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STO JE STRES?

£

tres nastaje pri pojavi neravnoteze
izmedu zahtjeva koje se stavljaju pred
osobu I njenih sposobnosti da se s
njima nosi.

Stres je posljedica neravnoteze izmedu
napora | nagrade za ulozeni trud.

Kada su reakcije organizma na stres
nedostatne za povratak u primarno
stanje, stres utjeCe na tjelesno zdravlje/

Hrvuatski zavod za zastitu zdravlja i sigurnost na radu



DA LI IZLOZENOST STRESU MOZE DOVESTI DO
POREMECAIJA ZDRAVLIJA?

CFIZIOLOgKA REAKCIJA STRESA
2. PSIHICKA REAKCIJA STRESA

Stresna reakcija je psihicka ili fizicka
posljedica zahtjeva koji nadilazi
adaptacijske mogucnosti organizma
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DA LI IZLOZENOST STRESU MOZE DOVESTI DO
POREMECAIJA ZDRAVLIA?

ﬁ.FIZIOLOgKA REAKCIJA STRESA

A. Pojava opasnosti iz okoline —ugrozenost organizma-
REAKCIJA 3F (fight or flight or freeze):

* Brza reakcija na stres —autonomni ziv€ani sustav
(izravni podrazaj stimulacijom simpatikusa)
* Odgovor na stres — HPA osovina
— Akutni stres
— Kronicni stres

B. Kada opasnost prode:

e Aktivacija parasimpatikusa vraca organizam u stanje
ponovne ravnoteze /
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lioA LI IZLOZENOST STRESU MOZE DOVESTI DO
POREMECAIJA ZDRAVLIA?

NUROENDOKRINA OSNOVA STRESA
AUTONOMNI ZIVCANI SUSTAV | HIPOTALAMO-HIPOFIZNA-

ADRENALNA OSOVINA (HPA)

- Povedanje aktivnosti simpatikusa ( ubrzan rad srca,porast krvnog

uuuuu

- Parasimpaticki - smiruje

- Aktivacija HPA osovine povezuje
neuroendokrinu funkciju mozga s ostatkom Y
tijela = odgovor tijela i uma na stres Hipofiza
- Stres karakteriziraju pojacana aktivnost
HPA sustava i simpatikusa Y
- Mehanizam povratne sprege Nackubrea Zijega
- Prekomjerna aktivnost HPA karakterizira -
osobe u kronicnom stresu Y

Hipotalamus |-

CRF

A

ACTH

CNS, ANS
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DA LI IZLOZENOST STRESU MOZE DOVESTI DO
POREMECAJA ZDRAVLJA?

Stressful Situation:
Co-worker accuses you of spilling

.‘ company secrets

Q Q Fight

Say something
back

_—> Flight

Physically leave
the area
™ Freeze
Don't say anything,
and hope that the /
person will leave
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POREMECAJA ZDRAVLIA?

DA LI IZLOZENOST STRESU MOZE DOVESTI DO

2. PSIHOLOSKA REAKCIJA STRESA

Prema Karaseku stres raste kako raste zbroj povecanih
zahtjeva i niske razine odlucivanja

* reakcije organizma se javljaju nakon psiholoskog
vrednovanja ugrozenosti

individualne razlike

nema stresne reakcije

,Biti pod pritiskom” nije uvijek stresno

e kontrola nad situacijom nasuprot osjecaju bespomocnosti-

* ako osoba ne procjeni opasnost iz okoline ugrozavaju¢om -

/
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DA LI IZLOZENOST STRESU MOZE DOVESTI DO
POREMECAJA ZDRAVLIA?

Akutni stres - svrsishodan je jer daje organizmu dodatnu
snagu za uspjesnost reakcije ,, borba ili bijeg “ (suha usta,

znojenje, nedostatak zraka, palpitacije, osjecaj mucnine)

Kronicni stres - pogoduje nastajanju
tjelesnih ostecenja i bolesti;

stres koji nastaje akumulacijom
efekata stresa
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DA LI IZLOZENOST STRESU MOZE DOVESTI DO
POREMECAJA ZDRAVLIJA?

* HOMEOSTAZA - stabilnost fizioloskih sustava neophodnih za
odrzavanje zivota

 ALOSTAZA — stabilnost HPA osovine, simpatoadrenalnog i
imuno sustava

Environmental stressors Major life events Trauma, abuse
(work, home, neighborhood)

Perceived stress

/ (threat, \ \
' helplessness, .
S (\ Behavioral

H5H ilance)
Individual - responses
differences (fight or flight;
(genes, development, experience) personal behavior — diet,

smoking, drinking, exercise)
\ Physiologic

responses

| > Adaptation

\

Allostatic load

Allostasis
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STRESORI

Stresni podrazaij ili stresor je svaki tjelesni,
psihicki ili socijalni poticaj koji dovodi pojedinca
u stanje stresa.

Fizikalni i kemijski stresori
Bioloski stresori

Psihicki stresori

Socijalni stresori

Hrvatski zavod za zastitu zdravlja i sigurnost na radu
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STRESORI

éikalni i kemijski - buka, strujni udar, nadrazajne tvari
sl.

Bioloski - jaka bol, teska krvarenja, nespavanje,
gladovanje-neredovita prehrana i sl.

Psihicki - meduljudski sukobi u obitelji i na poslu,
nedostatak vremena, nedostatak novca, izloZzenost
neuspjesima, gubitak posla i sl.

Socijalni - ekonomska kriza, opce nepogode i sl. /
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TEORIJA STRESA-LAZARUS

ﬁres je sklop emocionalnih, tjelesnih i/ili ponasajnih

reakcija do kojih dolazi ovisno o kognitivnoj procjeni
stupnja ugrozenosti i mogucnosti suocavanja sa
stresnom situacijom.

2 razine procjene:
* Procjena vaznostii znaCenja dogadaja
* Procjena mogudénosti utjecaja na dogadaj

* Nacini suoCavanja sa stresnim situacijama —
usmjereni na problem i usmjereni na emocije

— Ne postoje univerzalno dobri odnosno losi nacini
suocavanja
— Djelotvornost ovisi o konkretnoj situaciji i pojedincu
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TEORIJA STRESA-LAZARUS

Vrijednosti, ciljevi,
vjerovanja, osobine licnosti,  Jesam li u nevolji, kratkoro€ne (neposredne)

dob, spol T u szkvoj? dugorocCne \
OSOBINE POJEDINCA + - PROCJENA VAZNOSTI = POSLJEDICE
OSOBINE DOGADAIJA ZNACENJA DOGADAIA |
- PROCJENA MOGUCNOSTI
l UTJECAJA NA DOGADAJ
- NACINI SUOCAVANJA
Zahtjevi, ograni¢enja, / \
trajanje dogadaja,
socijalna podrska Moze li se nesto Suocavanje — usmjereno na problem
uciniti i Sto? usmjereno na emoj
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TEORIJA STRESA-LAZARUS

ﬂrocjena ugrozenosti: ,Jesam li u opasnosti i u kakvoj?”
,Mogu li utjecati na situaciju?”

e Qvisno o procjeni odabire se nacin suocavanja sa
stresom

e Oblici suoCavanja usmjereno je na problem, a cilj je
lakse podnosenje emocionalnog uzbudenja

STRESOR =) PROCJENA =) STRES

ISTI dogadaj NECE biti svima stresan jer ljudi razli¢ito
tumace ono sto im se dogada ! /
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TEORIJA STRESA - SELYE | FIZIOLOSKI PRISTUP

Faze opCceg adaptacijskog sindrornma

= = o
OO DI P IRASL S ISCRPLJEM. A

Faza uzbune:

*pocetni Sok

*privremeno smanjivanje misicnog tonusa
*snizavanje temperature

esmanjenje krvnog tlaka

*“mobilizacija”

*tijelo pokrece sve obrambene snage organizma:
*pojacani srcani ritam

eporast krvnog tlaka

*luCenje adrenalina

*jaCe reagiranje osjetila na podrazaje
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Faza odupiranja

suocCavanja sa stresom

povecavaju sadrzaj Secera u krvi

TEORIJA STRESA - SELYE | FIZIOLOSKI PRISTUP

Faze opceg adaptacijskog sindroma

FAT A | N
O DI PIR.AMNL A ISCRPLJEM.JS

prilagodba organizma na pocetni stres
koriste se sve rezerve tjelesne 1 duSevne energije u pokusaju

adrenalne zlijezde otpustaju glukortikoide (kortizol) koji

pankreas otpusta inzulin koji sudjeluje u metabolizmu Secera
oslobadaju se masne kiseline proizvedene u jetri i ubrzava njihoy,

razgradnja, kao dodatni izvor energije

Hrvuatski zavod za zastitu zdravlja i sigurnost na radu
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ﬁ TEORIJA STRESA - SELYE | FIZIOLOSKI PRISTUP

Faze opceg adaptacijskog sindroma

F.AT A | N
O DI PIR.AMNL LA ISCRPLJEM.JS

Faza iscrpljenja

» zbog dugotrajnog odupiranja stresu dolazi do iscrpljenosti
organizma jer nema viSe mogucnosti daljnjeg odupiranja

e kroni¢ni umor

 slabe motorne i mentalne vjestine

 tjeskoba i potiStenost
* jaca podloZnost oboljenjima
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ﬁ STRES NA RADNOM MIJESTU - PITANJA

/Kako uravnoteziti vrijeme koje treba organizam i
vrijeme koje treba nas posao?

* Sto su psihosocijalni rizici i stres na radnom mjestu
i kako oni utjecCu na zdravlje pojedinca?

* Kako upravljati stresom i psihosocijalnim rizicima
na radnom mjestu kao rizikom u podrucju
sigurnosti i zastite zdravlja na radu?

* Prema europskom istraZivanju oko polovice svih
izgubljenih radnih dana uzrokovano je psihickim

bolestima koje su povezane s psihosocijalnim
rizicima

Hrvuatski zavod za zastitu zdravlja i sigurnost na radu 18
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STRES NA RADNOM MIJESTU

gbra psihosocijalna radna okolina poboljsava
psihicko i tjelesno zdravlje radnika — samo dobro
obuceni i motivirani radnici mogu uspjesno

obaviti radni zadatak.
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ﬁ STRESORI NA RADNOM MIJESTU

KTRESORI U RADNOM OKOLISU

* Intrinzi¢ni faktori samog posla/radnog mjesta

* Uloga/pozicija pojedinca u radnoj organizaciji, radni
zadaci

e Meduljudski odnosi na poslu, odnosi sa
nadredenima, kolegama i podredenima, smanjeno
zadovoljstvo s poslom

* Pitanje ambicioznosti i potrebe za napredovanjem

* Faktori organizacije posla, koji ukljucuju strukturu i
odnose unutar organizacije kao i kulturoloske i

politicke utjecaje, smjenski rad
Ravnoteza izmedu posla i privatnog zivota
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STRES NA RADNOM MIJESTU

KOJI RADNI UVIJETI PREDSTAVLJAJU PSIHOSOCIJALNE RIZIKE NA
RADNOM MIJESTU?

/Prevelika kolicina posla

* Nejasni radni zadaci i radni zahtjevi, los radni ucinak

* Nedostatak sudjelovanja u donosenju odluka i
nemogucnost utjecaja na nacine obavljanja posla

* Nesigurnost radnog mjesta
* Neucinkovita i losa komunikacija, Cesti konflikti

* Nedostatak podrske upravei | W°

radnih kolega
* Psihicko i fizicko

uznemiravanje, zdravlje, <= <N
bolovanje - :
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ﬁ POSLJEDICE STRESA NA RADNOM MIJESTU

ZNAKOVI | SIMPTOMI
Na osobnoj razini:
 Emocionalne reakcije (iritabilnost, anksioznost,

problemi spavanja, depresija, hipohondrija, otudenost,
sagorijevanje na poslu, obiteljski problemi);

* Kognitivne reakcije (poteskoce u koncentraciji,
pamcenju, ucenju novih znanja i vjestina, odlucivanju,
nemarnost, zaboravljivost);

* PonaSajne reakcije (zlouporaba alkohola, droga i
duhana; destruktivno ponasanje),

* FizioloSke reakcije (bol u ledima, smanjeni imunitet,
pepticki ulkusi, problemi sa srcem, hipertenzija).

Hrvuatski zavod za zastitu zdravlja i sigurnost na radu
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ﬁ POSLJEDICE STRESA NA RADNOM MIJESTU

/radnici su pod stresom kada su zahtjevi poslova
veci od njihove sposobnosti

e ogorcenost zbog osjecaja borbe protiv nepravde,
ponizenja, frustracije

* dugotrajan stres moze razviti ozbiljne tjelesne
zdravstvene probleme kao sto su srcano-zilne i
misicno-kostane bolesti

* ozljede naradu
 bolesti vezane za rad

Hrvatski zavod za zastitu zdravlja i sigurnost na radu




ﬁ POSLJEDICE STRESA NA RADNOM MIJESTU

ﬁegativni ucinci stresa na radnu organizaciju-
poslodavca:
* |oSa ukupna uspjesnost poslovanja

e povecano izostajanje s posla - apsentizam

je bolestan i ne moze ucinkovito funkcionirati
* jzostanci s posla zbog posljedica dugotrajnog

stresa mogu pridonijeti povecanju stope

invalidnosti i prijevremenog umirovljenja

e troskovi poslovnih subjekata i drustva su
ogromni

e povecani prezentizam - radnik obavlja rad i kada

/

Hrvuatski zavod za zastitu zdravlja i sigurnost na radu
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ﬁ STRES NA RADNOM MIJESTU - EU

EUROPSKA AGENCIJA ZA SIGURNOST | ZDRAVLIJE NA
RADU ( EU — OSHA)

e drugi je najcesci zdravstveni problem vezan uz rad

e OSHA-EU istrazivanja su pokazala da vise od 50%
radnika smatra da na njihovim radnim mjestima
ima stresa

* najcesci uzroci stresa na radnom mjestu su
reorganizacije poslova i nesigurnost posla ( 70%)

* prekovremeno i prekomjerno radno opterecenje i
uznemiravanje (60%)

Hrvuatski zavod za zastitu zdravlja i sigurnost na radu



STRES NA RADNOM MIJESTU - EU

ESENER istrazivanje pokazalo je da gotovo polovica
poslodavca smatra:

* da je teze upravljati psihosocijalnim rizicima nego drugim
zdravstvenim rizicima

* mala osvijeStenost
* velika osjetljivost pitanja E SENER
* znacajan teret za produktivnost
» potrebna podrska u obliku stru¢nosti savjeta i alata
- EU istrazivanje poduzeca o novim rizicima i rizicima u

nastajanju

CILJEVI ESENER-a:
e prikupiti informacije kako EU
kompanije upravljaju pitanjima
zdravlja i sigurnosti

* =l e podaci o psihosocijalnim rizicima

EJENER
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ﬁ STRES NA RADNOM MIJESTU - EU

ﬁ\vni nalazi Hrvatska: EYENER

* uzorak: 500 menadzera i 125 referenata zastite na
radu i sigurnosti
* Hrvatska jedna od zemalja s najmanjom
vjerojatnoscu koristenja mjera za upravljanje
psihosocijalnim rizicima
— najcesce mjere: pruzanje obuke i preuredivanje
prostora za rad
— proceduru za rjeSavanje stresa na radu ima samo 25%

* samo 22% poduzeca koristi usluge psihologa

* polovica poduzeca navodi potrebu za dodatnom
podrskom u nosenju sa psihosocijalnim rizicima

Hrvuatski zavod za zastitu zdravlja i sigurnost na radu 27



ﬁ STRES NA RADNOM MIJESTU - EU

/psihosocijalni rizici mogu se uspjesno sprjecavati
i rjesavati uz logican i multidisciplinarni timski
sustavni pristup kao kod svih dugih vrsta Stetnih
rizika za zdravlje i sigurnost radnika

* poslodavca na to obvezuje Framework direktiva
89/391/EEC uz potporu okvirnih sporazuma
socijalnih partnera o stresu na radnom mjestu,
nasilju i uznemiravanju 7
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STRES NA RADNOM MIJESTU - EU

/poslodavac ima zakonsku odgovornost

ocjenjivati rizike i nadzirati ih

radnici i predstavnici radnika najbolje razumiju
problematiku rizika na radnom mjestu

ukljucivanje radnika u donosenje mjera koje
poslodavca treba provoditi u cilju smanjenja ili
otklanjanja rizika su najucinkovitije za njihovo
identificiranje, sprjeCavanje i upravljanje




STRES NA RADNOM MIJESTU — MJERE PSIHICKE
DOBROBITI

ﬂke od mjera psihi¢ke dobrobiti:
e dobro obuceni radnici imaju dovoljno vremena

dovrsiti radne zadatke u radno vrijeme
e ukljucivanje radnika kod donosenja odluka

* redovito obavjestavanje o razvoju i reorganizacijskim
mjerama

e sudjelovanje radnika kod izrade radnih raspreda -
omogucuje ucinkovitu kombinaciju poslovnog i
privatnog vremena

* smanjuju se apsentizam, prezentizam , nesrece na
radu

 udobrom radnom okruzenju vece je zadovoljstvo

poslom, motiviranost i radni potencijal /
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STRES NA RADNOM MIJESTU - AKTIVNOSTI
HZZZSR U 2014.

/ STRES NA RADNOM MIESTU

* podizanje svijesti o psihosocijalnim rizicima i stresu
na radu - sto se moze uciniti?

* alati za procjenu psihosocijalnih rizika

* naglasavanje multidisciplinarnog pristupa:
ukljuCivanje specijalista medicine rada, strucnjaka

zastite na radu i psihologa
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STRES NA RADNOM MIJESTU — AKTIVNOSTI
HZZZSR U 2014.

/ SMJENSKI/NOCNI RAD

* Problemiistrazivanja: utvrditi odnos organizacije
smjenskog/nocnog rada, demografskih karakteristika,
fizickog i mentalnog zdravlja, kronicnog umora,
zadovoljstva poslom, jutarnjosti/vecernjosti, ozljeda na
radu, apsentizma

* Cilj: Analiza postojecCeg stanja u razliCitim granama
gospodarskih djelatnosti, edukacija, izrada preporuka -
bolja prilagodba radnika

* Multidisciplinarni pristup - strucnjaci zastite na radu,
specijalisti medicine rada i psiholozi
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AKTIVNOSTI HZZZSR U 2014.

K Rezultati, analiza i preventivni pristup — timski
pristup (multidisciplinarni stru¢ni tim)

Promicanje i zastita zdravlja na radnom mjestu
zahtjevi radnog mjesta
mogucnosti utjecaja na rad

socijalna podrSka (organizacija posla, radno okruzenije,
uloga pojedinca, radni zadaci)

mentalno zdravlje (ne stigmatizirati radnika koji ima
psihiCke probleme)

v’ tjelesno zdravlje (poremecaj — oSte¢enje — ONR — /

SN X

AN

bolesti vezane uz rad)
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AKTIVNOSTI HZZZSR U 2014.

GTANJA:

1. Dali radnik o tome zeli govoriti?

2. Dali poslodavac zeli o tome ista znati i
poduzimati?

3. Edukacija

Hrvatski zavod za zastitu zdravlja i sigurnost na radu



ZAKLJUCAK

/

U upravljanju i prevenciji psihosocijalnih
rizika preporuca se usmjereni, sustavni i
multidisciplinarni pristup uz ukljucivanje
predstavnika radnika i radnika prilikom
analize stanja i implementacije
intervencija.

-
A
el /
3
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HVALA NA PAZNIJI

Hrvatski zavod za zaStitu zdravlja 1 sigurnost na radu
Radoslava Cimermana 64a, Zagreb
e-mail: hzzzsr@hzzzsr.hr
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