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STRES - STANJE U TRENDU

Stres je, nema sumnje, postao nezaobilazni faktor savremenog zZivota i rada. Stoga je i dobio naziv
“stanje u trendu”. Brz tempo Zivota, velike migracije, kataklizme, brz napredak nauke i tehnike,
novootkrivene bolesti, meduljudski odnosi, dugotrajno obrazovanje, poslovna kompetencija, borba
za vlast i mo¢, drustveni status ili golu egzistenciju, svakako da ¢ini kontinuiran niz stresnih situacija.
Danas kazemo da je Zivot stres i tvrdimo da smo svakodnevno suoceni sa situacijama, dogadajima,
promenama s kojima moramo da se odlu¢no borimo i od kojih, takode, moramo da se branimo. Ovo
je jedini put kako ne bismo postali zZrtve najprisutnije bolesti danas, koja u mnogome remeti
psihofizi¢ku i radnu sposobnost.

Mnoga danasnja naucna istrazivanja dokazala su da postoji velik broj zakonitosti i faktora, koji u
znacajnom broju determinis$u prirodu stresa, ne samo onog koji se javlja u svakodnevnim
komunikacionim relacijama, nego i onog koji nastaje u biznisu. Brzina razvoja nauke i tehnologije
doprinela je spoznaji mnogih novih faktora, dosad coveku nepoznatih, ali ih je istovremeno i sam
covek tokom svog razvoja ucinio jasnim. Tim je ujedno i sebe stavio u poziciju neophodnosti
sopstvene odbrane od svojih otkri¢a. Sva navedena pitanja u proslosti i danas, izazivaju veliki interes,
ne samo naucnika, ve¢ i mnogih poslovnih ljudi sa idejom da se pokus$a do¢i do jedinstvenog cilja i
konzistentnog odgovora, kako bi se ova savremena bolest svela na najmanji moguéi nivo
zastupljenosti.

U nauci je poznato da stres inicira ne samo poremecaje koji su reaktivne, psihogene prirode
(napetost, nesanica, glavobolja, strah...), nego i oboljenja koja mogu dati trajnu onesposobljenost i
invaliditet, kao Sto su, naprimer, visok krvni pritisak, dejabetes mellitus (Se¢erna bolest), oboljenja
organa za varenje, od kojih je najces¢i ¢ir na dvanaestopalacnom crevu i razni oblici kolitisa, bolesti
kardiovaskularnog sistema, mozdani udar i jo§ mnogo toga. Kao $§to mozemo zakljuciti, stres moze
prouzrokovati poremecaje i oboljenja na skoro svim nivoima i sistemima organa.

S obzirom na to koliko je popularan i rasprostranjen termin stres, ima se utisak da se moze lako
definisati. Medutim, zbog toga $to prozima sve pore Zivota, stru¢njaci iz tih i srodnih oblasti ga tesko
mogu uobliciti u sveobuhvatnu definiciju. U nau¢nim krugovima dominiraju dva pravca u
definisanju stresa. Jedne definicije naglasavaju faktore i situacije koje definisu stres, a druge, pak,
nacin reagovanja i posledice do kojih dovodi stres.

Po definiciji to izgeda ovako: “Stres je svaka okolnost koja postavlja posebne fizic¢ke i/ili psihicke
zahteve osobi tako da izaziva neobican ili neuobicajen odgovor”.

Okolnosti ili dogadaji koji izazivaju stres nazivaju se stresori. Znaci da se po ovoj definiciji stres
poistovecuje sa stresnim situacijama i dogadajima, odnosno stresorima. Jedna od definicija koja
pripada prvoj grupi kaze da je “Stres fizioloski ili emocionalni odgovor na zahteve, ogranicenja i
prilike koje stvara neizvesnost kad je u pitanju vazan ishod.” Ili, jo$ jednostavnije: “Stres je adaptivni
odgovor pojedinca, osobe, na stimulans koji osobi postavlja posebne/vanredne psiholoske i fizicke
zahteve”. Definicija koja je najkraca i najjednostavnija kaze: “Stres je psihofizicko stanje u koje ¢ovek



zapada u otezanim prilikama i situacijama”.

Sveobuhvatniju definiciju daju D. Ivancevi¢ i R. Materson . Oni naglasavaju individualne razlike u
reagovanju na pojedine stresne situacije. Po njima je stres odgovor na adaptaciju, a posredovan je
individualnim razlikama i/ili psiholoskim procesima, koji su posledica uticaja iz spoljne sredine.
Takode, moze biti reakcija na situacije ili dogadaje koji pred pojedinca postavljaju visoke ili
neuobicajene psihicke ili fizicke zahteve i odgovornost. U ovo spadaju veliki pritisci kao stresori koji,
isto tako, predstavljaju zahtev kojem osoba ne moze da udovolji. Zatim, tu su zahtevi za brzim
obavljanjem posla, resavanjem situacija, zadataka, povecanjem obima posla, skrac¢ivanjem vremena
za obavljanje istog, nejasnoce u zahtevima, lose komunikacijske relacije, prethodne navike, losa i
spora adaptabilnost pojedinca, neznanje, postavljanje barijera u obavljanju posla, nemanje
materijalnih sredstava za reSavanje zivotnih problema, iznenadno menjanje radnog mesta ili
organizacije i sli¢ni. Po pravilu, stresor se nalazi u spoljasnjim uslovima (radnoj sredini, timu,
porodici i drustvu u celini).

Stres je zapravo subjektivno, unutrasnje, odnosno intrapsihic¢ko stanje koje predstavlja reakciju na
stresor. Stres se najkra¢e moze definisati kao stanje mobilisanosti psihofizi¢kih podsistema
organizma.

Da sumiramo: stresni dogadaj, odnosno stresor, mozemo definisati kao dogadaj koji pojedinac
individualno procenjuje kao ugrozavajudi, ili opasan za nesto s$to je njemu vazno, odnosno kao
dogadaj za koji smatra da moze izmeniti tok njegovog zivota i rada.

Razlikujemo dva oblika ili dva stepena stresa: stanje akutnog stresa i stanje hroni¢nog stresa.

Stanje akutnog stresa karakterise dozivljaj emocionalne patnje. Osoba je svesna svojih tegoba
"nervoze", uznemirenosti, tuge, potistenosti, besa prema sebi i drugima, ne retko preterane upotrebe
kafe, alkohola, cigareta, pa i nekontrolisanog uzimanja lekova, snizZene koncentracije, rasejanosti,
zaboravnosti, "opsednutosti" istim mislima, analizom okoline i pojedinih situacija koje ga opterecuju
pokusavajuci da objasni svoje tegobe, cestim konfliktima, neefikasnosti, zabrinutosti za svoje
psihicko stanje. Sve to se negativno odrazava na san, odnose s ljudima i ukupni kvalitet Zivota.
Novonastala situacija dovodi do intenziviranja dejstva stresora i pojacava stanje stresa. Ukoliko se
osoba blagovremeno ne oslobodi stanja akutnog stresa, on vrlo brzo prerasta u stanje hroni¢nog
stresa.

Sustinska razlika akutnog stresa od hroni¢nog stresa je odsustvo emocionalne patnje koje je ujedno i
njegova vodeca karakteristika. Intenzivnim akutnim stresom organizam se dovodi u stanje “tuposti”,
osoba razvija toleranciju na manifestacije akutnog stresa i postepeno se na njih navikava.
Individualna obeleZja profila licnosti koji prolazi kroz ove faze, dovode do toga da organizam
vremenom manifestacije akutnog stresa ili ignorise ili negira. Ovaj proces odvlaci veliku energiju,
zato stres u ovoj fazi popularno nazivamo “gutac energije”. Osoba se postepeno emocionalno
distancira od drugih ljudi, izbegava promene, dogadaje, intimne socijalne kontakte, cesto izbegava
seksualne odnose, sve teze pronalazi i vlada svakodnevnim dogadajima, aktivnostima, trazeci izgovor
u postavljenim ciljevima u buduénosti i ne retko bezanjem u bolest, hipohondriju, osluskujuéi
neprekidno svoje telo i traze¢i simptome postojeceg stanja. Tipi¢no razmisljanje osobe u stanju
hronic¢nog stresa je, “dok zavrsim jos ...”. Razloge neuspeha uvek trazi u okolini i svojim ukuéanima,
a pravda se preopterecenoséu obavezama koje su mu drugi naturili. Pri tom nije svestan sopstvenog



bezanja od samog sebe i neophodnosti trazenja krivca u samom sebi.

Osoba u stanju hroni¢nog stresa se poznaje pre svega po tome $to dnevne obaveze i zadatke obavlja
prisilno, ritualno (kompulsivno). Ona je upadljivo hiperaktivna, uvek oko neceg zauzeta i ne moze da
se opusti. U danasnje vreme sve ovo biva propraceno prekomernim pusenjem, prekomernim
konzumiranjem alkohola, ¢esto i droga, kao stimulativnih sredstava, najcesce je u pitanju kokain,
zatim samoinicijativnim koriSéenjem tableta za smirenje i opustanje ili se pokusava opustiti kroz
"mehanic¢ki" seks. Cesto nesvesni sebe pojedinci koriste razne oblike fizi¢ke aktivnosti
nekontrolisano (teretana, bildovanje...), bez cilja ali to objasnjavaju statusnim fenomenom i
potrebom da budu u trendu. U nemogué¢nosti da organizam vrati prvobitnu kondiciju i oporavi
izgubljene odbrambene snage vremenom razvija toleranciju na sve pomenuto.

Pored kompulzivnog rada, koji je najizraZenija i najupadljivija manifestacija stanja hroni¢nog stresa,
prisutni su umor, hroni¢ni nedostatak vremena, manjak motivacije, cinizam, konfliktnost,
negativizam, iritabilnost i preterana kriti¢nost prema drugima, impulsivno ponasanje, nesanica,
kompulzivno bavljenje problemima sa posla izvan radnog vremena, duzi oporavak od bolesti koje
nisu objektivno izazvale neko bitno umanjenje radne sposobnosti kao sto je npr. viroza, lakse
povrede i slicno. Novonastalo stanje vrlo brzo dovodi do psihickog i fizickog kolapsa, a praceno je
raznim manifestacijama i simptomima. Tegobe mogu biti blage, ali i veoma intenzivne, kao $to su
intenzivan bol razlicite lokacije, obi¢no Setajuci bol ili onaj koji je karakteristican za pojedine sisteme
organa, zatim premorenost, malaksalost, onesveséivanje, pseudoepilepticki napadi, glavobolja, razni
hormonalni poremecaji, hipertenzivne krize, poremecaji varenja, rada srca i dugi.

Osoba zbog neznanja i ignorisanja signala (alarma) stresa nastavlja istim tempom, sa istim
obrascima ponasanja i stilom Zivota. Cena neznanja i ignorisanja signala stresa biva previsoka. Iako
stanje akutnog stresa predstavlja signal organizma da se “nesto desava”, vrlo brzo prerasta u stanje
hroniénog stresa, kao “opasnost pred vratima”. Cesto se desava da osobe koje se nalaze u stanju
hroni¢nog stresa, pre nego $to se obrate za stru¢nu pomoé¢, dozive nekoliko fizickih kolapsa, pri ¢emu
dolazi do oste¢enja pojedinih neuroloskih funkcija ili organa. Ponekad osoba toliko zanemari svoje
stanje da i postaje vidno izmenjena, ne samo psihicki nego i fizicki (izgubi nekada, za vrlo kratko
vreme, i do deset kilograma), pa i njegovi najblizi pocinju da primecéuju da se s njim nesto desava.
Ovako, sada ve¢ narusenog statusa, osoba se obraca za medicinsku pomo¢, po pravilu zbog
novonastalih i ve¢ pomenutih somatskih tegoba (hipertenzija, glavobolja, bolovi i ukoc¢enost u vratu i
ledima, napetost u abdominalnom predelu, nesanica). Nakon brojnih medicinskih pretraga (MR, CT,
EKG, gastroskopije, i slicnih), ponekada i invazivnih dijagnostickih pregleda, razli¢itih dijagnoza i
terapija, obi¢no se utvrdi da nema direktnog organskog uzroka fizickih tegoba, te se osoba na kraju
obraca psihijatru ili psihologu, kao jedinu preostalu i neizbeznu pomo¢.

Ukratko, u stanju akutnog stresa doZivljava se patnja. U prvom redu emocionalne prirode. Dok se u
fazi hroni¢nog stresa osoba postepeno navikava na manifestacije hroni¢nog stresa i ne opaza ih kao
problem, zbog iscrpljenosti funkcije pojedinih organa razvijaju se brojni somatski simptomi.
Manifestacije stresa i dalje "zvone na sva zvona" - USPORI! ODMORI SE! OPUSTT SE! - ali posto
osoba u stanju hroni¢nog stresa vise nema dozivljaj licne patnje, ignorise tu napetost, te viemenom
dolazi do opste fizicke iscrpljenosti, a na kraju i do kolapsa organizma.

Sve veti broj ljudi u savremenom svetu, zbog neznanja, tradicionalnih postavki i pojedinih



karakteristika mentaliteta kojem pojedinac pripada, verskog opredeljenja, zdravstevne politike kao i
ignorisanja signala stresa, trpi psihofizicke tegobe dug vremenski period, pritom ostecujuéi odredene
neuroloske i psihicke funkcije ili organe u telu i ne retko dovodi sebe do stanja invalidnosti.

Stres menadzment podrazumijeva ucéenje i sticanje vesStina prepoznavanja manifestacija stresa,
upoznavanje sebe i upravljanja sopstvenim Zivotom uprkos stresorima sa kojima se neprekidno i
svakodnevno susrecemo, kroz smanjivanje i stavljanje pod kontrolu uticaj pojedinih stresora. Vestine
naucene kroz adekvatan tretman omogucéavaju osobi da efikasno ovlada teskim situacijama s ciljem
da ga iste ojacaju i da se oseca bolje i povrati osecaj kontrole u svoj zivot.

Nakon svega navedenog, potpuno nam je jasno da su uzrocnici stresa faktori u okruzenju, protiv
kojih se pojedinac bori, odnosno u kojim se uslovima mora adaptirati jer, u protivnom, mogu mu
naskoditi. Jasno je da su stresori u organizacijskim uslovima brojni i da se problemi javljaju kada se
od pojedinaca ocekuje da na sve njih odgovori resSenjem, sto svakako moze uticati i utice na fizicku i
mentalnu izdrzljivost osobe.

Iz tih definicija i proizilaze bitna pitanja vezana za stres.

1. Sta je to stres i kako se manifestuje?

2. Da li je moguce predvideti stres?

3. Da li postoje osobe koje imaju predispoziciju za razboljevanje?

4. Dali je moguce eliminisati sve izro¢nike koji uslovljavaju nastanak stresa?

5. Dali se pojedinac moze blagovremeno pripremiti za izmenu uslova sredine u
kojoj radi i zivi?

Iz ovog mozemo zakljuditi da stres Cine tri faktora medusobno zavisna i uzro¢no- posledi¢no vezana:
STRESOR ---------- POJEDINAC ----------- REAKCIJA (posledica stresa)

Zbog individualnih razlika proizilaze razli¢ite percepcije ili dozivljaji stvarnosti, a tako i razliciti
modeli reagovanja. Razlicite osobe, u zavisnosti od svojih bioloskih odbrambenih potencijala i
senzibiliteta, razli¢ito doZivljavaju i razlic¢ito reaguju na odredene stresore, odnosno razlic¢ito reaguju
na istu objektivnu situaciju. Jasno je da pojedinac i njegove psihofizicke karakretirsike ¢ine zapravo
medijativni faktor kroz koji se “prelamaju” tekuéi, prethodni i buduéi dogadaji.

Jedan od najpoznatijih istrazivaca u svetu stresa Hans Selye , istice da svaka osoba ima bioloski
odreden nivo osetljivosti na stres i stresni dogadaj. Onog momenta kada se taj potencijal istrosi ili
onesposobi, prerasta u znatno umanjenu osnovu za dalju zastitu organizma od stresora. Tacnije,
kada se prekoraci prag, stresor pocinje da deluje na ponasanje i zdravlje pojedinca.

Pomenuta bioloska osnova je razli¢ita kod razlicitih osoba, delom je data rodenjem, a delom stecena
tokom stresnih situacija. To se naziva korisni momenat za c¢oveka, jer svaki doZivljen stres treba da
ojaca pojedinca, a ne da ga onesposobi. Ovo je dokaz da osoba ume pravilno da vlada svojim
modelima reakcija i istovremeno je prilagodljiva novim uslovima. To je ujedno i specifi¢na odlika
li¢nosti.

Jedan od takode veoma velikih opasnosti od razvoja simptoma izazvanih stresom u zZivotu i radu je,



osim neocekivanog neuspeha, uspeh bez jasnog uvida u postojece razloge i okolnosti zbog kojih se
dogodio. Imati uvid, znaci imati mo¢ jasnog rasudivanja kao jasnog uvida, $to je i primarna razlika
izmedu najboljih, prosec¢nih i dobrih, neuspesnih ili uspe$nih organizacija bilo koje prirode. Jasno je
da svako zeli da bude najbolji, ali u nasim nestabilnim uslovima i nedovoljno jasnoj svesti, nedostaje
disciplina kako bi se blagovremeno iskljucio ego i kako bi pojedini mogli shvatiti i postici uvid u
postojeée. Covek mora biti svestan sebe i svojih moguénosti: $ta je to u éemu je najbolji, $ta je vaznije
od ostalih, $ta je to u ¢emu se nikako ne moze biti najbolji, koliko je neophodno imati volje da se
ucini sve da se bude najbolji, $ta je nuzno da bi se sopstveni potencijal mogao realizovati na najbolji
mogué nadin...

Oni koji mogu vladati svojim potencijalom i imaju kvaliteta da ga prepoznaju i sprovedu kroz
sopstvene inicijative i ideje su inace poZzeljni u kolektivima i timovima, i to je reakcija ili adaptivni
odgovor.

Stres,kao §zo smo ranije naveli izaziva razlicite fizioloske, fizicke i psiholoske reakcije, a H. Selye, to
naziva sindrom opste adaptacije i objasnjava na sledeci nacin,

Sindrom opSte adaptacije ima tri faze:

1. Prva faza je akutna faza ili faza alarmne reakcije (opomena). Ona je obi¢no kratkotrajna i veoma
znacajna. Organizam u ovoj fazi, mobiliSuéi nase bioloske snage, priprema suocavanje sa stresom.
Ova faza je zapravo skup svih nespecifi¢nih fenomena, odnosno odgovora organizma koji su nastali
pod uticajem stresora, a koje do tada sam organizam nije imao prilike da upozna niti je
kvantitativno, a ni kvalitativno od ranije (iskustveno) bioloski prilagoden.

Pomenuta prva alarmna faza ima dve podfaze - Soka i kontrasoka. Period koji se odnosi na fazu Soka
koju karakteriSe prelaz do tada funkcije u optimalnom stanju u sniZene funkecije. Karkteristican je
pad koncentracije, povecana Zelja za pusenjem - ako je osoba pusac - razni oblici depresivnog
raspoloZenja uz veoma karakteristi¢ne kolebljive emocije i sli¢no.

Sledeca faza je faza kontrasoka. Nju karakterisu razne odbrambene reakcije koje organizam sam
sprovodi i u njoj sada postepeno rastu funkcije koje su bile reaktivno smanjene. Rastu sve do nivoa
optimuma otpornosti, odnosno adaptacije na novonastalo postojece stanje.

2. Druga faza se razvija ukoliko stres postoji i ukoliko se odrzava, a naziva se faza otpora. Organizam
u ovom periodu stvara otpor (brani se), na nacin pokusaja sopstvenog izbora adaptacionih
mehanizama. Ukoliko se napetost i pritisak smanjuju, za organizam to predstavlja znak da se
situacija povoljno razvija i da postoji velika verovatnoéa da ¢e stres biti savladan ili pobeden. Ukoliko
se tokom adaptacije organizam ne izbori i ne savlada svoje mehanizme odbrane koji se pokazu kao
neefikasni nastupa treca faza.

3. Treca faza je period kada nakon maksimalne iscrpljenosti i neuspele adaptacije organizam pocinje
da se razboljeva. Preciznije, da zapada u sve vece stanje istro$enosti u kojem se sada javlja niz
zdravstvenih problema koje najcesce i lekari teSko prepoznaju, i koje moze dati i tragi¢an ishod.
Osobe u ovoj fazi samoinicijativno traze¢i ne smao od lekara pomo¢ nego i vodeni svojim Zeljama i
potrebama obilaze ordinacije i sprovode preglede, po nekada ulaze u veoma agresivne metode, kako
bi “dokazali postojanje nekog oboljenja”. Iznenadujuce je za njih da su nalazi uglavnom u fizioloskim
granicama i ponovo nemaju potvrdu bolesti koja bi im olaksala ali i opravdala stanje. Stoga gube



vreme u pravoj intervenciji i korekeiji svog statusa, navika i nalazenju modela izlaska iz ove situacije.
Neretko zbog velike iscpljenosti i, sledstveno tome, pada imuniteta bivaju inficirani raznim virusima.
U takvom stanju dospevaju napokon u neku neurolosku ili psihijatrijsku ordinaciju koja prepoznaje
status i otpocinje lecenje. Bilo bi sve mnogo jednostavnije kada bi nase okruzenje, nasa socijalna
sredina vrednovala neke statusne granice i kada bi ljudi psihofizicki bili pripremljeni za poslove koje
obavljaju.

Kada govorimo o stresu kao opstem psihofizi¢ckom stanju nastalom pod posebnim uslovima, mozemo
uoditi dva oblika koja imaju suprotno emocionalno znacenje za svaku osobu posebno. Jedna je
Eustres, koji u emocionalnom smislu predstavlja prijatan i skladan dozivljaj samoispunjenja,
samoostvarenja, radosti, bez obzira na to sto mu je dogadaj koji je prethodio bio iscrpljujuéi. Stanje
osobe koja se nalazi u ovoj vrsti stresa figurativno je opisao jedan psiholog rekavsi da ,,Eustres
imamo priliku najbolje da vidimo u izrazu o¢iju tenora koji je Milansku skalu podigao na noge.“ Za
razliku od eustresa, Distres je drugi oblik i u emocionalnom smislu se definise kao suprotna pojava.
Karakterise ga kao nepovoljan, neprijatan i stradalacki doZivljaj. Zbog navedenog, najveci broj ljudi
kada govori o stresu upravo i misli na ovu vrstu reakcije.

Prema Karlu Albrehtu, autoru knjige ,,Stress and Manager®, stres je deo ¢ovekove prirode, odnosno
deo ljudskog opstanka... Duzni smo razlikovati dozvoljen stepen stresa, vrlo veliki stres... dok nulti
stres ne postoji.

Kako smo naglasili da stres, odnosno stresna situacija, podrazumeva iznenadno i snazno delovanje
stresora, to jest raznih psihosocijalnih faktora koji narusavaju biolosku i socijalnu ravnotezu jedinke,
a posebno psihi¢ku ravnotezu, moramo takode naglasiti da je reakcija na stres i model reakcije na
stresnu situaciju individualan i za svaku jedinku specifican. Ovo je veoma vazno imati na umu kako
bismo preventivno i terapijski mogli blagovremeno delovati na neZeljene posledice stresa. Veoma je
vazno dobro proceniti individualne karakteristike pojedinca na osnovu podataka dobijenih
anamnezom i psiholoskom obradom. Pritom se bioloski aspekti zasnivaju na analizi biohemijskih
parametara, dok psiholosku procenu (mentalni status) vrsi iskusan psiholog detaljnim psiholoskim
testiranjem.

U savremenom svetu ¢ija su osnovna obelezja velike i brze promene, neizvesnost, rizik neminovno
dolazi do izmena u pristupu i filozofiji poslovanja i menadzmenta i menadzera. Takode se radaju
uslovi i ve¢a verovatnoca da pojedinci nisu spremni da savladaju postavljene zadatke i ciljeve i zato
dozivljavaju poraze tokom stresnih situacija.

Podizanjem ¢oveka u prvi plan, pridavanjem velikog znacaja njegovom razvoju, motivaciji,
zadovoljstvu i problemi postaju sve ceSc¢e predmet proucavanja mnogih naué¢nih jedinica i institucija
u svetu. Shodno ovome jedan od osnovnih problema kojem se posvecuje velika paznja u razvoju
organzacija i postizanju njihove efektivnosti i uspesnosti danas je gradenje modela savladavanja
stresa, kako pojedinca tako i timova. U savremenom svetu, svakodnevom Zivotu, organizaciji stres je
neminovnost. Ne mozZete ziveti izolovano, van dogadaja i nikad se ne dodirnuti niti jednog stresora.
Covek mora naviknuti da Zivi sa stresom i da ga istovremeno koristi kao oruZje koje ¢e ga ojacati, a ne
dovesti do stanja iscrpljenosti, bespomocnosti, bolesti i invalidnosti.

Samo pre nekoliko decenija pojam kapitala i dobijena vrednost bio je glavni predmet rasprava i
planiranja u sferi novac i materijalnih vrednosti, ra¢unovodstvena i finansijska funkcija su bile



neprikosnovene u organizaciji. Danas, kada se veoma intenzivno radaju ideje, promene stvari stoje
potpuno drugacije. U osnovi svega pomenutog je upravo gradenje "zdravih" reakcija i modela
ponasanja kako bi postavljeni cilj bio Sto blizi.

Izvori stresa u radnoj sredini

U analizi opsteg modela stresa na radu razlikujemo tri nivoa: individualni, grupni i organizacioni. U
osnovi, sva tri modela su organizacione prirode, jer se odigravaju u radnoj sredini i proizvod su
uslova koji vladaju u posmatranoj organizaciji. Iz ovih razloga mnogi autori sve stresore dele na dve
kategorije: organizacione i vanorganizacione odnosno organizacione i Zivotne.

Kao $to smo naveli, prvu grupu stresora ¢ine takozvani individualni stresori. Oni se mogu oznaciti
kao stresori koji deluju razlic¢ito na pojedince u posmatranoj organizaciji. Individualni stresori mogu
biti vezani za posao koji pojedinac obavlja, statusno mesto (funkcija) koje ima u organizaciji i, isto
tako, mogu imati uticaja na njegovu karijeru. Posao (radno mesto) koji obavlja pojedinac moze biti
izvor stresa, jer se u danasnje vreme izdvajaju zanimanja koja su vise izloZena stresu od nekih drugih.
U pomenuta spadaju medicinski radnici, policija, nastavnici... Uz to, zahtevi koji se postavljaju pred
pojedinca mogu biti izvor stresa. Premali ili preveliki zahtevi koji se postavljaju pred pojedinca, kao i
oni ispod ili iznad individualnih moguénosti, frustriraju izvrSioca, prizvode nezadovoljstvo i, kao
takvi, mogu biti trajan izvor stresa. Mnogi istrazivaci isti¢u znacaj savremenih poslova i savremenih
koncepcija u organizaciji koji deluju veoma agresivno sa velikim pritiskom na pojedinca (licnost), a u
svemu prednjac¢i moderna komercijalizacija pojedinaca, poslova, ljudskih osecanja te tako postavljaju
liénost kao robu na trzistu.

S obzirom na to da je ve¢ina pomenutih poslova vezana za veliko intenzivno emotivno angazovanje,
ujedno to predstavlja i proizvod stresa u savremenim uslovima.

U ovakvim uslovima, rastuca tenzija izmedu unutrasnjih osec¢anja i zahteva poslova postavljenih pred
pojedinca, moze dosti¢i kulminaciju i tim ugroziti stabilnost psihofizickog statusa pojedinca. Sve to
pokazuje da moderan rad postaje sve zahtevniji, psihi¢ki naporniji i stresniji. Stresor na radu moze
biti i stalni pritisak vremena, odnosno to mogu biti kratki rokovi za obavljanje zadataka. U sve ovo
spada i radna preopterecenost, kao jedan od vaznih faktora razvoja stresa. Ako posmatramo radnu
preopteretenost, mozemo videti da postoje dva oblika istog kvantitativni i kvalitativni. U
kvantitativni deo spada obim posla koji je potrebno obaviti u kratkom vremenu.

Dok kvalitatitvnu preopterecenost ¢ini nedostatak vestina, sposobnosti i obrazovanja za obavljanje
posla za koji su postavljeni visoko radni standardi. Prevelika odgovornost, pojedincima moze biti
veliki teret, a posebno poslovi koji su vezani za odgovornost za ljude moze biti posebno stresna
karakteristika posla. Istazivanja su pokazala da mnogo vise simtoma stresa pokazuju osobe koje
imaju vecu odgovornost za ljude, od onih koji imaju odgovornost za materijalne stvari. Jedan od
mogucih uzroka stresa su i radni uslovi u koje spadaju fizicke karakteristike uslova rada. Nazalost, u
poslednje vreme se kod nas sve viSe isticu greske upravo nacinjene tokom planiranja radnih
prostorija, pocev od osnovnih zastitnih mera i sredstava zastite, pa do uvodenja novih propisa i
tehnickih resenja, kao i planiranja ljudskog faktora u njihovom resavanju. U to spadaju neadekvatno
osvetljenje, buka, neadekvatna ventilacija, neadekvatno regulisana temperatura radnih prostorija, pa



sve to moZe direktno uticati na nastanak stresa.

Logicno je da uslovi koji se kvalifikuju kao losi za rad prouzrokuju stres i deluju stresno i, kao takvi,
imaju veliki uticaj na one koji u njima rade, na nastanak profesionalnih oboljenja pa i nesre¢a na
radu.

Cesto pominjani kao individualni stresori u organizaciji su uloge u organizaciji (raspored zadataka i
radnih mesta, duznost, obaveza i odgvornosti). Uloge podrazumevaju ocekivani nac¢in ponasanja
povezan sa odredenom pozicijom, odnosno radnim mestom, a i zahtevi postavljeni za odredene uloge
takode mogu biti stresni.

Najcesci stresori vezani za uloge su neocekivani nac¢ini ponasanja, konflikt uloga i neodredenost
uloge. Konflikt uloga podrazumeva situacije proistekle iz dogadaja kada se radniku postavljaju
protivrecni zadaci, ili kada se narusi princip stareSinstva (hijerarhijske lestvice). Neodredenost uloga
je s jedne strane rezultat nejasnih ili nepoznatih zahteva za datu ulogu, a s druge je nedostatak
razumevanja duznosti, prava, obaveza i odgovornosti, koje neko ima tokom obavljanja posla.
Neodredenost uloga se ispoljava kada radnik nije siguran u to Sta se od njega trazi, ocekuje.
Istrazivanja u ovoj oblasti su pokazala da su konflikt i nejasnost uloga povezani ne samo sa visoko
postavljenim ciljevima i pritiscima, kao $to je naprimer napetost na poslu, nezadovoljstvo poslom,
nedostatak poverenja i uvazavanja, nego i sa nizom participacijom i odanos¢u organizaciji u kojoj
radi, anksioznos¢u i viSom tenzijom. Veoma je bitno da se radniku precizno definise status, kako bi
bio motivisan da se zaloZi i prepozna, u skladu sa svojim mogucnostima, svoju ulogu. Samo na taj
nacin ¢e tokom planiranog vremena za razvoj posti¢i postepeno opustanje i razvoj osetanja
pripadnosti kolektivu ili timu, u kojem neko radi. U suprotnom ¢e se ubrzo osetiti Zelja da se napusti
organizacija.

Jedan od veoma cesto primecenih i opisivanih momenata je razlika izmedu imidza profesionalne
uloge i stvarne uloge koju pojedinac ima u organizaciji. Zatim statusne nekonzistentnost, odnosno
situacija da odredeni posao i uloga koju pojedinac obavlja u toj organizaciji ne prate po misljenju
izvrSioca posla odgovarajuéi status, simbole, nagrade, ugled i tome sli¢no.

U indikatore problema uloga kao individualnog stresora spada: konflikt uloga koje ¢ine:
- rad sa dve ili viSe grupa koje o¢ekuju razlicite rezultate,

- nepoznavanje i nedefinisanost odgovornosti pojedinca,

- neizvesnost ili nedefinisanost koli¢ine autoriteta koju pojedinac ima,

- obavljanje posla prema odredenim konfliktnim smernicama i zahtevima,

- konfliktni zahtevi ljudi i saradnika na poslu,

- obavljanje zadataka za koje pojedinac smatra da ih treba drugacije uraditi.

Neodredenost uloga i nedefinisanost statusa igra takode veoma veliku ulogu u stresu na radnom
mestu. Ovde spadaju:

- obavljanje posla u kome pojedinac nije uvek siguran Sta se od njega ocekuje,

- osoba ne zna ili ne prepoznaje sta treba uraditi da bi posao bio dobro obavljen,

- obavljanje posla u kome je teSko u datom momentu dobitu sve potrebne informacije
neophodne po misljenju pojedinca koji ga obavlja,



- obavljanje poslova koje moze obaviti neko ko je nize stru¢nosti,
- prisutnost ose¢aja nedostatka vestina potrebnih za obavljanje posla,
- nesigurnost da li se na adekvatan nacin deli vreme izmedu poslova koje treba obaviti.

Osecaj nedovoljne iskoriséenosti, takode, spada u jedan od individualnih stresora koja se moze
objasniti kroz dva faktora i to:

- obavljanje poslova za koje osoba (pojedinac) smatra da nisu neophodne ili korisne,

- obavljanje dodatnog posla nakon predvidenog ili tematski odredenog ili pak obavljanje dosadnog
posla.

Sve to se moze vrlo dobro implementirati kroz radnu preopteretenost koja je takode jedan od
individualnih stresora. U radnu preopterecenost spada:

- veoma intenzivan rad da bi se postigli ciljevi i zadati rokovi,

- rad pod stalnim pritiskom vremena.

Razvoj karijere je isto tako veoma vazno podrudje stresa na radu ili radnog stresa. Ako bismo stres
posmatrali i istrazivali kao kompozit, mogu se izdiferencirati tri osnovna tipa: posao, karijera i Zivot.
Uspeh i karijera su glavne preokupacije i glavne vrednosti savremenog coveka.

Obzirom na drustvene norme, kretanja i velik tehnoloski napredak, koji se vrlo ¢esto meri danima, a
ne godinama, radi se o dva veoma vazna stresora za pojedinca. Svako napredovanje i promena posla
znaci i potencijalno stresnu situaciju i napetost koja se razlicito manifestuje kod razli¢itih osoba.
Kako vrtoglavo napredovanje, tako i nedovoljno moze da izazove stres. Pod previsokim
napredovanjem podrazumevamo situaciju kada ¢ovek dode do pozicije koja je iznad njegovih
moguénosti. Cesto se de$ava od od uspes$nog stru¢njaka zbog novonastalih okolnosti postaje
neuspesan i frustriran menadZer. Suprotno tome je nedovoljno napredovanje, kada ljudi sa velikim
ambicijama, iz objektivnih razloga, ta¢nije, nedostatka visih pozicija ne mogu dalje napredovati. To
je za njih izvor stresa. U danasnje vreme ovaj oblik stresora je Cesto obelezen neizvesnoscu,
nesigurnos¢u i rizikom od gubitka posla.

Drugu, veoma vaznu grupu stresora ¢ine, grupni i organizacioni sresori.

Grupni stresori su u najsirem smislu vezani za interpersonalne odnose, i zbog toga se veoma c¢esto
nazivaju interpersonalni stresori. Grupa ili tim je veoma vazan faktor uspesnosti, i zbog toga moze
biti i izvor stresa. Kao izvor stresa u ovom delu spadaju inkoherentne grupe unutar kojih se beleze
brojni konflikti. Kao takve mogu biti permanentni uzrok i izvor stresogenih faktora na razli¢itim
nivoima komunikacije u datoj organizaciji. U stresore ove grupe ubrajaju se i losi odnosi sa
rukovodecim licima, Sefovima, direktorom. U ovakvim sredinama, u kojima se beleZe sadrzaji
mogucih izvora stresora, veoma je vazno izgraditi kvalitetan lanac socijalne podrske kao jedan od
vaznih dimenzija interpersonalnih odnosa. Odsustvo socijane mreze podrske izaziva i pojacava stres,
dok ona sama kao takva olakSava savladavanje stresnih situacija. Izgradnja mreze socijalne
motivacije i organizacije unutar pojedinih radnih jedinica u mnogome doprinosi ublazavanju
negativnih posledica stresa.

Organizacioni stresori su druga velika grupa stresora. Prethodno pomenuti grupni stresori su,



takode, po svojoj prirodi organizacioni, jer pripadaju i "produkt” su organizacije. Oragnizacioni
stresori imaju ograniceno dejstvo na nivo pojedinca ili na nivo grupe.

U kategoriju organizacionih stresora spadaju oni ¢ije delovanje proizilazi iz bitnih karakteristika
same organizacije ili njenih odnosa unutar sli¢nih grupa organizacija, bilo da se radi o malim
nezavisnih radnim celinama ili delovima velikih radnih sistema.Ono §to je bitna karakteristika ove
grupe stresora je da deluju slicno na vecinu predstavnika, odnosno ¢lanova organizacije. Za strucne,
obrazovane i kretivne ljude, odredene karakretistike organizacione strukture mogu biti izvor i vazan
predstvanik ove kategorije stresora. U njih spadaju standardizacija, formalizacija, centralizacija i
sli¢no.

Prva dimenzija, oblikovanje posla, dizajn posla, moze biti vrlo visok stresni ali i motivacioni
potencijal. MenadZeri u ovoj oblasti, koji daju podrsku, a istovremeno ne pokazuju brigu i interes za
ljude zaposlene u datoj radnoj organizaciji, izvor su stalnog i vrlo jakog stresa. U ovo spada i stil rada
menadzera i menadzmenta uopste, a sigurno je da jedan od uzroka stresa moze biti i participacija
zaposlenih. Ona podrazumeva obim u kome se znanje, ideje i misljenja zaposlenih ukljucuju u proces
odlucivanja o radu, resavanje problema i planiranje.

Participiranje zaposlenih moze dvojako delovati: prvo, nedostatak nje je uvek izvor frustracije i stresa
posebno za strucéne i kreativne ljude. S druge strane, participacija podrazumeva izdvajanje mnogo
vremena, fleksibilnost i maksimalno uvazavanje suprotnih misljenja i gledista Sto cesto znaci
odgadanje odluka $to mozZe frustrirati u velikoj meri same menadZere. Iz pomenutog mozemo
zakljuditi da je veoma vazno za kategoriju menadzera u lancu posedovanje visoke tolerancije,
strpljivost, izrazite komunikacijske sposobnosti, stru¢nost i kreativnost u oblasti u kojoj deluje. U
svemu ovom veoma vazno mesto ima organizaciona kultura i klima kao jedan od mogucih izvora
stresa za zaposlene.

Struktura drustva i birokratska kultura u proteklom periodu je forsirala pravila, norme i procedure, a
ujedno zanemarivala (ljudski faktor), ljude, i njihove potrebe.

Ovo je, isto, jedan od veoma stresnih momenata koji negativno deluje na vec¢inu zaposlenih. Moramo
napomenuti, iako se naznaka moze uciniti paradoksalnom, da i sam menadzment ljudskih resursa u
svim postojec¢im i planiranim dimenzijama i funkcijama moze biti izvor i "proizvodac" stresa.
Neadekvatna selekcija, neuskladenost zahteva rada i individualnih moguc¢nosti, los raspored
kadrova, loSa politika i neadekvatan sistem pracenja uspesnosti, neodgovarajuce motivisanje i
nagradivanje, nejasni kriterijumi izbora i planiranja, nejasna praksa napredovanja i nejasan plan
razvoja zaposlenih i jos mnogo toga, moze biti veliki izvor stresa sa nepredvidivim individualnim i
organizacionim posledica. Istovremeno moramo navesti da se i sistem kontrole, povezan sa
organizacionom kulturom i klimom uopste, javlja kao stresor, narocito ako je usmeren na postupke i
ponasanje, a ne na rezultate.

Pored svega Sto smo naveli, postoji jo§ mnogo toga sto moze uzrokovati pojavu stresa sa svim
posledicama, a od njih najvazniji je nedostatak komunikacije i potrebnih informacija, organizaciona
politika i niz drugih faktora koji uticu direktno ili indirektno na pojedinca, ili organizaciju. Ne
smemo zanemariti uticaj porodice i kulture ponasanja steceno u porodici, koja umnogome doprinosi
pojavi nesuglasica i razlicitosti pa i konflikata, ne samo u okruzenju pojedinca nego i na radnom

mestu.



Organizacioni efekti stresa

Istrazivanja su pokazala da postoje brojni organizacioni efekti stresa koji smanjuju vitalnost i
sposobnost ne samo zaposlenih, nego tokom vremena i same organizacije. Ukratko, stres za
organizaciju proizvodi velike gubitke i troskove, ne samo zbog smanjenja proizvodnje i kvaliteta
proizvoda i neracionalne upotrebe svih resursa, nego zbog nesposobnosti odgovarajuceg reagovanja
na promene i iskoris¢avanje moguénosti za stvaranje konkurentske prednosti. Vrlo Cesto i sama
organizacija, kao $to smo ranije naveli, uzrokuje i produkuje uzroc¢nike "izgaranja" ili "sagorevanja"
na poslu. U ovoj situaciji od neprocenjivog je znac¢aja organizacija i planiranje menadzera koji
moraju zaloziti svoju odgovornost za razvoj problema u organizaciji i tako postepeno uticati na
stabilizaciju stanja. Ukoliko se ovo ne dogodi organizaciji ne preostaje nista drugo osim da nekoga ko
¢e biti spremniji da se uhvati u kostac sa novonastalim problemima i stabilizuje organizaciju.
Vanorganizacioni faktori stresa

Pod vanorganizacionim faktorima podrazumevaju se faktori (stresori) izvan radne organizacije i
radne situacije kao $to su: porodica, ekonomski problemi, opsti kvalitet Zivota, migracije i razni drugi
oblici zivotnih promena i kriza. Obzirom da se vrlo Cesto privatni i radni deo ne mogu odvojiti,
narocito u poslednje vreme privatizacijom jos vise probudeni i produbljeni. Oni zajednicki deluju na
povecanje osetljivosti, intenzitet i nacin reagovanja na stresore u radnoj sredini. Holmes i Rahe su
razvili skalu za procenu socijalnog prilagodavanja, i utvrdili "tezinu" razlicitih zivotnih dogadaja i
promena na osnovu koli¢ine Zivotnog stresa koju neka osoba dozivljava kao njihovu posledicu u
odredenom Zivotnom periodu. Koli¢ina stresa, odnosno "tezina" zivotnog dogadaja, utvrdena je na
osnovu ukupnog broja zZivotnih promena.

Upravo vanorganizacioni faktori su ti koji su danas predmet mnogih istrazivaja ne samo menadzera,
nego i psihologa, neurologa, psihijatara, kardiologa internista i mnogih drugih profila stru¢njaka.
Zapravo, posledice stresa prodiru u sve pore zivota i rada. Posebno se pridaje veliki znacaj prevenciji
ilecenju bolesti zavisnosti, narocito alkoholizmu i narkomaniji, kao jednom od najzastupljenijih
mogucih remetecih faktora razvoja mladih i planiranja karijere ove populacije. Evidentno je da veliki
deo mladih neée mo¢i svoj Zivotni put usmeriti ka uspe$nim resenjima, ve¢ ka lecCenju. Nazalost, ne
samo medu mladima, nego i u kolektivima, ovaj problem izmice kontroli te se u mnogome gubi na
kvalitetu rada, planiranju i postizanju cilja organizacija i timova. Alkoholizam i narkomanija kao
dominantni uzroci nose velike izdatke drustva u celini, izostanke s posla, prevremenog odlaska u
penziju i time gubitak dela radnog kapaciteta u jos radnoj sposobnoj grupaciji (mlade osobe).

Intervenisuci (medijativni) faktori stresa

Istrazivanjem, a i stru¢nim iskustvom ste¢enim tokom sprovodenja antistres programa, doslo se do
zakljucka da je jedan od najjednostavnijih ali i najefikasnijih nac¢ina u kontroli stresa, zapravo
promena stila zivota, bazirana na raznim modelima prvenstveno zdrave hrane, relaksaciji
(opustanju) i odgovarajucim fizickim vezbama kao i jacanju sopstvenih odbrambenih mehanizama.
Poznat je citat R.Kiplinga, koji se ¢esto pominje u stru¢nim krugovima: "BoZe, daj mi snagu da



promenim stvari koje mogu da promenim, strpljenja da prihvatim stvari koje ne mogu da promenim
i mudrost da mogu da ih razlikujem". Poruka ovoga citata je jasna, a od presudnog je znacaja u
kontroli stresa poznavanje sebe, svojih moguénosti i ovladavanja kontrolom sopstvenih odbrana koje
nas mogu jacati i time uéiniti kvalitetnijim u svakom pogledu.

Da pojasnimo neke pojmove, moderator je varijabla koja uti¢e na povezanost izmedu dve varijable,
pri tom direktno ne uzrokuje ni jednu od njih. U posmatranom slucaju to su varijable koje ne
izazivaju stres, ali deluju tako na nacin dozivljavanja i reagovanja na stres. Varijabla posreduje i
deluje na odnos i relaciju stresor - individualna reakcija.

U stresu postoje dve osnovne karakteristike (odlike) medijatora, a to su:

1. pojedinac i njegove karakteristike i
2. ostali vanradni faktori (situacije, Zivotni problemi ).

Sve ovo su razlozi da upravljanje stresom u savremenom svetu postaje vazna i klju¢na aktivnost
modernog menadzmenta. Naroc¢ito vaznim se izdvaja i namece preventivno upravljanje i fleksibilno
organizovanje. Preventivno upravljanje stresom je organizaciona filozofija, koja podrazumeva niz
nacela koja se koriste specificnim metodama za unapredenje individualnog i organizacionog zdravlja.
Cilj pomenutog je sprecavanje individualnih i organizacionih posledica koje bi imale kompleksne i
dalekosezne neprocenjive gubitke vezane ne samo za pojedinca nego i organizaciju u celini.

Dugogodisnja istrazivanja su pokazala da je upravljanje stresom zasnovano na slede¢im nacelima:
- menadzment je odgovoran za individualno i organizaciono zdravlje koji su uslovno povezani i
zavisni jedno od drugog,

- individualni i organizacioni problemi uz stresne situacije nisu neizbezni,

- svaka osoba i svaka organizaciona jedinica (organizacija) reaguju razlicito, individualno na stres.

Ova nacela menadZeri trebaju posebno zapamtiti i akceptirati kao polaziste svojih aktivnosti koje
trebaju i mogu preduzeti u organizacijama za sprecavanje stresa.

Aktivnosti koje obelezavaju rad menadZera podrazumevaju sledece: dijagnozu stanja organizacionog
stresa, otkrivanje stvarnih uzroka stresa i razvijanje programa i aktivnosti koje su delom usmerene
na individualni, a neke na organizacioni nivo. U skladu sa tim strategije i metode koje se razvijaju i
upotrebljavaju u savremenim organizacijama u cilju sprec¢avanja ili ublazavanja stresa i njegovih
negativnih posledica, mogu se u osnovi podeliti u dve grupe: individualne i organizacione. U
danasnjem vremenu kada je problem stresa i reSavanja posledica postao toliko znacajan pojedine
organizacije posebno razvijaju sluzbe u okviru sektora ljudskih resursa koje se bave problemom i
reSavanjem pitanja sresa.

Individualni faktori i faktori pojedinca: razlicite karakteristike pojedinca i individualne razlike medu
ljudima uslovljavaju razli¢ito reagovanje na stresne situacije tokom rada. Pojediine osobe, kao sto
smo veé ranije naveli, imaju razli¢itu toleranciju na stres, nacin reagovanja i posledice, odnosno



efekte stresa. Dosadasnja istrazivanja su definisala dve grupe individualnih karakteristika vezanih za
percepciju i reagovanje na stresore. U njih spadaju demografske karakteristike pojedinca i osobine
li¢nosti.

Individualne osobine, koje se obi¢no nazivaju demografske karakteristike pojedinca, u koje spadaju
pol, starosna dob, obrazovanje, zdravstveno stanje i drugo, uslovljavaju razlike u percepciji stresora i
nacinu reagovanja na stres.

Jedna od najéesce istrazivanih individualnih osobina kada je u pitanju stres je pol. Pojedina
istrazivanja ukazuju na to da muskarci i Zene razli¢ito reaguju na stres. Po nekima, Zene razvijaju
psiholoske odgovore na stres, kao naprimer umor, depresiju, dok se kod muskaraca kao odgovor
cesce javljaju fizicki ili fizioloski problemi, visok krvni pritisak, koronarna bolest... Tokom
istrazivanja se dokazalo da Zene u stresnim situacijama CeSce traze vanorganizacione izvore socijalne
podrske kao Sto su porodica i prijatelji, dok se muskarci obi¢no oslanjaju na one osobe i faktore koji
su vezani za rad i radnu sredinu.

Starosna dob osobe moze isto biti vazan medijativni faktor u stresu. Starost osobe moze imati uticaja
ili delovati na dva dosad poznata nacina. Prvo, bioloska starost pojedinca i iskustvo mogu bitno
opredeliti ili odrediti nacin reagovanja na stresnu situaciju, a drugo sama dob osobe odreduje da
pojedine situacije percipira ili ne, kao stresor.

Osobine licnosti su veoma vazan moderator u dozivljavanju stresa i reagovanju na stres. Jedna od
Cesto pominjanih osobina je tolerancija. Tolerancija na neizvesnost svakako je jedna od
karakteristika po kojoj se ljudi razlikuju, a koja je van svake sumnje, povezana sa percepcijom stresa.
Ljudi niske tolerancije na neizvesnost, promene, nejasne i nedefinisane situacije, dvosmislenost ili
nejasnocu uloge pre dozivljavaju stresnim nego oni koji imaju visoku toleranciju na neizvesnost.

Polozaj kontrole koji J.Rotter smatra osnovnom odrednicom li¢nosti, takode je osobina koja se cesto
vezuje u tumacenju razlika u dozivljavanju, i reagovanju na stres. Osobe sa takozvanim "unutrasnjim
polozajem kontrole" koje smatraju da su dogadaji u okolini pod njihovom kontrolom, verovatno ¢e
biti otpornije i aktivnije ¢e reagovati na stresor. Vodene sopstvenim mentalnim potencijalom
nastojace da stresor Sto bezbolnije otkloni ili ovlada njime. One osobe koje imaju "spoljasnji poloZaj
kontrole" i koje smatraju da je ono $to im se dogada izvan njihove modéi opazanja i kontrole, te iz tih
razloga ne mogu uticati na razvoj i jacinu dozivljaja stresa.

Pored navedenih osobina li¢nosti koje su najupecatljivije i najznacajnije za objasnjenje stresa i
mnoge druge osobine imaju, isto tako, veliki znacaj u analizi medijatora. Jedne od tih su ekstravertne
iintravertne osobe. Ova dva tipa licnosti imaju razlicite reakcije na izvore stresa kao npr. rad u
izolaciji bez kontakata je veoma jak stresor za ekstravertne li¢nosti, dok je za intravertne obrnuto.
Takode su i reakcije na isti stresor kod ovih tipova li¢nosti razlicite.

Neuroticizam i anksioznost takode znac¢ajno posreduju u dozivljaju stresa i uopste reakciji na stres.
U savremenom svetu novijeg vremena se analizi delovanja li¢nosti u kontekstu stresa najvise paznje
posvecuje koncepciji licnosti koju su razvili Meyer Friedman i Ray H. Rosenman , a koja je nazvana
profil licnosti tipa A i tipa B.

Da bismo mogli bolje razumeti mehanizme funkcionisanja ova dva tipa licnosti, pokusacemo da
pojednostavimo objasnjenje i njihove karakteristike.



Koncept dva razlidita tipa li¢nosti sa karakteristicnim modelima ponasanja razvili su kardiolozi i
istrazivaci Meyer Friedman i Ray H. Rosenman na osnovu posmatranja svojih pacijenata. Naime
tokom svoga rada primetili su sasvim razli¢ito ponasanje i medusobno povezana svojstva kod
razli¢itih pacijenata od kojih su neka bitno uticala na oboljenja srca i krvotoka.Posmatrajuéi zadate
vrednosti diferencirali su dva ekstremna tipa: A i B. Radi se zapravo o emocionalno-akcionom
kompleksu koji se moze razlikovati po Cetiri opste kategorije: agresivnost, neprijateljstvo, hitnost i
kompetitivnost. Primetili su da se profil licnosti kre¢e od ekstremnog tipa A do ekstremnog tipa B.

Li¢nost tipa A karakterisu:

- velika prodornost, ambicioznost, kopetitivnost, a vrlo Cesto i agresivnost,

- velika posveéenost poslu i preokupiranost rokovima, terminima, permanentno vodenje nekoliko
poslova istovremeno,

- veoma izrazen osecaj hitnosti po modelu hroni¢ne borbe da u $to kracem vremenu obavi §to vise
stvari,

- nestrpljivost i netolerancija na gubljenje dragocenog vremena ( sporost, ¢ekanje...),

- potreba stalnog dokazivanja, priznanja i kvantifikacije uspeha (Cesto traze merljive pokazatelje i
ocene uspeha kao npr. novac, ocena kvaliteta...),

- skoro uvek se takmice sa drugim ljudima, stvarima i dogadajima. Imaju stalnu potrebu da pobede i
da stalno vode u svakoj grupi ili organizaciji.

Iz svega navedenog mozemo zakljuciti da je tip A osoba veoma podlozna stresu. Po svemu prava
meta za stresor i posledice (bolesti srca i krvotoka i drugih somatskih oboljenja) povezane sa
stresorom. Vrlo ¢esto su ovo osebe koje su ne samo podlozne stresu nego i same izvor sresa za svoju
okolinu i one s kojima rade.

Tip B li¢nosti nema predhodno nevedene osobine. Ona je manje kompetitivna i nekontrolisana, sa
mnogo opustenijim i viSe balansiranim pristupom u radu i Zivotu, sa viSe poverenja i sposobnosti
konstantnog ravnomernog rada. Skoro nikada nije u sukobu sa vremenom niti sa ljudima. Samim
tim je osoba ovog tipa manje podlozna stresu i njegovim posledicama po zdravlje.

Zbog svega toga se Cesto, u svakodnevnom radu, osobe tipa A porede sa trkackim konjem, a osobe
tipa B sa kornjacom.

Obzirom da je upoznavanje i kontrolisanje sebe jedan od veoma bitnih momenata u radu, zivotu,
izbegavanju i upravljanju stresa, psiholozi u ustanovama gde je istrazivanje stresora osnova rada,
sprovode testiranje kako bi mogli sa §to ve¢om sigurnoséu izgraditi model ponasanja, izbegavanja i
upravljanja stresom, ponaosob za svakog zaposlenog ili za svaku osobu individualno.

Upravljanje stresom

Danas se sa sigurnos¢u moze tvrditi da je stres i upravljanje njim, jedan od dominantnih problema sa
kojima se susre¢u savremene organizacije, menadzment. Ujedno upravljanje stresom postaje
posebno vazno pitanje koje dominira radom timova.

Kao sto smo ranije ve¢ naveli, stres je jedan od najvaznijih uzroka mnogih radnih i organizacionih



problema, zatim bolesti srca i krvotoka, ali i, ponajpre, mentalnih poremecaja i psihickih oboljenja.
Posebno stresnim se smatra menadzerski posao, pa se tako u savremenom svetu sve vise pomenuto
stanje naziva "menadzerska bolest". Pod njom se podrazumeva ¢itav niz zdravstvenih konsekvenci
koje se razvijaju u uslovima specifi¢nih, nametnutih i previse angazovanih poslova koji se nalazu u
kratkom vremenskom intervalu i zahtevaju uvek uspeh i rezultate. Da li organizam uvek moze
ispuniti zahteve koji su programirani u nekim uslovima napredne tehnike, naprimer: kompjuterski, a
da pri tom nisu procenjene moguénosti i psihofizicke sposobnosti koje data osoba poseduje?
Upravljanje sresom podrazumeva niz aktivnosti koje sprovodi menadzment organizacija u svrhu
smanjenja njegovih uzroka u organizaciji i osposobljavanja zaposlenih za uspesno i sto bezbolnije
suocavanje sa neizbeznim stresom. Cilj upravljanja stresom je blagovremena izgradnja metoda i
modela ponasanja da bi savladavanje efekta stresa unutar organizacija bilo sa §to manjim negativnim
posledicama po pojedinca i organizaciju u celini. Upravljanje stresom se bazira na sledeca Cetiri
nacela:

- organizacijsko i individualno zdravlje su medusobno povezani i zavisni,

- za prvo nacelo je odgovoran mendzment organizacije,

- individualne i organizacijske nevolje i stresovi nisu neminovni,

- svaka osoba i organizacija ima jedinstven odgovor na stres.

U savremenim preduze¢ima i timovima u svetu se ulazu milioni dolara u programe upravljanja
stresom. U nasim uslovima jo$ ne postoje izgradeni sistemi upravljanja stresom. Najverovatnije je
uzrok lose kontrole stresa veoma mala ekonomska sposobnost drustva u celini.

Poznato je da je disfunkcionalan stres veoma skup, i izaziva veoma velike materijalne gubitke
posmatranog preduzec¢a. U SAD-u se procenjuje da su gubitci preduzeca izazvani stresom veéi od 100
milijardi dolara sa apsolutnom tendencijom rasta. Istovremeno, pojedine grube procene govore o
potencijalnih 300 miliona gubitka kao posledica stresa zaposlenih. Pod gubitcima se podrazumeva
ne samo matrijalni gubitak, veliko odsustvovanje i razboljevanje pojedinaca nego i zastoj u razvoju
preduzeca. Detaljnije analize u svetu pokazuju sledece:

- 0ko 75% do 80% nesreca na radu (u industriji) prouzrokokvano je nesposobnosé¢u da se savlada
stres, istrazivanja u Americi pokazuju da posledice ovakvih nesre¢a americka preduzeca kostaju
godis$nje oko 32 milijarde dolara,

- glavobolje uzrokovane stresom vodeéi su uzrok gubitka radnih sati u americkoj industriji,

- oboljenja srca i krvnih sudova uzrokovanih stresom, godi$nje su uzrok gubitka vise od 135 miliona
radnih dana,

- psihosomatski i psiholoski problemi dovode u vise od 60% slucjeva do dugorocne radne
nesposobnosti. Godis$nje se na ova stanja ulaze vise od 26 milijardi dolara.

Jasno je da se danas organizacije ukljucuju sve vise u planiranje metoda upravljanja stresom svojih
zaposlenih, i to prvenstveno iz dva razloga: zato §to je organizacija i sama odgovorna za stvaranje
stresa pa treba sama i da ga se resi i drugi razlog je ¢injenica da su zaposleni koji dozivljavaju manje
stresa mnogo uspesniji.

Ukratko ¢emo se osvrnuti na individualne metode upravljanja stresom, zapravo one se odnose na
pomoc¢ menadZera zaposlenima da lakse savladaju stres. Aktivnosti, koje se sprovode u te svrhe su:



analiza i ocena stresa sa posebnim osvrtom na faktore koji mu doprinose ukljucujuéi i radne uslove;
zatim uvodenje programa pomoci zaposlenima kao i programa podizanja nivoa kondicije i zdravlja;
poboljsanje uskladivanja potreba za rotacijom zaposlenih; opunomocivanje zaposlenih i
omogucéavanjem vecéeg osecaja kontrole nad njihovom situacijom; razvijanjem traumatskih
kontigencijskih faktora za pomo¢ zaposlenima u savladavanju kriza koje se mogu dogoditi na
radnom mestu i na kraju poboljSanjem programa obrazovanja, obucavanja i informisanosti koji u
mnogome mogu olaksati rad. Ako sumiramo navedeno mozemo skra¢eno navesti kao dve vrste
programa koje sprovode organizacije u ovu svrhu: programi za pomo¢ zaposlenima i programi
obucavanja za upravljanje stresom. Programi za pomoc¢ zaposlenima uklju¢uju razne vrste psiholoske
pomodci, savetovanja kako bi se efekti stresa Sto uspesnije resili. Ovo sprovodi organizacija
samostalno ili angazuje van nje stru¢njake koji ée pomoc¢i zaposlenima. Jos§ davne 1936.godine su
preduzeca otpocela uvoditi savetnike koji su bili na raspolaganju zaposlenima, za reSavanje tenzija i
problema u preduzeéu. Ovu novinu su inicirala Hawthornova istrazivanja sa svrhom da pruze
emocionalno opustanje i oslobadanje od tenzija. U novije vreme se u organizacije kao programi
uvode specificni treninzi kako bi se savladale metode relaksacije i povecéala individualna vestina
komuniciranja, oblikovanja ponasanja, tolerancije, upravljanja vremenom, i jos mnogo toga.

Pored navedenih postoje i organizacione metode upravljanja stresom koje su usmerene na
otklanjanje izvora stresa. One podrazumevaju promene u organizacijskoj strukturi, definisanju uloga
(otklanjanje nekonzistentnosti i protivre¢nosti u zahtevima), dizajnu radnog mesta, stilu menadzera,
zatim promene u organizacionoj klimi i kulturi, razvoju rada i karijere, uspostavljanju dobrih
komunikacija i naravno kontinuirano ucenje i individualni razvoj.

Jasno je da svaki pojedinac treba preuzeti aktivnu ulogu u otklanjanju nepotrebnih stresova vezanih
za rad, konflikte, nejasnoce, preopterecenost, nedostatak informacija. Moramo naglasiti da je vazan
momenat u sprecavanju stresa podizanje vlastitih znanja i vestina, smanjenje i otklanjanje slabosti
vezanih za zahteve rada i promene koje se stalno dogadaju. Treba nauditi re¢i "ne", usvojiti zdrave
navike, odluciti o svojim prioritetima.

Pored navedenih, stres ima i brojne druge posledice, pa tim i razloge za veliki interes menadzmenta i
menadzerskih poteza uopste. Nesumljivo je da stres dovodi do smanjenja individualne i
organizacione sposobnosti i fleksibilnosti, usporava i povec¢ava otpor promenama, a time smanjuje
konkurentsku sposobnost organizacije. U svemu ovome veliku nezamenljivu ulogu ima razvoj
menadzmenta ljudskih potencijala koji bi bio osnov za otklanjanje, korigovanje i primenu novih
metoda rada organizacije i pojedinca.

Efekti i posledice stresa

Kao $to smo ranije naveli, efekti i posledice stresa su brojni. Manifestuju se u svim ispitivanim i
posmatranim podruéjima inidividualnog i organizacionog zZivota. IstraZivanja su potvrdila ¢injenicu
da je stres, kao stanje u trendu, jedno od najispitivanijih podrucja kojima se danas bave mnoge
naucne discipline. Stoga se efekti stresa mogu svrstati u Sest kategorija:

1. organizacioni efekti stresa kao na primer niska proizvodnost, apsentizam, fluktuacija,
nezadovoljstvo poslom, otudenost saradnika, smanjena privrzenost i lojalnost organizaciji i slicno,



2. kognitivni efekti u koje spadaju - nesposobnost da se donose dobre odluke, pad ili slaba
koncentracija, uzan opseg paznje, hiperosetljivost na kritiku, razni oblici mentalnih blokada i sli¢no,
3. subjektivni efekti stresa - depresija, anksioznost, apatija, agresija, frustracija "gubitak zivaca",
dosada, umor, nisko samopostovanje, ose¢aj usamljenosti i sli¢no,

4. bihejvioralni efekti stresa kao $to su - alkoholizam, nekontrolisana i preterana upotreba raznih
lekova, "sklonost nesre¢ama", nekontrolisani izlivi emocija, neadaptabilnost pojedinaca, impulsivno i
nekontrolisano ponasanje, preterano pusenje, prekomeran apetit,

5. fizioloski efekti stresa - ubrzan rada srca, povisen krvni pritisak, poja¢ano znojenje, povisen nivo
glukoze u krvi, susenje usta, problemi sa probavom, prosirene zenice, naizmenicni talasi vru¢ine i
hladnoce i jo§ mnogo toga,

6. zdravstveni efekti stresa koji se tretiraju kao najteze posledice stresa i ujedno alarm za
preduzimanje raznih aktivnost i za njihovo sprecavanje; u ove posledice, efekte, spadaju mnoga
oboljenja koja se nazivaju somatskim i u njih spadaju: bolesti srca i krvotoka, gastrointestinalna
oboljenja i poremecaji, glavobolja i migrene, dijabetes, razni oblici koZnih oboljenja kao sto je
psorijaza, a kao najteze manifestacije navode se mozdani udar i infark srca.

Kao $to se faktori stresa dele na individulane i grupne, tako se i efekti stresa mogu podeliti na
individualne koji se pre svega odrazavaju na ucinak, i organizacione koji svojim stresnim uslovima
uticu na smanjenje uspesnosti, fleksibilnosti, efektivnosti, konkurentsku spsobnost i naravno ucinak
u finansijskoj dobiti. Analiza koju je apostrofirao “Sandy Times” ukazuje da su glavni uzroci
"epidemije" stresa, uglavnom sledec¢i: dugo radno vreme i preopterecenost zadacima i obavezama,
ambicija da se napreduje, nesigurnost zaposlenja, sukob izmedu porodi¢nog Zivota i posla, nerviranje
u prevozu od kuce do radnog mesta i jo§ mogo toga.

Da se ukratko osvrnemo na efekte stresa koji se odnose na ucinak (uspesnost uopste). U izvesnim
situacijama do odredenog nivoa stres, mobiliSué¢i unutrasnje snage i raspolozivu energiju, moze imati
pozitivan efekat na u¢inak u radu. Suprotno ovome, velika koli¢ina utro$ene raspoloZive energije pod
odredenim okolnostima moze imati negativan efekat na ucinak u radu i uspesnost uopste. Smatra se
da prosecan nivo stresa ima pozitivan efekat i jaca zastitne mehanizme odbrane, dok stres uz veliki
gubitak energije (hronic¢ni stres) i loSu samokontrolu ima negativan u¢inak na rad i uspesnost, utice
na brze razboljevanje i sama osoba, popularno kazemo, lose "zra¢i" u okolini.

Sindrom burn out

U danasnje vreme se sve vise istrazuje polje posebnog oblika veoma intenzivnog i dugotrajnog stresa
vezanog za posao - "sagorevanje" ili "izgaranje na poslu" (iscrpljivanje fizicke i emotivne snage),
sindrom burn out. Ovo stanje preterane emocionalne iscrpljenosti se moze dogoditi u situacijama
kada neko na poslu dozivljava previse pritisaka, a premalo zadovoljstva. Ne retko status vodi razvoju
psihosomatskih smetnji, padu motivacije i padu ili maloj produktivnosti, organizam zapada u stanje
rezignacije i pada imuniteta.

Da pojednostavimo, posmatrano sa aspekta pojedinca "sagorevanje" se moZze definisati kao stanje
zamora ili frustracije nastale usled posveéenosti nacinu zivota, ili odnosu koji je uslovio da se
proizvede oc¢ekivana nagrada. Iako je prisutna u svakom poslu u odredenoj meri, najéesce se vezuje



za frustraciju iscrpljenost, cinizam, ¢esto su prisutni kod zanimanja koja su vezana za rad sa l[judima,
znaci vezani za "meduljudske odnose", te su tako menadzeri i prvi kandidati za razboljevanje, potom
novinari, policajci, zdravstveni radnici, bankarski ¢inovnici, nastavnici i jo§ mnogi drugi koji imaju
pred sobom postavljene rokove, zahteve i oni koji su prinudeni da odluc¢uju o bitnim pitanjima.Ovde
pripadaju idealisti i ljudi ekstremne motivacije, oni koji sebe vide isklju¢ivo kao rukovodioce,
vladare. Cesto ovde pripadaju ljudi koji i kada ostvare postavjeni cilj, budu nezadovoljni i postavljaju
nove ciljeve. Iz ovih razloga su stresu i uticaju spoljasnjih uslova podlozniji nezreli ljudi, neuroticari,
preterano odgovorni, ambiciozni i oni koji imaju visoko postavljena ocekivanja i preteske ciljevi.
Takode, na poslu izgaraju i licnosti koje nemaju dovoljan stepen psihicke uravnotezenosti, a pri tom
su zahtevi okruZenja veliki. Najpodobnije za javljanje sindroma izgaranja na poslu su one osobe koje
pronalaze smisao postojanja u radnoj sredini. Oni u posao kreéu sa velikim entuzijazmom, a ukoliko
za radni zadatak ne dobiju odgovarajucu ili ocekivanu nagradu, skloni su pomenutom padu
motivacije i vrlo brzo dolaze u fazu stagnacije. Nakon ovoga posao ne prihvataju kao zadovoljstvo,
vet kao opterecenje, nerado prihvataju sve obaveze, postaju umorni i neefikasni. Poznato je takode,
da lakse sagore muskarci koje pritiskaju rokovi, pogotovu ako se radi o osobi koja je do uspeha dosla
na vrlo lak nacin, $to je odlika naseg vremena i prati jedan sloj ljudi. Kada dodu u fazu razvoja posla
koji zahteva primenu znanja, koje oni obi¢no nemaju, vrlo lako upadaju u pomenuti problem i bivaju
izolovani ili pak svoje bogatstvo stec¢eno

do sada ulazu u nekog drugog kako bi savladali postavljene prepreke. Sindromu "izgaranja" na poslu,
posebno su podlozne osobe koje usmeravaju ili poduc¢avaju druge, jer vremenom sti¢u utisak da
previse daju, a premalo dobijaju za uzvrat.

Jos je pre dvadeset godina, SZO (Svetska zdravstvena organizacija) stres na radnom mestu proglasila
epidemijom. Od tada je stres kao pojava rastao uzlaznom linijom, jer je problem postajao sve
obimniji razvojem velikih organizacionih problema, krizama i nezaposlenos¢u. Istrazivanja su
pokazala da je izgaranje na poslu krajnje zarazno (prenosivo). Danas se sve CeSce poreg
organizacionih problema, kao moguéih uzroka i neznanja pominje mobing koji znacajno doprinosi
osecanju hroni¢nog umora, nervoze, razdrazljivosti i depresiji. Promene u raspolozenju u tim
situacijama pocinju biti veoma vidljive i na to obi¢no pojedince upozorava okruzenje, kolege,
porodica. Iako se danas o ovom sindromu malo govori i zna, jo§ manje se u organizacijama i
timovima na njega obraca paznja.

Posledice burn out-a nisu bezazlene. Ako izgubite volju, tesko da éete na radnom mestu biti
produktivni. Ulazite u fazu u kojoj vas muci to $to ne mozete da ostvarite svoje ciljeve te tako lako
zapadate u pomenutu fazu rezignacije. Istovremeno ove osobe su uvek spremne da eksplodiraju.
Posao dozivljavaju kao tegobu. Pod stalnim pritiskom im pada imunitet sto vodi psihosomatskim
oboljenjima.

Burn out je pitanje svesti, §to znaci da ukoliko niste svesni da ste pod hroni¢nim stresom i
premoreni, direktno spadate u kandidate za izgaranje. Simptomi izgaranja su veoma sli¢ni mnogim
drugim simptomima i javljaju se sporo, skoro neprimetno. Zajednicka karakteristika im je da se
javljaju pre svega u radnoj sredini i znacajno pogadaju motivaciju pojedinca za rad i
samoaktualizaciju. Istrazivanja su pokazala da u osnovi ove pojave leZe problemi i sukobi nastali u
radnoj sredini, koji daju povoljnu atmosferu za spletkarenje, podmetanja, vremenom i izolaciju



osobe koja se zlostavlja. Iz ovih razloga je veoma vazno ovako kompleksan sindrom prepoznati i znati
da ga Cine tri specifi¢na stanja i stresna odgovora:

- emocionalna iscrpljenost, nesposobnost da se zadovoljavaju radni zadaci, kao i odsustvo
entuzijazma,

- uspostavljanje psiholoske distance izmedu sebe i drugih u okruzenju (depersonalizacija),

- osecaj licnog neuspeha i odustajanje od prethodnih ciljeva, o¢ekivanja i uzaludnog ulaganja napora.
Najkrace opisano je neispunjene potreba za dostignuéem i priznanjem sastavni je deo i jedan od
glavnih simptoma sagorevanja. Jasno je da sindrom "izgaranja" na poslu uglavnom ima negativne
efekte na individualno ponasanje.

Vrlo Cesto osoba pribegava sopstvenom izboru modela izlaZenja iz novonastale situacije i ne retko
trazi najstetniji nacin da se oslobodi problema emocionalne patnje, a to su alkohol, prekomerno
pusenje, kofein, opijati i mnogi drugi lekovi koje vrlo ¢esto pojedinac po sopstvenom izboru i sam
uvodi u svoju terapiju.

Nedavno je od strane univerziteta u Mancesteru objavljena do sada najopseznija strudija tima
eksperata pod rukovodstvom profesora Kerija Kupera objavljene u "Sandy Times", na temu stresa.
Ovo je bila druga studija nakon one iz 1985. godine. Prvi zaklju¢ak nakon poredenja te dve studije
glasio je: " Skoro svi poslovi u Velikoj Britaniji danas izazivaju viSe stresa nego pre dvanaest godina, a
nivo stresa u nekim profesijama dostize zabrinjavajucée razmere". Prema Dr K.Kuperu i njegovim
saradnicima, kao i redosledu opasnosti, u prvu grupu najugrozenjih profesija u Britaniji spadaju:
policajci, zatvorsko osoblje, socijalni radnici, nastavnici i profesori, lekari, vojnici, gradevinari,
menadzZeri, novinari.

Kao i svi drugi poremecaji i burn out sindrom izazvan svakodnevnim stresom, moze se resiti
prevencijom. Vrlo ¢esto smo svedoci da psiholozi i psihijatri na duzi rok daju savete u smislu
"nemojte se nervirati" sto je ravno ¢uvenom savetu "nemojte misliti na belog slona", posle ¢ega i
neko kome beli slon nije bio ni na kraj pameti pocinje da misli o njemu. Dejvis Gejts, jedan od
"Sandy Times”-ovih istrazivaca, svoju analizu zakljucuje, takode, ne narocito ohabrujuce, i engleski
cini¢nim poredenjem proslosti i sadasnjosti ljudskog roda: "Nasi preci su u pogledu stresa bili u
boljoj poziciji. Pecinski ¢ovek je onog ko ga ugrozava ili nervira mogao mlatnuti toljagom. Nas prilaz
medutim mora biti odmereniji i uravnotezeniji." Naravo da su ovo ta¢ne tvrdnje, ali potpuno
neprimerene nasem vremenu, te tako i neupotrebljive. Savremeni prilaz ovom problemu
podrazumeva da svaki pojedinac nauci da vlada sa sobom i da uspostavi prirodnu barijeru,
osnazavanjem psihickog imuniteta i odbrambenih snaga organizma. Svaki ¢ovek se od stresa brani
na razlicite nacine i trazi nesto $to mu je najadekvatnije da se zastiti. Karakteristi¢no za burn out je
da se njegova pojava i izgaranja usled stresa menifestuje jakom negativhom energijom koju telo
prima, a ne moze da je iscrpi i utrosi. Najprirodniji nacin da se telo zastiti od stresa je da se prilagodi
i nade adekvatno resenje. Iako psiholozi Cesto preporucuju sedative i isti¢u njihovo stimuliSuce
dejstvo jer podsti¢u lucenje neurotransmitera serotonina, noradrenalina i dopamina. Ovo je jasno
linija manjeg otpora i ne daje trajno reSenje. Ovom terapijom dobijamo stanje stalno prisutnih
velikih oscilacija uspona i padova energije raspolozenja, na koja se organizam vremenom privikava,
te je neophodno povecavati dozu stimulansa kako bi se postigao efekat istog u¢inka. Mnogi ljudi
danas pribegavaju svakodnevnom uzimanju alkohola, cigareta, cokolade ili svega zajedno kako bi



umanjili stres. Jasno je da na ovakav nac¢in ne samo da ne umanjuju stres veé stvaraju zavisnost
razbijajuci prirodne antistresne mehanizme. U danasnjem vremenu neophodno bi bilo da se
navedeno izbegava i ukljuci aktivan program ucenja savladavanja stresa i smanjivanje njegovog
ucinka. Ovo zahteva sistemske promene u organizaciji i angazovanje struénjaka iz ovih oblasti. Pre
svega se odnosi na pravne norme i zakonske odredbe u oblasti zdravstva, radnih odnosa i
obrazovanja. Narocito je vazno definisati potrebe u organizaciji radnog vremana i odmora u
zanimanjima koja su sa naglaskom "stresna profesija". Obzirom na danasnje nestabilne uslove
poslovanja i Zivota uopste, ovo podrazumeva donoSenje programskih resenja za odredene
organizacije u celosti. Ukoliko je burn out prisutan potrebne su promene na samom radnom mestu u
smislu stvaranja boljih uslova za rad, podsticanjem kreativnosti, motovacije, sto za sobom povlaci
razvoj sistema stimulacije nagradivanja. Samo ¢e tako pojedinci koji se nisu adaptirali u novonastaloj
situaciji biti podstaknuti da nastave sa realizacijom ciljeva i steknu bolju uvid u pripadnost timu.
Jedan od veoma Cesto prisutnih situacija, a i tema za istrazivanje savremenog drustva kod nas
postaje burn out sindrom i mobing. Na osnovu Galupovog istrazivanja, konstatovano je da 60%
zaposlenih u Srbiji Zivi u strahu od gubitka posla, te je na taj nacin strah glavni pokretacki
mehanizam za mobing i burn out na poslu. Jasno je da drustvo koje pojedincu ne pruza uslove za
stabilan zivot i rad samo i proizvodi mnogobrojne faktore raznih oblika mobinga.Najja¢i po mnogim
istrazivanjima je strah od gubitka egzistencije.

Iz svega navedenog namece se zakljucak da je neophodnost zakonskih regulativa imperativ
savremenog drustva u planiranju razvoja organizacija, kadrova i karijere.

Neurotransmiteri mozga (hemijski "mesindzeri" mozga)

Istrazivanja u svetu danas su dokazala da vitalno vazne supstance prenose poruke izmedju mozdanih
celija. Neurotransmiteri, kako se nazivaju ove hemijske supstance, omogucavaju mozdanim celijama
da medusobno "komuniciraju".

Svakoga dana trilione poruka mozdane ¢elije prime i posalju drugim ¢elijama mozga. Poruke koje
komuniciraju dobru energiju, srecu, zadovoljstvo, dobar san i apetit i sveobuhvatno dobro
raspolozenje, prenose se takozvanim "sreénim"neurotransmiterima (mesindzerima tehnicki
poznatijim kao biogeni amini ili endorfinski sistem). Druge poruke koje su nize energetske vrednosti,
koje komuniciraju sniZeno raspolozenje, 1os san i apetit i uopsteno rec¢eno snizen energetski nivo
funkcionisanja, prenose druge vrse transmitera koje smo nazvali nazvati "tuznim mesindzerima".
Vetina nervnih centara prima poruke od oba tipa mesindZera. Sve dok je ovaj input dobro
izbalansiran, sve tece glatko i sistem se nalazi u ravnotezi. Dokazano je da stres izaziva probleme na
nivou funkcionisanja takozvanih "sre¢nih messindzera". Kada se mozak nalazi pred prevelikim
stresom, "sre¢ni mesindzeri" pocnu da zaostaju sa svojim emitovanjem poruka. Kako se stres
produbljuje i produzava, "sre¢ni mesindzeri" po¢inju da umanjuju funkeiju i zakazuju. Vazni nervni
centri na dalje nastavljaju da primaju uglavnom "tuzne poruke" i ceo mozak nalazi se u poremecaju
ravnoteze ili hemijskom distresu, a osoba ulazi u stanje hemijskog disbalansa na nivou mozga koji
nazivamo prekomerni stres.

Prekomerni stres ¢ini da se ljudi ose¢aju o¢ajno. Kako tuzni mesindzeri preovladuju, ljudi se oseé¢aju



ophrvani i zarobljeni svakodnevnim zivotom i zivotnim problemima, i nesposobni se da se nose sa
ovakvim situacijama. Zale se na zamor, lo§ san, nesanicu, nemogué¢nost odmora tokom noénog
spavanja. Takode, javljaju se simptomi bolova po celom telu koje ne mogu definisati, iscrpljenost,
pad energije, Cesto razboljevanje (infekcije i sl.), javlja se nesposobnost da uZivaju u zivotu. Osecaju
se depresivno, anksiozno, kako oni to objasnjavaju ili jednostavno nesposobno da se nose sa zivotom.
Ove osobe bivaju ne retko znatno umanjene radne sposobnosti, ¢esto izostaju s posla. Na ovaka nacin
organizacija trpi hroni¢ne gubitke u svakom pogledu.

Niska tolerancija na stres — nasledni faktor

Svako od nas nasledjuje odredjenu sposobnost da stvara i koristi pomenute "sre¢ne mesindzere" u
mozgu. I dogod mozak moze stvarati i proizvoditi dovoljno "sre¢nih mesindzera" koji vam pomazu da
se izborite sa stresom u vasem zivotu, stres Ce za vas biti zabavan, uzbudujuci, izazovan, pa ¢ak i
prijatan. Sta viSe, bez njega bi vam bilo dosadno! Medjutim, kada koli¢ina stresa u vasem Zivotu
postane toliko velika da poc¢nete da ostajete bez svojih "sre¢nih mesindzera", poc¢inju da se desavaju
loce stvari. Kao $to samo ve¢ napomenuli moZete imati nesanicu, bolove, malaksalost, pad
raspoloZenja pa cak i pani¢ne napade.

Koli¢ina stresa koju mozZete da podnesete pre nego sto vasi "sreéni mesindZeri" po¢nu da zakazuju,
naziva se vasom tolerancijom na stres. Ona je odredena individualnim ljudskim genetskim nasledem.
Vectina nas, uobicajeno nasleduje optimalnu (dovoljnu) toleranciju da se moze izbori sa stresom
svakodnevnog Zivota — uprkos njemu osetamo se jos uvek dobro i uzivamo u zZivotu. Ali svako od nas
je u nekom periodu svog zZivota iskusio kratke periode hemijskog disbalansa u mozgu: naprimer no¢
pred ispit kad niste mogli da spavate, vazan intervju za posao, prvi sastanak sa nekim ili dragom
osobom, tuga i plakanje kad vam je neko drag umro ili vas momak ili devojka ostavili, bolovi u
grudima ili glavobolja za koju ste mislili da je migrena, a vas lekar vam rekao da je proizvod prevelike
napetosti. Ovo su samo alarmi na koje trebamo bez razmisljanja odogvoriti u¢enjem odbrane od njih.
Samo tako se mozemo zastititi od posledica stresa i izbeci loSe navike i los status kako individualni
tako i u poslu.

Pozitivni efekti stresa

Do sada smo naveli negativne efekte stresa, a sledi kratak osvrt na pozitivne efekte koje daje stres i
stresna situacija. Korisna strana stresa je da on podstice na veéi uspeh i bolji elan u radu. Da bi ¢ovek
dosao do Zeljenog konfora, vise uzivanja, srece, finansijske dobiti mora svakako da prode kroz niz
stresnih situacija. Poznata je poslovica koja se u pojedinim situacijama ¢esto pominje, "Do ruza se
dolazi preko trnja" (Per aspera ad astra!).

Pojedinac mora savladati vestinu da se stresom koristi kao bioloSkom snagom za njegov hod prema
samom sebi. Jasno je da stres individui koja Zeli i prepoznaje svoje snage koristi da ojaca u svim
nivoima svojih funkcija. Ako bi ¢ovek navukao oklop da bi se sacuvao od stresova, postao bi sporiji,
neefikasniji i neuspesniji. Ve¢ smo ranje naveli da su male doze stresa korisne. One jac¢aju i bude
odbrambene snage naSeg organizma koji gradi nove stavove, podsticu da se Zivi bolje, a ujedno su i



energija za nove izazove.

Veoma Ceste prepreke na koje nailazimo upravo koriste razvoju licnosti jer zahtevaju od coveka da
pazljivo oceni zadatak, da uloZi veéi napor, da koristi sve svoje sposobnosti. Zato su stresovi cesto
uslov za razvijanje razli¢itih osobina coveka i njegove licnosti u celini, stabilizaciji i modeliranju
reakcija na razlicitost, vecoj toleranciji na uspeh i neuspeh kao i stabilnijoj konkurentnosti.
Ovladavanje stresom vodi nesumnjivo kvalitetnijem Zivotu uopste.

Na kraju, moramo naglasiti da je odgovornost menadzera i psihologa u organizacijama i timovima
veliki. Oni su ti koji planiraju razne aktivnosti i zaposljavaju pojedince, a u tom trenutku najvaznje je
uklopiti profile linosti kako bi se izbegli potencijalni remeteci faktori, osobe podlozne stresu i
neadekvatne za potrebe radnog mesta.
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