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SIGURNO NA POSLU

- UNAPREDPENIJE PRAKSI
ZASTITE NA RADU

Vaznost ocuvanja mentalnog
zdravlja na radnom mjestu

Ovaj projekt financira Grad Zagreb. SadrZaj
ove publikacije u iskljucivoj je odgovornosti
Hrvatskog saveza udruga invalida rada i ne
odrzava nuzno stajaliste Grada Zagreba.

GRAD

ZAGREB



O PROJEKTU

Projektom ,,Sigurno na poslu - unapredenje praksi zastite na
radu” Zeli se unaprijediti zastitu zdravlja i sigurnosti na radu

u udrugama osoba s invaliditetom u Gradu Zagrebu.

Projekt se provodi od 1. sijecnja 2024. do 31. prosinca 2024.
godine.

$TO JE MENTALNO ZDRAVLJE?

Mentalno zdravlje nije samo odsustvo poremecaja ili bolesti.
Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji to je stanje
dobrobiti u kojem pojedinac ostvaruje svoje potencijale,
moze se nositi s normalnim Zivotnim stresovima, moze
raditi produktivno i plodno te je sposoban pridonositi svojoj
zajednici. Mentalno zdravlje je znacajno povezano s nasim
osjecajem dobrobiti - naSom emocionalnom, psiholoskom,
socijalnom, duhovnom, ali i tjelesnom dobrobiti i sastavni je
dio opcega zdravlja. Osoba koja je dobroga mentalnog
zdravlja zadovoljna je, pozitivna, sposobna biti sretna u
obitelji, prihvaca druge ljude, sposobna je stvarati i odrzavati
prijateljstva, produktivna je na radnom mjestu i dobro se
nosi sa zivotnim nedacama i stresovima.

Za ocuvanje mentalnoga zdravlja je vazno ulaganje u
emocionalnu dobrobit (osjecaji), psiholoska dobrobit
(pozitivno funkcioniranje), drustvenu dobrobit (odnosi s
drugima i prema drustvu), tjelesnu dobrobit (tjelesno zdrav-
lje), duhovnu dobrobit (smisao Zivota). Sve to Cini nase
mentalno zdravlje.

Mentalno zdravlje nije neko savrSeno stanje, ve¢ podrazu-
mijeva pozitivan stav i odnos prema sebi i drugima, pozitiv-
nu sliku o sebi, visoku razinu samosvijesti i samopostovania,
osjecaja kontrole i optimizma te sposobnost suocavanja s
problemima. Samosvijest, odnosno znanje koje imamo o
sebi i doZivljaj toga tko smo, istovremeno je osnova naseg
mentalnog zdravlja i nas unutarnji zastitni mehanizam.



Treba imati na umu da dobro mentalno zdravlje ne znaci
zZivot bez stresa i neugodnih emocija (ljutnje, tuge, straha,
zabrinutosti..). Ono ima zastitnu ulogu: stiti nas od negativ-
nih posljedica stresa i teSkoca koje su dio Zivota svakog
pojedinca tako da ih moZzemo prihvatiti i s njima se nositi
koristedi svoje resurse, znanja, vjestine i sposobnosti te tako
pomaze smanijiti rizik od razvoja ili pogorSanja problema
mentalnog zdravlja i mentalnih poremecaja ili bolesti.

Dobro mentalno zdravlje stiti nas i time Sto podrazumijeva
sposobnost da se mijenjamo i prilagodavamo, uc¢imo i
testiramo sebe u novim situacijama i s novim problemima te
razvijamo nove nacine i strategije suocavanja s teSko¢ama.

Mentalno zdravlje imamo priliku graditi kroz bezbroj
trenutaka, situacija i odnosa na svakodnevnoj razini. Na
nase emocije, dozivljaje, spoznaje, razmisljanja i ponasanja
utjecu slozeni meduodnosi nas i nase okoline iz proslosti i
sadasnjosti. Kako su okolnosti promjenjive, svi mozemo u
nekom trenutku dozivjeti psihicku uznemirenost ili kratko-
trajne psihicke smetnje, ali i biti u opasnosti da razvijemo ili
pak razviti neki dugorocniji ili ozbiljniji problem mentalnog
zdravlja. Medutim, i kada se to dogodi, uvijek imamo
mogucnosti za oporavak.

Ta stanja nisu
medusobno iskljuciva:
svaka osoba moze
dozivjeti neka ili

sva od tih
stanjau
kracem ili
duljem
razdoblju.

\

Ona mogu
predstavljati
priliku za
ucenje koje
moze poboljsati
nase mentalno
zdravlje.




ZDRAVA OKOLINA

U danasnjem ubrzanom svijetu, mentalno zdravlje cesto
ostaje u sjeni, iako izravno utjee na nasu sposobnost da
Zivimo ispunjen i sretan Zivot. Utjecaji poput pandemija,
ekonomskih izazova, drustvenih promjena, promjena u
poslovnim okruzenjima i sve brzeg nacina Zivota povecali su
skupinama. Stoga je od iznimne vaznosti zajednickim snaga-
ma graditi drustvo koje ne samo da prepoznaje ove izazove
vec i aktivno podrzava i ukljucuje osobe sa svim oblicima
mentalnih poteskoca. Samo tako moZemo stvoriti okruZenje
u kojem svatko ima priliku ostvariti svoj potencijal.

Ulaganje u mentalno zdravlje donosi

dugorocne koristi za pojedinca i drustvo
u cjelini.

ZDRAVO | SIGURNO RADNO MJESTO

Sigurno i zdravo radno okruZenje pridonosi mentalnom
zdravlju kao zastitni ¢imbenik. Nezdravi radni uvjeti koji
ukljucuju stigmatizaciju, diskriminaciju, uznemiravanje
mogu predstavljati znacajne rizike, utjecu¢i na mentalno
zdravlje, opcu kvalitetu Zivota te posljedicno i na produktiv-
nost na radnom mijestu.

Radno mijesto vazan je socijalni kontekst koji igra ulogu u
mentalnom zdravlju pojedinca. Karakteristike radnog
mjesta jedan su od ¢imbenika koji mogu narusiti ili unaprije-
diti mentalno zdravlje. Dostojanstven rad podupire mental-
no zdravlje pruzajuci: sredstva za Zivot, vremensku struktu-
ru, osjecaj samopouzdanja, svrhe i postignuca, priliku za
pozitivne odnose i ukljucivanje u zajednicu. Za osobe sa
psihickim problemima dostojanstven rad moze pridonijeti
oporavku i ukljucivanju, poboljSati samopouzdanje i
drustveno funkcioniranje.



Mentalno zdravlje nije luksuz ili

privilegija — ono je temeljno ljudsko pravo.

PSIHOSOCIJALNI RIZICI

Psihosocijalni rizici i proizasle posljedice za mentalno i
fizicko zdravlje medu najvec¢im su izazovima u podrucju
sigurnosti i zdravlja na radu. Osim njihova Stetnog ucinka na
zdravlje pojedinca, psihosocijalni rizici mogu takoder
negativno utjecati na ucinkovitost organizacija kao i na
gospodarstva u cjelini.

Stres, tjeskoba i depresija Cine drugi najceséi zdravstveni
problem povezan s radom koji pogada europske radnike.
Navodenje aspekata mentalnog zdravlja i spominjanje
izazova na radnom mijestu i dalje je povezano sa strahom od
stigmatizacije.

Psihosocijalni rizici proizlaze iz loSeg nacina rada, organiza-
cije i upravljanja, kao i iz loseg socijalnog konteksta rada, a
mogu dovesti do negativnih psiholoskih, fizickih i socijalnih
ishoda. Neki od primjera radnih uvjeta koji dovode do
psihosocijalnih rizika jesu:

« prekomjerno radno opterecenje

* proturjecni zahtjevi i nejasna uloga radnika
* neuklju¢enost u donosenje odluka koje utjec¢u na radnika
- nemogucnost utjecanja na nacin na koji se posao obavlja
* loSe upravljanje promjenama unutar organizacije

* nesigurno radno mjesto

* neucinkovita komunikacija

* nedostatak potpore upravnog tijela ili kolega
« psiholosko i seksualno uznemiravanje

« fizicko nasilje

+ zahtjevni korisnici

Prilikom razmatranja zahtjeva radnog

mjesta, vazno je jasno razlikovati psihoso-
cijalne rizike poput prekomjernog radnog




opterecenja i uvjete u kojima postoji radno okruzenje koje
pruza potporu, iako je poticajno i ponekad izazovno, te u
kojem su radnici dovoljno autonomni, osposobljeni i motivi-
rani za obavljanje posla na najbolji moguci nacin. Dobro
psihosocijalno okruzenje poboljsava ucinkovitost i osobni
razvoj, kao i mentalnu i fizicku dobrobit radnika.

Radnici dozivljavaju stres ako su opdi radni zahtjevi pretjera-
ni i nadilaze njihove mogucnosti nosenja s njima. Osim
problema povezanih s mentalnim zdravljem kao Sto su
izgaranje, tjeskoba, depresija, pa ¢ak i suicidalne namijere,
radnici koji pate od dugotrajnog stresa mogu razviti ozbiljne
fizicke zdravstvene probleme kao Sto su bolest krvozilnog
sustava ili misSicno-kostani poremecaji.

Na razini organizacije negativni ucinci ukljucuju los sveuku-
pan poslovni u¢inak, ucestalije izostajanje s posla i prezenti-
zam (radnici dolaze na posao kada su bolesni i ne mogu
ucinkovito funkcionirati), te vecu izmjenu radnika, kao i
povecane stope nezgoda i ozljeda.

Izostanci povezani s mentalnim zdravljem obicno su
dulji od onih koji proizlaze iz drugih razloga, a cimbenici
rizika povezani s radom vazan su element koji doprinosi
povecanim stopama prijevremenog umirovljenja.

STRES KAO JEDAN
OD ASPEKTA ZASTITE
NA RADU

U Zakonu o zastiti na radu koji je stupio na snagu 2014.
godine stres je konacno institucionaliziran te je prepoznat
kao bitan aspekt zastite na radu. Tako je clankom 51. Zakona
o zastiti na radu propisano da je poslodavac obvezan provo-
diti prevenciju stresa na radu ili u vezi s radom koji je
uzrokovan osobito ¢imbenicima kao Sto su sadrzaj rada,
organizacija rada, radno okruzenje, losa komunikacija i
meduljudski odnosi, kako bi na najmanju mjeru sveo
potrebu radnika da savladava poteskoce zbog dugotrajnije
izlozenosti intenzivnom pritisku te otklonio moguc¢nost da
se umanji radna ucinkovitost radnika i pogorsa njegovo
zdravstveno stanje. Stoga, ako postoje naznake stresa na



radu ili u vezi s radom, poslodavac je obvezan posebnu
pozornost usmijeriti na organizaciju rada i radnih postupaka
(radno vrijeme, stupanj samostalnosti, radno opterecenije i
drugo), radne uvjete i okolinu (izloZzenost radnika i poslodav-
ca nasilnom ponasaniju, buku, vrucinu, hladnocu, opasne
kemikalije i drugo), komunikaciju (neizvjesnost o tome Sto
se ocekuje od posla, izgledi za o¢uvanjem posla ili nadolaze-
ce promjene i sl), te subjektivne ¢imbenike (emocionalni i
drustveni pritisci, osje¢aj nemodi, osjec¢aj da nema dovoljno
podrske i sl.).

ZNAKOVI NARUSENOG MENTALNOG
ZDRAVLJA NA RADNOM MJESTU:

- Ceste promjene raspolozenja
* Smanijena produktivnost

« Cesto izostajanje s posla

« Povlacenje od kolega

+ Gubitak motivacije

VAZNO JE POTRAZITI PODRSKU

Vazno je svakodnevno prepoznavatii podrzavati one kojima
je pomoc potrebna. Jer svaki korak prema ocuvanju mental-
nog zdravlja na radnom mijestu je neprocjenjiv stoga neka
svaki dan bude poticaj za trajnu brigu o sebi i svojim surad-
nicima. Njega mentalnog zdravlja jednako je vazna kao i
briga o fizickom zdravlju jer oboje cini temelj opc¢eg blago-
stanja i radne ucinkovitosti. Poticanje svijesti o mentalnom
zdravlju u poslovnom okruzenju moze nas osnaziti da se
otvoreno suoc¢imo s izazovima i izgradimo kulturu podrske.

Nema zdravlja i osjecaja prirodne

Zivotne radosti koja daje smisao postojaniju,
bez mentalnog zdravlja.

Podrska strucnjaka mentalnog zdravlja nije namijenjena
samo osobama koje imaju psihicki poremecaj ili bolest, vec¢
moze biti korisna i ljudima koji dozivljavaju prolazne psihicke
smetnje, krize ili samo Zele raditi na sebi. Vazno je potraziti



stru¢nu pomoc kada se osjeti potreba, a strucnjaci mental-
nog zdravlja znaju prepoznati ako i kada trebaju osobu
uputiti nekome drugome. U procesu pronalaska prave
podrske i pomoci vazno je imati strpljenja i ne odustati.

PROMICANJE MENTALNOG
ZDRAVLJA

Promicanje mentalnog zdravlja proces je kojim se osobama
omogucuje da povecaju kontrolu nad svojim mentalnim
zdravljem i poboljSaju ga jacanjem svojih kompetencija i
otpornosti, osnazivanjem te izgradnjom podrzavajuceg
okruZenja. lzravni interes promicanja mentalnog zdravlja
nije samo prevencija mentalnih poremecaja vec i osnaziva-
nje individualnih, drustvenih i okoliSnih uvjeta koji poveca-
vaju dobrobit i djeluju kao zastitni ¢imbenici za mentalno
zdravlje opcenito.

g A

Aktivnosti promicanja mentalnog

zdravlja usmjerene su i na omogu-

Cavanje pristupa vjestinama, resursima i

podrzavajucim okruzenjima koja povecavaju pravicnost te

odrzavaju pojedince i drustva mentalno zdravima. Medutim,

iako je promicanje mentalnog zdravlja usmjereno na ocuva-

nje i unaprjedenje mentalnog zdravlja pojedinca, skupina i

zajednica, jedan od njegovih dugorocnih ciljeva i ishoda jest
i prevencija mentalnih poremecaja (bolesti).
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SAVJETI ZA OCUVANJE MENTALNOG
ZDRAVLJA

1. OSMISLITE | ODRZAVAJTE RUTINU

Rutina nam pruZa osjecaj smisla, sigurnosti, kontrole nad
situacijom te cuva mentalnu stabilnost. Redovito i dovoljno
jedite i spavajte, odredite vrijeme u danu za obroke,
razdoblje spavanja i odmora, vrijeme za bliznje, kucanske
poslove, umjereno gledanje i ¢itanje vijesti i sl.

2. SVAKOG DANA ODVOIJITE
KRATKO VRIJEME ZA SEBE

Mozete li smisliti jednostavne nacine za mini pauze tijekom
radnog dana? To bi jednostavno moglo biti da ponesete
svoju najdrazu Salicu za kavu na posao, tijekom rucka se
izdvojite i prosetajte ili slusajte svoju omiljenu glazbu.

3. BUDITE FIZICKI AKTIVNI

Preporucena dnevna tjelesna aktivnost je 30 minuta.
Setaite, istegnite se, plesite, pronadite online treninge koji
Vam odgovaraju. Fizicka aktivnost treba biti umjerena, s
realno postavljenim ciljevima. Njome poticemo pokretnost i
samopouzdanje, a smanjujemo razinu stresa, ali i tjeskobe i
depresije.

4.NAUCITE CESCE RECI ,NE”

Naucite ¢esce reci ,NE”. Svima ste na usluzi na poslu i kod
kuce? Odbijete li ikada odredeni zadatak na poslu, primjeri-
ce zbog preopterecenosti? Radite li i izvan radnog vremena?
Imate li dojam da uspjesno postavljate granice? Mozete li se
sjetiti neCega Cemu biste htjeli re¢i NE? S druge strane, kada
sagorimo zbog previse ulaganja u razliCite uloge, osjecamo
se iscrpljeno, ogorceno i nezadovoljno. Tada je moguce da
na svaki zahtjev kazemo ,NE”. Ako ste prestali pristajati na
pozive za druzenja s prijateljima, iskusavati nove stvari i
sli¢no, promislite Sto mozete promijeniti na tom planu.



5. POTRAZITE POMOC OD DRUGIH - | KOD
KUCE | NA POSLU

Ne ocekujte da Vam drugi ¢itaju misli, ve¢ razgovarajte kod
kuce i na poslu o preprekama i problemima s kojima se
susrecete, kako biste pokusali pronaci i dogovoriti nove
nacine funkcioniranja u cilju uvodenja potrebnih promjena.

6. UKLJUCITE SE U STRUCNE RADIONICE |
EDUKACIJE

Redovito stru¢no osposobljavanje jedan od najboljih nacina
za brigu o mentalnom zdravlju i zadovoljstvu zaposlenika.
Neke koristi od uklju¢ivanja u takve programe su: poveziva-
nje s kolegama, uzimanje slobodnog vremena od rada te
unaprjedenje svog nacina rada. Promislite o radionicama ili
edukacijama koje Vas zanimaju.

IZVORI :

* Hrvatski zavod za
javno zdravstvo

* Ministarstvo rada,
mirovinskoga sustava,
obitelji i socijalne politike

« Europska agencija za
sigurnost i zdravlje na radu



HRVATSKI SAVEZ UDRUGA
INVALIDA RADA /
CROATIAN ASSOCIATION

OF SOCIETIES OF DISABLED
WORKERS i dalje s ruzom

Hrvatski savez udruga invalida rada - HSUIR djeluje od 1967.
godine s ciliem unapredenja drustvenog polozaja invalida
rada, prevencije nastanka ozljeda na radu, zastite prava
invalida rada i ostalih osoba s invaliditetom.

U svome clanstvu okuplia 30 udruga s podrucja cijele
Republike Hrvatske. U smijeru unapredenja drustvenog
polozaja i kvalitete Zivljenja svih osoba s invaliditetom Hrvat-
ski savez udruga invalida rada zagovara prava osoba s
invaliditetom, sudjeluje u kreiranju i oblikovanju socijalnih
politika i mjera, organizira i provodi edukacije, seminare,
okrugle stolove, tribine, treninge, pruza podrsku u jacanju
kapaciteta udruga clanica informiranjem, savjetovanjem i
edukacijama. Savez obiljezava Nacionalni dan invalida rada
Hrvatske - 21. ozujak i Medunarodni dan osoba s invalidite-
tom - 3. prosinac te vrsi senzibilizaciju javnosti.




HRVATSKI SAVEZ UDRUGA INVALIDA
RADA / CROATIAN ASSOCIATION OF
SOCIETIES OF DISABLED WORKERS

Hrgovici 47,10 110 Zagreb [m]
tel: +385 148 29 295 :
info@hsuir.hr =]

hsuir.hr

Grad Zagreb

Gradski ured za socijalnu zastitu, zdravstvo,
branitelje i osobe s invaliditetom
Draskoviceva 15,

10 000 Zagreb

Ovaj projekt financira Grad Zagreb. SadrZaj ove
publikacije u isklju¢ivoj je odgovornosti Hrvatskog
saveza udruga invalida rada i ne odrzava nuzno
stajaliSte Grada Zagreba.
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ZAGREB



