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Skrb za dobro dusevno pocutje na delovnem mestu je skupna odgovornost delodajalcev in zaposlenih. Tudi
sami lahko naredimo veliko za svoje dusevno zdravje pri delu. Dobro dusevno pocutje na delovnem mestu
prispeva k visji uCinkovitosti, vecji varnosti pri delu ter preprecevanju poskodb in obolen.
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1. Poskrbite za zdrav
zivljenjski slog

Poskrbite za dovolj kakovostnega spanja,
upoStevajte ergonomska priporocila na delovnem
mestu, delo prekinjajte z aktivnimi odmori,

uzivajte zdravo in uravnotezeno prehrano, bodite
redno telesno dejavni, izogibajte se Cezmernemu
pitju alkohola in ne kadite.
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2. Recite »ne« 3. Postavite si uresniéljive
prekomernemu ¢asovne roke in se jih drzite
delu in poskrbite Ce morate delavnik podaljati ali delo nesti
za ravnovesje med domov, skusajte to delovno obveznost omejiti in
delom in zasebnim Cim prej zakljuciti. Ce se vam to dogaja pogosto,
iivljenjem gre morda za prekomerno delovno obremenitev
) ali pomanjkljivo organizacijo dela, o Cemer se je
Z6lo pomembno je, da s smiselno pogovoriti z nadrejenim oz. vodjo.

naucite reci ne dodatnemu \_

delu in nenehni dosegljivosti za

delodajalca. S postavijanjem [4 . . . . . .. )

orioritet in dobro organizacijo « Prizadevajte si za dostojno komunikacijo na

¢asa boste utinkoviteje delovnem mestu

ohranjali nadzor nad delovnimi Dobra komunikacija krepi odnose s sodelavci, pripomore k resevanju konflikto,

obremenitvami, dosegli vecjo izbolj$uje delovne procese ter zmanj$uje tezave in napake. Pomembno je,

ucinkovitost pri delu ter da si prizadevate za spostljivo in nenasilno komunikacijo. Svoja pricakovanja,

uspesneje uravnotezili sluzbene mnenja izrazajte na nagin, ki ne ogroza drugih, ne obtozujte, temvet istite

obveznosti in zasebno Zivljenje. resitve. Ce vas preplavijo mocna custva, pocakajte z odzivom, dokler se ne

Tako vam bo ostalo vec Casa za umirite. Prisluhnite sodelavcem. Da bi preprecili nesporazume, preverite, ali

vase bliznje in dejavnosti, ki vas ste sogovornika prav razumeli. Ohranjajte spostljivost, tudi ée se z njim ne
\veselijo. ) strinjate. Kritiko drugih vzemite kot moznost za izbolj$avo svojega vedenja ali

\dela. Prevzemite odgovornost za svoje vedenje. )
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5. Krepite odpornost na 4 )\
delovni stres 6. Omejite digitalni stres
™, Dolocena mera stresa Prekomerna raba tehnologij na delovnem mestu lahko vodi v
L ~ n ‘ nas lahko spodbudi digitalni stres, ki predstavlja negativen odziv na rabo digitalnih
o k vecji delovni tehnologij. Med delom si vzemite redne premare od ekranav, v
v uginkovitosti. Skodljiv prostem ¢asu pa namenite

je zlasti prekomeren dovolj ¢asa svojim bliznjim
ali dolgotrajni stres, in dejavnostim, ki vas

ki pusca Skodljive sprostijo in izpolnjuj
posledice za zdravje in kbrez digitalnih zaslonov

delovno aktivnost. Pri

obvladovanju stresa si \
lahko pomagate z ustreznimi nacini spoprijemanja 7 . .
s stresom (resevanje problema oz. sprejemanje « Vzemite si dopust
dane situacije, ¢e nanjo ne morete vplivati) in s Prekinjanje delovnih naporov z obdobji poCitka je
tehnikami sproscanja. zelo pomembno za ohranjanje zdravja, vitalnosti ter
delazmoznosti. Dopust omogoca razbremenitev in

okrevanje po delovnih naporih, potek dneva v lastnem
ritmu ter povezanost z drugimi. Poleg vec krajsih

premorov si je priporocljivo na leto vzeti vsaj en daljSi
dopust (najmanj

14 dni). é 1y )
a3
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8. pockcbite 22 svor osebn CE 0
« Poskrbite za svoj osebni in
karierni razvoj (" o ) ) )
Pripravljenost na vsezivljenjsko ugenje, odprtost do 9 . Vkl_].l}Clte sev akt1vnost1. )
novih idej ter postavljanje novih ciljev v zasebnem promocije dusevnega zdravja pri delu
in poklicnem Zivljenju prinasa vrsto prednosti. V organizaciji, kjer delate, izrazite svoje potrebe in Zelje
Krepi naSo samopodobo, povecuje zadovoljstvo pri na podrocju krepitve duSevnega zdravja. Spodbujajte
delu, odpornost na stres, zmoznost prilagajanja odgovorne za promocijo zdravja pri delu k organizacij
na spremembe in pripomore k dozivljanju smisla v izobrazevanj, delavnic o razlicnih temah duSevnega
Zivljenju. zdravja, ki vas zanimajo.
. J L J

10. Ppoiséite prave informacije in pomo¢ !

Pozanimajte se, ali je v organizaciji, kjer delate, na voljo svetovanje oz. katera druga aktivnost
v sklopu krepitve dusevnega zdravja pri delu. Ce pri sebi prepoznate zdravstvene tezave zaradi
prekomernega stresa ali izgorelosti, se obrnite na osebnega zdravnika, psihiatra, psihologa ali
psihoterapevta za strokovno pomoc.

Ce pri delu dozivljate kakrsno koli obliko nasilja (napad, trpinéenje, spolno nadlegovanje, ponizevanje
idr.) ali groznjo z nasiljem oz. jo doZivlja kateri od vasih sodelavcev, se za pomo¢ nemudoma obrnite na
nadrejenega ali na osebo, ki ji v podjetju zaupate. Ce to ni mozno, se ¢im prej obrnite na zunanje vire
pomoci. Zelo pomembno je, da ¢im prej poiScete pomoc in preprecite nadaljevanje nasilja.

Vec o0 tem, kaj lahko sami storite za boljSe duSevno zdravje pri delu, si lahko preberete na:
www.zadusevnozdravje.si - Na delovnem mestu



