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Stres i mogucnosti njegovog prevazilazenja

MenadZment ljudskih resursa

Termin "stres" postao je neizostavan deo komunikacije. Gotovo na svakom koraku, a posebno u poslovnom okruzenju, mozemo cuti
stalne razgovore o stresu zbog posla ili gubitka posla, prevelikih obaveza i optereéenja, nedostatka vremena, porodi¢nih problema i
ostalih brojnih spoljnih, za nas stresnih situacija. Nije ni udo Sto je tako kad su svuda oko nas takozvani stresori, odnosno podraZaji
koji negativno deluju na organizam i psihu. Kada nam viSe ne uspeva da upravljamo stresom i ublazimo ga, telesni odbrambeni
mehanizmi slabe i postajemo podloZni bolestima. Procenjuje se da je viSe od 75% bolesti prozrokovano bas stresom. Sta je stres i
kako na nas uti¢e? Stres je fizioloSka i psiholoska reakcija Coveka na spoljne situacije koje remete njegovu ravnotezu. Stresne
situacije, takozvani stresori koji su deo naSe svakodnevnice, povreduju li€nost, ine Coveka napetim i nervoznim, $to izaziva brojne
telesne i psihicke promene kod pojedinca koji je izloZen toj situaciji. Najstresnije situacije su: PROSECNA VREDNOST 9,82 9,54
9,39 8,818,738,78,58,46 8,42 8,27 8,24 8,14 8,08 7,97 7,8 7,7 7,6 7,56
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ZIVOTNI DOGABAJ Smrt deteta Smrt braénog druga Smrt bliskog &lana porodice Sopstvena bolest opasna po invaliditet ili Zivot
Prevremeni porodaj ili mrtvorodeno dete Bliski ¢lan porodice poku$ao samoubistvo Ozbiljno naruSavanje sluha ili vida Ozbiljna bolest
¢lana porodice Gubitak posla Smrt bliskog prijatelja Rodenje deteta za majku Rodenje deteta za oca Kazna zatvora Pozar u kuéi
Razvod braka Saobracajni udes Dobijanje stana NereSeno stambeno pitanje
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Stresni dogadaj, odnosno stresor, definiSe se kao dogadaj koji osoba procenjuje kao ugrozavajudi ili opasan za nesto $to je njoj
vazno, odnosno kao dogadaj za koji smatra da moZe izmeniti tok njenog Zivota. Stresor je, takode, zahtev kojem osoba ne moze da
udovolji. Stres je unutradnje, subjektivno, odnosno intrapsihi¢ko stanje koje predstavlja reakciju na stresor, odnosno stresni dogada;j.
Stres se definiSe kao stanje mobilisanosti psihofizickih podsistema organizma. Postoje dve kategorije stanja stresa: stanje akutnog
stresa i stanje hroni€nog stresa. Akutni stres Za stanje akutnog stresa karakteristican je dozivljaj emocionalne patnje. Osoba je
svesna svoje "nervoze", uznemirenosti, tuge, potiStenosti, besa prema sebi i drugima, preterane upotrebe alkohola, cigareta ili kafe,
slabe koncentracije, zaboravnosti, "opsednutosti" istim mislima, te zabrinutosti za svoje psihi¢ko stanje. Sve se to negativho
odrazava na kvalitet Zivota, odnose sa ljudima i na san, te dovodi do intenziviranja stanja stresa jer su sve to novi stresori. Ako se
osoba na vreme ne oslobodi stanja akutnog stresa, onda se ono razvija u stanje hrono€nog stresa. Hroni€ni stres Za razliku od
stanja akutnog stresa, za stanje hroni¢nog stresa karakteristi¢no je odsustvo dozivljaja emocionalne patnje, to je zapravo sustinska
razlika izmedu stanja akutnog stresa i stanja hroni¢nog stresa. Ovo stanje nastaje tako $to osoba vremenom razvija toleranciju na
manifestacije akutnog stresa i navikava se na njih, ignoriSuci ih ili negirajuci. Posto taj proces odvlaci energiju li¢nosti, osoba se u
sve vecoj meri emocionalno distancira od drugih ljudi, izbegava intimne socijalne kontakte i intimne seksualne odnose. Sve teze
pronalazi zadovoljstvo u svakodnevnim aktivnostima u sadasnjosti, fokusirajuci se na ciljeve u buducnosti. Tipi€no razmisljanje
osobe u stanju hroni€nog stresa je: "Dok zavrSim jo$ ovo..." Osoba u stanju hroni¢nog stresa prepoznaje se pre svega po tome Sto
kompulzivno, odnosno prisilno radi. Osoba stalno mora biti aktivha, oko ne€ega zauzeta i ne moze se opustiti, eventualno uz
upotrebu alkohola, droga, samoinicijativnog kori§¢enja tableta za smirenje ili kroz "mehanicki" seks, ali vi.emenom razvija toleranciju i
na sve ovo. Pored kompulzivnog rada, koji je najizrazenija i upadljiva manifestacija stanja hroni¢nog stresa, prisutni su umor,
hroniéni nedostatak vremena, manjak motivacije, cinizam, negativizam, iritabilnost i preterana kriticnost prema drugima, impulsivno
ponasanje, nesanica, kompulzivno bavljenje problemima sa posla izvan radnog vremena, duzi oporavak od bolesti, ¢ak i od
bezazlenih kao 5to je prehlada.
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