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STRESI
MENTALNO
ZDRAVLIE
NA RADNOM
MJESTU

Hrvatski zavod za javno zdravstvo

SluzZba za medicinu rada i sporta,
prevenciju invalidnosti i psihosocijalne
rizike na radnom mjestu



Prema definiciji Svjetske zdravstvene or-
ganizacije, mentalno zdravlje je stanje
dobrobiti u kojem pojedinac: ostvaruje
svoje potencijale, moZe se nositi s nor-
malnim Zivotnim stresovima, moze ra-
diti produktivno i sposoban je dati svoj
doprinos zajednici. Mentalno zdravlje je
neizostavna komponenta zdravlja pojed-
inca, vazna za optimalno funkcioniranje
u svim aspektima Zivota, ukljucujudi i

svakodnevno
funkcioniranje

socijalni odnosi
i povezivanje
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radno mjesto. Posao ima vaznu ulogu
u Zivotu pojedinca i doprinosi njegovoj
dobrobiti na mnogo nacina: bitan je za
razvoj identiteta i profesionalne uloge,
omogucuje razvoj na osobnoj i profesio-
nalnoj razini, daje vremensku strukturu
u Zivotu, doprinosi stvaranju socijalnih
kontakata i socijalnoj ukljucenosti, pruza
redovite prihode, status u drustvu i os-
jecaj sigurnosti.

radna uloga
i ucinkovitost

prilagodba na
promjene

ostvarivanje
vlastitih
potencijala




Radno okruZenje vazan je socijalni kon-
tekst koji djeluje na zdravlje i dobrobit
radnika. U radnom okruZenju provodi se
velik dio vremena gdje radnici mogu biti
izlozeni raznim utjecajima iz okoline koji
mogu djelovati pozitivno ili negativno
na njihovo mentalno i tjelesno zdravlje.
Isto tako, mentalno zdravlje pojedin-
ca djelovat ¢e na sve aspekte njegovog
funkcioniranja na radnom mijestu i izvan

njega.

Problemi mentalnog zdravlja rezultat

su sloZene interakcije bioloskih, psi-
holoskih, socijalnih i okolisnih ¢imbe-

STRES NEGATIVNE
PSIHOSOCIJALNI POVEZAN POSLJEDICE
RIZICI S RADOM NA RADNIKA |

nika. Odnos pojedinca i posla vrlo je
dinamican - ¢imbenici povezani s men-
talnim zdravljem mogu dolaziti iz radnog
okruzenja, ali i izvan njega. Medutim ono
Sto je znacajno je upravo njihova interak-
cija. U toj slozenoj interakciji, radno mjes-
to moze biti cimbenik koji ¢e pogorsati
mentalno zdravlje radnika (ukoliko je
radno okruZenje negativno) ili ce biti
zastitni faktor, nudedi uvjete za unapr-
jedenje mentalnog zdravlja na radnom
mjestu i promovirajuci optimalno men-
talno funkcioniranje pojedinca.

ORGANIZACIJU

MEDIJATORI:
INDIVIDUALNI |
OKOLINSKI
FAKTORI




LoSe psihosocijalno radno okruZenje,
odnosno izloZenost radnika psihosoci-
jalnim rizicima (psihofizioloSkim napori-
ma) na radnom mjestu moze dovesti do
dozivljaja stresa povezanog s radom. Iz-

KARAKTERISTIKE

RADNE ORGANIZACIJE

 sadrzajrada
« intenzitet rada
« radniraspored
» kontrola u radu
» radnauloga

« radni uvjeti
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vori stresa na radnom mjestu su brojni, a
mogu proizlaziti iz samog sadrzaja posla,
karakteristika radne organizacije ili soci-
jalnog konteksta u kojem se rad odvija.

KARAKTERISTIKE

RADNE ORGANIZACIJE

- organizacijska kultura
« komunikacija

+ pravednost

« razvoj karijere

« sigurnost posla

+ ravnoteZa posao obitel]

KARAKTERISTIKE

RADNE ORGANIZACIJE

« loSi meduljudski odnosi
» nedostatak socijalne podrske

» sukobi na radnom mjestu

KARAKTERISTIKE

RADNE ORGANIZACIJE

= uznemiravanje

« verbalno i fizicko nasilje

« diskriminacija

» seksualno uznemiravanje

» mobbing

IzloZenost psihosocijalnim rizicima na
radnom mjestu izaziva stresne reakci-
je i rezultira negativnim psiholoskim,
fizickim i socijalnim ishodima za radnike,
kao i negativnim organizacijskim ishodi-
ma. Suoceni sa zahtjevima situacija na

radnim mjestima koje nadmasuju nji-
hove strategije suocavanja, radnici mogu
dozivljavati stresne reakcije na emocio-
nalnoj, kognitivnoj, fizickoj ili ponasajnoj
razini.



EMOCIONALNE
REAKCIJE

nemir, tjeskoba, razdraZzljivost, promjene raspoloZenja

glavobolja, Zgaravica, bolovi u prsima, znojenje,
tremor ruku, poteskoce sa spavanjem

KOGNITIVNE poteskoce u koncentraciji i paméenju, neodluénost,
REAKCIJE stalna zabrinutost

PONASAJNE promjene apetita, povec¢ana konzumacija kave, duhana,
REAKCIJE alkohola i opojnih sredstava

Kronic¢an (dugotrajan) stres ostavlja neg-  kvaliteta rada te dugotrajna bolovanja
ativne posljedice na zdravlje i dobrobit samo se neke od posljedica koje rezul-
radnika, Sto se posljedi¢no negativno tiraju smanjenim poslovnim rezultatima
odrazava i na radnu organizaciju. Sman- i povecanim troskovima za organizaciju.
jena radna motivacija, produktivnost i



Stres povezan s radnim mjestom moZe
djelovati na zdravlje radnika, pogorsa-
vajudi postojece zdravstveno stanje
ili kao faktor u razvoju novih bolesti
i stanja. To je osobito izrazeno kada je
stres veceg intenziteta i/ili produljenog
trajanja. Na razini fizickog zdravlja, posl-
jedice stresa mogu se primijetiti kao ne-
specificni bolovi u misi¢ima vrata, rame-
na i leda, koji se ponekad krivo pripisuju
loSijim ergonomskim uvjetima. Doka-
zano je kako stres ima utjecaj na vecu
ucestalost visokog tlaka i losije prehram-
bene navike, posljedicno dovodedi do
prekomjerne tjelesne teZine i dijabetesa,
sto ima negativan utjecaj na sr¢ano-zilni
sustav. Osim navedenih ozbiljnijih posl-
jedicanazdravlje, Ceste su i tegobe u vidu
glavobolja, bolova u trbuhu i problema s
probavom, kao i neke koZzne bolesti te
smanjena funkcija imunoloskog sustava.
Kod osoba izloZenih stresu postoji veca
vjerojatnost konzumacije alkohola, du-
hana i psihoaktivnih tvari Sto predstavlja
dodatan zdravstveni rizik.

Govore¢i o problemima mentalnog
zdravlja, Cesto u prvi plan dolaze klinicki
znacajni mentalni poremecaji koji se
karakteriziraju promijenjenim mislima,
emocijama ili ponasanjem i povezanim
distresom i problemima u funkcioniran-
ju. Medu najces¢im problemima navode
se: depresija, anksioznost, poremedaji
raspoloZenja te zloupotreba supstanci
(alkohola i opojnih tvari).

Medutim, problemi mentalnog zdravlja
puno su vise od navedenih klinickih di-
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jagnoza. Radnici mogu imati poteskoce
na psihickom planu koji ne udovolja-
vaju kriterijima za dijagnozu mentalne
bolesti, ali uzrokuju znacajne poteskoce
u funkcioniranju ili osobnu patnju. Oni se
nazivaju subklini¢kim poremecajima
te ukljucuju psihicki distres, umor i po-
teskoce sa spavanjem, loSe raspoloZenje,
razdraZljivost ili pretjeranu brigu i vrlo su
rasireni medu radnom populacijom.

Sindrom burnout ili sindrom izgaranja
na poslu rezultat je kronicne izloZenosti
i loseg upravljanja stresom na radnom
mjestu. Obiljezen je prisutnoScu triju os-
novnih karakteristika:

« osjecajem snizene
razine energije ili
iscrpljenosti;

« osjecajem mentalne
odvojenosti od posla te negativiz-
mom ili cinizmom prema poslu;

« smanjenom produktivno$éu

Sindrom burnout specifi¢an je za radno
okruZenje te se ne odnosi na kroni¢nu
izloZenost stresu i poremecaje funk-
cioniranja u drugim aspektima covje-
kovog Zivota.

UnatoC visokoj prevalenciji mentalnih
poremecaja u populaciji (stoga i u radnoj
populaciji), oni su i dalje nedovoljno pre-
poznati od strane poslodavaca. Postoji
puno prostora za napredak u organizaci-
jskim praksama za unaprjedenje zdravlja
na radnom mjestu, pogotovo mentalnog

zdravlja.



INTEGRIRANI PRISTUP —————

MENTALNOM ZDRAVLJU NA
RADNOM MJESTU

Prevencija psihosocijalnih rizika i upravl-
janje stresom na radu, zakonska je obav-
eza poslodavca definirana Zakonom o
zatiti na radu (NN 71/14, 118/14, 154/14,
94/18,96/18) (¢lanak 511 52). Identifikaci-
ja psihosocijalnih rizika koji mogu nepo-
voljno djelovati na zdravlje i dobrobit
radnika te primjena preventivnih mjera
kljucni su koraci u upravljanju stresom
na radu s ciliem prevencije problema
mentalnog zdravlja. Prevencijom se
nastoje smanjiti faktori rizika te sprijeci-
ti ili usporiti posljedice, odnosno razvoj
bolesti kod radnika. Idealno je kombini-
rati organizacijske i individualne mjere
prevencije, kojima se istovremeno nas-
toje ukloniti ili smanjiti negativni ucinci
radnog okruzenja na radnika i jacati rad-
nikove sposobnosti i strategije za uspjes-
no suocavanje s preostalim rizicima.

PREVENCIJA

Redizajn radnog
okruzenja s ciljem
smanjivanja

ZASTITAI
PROMOCIJA

Povecanije svijesti,
vjestina i mogucénosti

za rano prepoznavanje

U tradicionalnim praksama zastite
zdravlja i sigurnosti na radu identifikacija
rizika i njihova prevencija kljucni su kora-
Ci u osiguravanju zdravog radnog mjesta.
Medutim, tradicionalni pristup moze se
nadopuniti strategijama kojima je cilj
promicanje pozitivnih karakteristika rad-
nog okruZenja koje poboljSavaju snage,
motive i kapacitete ljudiijacaju optimal-
no funkcioniranje na radnom mjestu.

Integrirani pristup mentalnom zdravlju

ukljucuje:

+ Prevenciju mentalnih poteskoca uk-
lanjanjem/ smanjivanjem psihosoci-
jalnih rizika

+ Promicanje mentalnog zdravlja unapr-
jedivanjem pozitivnih aspekata posla

« Podrsku radnicima koji imaju prob-
leme mentalnog zdravlja

Podrska zaposlenicima
s problemima
mentalnog zdravlja da
nastave raditi.

psihosocijalnih rizika i
PREVENCIJU problema
mentalne prirode.

mentalnih problema
sciljem ZASTITE |
PROMOCIJE mentalnog
zdravlja radnika.




Zdravo psihosocijalno radno okruzenje
doprinosi zdravlju i produktivnosti rad-
nika, osnazuje ih za nosSenje s radnim
| Zivotnim zahtjevima te unaprjeduje
kvalitetu Zivota na poslu i izvan njega.
Dobra socijalna podrska na radnom
mjestu, osjecaj ukljucenosti i dozivljaj
smisla u poslu, moguc¢nost samostal-
nog odlucivanja o nacinu i vremenu
obavljanja posla te prilika za profesio-
nalni i osobni razvoj, samo su neki od
zastitnih faktora koji doprinose men-
talnom zdravlju. Istovremeno, mental-
no zdravlje je preduvjet za uspjeSno
funkcioniranje u poslovnom Zivotu, u
odnosima s drugim ljudima te uspjes-
no i produktivno sudjelovanje u zajed-
nici i drustvu.




