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posla, stresa | posljedica stresa,
« QOsiguranje uslova za rad i dnevni odmor, koristenje dnevnog
odmora, pravilna raspodjela opterecenja,
* Poboljsanje komunikacije | meduljudskih odnosa,
« Kontinuirano vrsenje zdravstvenog nadzora nad zaposlenicima,
jekarskih pregleda zaposlenika koji rade na poslovima sa
posebnim uslovima rada 1 ostalih zaposlenika, u skladu sa
oropisima | analiza stanja.




zastite na radu, zastite od pozara i druge vrste edukacije |
obuke u skladu sa postojeCim propisima,

« Podsticanje na zdrave navike u ishrani, eliminacija stetnih
navika kao Sto je pusSenje, konzumiranje alkohola i droge,

« Kontinuirano odrzavanje visokog procenta kompletne
vakcinisanosti zaposlenika protiv Hepatitisa B i drugih
vakcinacija, prema usvojenim programima.



stanje prikladno za obranu ili bijeg.

* Reakcije na stres mogu biti :
* psiholoske

* ponasajne

» fizioloske



* gubitak paznje
 depresija
e Uumor

 sindrom izgaranja (eng. Burnout syndrom)




* razdrazljivost
 agresivnost
 seksualne disfunkcije

* niski moral te porast nasilja na poslu i/ili kod kuce




* nesanica
* probavne smetnje
* glavobolja

» kostano-misicne tegobe
 pad funkcije imunolosSkog sistema




* drugi najCesci prijavljeni zdravstveni problem u vezi s radom u
Europi te se smatra da je uz psihosocijalne rizike odgovoran za
vise od polovine (50-60%) izgubljenih radnih dana.



Nizak nivo stresa povezan je s niskim radnim ucinkom ali visok
nivo stresa ima za ishod takoder niski radni uCinak | moze
uzrokovati niz oboljenja.

Literatura o stresu opcenito priznaje devet kategorija opasnosti
povezanih sa stresom:




Imati previse ili premalo posla

rad pod vremenskim pritiscima

3. Radni sati

strogi 1 nefleksibilni radni programi
dugacki i nedrustveni sati
nepredvidljivo vrijeme

lose planiran smjenski rad



nejasnoce oko organizacijskih ciljeva i strukture

6. Razvoj karijere, status | plata

nesigurnost posla

slabi izgledi za napredovanje

nedovoljno ili prekomjerno napredovanje

rad "niske drustvene vrijednosti"

sheme placanja u malim ratama

nejasni | nepravedni sistemi evaluacije ucCinka



cuvuauouvadlalu ’

slabi medusobni odnosi sa suradnicima
nasilnost, uznemiravanje | naprasitost
izolirani ili osamljeni rad

neuskladeni nacini za postupanje s problemima ili prituzbama

9. Veza posao - dom

suprotstavljeni za
nedostatak podrs

ntjevi rad
Ke nha rac

nedostatak podrs

K€ Za Ial

al doma
u za kucne probleme
ne probleme kod kuce



donosenju odluka, kontakt s oboljelima i njihovim porodicama,
emocionalno iscrpljivanje, kod uposlenika u zdravstvu
doprinose povecanom morbiditetu od psihickih smetnji i
psihosomatskih bolesti.

 Poslovi s visokim intelektualnim I tjelesnim naporima |
zahtjevima u kojima pojedinac ne moze odlucivati o ishodima
smaitraju se poslovima s visokom razinom stresa.




Zdravstveni radnici suo€avaju se s visokim ocekivanjima
koja su u direktnoj korelaciji sa viemenom, vjestinama |
socijalnom podrskom na poslu.

* Obavljanje uobicCajenih poslova zahtijeva krajnji napor.

 Pacijenti se pocinju shvacati kao objekti, gubi se empatija |
osjetljivost.

* Gubi se motivacija za posao — slabiji rezultati rada, greske.
 Strah da vas posao pretvara u losu osobu.



* visoka oCekivanja
e rutinski medicinski rad
* mala mogucnost napredovanja

* loS timski rad na poslu




* organizacijski problemi
* izlozenost hemijskim, bioloskim i fiziCkim agensima
« emocionalna i fiziCka iscrpljenost

* bol u ledjima




osjecaj umora I iscrpljenosti na poslu
ISCekivanje kraja radnog dana
jak umor nakon posla

cesti poremecaji spavanja
ucestalo uzimanje sredstava za smirenje




« cesto izostajanje sa posla
 cesto razmisljanje o penziji
* nemogucnost usmjeravanja paznje na pacijente




* prevenirati ili smanjiti faktore stresa na radnom mjestu ili u vezi
s radom, osobito one koji se odnose na organizaciju rada,
sadrza; rada radno okruzenje i loSu komunikaciju

* Osigurati potporu osobama koje pate zbog nastalog stresa

ANKETA!



1. Primarne

3. Tercijarne




odgovarajuci izbor | edukacija radnika

jasan opis poslova

radno opterecenje prilagodeno mogucnostima radnika
uredena prava iz radnih odnosa

kvalitetna komunikacija

dobri meduljudski odnosi



ohrabreni da preuzmu svoje poslove;

* uposlenici koji razumiju sta se tacno ocekuje od njih | koji
redovno dobivaju konstruktivnu povratnu informaciju (pozitivnu |
negativnu);

* uposlenici ukljuCeni u donosenje odluka koje se odnose na
njihov rad i koji se ohrabruju da pridonose razvoju, npr. radnih
metoda | rasporeda;



« postojanje mjera za spreCavanje stresa povezanog s radom,
uznemiravanja I nasilja od trece strane | uvjerenje radnika da ce
sve zabrinutosti koje spomenu biti ozbiljno razmatrane;

* mogucnost da se efikasno kombinuje privatni | poslovni zivot.




* Upravljanje stresom je vjestina koja pomaze da se bolje nosimo
s razlicitim vrstama stresora I njihovim posljedicama- poboljsava
kvalitet zivota, produktivnosti i zdravlje.

* Suocavanje sa stresom odnosi se na pokusaje da na
kognitivnom, emocionalnom i/ili ponasajnom planu savladamo,

umanjimo |

* Podrazumij

alternativni

| toleriramo zahtjeve koji se pred nas postavljaju.
eva jasnije sagledavanje problema, stvaranje

N rjiesenja, analizu prednosti | nedostataka pojedinih

rjesenja te odabir jednog od rjesenja.



» Placem kad sam pod stresom.
* Ne pokazujem osjecCanja | sve oko sebe ignorisem.
« Pokusavam naci razlog zasto sam u pravu | to me smiri.

« Znam da je neko drugi razlog mog stresa i krivicu prebacujem
na njega.

* Trudim se da ne razmisljam o problemima tako sto se bavim
necim drugim.

* Pretjerujem sa pusenjem i alkoholom.



* Prizeljkujem da se stvari same pozitivno rijese.

« Razgovaram sa ljudima sa kojima imam problem u cilju
rjesavanja, dijelim razmisljanja sa porodicom i prijateljima.

 Koristim profesionalnu pomoc — psiholog, psihijatar.




,1rudim se da ne razmisljam o problemima tako sto se bavim
necCim drugim® 27%

,Vicem na ljude oko sebe i tako ispoljavam ljutnju” 26%




3. Jedite!

4. TrCite, hodajte ili koristite stepenice! FiziCka aktivnhost
smanjuje stres | potiCe oslobadjanje endorfina.

5. Odmorite se | naspavajte! — deset minuta odmora, zatvorenih
ocCiju tokom smjene znacajno podize nivo energije.

6. Smijte se! Smijeh smanjuje tenziju | poveZUJe jude. Napravite
ploCu sa smijesnim porukama, starim slikama,..



podijelite svoje misli | stres.

10. Koristite pauzu! Investirati u 10 minuta pauze je zdrava
strategija, vratiCete se na posao smireniji | efikasniji.

11. Ne brinite, budite sretni! Razdvojite stvari na koje
mozete da utiCete | one na koje ne mozete. Ako ne mozete
kontrolisati situacije u zivotu-mozete sebe.



« Organizirati redovne treninge za zdravstvene radnike koji se
odnose na tehnike suoCavanja sa stresom.




¢ UKLJUCENOST UPOSLENIKA JE KLJUCNA ZA USPJESNO
RJESAVANJE STRESA | PSIHOSOCIJALNIH RIZIKA NA POSLU

« UMIJECE UPRAVLJANJA STRESOM U VELIKOJ MJERI MOZE
UNAPRIJEDITI KVALITET ZIVOTA, PRODUKTIVNOST |

ZDRAVLJE

« KOMUNICIRAJMO JEDNI S DRUGIMA — NE MORATE BITI
NAJBOLJI PRIJATELJI ALI MORATE BITI PROFESIONALNI




Stressed
spelled

STOP START

backwards 18 STARING SEEING

AT HOW
YOUR AWESOME

desserts. PROBLEMS. YOUR

= LORETT

Wi,

HVALA NA PAZNJI ©



