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Odredena razina stresa dio je svakodnevnog Zivota i s njim se
susrecu svi ljudi, ali ako ste izlozeni pove¢anim zahtjevima na poslu,
kratkim rokovima za izvrsenje zadataka, a u vasoj radnoj sredini
vladaju losi meduljudski odnosi, razina stresa kojem ste izlozeni na
poslu znatno se povecava. Situacije u radnom okruzenju ne mogu
se podijeliti na stresne i one koje to nisu, jer su sve stresne. Jedina je
razlika u percepciji i procjeni pojedinca. Tako situaciju, koja vasemu
kolegi izgleda sasvim bezazleno, mozete interpretirati kao vrlo
zahtjevnu i rizi¢nu pa stoga kod vas moze izazvati visoku razinu stresa

pracenu fizioloskim i emocionalnim reakcijama.

& to pridonosi nastanku stresa?

To je brz tempo Zivota i pro-
mjene u vrijednosnim sustavima.
To je opterecenost ogromnim ko-
licinama informacija (zasi¢enost
kapaciteta pamcenja, paznje i
mogucnosti obrade). Raznovr-
sni zahtjevi kojima smo istodob-
no izloZeni. Visoki zahtjevi za ma-
terijalnim uspjehom i nerealnim,
nestvarnim nacinom Zivota koji
propagiraju mediji. Nedostatak
bliskih odnosa i kvalitetne ko-
munikacije u meduljudskim od-
nosima. Neupucenost pojedinca
u nacine suocavanja sa stresom.

Prvi korak - definicija

Sljedeci simptomi stresa upo-
zoravaju nas da nesto nijeuredui
da treba Zurna promjena Zivotnih
navika: probavne smetnje, pore-
mecaji tjelesne tezine, manja ot-
pornost na bolesti, poteskoce
spavanja, osjecaj umora, nedosta-
tak volje i energije, lose raspolo-
Zenje, zabrinutost, preosjetljivost,
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teSkoce u komunikaciji, pomutnja
u misljenju, nejasni ciljevi, nisko
samopostovanje, nestrpljivost,
razdrazljivost, pretjerano puse-
nje ili pijenje. Pri suocavanju sa
stresom neki analiziraju problem,
procjenjuju moguce opcije i rje-
senja te donose odluke i orga-
niziraju ponasanje kojim sma-
njuju stres. Drugi traze pomoc i
podrsku bliskih osoba, izrazava-
ju svoje osjecaje i time se raste-
recuju. Najbolji rezultati postizu
se kombiniranjem tih dvaju naci-
na. Uspjesna karijera podrazu-
mijeva naporan rad. Nakon sto
odradite sluzbeni dio radnoga
vremena, nekoliko puta ostane-
te da “samo jo$ nesto” zavrsite
pa drugi put jo$ malo, a poslije
nekoliko mjeseci zateknete se
kako radite prosje¢no 10 do 12
sati dnevno, ne racunajuci ono
sto odnesete kuci i “prebacite”
na vikend. A koli¢ina poslai pre-
ostale energije u obrnuto je pro-
porcionalnom odnosu. Kako se

zahtjevi radnoga mjesta i oceki-
vanja suradnika intenziviraju, a
vrijeme ostaje oskudnim ¢imbe-
nikom, pojava stresa neizbjez-
na je, a njegove manifestacije
razli¢ite. Kako se suociti sa stre-
som na poslu? Mnogi ljudi po-
sljedice stresa na poslu poku-
savaju ublaziti na neprikladan
ili Cak Stetan nacin pa konzumi-
raju nikotin, kofein, taurin, alko-
hol i/ili sredstva za umirenje. Za
mog prijatelja, nazovimo ga lvan,
sve je pocelo prije tri godine. Jo$
do prije godinu dana, ovaj cetr-
desetogodisnjak, visSi manager u
poznatoj domacoj tvrtki, mogao
je skoro sve zavrsiti na poslu, ti-
jekom radnoga vremena. Poceo
bi u osam sati izjutra, odgovorio
na e-mailove. Oko pola deset usli-
jedili bi prvi sastanci. Preskocivsi
rucak, uspjesno se “vadio” iz tele-
fon/sastanci/e-mail trokuta (ma-
nje poznata rodaka poznatijeg
Bermudskog trokuta, u kojem
nestaju zrakoplovi i brodovi, dok
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stu jesu losi radni uvjeti, osjecaj

nedoraslosti visokim zahtjevima, rad
pod vremenskim pritiskom, neprilike

prodajne prezentacije ili podnose-
nje izvjesc¢a sefovima).

u ovom nestaju ljudi). Iz tvrtke bi
odglavinjao oko 3est sati poslije
podne, nasao vremena za jednu
brzu, uglavnom sutljivu i “tijelom-
nazoc¢an-mislima-odsutan” ru¢-
koveceru. Nakon toga bi otisao u
radnu sobu i radio na uredskim
papirima skoro do ponodi. Vjero-
vaojedajetoureduidasetolika
koli¢ina rada i odgovornosti oce-
kuje od ¢ovjeka koji prima placu
na poziciji koju je obavljao. Pros-
loga ljeta Ivan je shvatio da tako
vise ne moze. U krevetu je po-
¢eo buncati o poslu koji radi, gla-
vom su mu prolazili brojevi i lica,
a san bi tek tu i tamo uspio spu-
stiti zastor na predstavu u njego-
voj glavi koja se uvijek iznova po-
navljala. Naravno, tako iscrpljen
u uredu je poceo vikati na kole-
ge, oni su pak komentirali da nije
sasvim svoj, sve dok jednoga ju-
tra nije nazvao suprugu i slomio
se usred recenice. Dok mu se glas
tresao, srce preskakalo, a znoj iz-
bijao iz svake pore, uspio je proti-
snuti:“Nesto se dogada. Ne mogu
vise.Telefoni su zvonili oko njega,
aliih vise nije primjecivao. Nekoli-
ko dana poslije nasao se na dvo-
tjednom oporavku u poznatim
slovenskim toplicama, koje ima-
ju program za oporavak poslov-
nih i drugih ljudi $to su“pali” pod
teretom ovisnosti, depresije i stre-
sa.Nakon toplica trebao je jos dva
mjeseca ku¢nog oporavka i njege
prije nego je bio spreman vratiti
se na posao. Neki ljudi imaju pro-
blem s pi¢em, neki s drogama, a
on je shvatio da je imao problem
sa stresom.

sa sefom i suradnicima, promjena radno-

ga mjesta ili otkaz, dvostruka opterece-

nost (posao i ku¢anski poslovi - obitelj-
ske obveze), te nastup u javnosti (npr.
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RADIONICE

Grupni i individualni rad sa stru¢njakom za vodenje i komunikaciju moze
pridonijeti da bolje razumijete procese, vaznost potrebnih promjenai osob-
nog jacanja, kako bi ¢im uspjesnije ,prodali sebe’, svoje ideje i znanje, te
bolje razumijeli svoju poslovnu okolinu.

CILJEVI RADIONICA ZA POLAZNIKE:
- bolje razumijevanje osobne snage
- definiranje nove kvalitete komuni-
kacije s poslovnom okolinom

- povecanje kapaciteta prezentacij-
skih, pregovarackih i prodajnih vje-
stina

- kontrola odnosa u timu radi boljeg nastupa na trzistu

- proaktivnost u poslovanju i prodaji

NACIN RADA:

- grupni rad uz voditelja (uvodno predavanje + diskusija)
- individualni rad (na osnovi pojedinacnih upita)

Zapocnite promjenu pozivom na 091/2361516 ili slanjem ,zelim
sudjelovati” maila na sasa@sasapetar.com.
Odaberite dan u tjednu koji Vam najvise odgovara za odmak od operative.
Nazovite. Prikljucite se grupi mladih menadzera i poduzetnika koji zele

znati vise.

Korak 2 - posljedice

Statistika je neumoljiva. Vise
od 42% zaposlenika u americkim
tvrtkama (skoro dvostruko vise
nego prethodnih godina) osjeca
barem neki od navedenih simpto-
ma stresa. Stovise, 29% ispitanih
smjestilo je sebe u skupinu opte-
recenu najvisim i svakodnevnim
kategorijama stresa. Zelite li jo$
podataka? Stres, odnosno njego-
ve posljedice, kostaju americku
ekonomiju vise od 300 milijardi
dolara godisnje. To¢an broj umrlih
od posljedica stresa (sr¢ani uda-
ri, mozdani udari, sudari prouzro-
¢eni umorom ili bijesom itd.) nije
moguce utvrditi, ali se moZze pret-
postaviti njegova pogubnost po
ljudsko zdravlje.

Ne znam koliko se kod nas
mogu primijeniti rezultati istrazi-
vanja o stanju stresa u kojem se
nalaze zaposlenici u tajvanskim
uredima, ali oni pokazuju da je ve-
¢ina njih nesretna, a ¢ak 40% ispi-
tanih Tajvanaca razmatralo je mo-
guénost samoubojstva. Doduse,
i posao koji vas unistava jedna je
vrsta samoubojstva, samo sporog
i bolnog. Od ukupnog broja koje
je obuhvatilo istrazivanje, njih

57% pozalilo se na glavobolju ili
na vise vrste bolova, 43% na ne-
sanicu, 38% na nedostatak kon-
centracije, 35% ima slab tek, dok
33% ima problema s budenjem.
Samo 19% ispitanika tvrdi da pro-
blema - nema.

Upitani o raspolozenju, pola
ih je reklo da nema strpljenjai da
su naprasiti, 41% hoce na godis-
nji, onih prvotnih 40% i dalje raz-
mislja o samoubojstvu, a 35% Zeli
pretuci sefa. Samo ih je 15% izja-
vilo da su dobra raspolozenja. Na
pitanje kako rjesavaju frustracije,
vecina odgovara da razgovaraju s
prijateljima, a ostali to jedva pod-
nose puseci, Sopingirajudi li piju-
¢i. Konacno, pomo¢ psihologa za-
trazilo je 17% ispitanika.

Sli¢na anketa provedena je
i u Hrvatskoj. Rezultat? Od uku-
pnog broja domacdih ispitanika,
zbog prevelikog stresa i napeto-
sti na poslu njih 51% ima proble-
ma sa zdravljem (a popis je duga-
Cak - psorijaza, nesanica, nervoza,
debljanje, razdrazljivost, glavobo-
lja, niski tlak, bolovi u Zelucu, po-
remecene funkcije stitnjace, za-
tvor stolice, migrene, problemi s
potencijom itd), 26% s koncen-

tracijom, 10% s tekom, dok samo
13% anketiranih nema problema
sa stresom i zbog stresa.

Korak 3 - oporavak

Sto trebamo napraviti da bi-
smo sprijecili stres? Prihvatite
osobnu odgovornost i kontrolu
nad svojim Zivotom (ocuvajte pri-
branostiu tesko¢ama). Budite to-
lerantni i oprastajte, suosjecajte
i prihvacajte druge. Ne ocekujte
najgore - suocite se s novim iza-
zovima, ulazite trud i jacajte vje-
ru u svoje sposobnosti. Njegujte
veze, jer su kvalitetni meduljud-
ski odnosi najvazniji za psihicko
zdravlje.

Pokazite osjecaje, priznajte
da vam je tesko i zatraZite pomoc
bliske osobe. Cijenite $to imate —
ne trcite stalno za necim boljim.
Aktivno se suprotstavljajte lo-
$im mislima — usredotocite se na
ugodne misli, uspomene, susre-
te, planirajte aktivnosti koje voli-
te, bavite se hobijem.

Cesto pogledajte na situaci-
ju iz druge perspektive, ucite iz
tudih iskustava i koristite humor
kako biste sacuvali snagu za stvar-
no rjesavanje nepovoljnih situa-
cija. Priznajte da ste pogrijesili,
jer to znadi da ste danas mudri-
ji nego jucer, prihvatite neuspjeh
kao nesto Sto se povremeno do-
gadai nastavite dalje. Odredite re-
alne i dostizne ciljeve, najvaznije
poslove i obveze i rjeSavajte ih po
prioritetu. Ne ocekujte da cete sve
posti¢i preko nodi. Planirajte, or-
ganizirajte sastanke i rasporedi-
te ih u konkretne vremenske ro-
kove, kojima pratite realiziranje.
Izbjegnite zabludu da sve moze-
te napraviti najbolje i biti idealni
u svakoj situaciji.

Obvezno svakodnevno izdvo-
jite vrijeme za sebe - imate pravo
opustiti se i zadovoljiti svoje po-
trebe i Zelje. Ne obnavljajte stre-
sni dogadaj buduci da misle¢i na
to samo pogorsavate stvar. Gibaj-
te seiispucajte u stresu aktiviranu
energiju. Vodite ra¢una o zdravoj
prehrani, posebice pri pojacanim
opterecenjima.

Neki od prijedloga koji bi
vam mogli pomoci pri uspjes-
nom suocavanju sa stresom na
vasem radnom mijestu su:

- postavite si realne kratko-
ro¢ne i dugorocne ciljeve rada

- ne prihvacajte i ne postav-
ljajte nerealne rokove za zavrse-
tak radnih zadataka

- odredite prioritetne obve-
zeiizdnevnoga rasporeda izba-
cite sve Sto nije Zurno

- izbjegavajte izvore stresa i
nemojte se upustati u Zu¢ne dis-
kusije, rasprave i polemike s ko-
legama

- u slobodno vrijeme bavi-
te se s kakvom aktivnoscu koja
vas opusta

- redovito vjezbajte (makar
samo hodali po kvartu), tielesne
aktivnosti dobar su ispusni ven-
til za stres

- pokusajte ic¢i na spavanje i
buditi se u to¢no odredeno vri-
jeme

- naucite koju od tehnika
opustanja

- razmisljajte pozitivno ili se
barem druzite sa onima koji po-
zitivno misle

- potrazite drustvo profesio-
nalaca, koji vam mogu dati od-
govore na pitanja na koja sami
nemate odgovor

- ne zaboravite da najcesce
samo o Vvasoj interpretaciji ovi-
si hoce li vam koja situacija biti
stresnaili ¢e predstavljati izazov
uvasem osobnom i profesional-
nom razvoju.

Najpametniji savjet koji sam
¢uo, kada govorimo o stresu
na poslu, izrekao je Lee lacoc-
ca:“Chrysler je imao skoro pola
milijuna uposlenika Sirom svi-
jeta i morao sam imati na umu
da sam samo jedan od njih. To
je ponekad znacilo da ce neki
telefonski poziv morati price-
kati i par tjedana. Odlucio sam
da mi je vaznije sacuvati men-
talno zdravlje nego biti svako-
me na usluzi”
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