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STRES NA RADNOM MIJESTU

Stressful Situation:
Co-worker accuses you of spilling
A‘ company secrets

Q Q Fight

Say something
back

_—5 Flight

Physically leave
the area
N Freeze
Don't say anything,

and hope that the
person will leave
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STO JE STRES?

/

Stres je proces

Stres izaziva reakcije organizma i posljedice tih
reakcija

Razliciti autori razliCito definiraju stres /
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TEORUE STRESA

EORIJE STRESA: STO JE STRES?
SELYEOVA TEORIJA STRESA TJELESN E/FIZIOLO§KE REAKCIJE:
(Selye, 1956.) specificne (zed, glad, toplina, hladnoda)

nespecificne-opci adaptacijski sindrom

TEORIJA ZIVOTNIH PROMJENA STRES JE OGOVOR NA ZBIVANJA KOJA
(Dohrenwend i Dohrenwend,1970.) OSOBA NE MOZE SVLADATI/

dodatni napor prilagodbe

povecava vjerojatnost obolijevanja

LAZARUSOVA TEORIJA STRESA PERCEPCIJA UG ROzENOSTI—stanje nesklada
(Lazarus i surad., 1966., 1991. ) izmedu zahtjeva okoline i moguénosti
da im se osoba prilagodi

PSIHOSOMATSKA TEORIJA STRESA  PSIHOSOMATSKI UCINCI | BOLESTI-
(Alexander, 1950. ) psihi¢ka stanja potaknuta stresom
djeluju na organske promjene
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TEORUE | DEFINICJE STRESA

ﬁvs SELYE: 3 FAZE OPCEG ADAPTACIJSKOG SINDROMA

1.FAZA UZBUNE 2. FAZA OTPORA 3. FAZA ISCRPLJENJA
,mobilizacija”-tijelo  prilagodba na stres- zbog dugotrajnog
odupiranja
pokre¢e obrambene  suocavanje sa dolazi do iscrpljenja
mehanizme stresom
-ubrzava se rad srca  -otpustanje kortizola -kroni¢ni umor
-krvni tlak raste -povecanje Secera u krvi  -slabe mentalne funkcije
-luCenje adrenalina - otpustanje inzulina -tjeskoba, potistenost
-jaCe reagiranje -oslobadanje masnih -sklonost obolijevanju
osjetila kiselina i ubrzana razgradnja
,FIZICKA | PSIHICKA POSLJEDICA BILO KAKVOG ZAHTJEVA ZA
ORGANIZAM KOJI NADILAZI ADAPTACIJSKE MOGUCNOSTI
SAMOG ORGANIZMA”
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ﬁ TEORIJA STRESA - SELYE | FIZIOLOSKI PRISTUP

/Hans Selye — reakcija organizma na stres

General adaptation syndrome (GAS)

~N
esistance \\
)
g phase
5 \
£ \
2 \
A° A )
= Alarm phase Exhaustion
(reaction) phase

Time
Selye Hans. The Stress of Life. New York: McGraw Hill. 1956. /
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TEORIJA STRESA — LAZARUS | TRANSAKCIISKI
PRISTUP

,STRES JE SKLOP EMOCIONALNIH, TIELESNIH I/1LI PONASAJNIH REAKCIJA
DO KOJIH DOLAZI OVISNO O KOGNITIVNOJ PROCJENI STUPNJA
UGROZENOSTI | MOGUCNOSTI SUOCAVANIJA SA STRESNOM SITUACIJOM
OSOBE.”

DVIJE SU RAZINE PROCJENE:
-procjena vaznosti i znacenja dogadaja (,,Jesam li u opasnosti i u kakvoj?”)

-procjena mogucnosti utjecaja na dogadaj (,,Mogu li utjecati na
situaciju?”)

STRESOR ‘ PROCJENA ‘ STRES

ISTI dogadaj NECE biti svima stresan jer ljudi razli¢ito tumace ono §toimj

dogada !
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KAKO REAGIRAMO NA STRES?

ﬂELESNA REAKCIJA:

Ubrzan rad srca,porast krvnog tlaka,povisena razina
secCera u krvi, ubrzano disanje, suzavanje perifernih
krvnih zila, povisen misi¢ni tonus, prosirene zjenice

PSIHOLOSKA REAKCIJA:
Emocionalne - strah, tjeskoba, bijes, potistenost,

Kognitivnhe - smanjena paznja i koncentracija,
rasudivanje

PONASAJNA REAKCUA:
Reakcija , borba ili bijeg”, destruktivno ponasanje

(agresija), pusenje, alkohol, droge /
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DA LI IZLOZENOST STRESU MOZE DOVESTI DO POREMECAJA
ZDRAVLIA? Fizioloska reakcija

~== acute stress =
(a) -w\
Sympatho-adrenal axis | HPAlaxis |
catecholamines glucocorticolds /
| blood pressure { glucose
I haemoconcentration I NEFA
t coagulation proteins { immunity

L FIGHT OR FLIGHT |

(b) ~chwonic sires =—
Sympatho-adrenal axis | HPAIaxis |
catecholamines glucocorticoids
_ hyperglycaémia
hypertension dyslipidaemias
hypercoaguable state low-grade inflammation
insulin resistance
obesity
~|_TYPE 2 DIABETES I-“
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DA LI IZLOZENOST STRESU MOZE DOVESTI DO
POREMECAIJA ZDRAVLIJA?

ORGANSKI SUSTAV UCINCI | POSLJEDICE KRONICNOG STRESA

Ve .

Srce i krvozilni sustav PoviSeni krvni tlak, sréane aritmije, ishemija

Probavni sustav Ostecenje sluznice, ulkusna bolest
Zlijezde s unutrasnjim Hormonalni poremecaji, hipertireoza, dijabetes,
izluCivanjem hiperglikemija, dislipidemija, povecani apetit

Sustav za kretanje KosStano-misSi¢ne boli, ukocenost zglobova, atrofija
misSica, preraspodjela masnog tkiva, osteoporoza

Imunoloski sustav Smanjen imunoloski i upalni odgovor, sklonost
infekcijama
Promjene raspoloZenja, smanjena koncentracija i
pamdenje
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STO JE STRES NA RADU?

/OSOBNA PROCJENA O NEMOGUCNOSTIMA NOSENJA
SA ZAHTJEVIMA NA RADNOM MIJESTU KOJE DOVODE
DO EMOCIONALNIH, KOGNITIVNIH, TIELESNIH |
PONASAINIH REAKCIJA

ucinak

VAZNO: ponavljajuéi utjecaj stresora ima kumulati\y
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: ﬁ STRES NA RADNOM MIJESTU - PITANJA

ﬂ(ako 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

povezane s psihosocijalnim rizicima
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radnih dana uzrokovano je psihickim bolestima koje su /
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ﬂ?revelika kolicina posla

* Nejasni radni zadaci i radni zahtjevi, los radni ucinak

STRES NA RADNOM MIJESTU

KOJI RADNI UVIJETI PREDSTAVLIJAJU PSIHOSOCIJALNE RIZIKE NA
RADNOM MIJESTU?

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

Nesigurnost radnog mjesta
Neucinkovita i loSa komunikacija, Cesti konflikti
Nedostatak podrske uprave i radnih kolega

Psihicko i fizicko uznemiravanje, bolovanje

‘ i
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STRES NA RADNOM MIJESTU

/ KADA RADNICI MOGU BITI POD STRESOM?

zahtjevi poslova veci su od sposobnosti radnika

frustracija i ogorCenost zbog osjecaja borbe
protiv nepravde, ponizenja,

dugotrajan stres moze razviti ozbiline tielesne
zdravstvene probleme kao Sto su,
misi¢no-kostane bolesti,

ozljede na radu
bolesti vezane za rad
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ﬁ POSLJEDICE STRESA NA RADNOM MIJESTU

ﬁegativni ucinci stresa na radnu organizaciju-
poslodavca:
e |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 povecdanju stope

invalidnosti i prijevremenog umirovljenja

* troskovi poslovnih subjekata i drustva su
ogromni

e povecani prezentizam - radnik obavlja rad i kada

/
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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

 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%) &
European Agency
for Safety and Health
at Work
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STRES NA RADNOM MIJESTU - EU

/poslodavac ima zakonsku odgovornost
ocjenjivati rizike i nadzirati ih

* radnicii predstavnici radnika najbolje razumiju
problematiku rizika na radnom mjestu

e ukljuCivanje radnika u donosenje mjera koje
poslodavca treba provoditi u cilju smanjenjaili
otklanjanja rizika su najucinkovitije za njihovo
identificiranje, sprjeCavanje i upravljanje




'

ZASTO SE STRESOM NA RADNOM MIJESTU TREBA
BAVITI?

/Dobra 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 SVIJEST O RIZIKU STRESA NA RADNOM MIJESTU

GTANJA:

1. Da li radnik o problemu stresa zeli
govoriti?

2. Da li poslodavac zeli o riziku stresa ista
znati i poduzimati?

3. Edukacija
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ZAKLJUCAK

/

U upravljanju i prevenciji stresa na
radnom mjestu i psihosocijalnih rizika
preporuca se usmjereni, sustavni i
multidisciplinarni pristup uz ukljucivanje
radnika i njihovih predstavnika prilikom
analize stanja i implementacije
Intervencija.
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Y 4 You can beat workplace stress

N W/ NOW

HVALA NA PAZNIJI

Hrvatski zavod za zaStitu zdravlja i sigurnost na radu
Radoslava Cimermana 64a, Zagreb

www.hzzzsr.hr

e-mail: hzzzsr@hzzzsr.hr

21


Ljiljana Ivić-PP
http://www.hzzzsr.hr/

