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Stres na radu predstavlja jedan od najizazovnijih problema u podrucju zastite zdravlja i
sigurnosti na radu s kojim se suocavaju organizacije diljem svijeta. Stres negativno djeluje na
sve sudionike u organizaciji te doprinosi negativnim zdravstvenim i gospodarskim ishodima.
Radnici koji doZivljavaju visoke razine stresa na radnom mjestu ¢eS¢e imaju zdravstvene
poteskoce fizicke i psihicke prirode, manje su motivirani i u€inkoviti, a uz to je i njihova
sigurnost na radnom mjestu ugrozena. Posljedi¢no, povecéavaju se troSkovi radne
organizacije, dok se njezina produktivnost i konkurentnost na trzistu rada smanjuje.

O veli¢ini problema govore sljede¢i podaci dobiveni
istrazivanjima Europske agencije za sigurnost i zdravlje na
radu (EU-OSHA):
e stres na radu drugi je najc¢esée prijavljivani zdravstveni
problem povezan s radom u Europi

e 50 do 60 % izgubljenih dana moie se pripisati

psihosocijalnim rizicima i stresu na radu
e oko 50 % europskih radnika smatra da je stres povezan s
radom uobicajen na njihovom radnom mjestu

e gotovo 80 % poslodavaca u Europi zabrinuto je zbog stresa na radu, dok ih 40 % smatra da

je psihosocijalnim rizicima teZe upravljati nego drugim rizicima u podrucju zastite zdravlja i

sigurnosti na radu

e tek manji dio organizacija na europskoj razini ima procedure za upravljanje stresom na
radnom mjestu, uznemiravanjem i nasiljem, navodedi osjetljivost teme i nedostatak
strucnosti kao glavne razloge

Kako bi se podigla svijest o vaznosti uklanjanja izvora stresa na radu i smanjivanja razina
izloZenosti stresu, pripremljena je edukativna knjizica sa svrhom informiranja o prirodi,
izvorima i posljedicama stresa na radu, procjeni psihosocijalnih rizika i metodama
prevencije. Svima zainteresiranima ponudit ¢ée prakticne savjete kako biti aktivni u borbi
protiv stresa na radu i kako stvarati zdrava radna mjesta.

Edukativna knjiZica daje odgovore na sljedeca pitanja:

e Stoje stres na radu?

e Kako radno okruZenje djeluje na radnika?

e Sto su psihosocijalni rizici?

e Kako prepoznati simptome stresa kod radnika?

e Koje su posljedice stresa na radu za radnike i organizacije?

e Kako raditi procjenu psihosocijalnih rizika?

e Koje se mjere prevencije mogu koristiti u borbi protiv stresa?
e Kako stvarati zdrava radna mjesta?

e Zasto je vazno upravljati stresom na radu?




STRES NA RADU

Stres na radu proizlazi iz neravnoteze zahtjeva posla i uvjeta rada
te znanja, vjestina, fizickih i psihickih karakteristika radnika.

Stres na radu rezultat je interakcije radnika i njegovog radnog okruzenja.
Ukoliko zahtjevi koje posao stavlja na radnika nadilaze njegove kapacitete
i sposobnosti aktivnog suoCavanja, radnik ¢e dozivjeti subjektivan osjeca;j
stresa.

Radno okruzenje znacajno djeluje na dobrobit radnika. Fizicki i
psihosocijalni riziéni ¢imbenici na radnom mjestu u medusobnoj su
interakciji te mogu imati Stetno djelovanje na zdravlje i sigurnost radnika.
IzloZenost opasnostima, Stetnostima i naporima direktan je nacin na koji
radno okruZenje moZe negativho djelovati na zdravlje radnika. Ucinci
radnog okruzenja mogu biti i indirektni, odnosno posredovani dozivljajem
stresa, pri ¢emu psihosocijalni rizici, kao i rizici iz fizicke radne okoline,
mogu izazvati stresne reakcije kod radnika.
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Stres na radu posljedica je loSeg psihosocijalnog okruzenja u kojem se rad

odvija, odnosno javlja se zbog izlozenosti radnika negativnim psiholoskim,

socijalnim i fizikalnim utjecajima u radnoj okolini, tj. psihosocijalnim

rizicima. IzloZzenost psihosocijalnim rizicima povecava razinu stresa sto se

moze manifestirati kao fizicka, psihicka i socijalna disfunkcija kod radnika.

Stresne reakcije koje se pojavljuju ne predstavljaju oStecenje zdravlja, ali

su prvi znak da neki okolinski faktor kod radnika izaziva fizicki i

emocionalno Stetan odgovor.

EMOCIONALNE REAKCUJE

nemir, tjeskoba, razdrazljivost,
ravnodusnost ili pretjerana osjetljivost
promjene raspolozenja,
preopterecenost, nemogucnost
opustanja

KOGNITIVNE REAKCUE

poteskoce u koncentraciji i pamceniju,
neodlucnost,
stalna zabrinutost,
katastroficna ocekivanja,
poteskoce u ucenju novih znanja i
vjestina

Dugotrajna izlozenost povisenim

FIZICKE REAKCIJE

znojenje, glavobolja, Zgaravica,
bolovi u prsima, tremor ruku,
tesko disanje,
poteskoce sa spavanjem,
razvoj psihickih i fizickih tegoba

PONASAJNE REAKCIJE

promjene apetita,
povecana konzumacija kave,
alkohola, duhana,
destruktivno ponasanje,
izolacija ili pretjerana ovisnost
u socijalnim odnosima

razinama stresa dugorocno moze

rezultirati narusenim psihickim i/ili fizickim zdraviljem i dobrobiti radnika

te negativnim organizacijskim ishodima.




PSIHOSOCHALNI RIZICI - 1ZVORI STRESA NA RADU

Psihosocijalnim rizicima smatraju se
svi aspekti posla koji proizlaze iz
loseg planiranja, organizacije i upravljanja poslom i
lose socijalne klime u kojoj se rad odvija,
a rezultiraju
negativnim psiholoskim, fizickim i socijalnim ishodima.

Neki su poslovi po svojoj prirodi stresniji od drugih, kao Sto su oni koji
stavljaju na radnika visoke psihicke i/ili fizicke zahtjeve te ukljucuju
izloZenost opasnim i uznemirujuéim situacijama, stalni rad s klijentima ili
pacijentima, neizvjesnost u radu ili veliku vjerojatnost izvanrednih
situacija. S druge strane, u svakom poslu radnik moze biti izlozen
psihosocijalnim rizicima koji proizlaze iz samog sadrzaja posla ili
karakteristika radne organizacije, a mogu nanijeti psihicku, fizicku i
socijalnu stetu radniku.

[ PRIRODA | SADRZAJ POSLA ]

SADRZAJ RADA Nedostatak raznovrsnosti radnih zadataka
Besmisleni i monotoni poslovi, kratki ciklusi rada
Neiskoristenost sposobnosti i vjestina radnika
Visoka nesigurnost

INTENZITET RADA Preveliko ili premalo radno opterecenje
Vremenski pritisci, nerealni ili nedostizni rokovi

RADNI RASPORED Smjenski rad, no¢ni rad, prekovremeni rad
Nemoguénost utjecaja na radni raspored

Nepredvidljivo radno vrijeme

RADNI UVJETI Neadekvatni radni uvjeti (buka, temperatura, svjetlost)
Neadekvatna radna oprema




[ KARAKTERISTIKE RADNE ORGANIZACUE ]

ORGANIZACISKA
KULTURA

KONTROLA
U RADU

RADNA ULOGA

MEDULJUDSKI
ODNOSI

NEPOZELJNA SOCIJALNA
PONASANJA

MOGUCNOST
NAPREDOVANIJA

RAVNOTEZA
POSAO — OBITEL)J

Slaba komunikacija, nedostatak povratnih informacija
Niska razina podrske za rjeSavanje problema i osobni razvoj
Nejasni organizacijski ciljevi

Nedostatak kontrole nad radnim zadacima i procesom
Nemogucnost odlucivanja o nacinu i vremenu obavljanja
zadataka

Nisko sudjelovanje u donosenju odluka

Nejasnoca radne uloge: nedobivanje dovoljno informacija za
kvalitetno obavljanje posla

Konflikt radne uloge: neuskladivi ili sukobljeni zahtjevi rada
(radni zadaci, vrijednosti, pravila)

Visok stupanj odgovornosti za ljude, imovinu

LoSi ili konfliktni meduljudski odnosi
LoSi odnosi s rukovoditeljima i nadredenima
Nedostatak socijalne podrske, izolacija

Uznemiravanje

Prijetnje nasiljem i nasilje
Diskriminacija

Seksualno uznemiravanje
Mobbing

Stagnacija karijere, nemogucnost napredovanja
Nejasni kriteriji promocije, niska placa
Nesigurnost posla, niska socijalna vrijednost posla

Nemoguénost uskladivanja privatnih i poslovnih obaveza
Niska razina podrske kod kuée
Utjecaj karijera partnera na obiteljski Zivot




POSLJEDICE ZA RADNIKA

Sagorijevanje na poslu (burnout)

e fizicka i emocionalna iscrpljenost
e cinizam i otudenost
e osjecaj neucinkovitosti i manjka postignuéa

Smanjeno zadovoljstvo poslom

Smanjena radna motivacija

Zlouporaba opojnih sredstava

LoSe fizicko i psihicko zdravlje
Pogordavanje POSTOJECIH bolesti ili stanja
Potenciranje razvoja NOVIH bolesti i stanja

POSLJEDICE ZA RADNU ORGANIZACIJU

Ucestaliji apsentizam (izostajanje radnika s radnog mjesta)
Prezentizam (prisutnost radnika na radnom mjestu bez sposobnosti
funkcioniranja punim kapacitetom)

Povecéana fluktuacija radnika

Poveéana stopa nezgoda i ozljeda

Produljeno trajanje bolovanja

Smanjena odanost radnika organizaciji
Neproduktivna organizacijska ponasanja
Smanjena sigurnost na radu

Ugrozen ugled organizacije

Smanjena radna ucinkovitost

LoSiji poslovni rezultati

Povecani troskovi




UPRAVLIANJE STRESOM NA RADU

Na razini Europske unije prepoznata je vaznost uvodenja mjera za poticanje
poboljSanja sigurnosti i zdravlja radnika na radnom mjestu te je postavljen
pravni prioritet odreden Okvirnom direktivom 89/391/EEZ koja se usmjerava
na poticanje uvodenja preventivnih mjera s ciljem poboljSanja uvjeta u radnoj
okolini. Uz Okvirnu direktivu, donesen je i niz pojedinacnih direktiva
usredotocenih na posebne aspekte sigurnosti i zdravlja na radu, ukljucujudi i
psihosocijalne rizike i stres na radu. Vazan dokument u ovom podrucju je i
Okvirni sporazum o stresu prouzrocenom na radnom mjestu europskih
socijalnih partnera iz 2004. godine, a kojem je u cilju osigurati poslodavcima i
radnicima okvir za prepoznavanje i sprjecavanje ili upravljanje problemima
stresa na radnom mjestu.

Na razini nacionalnog zakonodavstva, Zakon o zastiti na radu (NN 71/14,
118/14, 154/14, 94/18, 96/18) (¢l. 51 i 52) propisuje obaveze poslodavaca u
vezi sa stresom na radu ili u vezi s radom te obaveze radnika i njihovih
predstavnika s ciljem sprjecavanja, uklanjanja ili smanjivanja stresa na radu.
Pravilnikom o izradi procjene rizika (NN 112/14, 129/19) kao obavezni sadrzaji
obuhvadeni procjenom navode se psihofizicki napori koji se odnose na
opterecenja koja se pojavljuju uslijed izloZzenosti psihosocijalnim rizicima na
radnom mjestu. Pravilnik o zastiti na radu radnika izloZenih statodinamickim,
psihofizioloskim i drugim naporima na radu (NN 73/21) takoder propisuje
obavezu procjene ove vrste rizika te propisuje mjere zastite radnika.
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http://www.zakon.hr/cms.htm?id=1097
http://www.zakon.hr/cms.htm?id=1098
http://www.zakon.hr/cms.htm?id=1695

Upravljanje stresom na radu ukljucuje
procjenu psihosocijalnih rizika i provodenje mjera prevencije.

Radno okruZenje istovremeno je izvor psihosocijalnih rizika i najbolje mjesto za
njihovo rjesavanje provodenjem preventivnih mjera radi zastite zdravlja i
dobrobiti radnika. Ukoliko im se tako pristupi, psihosocijalnim rizicima i
stresom moze se upravljati kao bilo kojim drugim rizicima za zdravlje i sigurnost
na radnom mjestu.

Pravilno upravljanje stresom na radnom mjestu sastoji se od sljedecih
postupaka.

Identifikacija
rizikai rizi¢nih
skupina radnika

Evaluacija
provedenih Procjenarizika
mjera

Provodenje Izbor
mjera uz preventivnih
nadgledanje mjera

Prvi korak u uspjeSnom upravljanju psihosocijalnim rizicima je njihova
pravovremena identifikacija, kao i identifikacija onih radnika ili grupa radnika
koji su pod povecanim rizikom. Postojeci podaci o bolovanjima, ozljedama,
fluktuaciji i zdravstvenim problemima radnika mogu pomodéi u otkrivanju
problematicnih podrucja unutar organizacije.




PROCJENA PSIHOSOCHALNIH RIZIKA

Najces¢a metoda procjene ove vrste rizika je provodenje upitnika medu
radnicima o njihovoj izloZzenosti psihosocijalnim rizicima na radu.

Najbolji nacin da saznate s kojim
se problemima radnici suocavaju

A5 . I
Rl jest da ih pitate.

Postoje razliCiti alati koji mjere razliCite dimenzije psihosocijalnih rizika,
najéesce ukljucujuci

e zahtjeve rada (kvantitativne i emocionalne)

e meduljudske odnose

e nedostatak podrske nadredenog i suradnika

e probleme radne uloge (nejasnocu i konflikt)

e nesigurnost posla

e nedostatak kontrole u radu

e izloZzenost nepozeljnim socijalnim ponasanjima na radnom mjestu

PoZeljno je da alati ukljucuju i neki vid posljedice stresa na radnom mjestu kao
Sto su mjere zdravlja, burnouta, zadovoljstva poslom i sl.




MJERE PREVENCUE PSIHOSOCUALNIH RIZIKA

Smanjivanje ili uklanjanje psihosocijalnih rizika u organizaciji je proces koji
zahtijeva vrijeme i promjene u radnom okruZenju, organizaciji rada,
upravljanju i socijalnoj klimi u organizaciji. Proces promjene moze biti
usmjeren na organizaciju kao cjelinu ili na radnika.

Primarna prevencija

e Poduzimanje mjera u organizaciji za uklanjanje izvora stresa i
stvaranje zdravog radnog mjesta

e identifikacija psihosocijalnih rizika

e promjene u radnom okruzenju i socijalnoj klimi s ciljem
uklanjanja ili smanjivanja razine rizika ili izloZzenosti radnika
rizicima

Sekundarna prevencija

¢ Osnazivanje radnika za suocavanje sa psihosocijalnim rizicima
poducavanjem novih znanja i vjeStina

e prilagodavanje reakcija radnika na stresore ukoliko ih nije
moguce u potpunosti ukloniti

® povecanje radnikovih kapaciteta za suocavanje kroz edukacije i
treninge

Tercijarna prevencija

* Pomo¢ radnicima koji imaju posljedice na fizicko i psihicko
zdravlje zbog izloZenosti psihosocijalnim rizicima

e pruzanje pomodi radnicima koji dozivljavaju negativne posljedice
stresa na radu kako bi se lakse nosili s njima

e savjetovanjem i tretmanom smanjivanje Stetnih posljedica
nastalih zbog izloZzenosti stresorima




Ukoliko postoji problem povezan sa stresom na radu, vazno mu je
zajednicki pristupiti te se ukljuciti na svim razinama.

Primarno je potrebno ukloniti identificirane psihosocijalne rizike kako bi se
prevenirala pojava stresa na radnom mjestu. Ukoliko se rizici ne mogu ukloniti,
potrebno je educirati radnike i pruZiti im dostupne izvore pomodi kako bi se
osnazile njihove sposobnosti suoavanja sa stresnim situacijama. Ako unatoc
tome postoje radnici koji pokazuju simptome povezane sa stresom na radu,
potrebno je pruziti im stru€nu pomo¢ i podrsku. Intervencije treba provoditi
sustavno i u suradnji s radnicima.

ZDRAVO PSIHOSOCIJALNO
RADNO OKRUZENIJE

Zdravo psihosocijalno radno okruZenje radniku pruza
oslonac i podrsku,
snazniji osjecaj socijalne ukljucenosti, identiteta i statusa
te priliku za profesionalni i osobni razvoj.

Radno okruzZenje trebalo bi biti zdravo, oslobodeno od rizika koji dovode do
stresa, motivirajuée te poticajno za obavljanje radnih zadataka i ukljucivanje u
radni proces. To je podrucje u kojem bi se trebale koristiti mjere primarne
prevencije, odnosno usmjeriti se na identifikaciju poviSenih razina
psihosocijalnih rizika i zajednicki ih nastojati ukloniti te poticati stvaranje
karakteristika zdravog psihosocijalnog radnog okruzenja.
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Kako stvarati zdravo psihosocijalno radno okruZenje?

Radnici trebaju biti dobro osposobljeni za posao koji obavljaju
Obaveze i odgovornosti trebaju biti jasno definirane
Izbjegavati neiskoristavanje sposobnosti i potencijala radnika
Poticati ucenje i usvajanje novih znanja i vjestina

Planirati ostvarive i realne rokove za obavljanje zadataka

Izbjegavati duge radne sate

Pravedno raspodijeliti zahtjevne i monotone zadatke

Povecati kontrolu radnika nad naCinom i vremenom obavljanja svog posla
Omoguditi radnicima da sudjeluju u izradi radnog rasporeda

Ukljuciti radnike u donosenje odluka koje se odnose na njihov rad

Davati konstruktivnu povratnu informaciju (pozitivnu i negativnu)
Poticati otvorenu i dvosmjernu komunikaciju

Informirati radnike o organizacijskim promjenama i odlukama

Poticati povjerenje izmedu radnika i rukovoditelja te otvoreni razgovor o
problemima

Stvarati prijateljsko i podrzavajuce radno okruzenje

Organizirati zajednicke socijalne aktivnosti unutar i izvan organizacije
Imati jasne procedure za rjeSavanje problema u meduljudskim odnosima
(uznemiravanje, vrijedanje, prijetnje)

Omoguciti sigurnu radnu okolinu i ugodan prostor za pauzu

Imati pravedan sustav nagradivanja i napredovanja
Jasno razgovarati o uvjetima zaposljavanja, trajanju ugovorai sl.
Pokazati fleksibilnost i razumijevanje za obiteljske i privatne obaveze

Omoguditi struénu pomoc u slucaju potrebe
Provoditi edukacije o vaznim organizacijskim temama
(komunikaciji, rjeSavanju problema, noSenju sa stresom)




ZASTO JE VAZNO UPRAVLIATI
STRESOM NA RADU?

Za pravilnu procjenu i upravljanje psihosocijalnim rizicima i stresom, vazno je
da i radnici budu uklju€eni u utvrdivanje problema te osmisljavanje i provedbu
mjera. Radnici i njihovi predstavnici najbolje razumiju probleme koji su prisutni
na radnom mjestu te je njihovo ukljucivanje klju¢no za uspjesno upravljanje
rizicima i ucinkovitost preventivnih mjera. Savjetovanjem s radnicima
rukovoditelji poti¢u otvoren razgovor o problemima i izrazavanje zabrinutosti
te stvaraju atmosferu povjerenja sto je odlicna podloga za zajednicku borbu
protiv stresa na radu.

Stoga je na nacionalnoj razini potrebno

Podizati svijest Informirati radnike i Ukljuciti radnike i
o uzrocimai poslodavce kako poslodavce u mjere
posljedicama upravljati stresom na prevencije

stresa na radu radu

Kvalitetno upravljanje psihosocijalnim rizicima i stresom na radu donosi velike
dobiti na svim razinama, od radnika pojedinca, do organizacije kao cjeline te
posljedi¢no i na razini nacionalnog gospodarstva.

RADNICI RUKOVODITEUI ORGANIZACIJE DRUSTVO
v bolje zdravlje i v rad sa zdravim, v povecéana v'smanjeni troskovi
y dolbrobit ' motiviranim i uginkovitost zdravstvene
vece zadovoljstvo produktivnim v’ smanjen broj zastite i
poslom o o o
radnicima nezgoda i ozljeda mirovinskog
v’ smanjeni troskovi sustava
bolovanja




Zdravo radno mjesto trebao bi biti realan cilj
za sve organizacije.

Sveobuhvatnim preventivnim pristupom i
stvaranjem karakteristika zdravog psihosocijalnog radnog okruzenja
te pravovremenom identifikacijom psihosocijalnih rizika i
provodenjem mjera za njihovo uklanjanje
zajednicki mozemo stvarati
zdrava radna mjesta i zdrave organizacije
u kojima su radnici zadovoljni, motivirani i
pozitivhog stava prema svom poslu.




Informacije:

Europska agencija za zdravlje i sigurnost na radu (EU-OSHA)
https://osha.europa.eu/
www.healthy-workplaces.eu

Medunarodna organizacija rada (ILO)
http://www.ilo.org/safework/lang--en/index.htm

Svjetska zdravstvena organizacija (WHO)
http://www.who.int/occupational_health/en/

Hrvatski zavod za javno zdravstvo
Sluzba za medicinu rada i sporta, prevenciju invalidnosti i
psihosocijalne rizike na radu

Radoslava Cimermana 64a, 10020 Zagreb
tel.: +385 1 6474 333, e-mail: medicina.rada@hzjz.hr
www.hzzzsr.hr
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