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                                                               Апстракт
Стресот на работното место е една од главните причини за намалена продуктивност, немотивираност и изразеност на лоши перформанси на организацијата.
Тој се манифестира како психолошка и физичка состојба на личноста, што резултира кога поединецот е во состојба да не е доволно спремен за да се справи со барањата и притисоците на ситуацијата.  Таквата состојба, може да ги попречи  постигнувањето на целите, како на поединците, а со тоа и на  организацијата.
Во трудот е направен краток осврт врз стресните состојби на поединците, како тие гледаат на стресот и преку табеларни, графички и пресметковни пристапи се прикажани резултатите од емпириските истражувања

 Клучни зборови: стрес, состојби, притисок, погледи, вработени, резултати.

Workplace Stress Management

Abstract

Job stress is one of the main reasons for reduced productivity, lack of motivation and poor performance. 
It manifests itself as a psychological and physical condition that results when an individual is unable to cope with the demands and pressures of the situation. Such a situation can hinder the achievement of goals, both of individuals, and thus of the organization.
The paper provides a brief overview of the stress states of individuals, how they view stress, and through tabular, graphical and computational approaches, the results of empirical research are presented.

 Keywords: stress, conditions, pressure, views, employees, results.

                                                                  Вовед
Со оглед на тоа дека,  трудот т.е работењето претставува основа за обезбедување на средства за егзистенција и живеење, па затоа тоа исклучително значајна улога на човекот. 
Повеќето работници, скоро една третина од деноноќието го поминауваат на работа и секој ден се соочуваат со голем број на проблеми, кои веројатно предизвикават стрес, поради непредвидливи или неконтролирани, несигурни, двосмислени или непознати ситуации, кои можаат да предизвикаат  конфликти состојби, демотивирање, намалена работна способност, неуспешност или загуби во работењето.
Како причини за стресот обично се јавуваат притисоците и барањата со кои вработените се соочуваат на работните места вклучувајќи ги личните карактеристики како што се вештини за справување (на пример, решавање на проблеми, наметливост, управување со времето) и работна ситуација. 
При стресни состојби, типичниот поглед на работодавачите за стресот на работното место е да се обвинува личноста, наместо да се бара причина за стресот. Сè повеќе, во литературата, преку дебатите или преку законски одредби, се потенцира  дека работодавачите имаат должност, да обезбедат услови каде вработените не би се разболиле. 
Исто така, како долгорочни економски интереси на сопстениците на фирмите (работодавачите) е да се спречи стресот, бидејќи стресот веројатно ќе доведе до голем флуктуација на персоналот, зголемување на отсуство од работа поради болест, предвремено пензионирање, намалени перформанси на работата, зголемена стапка на несреќи како и намалено задоволство на клиентите.. 
Појавата на стрес на работното место треба да биде знак за менаџментот во компаниите да посветат посебно внимание на овој сегмент, за подобро функционирање и постигнување на целите на компанијата. 
Само правилен менаџмент пристап може да придонесе за успешно препознавање, превенирање, справувавање  или отстранување на стресните состојби. 
Впрочем целта на менаџментот во секоја работна организација е да создаваат услови за поголем профит во своето работење, преку креирање на работна атмосфера каде вработените ќе бидат мотивирани, посветени и среќни за нивната работа. Само во такви работни услови, вработените се способни да ја извршуваат својата работа со задоволство и голема посветеност.

Стрес на работно место и примена на правилен менаџмент пристап за негово препознавање, превенирање и елиминирање

Во секојдневното работење се јавуваат стресни ситуации кои бараат од личностите да вложат континуиран напор за да можат да ги регулираат и менаџираат. 
Поимот стрес е спомнат уште во минатиот век. Па така,  Hans Selye го дефинирал како „неспецифичен одговор на телото на секое барање за промена“[footnoteRef:3].  [3:  Selye, H. (1976) The Stress of Life. McGraw-Hill: New York] 

Сепак, ненавлегувајќи во многубројни дефиниции, обично стресот на работното место се манифестира како психолошка и физичка состојба на личноста, што резултира кога таа е во состојба на неспремност да се справи со притисоците или сопствено оценети, лоши влијанија на наметнатата ситуација.
Правилниот стрес менаџмент е многу важна животна вештина за превенција на болести, справување со ефектите од болестите и постигнување на добро здравје и расположение. Сигурно дека во тој поглед најбрзо препознавање и откривање на психолошки симптоми на стрес се како што се: анксиозност, лутина, депресивност, опсесивност, намалено самопочитување итн. Луѓето во стресна состојба, презентираат различни облици на однесување и тоа: агресија, лесно се насочуваат кон пороци, одбегнување, несоница, брзо зборување и неуспех во релациите со другите луѓе[footnoteRef:4].  [4: Rosch, P. J. (2001). The quandary of job stress compensation. Health and Stress. 1-4] 

Во поголемиот број на спроведени истражувања, јасно е дека менаџерите ја имаат централната улога во обезбедувањето на квалитетно и добро ментално здравје за вработените.
Управувањето со стресот врз човечките компетенции е процес кој меѓу другите ги опфаќа и следниве активности[footnoteRef:5]: [5:  Christiana, B.V. (2009). Impact of Stress Management on Human Competencies. Asia Pacific Journal of Management. pp.1-6.] 

· поглед, кон тоа што индивидуата мисли и како се однесува во стресната ситуација.
· согледување на контектстот, текот на случувањата и како и ресурсите кои индивидуата ги поседува и користи за справување со ситуацијата.
· поглед кон начинот на соочувањето на реагирањата во стресните ситуации како процес за надминување на таквите состојби што не значи дека  секогаш може да води кон успешен резултат.
Управувањето со стресот може да биде фокусирано кон емоциите или кон конкретната ситуација. Овие две групи можат да вклучуваат дефинирање на проблемот, барање на социјална поддршка, одбивање, барање на информации, преземање активност како на пример релаксирање или развивање на подобри вештини за справување со специфичниот проблем и менаџмент на симптомите.
Сепак стратегијата за решавање на проблеми со стресните состојби треба да биде насочена кон препознавање и дијагноза (анализа после која следи акција) и евалуација (варолизирае на методите и повторна анализа), контрола и донесување на заклучок за начинот на справување со стресните состојби.
При менаџирање со стресот може да се користат повеќе облици на социјална  помош[footnoteRef:6], кои што можат да го редуцираат стресот или да помогнат врз стресната ситуација да се реагира од друг агол преку соодветната социјална поддршка, како на пример:  [6:  поопширно https://www.onehospital.mk/%D0%BA%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%BD%D0%B0-%D0%B0%D0%BD%D0%BA%D1%81%D0%B8%D0%BE%D0%B7%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82-%D1%81%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D1%83%D0%B2%D0%B0%D1%9A%D0%B5-%D1%81%D0%BE-%D1%81%D1%82%D1%80/] 

· помош од семејството кое може да понуди мислење, насока, медијација или практична помош како чување на децата, помош во домашните работи или финансиска помош. Понатаму семејството може да понуди место за одмор и поддршка кога индивидуата пати од разочарување или неуспех.
· една идеја за социјална поддршка на работното место е соработниците да играат улога на сурогат семејство, нудејќи поддршка, конструктивен фидбек и пријателство кое ќе и помогне на индивидуате да се ослободи од стресот. 
Во тој поглед доколку нема некој облик на поддршка и непартиципирањето на другите за надминување на стресните состојби, сигурно дека стресот на работното место лошо би делувало на одредената личност.
Затоа е потребно правилно согледување на стресните состојби и изнајдување на можности со справување кон истите.

            Начини на справување со стресните состојби
Иако постојат повеќе начините на обиди за справување со стресот, сепак овде ќе наведиме дел од нивните активности:
1) Продлабочен фокус кон изворите на стрес и нивно анализирање од сите аспекти.
2) Насочување на емоциите кон дијагностицирање и решавање на проблемите, изнаоѓање на прифатливи решенија и реализирање на соодветен начин.
3) Не мислење на стресот, односно не задржување на стресот во себе затоа што тоа најчесто придонесува интензитетот на стресот да се зголеми. 
4) Преземање на побрзи акција поврзани со пројавениот проблем со стресот. Доколку не се преземе акција за надминување на стресот во тој случај стресот може да се продлабочи. 
5)  Настојување да се сподели проблемот со други доверливи личности, при, што на тој начин има можности се најде побрзо решение за надминување на  пројавените стресни состојби.
6) Да се внимава на преоптеретеност со критика. Пристапот кон личностите треба да биде таков што ќе се намалат мислите за критика околу себе, да не се потпаѓа под негативни мисли што другите мислат,  со што би се избегнала конфузноста и несигурност кај личноста[footnoteRef:7]. [7:  Grubic – Nesic, Leposava ,,Razvoj ljudskih resursa,, FTN,  Novi Sad 2005 str. 17] 

7) Доколку се јавува чувство на лична вина поради стрес, тогаш да се настојува  истото да се  сузбие, затоа што тоа чувство  ги продлабочува негативните ефекти од стресот и оневозможува вработениот разумно да ја согледа ситуацијата или да превземе акции кои би биле продуктивни. Најдобар начин доколку се јавува такво чувство е да се разговара со  личноста-стресор.
8) Да се избегнува пристап за  решавање на проблемот, со префрлување на вината на некој друг или други од работната средина или надвор од таа средина. Бидејќи, ова не е пристап за решавање  на проблемот, напротив треба да се применува самокритичност  што ќе овозможи позитивно справување со стресот.
Иако покрај спомнатите пристапи постојат и ред други, сепк најдобар начин за намалување на стресовите и стресните состојби на работното место е владеење на пријатна работна атмосфера во организацијата каде менаџерот и неговите тимски соработници ќе се одликуваат со изграден вредностен систем, а вработените да умеат тоа да го ценат.

Емпириски приод за согледување на состојбите на стресот на работно место во време напандемиски услови

	Правилното и соодветно управување со стресот на работно место, особено во време на пандемија, е од особена важност за ублажување на стресните последици на вработените во организациите, а со тоа и  за ефективно работење во неа. 
Заради тоа, најнапред треба е да се согледаат состојбите со стрес во работните средини, да се истражат причините и последиците од појавата на стрес на работно место, како и влијанието од неговото појавување врз ефективноста во работата и да се приде кон активности за справување со таквите состојби.
	Со цел да имаме поголема јасност и прегледност во истражувањето, ќе биде користена соодветна методологија со аргументирање на оправданоста, предметот и целта на истражувањето, поставување на хипотезите и оценка на хипотезата, преку соодветна анализа на добиените резултати од обработените податоци.
Затоа предметот на ова емпириско истражување е да се констатираат состојбите со препознавање и правилното управување со стресот во работните средини.
Основната хипотеза на ова емпириско истражување гласи: Доколку во работната организација, правилно се управува со стресните состојби, тогаш, истите би биле минимизирани и вработените би се чувствувале пооптимистички во работење во соодвентите услови на пандемија.
Во истражувањето се користени комбинирани квалитативни и квантитативни методолошки постапки и методи, како што се следните: анкетата, анализата и статистички обработки и пресметки.
Анкетирањето беше спроведено во повеќе претпријатија на територијата на општина Прилеп и Скопје.
Статистичката пресметкана податоците добиени во ова истражување се состои во пресметување на X2-тестот.
	Статистичката обработка на податоците кои се добиени во ова истражување се состои во пресметување на x2-тестот или уште познат како Пирсонов коефициент на контингенција. и коефициентот на контингенција (C).
Анкетните листи се пополнети од 36 менаџери и 102 вработени. Резултатите од спроведените анкети се прикажани во табеларен приказ со пресметан x2 – тест и анализа на добиените резултати.

Првото прашање гласеше: Дали во Вашата работна средина почесто се случуваат стресни состојби кај вработените?
Заради прегледност на одговорите и пресметаните резултати, истите ке ги прикажеме табеларно и сликовито.

Табела 1. Дали работна средина почесто се случуваат стресни состојби ? 
Table 1. Do stressful situations occur more often in the work environment ?

	
Поставени 
прашања
	
Понудени
одговори
	Поединечни одговори

	
	
	Менаџери
	Вработени

	
	
	Вредност
	%
	Вредност
	%

	1. Дали во Вашата работна средина почесто се случуваат стресни состојби кај вработените?
	Да
Не
Без одговор
Вкупно
	23
6
7
36
	64 %
17%
19%
100%
	71
12
19
102
	69%
12%
19%
100%

	                                                                                Пресметаниот x2-тест изнесува: 1,108
                                                                                                                 С =  0,074



Сликовито одговорите на ова прашање се прикажани во Графикон 1:

	Менаџери
	Вработени

	
	



Слика 1. Дали работна средина почесто се случуваат стресни состојби ? 
Figure 1. Do stressful situations occur more often in the work environment?

Од табеларниот и графичкиот приказ се гледа дека на првото прашање 64% од менаџерите во испитуваните компании, сметаат дека во работна средина почесто се случуваат стресни состојби кај вработените, 17% одговориле негативно, додека пак 19 % останале  без одговор. 
Од друга страна, пак, 69 % од вкупните испитувани вработени сметаат дека во работна средина почесто се случуваат стресни состојби, 12 % се изјасниле негативно, а 19 % останaле без одговор.
Вредноста на x2-тестот за ова прашање изнесува 1,108 што е помала од табличната вредност на x2 од 5,991, со што може да заклучиме дека одговорите на менаџерите и вработените во однос на ова прашање доста се совпаѓаат. Коефициентот на контингенција изнесува 0,0,74 што укажува дека скоро да не постои  меѓузависност помеѓу испитуваните варијабли.

X20,05 -тест (пресметана вредност) =1,108 < x2 00,5 тест (таблична вредност) =5,991 
С= 0,074

Од податоците во табелата и во графичкиот приказ, па и од пресметаниот x2–тест, се гледа дека сликата дали во работна средина почесто се случуваат стресни состојби кај вработените, постојат слични исказите и кај менаџерите и кај вработените, односно тоа укажува дека во работна средина почесто се случуваат стресни состојби.
Оттука, можеме да кажеме дека во однос на првото прашање, според одговорите и на испитаните менаџери  и испитаните вработени, може да се забележи дека , одговорите им соодејствуваат, со што се потврдуваат  стресни состојби во испитаните организации.

Второто прашање беше поставено: Кои лица сметате дека најчесто предизвикуваат стресни состојби помеѓу членовите во организациите (менаџери/вработени)?
Исто така и овде одговорите и пресметаните резултати од двете групи на испитаници  ке ги прикажеме табеларно и графички.

Табела 2. Кои лица сметати дека најчесто предизвикуваат стресни состојби помеѓу членовите во организациите (менаџери/вработени)?
Table 2. Which persons are considered to cause the most stressful situations among the members in the organizations (managers / employees)?

	
Поставени 
прашања
	
Понудени
одговори
	Поединечни одговори

	
	
	Менаџери
	Вработени

	
	
	Вредност
	%
	Вредност
	%

	2. Кои лица сметати дека најчесто предизвикуваат стресни состојби помеѓу членовите во организациите (менаџери/вработени)?
	Менаџерите
Вработените
Без одговор
Вкупно
	11
19
6
36
	30 %
53 %
17 %
100 %
	39
11
52
102
	64 %
20 %
16 %
100 %

	                                                                              Пресметаниот x2-тест изнесува: 25,823
                                                                                                                  С =  0,338



Сликовито одговорите на ова прашање се прикажани во Графикон 2:
	Менаџери
	Вработени

	
	



Слика 2. Кои лица сметати дека најчесто предизвикуваат стресни состојби помеѓу членовите во организациите (менаџери/вработени)?
Figure 2. Which persons are considered to cause the most stressful situations among the members in the organizations (managers / employees)?

Од табеларниот и графичкиот приказ се гледа дека на ова прашање 30% од менаџерите во испитуваните компании, сметаат дека менаџерите се предизвикувачите на стресни состојби, 53% одговориле дека се самите вработени со меѓусебни постапки, додека пак 17 % останале  без одговор. 
Овде треба да се пообјасни, дека, посебно им беше сугерирано на менаџерите, нивните одговори да не се засниваат само за нивната организација туку и за други организации. 
Од друга страна, пак, 64 % од вкупните испитувани вработени сметаат дека нивните менаџери се предизвикувачите на стресни состојби, 20 % се изјасниле дека тоа се вработени со меѓусебни постапки , а 16 % останaле без одговор. 
Вредноста на x2-тестот за ова прашање изнесува 25,823 што е поголема од табличната вредност на x2 од 5,991, со што може да заклучиме дека одговорите на менаџерите и вработените во однос на ова прашање не се совпаѓаат. Коефициентот на контингенција изнесува 0,338 што укажува на умерена меѓузависност помеѓу испитуваните варијабли.

X20,05 -тест (пресметана вредност) =25,823> x2 00,5 тест (таблична вредност) =5,991 
С= 0,338

Од податоците во табелата и во графичкиот приказ, па и од пресметаниот x2–тест, се гледа дека постојат разлики во исказите, меѓу испитаните менаџерии и испитаните вработени. Оттаму може да се заклучи  дека овде не е исполнета  поставената хипотеза.


Третото прашање беше поставено: Дали менаџерот применува  правилни пристапи при управувањето со пројавените  стресните состојби?
Исто така и овде одговорите и пресметаните резултати од двете групи на испитаници  ке ги прикажеме табеларно и графички.

Табела 3. Дали менаџерот применува  правилни пристапи при управувањето со пројавените  стресните состојби?
Table 3. Does the manager apply the right approaches in managing the manifested stressful situations?

	
Поставени 
прашања
	
Понудени
одговори
	Поединечни одговори

	
	
	Менаџери
	Вработени

	
	
	Вредност
	%
	Вредност
	%

	3. Дали менаџерот применува  правилни пристапи при управувањето со стресните состојби?
	a) Да
б) Не
в) Без одговор
Вкупно
	19
 11
  6
36
	53%
30%
17%
100%
	37
48
17
102
	36%
47%
17%
100%

	                                                                                 Пресметаниот x2-тест изнесува:  6,568
                                                                                                                     С = 0,178
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Слика 3.Дали менаџерот применува  правилни пристапи при управувањето со пројавените  стресните состојби?
Figure 3. Does the manager apply the right approaches in managing the manifested stressful situations?

Од табеларниот и графичкиот приказ се гледа дека на поставеното прашање 53% од менаџерите во испитуваните компании, сметаат дека менаџерот применува  правилни пристапи при управувањето со стресните состојби во организацијата во пандемиските услови, 30% одговориле со не, и исто 17 % останале  без одговор. 
Од друга страна, пак, 36 % од вкупните испитувани вработени сметаат дека нивниот менаџер применува  правилни пристапи при управувањето со стресните состојби во организацијата во пандемиските услови, 47 % се изјасниле со не , а 17% останaле без одговор.
Вредноста на x2-тестот за ова прашање изнесува 6,568 што е поголема од табличната вредност на x2 од 5,991, со што може да заклучиме дека одговорите на менаџерите и вработените во однос на ова прашање не се совпаѓаат. Коефициентот на контингенција изнесува 0,178 што укажува на слаба меѓузависност помеѓу испитуваните варијабли.

X20,05 -тест (пресметана вредност) =6,568> x2 00,5 тест (таблична вредност) =5,991 
С= 0,178

Од податоците во табелата и во графичкиот приказ, па и од пресметаниот x2–тест, се гледа дека постојат разлики во исказите, меѓу испитаните менаџерии и испитаните вработени. Па и овде не е исполнета  поставената хипотеза.







Кратки општи согледувања од емпириското истражување

Од обработените податоците прикажани во табелите и во графичките прикази и од пресметаната вредност x2–тест, се гледа дека во прикажувањето на реалната слика за тоа какви се стреснте состојбите во работната организација, дали правилно се управува истите и дали вработените чувствуваап пооптимистички во работење во соодвентите услови на пандемија, постојат разлики во исказите и на менаџерите и на вработените. 
Во тој поглед и испитанте менаџери и испитаните вработени во соодветните испитани организаци, на општото прашање дали во работна средина почесто се случуваат стресни состојби кај вработените, потврдиле дека навистина се случуваат стресни состојби.
Во однос на другите прашања дадените одговори на двете групи испитаници меќусебно се разликуваа.
Оттука, можеме да кажеме дека  не е задоволена основната хипотеза: Доколку во работната организација, правилно се управува со стресните состојби, тогаш, истите би биле минимизирани и вработените би се чувствувале пооптимистички во работење во соодвентите услови на пандемија.
Со тоа се потврдува оправданоста на истражувањето по одредената проблематика и истото наложува  воведување како обука на менаџерите, така и вработените или пласирање на пошироки информации во организацијата за начините за избегнување и справување со стресните состојби.
                                                                       Заклучок

Стресот, кој се манифестира како психолошка и физичка состојба на личноста, што резултира кога поединецот не е доволно спремен за да се справи со барањата и притисоците на ситуацијата, е доста застапен во денешното живеење. Најчесто стресните фактори се поврзани со работата, релациите со колегите (вработените) во работното и кај некои и вон работното време, улогата на организацијата, развој на кариерата, организациската структура и климата. 
Внатрешните конфликти на индивидуата, како и врската дома – работа, се само уште една причина повеќе за високо ниво на стрес. Стресот е состојба која настанува кога човекот се соочува со случувања кои ги перципира како закана за свое добро или, пак, кога од него се бара вложување на посебни напори, со што би се задоволиле побарувањата кои се поставени пред него.
Иако, вообичаено, на стресот се гледа како на појава која има исклучително негативни влијанија, сепак не е секогаш така. Краткорочно гледано, кога луѓето се под стрес тие може подобро да се сосредоточат во работата, привремено се зајакнува имунитетот и исто така влијае во зголемување на отпорноста на организмот. Стресот делува лошо врз организмот само ако стане хроничен или ако почувствуваме дека немаме контрола врз него, но се дотогаш тој може да има позитивни ефекти. Позитнивниот стрес кој води до мотивација и правилна адаптација се нарекува еустрес, додека негативниот, кој води кон опстојување на стресната-дисфункционална состојба се нарекува дистрес. 
Управувањето со стресот вклучува: мисли, емоции, планирање и начини за справување со проблемите идентификување на изворите на стрес во животот и справување со стресот: управувањето со стресот започнува со идентификување на изворите на стрес во вашиот живот и тоа не е толку лесно како што може да изгледа.


                                                     Conclusion

[bookmark: _GoBack]Stress, which manifests itself as a psychological and physical condition of the person, which results when the individual is not ready enough to cope with the demands and pressures of the situation, is quite prevalent in today's life. Most often, stressors are related to work, relationships with colleagues (employees) at work and in some and outside working hours, the role of the organization, career development, organizational structure and climate.
The individual's internal conflicts, as well as the home-work relationship, are just one more reason for high levels of stress. Stress is a condition that occurs when a person faces events that he perceives as a threat to his own well-being, or when he is required to make special efforts, which would satisfy the demands placed on him.
Although stress is usually seen as a phenomenon that has extremely negative effects, it is not always so. In the short term, when people are under stress they can better focus on work, temporarily boost immunity and also increase the body's resistance. Stress only has a bad effect on the body if it becomes chronic or if we feel that we have no control over it, but until then it can have positive effects. The positive stress that leads to motivation and proper adaptation is called eustress, while the negative stress that leads to the persistence of the stress-dysfunctional state is called distress.
Stress management includes: thoughts, emotions, planning and ways to deal with problems Identifying the sources of stress in life and managing stress: Stress management begins with identifying the sources of stress in your life and it is not as easy as it may be to look.
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