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Cilja rada je predstaviti vodic
JHako prevliadati stres u radu”. Autor vodica je profesor Sinisa Brlas, psiholog u Dielatnosti za prevenciju
| izvanbolnicko lijeéenje ovisnosti sa zastitomn mentalnog zdravlja Zavoda za javno zdravstvo Svetl Rok™

VirovitiCko-podravske Zupanije.

O stresu u radu

Stres U radu je skupni naziv za niz promjena u psiholoskom, fizioloskom il socicloskom podrugju koje se
dogadaju kada smio u izvodenju radnih zadataka izloZzeni pritisku da udovoljimo zahtjevima kojima ne mozZzemo
Cilivrlo tesko mozemao) udovaoljiti. Ovi zahtjevi tijekom rada dopiru iz razlicitin izvora: radnih uvjeta, meduljudskih
odnosa, osobina pojedinaca, radnih zadataka, radne uloge, radnog okruzenja, ali | psihi¢kog terora na radnom
miestu (enal. mobbinga). Sve to moZe ugrozitl psihicko (mentalno) | tjelesno zdravlje kao | drustvenu | radnu
ulogu pojedinca.

O vodicu
Owvo Je vodi€ za samopomod namijenjen svima kojl se tijekom izvriavanja svojih radnih zadataka zateknu u

frustrirajucirm | stresnim situacijama koje mogu bitl prijetnja njihovorm mentalnom zdravlju. S obzirom da je
namijenjen i radnicima, ali i njihovim poslodavcima odnosno menadZzmentu, izraden je u dva razlifita dZzepna
formata, 5to je veliki iskorak | novina u izdavastvu. DZepnoag je formata kako bi bio praktican | u svakom trenutku
pri ruci svima onima koji se nalaze na radu. Takoder je u potpunom suglasju s trecim podrudjemnm Macional i
strategije zastite mentalnog zdravlja (2010.-2016.) koje se odnosi na unapredenje mentalnog zdravlja na radnon
mjestu. Radi se o vrlo inovativnorm | ustvari jedinstvenom vodicéu u naso] zemilji.

Koncipiran je tako da nakon uvodnog pojasnjenja temeljnih pojmova o stresu i vrstama stresa éitatelje u kora
vodi ka ublazavanju tieskobe | stresa za vrijeme izvodenja radnih zadaca kroz niz prakticénib | n

logicki povezanih savjeta kojima je cilj oCuvanje m
zdravlja sudionika radnog procesa u stresnim i fru:
situacijama povezanih s razli€itim Izvnnma,.
Vodi€ zavriava preporukama o torne Sto
zdravlje radnika moze uciniti poslodavac, a:
sam radnik za sebe,
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