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Uvod

Za poslovnog doveka stres je svakodnevan. Stres je normalna generalizirana psihofizioloika aktivacilska
leakcija na pretnje koje dolaze iz okoline i na zahteve koje okolina i druge osobe postavljaju po.iedincu

Takva aktivaciia biolo5ki je programirani odgovor organizma do kojeg neizbeZno dolazi r"r situaciiatra
pripreme za napad ili beg.

lJpravo saznanje daje stres deo svakodnevice dini da desto predvidirno neke specifidne uzroke stresa. koji su

prilidno raiireni, a nisu sasvirn neizbeZni. Jedan od takvih jetzv. mobhtg,. Strudnjaci definiSu mobing (za koii

kod nas nije usvojen adekvatan doma6i izraz) kao oblik usrnerene proizvodnje stresa, oblik agresivne

emocionalne zloupotrebe, usmereno emocionalno nasilje na lidnost Zrtve.

Svuda oko nas su tzv. stresori (podraZaji koji negativno deluju na nas). Stresori su razliditi: prejaka umetna

rasveta na radnom mestu, buka, previ5e hladna ili previSe topla radna prostorija, zagaclenost vazduha,

neprimerena ventilacija, prazan hod zbog nedije neorganizovanosti. preoptere6enost poslom, ne.iasno

postavljeni radni zadaci, nemogu6nost napredovanja, slaba komunikacija sa kolegama na poslu. Iz svega

ovoga sledi da se stres ne moZe izbe(i.

U Srbiji osnovlri iz.azivddi stresa kod poslovnih ljudi su vremenski pritisak i loia atmosfera u kolektivu

uzrokovana problematidnim interpersonalnim odnosima. U orglnizacione stresove spadaju i karijeristidke

arnbicije. tadnije uslovi za napredovanje, mogu6i otkaz, kao i birokratska struktura organizacije, stil

menadZmenta, neadekvatna selekcija, loi raspored ljudi, jednom redju op5ta psiholo5ko-moralna klima u

preduzecu.

Stres je uglavnom neprijatano emotivno stanje koje nastaje kao rezultat nesigurnosti osobe u sopstvenu

sposobnost da savlada dati izazov kako bi postigla za nju vaZne vrednosti. S obzirom na to daje stres na radu

individualna ljudska reakcija, jasno je, da isti uslovi rada mogu kod jednog doveka izazvati stres. dok za
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dru-rog rnogu biti sasvin.r ncvazui. Treba razlikovuti, prerna tolne. s.ie'dne strane potcttt'i.iubi stres ko.ii rnoZe.

ali ne tnora prerasti u rtktrtcltti ,stres.

Po.jant i komponente stresa

U naudnoj i strudnoj literaturi danas postoje brojne definicije stresa. Ve6ina definicija itna negativno

znadenic..jer st'es trctiraj u kao neito lo5e po doveka - to.je tz.v. .,tlistt'c,s". Ali inla i pozitivno znaienje. kada

sles izaziva neSto pli.iatno i dobro za doveka - to.ie LzY ,.alt,\tres".

Ll ri.ant .r.lil^s1rr, stres na radu' se ntoZe def inisati kao rezultat neadekvatnih zahtcva radnc okoline i

moguinosti zaposlcnilr, tt u iirt'tn ,sttti.slu. stres na radu se ne.javl.ia samo kao rezultat pritiska t'adne okolilte.

vec kao izraz opite neral'rrotcZc iznreclu karakteristika radnc sitr"raciic i individLralnih osobina racittika.

Stresr.j.. oclgovor doveka u vidu fiziotoike ili psiholoike devijaci.ic ili devijaci.ie u ponaSattju. kao odgovor tta

nekLr cksternu situaciju. hna.iuci u vidu ovo pointanjc stresa, ntoZetno re6i. da strcs nije:

. jcdnostavno strah,

. ni.ic ni sanro ncrvlta napetost.
r I nije nuZno neito lo(e. razara.iuce, 5to treba izbegavatl.

Kotttltottetttt: strcsrtt su: prva kornponenta ie rtari iau7.t.tt,. Ona nagla5ava da stres potice iz interakclje iztnedu

l.jucli in.lihovih viclenja okoline. Na primer. lieosnovane pride o zatvaranju tabrikc stvoricc stles lncclu

zaposlcnirna. dak I ako prlva pretnja ne postoji. Druga komponenta je :ttac'aj vrcthrosti. Ako se nc pojavi

izaz.ot,ko.ii bi plcdstavl.iao pretrrju nckoj znacajno.i vrcdnosti. stres sc neie pojaviti. Na primer. pride o

zatvaranju tabrike ne6e stvoriti srcs kod osobe koja vec planira da idc u penziju. Treca komponenta.je

rtcsigrrrrut ishod. Ona nagla5ava da osoba interpretira situaci.iLr na osnovu tnogttcnosti uspeinog t'eiat'anja

datog izazova. Odigleclno ako ljudi osecaju da se mogu uspclno nositi sa postavljenim izazovom, uede

osecati stres. MoZda .je iznenadujucc. ali stres je nizak i kada osoba ul'idi da nema realne Sanse da reSi

proble rn. Pod ovim uslovima, ljucli prihvataju sudbinu sa vrlo malo emocionalne reakcijc. Stres je u stvari

najveci kada je teikoca iz'tzova bliska mogudnostirna koje po.iedinac sam sebi pripisuje. Za\to? Kako sc trivo

teikocc i nivo sposc'lbnosti pribliZavaju. ishod postaje sve neizvesni.ii. Ova treizvesnost o ispun^ienlLr izazor"u

stvara stl'cs. pre ncgo strah od negativnog ishoda.

Harrs Seli. pliz.nati fiziiar i istraZivad. do5ao.je do zakljudk'a, da situlrom op,(re uthptrrci.ie nroZe da objasni

vezu izmecftr stresa i ovih fizidko-fiziolo5kih simptoma. Po Seliju, reakcija tela na hronidni stres pojavljuje se

u tri faze:

t {,1 ttlunnnoi.fu:i. osoba identil'ikuje pretnju.
. Ll fu:.i orpora, osoba posta.ie otporna na plitiske koje je stvorila prvobitna pretnja.
. Ako se pritisak od strane izvora strcsa nastavi, osoba dolazi u.fozlt iscrpliuutsti. Ako se stres nastavlja

istim intenzitetom, pojcdinci mogu da doZive iscrpljenje, koje moZe da dovede cio fizicke bolesti. cak i

srnrti zbog prestanka rada srca.

Ncz.adovoljstyo i stres ue samo da stvara.iu direktne troikove organizacijama (tj. trodkclve oko zdravstvenog

osiguran.ia), vcc su i izvor indirektnih troikova - (to se najviSe vidi u apsentizmu i fltrkttraciji radnika.

I Vidovic-Vizek.V.. 1990: I2
r Zimanji.V.. 1998: 170

' Wagncl, A.J., I-lollenbeck. R.J.. 2002: 13-5-136
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Izvori stresa na radu

Izvori stresa rta ladtrr su:

L Fi:.ic'ko okndcr4je.IstraZivanja su pokazala dt velike roz.like Lt lettlpereturi mogu da utidu na stavove o

poslu. na uiinak i na donoSerrje odluka. Pored toga. razlike u optinnhrinl z.alttevinta it ost,etLjenje
posto.ie na raznirn rnestirna. a tama je u korealci.ji sa nezadovol.jstvom na poslu. Sta vi5e. istraZivanje o

tome kako ljudi vidc svo.jc zadatke pokazalo.ie da fizidke odlike okruZenja kao 5to su tistocrt, ratl tm
ott'orcnot)t, ioprtsrtctsti ltct:dravlje predstavliaju vrlo vaZne aspekte toga kako l.judi vide svoje radne

zadatke. Agencija za za5titu Zivotne sredine iz Arnerike je nedavno ocenila da .je vazduh u zatvorenoj
prostoriii iedan od zdravstvenih rizika na5eg doba.
Dnr,ftvcrro okrul.etle. Po pitanlu druitvenog okruZenja, poslovode i kolege su dva osnovna izvora
zadovol.lstva ili nezadovol.jstva za zaposlenog. Zaposleni moZc biti zadovolian svo.j inr nadrcdcnirn i

kolegama. jer rnu pomaZu da postigne vredne ciljeve. Mnogi istraZivadi sr"r navodili da clrtrih'etto podriku
rtrtrlrcdetrilt i kolcgu rnoZc radnika da izvede iz stanja stresa. Dru5tvena podr5ka je aktivno pruZanje
saosecanja i brige.
LiAtc tlispo:.ir:ije. Iz razloga Sto i stres i nezadovoljstvo u krajnjoj meri polaze od po.iedinca, rnnogi
naudnici su proudavali individualne razlike . 'Iermin negotivttu ufaktivrtost opisuje dimenzrje subjektivne
naklonjenosti nekim nepri.jatnirn raspoloZenjima ili stanjima kao Sto su bcs, prezir, gnuSanje, krivica,
strah i nervoza. Negativna afektivnost je slidna terminu emocionalne stabilnosti i vrlo je stabilna u

duZem oeriodu vremena.
4. Ztttlttci tt organizttci1i. Iako ne moZemo u potpunosti da smanjimo utica.j liinih osobina i iskustava van

radnog mesta, niSta ne moZe da predvidi r.rivo zadovoljstva ili strcsa na poslu kao Sto to moZe priroda
samog posla. Kljucni faktori koji odredu.lu zadovoljstvo i stres su:

. Kontplaksnost zttclutktr. Iako u nekinr ekstremnim sludajcvima radni zadaci mogu da bLrdu previSe
kornpleksni, istraZivanje pokazuje pozitivnu povezanost izmealu konrpleksnosti zadatka i

zadovolistva.
Fiz.iii rtctpor. Sama dinjenica da tehnologija stalno napreduje nagla5ava dinjenicu da se fizidki napor
smatra nepoZeljnom karakteristikom posla. Mnogi poslovi. medutim, mogu i dal je da se

karakterizuju kao fizidki zahtevni.

' Sntisao rucltutg z.aclatka. Za radnika je takode vaZno da veruje da je njegov posao smislen ida irra
odredenu vrednost.

5. Uloge u organizaciji.Pod ulogom podrazumevamo set odekivanih obrazaca ponaSanja koji neko treba da
ima shodno poloZaju koji u organizaciji zauzima. Odekivana pona5anja ukljudu.iu i formalne aspekte
posla i neformalna odekivanja kolega, supervizora, klijenata i kupaca. To sve irna vcliki uticaj na nadin
na koji osoba obavlja posao. Najdcice istraZivani aspekti uloga su:
, Nejosrtost uloge. Nejasnost uloge se odnosina nekonzistentnost ponaianja pojedinca u organizaciji u

skladu sa ulogom.
. Korllikt uloga. Konflikt uloga se javlja kada se pojedinac nade u situaciji diver-gentnih odekivanja

od uloga.To se najdeice deiava onda. kada pojedinac smatra da zahtevijedne uloge mogu dovesti do
komplikacija u izvriavanju zahteva koje traZi druga uloga. Ekstremni sludaj ovakvog konflikta
imamo u situaciji kada su zahtevi dve ili viSe uloga kontradiktorni.

. Obint uloge. Odnosi se na apsolutni broj odekivanja koja se namecu osobi u toj ulozi - pretrpanost
uloge, previSe odekivanja ili zahteva koja se name6u osobi.

a \try'3sner. A.J.. Hollenbeck. R.J.. 2002: 140-145
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Efekti stresa na radu

Stres uop5te. pa tako i stres na radu, nije auLomatski loi sa stanovi5ta udinka na radu. Mnoga istraZivanja
dokazuiu. da udinak u pozitivnom smislu na mnogim radnim mestima veoma iesto je rezultat stresa. Drugim
redima.iedan odrecleni nivo stresa, kao na primer, dobijanje novog Sefa moZe izazvati vece zalaganje na
poslu. Ali udinak obidno naglo opada kada stres postigne visok nivo. Tada govorimo o clis.finkciormltint
e.fektitnu str(su.

Problcmi izazvani visokirn nivoom stresa na rldu5 rnogu se ispoljiti kao:
l. Fi:ioloiki prctblerni, u obliku visokos krvnog pritiska, promene nret:rboliznra, polcmc6aja u radu srca i

krvnih sudor a itd.
2. Psilnloiki problcnti. ili narodskirn jezikorn. nezadovoljstvo, ispoljavaju se kao: strah, tenzi.ja. dosada,

kaSnje njc u iz'u'r5avan.ju zadatka itd.
3. Problenti u porutiunju obuhvataju prornene u produktivnosti. odsustvo sa posla, fluktuaciju, pojadano

konzumiranje cigarcta, konzumirarrje alkohola. poremecaj sna itd.

Llticaj stresa na zdravlje ljudi nije zanemarljiv i ne trcba ga potcenjivati. Oboljen"jaizazvana ili podstaknuta
destirn rreprijatnim emocijama (stresorn) nazivaju se psiho.sonrutskim (prenm grikim reiintu psihe = duiu i
sonto = telo) oboljenjhtru. Danas se smatra da trajne napregnutosti, stalne brige i stalno osecanje
odgovomosti dovode do jar'ljania dira u stomaku ido pojave mnogih drugih telcsnih obotjenja, do oboljenja
u radu srca. organa za disanje i varenje. PoSto se takva psihosomatska oboljenja desto javljaju kod ljudi na
odgovorninr mestima, govoli se o tzv. rttctrarlierskirrt bolestitrttt.

Enrocije ko.je sc prepozna.ju kada su osobe pod stresom su: bes, arrksioznost idepresija. Osobe izloiene
hronidnoj anksioznosti. dugirn periodima tuge i pesimizma, lteprestaniln tenzijama i nezadovoljstvu,
dvostruko su podloZnije bolestirna kao ito su: astma, artritis, glavobolje i srdana oboljenja. Stres na radnom
mjestu rnoZe imal.i razlidite negativne posledice" na zdravlje I.judi kao Sto su bolesti srca ikrvotoka. poviSeni
trivo holesterola. prekomerna teZina, maligne bolesti, bolesti probavnog trakta, seksualne disfunkcije,
mo-fuirtost ozleclivanja na radnom mestu. Poveian broj oboljenla pokazuje da su rrznemirujuce emocije
podjednako toksidne i spadaju u faktore rizika kao Sto su: pulenje ili poviSen holesterol, i predstavljaju
opasnost po zdravlje.

Tehnike za prevazilaZenje stresa na radu

Tehnike za prevazilaZenje stresa na raduT su:

Indivirltttthrc teluike. Namenjene su pojedincima, dakle svakom ko doZivljava stresnu situaciju. Stres na
radu veoma desto nastaje'zato 5to ljudi ne umeju svoie raspoloZivo vreme organizovati, pa su stalno u
5kripcu sa vremenom, tj. uvek kasne. PrevazilaZenje ovakve nepovoljne situacrle zahteva usvajanje i

kori56enje nekoliko vaZnih principa pona5anja: l.Treba napraviti dnevnu listu planiranih poslova;
2.Izabrati i obeleZiti prioritetne poslove; 3.Praviti novu listu poslova uzimajuii u obzir definisane
prioritete; 4.Analizirati dnevni ritam rada tj. ciklus sa akspekta intenzivnosti rada iizvr5avati najvaZnije
poslove u onom delu vremenskog ciklusa kada je dovek najproduktivniji:
' Veibanje ftao 5to je trdanje, Setanje, aerobik, plivanje, teranje bicikla itd. danas je sastavni deo nadina

livota. Ono obezbecluje, s jedne strane potrebnu fizidku kondiciju za doveka u urbanoj sredini koji se

danas malo kre6e, a sa druge strane pomaZe u sniZavanju nivoa stresa.

5 Zimanji, V.,1998: 173
6 Goleman, D.,1999: 161l Zimanji V., 1998: 114-116
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. llelukstrclin kao 5to jc rneditacija. hipnozr lli tz,v. biol'idbek, koja tra.ie l5-20 min. drtevno takoaie

snilar,'a nivo strcsa iuravnoteZuje doveka..r\r'i)lrtlltofal)i.j:r - 1tf i111.'lllirrrrtje tttltsltle sa tllrtrittritriirtr
bii.jlrinr rrllirna. lroscbtto vtitia i rittttctli.l.

. l)rrrlcnja srt Ttri.irilcl.iittut, roclucitrru, kolcgurtrtt, it'oderjc ro:goyor(I.ic takocle vcoma I'aZna rcdukcija

tenzije.
. IsltrtutrL-dok trajc stres. organizam troii hranljive rnaterijc brZe nego inade. To nloZe dovcsti do

njihovog ncdosrarka i do slabljenja imuniteta. Ztrto ih treba dopuniti isht'anom ili dodacinra.

Neophodno.jesti redovno i biti opuiten tokorn.iela..jesti natniltrice bogate vitantittitna A. B. C i tr.
flavonoiclima. rnagnczi.jumom, selenom i dr, smanjiti uzirnanjc kof'eina i alkohola,.icsti vi(c voca.

povrca i integralnih Zitarica i dr; svakoducvno uzirnanje Inultivitarninsko-rnilreralnog preparata.

Z. '[chnikt' tttt org1tni:,uciorrrtttt ttit'ott. Spadaju u oltu grupu tchrtika za pre vazilaZcnje stfesil na radtt. koie

kori sti rnenadZmettt r.r odreden i rn sitr"tac i.i llntlr :

. Sclekci.itr kudrot'ct i rasporcdit'ttrqic rtu l)osuo tcrncl.ii se izmccltt ostalog na saztlatl.itt da sc poslot'i

razlikuiu po tome 5ro su neki veci potenciiali za stres. drugi nranii. odnosno da se liudi razlicito
ponaiajLr u strcsnirn situacijama. [,] ovu grupLr tchnika spada: l. Definisan.ie zadataka na poslLr;2.

Rcdiza.jniranje poslova; 3. Obogacivanje poslova koriSccnierl razliditih participativltih nretoda

odlLrdivanja itd.
. Krcinnjc atlrat,r'nrgttttil.ttL'iotrt'klinrc.ic ttarodito val,no u vclikirn oganizacijanta koje su

visokoformlrlizovanc i u kojima vladaju dcpersonalizovani odnosi. ZaLo. u ovakvinr or-Qanizacijama

potrebne sLl odredene strukturnc iprocesnc pronrcne u pfavcLr decentralizaci.ie. koriiccnia
participati vnih metoda odl uiivani a i nzl a'zne kornun i kac ije.

. Pltutirattja i rrr:t'i.jonjc rrrclne kurijcra je obidno prcpuStcuo zaposle tiima. Ovakva praksa veoma

iesto ostavlja mno_ta pitan.ia otvorcnim ili sa ncsigurnim odgovoritna, ito.ie dobar potellcijal za

pojavr,r stresa na radu.

Zakljuiak

Nalkracc i na.j.jednostavniie. stres je interakcija izmedu dovcka i njegovog okruZenja. Shodno tome. stres lra

raclLr je takva interakcija izmedu doveka iniegovog posla, koja snaZI.to nagoni dovcka na dcvi.jaciju oci

nrrlrrtulrtor ludu i lunkciclnisarrja.

Pclslovni ljudi isvi koji su izloZeni razonronr delovanju stresa ntorali bi upoznati svo.i vlastiti nacin

rcagovanja na strcs i u svo.l repertoar ponaianja, ukljuditi pona5anja delotvornrja od onih koja su ih dovcla u

stres. Neki simptorr"ri upucuju na hronidno delovanje stresa i upozoravaju da bi trebalo neito prcdttzeti: kada

.je telo u grdu. kada osoba ncrna naiina ni mogucnosti da se opusti, kada se Sake stiSitr, kacla se stalno

otkidaju zanokticc. kada su rarrcna stalno podignuta i kada.ie glavobolja predesta.

Svaki dovek u sebi samonte nosi reienje samo 5to ga desto tte prcpoznaje . Pod stresom naS mozak proizvodi

.,stresne" horlnone, jcr datu situaci.iu prcpoznaje kao pretecu i na taj naiin priprerrta orgattizarn tru borbr"r i

akciju (ili beg). Taj psihidki pritisak ponekad je teZi od fizidkog rada te je potlebno osloboditi ga se.

VaZno .je da znamo zaitititi i obraniti vlastito bice i svoje interese. A sl'e to pristo.jno. urgrtmc-ntovlttlo i

ljubazno. Za stres na raclnom mestu znadajno je nauditi primjenjivati bihevioralno-kognitivnu rnodifikaciju:

osoba rreba nauditi prepoznati dogada.je na poslu koji izazivaju stres i rnisli ientocijc ko.ie pratc te dogadqc

,.Stresnu" rnisao i .,stresnu" emociju, koja prati ,,stresni" do-qadaj, treba zametriti nekirn drugim nlislima i

enrocijarna kcl.je ne iztziva.iu neugodu. PomaZe i smch. humor, drr.rZcnie. pevanjc.

Najelerncntarrrija vitalna 1'unkcija - disanje. od najviSeg je rnoguceg znadaia z.a prevazllazenit: stresa
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VeZbama disanja moze sc: postici pravo tudo, moZe se ublaT.iti rniSi6na i psihiika napt:tost. nroZe se smanjiri
krvni pritisak. icier u krvi i holestcrol.

Za savt'emcnog zaposlenog dove ka stres je gotovo deo svakodnevice. U poslovnom okruZenju, mogu se duti
razgovori o stresu zbog posle ili gubitka posla, prevelikih obaveza i opterecenja. Stres .jc rninintalan ako se

bavite poslom koji volite. a veliki ako ic sludaj obrnut. Malo je l.ludi koji imaju zadovoljstvo posle dobro
obavl.jenog posla. NaZalost, savremeni je fenornen da mali bloj ljudi uZiva na poslu i voli posao kojim se

bat,i. Kontrola stresa je kljuina za uspeinu karijeru.
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