480
P
[ )

DJECJI VRTIC

Mentalno zdravije
na poslu

Josipa Kuretic
strucni suradnik psiholog

josipa.kuretic@rivrtici.hr
Djedji vrtic Rijeka — CPO Turnic




SVJETSKI DAN
_,......o--o MENTALNOG ........,.'.
ZDRAVLJA

Dana 10. listopada obiljezava se svjetski dan mentalnog
zdravlja. Cilj je podizati svijest o vaznosti mentalnog zdravlja
i podrzati mentalno zdravlje. Ove godine tema svjetskog
dana mentalnog zdravlja je mentalno zdravlje na poslu.

Ova brosura ima za cilj informirati o izazovima mentalnog
zdravlja na poslu i ponuditi nekoliko strategija za odrzavanje
mentalnog zdravlja.




Mentaino
zdravlije
i posao
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Mentalno zdravilje je stanje
dobrobiti u kojem pojedinac
ostvaruje svoje potencijale,
moze se nositi sa zivotnim
stresovima, moze raditi
produktivno i plodno i sposoban
je pridonositi zajednici u kojoj
Zivi. Mentalno zdravlje je znacajno
povezano s nasim subjektivnim
osjecajem dobrobiti - naSom emocionalnom,
psiholoSkom, socijalnom, duhovnom,
ali i tjelesnom dobrobiti i dio je opcega zdravlja.

Mentalno zdravlje povezano je s poslom. Podrzavajuce i sigurno radno
okruzenje doprinosi mentalnom zdravlju osiguravajuci svrhovitost i
stabilnost, a nepovoljno radno okruzenje moze nastetiti mentalnom
zdravlju smanjujuci zadovoljstvo zivotom.

Osim kao nacin zarade, posao pruza strukturirane rutine, pozitivne
meduljudske odnose, mogucnost razvoja razlicitih vjestina, daje osjecaj
smisla i postignuca. Posao oblikuje nas dozivljaj sebe, podrzava ili umanjuje
nas osjecaj samopostovanja.

Nije moguce savrSeno razdvojiti nasa osobna iskustva i emocije i ne
dozvoliti osobnim krizama da utjecu na nas rad, kao Sto nije moguce ni
sprijeciti utjecaj izazova na poslu na nas privatni zivot. Posao i privatni
Zivot utjecu jedan na drugi - svoja osobna iskustva nosimo sa sobom na
posao, a poslovna iskustva nosimo sa sobom kuci.

Zadovoljstvo Zivotom i zadovoljstvo poslom su pozitivno i reciproéno
povezani. Prema prelijevaju¢em (spillover) modelu veze izmedu
zadovoljstva poslom i zadovoljstva Zivotom, domena posla prelijeva se u
ostale aspekte Zivota. Osobe koje su zadovoljne s poslom, zadovoljnije su




i s drugim specificnim domenama zivota i opcenito sa zZivotom. Bududi da je
posao vazan (nekima cak i centralan) dio zivota, ova korelacija je razumljiva
- iskustva na poslu prelijevaju se na zivotna iskustva.

Prema samoprocjenama radnika na razlic¢itim radnim mjestima cak 45%
radnika procjenjuje da su na poslu izlozeni rizicnim faktorima koji utjecu

na njihovo mentalno zdravlje. 27% radnika izjavljuje da dozivljavaju stres,
anksioznost ili depresiju koju izaziva ili pospjeSuje posao. 25% radnika
izjavljuje da su dozivjeli neke od problema mentalnog zdravlja. Istrazivanja
pokazuju da su najviSem profesionalnom stresu izlozeni on zaposlenici Ciji
poslovi uz svakodnevnu cestu interpersonalnu interakciju ukljucuju i visoku
razinu odgovornosti - a upravo to karakterizira posao odgojno—obrazovnog
djelatnika. 2005. godine u istrazivanju stresa odgajatelja naseg vrtica, samo
6% odgajateljica smatralo je da njihov posao uopce nije stresan ili je malo
stresan. 42% odgajateljica dozivljavalo je svoj posao vrlo stresnim.

"Djeci nije dovoljno da budemo dobri prema njima,
veé ocekuju da i mi sami budemo dobro, da se
dobro osjecamo, da smo zadovoljni ili da radimo
na tome, drugim rijecima da se brinemo o sebi
i svojim potrebama.”

iz Godine prve zasto su vazne
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Sindrom sagorijevanja

Sindrom sagorijevanja na poslu poznatiji kao burnout je psiholosko stanje
koje nastaje kao posljedica dugotrajnog stresa, prevelike koli¢ine posla, male
kontrole nad poslovnim zadacima, nepravednosti, manjka socijalne podrske

i resursa na poslu, konflikta izmedu osobnih vrijednosti i vrijednosti
organizacije i/ili nedovoljne nagrade za obavljen rad. Entuzijazam za posao
se gasi i pretvara u preplavljujucu iscrpljenost, osjecaj nedostatka energije i
motivacije potrebne za suocavanje s radnim danom i izazovima koje donosi,
osjecaj cinizma i mentalno udaljavanje od posla, negativan stav prema posilu,
radnim zadacima i kolegama, smanjeno ulaganje truda i posljedi¢no tome
osjecaj neadekvatnosti i smanjena profesionalna ucinkovitost. Medutim,
sve ove neugodne misli i emocije mogu se prenijeti i na privatni Zivot.

Dozivimo stres,
sto smanjuje
motivaciju i energiju

Manje smo
samopouzdani i
viSe samokriticni




sagorijevanja
na poslu

Procjenjujudi koliko se ove tvrdnje odnose na (

<
Upitnik intenziteta C?J & )

tebe, mozes utvrditi stupanj svoje izlozenosti
profesionalnom stresu i sagorijevanju na poslu.

Pazljivo procitaj sve tvrdnje i zaokruzi broj cije
te znacenje najbolje opisuje. @)

Rijetko Ponekad Uvijek

1. Osjecam neprijateljstvo i srdzbu na poslu. 1 2 3

2. Primjecujem da se povlacim od suradnika. 1 2 3

3. Dozivljavam kao prisilu sve Sto se od mene 1 5 3
trazi da ucinim.

4. Neosjetljiva sam i bez suosjecanja prema 1 5 3
korisnicima i suradnicima.

5. Posao mi je dosadan, zamoran i rutinski. 1 2 3

6. Mislim negativno o poslu i usmjeravam se 1 5 3
na njegove loSe strane.

7. Osjecam da postiZem manje nego ikada prije. 1 2 3

8. Imam tesSkoca u organiziranju svog posla 1 5 3
i vremena.

9. Razdrazljivija sam nego ikada prije. 1 2 3

10. Osjecam se nemocnom promijeniti nesto 1 5 3
na poslu.

1. Frustracije izazvane poslom unosim i 1 5 3
u privatni Zivot.

12. ViSe nego ikada svjesno izbjegavam osobne

1 2 3

kontakte.




13. Pitam se je li moj posao prikladan za mene. 1 2

14. O svom poslu mislim negativno c¢ak i navecer 1 5
prije spavanja.

15. Radnom danu pristupam s mislju: "Hocu li
. ~ o o ~ n 1 2
izdrzati jos jedan dan

16. Cini mi se da nikog na poslu nije briga za 1 5
ono Sto radim.

17. Provodim viSe vremena izbjegavajuci posao 1 5
nego radedi.

18. Na poslu se osjecam umorno, c¢ak i kad se 1 5
dobro naspavam.

Zbroji sve procjene. Ukupan zbroj ukazuje na tvoj stupanj izlozenosti
profesionalnom stresu i sagorijevanja na poslu:

» Bez sagorijevanja (18-25)
» Prvi/posebni znaci upozorenja (26-33)
>» Ozbiljno sagorijevanje (34-54)
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Kako odrzati
mentalno zdravije

Cilj je prekinuti krug stresa i zamijeniti ga brigom o sebi. Prvi
korak uvijek je osvijestiti kako se osjecamo, traziti i prepoznati
znakove koje nam Salje viastito tijelo. Sljededi korak je poduzeti
nesto - promijeniti navike, uzeti vrijeme za sebe, pronaci
nacine brige o vilastitom mentalnom zdravlju. Kad je potrebno,
ovaj korak ukljucuje i trazenje podrske okoline i/ili trazenje
strucne pomodi. Krug se uspjesno zatvara kada se aktivnosti
brige o sebi integriraju u svakodnevnu rutinu.
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Za ocuvanje mentalnoga zdravlja
vazno je ulaganje u emocionalnu
(osjecaji), psiholosku (pozitivno
funkcioniranje), drustvenu (odnosi
s drugima i prema drustvu),
tjelesnu (tjelesno zdravlje) i
duhovnu dobrobit (smisao Zivota).
Uspjesni nacini jacanja mentalnog
zdravlja i dobrobiti obuhvacaju
socijalnu ukljucenost, pozitivne
emocije i smisao.




Kako odrzati mentalno
zdravije na poslu

USMJERI SE ONO STO DAJE SMISAO

Biti odgojno—obrazovni djelatnik zaista mora biti
poziv. Radi se o izuzetno odgovornom poslu na
kojemu imamo priliku pomodi djetetu da ostvari
sve svoje potencijale i pruziti podrsku roditeljima
u ostvarivanju njihove roditeljske uloge.

Istrazi Sto te u tvojem poslu najvisSe ispunjava?

U cemu si uspjesSna? Koje su tvoje jake strane? Koji su
tvoji specificni interesi? Sto ti je najvaznije? Pokusaj

kreirati Sto vise prilika da se bavis upravo onime Sto volis,

sto ti je bitno, u cemu si efikasna i Sto te ispunjava.

Prisjeti se pozitivhog utjecaja koji si imala na samo jedan djedji
zZivot. Ovaj trag koji ostavljamo u djecjim zivotima i Zivotima
njihovih obitelji najbolji je motivator i izvor snage za dalje.

USMJERI SE NA POZITIVNO

Evolucijski smo predodredeni pamtiti neugodna
iskustva jer nam ona sluZe kao upozorenje za
buducnost. Cesto i katastrofiramo i kazemo
"imala sam loS dan" iako smo dozivjeli i ugodnih
iskustava, ali smo skloni zamrljati dan jednim
neugodnim iskustvom. Svaki se dan sastoji

od mnogo malih i velikih ugodnih, neugodnih

i neutralnih iskustava. Ako se usmjerimo na
pozitivno iskustvo i ostanemo u njemu veca je
vjerojatnost da cemo njime obojiti ostatak dana.
Prepoznavanje ovih ugodnih iskustava cini nas
Zivot bogatijim.
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Svjesno odluci prepoznati svako ugodno iskustvo koje ti se danas dogodi.
To Ce biti mnogo malih stvari - osmijeh djeteta, mali pomak ili napredak

u djetetovom razvoju, dijeljenje trenutka s kolegicom. Ostani svjesno u
svakom od tih ugodnih trenutaka.



OKRUZI SE POZITIVNIM OSOBAMA

Jako veliku ulogu u zadovoljstvu posiom
imaju osobe s kojima radimo. Osobe koje
imaju negativan ili cini¢an stav prema
poslu iscrpljuju i demotiviraju. Sto je
najgore, taj se los stav i emocije lako
prosSire na druge. Ovi negativni odnosi
izvor su stresa. Negativhe emocije suzavaju
nase vidike i poticu reakciju izbjegavanja.

Pozitivne socijalne interakcije i radni odnosi osnazuju i poticu
aktivaciju, prosiruju vidike, ohrabruju, poticu ostvarivanje ciljeva
i time podrzavaju nase mentalno zdravlje.

Okruzi se osobama koje ti pomazu napuniti baterije i koje Sire
pozitivu. To su osobe koje su optimisticne, u svemu nalaze
pozitivnu i/ili humoristicnu stranu situacije, vide izazove i prilike
za ucenje umjesto problema, iskazuju vjeru u tvoju sposobnost
nosenja s izazovima i postizanja zadanih ciljeva. Ove ce te osobe
saslusati i pomodi ti pronadi smisao i motivaciju.

POMIRI SE S ONIME
$TO NE MOZES PROMIJENITI

Kada govorimo o izvorima stresa, mozemo ih podijeliti
na one koji su izvan nase kontrole i na one na koje
mozemo djelovati. Izvore stresa izvan nase kontrole
ne mozemo mijenjati i na njih ne mozemo utjecati.
Ako se usmjerimo iskljucivo na njih, pojavit ce se
osjecaj bespomocnosti i bezizlaznosti, smanjiti
optimizam i nada, smanjiti osjecaj ucinkovitosti i
vjera u nase sposobnosti.

Usmjeri se na ono Sto mozes kontrolirati i mijenjati -
prvenstveno na svoje ponasanje. Napravi plan i realiziraj ga.



Kako odrzati mentalno
zdravlje izvan posla

Tri elementa srece:

osoba koju volimo

§\‘ ‘ = nesto sto moZemo raditi, 8
“B» ﬁ

i nesto ¢emu se moZemo radovati” o

- Iz Prerano stari, prekasno mudri Gordona Livingstona

JE VELIKIH
FAKTORA
ISPUNJENOG
ZIVOTA

Dozivljavati
ugodne emocije

Baviti se aktivnostima
ili hobijima koji nas
vesele, koji nam
izazivaju zadovoljstvo
i druge ugodne
emocije.

Postici uspjeh pa makar
i u malim stvarima

Zapoceti nesto sto smo odgadali,
zavrsiti nesto Sto se otegnulo,
izloziti se, suociti se s nekim
izazovom i biti ponosan na sebe.

Biti aktivan

Aktivno se baviti necime
Sto nas zanima i Sto ce
zaokupiti nase vrijeme,

pazZnju, misaone procese,

fizicki i psihicki nas
aktivirati.



Inicirati i njegovati
odnose s ljudima Pronaéi smisao
koji su nam bitni
Baviti se necime Sto
Kvalitetno zajednicki nasem zivotu daje

provoditi vrijeme. smisao i Sto je u skladu
s nasim vrijednostima,

ciljevima i planovima,

necim Sto je vrijedno

naseg truda.

Pokusaj ucestalo za sebe napraviti plan za sutrasnji ispunjen dan. Pokusaj
pokriti svih 5 podrucja realnim aktivnostima koje ceS sutradan modi
realizirati.

Kojom cesS se aktivnosti baviti koja ti izaziva ugodne emocije? S kojom ces
osobom koja ti je bitna i na koji nacin kvalitetno provesti vrijeme? Na koji
nacin ces brinuti o svojem tijelu? Koji ces si cilj postaviti i realizirati da
dozivis postignuce i uspjeh? Sto ces uciniti za svoj profesionalni rast?

Jako zahtjevno izgleda postavljeno na ovaj nacin pronaci svaki dan toliko
vremena za sebe. Sigurno se pitas kada? Kako? Nije toliko izazovno koliko
se na prvu cini.

Ako npr. dogovorimo kavu s jednom osobom koju volimo njegovat cemo s
njom odnos, razgovor i druzenje omogucit ¢e nam da dozivimo ugodne
emocije. Ako na sastanak prosecemo umjesto da odemo autom, napravit
cemo nesto i za svoje fizicko zdravlje. Ako raspravimo o nekoj zahtjevnoj
profesionalnoj situaciji, ta osoba nam moze pomoci da s druge strane
sagledamo tu situaciju i pomoci nam pronaci moguce rjesSenje. Ako tako
postavimo ovaj plan i realiziramo ga - ostvarili smo i nekoliko osobnih i
profesionalnih postignuca.



Plan za sutrasnji ispunjen dan
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BRIGA O SEBI JE PRIORITET!




