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UvVOD

Sto je , tiho odustajanje”™?

* Radno ponasanje u kojem zaposlenik ¢ini minimum onoga $to se od njega ocekuje u terminima truda, vremena i entuzijazma
(Galams 1 sur., 2023)

Sto ukljuéuje ,tiho odustajanje”?

* [spunjavanje samo osnovnih zahtjeva posla i izbjegavanje dodatnih zadataka

» Kadnjenje. odlasci prije zavrSetka radnog vremena, izbjegavanje sastanaka, odsustva, nepostivanje zadanih rokova
* Obavljanje osobnih zadataka za vrijeme radnog vremena

» Socijalna izolacija 1 izbjegavanje interpersonalnih odnosa

* Odbijanje kulture radoholicara

* Postavljanje privatnog Zivota kao prioriteta

Koji su uzroci ,tthog odustajanja”?

* Individualna razina: potrebe koje nisu zadovoljene; nedostatak priznanja od strane nadredenih; nemoguénost
napredovanja; zelja za ravnotezom privatnog i poslovnog zivota; izbjegavanje stresa 1 sagorijevanja (nacin suocavanja)

* Organizacijska razina: neuspjesno uskladivanje trenutnih ocekivanja zaposlenika i o¢ekivanja poslodavea; mentalitet
radoholicara

* Sustavna razina: niska nezaposlenost u razvijenim zemljama



UvVOD

> 28% hrvatskih zaposlenika pokazuje ponasanja povezana sa ,tihim odustajanjem” (Bakoti¢, 2023)

> Cesce kod zaposlenika s visokim stupnjem obrazovanja

Zadovoljstvo poslom: Visoko zadovoljstvo poslom ima pozitivne ishode (produktivnost, visoka izvedba i
lojalnost); nisko zadovoljstvo ima negativne ishode (opcenito nezadovoljstvo zivotom, odgadanje izvedbe

zadataka, 1zostajanje s posla, sabotaza radnih zadataka u timskom radu i napuStanje organizacije) (Massari,

2015
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Depresija, anksiozost i stres: gubitak samopoStovanja, interesa, zadovoljstva 1 motivacije; teskoce kod
zaposlenika zaposlenih na poslovima s visokim zahtjevima i visokom razmom odgovornosti
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Sagorijevanje: pomagaCka zanimanja — visok radni entuzijazam uz nerealna ocekivanja; osobna
razoCaranost 1 osjeca) bespomocnosti; frustracija, negativizam i sumnja u vlastitu kompetentnost;
emocionalno povlacenje 1 izoliranje iz socijalne okoline
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Otpornost

PsiholoSki neotporni Psiholoski otporni















Sto je stres?

— - 3 nasa procjena sposobnosti
Stres = zahtjevi > cuoZeann

Na neki nacin j>

SMO ugrozeni




Svakodnevni stressssori

zahtjevi odozg

kvarovi

rokovi
vlastita fiziologija
problemi sa susjedima
izgubljene stvari bolest nastavnikz
nerazumni roditelji

cekanja

neplanirani poslovi







as cilj nije da eliminiramo stres
vecC da ga osvijestimo | hauCimo
upravljati njime.
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Stres je kao TV reklama, i ona kratka,
traje predugo



Najopasniji
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370 JE MENTALNO ZDRAVLJE? .

S’
Svjetska zdravstvena organizacija (SZ0O) definirala je mentalno zdravlje
kao stanje dobrobiti u kojem pojedinac ostvaruje svoje potencijale,
moze se nositi s normalnim zivotnim stresom, moze raditi

produktivno i plodno te je sposoban pridonositi zajednici (WHO;
2001).

Prema definiciji Svjetske zdravstvene organizacije “Zdravlje

predstavlja potpuno fizicko, mentalno i socijalno blagostanje, a ne
samo odsustvo bolesti i nemoci.”




1. Dobar osjecaj o sebi samome, osjec
osobne vrijednosti i samopostovanja
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2. Svijest 0 svojim osjecajima i prihvace
osjecaja,

sposobnost da se mijenjamo,
prilagodavamo i nosimo s teskocama i
stresom.




3. Bavljenje produktivnim aktivhostimd
nam pomazu da se razvijamo i rastemcd




Psiholoska dobrobit

4. Sposobnost stvaranja i odrzavanja
prijateljstva i dobrih meduljudskih odnosa

FRI-ENPS




Pozitivho mentalno zdravlje
ukljucuje:

1.dobar osjecaj o sebi samome, osjecaj osobne vrijednosti i
samopostovanje

2. svijest o svojim osjecajima i prihvacanje osjecaja
sposobnost da se mijenjamo, prilagodavamo i nosimo s teSkocama i
stresom

3. bavljenje produktivnim aktivnostima, koje nam pomazu da se
razvijamo i rastemo

4. sposobnost stvaranja i odrzavanja prijateljstva i dobrih meduljudskih
odnosa ' -




MENTALNO ZDRAVLIE ?

Najveca slava u zivotu nije u tome da
nikad ne padnemo, nego da se dignemo
svaki put kad padnemo.

Konfucije




KAKO SE BRINUTI O SEBI?
~ KAKO CUVATI MENTALNO ZDRAVLJE ?
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1.
DRUSTVENA

DOBOROBIT
Ljudi










Ne mozemo sami !

Empaticni ljudi

Ljudi koji vas razumiju
Ljudi kojima je stalo do vas
Ljudi koji ce vam pomoci

Neka vam stvaranje i odrzavanje
socijalne mreze bude prioritet



2. TJELESNA

DOBROBIT




Fizicka
aktivhost

Pronadite drustvo
Odaberite inspirativnu rutu
Slusajte glazbu

Pratite broj koraka, metara,
kilometara




Povezite se s prirodom
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2. DUHOVNA

DOBROBIT
Smisao







Volontiranje ljude cini
sretnima




3. EMOCIONALNA
DOBROBIT

Misli




/asto zebre ne dobivaju Cir ?

« Zebre ne reagiraju na misli
o lavovima. One reagiraju
samo na stvarne lavove.

* Ljudi reagiraju na misli o
lavovima.

* Ljudi dozivljavaju stres i
zbog misli i zbog stvarnih
dogadaja.










Mentalni detox ?




Pazljivo s
vijestima, T
om, interneto




Kad vas
proslost
zove. ..




Mindfulness

usredotoCena svjesnost, odnosno aspekt svi
Koji nastaje kroz usmjeravanje nase paznje i
pozornosti na odredene misli, emocije ili stvari
prisutne u sadasnjem trenutku.
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Mind full - Mindful




Razlika izmedu "mind full" i "mindful" je‘

Mind Full (Pretrpan um):
eZnacenje: Um vam je "pun" misli, obaveza, briga i informacija.
eStanje: Karakterizira ga multitasking, stres, tjeskoba i osje¢aj da ste
preplavljeni.
eFokus: Rastresen, usmjeren na proslost ili buducnost.

e Mindful (Svjesna prisutnost/Mindfulness):
eZnacenje: Biti svjestan trenutka, "punog uma" u smislu prisutnosti, a ne
opterecenja.
eStanje: Karakterizira ga smirenost, jasnoca, fokus na sadasnji trenutak i
prihvacanje bez osudivanja.
eFokus: Usmjeren na ovdje i sada






Zahvalnost

Ako ste se jutros probudili zdraviji no bolesniji sretniji ste
od milijun ljudi koji nece docekati iduci tjedan.

Ako nikad niste osjetili opasnost bitke, osamljenost
zatocenistva, agoniju mucenja, ugrize gladi, sretniji ste od
500 milijuna stanovnika ovog svijeta.

Ako u vasem hladnjaku ima hrane, na vama odjece, nad
glavom imate krov i krevet u koji cete leci bogatiji ste od
75% stanovnika ovog svijeta.

Ako imate racun u banci, novac u novcaniku i nesto sitnisa
uokolo u nekoj kutijici, zdjelici, pripadate medu 8%
najbolje stojecih ljudi na svijetu
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Smijeh je najbol;ji lijek
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Duhovitost i humor su vazni za dusevno zdravlje.
Tko se rado_i Cesto smije, obicno ima pozitivan
stav prema zivotu, druzeljubiv je i ugodan u
drustvu, a takve su osobe obicno otpornije na
stres.

Smijanjem se oslobadamo stresne napetosti i

preventivno djelujemo na gomilanje bijesa i
agresivnosti.




Vas je mui pod velikim stresom  dko ne budete slijedili moje
upute, cigumo ée umnijeti. Svake mu jutre priredite odliéan
doruéak. Uvijek budite |jubazni. Za ruéak treba jak i zdrav
obrok, a vecera ncka bude od njegovih omiljeni jela. Nema
zadataka i ne grintajte. O, da, i vedite ljubav nekolike puta
tjedno. Ake take budete postupali clijedecih godinu dana,

pesve ¢e se oporaviti!



I, sto rece doktor?

Nema ti spasa!!!




ZAKLJUCAK

Prevencija kao oblik

intervencije Jacanje emocionalne

kompetencije - regulacija
emocja

* Tehnike meditacije, opustanja,
tielovjezbe
* KoriStenje KBT tehnika

Jadanje osjecaja
profesionalnog identiteta i

stupnja ukljucenosti u radne Kljucna uloga rad psihologa s

ljudima

aktivnosti = smanjenje , tihog
odustajanje”

Ocuvanost mentalnog zdravlja

Jacanje vjeStina komunikacije
I asertivnosti

[ndividualni sustav podrske +
organizacijske promjene

Kvalitetniji odnosi na poslu i
veca produktivnost




mr. sc. Darko Sambol, MBA, prof. psihologije

- Sambol Consulting, Zametskog korena 36, 51 000 Rijeka
- www.sambolconsulting.com

- Mob: 091 251 83 84

- darko.sambol27 @gmail.com

Hvala vam
na pozivu!
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