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Svjetski dan mentalnog zdravlja (10. listopada) -
kako prevladati stres u radu

9. listapada 2017.
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|- U posljednje tri godine u
Povodom Svjetskog dana mentalnog zdravlja koji se svake godine obiljezava 10. listopada vazno je energetsku obnovu Skola, rticai

osvijestiti potrebu skrbi o mentalnom zdravlju. Mentalno je zdravlje stanje u kojemu osoba domova"',
ostvaruje svoje sposobnosti, moZe se nositi sa stresom svakodnevnog Ziveta, raditi produktivno i o
plodno te pridonositi svojoj zajednici. Mentalno zdravlje dio je opceg zdravlja i bez mentalnog

zdravlja nema niti opceg zdravlja. Stoga skrbiti o mentalnom zdravlju znaci skrbiti o zdravlju °I

opcenito, a osobito je vaZzno cuvati mentalne zdravlje od rane Zivotne dobi pa tako mentalno SI UX‘D

zdravlje moze kod pejedinca dugo u Zivotu, pa €ak i cijeli Zivot, ostati pezitivno i ocuvano.

Pozitivno mentalno zdravlje uklju¢uje:
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« dobar osjecaj o samom sebi (razumijevanie i prihvacanje mogucih psihizkih teskoca)

Letva volan... Beziéne Bl...

« svjesnost o drugima (stvaranje | odrZavanje prijateljstava i dobrih odnosa s ljudima oko nas) - RED e

+ sposobnost prilagodbe na Zivotne promjene (osobno osnazivanje)

Medutim, moze doci i do manje ili vide ozbiljnih teskoca s mentalnim zdravljem. Mnogi uzroci i
razlicite Zivotne situacije dovode do toga.

Prablemi i poremecaji mentalnog zdravlja ukljucuju:

« psihicke tegobe vezane uz razne Zivotne situacije, dogadaje i probleme,
« Ceste i akutne mentalne poremecaje (depresiju, anksiozne poremecaje),

« teske i kronicne mentalne bolesti (psihoze),

« poremetaje linosti kao hendikepe za pojedinca i progresivne organske bolesti mozga
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Iz navedenoga vidimo da teskoce s mentalnim zdravljem mogu biti u Sirokoj lepezi od onih

svakodnevnih Zivotnih nedaca koje su mahom prolazne naravi, pa sve do teskih i kronicnih

ostecenja u psihickom funkcioniranju koje onda Cesto prate i stetne tjelesne promjene.
DizajnICV

DizajnICV
Skrb o mentalnom zdravlju stoga je u interesu i pojedincu i zajednici u kojoj on Zivi, a ova skrb moze

« Reaktivna (pomoc kod opisanog narusenog mentalnog zdravlja)

e« Proaktivna (ocuvanje mentalnog zdravlja prije nego 3to se ono narusi)

Nakon javne rasprave provedene tijekom 2010. godine u Republici Hrvatskoj je usvojena
Nacionalna strategija zastite mentalnog zdravlja za razdoblje od 2011. do 2016. godine. Njome su
definirani ciljevi i nacela (smjernice za djelovanje) te podrugja | mjere (referentni okvir). Nacionalna
strategija strateski je okvir za proaktivno djelovanje struénjaka i institucija u razliéitim resorima, a

jedno od pet podrugja istice i vaznost ocuvanja mentalnog zdravlja na radnom mjestu.

Slijedom toga, Zavod za javno zdravstvo ,Sveti Rok” Viroviticko-podravske Zupanije utinio je
iskorake u smislu o¢uvanja mentalnog zdravlja ljudi, osobito unutar jedinstvenog projekta koji se

pod nazivom ,Psihologija u ofuvanju mentalnog zdravlja" ve¢ godinama provedi u nasoj zemlji, a

koji je pokrenut upravo iz ovoga Zavoda. Rezultat ovoga projekta brojne su publikacije i vodici
—— namijenjeni razli¢itim populacijskim skupinama (vide o publikacijama moZe se vidjeti u web knjiznici B——
Zavoda na www.zzjzvpz.hr).

brzo Jedna od publikacija je i vodi¢ pod nazivom ,Kako prevladati stres u radu”. Autor ove publikacije je brzo
kvalitetno profesor Sinisa Brlas, psiholog u Djelatnosti za prevenciju i izvanbolnicko lije¢enje ovisnosti sa kvalitetno
povoljno zastitom mentalnog zdravlja Zavoda. Publikacija je ustvari vodié za samopomoc¢ svima onima koji se povoljno

tijekom izvréavanja svojih radnih zadataka zateknu u frustrirajucim i stresnim situacijama koje
mogu biti prijetnja njihovom mentalnom zdravlju. Radi se o nizu prakti¢nih i medusobno logi¢ki
povezanih savjeta kojima je cilj pomoci u oéuvanju mentalnog zdravlja radnika u stresnim i
Dizajnlcv frustrirajucim situacijama u kojima se mogu zateci na radnom mjestu. DizajnlCV

Dzepnog je formata kako bi bila prakti¢na i u svakom trenutku pri ruci svima onima koji se nalaze m

na radu. S obzirom da je namijenjena i radnicima, ali i njihovim poslodavcima odnosno

menadZmentu, izradena je u dva razli¢ita dzepna formata, Sto je veliki iskorak i novina u izdavastvu.

Takoder je u potpunom suglasju s tre¢im podrucjem Nacionalne strategije zastite mentalnog
zdravlja koje se odnosi na unapredenje mentalnog zdravlja na radnom mijestu. Valja naglasiti kako
se radi o vrlo inovativnom i ustvari jedinstvenom vodicu u nasoj zemlji a i autor i izdavac su iz

Virovititko-podravske Zupanije. (www.icv.hr, sb)
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