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1. UVOD

Predmet ZavrSnog rada jest istrazivanje stresa i noSenja sa stresnim
situacijama. Opci cilj Zavrdnog rada jest proSiriti i produbiti znanja o pojmu
stresa, izvorima stresa,nacCinima noSenja sa stresom, nacinima prevencije i
tretiranja stresa,udok je posebni cilj istraziti naCine djelovanja stresa u
turistickom okruzeniju.

Pri izradi je koriStena znanstvena i strucna literatura iz podrucja psihologije i
podaci objavljeni putem elektroni¢kih medija na portalima znanstvenih
Casopisa Republike Hrvatske.

DozZivjeti stresnu situaciju u zivotu je neizbjezno, pa iako isli tim putem da mu
se zainatimo i pokusamo ga izbjeci, sama ta akcija ¢e nam biti stresna. U
danasnje ubrzano, tehnoloSko, nesigurno vrijeme, mozemo reci da se stres
integrirao u svaki aspekt Zivota, rada i razmisljanja. Naime, Cesto ga se
tumaci kao nesto negativno, Sto u vedini slu€ajeva i jeste, no postoji situacija
koje se definitivno mogu protumaciti kao stresne kao $to je npr. rodenje
djeteta, Sto naravno nije negativna stvar, no nase tijelo se ponasa kao da je
pod stresom. Ono je i vrlo relativan pojam u smislu da se pojedine situacije ne

mogu okarakterizirati kao stresne na svim osobama.

Puno toga ovisi o jedinki, o osobi. Primjer toga je govor pred masom ljudi
nece svi poceti brzo i plitko disati, tresti se, osjetiti ubrzan rad srca (Sto su sve
fiziCke karakteristike pojave stresa), nekome ce to pasti lagano, kao odlazak u
ducan. Dakle, stres je vrlo kompleksan pojam, te ga se ne treba uzimati kao

samo negativnog ili pozitivhog.

U devet poglavlja koliko ih ovaj rad ima s uvodom i zaklju¢kom, objasnjene su
stresne situacije te kako se s njima nositi, na radu i u zivotu. Tako ¢e nakon
uvodnog, u drugom poglavlju biti objasnjen pojam stresa, te pogled na njega

sa stajaliSta poznatog psihologa i istraZiva¢a — John W. Masona.

Treée poglavlje se tiCe kratkog pregleda stresa kroz povijest, utemeljitelja
njegova pojma, na koji se nacin mijenjao kroz povijest, te kako je evoluirao do

suvremenih konceptualizacija.

U Cetvrtom poglavlju stoje uzro€nici stresa, krivci za samu njegovu pojavu.

Poblize su objasnjeni stresori, na koji nacin funkcioniraju te kako se dijele.
1



Peto poglavlje pak objasnjava korak dalje od uzrocnika, a to su reakcije na
stres, ili njegove manifestacije, te takoder stoji i par reCenica o laboratorijski
induciranom stresu — istraZivanjima koja su bila nuZna da bi se bolje objasnio

stres.

U Sestom poglavlju je objasnjen nacin suoCavanja sa stresom. Definicije
suoCavanja te teorijski pristupi stresu poblize ¢e objasniti na to kako stres

funkcionira..

Sedmo poglavlje se tiCe se prevencije i tretmana stresa. Ono se dotice
raznih nacina noSenja sa stresom, kako onih neucinkovitih i Stetnih, tako i

onih zdravih i najboljih.

Konacno osmo poglavlje govori o stresu na radu, no orijentirano je na
nosSenje sa stresom na radnim mjestima u turizmu, koji su njegovi najcesci
uzrocCnici, kako mu se oduprijeti i nositi se sa njime, no takoder i kako ga je
bolje sprijeciti.

Na kraju rada nalazi se zaklju€ak te pregled koristene literature i izvora.



2. OPCENITO O STRESU

Termin stresa upotrebljavao se mnogo prije pojave znanosti. U 14. stoljecu
njime su se oznaCavale teSkoce, tegobe ili nesretne okolnosti. Prvi put u
znanstvenu upotrebu ulazi u kontekstu fizikalnih znanosti u 17. stoljecu, dok
se u 19. stoljeCu na njega nailazi i u medicini, gdje se o stresu raspravlja kao
0 uzroku bolesti (Lazarus i Folkman, 2004). Danas se stres definira kao
tielesna ili mentalna napetost koju izazivaju faktori $to mijenjaju postojecu
ravnotezu.
Stres se toliko Cesto koristi u mnogo razliitih konteksta da je dobio mnogo
razliCitih znaCenja. John Mason je identificirao tri naina na koji se koristi
pojam stres, to su: 1) unutrasnje stanje organizma, 2) vanjski dogadaj
(stresor), i 3) dozivljaj koji proizlazi iz medusobnog kontakta izmedu
osobe i okoline (Lazarus i Folkman, 2004.).
1) unutradnje stanje organizma - Stres kao unutrasnje stanje organizma
obuhvaca fizioloSke i psiholoSke rekacije, koji se koncentriraju na periferni i
sredisnji ziv€ani sustav, kao i na funkcioniranje endokrinog, pa i imunolo$kog
sustava. UobiCajena pretpostavka vezana uz rijeC stres je uglavnom
negativna, ali istrazivanja pokazuju kako je u stvari fokus na tome kako stres
ima samo aktivirajuCi efekt, a kakav ¢e biti zavrdni ishod tog aktivirajuéeg
efekta, ovisi o kontekstu, tj. ovisi i 0 nacinu na koji osoba dozivljava odredene
situacije i smatra li odredene situacije pojedinac negativnima ili pozitivnima.
2) vanjski dogadaj (stresor) - Najranije studije stresa fokusirale su se na vece
Zivotne traume kao Sto su prirodne katastrofe, teSke Zivotne situacije poput
gubitaka, ili na primjer rat.
Tek kasnije istrazivanja su se pocela fokusirati na situacije kao §to su brak,
razvod, otkazi ili zapo$ljavanja. Neki istrazivaci koji su razmisljali opet malo
izvan okvira svog vremena fokusirali su se takoder na stresore fizickog
okruzenja kao Sto su prenapucenje, buka ili zagadenje, dok su se opet neki
drugi istrazivaci fokusirali na ,uobi¢ajene probleme” — kao nevolje ili stresore
u svakodnevnom Zivotu.
3) dozivijaj koji proizlazi iz medusobnog kontakta izmedu osobe i okoline -
ovo se definiranja stresa odnosi na unutrasnji doZivljaj koji dolazi od odredene
osobe i njezinog dozivljaja okoline, naroCito onda kada dolazi do
3



nepodudaranja izmedu osobnih resursa i zahtjeva okoline (Lazarus i Folkman,
2004.).



3. KRATAK POVIJESNI PREGLED ISTRAZIVANJA STRESA

U sljede¢ih nekoliko odlomaka, tekst ¢ée se baviti ukratko povijesnim

pregledom i konceptualizacijom stresa.

3.1. Claude i Bernard (1813.-1878.)

U prvoj polovici 19.-og stoljeca, Skola vitalizma zastupa ideju da su Ziva bica
vodena netjelesnim silama, i da vitalne sile ne podlijezu fizikalno kemijskim
zakonitostima. Vitalisti smatraju da su Ziva bi¢a jedinstvena jer su podredena
Zivotnoj sili, Sto onemogucuje reprodukcionistiCko prouavanje Zivih
organizama jer bi istrazivanje podkomponenata iskrivilo sagledavanje zivotne
sile, pa rezultati takva prouCavanja ne bi bili valjani. Upravo na takve se
tvrdnje digao i suprotstavio fiziolog Bernard (1865. - 1961.), koji je smatrao da
se Ziva bi¢a mogu proucavati redukcionistickom strategijom (Hudek-Knezevic
i Kardum, 2005.).

Pri objasnjavanju svoga stajaliSta Cesto se koristio analogijom proucavanja
parnoga stroja. Govorio je da bi za neobrazovanog opazaca parna lokomotiva
mogla izgledati kao da je upravljana misterioznom unutarnjom silom koja joj
dopusta kretanje. U nedostatku moguénosti prouCavanja dijelova te
lokomotive, a pogotovo prou€avanja toga kako ona upotrebljava energiju da bi
proizvela paru i kako se mijenja pritisak pare u mehaniCku silu koja pokrece
kotacCe, bilo bi lako zaklju€iti da takvim strojem upravlja misteriozna unutarnja

sila koja omogucuje njegovo pokretanje.

Descartes se koristi slicnim mehanickim analogijama. Medutim, sredinom 19.
stoljeCa svakom je bilo posve jasno da parni stroj pokrecu mehanicke sile.
Bernard je mislio da se mehanicki determinizam vezan uz funkcioniranje
parnog stroja u principu ne razlikuje od onoga koji objaSnjava ponasanje Zivih
bi¢a (Hudek-Knezevi¢ i Kardum, 2005.).



3.2. Walter B. Cannon (1871. — 1945.)

Autori Hudek-Knezevi¢ i Kardum (2005.) smatraju da vazna osoba u razvoju
danasnjeg shvacdanja stresa i regulacije fizioloSkih procesa je Walter B.
Cannon. Njegova istrazivanja odnosila su se na ispitivanje specifiCnih
mehanizama koji dovode do odgovora na promjene u vanjskoj okolini i
omogucuju optimalno funkcioniranje organizma (proces koji odrzava unutarnju
stabilnost usprkos promjenama vanjske okoline Cannon naziva

homeostazom (ravnotezom).

On spominje postojanje posebnih senzornih Zivaca koji mozgu prenose
informacije o stanju drugih dijelova tijela. Mozak moZze otkriti unutarnja stanja
neravnoteZe organizma i aktivirati razliCite mehanizme koji kompenziraju
takva stanja. Odgovori organizma na stanje unutarnje neravnoteze odnose se
na ponasajne promjene koje dovode do promjene okoline ili na djelovanje
autonomnih i endokrinih mehanizama mijenjanjem metabolickih i drugih

tjelesnih procesa kako bi se ponovno uspostavilo stanje ravnoteze.

Reakcije autonomnog Ziv€anog sustava na stresne podrazaje Cannon
naziva reakcijama borba-bijeg (eng. fight-flight). Kao odgovor na prijetnju ili
stres, reakcija borba-bijeg omogucéuje organizmu suocavanje, pokretanjem
mentalnih i tjelesnih sposobnosti. Ljudi tako mogu tréati mnogo brze kada ih
netko tjera nego kada tr€e u rekreacijske svrhe. Ve¢ 1915. godine Cannon je

pokazao da macke u nazoc¢nosti pasa koji laju izluCuju viSe adrenalina.

Pretpostavio je da percepcija prijetnje aktivira talamus (danas se zna da je to
hipotalamus), koji pak stimulira hipofizu na izlu€ivanje hormona cija je funkcija
aktivacija nadbubrezne Zlijezde. Srz nadbubrezne Zlijezde otpusta adrenalin
koji aktivira simpatiCki ziv€ani sustav pa dolazi do reakcije borba-bijeg. Kada
vise ne postoji prijetnja, parasimpatiCka aktivacija dovodi organizam u stanje
ravnoteze pa se npr. snizava krvni tlak, broj sréanih otkucaja, brzina disanja
itd.

Uz to Sto je prouCavao tjelesne mehanizme ukljuCene u odrzanje ravnoteze,
Hudek-KneZevi¢ i Kardum (2005.) navode da je Cannon takoder smatrao da
gubitak zdravlja moze biti i posljedica poremecaja regulacije sustava na razini

psihiCkog i sociokulturnog funkcioniranja.

6



3.3. Hans Selye (1907. — 1982.)

Vazna i nezaobilazna licnost u povijesti konceptualizacije stresa je i Hans
Selye. Svoje ideje o stresu razvija joS od 1936. godine. Selye prvi sustavno
koristi koncept stresa u svrhu razumijevanja fizioloskih regulatornih odgovora
na prijetnje organizmu. Za njega se termin stres odnosi na tjelesne efekte bilo
kojeg podrazaja koji ozbiljno prijete ravnotezi organizma, za Sto se danas
koristi termin stresni odgovor. Podrazaje koji uzrokuju stresni odgovor naziva

stresorima, kao $to se to i danas Cini u engleskom jeziku.

Selyea je prije svega zanimalo kako se Zivotinje odupiru razli€itim
prijetnjama tjelesnoj ravnotezi, kao Sto su vruéina, hladnoca, infekcija ili
toksi¢ne tvari. Primijetio je da se pri djelovanju bilo kakvog stresnog podrazaja
uvijek javljaju odredene reakcije kao Sto su povecanje kore nadbubrezne
Zlijezde, smanjenja timusa, slezene, limfnih ¢vorova i drugih limfnih struktura,
a moze doci i do krvarenja Cireva gastrointestinalnog trakta. Buduci da snazni
stresni podrazaji uvijek dovode do takvih promjena, Selye je naglaSavao da
jednak stresni odgovor moZe biti izazvan razli€itim stresnim podrazajima jer
bilo koji dogadaj procijenjen kao stresan zahtijeva od organizma trenutacnu

reakciju obrane.

Selye je pretpostavio da organizam odgovara na prijetnju ili ozljedu istim
sklopom opcih nespecifiCnih reakcija. Taj sklop reakcija postao je poznat pod
imenom “opc¢i adaptacijski sindrom” ili GAS (eng. General Adaptational
Syndrome). Prema Selyeu on je “opéi” jer predstavlja odgovor na razliCite
stresne podrazaje i ima opci efekt na mnoge tjelesne sustave, a “adaptivan” je
jer aktivira obranu i zapocinje procese obnavljanja organizma. Stresni
odgovor Selye smatra prijeko potrebnim za prezivljavanje, pa stoga i
adaptivnim. On primjeCuje da ponoviljena izlaganja manjim stresnim
dogadajima mogu povecati otpornost na stres, odnosno sposobnost
organizma za podnoSenje dugotrajnijih i snaznijih stresnih podrazaja (Hudek-
Knezevi¢ i Kardum, 2005.).



3.4. Suvremene konceptualizacije stresa

U najsSirem smislu stresni se podrazaj moze shvatiti kao bilo koji podrazaj koji
prekida uobiCajenu aktivhost organizma odnosno kao bilo koji izazov ili
prijetnja njegovim normalnim procesima ili integriranim funkcijama. Prijetnja
postoji kada se u okolini jave dogadaji izvan granica. onoga Sto je za
organizam normalno. Zato, naprimjer, mala promjena sobne temperature ili
umjerena buka za Covjeka nisu stresni podrazaji. Za takve manje promjene

ljudi posjeduju u€inkovite kompenzacijske mehanizme.

Medutim, kada je rijeC o vec¢im promjenama okoline, tada one mogu dovesti i
do prilagodbi unutar organizma i do prilagodbi ponaSanja ili i do jednoga i
drugoga. U novijim konceptualizacijama stresa npr. prema Lovallu,
prilagodba organizma moZe se javiti na nekoliko razina: stani¢noj, organskoj,
sustavnoj ili na viSim razinama integracije. Kada npr. razina sustava viSe nije u
mogucnosti kompenzirati okoliSne promjene, aktivira se kontrola na visoj
razini. Ona mozZe ukljuCivati svjesnost o postojanju problema, kognitivhu
procjenu problema, razmisljanje o nacinima suoCavanja s problemom i

ponasajne prilagodbe kojima se kompenzira postoje¢a neravnoteza.

Sve do Cetrdesetih godina dvadesetoga stolje¢a u literaturi o stresu uglavnom
se govori o fizioloSkom stresu, te se tek tada prvi put javlja pojam psihickog
stresa. Prema Lazarusu (2004.), razlika izmedu fizioloSkog i psihi¢kog stresa
lezi u tome $to je kod prvog stanje pojedinih organa i tkiva odredeno stupnjem
Stetnosti vanjskih podrazaja, dok pojam psihicki stres podrazumijeva procjenu
znacenja, opasnosti, prijetnje i izazova koji dolaze iz okoline. Dakle, novija
psiholoSka konceptualizacija stresa naglasava ulogu interakcije izmedu
pojedinca i okoline i kognitivhe procjene koju pojedinac pridaje svakoj stresnoj
transakciji. Zbog toga su suvremena shvacanja stresa najceSce kognitivna i

interakcionisticka (Hudek-Knezevi¢ i Kardum, 2005.).



4. UZROCNICI STRESA

Niciji Zzivot ne moZe proci bez stresa, i bez obzira na to koliko je osoba
emocionalno inteligentna, osjetljiva, ili samokontrolirana, frustracije, gubitci,
promjene i konflikti dogadaju se svima. Negativan stres proizlazi iz neugodnih
dogadaja poput padanja ispita na fakultetu, no isto tako dogadaiji poput prvog
dana na novom poslu izazivaju stres no on se kre¢e u suprotnom pravcu,

prema eustresu ili toCnije pozitivnhom stresu.

Termin eustresa prvi put spominje i donosi Hans Selye, no pomnije ga je
kasnije istrazio i Richard Lazarus, koji je zakljuCio kako je eustres pozitivha
kognitivna reakcija koja najceS¢e pozitivno utjeCe na zdravlje, te izaziva u
Covjeku osjecaj ispunjenosti ili nekih drugih ugodnih osjec¢aja. Naravno, isto
kao i distres (negativan stres), eustres ovisi 0 pojedincu i njegovim afinitetima,
te o tome da li hoCe li osoba reagirati na odredenu situaciju u pogledu
pozitivnog ili negativhog stresa. Eustres je smatra se prijeko potreban za
dostignu¢a, dovodi do pozeljnih i izaziva pozitivno ponaSanje, te podize
odredeni rad ili akciju na viSi nivo. Eustres je Cesto povezan s primjerima kao
Zeljena fiziCka aktivnost, voznja na vlaku smrti, kockanje, performansi ispred
mase ljudi (ples, pjevanje, gluma), susret s izazovom... Eustres u principu ne
bi trebao imati negativnih strana i posljedica, no i on moZe naprezati

organizam i potaknuti neke fiziolosSke reakcije (npr. herpes, mucninu, i sl.).

4.1. Stresori

Autori Havelka i Krizmani¢ (2005.) navode da fizioloSki i psiholoSki pristup
stresu prema Selyeu, smatra da se specificne promjene u organizmu,
nastale pod utjecajem razliCitih Stetnih faktora iz okoline manifestiraju u

stresu. Te Stetne faktore iz okoline naziva stresorima.

Stresori su poticaji koji has dovode u stanje stresa, bili oni vanjski i iz okoline,

bili oni unutarnji i oni koje smo si sami potakli. U stresnim situacijama,

pojedinac procjenjuje hoce li se uopée moci sam nositi i suociti sa stresnom
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situacijom, a zatim procjenjuje koliko socijalne podrske moze oCekivati ili ve¢
ima. Ako su obje procjene negativne, situacija se pocinje dozivljavati kao
stresna. Vanjske, stvarno ugrozavajuce situacije, karakteristicne su za akutna
stana stresa. Unutarnji su stresori pak viSe vezani uz kroniCna stresna stanja,
stanja koja se javljaju nakon Ssto je pojedinac dugotrajno bio izloZen jaCim
stresnim zbivanjima s kojima se viSe ne moze nositi i koja dovode do trajnog

osjeCaja bespomocnosti, krivnje i tjeskobe.

4.2. Podjela stresora

Osim unutarnjih i vanjskih, postoji jo§ podjela stresora. Medutim, bitno je znati
kako isti stresor ne mora izazvati stres svim osobama niti utjecati na njih isto
ili slicnim intenzitetom u razliito vrijeme. Prema autorima Havelka i Krizmanic
(1995.) stresore mozemo podijeliti  na fiziCke, psiholoSke, socijalne i duhovne
koje objasnjavamo u nastavku. Veliko znaCenje u razlici u odnosima izmedu
psiholoskog i fizioloSkog stresa daje Cinjenica da li osoba koja ga doZivljava,
svjesno ili nesvjesno procjenjuje samo znacenje opasnosti, ili pak prijetnje u
svojoj neposrednoj blizini i okolini. S tim re€eno, lako je zakljuCiti kako je
razina stresa ovisna o karakteristikama samog pojedinca, odnosno temelji

se na procjeni situacije kao prijeteCe ili ne-prijetece (Vizek-Vidovi¢, 1990).

4.2.1. Fizi¢ki stresori

FiziCkim stresorima smatramo razne vanjske prilike kao npr. izlozenost jakoj
buci, velikoj vruéini ili hladnoéi ali i izloZzenost senzornoj liSenosti tj. situaciji u
kojoj nas podrazuje nedovoljan broj podrazaja iz okoline. Medu ove stresore
ubrajamo i jaku bol nepoznatog uzroka koja pojedinca upozorava na

potencijalni tjelesni poremeca;.

4.2.2. Psiholoski stresori

Psiholoski stresori uvjetovani su meduljudskim nesporazumima i sukobima. U
civiliziranim drustvima socijalni stresori spadaju medu najCeSée stresore.
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Nesporazumi i sukobi s ¢lanovima porodice, susjedima, kolegama i
rukovodiocima na poslu, svakodnevni su stresori Ciji intenzitet moze biti od
blagih nesporazuma pa do ratnih sukoba cijelih naroda. Ovo su tipiCni primjeri

psiholoskih stresora, koji su najucestaliji.

4.2.3. Socijalni stresori

Kada se radi o sukobima, krizama i katastrofama koji potresaju gotovo sve
ljude u nekom drustvu, tada govorimo o socijalnim stresorima. Ekonomska
kriza, ratovi, nagle promjene drustvenih odnosa i druge drustvene promjene
koje imaju posliedice na vecinu gradanstva, neki su primjeri socijalnih

stresova.

4.2.4. Duhovni stresori

Duhovnim stresorima smatraju se oni koji proizlaze iz dilema o duhovnim
vrijednostima u koje je pojedinac ranije vjerovao ili gubitak moralnih vrijednosti
koje su mu bile odrednica ponaSanja. Ovaj gubitak ranijih vjerskih ideala nikad
nije nagao i definitivan te se pojedinac dugotrajno nalazi u dilemi da li stvarno

dobro postupa odbacujuci ranija, vjerskim moralom uvjetovana ponasanja

4.3. Izvori stresa i kategorizacija tipova stresa

lzvori stresa prema Kahnu i Lazarusu (1966., 1964.) - liCnost kao izvor
stresa, socijalni odnosi kao izvori stresa, okruzenje kao izvor stresa, rad kao
izvor. Prema Lazarusu i Folkmanu (2004.), Elliot i Eisdorfer predlazu Cetiri

skupine stresora, koje se razlikuju po trajanju. To su:

1. Akutni , vremenski ogranieni stresori (skok s padobranom, ¢ekanje na
operaciju),

2. nadalje, nizovi stresora ili dogadaja koji se pojavljuju tijekom duzeg

vremenskog razdoblja kao posljedica nekog dogadaja kao npr. gubitak
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posla;

3. treci su kroni¢ni isprekidani stresori poput konfliktnih posjeta rodbini ili

seksualnih poteskoca;

4. Cetvrti su kroniCni stresori kao Sto su trajni invaliditet, kroni€an stres na
poslu, obiteljsko ne slaganje itd. koji mogu biti izazvani pojedinacnim

dogadajem, a traju dugo vremena

Sto se tiGe kategorizacija tipova stresnih situacija, prema autorima Lazarus i
Folkaman (2004.) najCeS¢a situacija koje rezultiraju doZivljajem psihickog

stresa je ona koja ukljuCuje:

1. Velike Zivotne promjene (vjencanje, zavrSetak Skole, smrt voljene osobe),
2. Kroni¢ne stresne dogadaje (nezaposlenost, svade u obitelji),

3. Traumatske dogadaje (prirodne i tehnoloSke katastrofe, ratne situacije),

4. Svakodnevne stresne situacije (zurbe, guzva, ljudska neljubaznost).

Aldwin takoder smatra da se razliCite kategorije stresnih dogadaja mogu
razlikovati s obzirom na dvije dimenzije koje se nalaze u temelju razlicitih
koncepcija stresnih podrazaja. To su dimenzija intenziteta stresnosti i vrijeme
trajanja stresnog dogadaja. Prema toj podjeli traume su podrazaji relativho
kratkog trajanja, ali vrlo visokog intenziteta jer im je jedna od glavnih

karakteristika prijetnja Zivotu.

Za razliku od trauma, kroni¢ni stresni dogadaji su dugotrajni, ali ne
karakterizira ih toliko visok intenzitet. Zivotni dogadaji mogu razlicito trajati, a
razlikuju se od kroni¢nih stresnih dogadaja jasno definiranim zavrSetkom
djelovanja. Svakodnevni su problemi kratkog trajanja i niskog intenziteta. Oni
mogu biti vrlo visokog intenziteta ako se dogadaju paralelno s kroni¢nim

stresnim dogadajima.

Osim dimenzija trajanja i intenziteta razliitih stresnih dogadaja, treba
spomenuti joS neke vazne dimenzije stresnih situacija koje djeluju kako na

nacCine suoCavanja sa stresom tako i na zdravstvene ishode, a to su
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mogucnost kontrole stresnog dogadaja, iznenadnost i predvidljivost (Hudek-
Knezevi¢ i Kardum, 2005.).

4.4. Kognitivna procjena stresora

Jasno je da su najveci Cimbenici koji djeluju na procjene, u ovom slucaju, na
procjene vezane uz procjenu je li odredena situacija stresna ili ne — osobni
faktori kao Sto su predanost odredenom razmi$ljanju, kao i samo vjerovanje u
njega . Predanosti su u principu izrazi onoga $to ljudi osobno smatraju sebi
vaznim, i one pripadaju osnovi onoga kako ljudi i nadalje djeluju. Njihove
kvalitete su te da imaju vrlo visoku motivacijsku razinu djelovanja na osobu.
Oni su vodici osobi prema povecanoj osjetljivosti na to da |li je odredena
situacija ugrozavajuca ili je dobrodoSla i pozitivna. Bitna je i dubina iste te
predanosti jer, jer moze osobu potaknuti na neke akcije koje ¢e poboljsati

situaciju i odrzati nadu.

Spomenuta su i djelovanja, koja odreduju kako ¢e osoba procijeniti ono Sto
joj se dogada, ili ¢e se mozda dogoditi u neposrednoj buduénosti (Lazarus i
Folkman, 2004.).

S tim re€eno, u bilo kojoj situaciji, dakle, moze biti viSe razli¢itih ishoda, a koji

Ce ishodi biti, ovisi 0 osobi koja procjenjuje.
5. REAKCIJE NA STRES

Kao Sto postoje razni uzrocCnici stresa, tako postoje i razliCite reakcije. No
gledajuci izvana, nije uvijek moguce sa sigurnos¢u reci koja Ce situacija biti
uzroCnik stresa. Takoder, smatra se da se za brojne situacije prema
fizioloSkim pokazateljima moze smatrati da upucuju na psiholoski stres, iako
to mozda nije to¢no. Na primjer, osoba koja je tr€ala ima ubrzani rad srca,
Sto ukazuje na to da je fizioloSki uzbudena, ali se ona moze osjecati psihicki
opusteno jer se po svojoj zelji bavi rekreacijom i vjeruje da €ini dobro svome
zdravlju. Dakle, na razini okolinskih uvjeta, ne postoji objektificiran nacin
definiranja stresa. U obzir se trebaju uzeti karakteristike pojedinca. ,PsiholoSki

stres je poseban odnos izmedu osobe i okoline, koji osoba procjenjuje kao
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vrlo zahtijevan ili kao odnos koji prelazi njezine moguénosti i ugrozava njezinu
dobrobit.“ (Lazarus i Folkman, 2004).

5.1. Manifestacije stresa

Moguce je identificirati nekoliko skupina reakcija na stres, pa tako postoje

stresne reakcije u tri oblika i to:

1. promjene ponasanja,
2. psiholoske reakcije,
3. fizioloSke reakcije.

5.1.1. Bihevioralne manifestacije (promjene u ponasanju)

One se odnose na vidljivo ponasanje osobe, na primjer: ( Skripanje zubima,
svadanje, pretjerano jedenje, pretjerano pijenje, vikanje, povlacenje, grickanje
noktiju, intenzivno pusSenje..). Bihevioralne manifestacije se vrlo teSko
mijenjaju ili odbacuju jer ih osoba nije uvijek svjesna. No i kada jest, to i dalje
ne znadi da ée ih promijeniti. Cesto sama ova pona$anja djeluju kao dodatni
stresor ako osobi smetaju a ne zna kako da ih odbaci. U akutnim stanjima
stresa ove reakcije mogu biti u formi ponasanja usmjerenoj ka odupiranju
stresoru ili usmjerenoj ka izbjegavanju stresora (reakcije «borbe ili bijega»).
PonasSanje pojedinca u stresnoj situaciji moze biti usmjereno i na prihvacanje
stresora kao necCeg neizbjeznog Sto se mora dogoditi pa nije potrebno ni boriti
se ni bjezati. Kod kroni€nog stresa, mogu se javiti negativni oblici ponasSanja
kao agresija prema sebi i drugima, asocijalno ponasSanje, sklonost
pretieranom pusenju, alkoholizmu, ovisnosti o drogama i sl. (Havelka i
Krizmani¢, 1995).

5.1.2.PsiholoSke manifestacije

PsiholoSke manifestacije se dijele u dvije grupe, i to na:
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a) Emocionalne reakcije

Svaka stresna situacija izaziva veliki broj emocionalnih reakcija ovisno o
specificnosti same situacije. Ove emocionalne reakcije mogu biti strah, bijes,
mrznja, i brojne druge emocije koje se javljaju uz akutnu stresnu reakciju ili
pak apatija, potiStenost, tjeskoba, bespomocnost, osjecaji krivnje. Ove
reakcije mobiliziraju pojedinca na aktivnosti (ponasanje) kojim se odupire
stresu ili prihvaca stres sa svim njegovim posljedicama (Havelka i Krizmanic,
1995).

Promjene psiholo$kog funkcioniranja tijekom stresa mogu biti toliko intenzivne
da dode do toga da preraste u psiholoSke krize, Sto su burna i dramatiCna
psiholoSska stanja u kojima se dovodi u pitanje cjelokupno dotadasnje
funkcioniranje osobe, njezini izbori, uvjerenja i sl. Kriza uvijek nagovjeStava
promjenu, koja nije u nijednom pogledu djelomicna | povrdna, vec sustinska.
Covjek u stanju jakog stresa najée$ée pribjegava emocionalnim defenzivnim
naCinima suoCavanja sa stresom, umijesto ka aktivnom ponasanju
usmjerenom ka efikasnom rjeSavanju problema, $to naravno dovodi do pada
ucinka, jer pribjegavanje emocionalnom rjeSavanju anksioznosti i stresnih

situacija nec¢e uroditi plodom, pogotovo ako je samokontrola slaba.

Glass i Singer smatraju da do pada ucinka dolazi kada smo pod najceSce
nepredvidljivim i nekontroliranim stresorima, i to zbog samog ulaganja u
suoCavanje sa samim stresorom umijesto ulaganja energije u efikasno, ne
emocionalno rjeSavanje problema i izvrS§avanje nekog i ako datog zadatka. S
druge strane, u predvidljivim situacijama, kada je Covjek i stanju da planira
neku aktivnost, sa stresorima se puno lakSe suoCiti (Havelka i Krizmanié,
2004.).

b) Kognitivne reakcije

One nam pomaZzu da putem poja¢ane paznje, bolje koncentracije, kvalitetnijeg

prosudivanja, brzeg odluCivanja zaboravnost, nedostatak koncentracije,

orijentacija na proslost, smanjena kreativnost, neodlu¢nost...), i sl. brze i

bolje reagiramo na stresnu situaciju ili koje nam pak, zavisno najvise o

intenzitetu stresa i nasoj prosudbi hoéemo li se moci oduprijeti, mogu i otezati
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suoCavanje sa stresnom situacijom kroz poremecaje koncentracije,

rasudivanja, logi¢kog misljenja, pamcéenja i dr. (Havelka i Krizmani¢,2004.).

5.1.3. FizioloSke manifestacije

Stanje stresa najbolji je primjer povezanosti psihi¢kih i tjelesnih zbivanja.
Svako stanje stresa praceno je istovremenim tjelesnim reakcijama. Ove su
reakcije pod utjecajem autonomnog nervnog sSistema i sistema Zlijezda s
unutrasnjim izluCivanjem. Neke tjelesne reakcije lako i sami primjecujemo
tjekom djelovanja stresa te ih zovemo subjektivnim reakcijama na stres.
Svako od nas osjetio je u stresnim situacijama reakcije kao Sto su poja¢ano
znojenje, osjecaj vrucine, suhodu usta, drhtanje ruku, pojacano lupanje srca,
ubrzano disanje. Drugih fizioloSkih reakcija koje se u organizmu zbivaju kao
npr. naglo izlu€ivanje Secera u krv, izlu€ivanje raznih hormona kao sto su
adrenalin, noradrenalin, kortikosteroidi, tiroksin, nismo svjesni te ih zovemo

objektivnim reakcijama na stres (Havelka i Krizmanic, ,2004).

LoSa probava, nesanica, pogorSane motoriCke sposobnosti, prejedanje, suha
usta, glavobolje, napadaiji, gréevi, palpitacije srca, osipi, mokri dlanovi; sve te
fizioloSke manifestacije imaju svoju evolucijsku podlogu jer se tijelo nesvjesno
oslanja na to da ako je u opasnosti da mora napasti ili pobjeci, treba imati
dodatnu fizi€ku snagu i energiju. Srce pumpa krv, dlanovi se znoje da bi se
oruzje moglo lakSe dohvatiti i drzati, suha usta nastaju zbog nedostatka krvi

zbog €ega Zlijezde slinovnice pocinju luciti manje sline (Lackovi¢ Grgin,2004 ).

Selye smatra da se fizioloSko reagiranje u okviru stresa, tj. opceg
adaptacijskog sindroma, odvija u tri faze. Prva je faza alarma, s promjenama
koje je opisao Cannon. U drugoj fazi dolazi do adaptacije, tj. vraéanja na
fizioloSku homeostazu. Tre¢a je faza iscrpljenosti, kada se javlja bolest ili

smrt, ako se stres nastavi.

U povodu djelovanja stresora, odnosno pojavom dogadaja koji nas plase ili na
neki nacCin naruSavaju nasSu ravnotezu, organizam reagira stereotipnom

reakcijom koju nazivamo reakcija borbe ili bijega ili, drugim rijeima,
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obrambene snage nasSeg organizma automatski se prebace u “viSu brzinu”:
dolazi do otpustanja niza hormona koji u konacnici pripremaju tijelo za brzu
akciju — povecava se broj otkucaja srca, tonus miSi¢a, krvni tlak, brzina
disanja, osjetila postaju izoStrena. Svrha navedenih fiziCkih promjena je
povecCanje snage i izdrzljivosti, ubrzanje vremena reakcije i donoSenje brze
odluke da li se boriti ili pobjeci od opasnosti. U podlozi opisanih promjena vrlo
je sloZen fizioloSki mehanizam: hipotalamus aktivira simpaticki Ziv€ani sustav i
hipofizu. Hipofiza luci Citavi niz hormona kojima aktivira druge Zlijezde s
unutarnjim izlu€ivanjem. Ostale Zlijezde takoder lu¢e svoje hormone koji imaju
ulogu u opisanim tjelesnim promjenama te djeluju na razli¢ite na€ine na Citavi
niz organa i procesa koji se zbivaju u nasem organizmu. U kratkotrajnim
stresnim situacijama ove nagle tjelesne reakcije, koje osobu pripremaju za
suoCavanje sa stresnom situacijom, nakon prestanka opasnosti ubrzo se

smiruju (Lazarus | Folkman, 2004.).

No, djelovanjem kroni¢nih stresora, stresni odgovor koji bi trebao biti
rezerviran za hitne situacije ukljuen je cijelo vrijeme. Valja imati na umu da
tijelo ne razlikuje tjelesnu od psiholoske prijetnje. NaSe tijelo reagira jednako
bilo da smo suoceni sa situacijom na Zzivot ili smrt, bilo da smo pod stresom
zbog prevelikog broja obveza, raznih nesporazuma i svada ili prometne
guzve. Stres je dakle sloZzena reakcija organizma na zahtjeve iz okoline koja
se ocCituje na tjelesnom i psiholoSkom planu te u ponasanju pojedinca. Ljudski
organizam je sustav u kojem su nasSe ponaSanje te tjelesni, emocionalni i
kognitivni procesi nerazdvojno povezani i djeluju jedni na druge. Tako ce
Covjekov organizam i u stanju stresa reagirati kao cjelina (Lazarus i Folkman,
2004.).
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5.2 Stres i zdravstveni indikatori

Ako fizioloSke manifestacije stresa dosta dugo traju, pa ako su situacije
kronic¢ne, obi¢no dolazi do razvoja raznih psihosomatskih bolesti. Daleko je
poznato kako je stres okidaC za mnoge bolesti koje na prvi pogled nemaju
nikakve veze s njim, kao na primjer bolovi u ledima, infekcije, alergije i sl., a tu

su i oni vrlo ociti poput Cireva, aritmija, sr€anih udarai sl.)

Prema Herbert i Cohen , nalazi se da je negativni stresni doZivljaj povezan sa
smanjenjem funkcionalnog imunosnog odgovora, povisenjem titra protutijela
na viruse herpesa, smanjenjem broja specificnih bijelih krvnih stanica u
cirkulaciji i povecanje ukupnog broja bijelih krvnih stanica (Hudek-Knezevi¢ i
Kardum, 2005.).

5.3 Laboratorijski inducirani stres

Govoreéi o istrazivanjima koja su podrazumijevala laboratorijski inducirani
stres, prema Hudek-KnezZevi¢ i Kardum (2005), akutni laboratorijski stresori su
metodoloski idealni za istrazivanja bioloSkih mehanizama koji sudjeluju u
imunosnim promjenama vezanima uz psiholoski stres. Indukcija stresa u
laboratoriju se najceSCe izvodi tako da se od ispitanika zahtijeva javno

nastupanje, da im se da Stroopov test.

Kada je rije€C o vremenu reakcije organizma, neki rezultati upucuju na to da
imunosne promjene broja i funkcije stanica nastaju ve¢ 5 minuta nakon
poCetka izlaganja stresnom dogadaju te da se vecina imunoloskih parametara
vraca na normalnu razinu jedan sat nakon zavrSetka izlaganja stresnom
dogadaiju, iako, neka su istrazivanja pokazala da je aktivhost NK stanica (NK
stanice vaZne su obrani od virusa, bakterija, malignih stanica i vlastitih stanica
zarazenih virusom te su sposobne za citotoksi€no ubijanje ciljnih stanica)
ostaje poviSena Cak i 48 sati nakon zavrSetka izlaganja stresnom dogadaju
(Hudek-Knezevi¢ i Kardum, 2005.).

Rezultati Manuka i suradnika upucéuju na to da osobe s visokom aktivacijom
simpatiCkog ziv€anog sustava, koja se odrazava u velikom porastu krvnog

tlaka, broja sréanih otkucaja i koncentracije hormona adrenalina i
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noradrenalina u krvi, pri akutnim stresorima takoder pokazuju i najveée
promjene imunosne funkcije. Ljudi koji imaju nisku simpati¢ku reaktivnost,

pokazuju malu ili nikakvu imunosnu promjenu.

Istrazivanja laboratorijski induciranog stresa i njegovog djelovanja na
imunosni sustav su vrlo zanimljiva, no ipak ne odgovaraju na sva pitanja. Prvo
se odnosi na to do koje mjere efekti akutnih stresora u laboratoriju mogu
simulirati realne stresne situacije, a drugo, da li je laboratorijska imunosna
reaktivnost dispozicijski marker podloznosti stresom izazvanih bolesti. Upravo
radi tih pitanja, istrazivanja odnosa doZivljaja stresa nastalog prirodnim
stresnim dogadajima i imunosnih promjena takoder vrijedan su doprinos

psihoneuroimunolo$kim istraZivanjima (Hudek-KneZevié i Kardum, 2005.).1

! kada vidimo boju prepoznamo je istog trenutka, kada vidimo rije¢, odmah razumijemo njezino znacenje. No kako
se percipira kad treba zanemariti znacenje rijeci ili boju! Stroop test dokazuje da je pri imenovanju boja tesko
zanemariti znacenje pojedinih rijeci jer se znacenije rijeci percipira automatski.
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6. SUOCAVANJE SA STRESOM

ProuCavanje Covjekovog suoCavanja sa stresom tijekom proteklih nekoliko

desetljeca se vrlo prosirilo intenziviralo.

Hudek-Knezevi¢ i Kardum (2005.). prema Brunner i Postman, navode da
suzbijanje te prevelika osjetljivost sadrzi viSe formi suoCavanja. Kada se
osoba nade u stresnoj situaciji, oni koji su na jednoj strani ovog novc€ica tj.

v

»Suzbijaci“ imaju potrebu zanemariti postojanje problema tj. stresa ili ga imaju
potrebu skroz umanijiti $to rezultira nepriCanjem o istom i izbjegavanjem
razmiSljanja o negativnim poslijedicama koje s time dolaze. Osobe s druge
strane ovog novci¢a rade skroz suprotnu stvar, oni dakle imaju potrebu
uveliati nastali problem s poveéanim istrazivanjem informacija, i opsesivhom

brigom

Nadalje, Hudek-KnezZevi¢ i Kardum (2005.), prema Milleru, navode da
pojedinci koji se susre¢u sa stresnim situacijama reagiraju s uzbudenjem
onolikim kolika je pridana vaznost stresorima. Pa se tako razina uzbudenja
moze i smanjiti  prihvacanjem ponasanja popu distrakcije ili poricanja. No,
ovakve strategije uoCavanja bi trebale biti adaptivnhe jedino ako predstoji
nekakav nekontrolirani dogadaj, poput operacije ili predstojeCeg medicinskog
pregleda. No, ako je kontrola dostupna, strategija kontrole poput traZenja
informacija o stresoru adaptivniji je nacin suoCavanja. Naime, ove situacije
omogucavaju pojedincu da zadobije kontrolu nad stresom dugoro¢no gledano
(Hudek-KneZevi¢ i Kardum, 2005.). Primjer takvih situacija je pripremanje

osobe za razgovor za posao.

6.1. Definicije suoCavanja i teorijski pristupi suo¢avanju

U sljedeca dva potpoglavlja definirat ¢e se suoCavanje te ¢emo reci nesto vise

o teorijskim pristupima suo€avaniju.
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6.1.1. Definicije suoCavanja

Sam proces suoCavanja sa stresom potiCe joS iz doba utemeljitelja
psihoanalize, Sigmunda Freuda, kada je populariziran pristup suo€avanja bio
mehanizam kojim osoba iskrivljuje realnost kako bi se nosila sa stresnim
osjeCajima poput npr.anksioznosti, a ti su obrambeni mehanizmi nazvani
preferiranim stilovima rjeSavanja stresa. Medutim, te je podatke tesko
pouzdano i valjano mjeriti, pa ih se mozZe okarakterizirati kao slabe i
nedostatne. To je glavni razlog zasto obrambeni mehanizmi kao i koncept
svjesnog i nesvjesnog nisu predmet zanimanja akademske psihologije. U to
vrijeme (50-ih i 60-ih godina 20. stolje¢a), psihologija se bavi viSe stresnim
podrazajima i njihovim ucincima na tjelesno i psihicko zdravlje, nego
procesima suocCavanja. Primjer tog su istrazivanja Holmesa i Rahea, kojima
se ispituje jesu li osobe koje su dozivjele veci broj stresnih dogadaja
podloznije razvoju bolesti od onih koje to nisu dozivjele. Kasnija istrazivanja
pokazala su da ta povezanost nije toliko velika kao Sto se oCekivalo, te da
dobivene korelacije objasnjavaju vrlo mali dio varijance neke bolesti (Hudek-
Knezevi¢ i Kardum, 2005.).

Jacanjem u psihologiji po€inje se ponovno naglasavati uloga intrapsihickih
procesa kao mehanizama izmedu podrazaja i reakcije, te raste zanimanje za
svjesne adaptacijske procese. Posto se u to vrijeme pocinje javljati termin
suoCavanje sa stresom, ono se pocCinje promatrati kao jedan od
psihosocijalnih faktora koji sudjeluje u adaptacijskom procesu i zajedno sa
socijalnom podr§kom, samopostovanjem, c&vrsto¢om li€nosti i mjestom
kontrole djeluje kao medijator i/ili moderator odnosa stresa i bolesti.
Istrazivanja stresa i suoCavanja od 70-ih godina do kraja stolje¢a sve su
brojnija i to postaje jedna od najCeSCe istrazivanih tema suvremene

psihologije (Hudek-Knezevi¢ i Kardum, 2005.).

Pojam suoCavanja se koristi u vrlo Sirokom rasponu razli€itih znacenja, a
njegove definicije pod utjecajem su teorijskog usmjerenja i podrucja
istrazivanja autora. Tako npr. suoCavanje ponekad oznacCava
samoregulirajuéa ponaSanja, a Cesto se definira kao nacin rjeSavanja
problema, interpretacija informacija ili konstruktivno misljenje. Zbog toga

nastaju problemi pri generalizaciji rezultata istrazivanja koja upotrebljavaju
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razliCite definicije i njima odgovaraju¢e mjere suoCavanja (Hudek-Knezevic i

Kardum, 2005.). U donjoj su tablici prikazane neke od definicija suoCavanja.

Tablica 1. Definicije suoCavanja sa stresom po autorima

French (1974.) PokuSaji povecavanja slaganja
izmedu okoline i osobe.

Moos i Billings (1982.) Stabilizirajuci faktori koji omogucuju
postizanje psihosocijalne prilagodbe
tijekom stresnih razdoblja.

Stone i Neale (1984.) PonaSanja i misli kojima se osoba
svjesno koristi da bi manipulirala,
rukovodila ili kontrolirala ucinke

predvidanja stresne situacije.

Lazarus i Folkman (1984.) Konstantno mijenjanje kognitivnih i
ponasajnih napora kako bi se
savladali eksternalni i/ili internalni
zahtjevi koji su procijenjeni kao
preveliki za sposobnosti osobe.

McCrae i Costa (1986.) Odgovor na stresnu situaciju koji
pomaze uspostavljanju
psihosocijalne prilagodbe.

Bolger (1990.) SuocCavanje je licnost koja djeluje
pod stresom.

Krohne (1993.) Individualne razlike u usmjeravanju
pozornosti pod stresnim uvjetima.

Kohn (1996.) Svjesno prilagodavanje na stresne
dogadaje  poput svakodnevnih
tegoba trauma ili negativnih velikih
Zivotnih dogadaja.

Izvor: izrada autorice prema Hudek-Knezevi¢ i Kardum (2005.); str.116.

lako su naocigled vrlo razli€ite, definicije navedene u tablici 1 imaju i nekih
zajednickih elemenata. Gotovo sve izravno, ili pak neizravno podrazumijevaju
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da se suofavanje odnosi na pokuSaj prilagodbe na stresne Zivotne
uvjete.Takoder, iako nije dodatno istaknuto, autori navedenih definicija
smatraju da je suoCavanje svjesni proces. U vecini definicija, suoCavanje je
opisano dosta apstraktnim terminima kao $to je kontroliranje, manipuliranje,

pokusaiji ili odgovori.

Sto se tite prihvacanja definicija medu znanstvenicima, psiholozima i u
javnosti, joS uvijek je najprihvacenija ona Lazarusa i Folkmana (2004.). U njoj
se specificira da se suoCavanje odnosi na ponasanja i na kognicije (opci izraz
za bilo koji proces pomoc¢u koga neki organizmi stjeCu saznanja; obuhvaca -
opazanje, prepoznavanje, predstavljanje, prosudivanje i zakljuCivanje te se
naglasava njegova transakcijska priroda. U razradi njihova koncepta
suoCavanja, Lazarus i Folkman (2004.) navode da ono podrazumijeva vise
razli€itih nastojanja koja se mogu odvijati simultano. Oni ograniCavaju ovaj
koncept samo na one situacije koje osoba percepcija stresnima i koje
ukljuCuju napore za savladavanje zahtjeva situacije. (Hudek-KneZevi¢ i
Kardum, 2005.).

6.1.2. Teorijski pristupi suoCavanju i stresu

Postoji dva glavna teorijska pristupa suoCavanja sa stresom koji ¢e biti
ukratko objasnjeni u daljnjem tekstu. Dva najCeSca pristupa su transakcijski i
strukturalni, te oba poku$avaju odgovoriti na dva bitna pitanja — prvo pitanje je
Cime je suoCavanje odredeno; licnosc¢u, situacijom ili interakcijom jednog i
drugog, a drugo — da li je suoCavanje dinamicki proces koji promjeni samu
svoju bit tokom stresnog perioda ili se moZe sagledati kao odredeni stil

suoCavanja?

Transakcijski pristup se takoder naziva i pristupom koji je usmjeren na proces.
Na suoCavanje, gledajuci kroz taj pristup gleda se prije svega kao na odnos
osobe s okolinom, dok strukturalni sagledava situaciju u terminima

individualnog pristupa.

Suocavanje pod okriliem ovog modela podrazumijeva ponaSanja i misljenja
osobe u nekoj specifiCnoj stresnoj situaciji pod utjecajem procjene aktualnih

zahtjeva pojedine stresne situacije i sposobnosti da ih savlada, te je ovaj
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pristup takav da zanemaruje djelovanje crta liCnosti i njihovo djelovanje na

situacijski specificne strategije suoCavanja, te adaptacijske ishode.

Lazarus i Folkman (2004.) navode da istrazivanja koja se temelje na
strukturalnom pristupu posve pojednostavljuju inaCe vrlo sloZzene sklopove
suoCavanja, te ih svode na jednostavne dimenzije koje imaju malu
predvidajucu vrijednost za aktualna suo€avanja. Smatraju da suoCavanje prije
svega treba ispitivati u okviru stresne transakcije, a ne kao
dekontekstualizirane stabilne dimenzije (Hudek-Knezevi¢ i Kardum, 2005.).

Jedan od primjera ispitivanja suoCavanja u skladu s transakcijskim pristupom
su istrazivanja suoCavanja kao dnevnog procesa koja su provodili Stone i
Neale. U takvim se istrazivanjima svakodnevno mjere stresni dogadaji,
suoCavanja, ponasanja usmjerena prema zdravlju i zdravstveni ishodi. Takvih
istrazivanja ima relativno malo, no ipak su takvom metodologijom do sada
ispitivane spolne razlike u svakodnevnim suoCavanjima, bol, raspolozenje i
suoCavanja s artritisom, te ucinci licnosti na procjene svakodnevnih problema

i suoCavanja, kao $to su istrazili David i Suls .

U psihologiji je opc¢enito, pa tako i u teorijskim pristupima stresu i suoCavanju
Siroko prihvacena ideja da je ljudsko ponasanje rezultat interakcije situacijskih
i individualnih faktora, no u istraZivanjima transakcijskog pristupa ipak se
interakcija Cesto zanemaruje i samo formalno naglasava. Dok se u starijoj
verziji transakcijskog pristupa, kakvog zastupa Lazarus, negira korist od
ispitivanja stilova ili crta suoCavanja, u novijoj se verziji ipak viSe pozornosti
pridaje i individualnim faktorima, za koje se smatra da odreduju relativhu

stabilnost suoCavajuceg ponasanja (Hudek-KnezZevi¢ i Kardum, 2005.).

Za razliku od transakcijskog, strukturalni pristup stresu pretpostavija da
stabilne dimenzije li€nosti i stilovi suoCavanja posreduju odnose izmedu
doZivljenog stresa i adaptacijskih ishoda, o ¢emu govore Billings i Moos.
Pretpostavlja se da interindividualne razlike u stabilnim stilovima suo€avanja
mogu objasniti odnos izmedu dozivlenog stresa, situacijski specifiCnih
suoCavanja i zdravstvenih ishoda. Uglavhom se u istrazivanjima koriste opée
kategorije stresnih podrazaja ili se ispituju opée procjene njihovog intenziteta,

pri ¢emu su varijacije stresne situacije od manje vaznosti. U okviru specifi¢no
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ovog pristupa postoje Cetiri razliCite pretpostavke o tome kako stabilne
individualne razlike u suoCavanju mogu utjecati na adaptacijske ishode. Prva
proizlazi iz psihodinamske tradicije, druga suoCavanje smatra usputnim
efektom li€nosti, treca ga promatra kao preferirani a Cetvrta kao perceptivni
stil (Hudek-Knezevic i Kardum, 2005.).

Psihodinamska orijentacija naglaSava vaznost obrambenih mehanizama koji
se definiraju kao trajni stilovi, odnosno stabilne karakteristike osobe. U ovom
pristupu nacini suoCavanja sa stresom nisu nuzno povezani sa specificnim
dogadajem, veC viSe s obrambenim mehanizmima karakteristichim za
pojedinca. PonasSanja, osjecaji i kognicije izazvani stresnom situacijom
odredeni su strukturom li€nosti koja se razvija u ranom djetinjstvu, te se vrlo

teSko moze mijenjati (Hudek-KnezZevi¢ i Kardum, 2005.).

U nekim situacijama, najceSCe vezanim uz traumatske dogadaje, mogu se
koristiti i obrambeni mehanizmi koji nisu stabilni. Primjeri takvih dogadaja su
dijagnoza neke ozbiljne bolesti ili vijest o smrti bliske osobe, dakle situacije u
kojima je Cesto prva reakcija negiranje postojeCeg stanja. Takvo, ponekad i
adaptivno koriStenje obrambenih mehanizama, nije medutim predmet
zanimanja psihodinamskog pristupa, nego s on uglavhom usmjerava na

obrambene mehanizme kao trajne stilove.

Medu poznatijim znanstvenicima koji su se bavili obrambenim mehanizmima
spadaju Freud, koji prou€ava negiranje, projekciju, reakcijsku formaciju,
histeriju, opsesivno-kompulzivha ponasanja i sublimaciju, pri Cemu se vecina
odnosi na neki oblik neadaptiranosti, odnosno patologije. Zatim tu je i Vaillant,
Cija se hijerarhija temelji na stupnjevima u kojima pojedini mehanizmi
iskrivljuju realnost, pri Cemu oni koji se nalaze nize u hijerarhiji ukljuCuju vedi
iskrivljen prikaz ili distorziju, pa samim time i veéu patologiju. On tvrdi takoder
da su svi obrambeni mehanizmi nesvjesni, pa €ak i oni koji ukljuuju
planiranje i anticipaciju. Nadalje, tu su jo$ i Haan sa svojih deset temeljnih
generickih ego procesa, te Horowitz , koji navodi kako se u nekim iznimno
stresnim situacijama moze uoCiti izmjenjivanje faze negiranja s fazom
namecucih misli te navodi da taj proces, iako nesvjestan i vjerojatno
obramben, nije patoloski jer omogucéuje postupno prilagodavanje informacija
vezanima uz stresni dogadaj bez emocionalnog preplavljivanja (Hudek-
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KneZevi¢ i Kardum, 2005.).

Neke psihodinamske teorije pokuSavaju integrirati modele suoCavanja i
modele obrana, te u vecoj mjeri prihvacaju okolinske utjecaje na adaptivne
procese. U ovim teorijama, obrambeni su mehanizmi definirani kao pokusaji
kontroliranja emocija, Sto je prijeko potrebno da bi se racionalno moglo
pristupiti problemu, tj. njegovu rjeSavanju. Prema Menninger Murphy i White,
suoCavanje se tu opisuje kao proces koji se odvija tijekom nekog vremena i
koji je usmjeren i prema osobi i prema okolini, dok su obrambeni mehanizmi
usmjereni samo prema osobi. Prema ovim autorima, prilagodba moze biti
svjesha i nesvjesna, a po svojoj prirodi je razvojna, jer se tijekom Zivota
razvijaju i ranjivost i resursi suoCavanja. Zato stresne situacije imaju vaznu
ulogu u razvoju jer, omogucuju poboljSanje repertoara suoCavanja i stjecanje
osjecaja kontrole nad okolinom. lako psihodinamski pristup i danas ima svojih
pristalica, on se sedamdesetih godina proslog stolje¢a postupno zamjenjuje
transakcijskom teorijom. To se, medu ostalim, dogodilo i zato Sto su istraZivaci
poceli konceptualizirati adaptivne mehanizme sve viSe kao normalne, zdrave,
svjesne i racionalne procese koji omogucéuju rjeSavanje zivotnih problema
(Hudek-Knezevi¢ i Kardum, 2005.).

Sljededi pristup, suoCavanje kao usputni produkt li€nosti, drZi pretpostavku da
preferirane strategije suoavanja sa stresom proizlaze iz dimenzija licnosti.
Medutim, to ne znaci da informacije o stabilnim crtama li€nosti i njihovim

odnosima s ponasanjima nisu korisne.

Na primjer, Christensen i Smith nasli su da se na temelju dimenzije
savjesnosti moze predvidjeti u kojoj se mijeri ispitanik pridrzava lije€nickih
uputa. Taj podatak moze govoriti da pacijentima s niskom savjesnoScu treba
posvetiti veCu pozornost kako bi se Sto uspjesnije pridrzavali lijecnickih uputa.,
Sto se moze postic¢i ukljuCivanjem clana obitelji koji ¢e mu u tome pomodi.
Takoder, ekstrovertirana osoba moze imati viSe koristi od uklju€ivanja u grupe
socijalne podrske, dok ¢e introvertirana osoba mozda radije pro itati materijal
s informacijama o svojoj bolesti. Stoga psiholozi koji se bave primjenom
spoznaja s podrucja stresa i suo€avanja mogu imati koristi od poznavanja
interindividualnih razlika u dimenzijama li¢nosti koje determiniraju nacine

suoCavanja sa stresom.
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Tredi stil koji je naveden u tekstu iznad je gledanje na suoCavanje sa stresom
kao preferirani stil. U okviru tog pristupa pretpostavlja se da suo€avanja nisu
izravno u funkciji crta licnosti, te se shvacaju kao stilovi ili preferencije kojima
se osoba najceSCe koristi i koje ostaju relativno stabilne kroz vrijeme i
okolnosti. Rezultati niza autora, pokazuju da su razli€iti stilovi ili strategije
suoCavanja povezani s razliitim crtama liCnosti kao Sto su neuroticizam,

ekstraverzija, optimizam-pesimizam, samopostovanje, anksioznost.

Stilovi suoCavanja mogu se utvrditi na dva nacCina. Prvi je utvrdivanje
medusituacijske stabilnosti, odnosno dosljednosti suoCavajucih ponasanja u
razliCitim situacijama, a drugi je utvrdivanje vremenske stabilnosti, odnosno
dosljednosti suoCavajucih ponaSanja kroz vrijeme. Lazarus je proveo
istraZivanje koje upucuje na to da su nacini suo€avanja usmjereni na problem
vise odredeni situacijskim faktorima, dok su nacini suoCavanja usmijereni
prema emocijama pod utjecajem faktora li€nosti. Nadalje, rezultati niza
istraZivanja pokazuju da i crte linosti i stilovi suo€avanja nezavisno djeluju
kako na strategije suoCavanja u specificnim stresnim situacijama, tako i na

adaptacijske ishode. (Hudek-Knezevi¢ i Kardum, 2005.).

Zadnji spomenuti stil suoCavanja sa stresom je suoCavanje kao perceptivni
stil, Ciji zastupnici prema Krohne i Miller smatraju da postoje
interindividualne razlike u uobiCajenim stilovima reagiranja na stresne
situacije, a suoCavanje shvacaju kao uobicajene nacine obrade informacija.
Dva su nacina suoCavanja kao najstarije klasificirani u okviru ovog pristupa,a
to je represija nasuprot senzitizaciji, tj. potiskivanje nasuprot izlaganju
neugodnim podrazajima. Ti se stilovi razlikuju po tome usmjerava li osoba
pozornost prema stresnom podrazaju ili od njega. Potiskivadi (eng.
repressors) su osobe koje izbjegavaju ili potiskuju informacije, a pojacivaci
(eng. sensitizer) one koje traze ili pojaCavaju informacije o stresnom

podrazaju (Hudek-Knezevi¢ i Kardum, 2005.).

Jedan od najprisutnijih i najutjecajnijih modela stresa i suoCavanja s njim jest

Lazarusov transakcijski model. Suo€avanje u Lazarusovu modelu definirano

je kao konstantno mijenjanje kognitivnih i emocionalnih napora kako bi se

svladali unutradnji i/ili vanjski zahtjevi koji su procijenjeni kao preveliki za

pojedinca. SuoCavanje se promatra u kontekstu, naglasava se utjecaj
27



procjene aktualnih i specificnih zahtjeva situacije i sposobnosti osobe da
svlada zahtjeve koji proizlaze iz te situacije, kao i promjene koje se zbivaju u

tom vremenu (Kalebi¢-Maglica, 2006.).

Kognitivna procjena i suoCavanje srediSnji su konstrukti ovoga modela.
Kognitivna je procjena proces kojim osoba procjenjuje koliko je neki dogadaj u
njezinoj okolini vazan za njezinu dobrobit, i ako jest, na koje nacine. Razlikuje
se primarna i sekundarna kognitivha procjena, koje se €esto istodobno javljaju
prilikom stresne transakcije. Primarna procjena odnosi se na percepciju
zahtjevnosti i vaznosti dogalaja, odnosno procjenu pozitivnosti/negativnosti
dogadaja. Ako je situacija procijenjena vaznom, onda daljnja procjena moze
biti dvojaka: moze biti procijenjena pozitivnom/ugodnom ili negativhom/

opterecujucom.

Ovo potonje Cini procjenu stresnosti situacije, a ona se donosi na temelju
stupnja opasnosti, nesigurnosti, ugrozavajucih aspekata i postojanja konflikata
unutar situacije, kao i koliCine bespomocnosti koju ta situacija izaziva.
Primarnu procjenu Cine prijetnja, gubitak/Steta i izazov. Primarna je procjena u
funkciji karakteristika podrazaja, psiholoSke strukture pojedinca i
sociokulturalnih faktora. Navedene procjene nisu medusobno iskljucive.
Sekundarna je procjena evaluacija raznih mogucnosti suoCavanja s
percipiranom situacijom. Ona ukljuCuje procjenu resursa, koji mogu biti
socijalni, materijalni ili osobni. Postojanje ovih resursa omogucuje izbor
mogucnosti suoCavanja. Manjkavost bilo kojeg od ovih izvora naziva se
ranjivost. Prema Folkmanu u okviru sekundarne procjene vazna je varijabla
procjena kontrole nad situacijom, koja se odnosi na procjenu ili vjerovanje u
mogucnost kontroliranja specificne stresne situacije. Ova je procjena rezultat
procjene zahtjevnosti situacije i izvora suoCavanja, kao i mogucnosti i/ili
sposobnosti da se primijeni potrebna strategija suoCavanja (Kalebi¢-Maglica,
2006.).

Procjena kontrole nad situacijom mijenja se prilikom stresne transakcije.
Lazarus i Folkman navode da se suoCavanje javlja samo onda kada zahtjevi
situacije prelaze okvire uobiajenih napora koji ne zahtijevaju posebne
mehanizme prilagodbe. Naj¢eS¢ée se spominju dva osnovna nacina

suoCavanja sa stresom.
28



Prvi je nacin problemu usmjereno suoCavanje koje se odnosi na rieSavanje
problema ili poduzimanje akcije. Ovaj na€in suoCavanja prevladava kada ljudi
misle da mogu uciniti Sto konstruktivno u vezi sa stresnim dogadajem,

odnosno kada procjenjuju da mogu kontrolirati ishode stresnoga doZivljaja.

Drugi nacCin suoCavanja sa stresom jest emocijama usmjereno suoCavanje.
Osnovna funkcija ovoga nacina suoCavanja jest smanjivanje stresnoga
doZivljaja ili promjena interpretacije dogadaja. Neki istrazivaci smatraju da uz
ova dva nacina suoCavanja sa stresom postoji i treCi, a to je izbjegavanje.
Izbjegavanje ukljuCuje odvracanje paznje od izvora stresa ili nereagiranje na
stresor (Kalebi¢-Maglica, 2006.).
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7. PREVENCIJA | TRETMAN STRESA

O samom spreCavanju uopcCe nastanka stresa ima takoder nekoliko planova
akcija. U ovakvom ubrzanom nacinu zivota koji danas vecina ljudi prozivljava,
stres je u jednu ruku neizbjezan, no sami odabiremo nacin zivota kojim zelimo
Zivjeti. Pa tako mozemo odabrati liniju manjeg otpora, i naviknuti se na
puSenje cigareta, pijenje alkohola, uzimanje raznih opojnih sredstava, koji su
samo kratkoroCna rjeSenja. DugoroCno gledajuci, ta sredstva nam uvelike
samo smanjuju otpor samom stresu, i naprave nase okidace, ili stresore,

toliko laganima da bez problema dopru do nas (Lazarus i Folkman,2004).

Nacini spreCavanja barem djelomi¢no uklju€uju zdravi zivot, zdravu prehranu,
efikasnu organizaciju, pravilno upravljanje vremenom, emocionalnu kontrolu,

vjezbanje, pravilno upravljanje financijama...

PoboljSanje komunikacije s drugim ljudima, no i samo uklju€ivanje drugim na
malo drukgciji nacin u svoj zivot je takoder vrlo bitno, odredeni pojedinci znaju
prepoznati da ih stres unistava, psihicki i fizi€ki, pa je prijavljivanje u odredene
grupe podrske postalo vrlo popularno. Samo pri¢anje na glas o onome $to
osobu muci daje vrlo olakSavajuci efekt njoj samoj, a i samo saznanje da nisu
jedini i da ima jo$ pojedinaca koji se nose sa stresnim situacijama je takoder

olakSavajuée (Lazarus i Folkman, 2004.).

Pozitivni utjecaji socijalne podrske dokazani su brojnim istrazivanjima:, pa se
tako pokazalo da ljudi koji primaju viSe socijalne podrSske manje obolijevaju
od svih vrsta bolesti, dulje Zive, brZze se prilagodavaju na gubitak bliske osobe,
brze se oporavljaju od bolesti i sli€no. Socijalna podrSka pokazala se vrlo
korisnom u situacijama u kojima se izvori stresa ne mogu ukloniti pa niti
promijeniti. Tada je koriStenje socijalne podrSke svoje okoline jedan od

najboljih i najuspjesnijih nacina borbe protiv stresa (Lazarus i Folkman,2004.).

Vaznija grupa preporuka odnosi se na noSenje s konfliktima. Sukobi bilo da su
oni konstruktivni ili destruktivni, nose sa sobom veliku koli€inu stresa. Za
izbjegavanje ili noSenje s njima treba graditi vazne interpersonalne vjestine u
sluSanju drugih, izraZzavanju svojih osjecaja, cilieva i o€ekivanja, uljudnog
ponasanja, kontrole bijesa i priznavanja vlastitih pogreSaka. Treba odrzavati

smisao za humor, pa €ak Ciniti i poseban napor da se naglase smijesni i
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zabavni dogadaiji koji se svakodnevno deSavaju. Humor je velika brana stresu
ali pri tome dobro dode i vrijeme koje provodimo u drustvu i s ljudima koji nam
pomaZzu da se osjecamo bolje, i izbjegavanje onih s kojima se ne osje¢amo
dobro. U potrazi za drustvom pozeljno je ukljucCiti se u korisne projekte,

zajednice i organizacije (Lazarus i Folkman, 2004.).
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8. STRES U TURIZMU

Turizam je u danas$nje vrileme jedan od najraSirenijih oblika zarade,Sirenja
raznih podrucja, integriranja nepoznatih mjesta, kultura i jezika u globalnu
sliku. Pruza jako puno mogucnosti mnogim ljudima za bolji zZivot, te sadrzZi
MNogo grana unutar samo svog pojma, no i mjesta za inovacije. Stres je
integriran u turizam, bilo kao eustres bilo kao distres. No, uocljivije su
negativne posljedice stresa u turizmu kojima pridonosi nepravilno radno
vrijeme, iskoriStavanje radnika, mobing na poslu, nedovoljna isplata za
obavljeni posao, isto kao i neprikladni radni uvjeti u kojima se mora

prezivljavati zbog masovnosti turizma, i prevelike konkurencije.

8.1. O stresu na radu u turizmu

U suvremenom je drustvu, vecina ljudi u toku odredenog radnog odnosa, ili
toCnije radnog vijeka izloZena snaznim pritiscima. Aktivhost unutar radnih
organizacija predstavlja zadovoljavanje: osnovne egzistencijalne, potrebe za
sigurnosti  koju pruza rad u okrilju organizacija, za pripadanjem,
samopostovanjem, postovanjem, samoaktualizacijom, a zaposleni se ve¢inom
nisu spremni izloZiti riziku samostalnih poduzetnika i slobodnih profesija.
Medutim, ulazak u organizaciju znaci i prihvacanje odredenih pravila, normi i
ponasanja, kojima i nije uvijek lako udovoljiti. U pogledu psihosocijalnih
stresora u radnoj okolini sve vecéi broj Cinjenica potkrepljuje spoznaju o
strukturalnim svojstvima organizacijskih sistema, Cije se posljedice ocituju na
psihicko i fiziCko zdravlje radnika. Ipak, pri analizi tih faktora Cesto se
zanemaruje utjecaj fizikalnih faktora radne okoline, koji osim Stetnih fizioloSkih
utjecaja, mogu djelovati i kao psiholoSki stresori, $to sve moze imati snazne

posljedice na psihofizi¢ko stanje i zdravlje radnika (Vizek-Vidovi¢,1990.).

lako je doSlo do ekonomskog i tehnoloSkog napretka Sto bi trebalo
predstavljati veliki korak prema tome da radniku bude lakSe, da bolje Zivi, to
nije uvijek slucaj. Drustvo se raslojava na bogate i siromasne, nestaje
srednjeg sloja, a to je podloga za brzi razvoj siromastva, za nedostojan Zivot.
Rastu nejednakosti u industrijski do sada stabilnim drustvima, te drustvima u
razvoju. Dostojni rad je mehanizam kojim se bogatstvo mozZe preraspodijeliti,

a siromastvo smanijiti.
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Buducéi da je Hrvatska suoCena s velikom nezaposleno$éu, nemoguénoséu
pronalazenja odgovarajuéeg posla, mnogi ljudi rade posao za koji nisu
adekvatno plaéeni i mnogi rade posao koji ne Zele. Osim velike
nezaposlenosti, polovina svjetske radne snage zaraduje manje od 2 $ na dan,
rade teSke poslove, nije im omoguceno Skolovanje, a zbog bolesti i nesreca
na radnom mjestu umire oko 2 milijuna ljudi godiSnje. To proizlazi kako zbog
teSkog i prekomjernog rada, tako i zbog psihickog maltretiranja na radnom

mjestu, Sto rezultira stresom (PetriCevi¢ i Medari¢, 2014.).

Stres u radu u Hrvatskog turizmu naj¢esc¢e ukljuuje rad po 12 sati dnevno,
rad na viSe poslova Sto se protivi ugovoru o radu, neplac¢anje prekovremenih

sati, nedovoljni dnevni i tiedni odmor, te nehumani odnosi prema radnicima.

Od Zena se, kao dodatan stres trazi da u nekim poslovima nose izazovnu

odjecu, kao i izazovno ponaSanje.

8.2. lzvori stresa na radu

U dosadasnjim istrazivanjima stresa u radu uocen je izuzetan znacaj sljedecih

faktora radne okoline koje opisuje Gardell:

1. kvantitativno preveliko opterecenje koje podrazumijeva da Covjek mora
raditi previSe, da se nalazi pod vremenskim pritiskom, a pri tome je
sadrzaj rada repetitivan i ne zahtijeva dublji angazman. Ovakva situacija
tipicna je za veliki broj radnih mjesta u industrii s mehaniziranom

tehnologijom i velikom dijelu administracije.

2. kvalitativno nisko opterecenje koje podrazumijeva jednostavne poslove,
bez raznolikosti, bez izazova, zahtjeva u pogledu inicijative i kreativnosti
na radu. Ova vrsta poslova naj¢esce se javlja u automatiziranoj, procesnoj

proizvodniji.

3. nemogucénost kontrole radnog procesa- $to se narocito odnosi na poslove
u mehaniziranoj proizvodnji, au najvecoj je mjeri izrazeno kod rada na

traci.

4. neadekvatna socijalna podrska — kako u radnoj tako i u van radnoj okolini.

33



Rezultati brojnih istrazivanja navode na zakljuCak da je stres u radu povezan
s dvije vrste Stetnih posljedica. S jedne strane postoji direktna povezanost
izmedu nekih objektivnih uvjeta radne okoline, tj. fizikalnih i psiholoSkih
stresora — koji djeluju na zdravlje radnika, a s druge strane stresni uvjeti na
konativnom planu ¢esto mogu dovesti do pasivnosti i nezainteresiranosti za
posao, a time i do pomanjkanja motivacije da se vlastitim zalaganjem
nepovoljni uvjeti promjene. Pritom od izuzetne vaznosti jest podatak o
prenoSenju ovog nacina reagiranja i na van radnu situaciju, sto su potvrdila ne
samo ispitivanja emocija i raspoloZenja, ve¢ i istrazivanja u podrucju

fizioloSkih reakcija simpati¢kog i endokrinog sistema (Vizek-Vidovic¢,1990.).

U danasnje vrijeme tehnologija je vec¢ skroz integrirana u svaki aspekt bilo
kakvog posla diliem svijeta, a buduéi da tehnologija trazi specificne vidove
prilagodbe radnika, joS uvijek se postavlja pitanje kako utvrditi optimalni odnos
izmedu zahtjeva okoline i sposobnosti pojedinca s jedne strane, te njihovih
potreba i organizacijskih moguénosti s druge. Svakako, polazna je toCka pri
rieSavanju tog problema pronalazenje mogucih izvora stresa u organizaciji. U
ovom je slucaju koristena McGrathova klasifikacija iz 1976., buduci da se ne
zadrZzava samo na jednoj razini organizacijskih varijabli, ve¢ uzima u obzir i
bazi¢ne organizacijske sustave kao izvor stresa jednako kao i podsustave koji

nastaju interakcijom tih primarnih struktura. Sljedeci su moguci izvori stresa:

8.2.1. Radni uvjeti kao izvor stresa

Vroom postavlja hipotezu o upotrebi psiholoskih obrambenih mehanizama,
prvenstveno racionalizacije, te smatra da ¢e ljudima izvori zadovoljstva biti
njiova dostignuca i uspjesi na radu, no izvore nezadovoljstva nalaziti ¢e u
vanjskim faktorima — preprekama u okolini, a ne u unutarnjim, kao $to su neki
vlastiti nedostatci ili neprilagodenost poslu. Potrebno je spomenuti i istaknuti
nepodudarnost objektivnih i subjektivnin mjera stresa. Premda opcenito
govoreci blijeStanje, buka, visoke ili niske temperature negativho djeluju na
radni ucinak i osje¢aj ugode i udobnosti u radnoj sredini, u odredenim
okolnostima ovi se odnosi mijenjaju. Tako Poulton navodi da premda se ljudi
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Cesto Zale na buku , dok obavljaju neki monoton i repetitivan posao, umjerena
buka odrzava organizam na viSem stupnju aktivacije i poti¢e ucinak. Sli¢an
pozitivan efekt imaju i vibracije od oko 5Hz, premda radnici mogu subjektivno
osjeCati nelagodu. Tako se intenzitet buke oko srednjih vrijednosti uvijek
ocjenjuje kao prihvatljiv bez obzira na objektivni raspon intenziteta zvuka.
Dakle, iako objektivni intenzitet pojedinih stresora u radnoj okolini ne mora
sam djelovati negativno na radni ucinak, subjektivha percepcija ovih faktora,
osjecCaj nelagode i nezadovoljstva koje oni izazivaju mogu djelovati na opcée

nezadovoljstvo poslom i Zivotom (Vizek-Vidovi¢,1990.).

NajCesci su izvori stresa na radnom mjestu:

a) Osvjetljenje

Ako je svjetlo slabo dolazi do zamora i napetosti. BlijeStanje se takoder
spominje kao izvor neugode. Treperenje takoder izaziva jaku neugodu, tako
da na 500 osoba jedna moZe doZivjeti epileptiCki napadaj (Vizek-
Vidovi¢,1990.).

b) Buka

Osim ozbiljnih ostecenja sluha (industrijska gluho¢a) koja nastaju pri buci od
80 db, vec¢ i na 60-70 db pocinje se dozZivljavati subjektivni osjecaj nelagode.
Buka djeluje frustriraju¢e jer doprinosi maskiranju govora, a onemogucuje
komunikaciju, te tako djeluje na percepciju socijalnih odnosa u radnoj grupi.
Kontinuirana intenzivna buka izolira radnika od normalne slusne okoline, te
osim Sto maskira govor sugovornika, ona takoder maskira i ,unutrasnji govor®
pri razmisljanju, kao i sluSne povratne informacije koje dolaze od strojeva u
radu i koji sluzi kao indikator uspjeSnog odvijanja radnog procesa. To moze
rezultirati nesreCama u radu i opadanjem kvalitete ucinka. Medutim, u
izvjesnim situacijama kada buka interferira s nekim drugim stresorima kao $to
je nocni rad, ili obavljanje monotonih zadataka, pokazalo se da moze imati i
pozitivan efekt. U takavim situacijama buka djeluje na poviSenje opce razine
aktivacije, te interferira s pospanoS¢u i opustanjem (Vizek-Vidovic¢,1990.).

Primjer takvog rada u turizmu je u no¢nim klubovima koji rade preko sezone,
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kao $to je na primjer Zrce ili Ibiza, no kod takvog festivalskog turizma, radnici
znaju u Sto ulaze, te trebaju biti svjesni rizika, te Stete koja mozZe biti

nanesena njihovom sluhu.

c) Vibracije

Vertikalne frekvencije mogu smanjivati u industriji i gradevinarstvu efikasnost
kod finih pokreta, djeluju na slabljenje vida, pojacavaju neugodu i napetost u
predjelu ramena i trupa u stanju opustenosti. Takoder, odredene frekvencije

mogu biti pozitivne jer odrzavaju budnost (Vizek-Vidovi¢,1990.).

d) Vrucina i hladnoca

Boravak u pregrijanoj prostoriji djeluje u prvi mah na radnika stimulirajuce, pa
je efikasniji. No, nakon nekog vremena taj pozitivni utjecaj moze prestati
djelovati i radni se uc€inak smanjuje. Takoder, i preniske temperature ometaju
rad i izazivaju neugodu. Tijelo se za$stiti od pretjeranog gubitka topline
koCenjem ekstremiteta, a zatim i drugih dijelova tijela, te je u takvim uvjetima
rad otezan (Vizek-Vidovi¢,1990.).

e) Pogibeljni uvjeti

Prisutni najce$¢e u gradevinarstvu, kod vatrogasaca, padobranaca, ronilaca i
sl. izuzetno pogibeljne situacije zahtijevaju maksimalnu efikasnost, ali suoceni
s opasnoS$cu ljudi Cesto rade loSije nego inace (Vizek-Vidovi¢,1990.). Vid
turizma koji ovdje moze posluZiti kao dobar primjer je ekstremni turizam, koji
ukljuCuje akcije poput skakanja iz aviona ili (eng.) parasailing. U takav posao
takoder ulaze osobe koje su profesionalne, te znaju s ¢ime se suoCavaju. To
nikako ne znaci da njihovo tijelo i um ne prolaze kroz stres, i promjene koje on

sa sobom donosi.
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8.2.2. Socijalni odnosi

Socijalni stres u organizaciji moze proizaci iz nekoliko izvora, uklju€ujudi
socijalne odnose na razini suradnika, odnosi s pretpostavijenim osobama i
odnosi s podredenim osobama. Premda jaCa povezanost medu Clanovima
grupe smanjuje nelagodu i napetost, i dovodi do efikasnijeg komuniciranja,
takvi odnosi mogu Stetiti kvaliteti rjieSavanja problema zbog jakog pritiska za
slaganjem unutar grupe, tako da clanovi koji imaju drukcije misljenje, Cak i
kada znaju da su u pravu popustaju kako ne bi narusili postojeci ,mir® tj.
koheziju. Ta osoba zna da joj iznoSenjem misljenja prijeti iskljuéenje iz grupe
ili izolacija, Sto predstavlja jak dozivljaj stresa (Vizek-Vidovi¢,1990.). Rad s
ljudima definitivno je na vrhu ljestvice stresnog dana provedenog na poslu,jer
se razliCite crte licnosti Cesto ne uspijevaju poslovno uskladiti. U turizmu, rad s
ljudima integriran je u svaki aspekt posla — mora se naci zajednicki jezik s
kolegama, Sefovima, te s klijentima i klijentima kojim su usluge namijenjene.
Po tome je turizam specifi¢an, jer uklju€uje vrlo visoku stopu svakodnevnog

stresa na poslu.

8.2.3. Radni zadatak

Prema McGrathu obavljanje nekog radnog zadatka moze imati razliCite

funkcionalne odnose prema ostalim varijablama ciklusa stresa:

1. zadatak sam po sebi moZe biti izvor stresa kada zahtjevi zadatka nadilaze
sposobnosti radnika; zadatak se moze obavljati u periodu djelovanja

stresora iz okoline koji ometaju izvrSavanje zadatka;

2. zadatak se moZe obavljati s namjerom da se njime uklone stresori iz
okoline, te tako preuzima funkciju suoavanja sa stresom; ucinak u
zadatku, odnosno njegove varijacije mogu posluziti kao indikator
dozivljaja stresa. On smatra da su nuzne ove distinkcije izmedu pojedinih

aspekata zadatka unutar ciklusa stresa, kako bi se lakSe shvatile varijacije
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u ucinku do kojih dolazi u stresnim situacijama. (Vizek-Vidovi¢,1990.).

Nerealni zahtjevi od strane poslodavaca poput obavljanja viSe paralelnih

poslova, zabranjen odmor u 10-satnoj smjeni i sl. izazivaju stres kod radnika.

8.2.4. Radna uloga

Radna uloga predstavlja sustav normi, vjerovanja i nacCina ponasanja koji su
vezani uz odredeno radno mjesto. Suradnici, rukovodioci, podredeni oCekuju
od pojedinca na odredenom radnom mjestu da se ponaSa u skladu s
njihovim ocekivanjima.

Uloga u McGrathovom modelu predstavlja podrucje presjeka socijalne
okoline i li€nosti radnika, to jest, ponasanje radnika u radnoj situaciji stalno se
nalazi u interakciji s drugim ljudima u radnoj okolini koji su relevantni za
udovoljavanje zahtjevima posla. Komunikacije ili poruke vezane uz radnu
ulogu koje se tiCu bilo nacCina rada, bilo opc¢e politike ili normi u radnoj
organizaciji mogu predstavljati dvostruki izvor stresa za radnika (Vizek-
Vidovi¢,1990.).

Medu ostalim uzrocima stresa na radu su i smjenski rad, kombinirani utjecaj

stresa radne okoline, licnost, te okruZzenje ponasanja.

Tablica 2. Prikaz modela utjecaja stresora na simptome, njihova prevencija i

rjiesSenja
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STRESORI SIMPTOMI

* sadrzaj posla, * razdraZzljivost,

* koli¢ina posla i tempo, * nemogucnost koncentriranja,
* radno vrijeme, * oteZano razmisljanje,

* sudjelovanje i nadzor, * teZe donosSenje odluka,

* napredovanje u Kkarijeri, polozaj i | * manje zadovoljstva obavljenim,
zarada,
s umor,
* uloga u drustvu,
* depresija i tjeskoba,
» meduljudski odnosi,
* nesanica,
* organizacijska kultura,
* bolesti srca, probavnog sustava,
* ravnoteza posla i
hipertenzija, glavobolje, bolesti
osobnog Zivota.
miSi¢no-kostanog sustava,

* otezano uskladivanje obaveza
iz privatnog Zivota,
* Zlouporaba alkohola i

konzumacija droge.

FAZE PROGRAMA ZA | RIESENJA
PREVENCIJU
* izobrazba radnika,
* Priprema,
» ergonomija i oblikovanje okolisa,
* identificiranje problema,
* poslovni razvoj,
* oblikovanje i promjenu intervencija,
* organizacijski razvo;.
* evakuaciju primijenjenih metoda

Intervencije.

Izvor:izrada autorice prema Juras i Knezevi¢ (2009.)

8.3. NosSenje sa stresom na radu

Treba nastojati da se osigura podrS8ka u samoj organizaciji. U tom smislu
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treba naéi nacine kako pruziti i dobiti pomo¢ od drugih. Ta pomo¢ i podrska
treba biti svakodnevni zadatak pa treba razvijati i podizati jaku, pozitivhu

grupu koja cCe vas podrzavati (Mihailovi¢,2003.).

Treba nastojati da se osigura podrSka u samoj organizaciji. U tom smislu
treba naci nacine kako pruziti i dobiti pomo¢ od drugih. Ta pomoc¢ i podrska
treba biti svakodnevni zadatak pa treba razvijati i podizati jaku, pozitivhu
grupu koja ¢e vas podrzavati. Ako trenutno nema takvih grupa podrske treba

se pridruziti nekima od ve¢ postojecih.

Rezimiraju¢i opce preporuke za izbjegavanje stresa Barbara Red daje 10

korisnih savjeta:

1. Odluditi Sto je najvaznije,

2. Utvrditi na Sto se moze uticati,

3. Distancirati se od briga, zadataka i stresova nha koje se ne moze
utjecati,

4. Ravnati se prema prioritetima - prvo obaviti najvaznije stvari,

5. Imati povjerenja u vlastite sposobnosti

6. Odvaojiti vrijeme za odmor.

7. Udahnuti pet puta, postepeno Cineci svaki dah dubljim, sa svakim

dahom osloboditi se svih stresova.

8. Osloboditi se svih perfekcionisti¢kih razmisljanja i nerealnih zahtjeva.
9. Usredotociti se na ono $to je vazno,
10. Imati na umu da se poslije relaksacije oslobadamo stresa.

Stres je dio zivota, te otklanjanje istog iz Zivota nije moguce. Ona ¢€ak nije ni
preporucljiva jer stresne situacije poticu i motiviraju ljude na napor i uspjeh.
Medutim, kad stres prede odredenu granicu onda ga treba kontrolirati,
kanalizirati, upravljati njim. To treba biti dugoro¢na strategija ali i svakodnevna

obaveza.
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U kratkom roku za smanjenje stresa Mihailovi¢ (2003.) prema Barbara Red

preporucuje: trazite ,time out”,

udaljiti se od problema,
proSetati se 5-6 minuta,
sjesti mirno i disati polako i duboko,

oti¢i na kratko na neko mimo mjesto, sprijeCiti negativne misli, ne

preuzimati na sebe stres drugih ljudi,
promijeniti svoje poglede,

razgovarati s nekim povijerljivim - prijateljem, psihologom, svecenikom ili

nekim bliskim,

malo odspavati (pridrijemati), umjesto samo uzimati, nesto i dati - toplu

rije€, vrijeme, zagrljaj, i

meditirati ili moliti se.

8.4. Prevencija stresa na radnom mjestu

Razli¢iti su nacini kojima se stres na radu mozZe smanijiti, a ukljucuju:

1. univerzalnu prevenciju (radnici nisu nuzno izloZzeni opasnosti);

a) ergonomija,

b) oblikovanje rada i okolisa,
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c) organizacijski i poslovni razvoj.

2. selektivnu prevenciju (radnici kod kojih postoji rizik oSte¢enja zdravlja,
a) obrazovanje radnika,

3. induciranu prevenciju (radnici kod kojih je doSlo do osteéenja zdravlja),
a) razvoj prihvatljivijeg i odgovornijeg radnog sustava i povecéanje zastite

zdravlja na radu.

8.4.1. Pristupi prevencije stresa na radnom mjestu

U suvremenom svijetu postoji tendencija sve ¢eSée primjene mjera inducirane
prevencije. Dobar poslodavac oblikuje i upravlja poslom tako da izbjegava
uobiCajene rizitne cimbenike i time onemogucuje predvidljive probleme.

Pojam prevencija stresa na poslu uklju€uje 2 pristupa:

1. Mijenjanje pojedinca uz pomo¢ treninga za upravljanje stresom:

edukacija pojedinca o prirodi stresa, izvorima i djelovanju na zdravlje, uCenje
razliitin vjestina Cija bi primjena trebala smanijiti stres (tehnike relaksacije),

individualno savjetovanje radnika koji imaju probleme na poslu i u obitelji.

Prednosti: nisu veliko financijsko optereéenje za poduzece, lako se mogu

provesti, brzo smanjuju probleme.

Nedostaci: nisu usmjereni na otklanjanje uzroka nego na simptome, povoljni

rezultati najCeSce su kratkotrajni.

2. Smanjenje stresa promjenom organizacije posla (otklanjanje stresora):

uskladivanje radnog opterecenja s radnikovim sposobnostima, oblikovanje
poslova tako da se vidi njihov smisao, jasno definiranje radnikovih uloga i
odgovornosti, omogucavanje sudjelovanja u donoSenju odluka koje su vezane
za posao, jasno definiranje moguénosti napredovanja na poslu,
omogucéavanje socijalnih interakcija medu radnicima, organizacija radnog

vremena koja je kompatibilna s izvanrednim zahtjevima i obvezama.
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Prednosti: usmjerenost na uzroke stresa.

Nedostaci: otpor uprave jer ovaj pristup ukljuCuje znacCajne promjene u

organizaciji rada, Sto zahtijeva veliki angazman svih zaposlenih.

Faze programa za prevenciju stresa ukljucuju:
a) fazu pripreme,

b) identificiranje problema,

c) oblikovanje i primjenu intervencija te

d) evaluaciju primijenjenih metoda intervencije.

Medu Cimbenike uspjeha ubrajaju se: odgovaraju¢a procjena rizika, temeljito
planiranje provodenja intervencije, kombinacija mjera usmjerenih prema radu i
radniku, rjeSenja u skladu sa specificnostima situacije, kompetentni stru¢njaci

i pouzdane intervencije, socijalni dijalog, podrSka rukovodstva.
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9. ZAKLJUCAK

Stres u turizmu i hotelijerstvu prisutan je svakodnevno. Najteze je raditi s
ljudima, susretati se svaki dan s razliCitim osobnostima ili sposobnostima te
razmisljanima — kako kolega, tako podredenih, nadredenih i klijenata. Bududi
da je turizamjedna od najkompleksnijih grana gospodarstva u danasnje
vrijeme, samim tim i razina stresa raste, te se osoba susrec¢e s njim od
trenutka zaposljavanja, preko rada s razliCitim osobnostima pa do nepostenog
ponasanja nadredenih te noSenja s otkazima, nepodnoS$ljivim uvjetima na
radu, nezadovoljstva s time koliko je osoba cijenjena te s razinom postovanja

radnika i njegovih prava. No, postoje i motivirajuéi askpekti stresa.

Stres je, dakle neizbjezan aspekt Zivota svakog Covjeka, te je vrlo slozen
proces izmedu osobe i njezinog zivota. Svaki dan tu rije€ Cujemo barem
jedanput,kako na radiju i televiziji, tako o njemu c¢itamo i u novinama i
Casopisima, te je sve viSe radionica, kongresa, teCajeva i mnogih drugih

oblika samopomo¢i posvecéeno toj temi.

Stoga, vrlo je bitno ovladati njime i ne dopustiti da on vodi nas, nego mi njega.
Stres je najjednostavnije reCeno grancica tj. posljedica ne savrSenosti na svim
nivoima kao Sto je intelektualni, socijalni, psiholoski ili pak bioloski. Prati
Covjeka od pocCetka postojanja, samo Sto na srecu te zahvaljujuéi Masonu,

Selye-u ili Lazarusu, znamo $to nam se dogada i $to nas obuzima.
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12. SAZETAK

Termin stresa u znanosti i u svakodnevnom Zivotu bio je u vrlo Sirokoj
upotrebi, ustvari u toliko Sirokoj upotrebi da je zadobio mnoga znacenja i
mnoge oblike. Za njega su se zainteresirale mnoge znanstvene discipline i
mnoga podrucja istrazivanja poput biokemije, fiziologije, neurofiziologije od
bioloskih znanosti, no i psihologija koja je uspjela stres integrirati u vecinu
svojih disciplina kao socijalna psihologija, razvojna psihologija, klinicka
psihologija i sli¢no.

U dana$nje ubrzano, tehnolosko, nesigurno vrijeme, mozemo reci da se stres
integrirao u svaki aspekt Zivota, rada i razmisljanja. Naime, Cesto ga se
tumaci kao nesto negativno, Sto u vecini sluCajeva i jeste, no postoji situacija
koje se definitivno mogu protumaciti kao stresne kao $to je npr. rodenje
djeteta, 8to naravno nije negativna stvar, no nase tijelo se ponasa kao da je
pod stresom. Ono je i vrlo relativan pojam u smislu tom da se pojedine

situacije ne mogu okarakterizirati kao takve na svim osobama.

Stres se toliko Cesto koristi u mnogo razliitih konteksta da je dobio mnogo
razliCitih znacenja.Niciji zivot ne moze proCi neopazeno od strane stresa, i bez
obzira na to koliko je osoba emocionalno inteligentna i osjetljiva ili mozda
privilegirana u smislu dobre samokontrole, frustracije, gubitci, promjene i

konflikti svih sustignu.

ProuCavanje Covjekovog suoCavanja sa stresom, tj. sami nacini odradivanja
istog, tijekom proSlog, ili tokom proslih dva nekoliko desetljeca se vrlo

prosirilo i intenziviralo.

Kljuéne rije€i: stres, stresori, izvori stresa, stres u turizmu, manifestacije

stresa, suoCavanje sa stresom
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13. SUMMARY

The term stress in science and everyday life was widely used so that today
stress have many meanings and also many forms. It has been interested in
many scientific disciplines and also many areas of research such as
biochemistry, physiology, neurophysiology of biological sciences, but also
psychology that have managed to integrate stress into most of their
disciplines as social psychology, developmental psychology, clinical
psychology and osther similar.

When we look into today time, we can say it is fast-paced, technological and
also uncertain and stress is integrated into every aspect of life, work, and
thinking. We often interpreted stress as something negative, which in most
cases it is, but there are also situations that can definitely be interpreted as
stressful, example the birth of a child, which is not a negative thing, but our
body behaves in that moment like it is under stress. It is also a very relative
term in the sense that certain situations can not be characterized as such on
all persons.

Stress is so commonly used in many different contexts that it has many
different meanings.No person’s life can’t go unnoticed by stress, and no
matter how that person is emotionally intelligent and sensitive or perhaps
privileged like it have a good self-control, but at the end frustration, loss,
changes and conflicts come to all of us.

Studying man's confrontation with stress during the past or the last two
decades, has spread and intensified.

Key words: stress, stressors, sources of stress, stress in tourism, stress

manifestations, stress confrontation
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