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STRES

SAGORIJEVANJE NA POSLU

Mozda osjecate kako ne mozete ljudima dati ono sto od
vas ocekuju ili kako nikada necete dobiti od drugih ono sto vama

treba.



STRES - pojam

Suma ukupnog trosenja organizma tijekom njegova zivotnog
vijeka /Hans Selye/

Stanje prijetnje tjelesnoj, socijalnoj i duhovnoj ravnotezi

Neugodno emocionalno stanje koje proizlazi iz dugotrajnih,
povecavajucih ili novih pritisaka koje pojedinac percipira
vecim od osobnih mogucnosti suoCavanja

Neugodno iskustvo koje karakteriziraju negativni
emocionalni dozivljaji poput ljutnje, strepnje, napetosti,
frustracije ili depresije, a koji su rezultat nekih aspekata
profesionalnog posla



MORA LI STRES UVIJEK BITI LOS ZA NAS ?

m Subjektivan fenomen

m Vecina ljudi najbolje djeluje u uvjetima blagog do
umjerenog stresa

m Odredena doza stresa je zdrava i potrebna kako bi
nas odrzavala okretnima i zainteresiranima

m Nas stres je ujedno i nas odnos prema odgovornosti

m Pozitivha promjena kao uzrok stresa /preseljenja,
vjen€anja, unapredenje u poslu.../



POKAZATELJI STRESA

POKAZATELJI STRESA

ZNAKOVI U
PONASANJU



1. FIZIOLOSKI POKAZATELJI

f‘> poviseni krvni tlak

kardiovaskularne bolesti
(srcani udar, aritmija)

bolesti probavnih organa
(Cir, dijabetes)

bolesti kostano-misicnog
sustava (artritis)




- “re:
razdrazljivost

napetost

2. PSIHOLOSKI
POKAZATELJI

. gubitak motivacije
. nezadovoljstvo
4,

poslom



3. POKAZATELJI U PONASANJU

B redovito kasni na posao

m stalna zurba bez uCinka

m prevelika ili premala konzumacija hrane
m alkohol i druga ovisnost

B poremecaj spavanja

m Cesto se svada, prigovara

m lako “plane’

m samokriticnost do osjecaja krivnje

/zna povod, razlog, ali ne zna uzrok/



STRESNOST IZVORA

m Karakteristike osobe:

m Radno iskustvo

m Razina kompetentnosti i samopostovanja
m Karakteristike osobe

m Strah od negativne evaluacije



FAZE STRESA

1. POCETNA NACETOST-
ALARM

2. POKUSAJ KOMPENZIRANJA
— PRUZANJE OTPORA

3. ISTROSENOST
- ISCRPLJENOST




PRVA FAZA

stalna razdrazenost,
strepnja, tjeskoba,
problemi koncentracije,
zaboravljivost, poviseni
tlak, lupanje srca, aritmija,
problemi probave

Posao se vise ne dozivljava
kao zadovoljstvo.







DRUGA FAZA

kasnjenje na posao,
bjezanje od novih obaveza,
stalni umor, porast apatije,
izolacija od prijatelja,
pojacana ovisnost (pusenje,
alkohol...)




TRECA FAZA - SAGORIJEVANJE NA POSLU

kronicna depresija, psihicka i
fizicka izmorenost, stalne
glavobolje, neprijateljsko
ponasanje prema kolegama,

bijeg od obitelji i javnosti,
raskidanje dugogodisnjih
prijateljstva

Posao postaje veliko
opterecenje.
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SAGORIJEVANJE NA POSLU

DEFINICIJA

Q Gubitak tjelesne, emocionalne i mentalne energije

Q Stanje psihicke, fizicke ili psihofizicke iscrpljenosti
uzrokovane pretjeranim i prolongiranim stresom.

O Reakcija organizma u kojoj covjek gubi osjecaj za posao i
ljude s kojima treba raditi, nema viSe osjecaja za druge i

prednosti potrebne za rad s drugim osobama, a sto je
sustina njihovog posla.

(Maslach, 1978.)

a Uzroci: Posao? Nesto drugo?



KANDIDATI ZA SAGORIJEVANJE

m osoba koja pokusava podjednako rijesiti sve probleme i
zadatke bez prethodno postavljenih prioritetnih ciljeva

m osoba koja ne zna sto se ocekuje od nje osim da bude dobar
radnik, ali ne zna kako /pocetnici/

m osoba koja ne zna reci ne i pretrpava se obvezama koje ne
moze kontrolirati

m osoba koja uvijek tezi savrSenstvu /poboljsanje/

m /ne/zadovoljstvo Zivotom



PREVENCIJA STRESA (1)

Postanite bolji organizator. Planirajte sve svoje obveze
/selekcija prioriteta u realnim, ostvarivim okvirima/.

Prestanite se opterecivati stvarima koje ne mozete
rijesiti.
Usvoijite zdrave stilove zivota.

Prekinite s nekim aktivhostima koje nisu nuzne, a koje
su postale opterecCenje.

Zadrzite osjecaj za humor u situacijama koje mogu
Izazvati stres.



PREVENCIJA STRESA (2)

m Izgradujte otvorenu i iskrenu komunikaciju na poslu.
m Podijelite probleme s prijateljima i obitelji.

m Dobro upoznajte sebe | svoje granice tolerancije na
stres.

m Prema potrebi zatrazite savjete od strucne osobe.

m Ne bojte se prekoraciti rok. NeCe propasti svijet.

m Zdrav nacin zivota, odnosno mjere za poboljSanje
zdravlja, dovode | do povecanja otpornosti na stres.
Sastavni dio dobrog psihickog zdravlja su i zivotna
radost | dobro raspolozenje, na koje povoljno utjecu
kako dobri odnosi u obitelji, tako i1 na radnom mjestu
| U slobodnom vremenu.



NA KRAJU

Postovani,
nemojte dopustiti da drugi upravljaju vama,
da trose vase dragocjeno vrijeme, da se sluze
vasim znanjima iskljuCivo za osobnu korist.
Cuvaijte svoje zdravlje. Sigurno postoji netko
kome ste potrebni.

S postovanjem



