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SAZETAK

U ovom zavr$nom radu opisao sam §to je to stres. Zatim u temi sam analizirao
kako stres utjece na ¢ovjeka. Nadalje u temi se govori o na¢inima ublazavanja
stresa te kako ga u potpunosti eliminirati. Na samom kraju sam proveo kratko

istrazivanje utjecaja stresa na radom mjestu.

SUMMARY

In this thesis, | described what it was stress. Then, in the theme | analyzed how
stress affects human. In addition to these are the methods of reducing stress and
how to eliminate it completely. In the end | spent a short study of the impact of

stress in the workplace.
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1. UvOD

Postoji mnogo definicija stresa, ali opcenito se moze reci da je to obrazac emocionalnih i
fizickih reakcija koje prati subjektivan osjecaj preopterecenosti i koje nastaju kao reakcija na
odredene dogadaje. Ovakvi dogadaji nazivaju se stresorima, a imaju nekoliko karakteristika.
Prvo, obi¢no su po svojoj prirodi ekstremni, odnosno takvog su intenziteta da osjecamo kao
da vise ne mozemo izdrzati. Pored toga, izazivaju podijeljene osjecaje, u smislu da nesto i
zelimo 1 ne zelimo u isto vrijeme (primjerice, mozemo zeljeti poloziti neki kolegij, ali ne
zeljeti uciti za njega). [ zadnje, bitno je naglasiti da su stresori dogadaji koje ne mozemo ili

mislimo da ne moZzemo kontrolirati.

Reakcije na stres mogu se opisati u terminima op¢eg adaptacijskog sindroma (GAS, od eng.
general adaptation syndrome), kojeg je prvi opisao ekspert u istrazivanju stresa, Hans Selye
(1976). Prema GAS-u, reakcije na stresor pojavljuju se u tri stupnja. U prvom stupnju
pojavljuje se alarmna reakcija kao odgovor na stresor. Ova reakcija povezana je s nas§im
simpati¢nim sustavom koji otpustanjem razli¢itih hormona priprema tijelo na odgovor tipa
,bori se ili bjezi“. Ako stresor nikako ne prestaje, ulazimo u stupanj otpora, u kojem
uspijevamo odolijevati stresu, ali zato troS§imo veoma velike tjelesne resurse i energiju.
Zavrs$ni stupanj je faza iscrpljenosti, do koje dolazi ako stres traje duze vrijeme i ako tijelo
potro$i svoju energiju i resurse. Prema Becku (2003. god.), ovu fazu karakterizira pojava
razli¢itih op¢ih tjelesnih simptoma poput povecanja adrenalne Zlijezde, smanjenja Stitnjace 1
limfnih Zlijezda, ali i specifi¢nih problema poput poremecaja u radu crijeva, u€estalih

prehlada i ostalih infekcija.

Brz tempo Zivota, meduljudski odnosi, dugotrajno obrazovanje, poslovna kompeticija, borba
za mo¢, drustveni status ili golu egzistenciju, kontinuirani su izvor stresa. Posljedice ne
rjeSavanja stresa krecu se (i najées¢e se dogadaju redoslijedom) od loSeg zdravlja preko
rasturenih brakova i gubitka posla, do prerane smrti. Na srecu, moderni psiholoski pristupi za

rjeSavanje stresa veoma su efikasni i nau¢no provjereni.



2. STRES

Stresni dogadaj, odnosno stresor, definira se kao dogadaj koji osoba procjenjuje kao
ugrozavajuci ili opasan za nesto $to je njoj vazno, odnosno kao dogadaj za koji smatra da

moze izmjeniti tok njenog Zivota. Stresor je, takoder, zahtjev kojem osoba ne moze udovoljiti.

Stres je unutrasnje, subjektivno, odnosno intrapsihicko stanje koje predstavlja reakciju na
stresor, odnosno stresni dogadaj. Stres se definira kao stanje mobiliziranosti psihofizickih
podsistema organizma. Postoje dvije kategorije stanja stresa, a to su stanje akutnog stresa i

stanje kroni¢nog stresa.

Za stanje akutnog stresa karakteristican je dozivljaj emocionalne patnje. Osoba je svjesna
svoje "nervoze", uzenmirenosti, tuge, potistenosti, bijesa prema sebi i drugima, pretjerane
upotrebe alkohola, cigareta ili kave, slabe koncentracije, rastreSenosti, zaboravnosti,

"opsjednutosti™ istim mislima, te zabrinutosti za svoje psihi¢ko stanje.

Sve se to negativno odrazava na kvalitetu Zivota, odnose s ljudima i na san, te dovodi do
intenziviranja stanja stresa jer - sve su to novi stresori. Ako se osoba na vrijeme ne oslobodi

stanja akutnog stresa, onda se ono razvija u stanje krono¢nog stresa.

Za razliku od stanja akutnog stresa, za stanje kroni¢nog stresa karakteristi¢no je odsustvo
doZivljaja emocionalne patnje, 1 to je sustinska razlika izmedu stanja akutnog stresa i stanja
kroni¢nog stresa. Ovo stanje nastaje tako Sto osoba vremenom razvija toleranciju na
manifestacije akutnog stresa 1 navikava se na njih, ignoriraju¢i ih ili negirajuci. Posto taj
proces odvlaci energiju osobnosti, osoba se u sve ve¢oj mjeri emocionalno distancira od
drugih ljudi, izbjegava intimne socijalne kontakte i intimne seksualne odnose, te sve teze
pronalazi zadovoljstvo u svakodnevnim aktivnostima u sadasnjosti, fokusirajuéi se na ciljeve
u budu¢nosti. Tipi¢no razmisljanje osobe u stanju kronicnog stresa je: "Dok zavr$im jo$

ovo...

Osoba u stanju kroni¢nog stresa prepoznaje se prije svega po tome Sto kompulzivno radi;
kompulzivno znaci prisilno: osoba stalno mora biti aktivna, oko necega zauzeta 1 ne moze se
opustiti - eventualno uz upotrebu alkohola, droga, samoinicijativno koristenje tableta za

smirenje ili kroz "mehanicki" seks, ali vremenom razvija toleranciju i na sve ovo.



Pored kompulzivnog rada, koji je najizrazenija i upadljiva manifestacija stanja kroni¢nog
stresa, prisutni su umor, kroni¢ni nedostatak vremena, manjak motivacije, cinizam,
negativizam, iritabilnost 1 pretjerana kriticnost prema drugima, impulzivno ponasanje,
nesanica, kompulzivno bavljenje problemima sa posla izvan radnog vremena, duzi oporavak
od bolesti - ¢ak i od bezazlenih kao §to je prehlada. Takvo stanje kona¢no dovodi do fizickog

kolapsa (intenzivan bol, premor, malaksalost, onesvjeStavanje, pseudoepilepti¢ni napadi).



2.1. 1ZVORI STRESA

Postoje tri glavna izvora stresa, a to su traumatski dogadaji, nedavne zivotne promjene i
svakodnevne neugode. Traumatski stresori su dogadaji poput otmica, silovanja, ratnog
stradanja, prirodnih katastrofa, itd. Zbog ovakvih stresora, osoba se moze osjecati potisteno,
prestraseno, imati noé¢ne more i nametajuce slike 1 moze ponovno prozivljavati dogadaj u
glavi i mjesecima nakon $to je on ve¢ prosao. U tom slucaju govorimo o posttraumatskoom

stresnom poremecaju.

2.1.1. Ostali izvori stresa

1. Briga

Prvi izvor stresa je briga. Rijec je o dugotrajnom obliku straha uzrokovanom neodlu¢noséu.
Cesto nauc¢imo brinuti od svojih roditelja i nesvjesno ponavljamo taj obrazac ponasanja.
Pogledajte oko sebe, vecina ljudi je zabrinuta. Briga utjece na imunitet i podloZnost
bolestima. Tako se 40% ljudi brine za stvari koje se nikada nisu desile, 30% za stvari iz
proslosti koje se ne mogu promijeniti, 12% su nepotrebne brige za zdravlje, 10% male brige o
beznacajnim stvarima. Ostalih 8% su brige na koje utjeCemo. Ne brinite se - zivite u
sadaSnjosti. ZapiSite situaciju koja vas brine i odmah zapisSite rjeSenje. Odredite najgori

mogudi ishod i zamislite ga. Prihvatite taj ishod. Lijek za brigu je akcija. Borite se, djelujte...

2. Smisao i svrha

Drugi izvor stresa 1 negativnih emocija predstavlja stanje u kojem ¢ovjek nema nikakvog
smisla 1 svrhe u Zivotu. Nema jasne ciljeve kojima tezi. Uvijek imajte jasnu predodzbu o tome
Sto zelite posti¢i. Odaberite, razmisljajte, zapisujte. Napravite spisak ciljeva i aktivnosti.

Napravite planer aktivnosti. Ve¢ tada ¢ete zivnuti. ..



3. Teznja da se nesto zavrsi

Osjecamo se sretnima kada nesto zavrSimo ili postignemo cilj. Nesretni smo kada nesto
ostane nezavrseno. Odugovlacenje je najbolji primjer. Kad god odugovlacite, vi dozivljavate
stres. Ovaj stres manifestira se nesanicom, negativnim emocijama i laganim nerviranjem.

RjeSenje je zavrsiti zadatak, ili ne odustati dok ga ne zavrsSite.

Oprostite, zaboravite ljudima oko sebe i krenite naprijed. Nitko vas ne moze uciniti
nesretnima ako postoji jo$ uvijek ono $to Zelite. Uvijek budite slobodni, i nikada od nikoga

niSta ne ocekujte.

4. Strah od neuspjeha

Ovaj strah se manifestira kroz neodlu¢nost, zabrinutost. Prati ga osjecaj "ja ne mogu* -
osjecate ga u solarnom pleksusu. On uniStava vasu ambiciju. To je uvjetovana reakcija
naucena u djetinjstvu. Rjesenje je da izgovarate u sebi "ja to mogu...ja to mogu". Zatim
napravite ono ¢ega se bojite. Upotrijebite strah kao izazov. Glumite i ponaajte se kao da taj

strah nije ni postojao.

5. Strah od odbacivanja

On se sam po sebi manifestira onda kad vam je previse stalo do toga da dobijete potvrdu od
drugih ljudi. Nauci se u djetinjstvu pod formulom "uvjetovanja ljubavi‘. Potreba za pohvalom
prenosi se na sve dijelove Zivota, privatnog i poslovnog. To je opsjednutost poslom i
uspjehom. Ako ste uzurbani, pripadate tom tipu. Ako ste nesigurni, takoder. Ako se
prepoznajete -priznajte to. Mir i uspjeh moZete pronac¢i samo u sebi samome. Donesite odluku

da se promijenite. Nauite se opustati. Seéite prirodom.

6. Odbijanje suocavanja sa stvarnoSéu

Do toga dolazi kad ne zelimo priznati da postoji podrucje Zivota u kojem trpimo neuspjehe.
Tada odbijamo i pretvaramo se da je sve u redu. Kad dovoljno dugo nesto odbijamo, pocinje
manifestacija na fizickom planu. Izbjegavanje realnosti pokrece nesanicu, glavobolju,
probleme s probavom, depresiju, izljeve bijesa...Uvijek morate priznati stvari onakve kakve

jesu.Rjesenje je da se neprestano suocavate s problemima na direktan i objektivan nacin.



Tada postajete sve snazniji i samostalniji. Prestajete se bojati neugodnih situacija. Zivot

prihvatite onakav kakav jest, a ne onakav kakav biste Zeljeli da bude.

Pitajte se "Sto je to u mom Zivotu s ¢ime se ne mogu suociti?“...To je teSko pitanje, budite
iskreni sami sa sobom. Mozda radite pogresan posao, mozda ste u vezi s pogreSnom
osobom...Slusajte odgovore iznutra. Kada dobijete odgovor "platite za to cijenu"...Nema

kompromisa kada je Zivot u pitanju.

7. Bijes

Bijes je najdestruktivnija emocija. Izljevi bijesa uzrokuju src¢ani napad, mozdani udar, Cir,
migrenu, astmu, koZna oboljenja...Nekontrolirani bijes unistava brakove, odgoj djeteta,
doprinosi gubitku posla...Bijes je nepotreban. l1zvor bijesa je u nama, a ne u vanjskom svijetu.
On izvire iz nase osobnosti. Bijes je reakcija koju mi biramo prema svakoj situaciji. Bijes biva
potaknut bolom, osjecajem da vas netko napada. Iznevjerena ocekivanja, kada stvari krenu
loge...Kada smo ljuti, krvni tlak raste, tijelo se priprema za borbu. Cesto potiskujemo emocije
i na zalost Cesto eksplodiramo pred ¢lanovima svoje obitelji ili na ljude slabije od vas.
Preuzmite kontrolu nad svojim bijesom...Kad ga osjetite, zastanite, udahnite dva-tri puta
duboko kroz nos 1 recite "ja sam odgovoran, ja sam odgovoran...“. Sport rastjeruje bijes,
udarajte nesto rukama... tenis, odbojka, kosarka, boks, golf. Ljudi koji se bave stresnim
poslom moraju se baviti sportom. Sav bijes se prelijeva u loptu ili predmet. 1zbacivanje bijesa
provodi se 1 "vriStanjem" negdje u Sumi. Odlucite vratiti svoj dusevni mir. Kontrolirajte svoje

misli, disanje 1 Secite prirodom.



2.2. REAKCIJE NA STRES

Kratak odgovor je: definitivno ne. Dvije osobe mogu dozivjeti identi¢an dogadaj, ali jedna
iskusi izuzetnu visoku razinu stresa, a druga ga prihvati kao dogadaj koji je mozda naporan i
frustrirajué, ali koji joj u perspektivi moze donijeti iskustvo, znanje ili neki drugi pozitivan
ishod. Stres prouzrokuje nasa subjektivna percepcija nekog dogadaja, a ne ¢injenica da je on
sam po sebi stresan ili ne. Istraziva¢ Lazarus navodi da pojava stresa kod neke osobe ovisi 0
dvije procjene dogadaja. Primarna se odnosi na to procjenjuje li osoba neki dogadaj vaznim za
njezine ciljeve, a sekundarna procjena je zakljucak o tome posjeduje li osoba kapacitet za
nosenje sa zahtjevima nekog stresnog dogadaja. Ako zaklju¢imo da nam je neki dogadaj bitan
za osobne ciljeve ali da nemamo kapacitete za uspje$no suo¢avanje s njim, onda ¢emo

dozivjeti stres.

Subjektivna procjena stresa ovisi i 0 nasim strategijama suocavanja s problemima, odnosno o
tome kojem izvoru pripisujemo svoje uspjehe i neuspjehe. Objasnjavanje uzroka odredenih
ishoda naziva se atribucijskim stilom. Prema istraziva¢ima Abramsonu, Seligmanu i
Teasdaleu, kad uzroke svojih neuspjeha pripisujemo sebi, odnosno unutrasnjim izvorima, (,,Ja
sam kriv/a) koji su uz to trajni i stabilni (,,Nisam dovoljno inteligentan/na“) i globalni (,,Opet
sam pao/la ispitu, kao i uvijek), vjerojatnije je da ¢emo dozivjeti osjecaj bespomocnosti i

depresije, Sto poti¢e dozivljaj stresa.



2.3. OTPORNOST NA STRES

Osim stilova suo¢avanja, izrazenost reakcije na stres ovisi i 0 nekim osobinama 0s0bnosti.
Tako ¢e, primjerice, tzv. ¢vrste osobe, odnosno one koje su posveéene svojim ciljevima, koje
na poteskoce gledaju kao na izazove i koje imaju osjeéaj kontrole nad svojim zZivotom biti
otpornije na dozivljaj stresa, a isto vrijedi i za ekstravertirane i optimisti¢ne osobe. S druge
strane, istrazivaci Friedman i Rosenman (1974) kazu da su osobe s tipom A ponasanja,
odnosno one koje su neprestano u zurbi, ljutite, neprijateljski raspolozene prema drugim
ljudima 1 pretjerano orijentirane prema postignucu, sklonije stresu i odredenim popratnim

fizioloSkim reakcijama.



2.4. NEZNANJE | IGNORIRANJE SIGNALA STRESA

lako stanje akutnog stresa predstavlja signal organizma da se “nesto dogada”, a stanje

kroni¢nog stresa da je “opsanost pred vratima”, osoba zbog neznanja i ignoriranja signala
stresa nastavlja sa istim obrascima ponasanja i stilom Zivota. Ponekad osobe koje pate od
stanja kroni¢nog stresa dozive nekoliko fizickih kolapsa (oste¢ujuéi odredene neuroloske

funkcije ili organe u tijelu) prije nego $to se obrate za stru¢nu pomoc.

Osoba koja pati od stanja kroni¢nog stresa u pravilu se prvo obrac¢a za medicinsku pomo¢
zbog somatskih tegoba (hipertenzija, glavobolje, bolovi i ukoc¢enost u vratu i ledima, napetost
u abdominalnom predjelu). Nakon brojnih medicinskih pretraga (CT, EKG, i sl.), razli¢itih
dijagnoza i terapija, obi¢no se utvrdi da nema direktnog organskog uzroka fizickih tegoba, te

se osoba na kraju obraca za psiholosku pomoc.

* k% %

Ukratko, u stanju akutnog stresa osoba dozivljava patnju, i to u prvom redu emocionalne
prirode, a kod razvijenog stanja kronéinog stresa osoba se navikava na manifestacije stanja
stresa 1 ne opaza ih kao problem, ali razvija brojne somatske simptome. Manifestacije stanja
stresa i dalje "zvone na sva zvona" USPORI! ODMORI! OPUSTI SE!, ali posto osoba u
stanju kroni¢nog stresa vise nema dozivljaj osobne patnje i ignorira napetost, s vremenom

dolazi do opce fizicke iscrpljenosti, a na kraju i do kolapsa organizma.

Sve vecéi broj ljudi u suvremenom svijetu, zbog neznanja i ignoriranja signala stresa, trpe
psihofizicke tegobe dug vremenski period, oSte¢ujuci odredene neuroloske funkcije ili organe

u tijelu.

Stres menadzment podrazumijeva ucenje i sticanje racionalno-emotivnih i kognitivno-
bihejvioralnih vjestina prepoznavanja stanja stresa i upravljanja osobnim zivotom usprkos
stresorima sa kojim se neprekidno susrecemo, kroz kontroliranje i smanjivanje utjecaja
stresora. Vjestine naucene kroz adekvatan racionalno-emotivni i kognitivno-bihejvioralni
tretman omogucavaju osobi da efikasno izlazi na kraj sa teskim situacijama s ciljem da se

osjeca bolje 1 povrati osjecaj kontrole u svoj zivot.



Tablica 1. Rreakcije na stres

Emocionalne reakcije Tjelesne reakcije Kognitivne reakcije ‘ Ponasajne reakcije

tjeskoba

nemir
razdrazljivost
krivnja

tuga
ravnodusnost
pretjerana
osjetljivost
Ceste promjena

raspolozenja

znojenje
lupanje srca
bolovi u zelucu
nesanica
promjena
tjelesne tezine
glavobolje

probavne

smetnje

samokriti¢nost
rastresenost
slaba
koncentracija
usporeno

misljenje

agresivnost
plakanje
pretjerana
ovisnost o
drugima
povlacenje u
sebe

povecana
konzumacija
kave, alkohola, i

sl.
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2.5. SUOCAVANJE SA STRESNIM DOGADPAJIMA

Budu¢i da je stresne situacije u svakodnevnom zivotu nemoguce izbjeci, vazno je pronaci §to
efikasnije naCine suocCavanja sa stresom, odnosno ublazavanja ili sprjeCavanja negativnih
stresnih reakcija koje iz njih proizlaze. Svi ljudi, imaju razvijene nacine suocavanja s takvim
situacijama i najceS¢e im nije potrebna stru¢na pomo¢. Suocavanje sa stresom odnosi se na
pokusaje da na kognitivnom, emocionalnom i/ili ponasajnom planu svladamo, podnesemo ili
umanjimo zahtjeve koje odredena situacija pred nas postavlja. Neke dogadaje, odnosno
situacije mozemo sprijeciti, nekima mozemo izmjeniti tijek, a neki su dogadaji potpuno van
nase kontrole. S obzirom na op¢i cilj koji zelimo postiéi, na¢ini suo¢avanja sa stresom mogu
se podijeliti u tri skupine:
1. strategije usmjerene na problem pomocu kojih nastojimo promijeniti stresor

2. strategije usmjerene na emocije pomocu kojih nastojimo prihvatiti situacija
takva kakva jest, trudeci se da je vidimo u malo boljem svjetlu nego na pocetku

3. strategije izbjegavanja pomocu kojih nastojimo izbjeéi stresne situacije i
dogadaje $to vise mozemo — izbjegavanje osobe s kojom obi¢no dolazimo u sukob,

odlaganje ispita i sl.

Suocavanje usmjereno na problem koji uzrokuje stres je nacin noSenja sa stresom kod kojeg
mijenjamo okolinu i situaciju u kojoj se nalazimo. Ono ukljucuje jasnije sagledavanje
problema, stvaranje alternativnih rjeSenja, analizu prednosti 1 nedostataka pojedinih rjeSenja te
odabir jednog od rjeSenja. SuoCavanje usmjereno na problem moze biti usmjereno 1 na
promjenu same osobe, u smislu smanjivanja ocekivanja, pronalaZzenja drugih nacina
nagradivanja i uc¢enje novih vjestina. Ovaj je pristup djelotvoran ukoliko imamo moguénost
utjecaja u toj situaciji. Ukoliko nemamo utjecaja na stresnu situaciju, mozemo poboljsati
nacin na koji vidimo tu situaciju 1 kako se zbog toga osje¢amo. To znaci da, ukoliko nam je
izvor poteskoca na poslu ostajanje na poslu nakon radnog vremena (jer se to o¢ekuje od nas
kako bi zadrZali posao) jedino §to mozemo napraviti je pitati se Sto uciniti da nas to toliko ne
pogada. Taj nain suoCavanja naziva se suofavanja usmjereno na emocije i ima za cilj lakse
podnosenje emocionalnog uzbudenja izazvanog stresnom situacijom. Koriste¢i ove strategije
mozemo privremeno skretati misli s problema (,,Ovo nije vrijedno nerviranja®) ili smanjivati
uznemirenost promjenom nacina gledanja na problem (,,Ovo prijateljstvo mi ionako nije tako

vazno®).
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Pristup usmjeren na emocije se moze Ciniti manje ,privlacan” od prethodno navedenog
pristupa buduéi da izvor stresa ostaje nepromijenjen, no i dalje predstavlja koristan nacin
nosenja sa stresom.
Ljudi u stresnim situacijama najceS¢e koriste oba nafina suocavanja, no koji ¢e od njih
prevladati ovisi o osobi, samom dogadaju i kognitivnoj procjeni situacije. Citajuéi o
strategijama suocavanja namec¢e nam se pitanje jesu li neki nac¢ini suoCavanja djelotvorniji od
drugih. Na to pitanje nije moguce dati jednostavan odgovor i on ovisi o velikom broju
¢imbenika - Sto je kriterij uspjeSnosti odredene strategije, na kojoj razini funkcioniranja se
uspjesnost procjenjuje - psiholoskoj, fizioloskoj ili ponaSajnoj, te o samom pojedincu i
stresnoj situaciji u kojoj se ona nasao.
Popustanje u svadi s partnerom ponekad moze biti dobar nafin noSenja sa situacijom,
medutim, ponekad bi se bolji rezultati postigli nepopustanjem i ,,borbom* za vlastito
misljenje. Zbog toga je vazno istaknuti temeljna pravila o kojima treba voditi racuna pri
procjeni uspjesnosti suocavanja:

1. ni jedan nacin suoc¢avanja sam po sebi nije ni "los" ni "dobar"

2. uspjesnost suocavanja ima smisla procjenjivati jedino u odnosu na konkretnu
situaciju
3. nuzno je razmotriti kako je pojedina strategija suoCavanja prilagodena

istodobno i pojedincu i situaciji.
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2.6. KAKO SE BORITI PROTIV STRESA

Osigurajte si adekvatnu socijalnu mrezu. Ako se okruzite obitelji, prijateljima i ostalim
dragim osobama, vjerojatno ¢ete nai¢i na podrsku za svoje probleme, a mozda dobijete priliku

da i vi pomognete drugima

Povjerite se nekome. Ako vam se u bilo kojem trenutku vasi problemi po¢nu doimati
neizdrzivim, ili samo trebate nekoga tko ¢e vas sluSati, nemojte sve drzati u sebi. Nadite
osobu od povjerenja, bilo da je to netko iz obitelji, prijatelj ili stru¢na osoba i iznesite joj svoje

probleme.

Odrzavajte se u tjelesnoj formi. Bez obzira na to bavite li se nekim sportom ili svakodnevno

odlazite u Setnje, kretanje moze imati povoljan ucinak na vase psihofizicko zdravlje

Uvedite zdrave prehrambene navike. Budu¢i da stres predstavlja opterecenje za organizam,
ojacajte ga dovoljnim unosom hranjivih tvari i teku¢ine. Jedite dovoljno i umjereno te ne

preskacite dorucak.

Upravljajte stresom. Nastojte odrzavati ravnotezu izmedu fakultetskih obaveza i privatnog

Zivota.

Ne shvacajte Zivot preozbiljno...ali ne shvacéajte ga ni neozbiljno. Nastojte prilaziti svemu sa
zdravom dozom humora. Nasalite se na svoj racun i krenite dalje. Ali svakako pazite da iz

toga izvucete lekciju i da drugi put udete bolje pripremljeni u sli¢nu situaciju.

Izradite raspored svojih obaveza. Pokusajte na pocetku svakog tjedna predvidjeti koje biste
sve obaveze mogli imati 1 onda, ako moZete, rasporedite ih po danima tako da vam niti jedan

dan ne bude pretrpan i da imate dovoljno vremena za njihovo obavljanje

Sjetite se da je zdravlje na prvom mjestu. Ako primijetite da dugotrajan stres pocinje

naruSavati vase zdravlje, razmislite koji je izvor stresa 1 mozete li ga ikako ukloniti ili ublaziti.

Odmarajte se. Ranije odlazite na spavanje. Mozda ¢e Vam trebati 9 sati sna, ¢ak 1 viSe - nema

veze. San nije troSenje vremena. NiSta ne moze zamijeniti kvalitetan odmor.

Smijte se! Smijeh je najbolji lijek. Gledajte komedije — ako treba, svaki dan! Birajte drustvo

optimisti¢nih osoba.
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Smanjite na minimum gledanje uznemiravajuceg sadrzaja na TV-u i Internetu.

Lagano vjezbajte. Hodanje, yoga, tai chi, rastezanje, vjezbe disanja povoljno djeluju na rad

nadbubreznih Zlijezda. Izbjegavajte iscrpljujuée vjezbe.

Pijte dovoljno vode. Zamijenite vodu iz pipe sa filtriranom ili izvorskom vodom.

Pripazite da unosite dovoljno kalija. Kalij je od iznimne vaznosti za rad adrenalnih Zlijezda.
Vocée i povrée su dobar izvor kalija. Ukljucite u svoju dijetu mrkvu, kukuruz, avokado,

rajCicu, Sparoge, Spinat, jabuke, marelice, banane, narance, kruske, jagode i alge.

Vitamin B5 (pantotenska kiselina) je takoder vaZan za rad nadbubreZnih Zlijjezda. Sadrze ga

cjelovite zitarice, leca, grah, cvjetaca, brokula, rajcica, Kikiriki. Ako ne konzumirate redovito

ove namirnice, kupite tablete sa kompleksom B vitamina, koje sadrze najmanje 50mg

vitamina B5.

Pripazite na unos ostalih vitamina i minerala poput vitamina A, C i E, cinka, kroma,

magnezija, mangana, esencijalnih masnih kiselina i aminokiselina.

Neke biljke (astralgus, ginseng, sladi¢, rhodiola, borazina i ashwagandha) pomazu radu

nadbubreZnih zlijezda i preporucuju se osobama koje su izloZene stresu.

Uzmite godiSnji odmor. Ako je to moguce, nemojte sa sobom nositi mobilni telefon.

Provedite odmor uzivaju¢i u lijepoj prirodi sa svojim bliskima.
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2.7. KORISNI SAVJETI

1. Planiranje aktivnosti

Adekvatna organizacija vremena 1 zadataka olakSava planiranje dnevnih i tjednih obaveza i

sprijeCava pojavu stresa uzrokovanog obavljanjem zadataka u posljednji trenutak.

2. Briga o tjelesnom zdravlju

Tjelesno zdravlje ima znacajnu ulogu u smanjenju ili poveéanju razine stresa. Naruseno
tjelesno zdravlje moze pojacati ucinke stresa. Stoga je vazno redovito vjezbati, koristiti

tehnike relaksacije te imati uredne navike spavanja i hranjenja.

3. Uzivanje u zivotu

Vazno je napraviti dobru ravnotezu izmedu obaveza koje imamo i slobodnog vremena.
Provodenje vremena s prijateljima i ¢lanovima obitelji pomaze u nosenju sa stresom i moze
povecati samopostovanje. Svaki dan bi trebalo priustiti si neku ugodnu i opustajucu aktivnost,

kao Sto su npr. voznja biciklom, Setnja, odlazak u kino ili kazaliste.

Ukoliko smo pod stresom, manja je vjerojatnost da ¢emo uspjesno obaviti zadatke. Vrlo je
vazno kod sebe pratiti i znati prepozati znakove stresa, jer tek kad ih primjetimo postajemo

svjesni da smo pod stresom i mozemo uciniti nesto u vezi s tim.
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2.8. STRES | DEBLJANJE

Zasto stres deblja? Odgovor je jednostavan. Tokom stresa u krv se ispustaju velike koli¢ine

kortizola.

Kortizol stvara inzulinsku rezistenciju, koja uzrokuje debljanje, jer se Secer i ugljikohidrati iz
hrane ne sagorijevaju, nego se spremaju u masne stanice. To se rezultira talozenjem sala u

podrucju struka i bokova.

Kod takve situacije ne pomaze samo izbacivanje $ecera i nezdravih ugljikohidrata iz prehrane.

Najvaznije je smanjiti stres, koji izaziva viSak kortizola 1 uzrokuje inzulinsku rezistenciju.

Potvrdeno je da tokom stresa veéina ljudi posegne za grickalicama ili slatkiSima. Samo mali
postotak ljudi u stresnoj situaciji gubi apetit. Medutim, zabiljezeno je da takvi ljudi
,»havaljuju na nezdravu hranu kasnije, kada stresna situacija prode, 1 u kratkom roku

nadoknade manjak kalorija.

Promjena dijete 1 nacina Zivota, zajedno sa pravilno odabranim biljnim lijekovima, mogu

pomoci vra¢anju zdravlja i ravnoteze nadbubreznih zlijezda.
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2.9. SEST MITOVA O STRESU

1. STRES JE JEDNAK KOD SVIH LJUDI

Ovaj mit je potpuno netocan. Stres je razli¢it za svakog od nas. Ono §to je stresno za jednu

0sobu ne mora biti i za drugu te svatko od nas reagira na stres na potpuno drugaciji na¢in
2. STRES JE UVIJEK NESTO LOSE ZA POJEDINCA

Prema ovoj tvrdnji Zivot bez stresa trebao bi predstavljati sretan 1 zdrav Zivot. To je netocno.
Stres je za pojedinca ono $to je napetost za violinske Zice: slaba napetost i muzika je dosadna i
Skripava, uz previse napetosti zice pucaju. Stresna reakcija je korisna, priprema tijelo na
anciju i djelovanje i to je pozitivno. Ono §to moze biti nepovoljno za pojedinca je dugotrajan
stres s kojim se osoba ne zna nositi. Suo€avanje sa stresom je ono Sto nas potice 1 €ini

sretnima, a loSe suo€avanje ili nesuocavanje dovodi do negativnih posljedica

3. STRES JE SVUGDIJE OKO NAS I NE MOZEMO PODUZETI NISTA OKO TOGA DA
GA IZGJEGNEMO

Ova tvrdnja nije u potpunosti isinita. Covjek moZe planirati svoj Zivot tako da stres ne ovlada
njime. Efikasno planiranje ukljucuje odredivanje prioriteta, rad na lakim problemima i onda
prelazak na sve teze i teze. Kada se pojedinac loSe suocava sa stresom, vrlo je teSko odredivati

prioritete, ima osjecaj da je sve jednako tesko i nerjeSivo

4. NAJPOPULARNIJE TEHNIKE ZA UKLANJANJE STRESA SU |
NAJDJELOTVORNNE

I ova je tvrdnja pogresna. Nema univerzalno korisne tehnike za smanjenje stresa. Svi smo mi
razliciti, nasi su Zivoti razliciti, situacije su razlicite i reakcije na njih su razlicite. Individualan

program, krojen prema potrebama pojedinca je najefikasniji
5. AKO NEMA SIMPTOMA, NEMA NI STRESA

Odsustvo simptoma, ne znaci i odsustvo stresa. Zapravo, potiskivanje simptoma lijekovima
moze dovesti do toga da ne osjeCamo signale koje nam tijelo Salje 1 koji nas upozoravaju da je

vrijeme za odmor i da smo iscrpljeni.
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6. SAMO TESKI SIMPTOMI STRESA ZAHTJEVAJU POZORNOST

Ovaj mit smatra da blaze simptome, kao §to su glavobolja ili mucnina, ne treba shvacati
ozbiljno. Ali to su zapravo rani znaci da nam zivot izmice kontroli i da nam trebaju promjene

1 efikasniji nacini suoCavanja.
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3. ISTRAZIVANJE O UTJECAJU STRESA NA RADNOM
MJESTU

uvoD

Da bi svaki radnik bio produktivan i zadovoljan na poslu mora imati najmanje faktore koji
ocrtavaju stres na poslu. Jedan od najvaznijih zadataka za radnike je smanjiti stresne uc¢inke
na minimum. Covjekov radni potencijal ne moZe se ostvariti ako je neprestano ili ¢ak
djelomicno izloZen stresu.

Postoji mnogo faktora koji poticu stres. Primjerice teZina radnih zadataka, radna okolina,
nadredeni, kolege pa Cak i privatni problemi nerijetko utjeCu na radni elan.

Istrazivanja tijekom godina su pokazala da je stres jedan od Cestih razloga za davanje otkaza
na radno mjesto. Zadatak smanjenja stresa na radnom mjestu nije samo stvar radnika nego i
njegovog poslodavca jer njemu je u interesu pomo¢i radniku tako da moze imati $to
produktivniju radnu snagu.

Covijek koji je podlozan stresu ne moze se koncentrirati ¢ak niti na najmanji radni zadatak,
moze biti agresivan prema ljudima u svojoj okolini, misli da mu se svijet rusi i takvi simptomi
mogu dovesti ¢ak do teske depresije ili anksioznosti.

Stres na poslu dovodi i do povecanja troskova $to za poslodavca $to za radnika. Uslijed
stresne radne okoline ¢ovjek moZe napraviti pogresku koja moze biti minorna ili pak skupa za
tvrtku. Ali isto tako radnik je podlozniji nezgodama.

Postoje razliciti faktori koji utjeu na stres na radnom mjestu te ¢u u ovom seminarskom radu

objasniti koji su to faktori, ali i kako radnici dozivljavaju stres te da li ga prozivljavaju na
svom radnom mjestu.

PROBLEM ISTRAZIVANJA

Problem ovog istrazivanja jest taj Sto se faktori stresa tijekom godina mijenja. Uslijed novih
radnih mjesta ili tehnologije.

Takoder nisu svi radnici potpuno iskreni tijekom svog o€itovanja o stresu braneci svog
poslodavca.

Nakon razgovora i istraZzivanja naposlijetku se postavlja pitanje kako uopce suzbiti stres na
radnom mjestu jer postoji opc¢enito misljenje da je to nemoguce, da to jednostavno ide uz
prirodu posla.

Stoga se postavlja klju¢no pitanje: "U kolikoj mjeri stres moze utjecati na radnika i njegov
radni zadatak?"
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CILJ ISTRAZIVANJA

Cilj istrazivanja jest utvrditi koji ¢imbenici su potrebni da bi se radnike animiralo da se smanji
stres na radnom mjestu te da bi njihova produktivnost i motivacija za posao bila veca.

Analizirat ¢u na koji na¢in odredene metode i ¢cimbenici smanjenja stresa utjeCu na efikasnost
u ostvarivanju ciljeva poduzeca.

Postavljam slijedece parametre:

1. Uvjeti rada ( koliko je radnik zadovoljan radnim mjestom)

2. Radna okolina (da li su kolege kojima je okruzen radnik jednako motivirane za rad te da li
utjeCu na njegovo raspolozenje)

3. Sigurnost posla (da li radnim smatra da li mu poslodavac uskracuje sigurnost u radnim
zadacima)

4. Mogu¢nost napredovanja (da li postoji moguénost da radnik nikako ne moze napredovati )
5. Sustav nagradivanja (mozda ne postoje nikakvi dodatni poticaji za rad)

6. Odnos s pretpostavljenima (nezadovoljstvo u odnosu s pretpostavljenima)

HIPOTEZA

Nakon istrazivanja i analiziranja postavlja se hipoteza - da je samo zadovoljan radnik i
1zuzetno motiviran sposoban raditi u nekom poduzecu te da je je podloznost stresu minimalna.

Daljnjim unapredivanjem uvjeta rada kao i uvodenjem novih metoda motivacija radnika
moguce je posti¢i znatno bolje rezultate u pogledu zadovoljnih radnika i bolje produktivnosti
na radu.

ZADACI

Zadatak ovog istrazivanja jest utvrditi kako uvjeti rada ili sama motiviranost utjecu na
smanjenje stresa i radnu produktivnost.

METODE ISTRAZIVANJA

Osnovne metode primjenjene u ovom radu jesu deskriptivna i analiticka statistika koja se
koristila tijekom prikupljanja podataka, kao i prilikom obrade i interpretacije rezultata i
zakljucaka. Podaci su vidljici u obliku tabela.
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Pismeni anketni upitnik kao instrument anketnog istrazivanja sadrzavao je pitanja s
predlozenim odgovorima. Kroz isto je naglaSeno da je anketiranje dobrovoljno i anonimno te
da ¢e ti podaci sluziti isklju¢ivo u svrhu ovog istrazivanja te se u druge svrhe nece upotrijebiti.

Od anketiranih radnika dobiveni su njihovi stavovi 1 promisljanja o povecanju produktivnosti
rada i smanjenju stresa na radnom mjestu.

UZORAK ISTRAZIVANJA

Istrazivanje je provedeno tijekom mjeseca ozujka 2014. godine u gradu Novska. Podjeljeno je
50 anketnih upitnika. Obradeno je 20 popunjenih upitnika. Ispitivanju se nije odazvalo 30
zaposlenika.

NAZIV ISTRAZIVANJA

Naziv istrazivanja je: "Utjecaj stresa na radnom mjestu."

REZULTATI ISTRAZIVANJA

Kroz ovo istrazivanje dobiveni su slijedeci rezultati:

1. Spol
a) M
b) Z

Od ukupno podijeljenih 50 anketa, anketiranju se odazvalo 20 osoba od Cega 14 Zena i1 6
muskaraca.

Tablica broj 1. Struktura anketiranih zaposlenika

UKUPAN BROJ ANKETNIH
LISTICA: 50 7z M

UKUPNO POPUNJENO
ANKETNIH LISTICA: 20 14 6
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2. Dobna skupina kojoj pripadaju:
a) do 30 godina
b) 30-50
c) preko 50

Od ukupnog broja vidljivo je da je najveci broj u starosnom rasponu od 30 do 50 godina, a
najmanje u starosnom rasponu preko 50 godina.

Tablica broj 2. Dobna skupina anketiranih

DOBNA SKUPINA 2 M

3 4
DO 30 GODINA

9 2
OD 30 DO 50

2 0
PREKO 50

14 6
UKUPNO:




3. Struc¢na sprema
a) SSS
b) VSS
c) VSS

Najveci broj ispitanika ima visoku stru¢nu spremu dok jednak broj Zena ima visu i srednju

stru¢nu spremu kao i kod muskaraca.

Tablica broj 3: Stru¢na sprema anketiranih

STRUCNA SPREMA
Z
SSS 4
VSS 4
VSS 6
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4. Dali Vasa radna sredina odgovara zatjevima VasSeg radnog mjesta?
a) U potpunosti odgovara

b) potrebne su odredene promjene

C) ne odgovara

Na pitanje da li radna sredina odgovara zahtjevima radnog mjesta prema ponudenim
odgovorima su najvise odgovorili da bi se nesto moglo promijeniti dok na odogovre a i b su

odgovorili podjednako i muski i zenski ispitanici.

Tablica broj 4. Prikaz pokazatelja zadovoljstva radnom sredinom

DA LI VASA RADNA SREDINA ODGOVARA ZAHTJEVIMA RADNOG

MJESTA
Z M
NE ODGOVARA 3
POTREBNE SU PROMIJENE 7
U POTPUNOSTI ODGOVARA 4

5. Dali poslodavac poduzima sve potrebne mjere kako bi se sprijecio Stetan utjecaj
Stetnih faktora na zdravlje?

a) Da
b) Ne

c) Planira to uéiniti

Tablica broj 5: Stetan utjecaj na zdravlje

STETAN UTJECAJ NA ZDRAVLJE

ZENE MUSKARCI UKUPNO
DA 8 4 12
NE 2 1 3
PLANIRA UCINITI 4 1 5
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6. U kojoj mjeri poslodavac prihvaéa sugestije djelatnika prilikom pojavljivanja bilo
kakvih ¢imbenika stresa na radnom mjestu?

a) uopce ne prihvaca

b) djelomic¢no prihvaca

¢) uvijek prihvaca

Obradom dobivenih rezultata vidljivo je da poslodavac djelomi¢no prihvaca sugestije
djelatnika. Medutim prevladava misljenje da djelatnici ipak manje mogu utjecati na
formiranje smanjenja stresa na radnom mjestu.

Tablica broj 6: Sugestije djelatnika prilikom pojavljivanja ¢cimbenika stresa na radnom mjestu

U KOJOJ MJERI POSLODAVAC PRIHVACA SUGESTIJE DJELATNIKA
PRILIKOM POJAVLJIVANJA BILO KAKVIH CIMBENIKA STRESA NA
RADNOM MJESTU
ZENE MUSKARCI UKUPNO
UOPCE NE 7 2 9
PRIHVACA
DJELOMICNO 4 3 7
PRIHVACA
UVIJEK PRIHVACA 3 1 4

7. Dali dozivljavate stres na radnom mjestu?
a) Da
b) Ne

Tablica broj 7: Prikaz stresa na radnom mjestu

DA LI DOZIVLJAVATE STRES NA RADNOM MJESTU

ZENE MUSKARCI UKUPNO
DA 12 5 17
NE 2 1 3
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8. Koliko ste zadovoljni odnosom kolega na poslu?

a) izuzetno sam zadovoljan/a

b) odnos bi trebao biti korektniji

c) izuzetno sam nezadovoljan/a

Prema dobivenim rezultatima vecina ispitanika misli kako bi odnos s kolegama na poslu
mogao biti korektniji, dok se podjednako odlucuju za odgovor a i b.

Tablica broj 8: Pokazatelj zadovoljstva u odnosu s radnim kolegama

KOLIKO STE ZADOVOLJNI ODNOSOM S KOLEGAMA NA POSLU

ZENE MUSKARCI UKUPNO
IZUZETNO SAM 2 1 3
ZADOVOLJAN/A
ODNOS Bl TREBAO BITI 10 4 14
KOREKTNIJI
IZUZETNO SAM 2 1 3
NEZADOVOLJAN/A
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9. Imate li potpuno povjerenje u svoje radne kolege - suradnike?
a) imam potpuno povjerenje
b) cesto sam u nedoumici
C) nemam uopée povjerenja

Ovdje se najvise zenskih ispitanika odlucilo za odgovor b, dok su muskarci podjednako
odgovarali na odgovore.

Tablica broj 9: Pokazatelj povjerenja u radne kolege

IMATE LI POVJERENJA U SVOJE RADNE KOLEGE - SURADNIKE
ZENE MUSKARCI

IMAM POTPUNO 3 2
POVJERENJE
CESTO SAM U 9 2
NEDOUMICI

NEMAM UOPCE 2 2
POVJERENJA

10. Da li ste ikada bili izloZeni ismijavanju i omalovaZavanju od strane kolege?
a) jesam, vrlo Cesto
b) nekoliko puta
c) nikada

Tablica broj 10: Pokazatelj izloZenosti ismijavanju i omalovazavanju

DA LI STE IKADA BILI IZLOZENI ISMIJAVANJU

ZENE MUSKARCI
JESAM VRLO CESTO 5 2
NEKOLIKO PUTA 5 1

NIKADA 4 3




11. Kada bi Vam bio ponuden posao za manje novaca, ali u poduzecu u kojem znate
da su kolege i poslodavac jako susretljivi i u kojem znate da vlada prijateljska
atmosfera, da li biste prihvatili?

a) Da
b) Ne

Tablica broj 11: Pokazatelj spremnosti na promjenu radnog mjesta

DA LI Bl PRIHVATILI PROMJENU RADNOG MJESTA ZBOG BOLJEG
ODNOSA S KOLEGAMA

ZENE MUSKARCI
DA 10 4
NE 4 2

12. Koliko ste zadovoljni sadasnjim poslom? Ako je najveca ocjena 5, a najmanja 1,

kako biste ocijenili?

a) 1
b)
c)
d)
€)

g b~ wiN

Tablica broj 12: Pokazatelj zadovoljstva radnim mjestom

KOLIKO STE ZADOVOLJNI SADASNJIM POSLOM

ZENE MUSKARCI
1 0 0
2 0 0
3 5 1
4 5 4
5 4 1
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13. Da li se bojite da Cete ostati bez posla?

a) vrlo se bojim
b) ne bojim se

C) ne razmi$ljam o tome

Tablica broj 13: Pokazatelj zabrinutosti od gubitka posla

DA LI SE BOJITE DA CETE OSTATI BEZ POSLA

ZENE MUSKARCI
VRLO SE BOJIM 2 0
NE BOJIM SE 5 3
NE RAZMISLJAM O TOME 7 3

14. Koliko Cesto doZivljavate stres na poslu na dnevnoj bazi?

a) jako Cesto

b) vrlo rijetko

c) nikada

Tablica broj 14: Pokazatelj stresa na radnom mjestu na dnevnoj bazi

DNEVNOJ BAZI

KOLIKO CESTO DOZIVLJAVATE STRES NA POSLU NA

ZENE MUSKARCI
JAKO CESTO 2 4
VRLO RIJETKO 8 1
NIKADA 4 1
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15. Pruza li Vam poslodavac moguénost za usavrSavanje - napredovanje?
a) Da, kada god se ukaze za to prilika

b) Ne, to je "rezervirano" za odredene djelatnike
C) Mozda, ako se sam/a financiram

Tablica broj 15: Pokazatelj moguénosti usavr$avanja - napredovanja

PRUZA LI VAM POSLODAVAC MOGUCNOST ZA
USAVRSAVANJE/NAPREDOVANJE
ZENE MUSKARCI
DA, KAD SE UKAZE 2 1
PRILIKA ILI POTREBA

NE, TO JE 7 3

NAMIJENJENO ZA
ODREDENE
DJELATNIKE

MOZDA, AKO SE 5 2

SAM/A FINANCIRAM

16. Da li smatrate da Vas poslodavac zlostavlja na bilo koji nac¢in?
a) Da

b) Ne

Tablica broj 16: Podaci o zlostavljanju od strane poslodavca

DA LI SMATRATE DA VAS POSLODAVAC ZLOSTAVLJA NA BILO KOJI

NACIN?
ZENE MUSKARCI
DA 2 1
NE 12 5
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ANALIZA ISTRAZIVANJA

Da bi istrazivanje bilo valjano i vjerodostojno anketu sam zapoceo s osnovnim pitanjima
poput spola, dobne skupila i struéne spreme. To je relevantno iz razloga §to je onda lakSe
utvrditi na moju stranu ¢e i¢i odgovori ispitanika.

Zatim sam postavio pitanje: Da li Vasa radna sredina odgovara zahtjevima vaseg radnog
mjesta? Ovo se pitanje nadovezuje na prethodnu tezu jer veéina je u anketi odgovorila da su
potrebne promjene u radnoj sredini, to je bilo ocekivano.

Da li poslodavac poduzima sve potrebne mjere kako bi se sprijecio utjecaj Stetnih
faktora na zdravlje? Ovo pitanje je bilo nuzno jer velik postotak ispitanika smatra da njihov
poslodavac poduzima sve mjere, no ipak je bilo ispitanika koji nisu zadovoljni potezima
proslodavca.

Pretpostavljao sam da stres na radnom mjestu ima veze i sa prihvac¢anjem ili neprihva¢anjem
sugestija na radnom mjestu jer to zna biti obeshrabrujuce, zato sam postavio pitanje: U kojoj
mjeri poslodavac prihvaéa sugestije djelatnika prilikom pojavljivanja bilo kakvih
¢imbenika stresa na radnom mjestu? Zanimljivo je da je veéina Zena odgovorila da
poslodavac ne prihvaca sugestije dok su muskarci gotovo jednako odgovarali na postavljene
odgovore.

Da li doZivljavate stres na radnom mjestu? Odmah sam pitao ovo pitanje jer sam htio
vidjeti koliko ¢e ispitanici biti iskreni. [ nisam se zacudio jer je vecina gotovo 90 posto
ispitanika odgovorila da dozivljava stres na radnom mjestu. Pretpostavlja se da je i odnos s
kolegama dosta velik ¢imbenik koji utjeCe na stres na radnom mjestu. Tako sam postavio
pitanje: Imate li potpuno povjerenje u svoje radne kolege - suradnike? Cesto sam u
nedoumici - to je odgovor koje su i zenski i muski ispitanici najvise birali.

Moguce je da se nalazite u radnoj sredini gdje je moguce ismijavanje i omalovazavanje
kolega stoga sam postavio pitanje: Da li ste ikada bili izloZeni ismijavanju i
omalovaZavanju od

strane kolega? Mislio sam da neée odgovarati iskreno, no onda se ispostavilo da su
podjednako odgovarali na pitanja i muski i Zenski ispitanici. Pretpostavio sam da bi mozda
ispitanici voljeli raditi na radnom mjestu gdje je manja placa, ali gdje su kolege 1

pitanju, iako su moZda izloZeni ismijavanju na sadasnjem radnom mjestu, ne bi promijenili
radno mjesto. Pitanje je bilo: Kada bi Vam bio ponuden posao za manje novaca, ali u
poduzecu u kojem znate da su kolege i poslodavac jako susretljivi i u kojem znate da
vlada prijateljska atmosfera da li biste prihvatili?

Koliko ste zadovoljni sadasnjim poslom? Ako je najveéa ocjena 5, a najmanja 1, kako
biste ocjenili? Ovdje sam naveo ocjene da vidim kako bi ispitanici ocjenili zadovoljstvo.
Ocjene su pretezno bile usmjerene od 3 do 5. Podjednako kako za 3, tako 1za41i 5.

Bojazan od gubitka posla uvijek postoji tako su na pitanje: Da li se bojite da ¢ete ostati bez
posla?, odgovorili najvise da se ne boje ili da uopce ne razmisljaju o tome. Postavio sam vec
pitanje da li ispitanici dozivljavaju stres na poslu, ali sam Zelio postaviti pitanje:
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Koliko ¢esto doZivljavate stres na dnevnoj bazi? Jer to moze biti veliki pokazatelj
nezadovoljstva na poslu. Odgovorili su da vrlo rijetko doZzivljavaju stres, ali Zene, muskarci ga
puno ¢es¢e dozivljavaju na dnevnoj bazi. Svaki radnik Zeli imati moguénost napredovanja pa
sam postavio pitanje: Pruza li Vam poslodavac moguénost za usavrsavanje -
napredovanje? Vecina Zena misli da je to ipak rezervirano samo za odredene djelatnike, pa
tako i muskarci. Zlostavljanje na radnom mjestu nije nepoznanica pa sam tako pitao: Da li
smatrate da Vas poslodavac zlostavlja na bilo koji na¢in? Vecina ih je odgovorila da ih ne
zlostavlja.

Sto se tice teze ovog rada mozemo zakljugiti da stres uvelike utje¢e na produktivnost radnika
na radnom mjestu te da postoji puno ¢imbenika koji poti¢u stres.

1z ovog istrazivanja se moze zakljuciti da radnici dozivljavaju stres na razli¢ite nacine. Vecina
ih je povezana sa sada$njim poslom na kojem rade te samim poslodavcem.

Medu brojnim faktorima koji utjecu na stres jest socijalni faktor, radnici bi promijenili radno
mjesto zbog bolje pozicije ili place. Slijedeci je faktor moguénost napredovanja i stru¢nog
usavrSavanja.

Ostali bitni faktori su odnos s kolegama i pretpostavljenima te sudjelovanje u odlucivanju kao
vazan dio motivacijskog procesa.

Vecina motivacije za radnike se odnosi na poslodavce. Ako poslodavci imaju sluha 1 volje
poslusati radnike za §to ve¢om produktivnosti 1 napredovanja u samom poduzecu, onda ¢e i
radnici biti manje podlozni stresu i bit ¢e manje faktora koji utjecu na stres na radnom mjestu.

Neki od prijedloga za bolju motiviranost jest organiziranje sastanaka s radnicima, motiviranje
u obavljanju zadataka, mogucénost otvorenosti prema radnicima za sva pitanja vezana uz
posao. Te bilo bi poZeljno i uvodenje nagradivanja ili potpore za obavljene zadatke.

Ovaj rad je pokazatelj da se na poslu doZivljava stres, gotovo pa u jednakoj mjeri kod Zena pa
tako 1 kod muskaraca. Radnici su ¢esto izlozeni konfliktima, nepravdi, nemotiviranju, radno
mjesto nije oblikovano prema njihovim kvalifikacijama ili mogu¢nostima te nema radne
produktivnosti.
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4. ZAKLJUCAK

Sto se tice teze ovog rada mozemo zakljugiti da stres uvelike utje¢e na produktivnost radnika

na radnom mjestu te da postoji puno ¢imbenika koji poticu stres.

Treba uzeti u obzir da stres nije uvijek negativan. Prvo, stres mogu prouzrokovati dogadaji
koji su zapravo po svojoj prirodi pozitivni, poput ulaska u brak, preseljenja u novi, veéi stan
ili dobitka posla. Ono $to prouzrokuje stres zapravo je promjena na koju se moramo

naviknuti.

Drugo, stres moze imati i pozitivne posljedice. Uspjesno nosenje sa stresom pomaze nam da
ga 1 u buduénosti lakSe svladamo jer nas stresna iskustva ojacavaju. Pored ovog, osjecaj stresa
mobilizira naSe tjelesne 1 psiholoske resurse i energiju pa nam umjereni stres zapravo moze
koristiti u uspjesnijem nosenju sa svakodnevnim dogadajima. Ovo posebno moze biti korisno

u situacijama polaganja ispita, pisanja seminara i sli¢nim prilikama.
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5. PRILOG

ANKETNI LISTIC:
UTJECAJ UVJETA RADA | MOTIVACIJE RADNIKA NA RADNU
PRODUKTIVNOST

Postovani/a, ova se anketa provodi u svrhu pisanja seminarskog rada. Anketa je anonimna i
podaci iz nje ni na koji nacin nece bit zloupotrijebljeni. Molimo Vas da pazljivo popunite ovu
anketu. Zahvaljujemo na suradnji i na VaSem vremenu.

1. Spol
a) M
b) Z
2. Dobna skupina kojoj pripadate
a) do 30 godina
b) 30-50
c) preko 50
3. Struéna sprema
a) SSS
b) VSS
c) VSS
4. Dali Vasa radna sredina odgovara zahtjevima VaSeg radnog mjesta?
a) U potpunosti odgovara
b) Potrebne su odredene promijene
C) ne odgovara
5. Dali je poslodavac poduzeo sve potrebne mjere kako vi sprijecio utjecaj Stetnih
faktora na zdravlje?
a) da, poduzeo je
b) nije
C) planira to uciniti
6. U kojoj mjeri (kada za to postoje uvjeti) poslodavac prihvaca sugestije djelatnika
prilikom opremanja radnog mjesta?
a) uopce ne prihvaca
b) djelomi¢no prihvaca
c) uvijek prihvaca
7. Dali dozivljavate stres na radnom mjestu?
a) Da
b) Ne
8. Kaoliko ste zadovoljni odnosom s kolegama na poslu?
a) lizuzetno sam zadovoljan/a
b) odnos bi trebao biti korektniji
C) izuzetno sam nezadovoljan/a
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9. Imate li povjerenja u svoje radne kolege - suradnike?
a) imam potpuno povjerenje
b) cesto sam u nedoumici
C) uopée nemam povjerenja
10. Da li ste ikada bili izloZeni ismijavanju ili omalovazavanju od strane kolega?
a) jesam, vrlo Gesto
b) nekoliko puta
c) nikada
11. Kada bi Vam bio ponuden posao za manje novaca, ali u poduzecu u kojem znate
da su kolege i poslodavac jako susretljivi i u kojem znate da vlada prijateljska
atmosfera, da li biste prihvatili?
a) Da
b) Ne
12. Koliko ste zadovoljni sadasnjim poslom? Ako je najve¢a ocjena 5, a najmanja 1,
molimo Vas da ocjenite (zaokruzite):
a) 1
b) 2
c) 3
d) 4
e) 5
13. Da li se bojite da Cete ostati bez posla?
a) vrlo se bojim
b) ne bojim se
C) ne razmi$ljam o tome
14. Koliko Cesto dozZivljavate stres na poslu na dnevnoj bazi?
a) jako Cesto
b) wvrlo rijetko
c) nikada
15. Pruza li Vam poslodavac moguénost za usavr$avanje - napredovanje?
a) Da, kada god se za to ukaze prilika
b) Ne, to je rezervirano za odredene djelatnike
€) Mozda, ako se sam/a financiram
16. Da li smatrate da Vas poslodavac zlostavlja na bilo koji nac¢in?
a) Da
b) Ne
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