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SIRES

Stres je odgovor tijela na uoCenu prijetnju - povecani broj otkucaja srca,
ubrzano disanje, usporavanje probave, pove¢ana napetost miSi¢a i porast
krvnog tlaka. Ove promjene u tijelu su adaptivne | daju potrebnu energiju za
suoCavanje s prijetnjom, ali ako taj odgovor na prijetnju dugotrajan moze
smanijiti naSu sposobnost da se s njim ucinkovito nosimo i uzrokovati
zdravstvene probleme.

Treba imati na umu kako nije svaki stres loS.

Pozitivni stres primjerice predstavljanje rezultata tvrtke
na medunarodnom kongresu ili unaprjedenje na radnom
mjestu - omogucuje nam da se uhvatimo u koStac sa
znaCajnim izazovima i uspjeSno odradimo zadatak
odnosno koristimo potrebnu energiju za produktivnost i
rast.

Negativni stres je povezan s dugotrajnom percepcijom
preopterec¢enosti, nedostatka vremena i kapaciteta za
uspjeSno noSenje sa situacijom te zaostajanjem u
Ispunjavanju svakodnevnih zadataka.

Osobna percepcija kljuCna je za odredivanje kojoj
kategoriji pripada stresna situacija, iako neki dogadaji za
sve osobe predstavljaju izvor negativhog stresa poput
gubitka bliske osobe.

lako u nastanku stresne reakcije srediShje mjesto
ima nasa procjena i o nasSim na€inima suo€avanja sa
stresom ovisit ¢e kakve ¢e biti dugotrajne posljedice
na dobrobit pojedinca.



SIMPTOMI STRESA




RADNO MJESTO KAO [ZVOR STRESA

Stres je drugi najCeSce prijavljeni zdravstveni problem povezan s radom,
pogada 22% zaposlenih osoba u Europskoj uniji. Istrazivanja pokazuju da je
stres povezan s radom uzrok 50 % - 60 % svih izgubljenih radnih dana Sto
predstavlja znaCajan troSak za organizaciju i zajednicu.

Stres na radnom mjestu mozemo definirati kao osobnu procjenu o
nemogucnostima noSenja sa zahtjevima na radnom mjestu koje dovode do
emocionalnih, kognitivnih, tjelesnih i ponaSajnih reakcija. Stres na radnom
mjestu rezultat je interakcije osobnih karakteristika radnika (uvjerenja,
ocekivanja, mogucnost kontrole, samopoStovanije, itd.) i karakteristika posla.

NajceS¢i uzroci stresa povezani s radnim
mjestom:
e intenzivan radni tempo i vremenski pritisak
o nedostatak kontrole
e niska razina uklju¢enosti i sudjelovanja
o mala podrska kolega i nadredenih
e nemogucnost napredovanja
e nesigurnost posla
e niski prihodi
e verbalno, fiziCko i druge vrste
uznemiravanje.

Uslijed slozene interakcije karakteristika radnog mjesta i o0sobnih
karakteristika te dugotrajne izloZzenost stresu na radnom mjestu moze doci
do pojave sindroma sagorijevanja, a Sto je jedna od najnepovoljnijih
posljedica dugotrajne izlozenosti profesionalnom stresu. Osoba pri tome
osjeca emocionalnu iscrpljenost, umor, pocinje se udaljavati od posla kako bi
se uspjesnije nosila s njegovim zahtjevima, postaje iritabilna, udaljuje se od
kolega, a Sto posljedicno ima negativne posljedice na radnika i organizaciju
u kojoj radi.



VAZNOST PREVENCIJE STRESA NA
RADNOM MJESTU

ZasSto je vazna prevencija stresa na radnom mjestu?

Programi prevencije stresa na radnom mjestu imaju znacCajne pozitivhe
efekte na organizaciju tako Sto smanjuju apsentizam, prezentizam, prigovore
| ozljede, a povecCavaju zadovoljstvo, dobrobit i produktivhost radnika.
Organizacija takoder time zadrzava osposobljene radnike i stvara reputaciju
ugodnog mjesta za rad.

Koraci u implementaciju programa prevencije stresa ha
radnom mjestu

procjena rizi€énih faktora
i razine stresa

izrada plana i programa \
\ prevencije stresa

implementacija programa
prevencije stresa

evaluacija programa \
\ prevencije stresa

unaprjedenja programa
prevencije stresa




Sto organizacija moZe napraviti?

Primarna prevencija stresa

Intervencije koje promicu dobrobit radnika i sprjeCavaju ili minimiziraju
pojavu stresa.
Primjeri intervencija na razini organizacije:
e jasno definiranje uloga i odgovornosti radnika
e jasno definirani radni zadatci koji odgovaraju sposobnostima i resursima
zaposlenika
e sudjelovanje zaposlenika u donoSenju odluka koje utjeCu na njihov rad
e organizacija rada u skladu je sa zahtjevima/odgovornostima izvan
radnog mjesta (fleksibilno radno vrijeme, mogucnost rada od kuce itd.)
e poboljSanje ergonomije
e unaprjedenje komunikacije izmedu radnika i rukovodstva (programi
komunikacijskih vjestina i upravljanja sukobima )
e jasno definirani nacini unaprjedenja i dodjeljivanja nagrada
provodenje razliCitih inicijativa koje promicu dobre meduljudske odnose
pravedne place i naknade.

Sekundarna prevencija stresa
Intervencije za izgradnju vjestina koje pomazu pojedincima da se uspjesno
nose sa stresom.
Primjeri intervencija na razini organizacije:
e razliCiti treninzi za radnike koji su usmjereni izgradnji vjestina potrebnih
za ucinkovito noSenje sa stresom
e programi promicanja zdravlja
e team building.

Tercijarna prevencija stresa
Intervencije usmjere na posljedice stresa i
osiguravanje potrebne podrske radnicima.
Primjeri intervencija na razini organizacije:
e psiholoska podrska i savjetovanje te osiguravanje
potrebne stru¢ne pomadi i lijecenja.




Sto pojedinac moZe napraviti?

Upoznajte stresore i svoje reakcije

Vodite dnevnik tjedan ili dva kako biste utvrdili koje situacije na radnom
mjestu dovode do pojave stresa i kako na njih reagirate. OpiSite okolnosti te
zapiSite svoje misli, osjeaje i ponaSanja, odnosno kako ste reagirali u toj
situaciji. Vodenje dnevnika moze vam pomoci da pronadete obrasce medu
stresorima i osvijestite vaSe reakcije na njih, a ujedno i osvijestite koje su
vam vjeStine potrebne da bi bolje upravljali stresom. Mozda vam
unaprjedenje vjeStina poput upravljanja vremenom, rjeSavanja problema,
asertivnosti moze pomoci da se lakSe nosite s izazovima koje donosi vase
radno mjesto.

Razmislite Sto vam moze pomo¢i da se uspjesSno nosite sa
stresom

Vrlo Cesto osobe kada su pod stresom konzumiraju viSe kave, manje su
tielesno aktivne, a upravo zdrave navike poput pravilne prehrane, tjelesne o=
aktivnosti, dovoljne koliCine sna i odmora te druzenje sa bliskim osobama  { %35
pomazu da se bolje nosimo sa stresom. Postoji niz strategija koje vam
mogu pomoc¢i u noSenju sa stresom samo je vazno pronaci onu
kombinaciju koja je najbolja za vas. To moze biti Setnja, meditacija,
kupka, Citanje knjige, plesanje, druzenje s prijateljima, odlazak u
kazaliSte, gledanje smijeSnih videa, pospremanje stana odnosno sve one
aktivnosti koje pridonose boljem raspolozenju i opustenosti.

!

Postavite granice

U danaSnjem digitalnom svijetu mozete osjetiti pritisak da budete
dostupni 24 sata dnevno. PokuSajte napraviti male korake prema
postavljanju granica izmedu poslovnog i privatnog Zivota tako Sto Cete
primjerice postaviti pravilo da ne provjeravate e-poStu nakon 19:00 sati ili
da se necete javljati na poslovne pozive tijekom vecCere ili tijekom
vikenda. Upravo stvaranje jasnih granica izmedu privatnog i poslovnog
Zivota moze smanijiti potencijalan sukob izmedu ta dva podrucja te stres
koji dolazi s tim.




Sto pojedinac moZe napraviti?

Koristite godiSnji odmor kako bi napunili ,,baterije*

Kako bismo izbjegli negativne ucinke stresa, potrebno nam je vrijeme da
se odmorimo. Ovaj proces omogucuje da imate neko vrijeme u kojem se
necete baviti svojim radnim zadatcima niti razmisljati o radnom mjestu i
to na nacin koji ¢e odgovarati vaSim potrebama. Ujedno odmor i odmak
od radnih zadataka promiCe ravnotezu izmedu privatnog i poslovnog
zivota i pridonosi oCuvanju mentalnog zdravlja. Iskoristite godisnji odmor

| vikend da uzivate u stvarima koje volite i koje vas opustaju. 2ﬂ E r /

Razgovarajte sa svojim nadredenim

Zdravlje i zadovoljstvo zaposlenika povezano je s produktivnoScu pa ako
je vaS nadredeni osoba koja prepoznaje vaznost zdravog radnog
okruzenja mozda s njim moZete otvoreno razgovarati 0 izazovima S
kojima se susreCete i predloziti moguca rjeSenja. Otvoreni razgovor
ujedno moze pomoci nadredenom da unese male.promjene koje Ce
rezultirati manjom koli¢inom stresa te veéim zadovoljstvom i
produktivnoScu radnika.
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Primjeri tehnika opustanja koje su primjenjive za
1zvodenje na radnom mjestu

Abdominalno disanje

Usporenim i mirnijim disanjem utje€Cemo na usporavanje rada srca te kontroliramo druge
tielesne simptome stresa.

UdiSuci zrak kroz nos guramo abdomen prema van i uvla¢imo zrak u doniji dio plu¢a. Ruku
pritom drzimo na abdomenu tijekom udisanja i izdisanja. Zrak udiSemo kroz nos brojeci do
tri i uvlaceci zrak u donji dio pluc¢a. Zrak se treba zadrzati dok se nabroji do tri, a onda
osloboditi dah kroz usta dok u sebi govorimo “opusti se”.

Vizualizacija

Sastoji se od vodenog vizualnog zamisljanja slika. Ova tehnika koristi
mastu kako bi smirila um. Zamisljanje ugodnog, mirnog mjesta jedna je
od najjednostavnijih vizualizacija.
1.Zamislite kako leZite na bijeloj pjeS¢anoj plazi, nebo je vedro, sunce
vas njezno grije, a valovi lagano udaraju od obliznji kamen.
2.Zamislite da vam se tijelo potpuno opustilo u lezaljci i osjetite toplinu
pijeska pod stopalima.
3. Popustite napetost i nastavite disati uz opustajuci zvuk valova.

Osim plaze moZete zamislite neko drugo mjesto na kojem se osjecate
opusteno primjerice Sumu, livadu, jezero.

e

Mindfulness meditacija

Pronadite udobno mjesto za sjedenje i stopala neka dodiruju tlo. Sjednite u uspravan
polozaj tako da vam bude udobno.

Usmjerite paznju na disanje. PokuSajte primijetiti kako ste udahnuli i izdahnuli, usmjerite
se na to kako zrak putujete kroz nos ili usta, osjetite kako vam ispunjava plu¢a. Probajte
zamijetiti kratke stanke izmedu udaha i izdaha. Nema potrebe da na bilo koji nacin
pokuSate upravljati disanjem — samo diSite.

Prirodno je da ¢e vam misli odlutati. Kad vam misli po¢nu lutati jednostavno priznajte da
se to dogodilo i ponovno se usredotocCite na disanje.

Pet minuta dobra je polazna toCka za mindfulness meditaciju, ali s daljim napredovanjem
pokusSajte ju raditi i dulje.
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