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U 0VOJ PREZENTACIJI CETE
NAUCITI

> Sto je mentalno zdravlje

> Sto je zdravo radno okruZenje i
kako ga mozete podrzati

> Cimbenici rizika mentalnog
zdravlja u radnom okruzenju

> Strategije za potporu pozitivhom
mentalnom zdravlju na radnom
mjestu




Stanje dobrobiti u kojem svaki pojedinac ost oj vlastiti
potencijal, moZe se nositi s normalnim Zivotnim stresom, moze
»raditi produktivno i plodno, te je u stanju dati doprinos njenoj
- ilinjegovoj zajednici.

Svijetska zdravstvena organizacija




KVALITETE MENTALNO ZDRAVOG RADNQOG

OKRUZENJA
/‘> Rasprava o pitanjima > Dobra komunikacija \

mentalnog zdravlja > Znanje i svijest o rizicima za

> Kultura timskog duha mentalno zdravlje

> Snazne drustvene mreze > Prijateljska atmosfera i

> Jasna i realistiéna dobra organizacija posla
ocekivanja, primjerena > |zostanak diskriminacije i
vjeStinama i nasilnog ponasanja,
sposobnostima posebno prema osobamas
zaposlenika koje imaju problem s

> |zostanak nerealnih mentalnim zdravljem

rokova i teskih radnih /
opterecenja
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v ON CALL
CIMBENICI RIZIKA ZA MENTALNO ZDRAVLJE 2

Intenzivan
stres Diskriminacija
povezan s ° Nerealna
radom Kratki ocekivanja
rokovi Nasilje
@@ o‘ —————— , —————— T‘l- ——————— & T - 4T ————— .-
snazno
los timski rivalstvo )
preopterecenje rad prekovremeni
posla ¢ losa rad

komunikacija
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nedostatak
podrske




CESTI SIMPTOMI KOD PROBLEMA S

MENTALNIM ZDRAVLJEM

o . osjecaj
poteskoce s problemi sa . 4. .
.. . osjecajumora | preplavljeno
koncentracijom spavanjem sti
nemogucnost z p,
bavljenja . nedostatak nestrpljivosti | izbjegavanj
svakodnevnim ... .
. motivacije eksplozivnost problema
radnim
zadacima
osjecaj
socijalno omaglice, niska razina ..
. . . A . .. agresija
povlacenje osamucenosti energije
ili nesvjestica
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OGRANICITE $ON oLt
PREKOVREMENO u

Razmisli zasto radis
prekovremeno?

> PreviSe posla?

> Preopterecenje sastancima?
> Preopterecenje e-mailovima?
> Distrakcije u uredu?

> Striverov sindrom?

*(kada se zaposlenici Zele dobro

n Erasmus+

prikazati pred Sefom)



~ . ON CALL
POKUSAJTE NE NOSITI POSAQ KUCI S

zdravu
RSl Frasmus+




ON CALL
ODMORITE SE S

Ucinite svoje pauze
ucinkovitijim:

> Napustite radno mjesto
za vrijeme rucka

> \jezbaili prosedite
tijekom pauze

> Jedite zdravo

> Druzite se s drugim
ljudima tijekom pauze
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POSTAVITE REALISTICNE ROKOVE

Prije nego Sto postavite rok:
> Da liimate hitne zadatke?

> Hodete li se osloniti na nekog
drugog?

> MozZete li delegirati ostale
zadatke?

> Zna li tvoj tim Sto trebas od njih?

> Jeste li ikada bili preambiciozni
u postavljanju rokova?
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