Molimo Vas da pazljivo procitate svaku tvrdnju i procijenite koliko se ona odnosi na Vas posao.

Molimo Vas da odgovorite na svako pitanje.

ZAHTJEVI RADA Nikad | Rijetko | Ponekad Cesto | Uvijek
1 Razliciti lquIi na poslu zahtijevaju od mene obavljanje radnih 1 ) 3 4 5
zadataka koje je teSko medusobno uskladiti.
2. | Imam nedostizne vremenske rokove. 1 2 3 4 5
3. | Moram raditi jako intenzivno. 1 2 3 4 5
4. | Moram zanemariti neke radne zadatke jer imam previse posla. 1 2 3 4 5
5. | Nemam dovoljno stanki za odmor. 1 2 3 4 5
6. | Primoran/a sam raditi prekovremeno. 1 2 3 4 5
7. | Moram raditi jako brzo. 1 2 3 4 5
8. | Imam nerealne vremenske rokove. 1 2 3 4 5
PROSJECNI REZULTAT = zbroj svih pitanja/8
MEDULJUDSKI ODNOSI Nikad | Rijetko | Ponekad | Cesto | Uvijek
1 Izloi?n/e} sam uznemiravanju u obliku nepristojnih rijeci ili 1 ) 3 4 5
ponasanja.
2. | Postoji nesloga ili napetost medu kolegama. 1 2 3 5
Izlozen/a sam maltretiranju na poslu. 1 2 3 5
4. | Odnosi na poslu su napeti. 1 3 5
PROSJECNI REZULTAT = zbroj svih pitanja/4
KONTROLA U RADU Nikad | Rijetko | Ponekad | Cesto | Uvijek
1. | Mogu odluciti kad ¢u i¢i na stanku za odmor. 5 4 3 2 1
2. | Mogu utjecati na brzinu rada. 5 4 3 2 1
3. | Mogu odluciti o nac¢inu na koji ¢u obavljati svoj posao. 5 4 3 2 1
4. | Mogu odlucivati o svojim radnim zadacima. 5 4 3 2 1
5. | Mogu donekle utjecati na nac¢in na koji obavljam svoj posao. 5 4 3 2 1
6. | Moje radno vrijeme je fleksibilno. 5 4 3 2 1
PROSJECNI REZULTAT = zbroj svih pitanja/6
NEDOSTATAK PODRSKE NADREPENOG Nikad | Rijetko | Ponekad | Cesto | Uvijek
1. | Dobivam jasnu povratnu informaciju za posao koji radim. 5 4 3 2 1
5 Mogu se osloniti na svog qeposrednog nadredenog da ¢e mi 5 4 3 ) 1
pomoc¢i s problemom vezanim uz posao.
3. M(V)gu rflzgovarati sa §Yojirp peposredpim nadredenim o 5 4 3 ) 1
ne¢emu §to me uzrujalo ili naljutilo u vezi posla.
4. | Dobivam podrsku u sluc¢aju emocionalno zahtjevnog posla. 5 3 1
. | Dobivam ohrabrenje na poslu od neposrednog nadredenog. 5 3 2 1
PROSJECNI REZULTAT = zbroj svih pitanja/5




Molimo Vas da pazljivo procitate svaku tvrdnju i procijenite koliko se ona odnosi na Vas posao.

Molimo Vas da odgovorite na svako pitanje.

NEDOSTATAK PODRSKE SURADNIKA Nikad | Rijetko | Ponekad | Cesto | Uvijek
1. | Ako posao postane tezak, kolege ¢e mi pomoci. 5 4 3 2 1
2. | Dobivam potrebnu pomo¢ i podrsku od kolega. 5 4 3 2 1
3. | Dobivam postovanje koje zasluzujem od svojih kolega. 5 4 3 2 1
4 Moji kolege su voljni slusati o mojim problemima 5 4 3 ’ 1
" | vezanim uz posao.
PROSJECNI REZULTAT = zbroj svih pitanja/4
RADNA ULOGA Nikad Rijetko | Ponekad | Cesto Uvijek
1. | Jasno mi je Sto se od mene oc¢ekuje na poslu. 5 4 3 2 1
2. | Znam kako obavljati radne zadatke. 5 4 3 2 1
3. | Jasne su mi moje obveze i odgovornosti. 5 4 3 2 1
4. | Jasni su mi ciljevi i svrha mog odjela (radne jedinice). 5 4 3 2 1
Razumijem kako se moj rad uklapa u sveukupni cilj
5. o 5 4 3 2 1
radne organizacije.
PROSJECNI REZULTAT = zbroj svih pitanja/5
NEUPUCENOST U PROMJENE Nikad Rijetko | Ponekad | Cesto Uvijek
Imam dovoljno prilika pitati nadredene o promjenama u
1. 5 4 3 2 1
poslu.
5 Zaposlenike se uvijek pita za misSljenje o promjenama u 5 4 3 ) 1
poslu.
Kada dode do promjena u poslu, jasno mi je kako ¢e one
3. N ) 5 4 3 2 1
funkcionirati u praksi.
PROSJECNI REZULTAT = zbroj svih pitanja/3

UKUPNI REZULTAT: zbroj odgovora na svih 35 pitanja / 35

Sto Vam predstavlja najveéi izvor stresa na poslu?




Koje posljedice dozivljavate kao rezultat izloZenosti stresu na radu?

Izaberite odgovor A, B ili C, ovisno o tome u kojoj se kategoriji najviSe pronalazite.

povremene i kraée epizode uznemirenosti i negativnih osjecaja: npr. ljutnja, tuga, strah, frustracija
povremene stresne reakcije kratkog trajanja bez narusavanja zdravstvenog stanja

povremene pogreske i nezgode na radu

kratka razdoblja smanjene radne u€inkovitosti

na psihickoj razini €esto prisutni sljede¢i simptomi: uznemirenost, zabrinutost, razdrazljivost,
frustracija, promjene raspoloZenja, poteskoce s koncentracijom i odluc¢ivanjem, poteskoce sa
spavanjem

povremeno prisutni fizicki simptomi: npr. glavobolje, bolovi u Zelucu, mu¢nina, bolovi u prsima
negativni osjecaji prema poslu

povecan broj pogresSaka, nezgoda ili ozljeda na radu

kraca bolovanja

produljena razdoblja smanjene radne uc¢inkovitosti i smanjene radne motivacije

zdravstveni problemi povezani sa stresom: npr. povisSen krvni tlak, Secerna bolest, ¢ir na Zelucu,
ucestale glavobolje/ migrene, problemi probavnog sustava

poteskoce psihicke prirode: npr. depresivni simptomi, tjeskoba

stalna fizicka i psihicka iscrpljenost

kroni¢ni umor

ucestale pogreske, nezgode ili ozljede na radu

duZza bolovanja

kontinuirano smanjena radna u¢inkovitost, izbjegavanje posla




