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Stres i nasa tijela

Razumijevanje stresa

Mjesto rada moze biti stresno okruzenje i
za zaposlenike i poslodavce. lako je neki
stres povezan s poslom normalan,
primjerice kada postoji rok za posao ili
rieSavanje sukoba, nije zdravo da stres
bude stalan Cimbenik na vasem radnom
mjestu. Osim toga, prekomjeran ili
dugotrajan stres moZe negativno utjecati
na vaSe fizicko, emocionalno i mentalno

blagostanje.

Kronicni stres takoder moze utjecati na
vade performanse i produktivnost u radu,
Sto se zauzvrat moze nastaviti na stres u

vasem poslovnom zivotu.

Kao takav, prvi korak kako bi se zastitili od
uCinka stresa je razumjeti zajedniCke
uzroke stresa. Razumijevanjem uzroka
stresa, mozete poceti poduzimati korake za
smanjenje razine stresa koji ¢e poboljsati
vase blagostanje u cjelini. Stres na radnom
mjestu moze biti uzrokovan nizom
Cimbenika — od teSkih menadzZera do teskih
radnih opterecenja ili loSih radnih uvjeta ili
nezdrave Kkulture tvrtke. Kako bismo
pomogli vama i va$oj grupi da utvrdite
uzroke stresa na vasem radnom mjestu,
sastavili smo popis najéesc¢ih uzroka stresa
koji se javljagju u profesionalnim
okruzenjima. Uzmite minutu da prodete
kroz ovaj popis, i vidjet ¢ete ako bilo koji od

tih Cimbenika mozZe doprinijeti razini stresa:
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Nejasne uloge: Stres na radnom
mjestu moze se pojaviti za
zaposlenike koji ne razumiju u
potpunosti svoju ulogu ili ako im nije
pruzena dostatna potpora ili
osposobljavanje za  obavljanje
svoje uloge na radnom mjestu.
Ravnoteza izmedu poslovnog i
privatnog zivota: rad nedrustvenih
sati, dugogodisnji rad u smjeni itd.
Preopterecenje tehnologijom:
poslodavci koji postavljaju nerealne
zahtjeve zaposlenicima, kao $to je
odgovaranje na poruke e-poste,
telefonski pozivi ili druge radne
aktivnosti izvan radnog vremena
mogu uzrokovati dodatni stres.
LoSe fizicko radno okruzenje:
Nedostatak zastitne odjece,
udobna sjedala, odgovaraju¢a
rasvjeta ili odgovarajuc¢a oprema.
Radna mjesta koja su prevruéa,
prehladns, prebucna.

Nedovoljno kvalificirani za radne
zadatke: Poslodavci traze od
zaposlenika da obavljaju zadatke
za koje nisu dovoljno kvalificirani ili
iskusni.

Zabrinutost zbog sigurnosti radnih
mjesta i place: menadzeri i
poslodavci koji ne obavjestavaju
zaposlenike o odlukama poduzeéa
koje bi mogle utjecati na njihov

posao mogu uzrokovati stres.




LoSe ili neadekvatno upravljanje:
Slabo ili neucinkovito vodstvo i
upravljanje zaposlenicima mogu
ostaviti osjeéaj da im nedostaje
smijer ili podrska.

Prekomjerno upravljanje:
mikroupravljanje moZe utjecati na
samopostovanje i povjerenje
zaposlenika u njihove sposobnosti
za obavljanje posla.

Tvrtka s kulturom krivnje: Ako
postoji nezdrava kultura u tvrtki,
zaposlenici se mogu bojati priznati
pogreske ili pogrijesiti stvari.
Promjena u odnosima s kolegama:
promocije ili smanjivanje razine
posla mogu dovesti do promjene u
odnosima s kolegama, $to moze

dovesti do sukoba s kolegama.

Maltretiranje i uznemiravanje:
Slucajevi Zlostavljanja,
uznemiravanja i zastraSivanja

zaposlenika od strane menadzera i
fili vr§njaka mogu uzrokovati stres.
Sukob s kolegama: sukob s
kolegama, osobito ako je prijavljen i
a ne rjeSavaju ga menadzeri, moze
uzrokovati dugotrajnu, kroni¢nu

anksioznost.

Simptomi stresa

Sljededéi popisi pruza primjere simptoma

koje mozete primijetiti u svakoj kategoriji.

Kognitivni simptomi:

o Gubitak paméenja
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o Pretijerano razmiSljanje i
opsesivno razmisljanje

o Briga

o PoteSko¢e u donoSenju
odluka

e Emocionalni simptomi:

o Osjecaj tjeskobe, nervoze,
uznemirenosti

o Emocionalni odgovori na
svakodnevne dogadaje

o Depresijaituga

o Fizi¢ki simptomi:

o Bolovi u ramenu, vratu i
ledima od stresa

o Glavabolje i migrene

o Osjecaj stezanja u prsima

e Simptomi ponasanja:

o Promjena u  redovitim
navikama — jedenje vise ili
manje, konzumiranje
previSe alkohola, puSenje
po prvi put ili vise nego
obiéno, itd.

o Povlagenje iz drustvenih
situacija i sastanaka zbog
brige i tjeskobe uzrokovane

stresom.

Prepoznavanje kada ste pod
stresom!

Pa kako znate da li vi ili ¢lan vaSe lokalne
mreze doZivljavate stres? Ako mislite da vi
ili netko koga poznajete doZivljavate
kognitivhe simptome stresa, postavite si

sljedeca pitanja:




e Imate li problema S
koncentracijom?

e Imate li Cesto jure¢e misli koje ne
mozete kontrolirati?

e Dalli previSe razmiSljate?

e Da li ponovno vrtite dogadaje od
dana u glavi iznova i iznova?

¢ Imate li neobi¢ne snove?

e Kada razmisljate o proslim,
sada$njim ili budu¢im dogadajima
ili situacijama, da li se uvijek

usredotodite na negativne aspekte?

Da biste otkrili ako imate emocionalne
simptome, zapitajte sebe ili svoju grupu

sljedece:

e Primjecujete li da se osjecate vise
emotivno nego inace?

e Jeste li skloni ispadima ljutnje,
bijesa, tuge?

e Jeli vjerojatno da ¢e poceti plakati
ako neSto ne ide kako treba u
poslu?

o Dalise lako iritirate?

¢ Imate osjeéaj panike, ili osje¢aj da
nemate posao pod kontrolom, ili
odredene aspekte toga?

e Osjetate |i se depresivho li
bespomoéno kada pomislite na
odredene poslovne situacije ili vase
radno opterecéenje?

e Dozivljavate li anksioznost kao

rezultat vadeg rada?

Kako bi se utvrdili fizicki simptomi stresa,

postavite sljedeca pitanja:
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o Imate li stalan nedostatak energije?

e OsjeCate li se letargicano i
nedostaje li vam motivacija?

o Bolujete li od obi¢nih glavobolja ili
migrena?

e Patite |i redovito od bolova u
ledima, ramenima ili vratu?

e Osjecate li se u stresu zbog gubitka
kose?

e Jeste li primijetili bilo kakve
promjene na kozi — patite li od
svrbeza koze ?

e Imate li bolnu i napetu vilicu?

Za sumnju na bihevioralne simptome

stresa, upitajte sljedece:

e Jedete li da se smirite ili da se
osjecate bolje?

o Pusite li viSe cigareta nego ranije na
drugim poslovima?

e Pijete li sada viSe alkohola nego u
prethodnim zaposlenjima?

e Smatrate li da se previse Sirite?

o Jeste li primijetili da se povladite iz
drustvenih skupina ili se odsijecate
od drugih?

e Dali odugovlacite zadatake?

e Jeste li dovoljno spavali?

e Je li vam tesko ustati ujutro?

o Jeste li poceli gristi nokte, ili ste

preuzeli druge Ziv€ane navike?




Kako koristiti ovaj resurs s
lokalnom zdravstvenom
grupom?

Ovaj priruénik predstavlja neke informacije
o stresu i negativnom utjecaju koji moze
imati na naSe zdravlje. Naime, ima za cilj
istaknuti neke od simptoma koje mozete
iskusiti i koji se mogu identificirati ako imate
stres i to uklju€uje pitanja koja ¢e omoguditi
vama i c¢lanovima lokalne mreZze da
razumjete ako oni dozivljavaju stres i kakav
ucinak to ima na njihovo zdravlje. Da biste
koristili ovaj resurs s lokalnom grupom,
preporu¢ujemo da prvo odgledate kratko
video predavanje, a zatim vodite grupnu
raspravu o stupnju stresa u njihovim

zivotima.

Da biste pratili ovaj prirucnik, naci cete i
kratku prezentaciju programa PowerPoint
koja se moze koristiti s lokalnom
zdravstvenom mrezom. Ova prezentacija
sadrzi kopiju svih pitanja za prepoznavanje
simptoma stresa. Predlazemo da kao dio
aktivnosti grupe koristite ovaj PowerPoint i
kao grupa rijeSite ta pitanja kako biste
utvrdili imaju li ljudi stres i koje simptome

imaju.

Grupna aktivnost

Nakon $to =zajednicki koristite digitalni
resurs i prezentaciju programa PowerPoint
s Clanovima grupe, mozete zapoceti
grupnu raspravu o stresu i utjecaju koji ima
na nasa tijela. Za to koristite slajdove 3-6
u pratecoj

prezentaciji programa

PowerPoint. Procitajte sva pitanja polako,

dopustajuci vrijeme za €lanove grupe da
podijele ako doZivljavaju simptome stresa,
i objasne kako to utjeCe na njihovo
cjelokupno zdravlje i ono $to oni misle da je
uzrok toga. Zatim kao grupa, mozete
brainstormati mehanizme koje pojedinac
moze koristiti za ograniCavanje utjecaja koji

stres ima na njihova tijela.
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