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PREVENCIJA STRESA ZAPOSLENIH
STRESS PREVENTION OF EMPLOYEES

Nevena Puleti¢, Fakultet tehnickih nauka, Novi Sad

Oblast : INDUSTRIJSKO INZENJERSTVO I
MENADZMENT

Kratak sadrzaj : Stres na poslu predstavlja jedan od
najznacajnih  faktora koji ima negativan uticaj na
zaposlene i radne performanse uopste. U  radu se
analiziraju rezultati istrazivanja wuzroka stresa u
organizaciji, kao i mogucnostima delovanja Ijudskih
resursa u pravcu prevencije i smanjenja stresa.

Kljuéne reci: stres, prevencija, zaposleni.

Abstract : Stress at work is one of the most important
factors that has a negative impact on employees and
performance in general. The paper analyzes the results of
research into the causes of stress in the organization, as
well as the possibilities of human resources in the
direction of prevention and reduction of stress.
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1. UvOD

Brz tempo zivota, meduljudski odnosi, dugotrajno obra-
zovanje, poslovna kompeticija, borba za mo¢, druStveni
status ili golu egzistenciju, kontinuirani su izvor stresnih
dogadaja. Stresni dogadaj, odnosno stresor, definiSe se
kao dogadaj koji osoba procjenjuje kao ugrozavajuéi ili
opasan za nesto $to je njoj vazno, odnosno kao dogadaj za
koji smatra da moze izmjeniti tok njenog zivota. Stresor
je, takode, zahtev kojem osoba ne moze da udovolji.

Stres je svaka promena u spoljnoj sredini ili u nasem telu
koja uti¢e na nas pozitivno ili negativno. Neki kazu da je
stres sve ono $to nas izbacuje iz stanja mirovanja ili rav-
noteze. Ljudski organizam je konstantno izloZen stresu,
bez obzira da li su stresori iz spoljasnjeg ili unutrasnjeg
okruzenja. Ukoliko se organizam nade u uslovima koji
zahtevaju od njega prilagodavanje ukljucivanjem adap-
tacionih sistema koji prevazilaze osnovno nivo funkcioni-
sanja, mozemo reci da se organizam nalazi u stanju stresa.
Hans Seli, jedan od utemeljivaca nau¢nog pristupa stresu,
je dosao do zaklju¢ka da sva stanja stresa ili ugroZene
homeostaze ne deluju Stetno.

Blazi poremecaji homeostaze podstici emocionalni i
intelektualni rast i razvoj i doprinosi razvoju samopo-
uzdanja. Samo bi teSke i ponavljane situacije koje dovode
do sloma adaptivnih mehanizama, narusavale zdravlje. Pri
normalnom funkcionisanju organizam tezi ka uspos-
tavljanju homeostaze.
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Organi i organski sistemi obavljaju svoju funkciju uz
medusobnu komunikaciju i u skladu sa uslovima okoline.
Veliki broj mozdanih struktura je ukljuéen u taj proces.

U hipotalamus se slivaju informacije iz perifernih delova
celog organizma kao i informacije o oslovima koji vla-
daju u okolini. On sve te informacije integrise i obraduje,
poredeci ih sa adaptacionim kapacitetima samog orga-
nizma [1].

2. TEORIJSKE OSNOVE ISTRAZIVANJA

Stres predstavlja sistem emotivnih stanja i fizioloskih
reakcija koje nastaju kao odgovor na zahteve postavljene
unutar ili izvan organizacija. Mehanizmi po kojim stresori
dovode do stresnih reakcija, nisu ni direktne, ni meha-
nicke prirode. Umesto toga, stres ukljucuje svesno pro-
cenjivanje potencijalnih stresora sa kojima smo suoceni.

Prostije receno, da bi doslo do stresa ljudi moraju da sag-
ledaju:

1) da ih situacija u kojoj se nalaze na neki nacin ugrozava
i

2) da ne¢e mo¢i da izadu na kraj sa ovim potencijalnim
opasnostima ili zahtevima - da je situacija, u osnovi izvan
njihove kontrole [2].

Ukratko stres ne samo da oblikuje nase misli; u mnogim
slu¢ajevima on proistice iz njih i one veoma snazno uti¢u
na njega. Ljudi su podlozni stresu u onoj meri u kojoj
procenjuju neku situaciju kao stresnu.

Podrobnije definisanje stresa, a posebno njegova psiho-
loSka dimenzija, zahteva objaSnjenje celovitog psihofizic-
kog acoveka u oteZanim i neprijatnim situacijama. Poseb-
no je potrebno naglasiti emocionalnu reakciju ¢oveka u
stresnoj situaciji koja se moze protezati izmedu sasvim
suprotnih emocionalnih znacenja koja se mogu oznaciti
kao eustres i distres.

Prva vrsta, eustres, je u emocionalnom smislu prijatan,
konstruktvan dozivljaj samoispunjenja i radosti, bez
obzira §to mu prethodi borba i izvestan stepen iscrpljenja.

Distres je prethodnom suprotna vrsta, kod koga je emo-
cionalni dozivljaj neprijatan. On se najbolje moze opisati
kao nepovoljan i porazavaju¢i dozivljaj u kome osoba ima
osecaj gubljenja i velikog nezadovoljstva. To je dozivljaj
stradanja i patnje u datim okolnostima, iz koje bi osoba
Sto pre htela da izade.

U svakodnevnom govoru, ali i kod proucavanja Stetnih
posledica stresa uglavnom se ima u vidu distres. Uvek se
pod stresom podrazumeva neprijatno emocionalno stanje.
Ta forma stresa ima nepovoljne psihofizicke posledice pa
je u tom smislu i znacajnija od prijatnih a stresnih
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dozivljaja. Estres se najcesc¢e pominje kao jedna od
moguéih manifestacija stresnih dozivljaja.

Prema snazi, stresove delimo na male svakodnevne stre-
sove, velike zivotne stresove 1 traumatske Zivotne
stresove.

Mali Zivotni stresovi su svakodnevna zivotna deSavanja
(na primer guzva u saobracaju, sitni kvarovi u kuéi i sl.)
koja nemaju veliki negativan uticaj na na$ zivot i na neki
nac¢in su dobrodosli jer na njima ufimo kako da
savladamo stresne situacije, §to nam pomaze i u savla-
davanju velikih Zivotnih stresova.

Veliki Zivotni stresovi su stresovi koji u znatnoj meri
deluju na covekov svakodnevni zivot, ali se ne dogadaju
svakodnevno, ve¢ povremeno. Mnogi od njih (teske
bolesti, smrt bliske osobe, gubitak zaposlenja i sl.)
dogadaju se gotovo svakom coveku tokom zivota, ali je
njihova ucestalost mala.

Veéina ljudi uspe da ih savlada nakon odredenog
vremena, a samo kod manjeg broja pojedinaca oni
ostavljaju trajne posledice. Traumatski Zivotni stresovi su
stresovi neuobicajene jacine koji se veoma retko dogadaju
i koji obi¢no dovode do trajnih poremecaja psihickog i
fizickog zdravlja (na primer prisustvovanje nasilju i
pogibiji bliskih osoba, izloZzenost ratnim stradanjima, kao
i velikim prirodnim katastrofama i sl.).

Oni se veéini ljudi nikad ne dogode, medutim kad se
dogode izazivaju trajne posledice. Mogu sasvim blokirati
moguénost svrsishodnih reakcija, suziti spoznajne
moguénosti odupiranja stresu i blokirati emocije. Vecina
ljudi ne zna kako da se nose sa njima te, suo¢eni s takvim
stresovima, doZivljavaju trajan ose¢aj bespomoc¢nosti [4].

Uzrok stresa (stresor) moze biti svaki fizicki, psihicki ili
socijalni podsticaj koji pojedinca dovede u stanje stresa,
te se stoga stresori dele na fizicke, psiholoske i socijalne.

Fizicki stresori su: izlozenost jakoj buci, velikoj vruéini
ili hladno¢i, jakom bolu, senzornoj deprivaciji, prirodnim
nepogodama i katastrofama i sl.

Psiholoski stresor su: izlozenost raznim meduljudskim
sukobima, u porodici, na poslu, izloZenost neuspesima,
psiholoskim konfliktima i frustracijama.

Socijalni stresori su: izlozenost velikim socijalnim
promenama, ekonomskim krizama, ratovima, naglim
promenama drustvenih odnosa i sl..

Akutni, vremenski ogranieni stresori (npr. skakanje
padobranom, c¢ekanje na operaciju, susret s divljom
zivotinjom i sl.)

Nizovi stresora ili dogadaja koji se pojavljuju tokom
duzeg vremenskog razdoblja kao posledica nekog
pocetnog dogadaja kako Sto je gubitak posla, razvod ili
smrt bliske osobe.

Hroni¢ni isprekidani stresori, poput konfliktnih poseta
rodbini ili seksualnih teSkoca, koje se mogu pojaviti
jednom dnevno, jednom nedeljno, jednom meseéno...

3. PREVENCIJA STRESA

U cilju preduzimanja efikasnih mera samozastite i zastite
od stresa ¢ovek mora da nauci da na osnovu simptoma i
efekata stresa prepozna $to je moguce ranije da li je pod
stresom. Prepoznavanje je sigurnije ako se zasniva na vise

simptoma stresa. Rano prepoznavanje je vazno i zbog
toga Sto sa pojacanjem stresne reakcije slabi sposobnost
uocavanja simptoma stresa i zakljucivanja da se radi o
stresu. To zavisi koliko je poducen.

Mnogi ljudi se prepustaju stresu i svojim ponaSanjem jos
viSe doprinose bolesti. Vise puse, viSe jedu, viSe piju,
stalno se nerviraju. Oni ne znaju kako da se opuste i sebi
da pomognu. Manji broj ljudi ode kod lekara i trazi lek za
lupanje srca, knedlu u grlu, nedostatak vazduha, povisen
pritisak, nesanicu, nervozu. Uobicajeni lekovi koji im se
prepisuju su: beta blokatori, anksiolitici i antidepresivi.
Jo§ manji broj ljudi nauci neku od tehnika relaksacije,
meditacije, poCne da izlazi iz kuée u prirodu, da se
rekreira i da se druZi sa pozitivnim ljudima [5].

Nekoliko tehnika za savladavanje stresa usredsreduje se
na izmenu otvorenog ponasanja ljudi. Kada su suoceni sa
dogadajima koji su za njih stresni, ljudi ¢esto mogu sami
sebi da pomognu i da kanaliSu nadolaze¢u navalu ank-
sioznosti primenjujuéi akcije koje su nekompatibilne
(neodgovarajuce) takvim ose¢anjima. Na primer, umesto
da dozvolimo da nam govor postane sve brzi i ze§¢i $to
smo napetiji, mi mozemo svesno da podesimo ovaj aspekt
naseg ponaSanja. Moguda posledica ovog podesavanja je
smanjenje uzbudenja i napetosti. Ova tehnika narocito
pomaze tipovima A ¢iji «ja-sam-uvek-u-zurbi» stil ima
tendenciju da uveca reakcije na stres u mnogim situaci-
jama.

Na sli¢an nacin ljudi suoceni sa rastu¢om tenzijom, mogu
svesno odabrati da unesu kratak period odlaganja. U ovo
moze da spada kratak odmor, odlazak u najblize kupatilo
da ispljuskamo lice hladnom vodom, ili bilo koja akcija
koja ¢e nam dati nekoliko trenutaka predaha. Takve
aktivnosti prekidaju ciklus stalno-rastu¢e napetosti koja
prati stres i mogu pomo¢i da se povrati ravnoteza i
osecanje da bar, delimi¢no, imamo kontrolu nad trenut-
nim dogadajima. Jedna druga tehnika za kontrolisanje
stresa zasniva se na ugradivanju zadovoljstva u sopstveni
Zivot.

Mnogi ljudi, naroéito tipovi A, poku$a-vaju da ubace
toliko stvari u svoj raspored da ostaje sasvim malo ili
nimalo vremena za odmor ili bavljenje nekim hobijem.
Ovo je zaista Steta, jer Cak i kratki odmori ili kratki
periodi utro$eni na bavljenje aktivnostima u kojima uziva-
mo, mogu umnogome doprineti da se otklone negativni
uticaji stresa. Sta vie, istrazivanja su pokazala da angaZo-
vanje u slobodnim aktivnostima pomaze da se otklone
mnogi razli¢iti simptomi stresa.

Zato je veoma vazno §to se stresa tice, da ljudi budu dobri
prema sebi, bar povremeno, kako bi izbegli njegove
potencijalne opasnosti. Kontrola stresa moguca je kroz
kontrolu svojih aktivnosti i kroz mehanizme upravljanja
sobom [6].

4. METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA
Predmet istraZivanja

Predmet istrazivanja je utvrdjivanje u kojoj meri su
zaposleni u organizaciji X pod stresom, i na koji nacin to
podnose. Istrazivanje je obavljeno u julu 2018.godine u
istoj organizaciji, sa stanoviStva ljudskih resursa. Pored
uzroCnika koji izazivaju stres, istrazivanje se bavilo i



posledicama stresa na zivotne navike radnika, kao i u
kojoj meri se sve odrazava na poslovanje zaposlenih.

Cilj istraZivanja
Cilj navedenog istrazivanja podrazumeva analizu u kojoj
meri je stres prisutan u pomenutoj organizaciji i koliko

su radnici upoznati sa stresom i posledicama koje moze
da izazove.

Instrument istraZivanja

Istrazivanje je vrSeno upitnikom autora Cohen, Kamarck,
and Mermelstein, 1983. koji je sacinjen od 10 tvrdnji u
vidu skale stavova Likertovog tipa sa Cetiri stepena slaga-
nja, od prvog-uopste se ne slazem, do etvrtog u potpu-
nosti sam saglasan.

Uzorak istraZivanja

Organizacija X, u kojoj se vrSilo istrazivanje, spada u
srednje organizacije i deo je festivalske industrije. Osnov-
na delatnost je organizovanje festivala, ali tokom godine
bavi se i drugim sli¢nim, ali znatno manjim projektima.
Ukupan broj zaposlenih koji rade 365 dana u godini je 60,
dok se broj angazovanih za vreme odredenog festivala
stalno povecava u zavisnosti od potreba. U proseku je oko
500 angazovanih ljudi, kako domacih tako i stranih
drzavljana, od studenata do ljudi s bogatim festivalskim
iskustvom.

5. REZULTATI ISTRAZIVANJA

Od ukupno 29 zaposlenih koji su ucestvovali u istrazi-
vanju, 12 je izrazilo da se oseca Cesto ili prilicno Cesto
uznemirane zbog neocekivanih dogadaja, dok njih 17 se
nikad ili skoro nikad ne ose¢a uznemireno zbog neoceki-
vanih dogadaja.

U mesecu pred festival, sedmoro zaposlenih koji su
ucestvovali u istrazivanju se izjasnjavaju da nikad ili
skoro nikad ne mogu da kontroliSu bitne stvari i
deSavanja iz privatnog zivota.

Njih petoro priliéno cesto, dok troje zaposlenih veoma
Cesto oseéa da ne moze da kontrolise bitne stvari i
desavanja iz privatnog Zivota. Najveci broj zaposlenih (14
od 29) ponekad se oseéa da ne moze da kontroliSe
desavanja iz privatnog Zivota.

Pred odredeni festival osecaj zaposlenih da su pod
stresom ili uznemireni je takav da se osmoro zaposlenih
veoma cCesto tako oseca, sedmoro prilicno cesto, 10
ponekad, a skoro nikad ¢etvoro.

Od 29 zaposlenih, njih 10 nikad ne ose¢a da ne moze da
se nosi sa stvarima koje su obavezne da se urade, dok se
njih 14 oseta da ponekad ne moze da se nosi sa
obavezama.

Cetvoro zaposlenih priliéno &esto i veoma &esto oseca u
mesecu pred festival da ne moze da se nosi sa stvarima
koje moraju da se urade. U mesecu pred festival veéina
zaposlenih, 23 od 29 zaposlenih koji su ucestvovali u
istrazivanju, oseca se veoma ili prilicno Cesto da su na
vrhuncu zadatka.

Petoro ljudi smatra da se ponekad tako oseca, dok samo
jedna osoba osec¢a da skoro nikad nije na vrhuncu zadatka

(slika 1). Veoma ¢esto u mesecu pred festival, etvoro
ljudi oseca bes jer su se odredeni dogadaji odvijali van
njihove kontrole. Prili¢no Cesto ovako se oseca devet od
29 zaposlenih, a ponekad njih Sestoro. Nikad i skoro
nikad bes ne oseca 10 zaposlenih koji su uéestvovali u
ovom istrazivanju.

Koliko Cesto ste osecali da ste na
vrhuncu zadatka?
33
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Slika 1: Odnos prema poslu i stres

Vecina zaposlenih, a koji su uestvovali u istrazivanju,
kaze da se nikad ili skoro nikad ose¢a da su poteskoce
bile toliko velike da nisu mogli da ih prevazi¢u u mesecu
pred festival — 20 od 29 zaposlenih. ad se njih osomoro
oseca da ne moze da prevazide poteskoce, do samo jedna
osoba prilicno cesto osea da u mesecu pripreme

odredenog festivala ne moze da prevazide poteskoce na
poslu.
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6. ZAKLJUCAK

Tok i ishod stresa zavise u velikoj meri od uspe$nosti
suocCavanja sa uzrocima stresa, samopouzdanja, brze i
realne procene stresnih uzroka i sopstvenih moguénosti
uspesnog prevazilazenja, predvidjanja evolucije, kontrole
sopstvenih emocija i reagovanja, ali i brzog suo¢avanja sa
uzrokom stresa ili njeno izbegavanje, donoSenje dosled-
nog sprovodenja odgovarajueg plana aktivnosti, ali i
psiholoske 1 socijalne podrske i pomoc¢i kao Sto su
prihvatanje, razumevanje, iskazivanje simpatija, razvi-
janje osecanja sigurnosti, ispoljavanje solidarnosti, pomo¢
u vidu obavestavanja i saveta, materijalne pomoci.

Poslovi koje obavljaju zaposleni u ispitivanoj organizaciji
X su izuzetno stresni, posebno u nestabilnim ekonomskim
1 politickim uslovima kakvi vladaju u naSoj zemlji. Stres
kod zaposlenih se povecava is a Cinjenicom da su gosti
dogadaja koje oni organizuju najcesce stranci, koji nisu
uvek spremni da razumeju probleme sa kojima se
zaposleni u Srbiji suocavaju.
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