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YBop

OBa 6powypa nma 3a unib obpahawe naxwe Ha caBpeMeHe npobneme ca
Kojuma ce cycpehemo Ha pagy v faBake jeAHOCTaBHUX ynyTcTaBa O TOME Kako
Te npobneme Ha Bpeme Npeno3HaTu 1 yCneLwwHo eNMMIMHUCaTK.

Y 6powwypu heTte npoHahu Buwe nHdopmMaumja koje he Bam nomohu ga pasymete
AaTy npobrnemaTuKy 1 Kako Aa Ha BallvMM pagHMM MeCcTMMa y4YecTBYjeTe y Kpe-
npary 4o6por ncnMxocoumnjanHor oKpyXxema.

Csu xenumo ga pagumo y 6e3beaHoOM pagHOM OKpyXeky Y KojeM ce ocehamo
KOpUCHMM 1 nowToBaHuM. Ocehawy 3a40BOSbCTBA CBOjUM MOCIOM Y BEJMKO]
Mepu gonpuHoce n Jobpu OAHOCK ca Korerama M pykoBoguoumma, y3ajamHo
noLTOBak€ 1 KynTypa paga.

PagHo okpyxere faHac H1je UCTO Kao Hekaf paHuje, 4o NpoMeHa je AoLWno ycnea
yBOhewa HOBUX TEXHOSOMKja, MaTepujana n pagHux npoueca. Buwwe Hero nkaga,
Ibyaon ocehajy HecurypHocCT 3anocrewa, MHOrMM page Buwe o jegHor nocna
NCTOBPEMEHO UMW JOXKNBIbABAjy BENMKN MHTEH3UTET paja M 3HayajHe NpOMeHe y
opraHm3aumju paga. Ce oBe NpOMeHe uctakne cy, nopes pusnykmnx, BMonoLKkmx
N XEMMUjCKMX pU3nKa, 1 HoOBE NcuxocouujarniHe pusunke, a npe ceera cTpec, Koju
MOry JOBeCTU 0o 030urbHor owTehewa MeHTanHor 1 M3nyKor 3gpassba.

PelwwaBare npobnemartunke cTpeca Be3aHor 3a paj jedaH je og Hajsehux nsasosa
6e3begHoCTU 1 3apaBrba Ha paay y EBponu. NMpema 3BaHWYHO] eBPOMNCKOj CTa-
TUCTULK, CTPEC Ce HAaBOAM Kao ApYru Hajuyelwhn y3pok 3apaBCcTBEHNX npobnema
BEe3aHuX 3a paj 1 JonpuHOCK BennkoM 6pojy nsoctaHaka ca nocna.

MocnoBu Koju yKrby4yjy ncuxocouuvjaniHe pusnke MAeHTUPUKOBAHU Cy
Kao Kao jeAaH oA rnaBHUX M3a3oBa AaHallkbule Be3aHux 3a 6e3begHoOCT m
3apaBrbe Ha paay.
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NcuxocouunjanHu pusnum n cTpec

Mcuxuuko ontepeherwe — hakTop KOju yTuye Ha MHUMAEHLUKNjy noBpeaa Ha
paAy v LenoKynHu HUBO 6e36eQHOCTM U 34paBrba Ha paay

BaxkaH oeo ycnelHor pagHor npoleca Cy KOHTUMHyMpaHu Hanopu Aa ce noborbLuajy
YCINOBW pazia Koju YKIbyuyjy, Nopea eKOHOMCKUX pe3ynTaTa, U Apyre BaXHe acrnekTe
KOju yTU4y Ha paj 3arnocreHux, hMX0BO 3a40BOIbCTBO U A0MPUHOCE hopMupatkby
No3WTUBHOT CTaBa 3anociieHnx npema pagy. JegHa o4 obnactu koja 3HauajHo yTuye
Ha eKOHOMCKe pe3yrnTaTe opraHusalmje U MeHTanHo Gnaroctakwe 3anocneHux je
H1BO 6e3b6eHOCTM 1 3apaBrba Ha paay. bes cTporor npuapxkaBara 3aKOHCKMX
obaBe3a y3 NpMMEHY HajHOBUjUX HAYYHUX U TEXHUYKMX foCTUrHyha, Huje moryhe
nosehatun pagHy edpukacHoCT, noborbLuaTh CTake No NUTaky NoBpeaa Ha pagy v
npodecnmoHanHux 60nNecTy 1 y3 To CNpeYnT KBapoBe, XxaBapuje 1 Apyre HexeroeHe
porahaje koju ce Be3yjy 3a pag TeXHUYKe onpeme.
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Hepoctaun y obnactn 6es3benHocTn 1 3gpasrba Ha pagy AoBoge A0 noeBpeda
Ha pagy, yTudy Ha HacTaHak npodecnoHanHmx 6onectn u gapyrux owTtehena
34paBrba Be3aHux 3a paj. Jbyacku dakTop Mmoxe npencrasrbatv cnaby Kapuky
y naHuy, 36or ncuxmykor ontepehewa 3anocneHux koju obaerbajy pyTUHCKe,
YECTO TELLKEe U pu3nYHe NOCIOBE, UMK CY U3FOXEHW BPNO NPOMEHUBUM UK
HenpeasuansuM cutyauumjama. Keaposu un Hegoctaum npaheHn HeagekBaTHUM
ycrnoBvMMa paga v HeafekBaTHOM OpraHu3auumjoMm paja y Benukoj Mepu rolue
yTU4y Ha MOTUBaLUMjy 3anocneHnx, nosehaBajy huUxoBO (PU3UYKO U NCUXUYKO
ontepeheke, LUITO 3a Nocneanuy nMa CTpec, CMakwere naxwe, cnabuvju pagHu
yuuHak n cnaby ycpencpeheHocT Ha paj.

Jlornyka nocneguua onncaHe rnojaee je cCMaweHa NpoayKTUBHOCT, YHECTU KBapOBH,
CMaHeH KBanuTeT paga, NnpoM3Boaa v ycnyra.

OCHOBHM NMOjMOBM KOje Tpeba pasymeTu:

* ncuxocouujanHo ontepehemwe je pakTop Koju Aenyje ontepehyjyhe Ha
opraHuM3am 1 TpaxKu NCUXMYKY akTUBHOCT, MEHTaNHy obpaay 1 cyoyaBake
ca 3axTeBMMa M yTuLajuMa XUBOTHE CpeAnHe, KOju NpoucTu4y npe ceera
13 couunjanHmMx npoLieca n couunjanHnx ogHoca, uHTepakumja namehy noje-
OvHaua y rpynu u crn4yHo,

* ncuxu4ko (MeHTanHo) pagHo ontepeheke je hakTop Koju NnpeacTaBIba
CKyn CBMX yTuuaja pafa, pagHUX yCrioBa U pagHOr oKpyKeka Koju aenyjy
Ha YOBEKOBE KOTHUTUBHE, CEH30PHE U eMOLIMOHAITHE NPOLEeCe, KOjU Ha Hera
yTU4y 1 n3a3mnBajy ctakwa nosehaHor ncuxmnykor ontepehena n ontepehema
NCUXOMNOLUKO-U3NONOLLKNX PYHKLMja,

* ncuxu4ko npeontepeheme je NCUXMYKO CTawe Kaja je 3anocneHun cee-
CTaH KoHnukTa namehy 3axTeBa Koju ce NoCTaBIbajy heMy U1 HEFOBOM
pagHOM MECTY U HEroBOr y4YMHKa Uin cnocobHocCTy,

° pap no HaMeTHYTOM TeMny je TakaB Ha4YunH paga y Kojem 3anocrieHu He
MOXe da bupa TeMno paja u HeroB yuYnHak je nogpeheH Temny TexHo-
MOLLKOT Mpoueca nnu TeMmny Apyrux nuua; oBae He cnaga pag Ha 06MYHUM
MallnHaMma, HNp. MalwnHama 3a obpaay, kaga Tokom obpage Hekor gena
3anocrieHy Mopa da npaTtu npouec v U3BpLKn pagkwy y ogpeheHom Tpe-
HYTKy, 3aTO LUITO nopef Tora oH o6aBrba MHOLITBO APYrMX 3agaTtaka kaga
cam Gvpa cBoj Temno,
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* paay BPeMEHCKOM CTpecy je paa y MHTEH3MBHOM TeMMy paja ca orpa-
HMYeHMM MoryhHOCTMMa 3a nay3e 1 0gMop, O4HOCHO paj Be3aH 3a U3Bp-
Lewe BpeMeHCcku yTBpheHuxX 3agataka y3 BpeMEHCKM NpuTrUcak, noBe3aH
ca npeontepeherweM kanauuteTa obpage nHdopmauymja WTo pesyntupa
Op3uM HacTaHKkoOM yMopa,

* yTULAjU KOju oMeTajy KOHUEeHTpauujy Cy yTuuaju Koju Hapyluasajy
noTpebHy KOHLEHTpaUWjy Ha paay v goeoge Ao noBehaka Hanopa ga ce
OCTBapu KOHUeHTpauuvja a ucrnorbaeajy ce y obnuky 4yecTtor npekmaama
paga 36or nojaBe Gyke, 3BOH-aBe, TenegoHa unu n3 Apyrux pasnora,

* MOHOTOHMja je CTake YMaheHe akTMBauuje Koje ce jaBrba U NoCTEeNneHo
pasBuja Ko OyroTpajHOr, MOHOTOHOT, je4HOCTPaHor 1 NoOHaBIbaHor paja
Unu pagHux 3ajartaka, a MaHudecTyje ce CMakbereM Naxwe U nagom
KOHLleHTpaLuje, yMOPOM, CMakerweM U nykTyaumjoMm nepdopmaHcu,
ocnabrbeHoMm apantMBHOWNY M peakTUBHOWNRY a 4YecTo M noBehawem
Op3nHe oTkyuaja cpua.

Ynora pykoBoAcTBa y No6osbluaky NCMXOCOLUjanHOT OKpYXKeka

lMocnopaBay je ogroBopaH 3a cnpoBohere NnaHa 3a cnpevyaBakbe NN CMakbEeHEe
ncuxocounjanHmx pusmka. OH Tpeba ga omoryhu 3anocneHMma ga u oHu y4de-
CTBYjYy Y CTBapawy 34paBor NcMxocoumjanHor pagHor okpyxera. PasymeBane
npobnema 3anocrieHor BaH pagHOr MecTa Huje 4eo 3aKoHCKe obaBese nocro-
naBsua, ann he nomohu ga ce ojaya nogcTuLajHO pagHO oKpyXewe. YjegHo he ce
CTBOPUTU MOryRHOCTHM 3a ApYLUTBEHE O4HOCE 3aMOCNEHNX N U3BaH pagHoOr MecTa.
Krby4yHy ynory y oBome nmajy pykoBoAuoLUM Ha CpeaHeM HUBOY yrpaBibama, jep
Cy Y CBaKOOHEBHOM KOHTaKTY ca 3anoclieHnuma.

MpaBunHO ynpaBrbawe MoOXe NomMohun y cmakery pagHor ctpeca u ncuxoco-
umjanHux pusuka. Huje TauHo ga ce gobap pykosogunad paha. Kao n gpyre Beu-
TUHEe, CNOCOBHOCT ynpaBibaka 1 Boherwa rbyan je Moryhe HayyunTu n passujaTtu.

[obap pykoBoagmnay ctBapa MOAEN KOju MHCMUPULLE 3anoCciieHe U MOTMBMLIE
UX Aa AOCTUrHY CBOj NyHW noTeHuumjan. OTBOpPEH je, AOCTyNaH 1 No3Haje cHare
n cnabocTu 4YnaHoBsa cBor Tuma. [ogcTnye yunaHoBe Tma fa page y npasuy
3ajeQHUYKMX LIbeBa 1 MHTepeca 1 Aa npeysmy OAroBOPHOCT 3a CBOj paj. Jadva
TUMCKM AyX, NOACTUYE BUCOK HUBO Mopara v u3Bnayum Hajborbe n3 tuma.
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3alTo je BaXHO YKISby4YMBaTU 3anocrnieHe y Npouec npoueHe pu3nka
Ha pagHOM MecCTy

Mako nocnogaBum Mmajy 3akOHCKY o6aBe3y aa 06e3beae npoLeHy 1 yrnpaBibake
pusnuMma Ha pagHOM MEeCTY, BaXKHO je Aa y Te npouece byay yKiby4YeHu 1 3ano-
creHn. 3anocneHn n BUXOBU NpeLCcTaBHMLUMN Hajborbe No3Hajy npobneme Koju
MOTY [ja Ce jaBe Ha hMXOBUM pagHMM MecTuMa. AKO OBa CBOja ca3Haka npocnege
pykoBoguoUMMa U Nocnogasuy, MOTy y BENIMKOj MeEPU 4a MOMOTHY y NnaHupaky
n cnpoBofewy Mepa.

Yyewhe 3anocneHnx Mmopa fa byne Behe o came noepaTHe nHdopmaumje oa
opo3no npema rope. lNotpebaH je gujanor y oba cmepa namehy nocnogasaua u
3anocrneHunx, koju 6u 3Haumo ga obe cTpaHe:

* MmehycobHo pa3sroBapajy,

e cacnywajy jegHu gpyre o Tekyhum npobnemuma,

* pasmemyjy Mulbera U MHopmaumje un

° 3ajedHMYKM JOHOCE ofJiyKe.

Yyewhe 3anocneHnx je BUTHO 3a yYCMNeLHO ynpaBibake CTPECOM U Ncuxocounjan-
HUM pM3MUMMa Ha pagHOM MeCTY, 3aTO LUTO NyTEM CaBeTOBaka ca 3anocrneHnva
pykoBoAMOUM MOMaxy cTBapawy atMocdepe noBepera Yy KOojoj 3anocreHu
cnoboaHo n3paxaBajy CBoje cCTaBoOBe.

YuewheM 3anocneHnx y nNpunpeMu npeBeHTMBHUX Mepa noBehaBa ce HMBO
pafHe KynType.
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YnpaBrbawe CTPeCOM U NCUXOCOLMjarTHUM PU3MLMMa — BaXkaH
AonNpuHOC Noborbluakby PagHOr OKPYXKeHa U U3rpaitu pagHe Kyntype

Mako nocToju MHOro ¢aktopa Koju onpuHOCe MeHTanHOM 34paBriby, OKa3aHo
je Oa pagHO OKpyXewe OONPUHOCKM MEHTAanHOM 34paBiby Y Benukoj mepu. Y
[Ao6poj ncnxocoumjanHoj cpeanHn, Nnocao Moxe Aa NO3UMTUBHO JONPUHOCHU
MEeHTaNHOM 3[paBJiby 3anoClneHux.

JNTowe ynpaerbawe NcuxocoumjariHUM pM3nLMMa MOXe ga MMa HeraTUBaH
yTUUAj Ha NojeaMHUA, a orneda ce y [JoXMBIbaBaky CTpeca, noler MeHTanHor
3[paBrba, CUHAPOMY caropeBata, TeXXeM KOHLEeHTpUCaky Ha pafHe 3aJaTtke U
npaBrbetby MHOTO rpeluaka, npobnemumMa kog kyhe, kopulhery gpora v anko-
xona. OHO yTr4Ye 1 Ha 3apaBIbe U MOXe [la Y3poKyje kapanoBackynapHe 6onectu
1 npobneme ca KoWTaHO-MULUAHUM CUCTEMOM.

M nopepn orpaHuyeHux rHaAHCKUjCKUX cpeacTasBa, Moryhe je paamTu npoueHy
1 ynpaerbaty NCMxocouunjanHMM pusmumma 'y Manum n mukpo npegysehuma.
OcHoBa je ga ce y kpeupahe 4obpor ncnxocoumnjanHor pagHor OKpyXeHa YKIby4uun
CBaKky 3anocrieHu u ga 3anocrneHe npeactaBrbajy HUXOBU NpeacTaBHMUM 3a
©e3b6enHOCT u 3gpaBrbe Ha pagy. Y cnyvajy Heycnexa Ha HuBOy npepyseha,
noTpebHO je KOPUCTUTK CTPYYHY Nomoh ncuxonora.

CrtpaTteruje ynpaBibaka CTPECOM

PykoBoguoum nrpajy BaxkHy yrory y npeno3HaBaky 1 yrpaBIbaky CTPECOM Y Op-
raHmsaumju. BepoeaTHo he 13 npee pyke BugeTtu npobrneme Koju nsasmpajy cTpec
M 4eCTO NOoCTajy NMpBa Tayka KOHTaKTa Kaga 3anoCciieHn oceTu Aa je nog CTPECOM.

« T[lpyxaTu peneBaHTHe UHGOpMaLUnje, Aa 3anocnenun bygy nHpopmmncaHu
npe cBera yKonmnko nocToju Nnepmno niaHmpaHnx ndameHa v opraHu3aunoHe
HECUTYPHOCTMW.

» [aBatu nogpLuKky OTBOPEHOj ANCKYCKjN Y OKBUPY Koje 61 3anocneHmn Mornm
[a nocTtaBrbajy NuTaka n gobujy ogrosope.

* [lomaraTtu nojeguuHvma da yTBpAe peanucTuyHe uuribeBe U npeanaxy
pellera.

* Ocurypatn ga 3anocneHu mmajy nHgopmaumje un BelTUHE Koje CYy UM
noTpebHe n noHyanTn moryhHocTn 3a obpasoBare 1 pasBoj.

» [lpenosHaBake ycnexa nojeauHux 3anocrneHnx n TMMoBa.

» OpHoc ca 3anocrneHuM y3 nowToBake.

* [lomaratbe y pasBujarby NpujaTerbCKOr APYLUTBEHOT OKPYXEHa MPYXKaHeMm
npunnka 3a ApylwBeHy MHTepakuujy namehy 3anocneHux n ysoherem
NoNUTUKE HYNTE ToNepaHuunje 3a MOOUHT U AUCKPUMUHALN]y.

* YnamTuTe ga kaja je pagHO MECTO U pagHO OKpYXeHe CTPECHO, Ha Kpajy
Cy W OpYLUTBO U 3anocneHu, Takohe, pawmnBeu.
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NcuxocouumjanHm pusnum noBesaHu ca
lwnpewem enngemuje (naHgemuje)

Tokom nsbujarba 3apasHmx bonecTu, a y 3aBUCHOCTU o BpcTe BonecTtu, MecTa,
BeNnu4YMHe nonynauuje, nosehasa ce 1 HUBO NCUXOCOLMjaNHMNX PU3MKa, LUTO JOBOAU
[0 cTpaxa 3a 3apaBrbe, cTpaxa oA rybutka nocna v gpywTBEHE CUrypHOCTW.
Mpumep oBakee envaemuje je n3bujarwe 6onectn COVID-19 2020. roguHe. Heke
[enaTHOCTU, Kao LUTO je Ha NpuMep 34paBCcTBEHA, NOCEOHO Cy YyrpoxeHe o Luu-
petwe 3apase. OBe 3HavajHy yrnory uma npeseHuUuja, NpuapxaBamwe oapehneHnx
paZiHUX U XMTUjeHCKUX Npoueaypa, AocneaHa ynotpeba nuyHe 3allTUTHe onpeme
1 NpuapxaBare Mepa kapaHTuHa.

OCHOBHM NpUHLUNK NpeBeHLMje cTpeca Ha paay

BuTn akTBaH 1 maTtn NpUNPEMIbEH NNaH NPeBeHUNje je HajePMKaCHUjU HaumnH
ynpaerbaka NCcMxocoumjanHm pusmymma Ha pagHom MecTy. [lokasaHo je ga,
kaga ce nosehaBa CTpec Ha pady, noropllaBa ce 3paBibe, CMakyje pagHa
CNocoBHOCT, NPOAYKTUBHOCT M CTarHMpa KpeaTuBHOCT, LITO CBEYKYMNMHO HEraTuBHO
yTu4e Ha nepdopmMaHce NPUBPEAHOr ApyLUTBA.
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lMcuxocoumjanHy pusnLm ce MOry NpoLemBaTh U BbMa Ce MOXe CUCTEMAaTCKU
ynpaerbatv Kao u apyrum pusuumma n3 obnactm 6es3benHocTu n 3gpasrba Ha
paay, kopuctehn mogen npoueHe pusnka n NpMMeEHOM NpuHUMna yyewha cemx
3avHTepecoBaHuX cTpaHa.

* WpeHTndumkoBat onacHOCTM N LUTETHOCTU U YTBPAMUTU KOja o4 HUX Npea-
cTaBrba NnoTeHumjanHu pusnk. IHdhopmmucaHocT je kibyyHa: 06e3b6eantn aa
pyKkoBoAMOLM 1 3anocneHn 0yay CBECHM NcuxocouunjanHux pusmka n ga no-
3Hajy 3HaKe yrnosopera 0 MOYeTHOM CTPecy Ha paay, a Takofhe 06e3beautu
4a 1 pyKoBOAMOLM 1 3anocneHun 6yay yKIby4YeHn y camy NpoueHy pusunka.

* [lpoueHnTn pnsuke n oapeanTn NpuopuTeTe.

* [naHupaTu NnpeBEHTMBHE Mepe: ako Cy pU3nLM HEU3DEXHM, KaKO X CBECTM
Ha MUHUMYM.

+ CnpoBecTu nnaH u npeuunanpaTtn Mepe Koje Tpeba npeagys3eTun, ogpeanTm
pacnope nssohewa 3agaTtaka, pokoBe Y HagmnexXHOCTH.

* KoHTuHyMpaHo HagrnegaTtu v JonykwaBaTu cnpoBoferwe nnaHa Ha OCHOBY
pesyntata MOHUTOPMHra.

Tpeba y3eTn y 0631p 1 YMbeHMLY Aa NojeAMHLN MOTY pasfinynTo pearoBat Ha
UCTe OKOJIHOCTWU, U A He MOTY CBU NMOAHETU Nepuoae BUCOKMX 3axXTeBa U CTpo-
rmx pokosa. Ako je moryhe, y oKBMpY NpoLeHe NcuxocoumjanHux pusmnka Tpeba
carnegaBaTy U MCUXOSOLLKE KapakTepucTuke u notpebe 3anocneHux (koje ce
ogHoce, Ha NpUMep, Ha NoJl, CTapoCT UMN UCKYCTBO).

PykoBoanoun y mukpo npegysehmma pefoBHO Cy Y KOHTaKTy ca 3anocneHmma
n nobpo mx nosHajy. Y Behum opraHusauunjama, pykoBOAMOLM Ha CpedHeMm
HUBOY ynpaBrbaka Urpajy BaxkHy ynory jep cy y CBakogHEBHOM KOHTaKTy ca
3anocrneHnma.

Kamnawa EBponcke areHuuje 3a 6e36egHOCT 1 3gpaBJbe Ha pagy
(2014-2015) chokycupaHa Ha cTpec

PesyntaTu uctpaxusara cnpoBegeHux y EBponu ykasyjy Ha To Aa cy ncuxoco-
LujanHu pu3num Koju HacTajy y obnactu 6e36e4HOCTU 1 34paBrba Ha pagy YecTo
pesynTaT TEXHUYKUX UMY OpraHn3auMoHNX NPOMeEHa.

Kamnatma je nmana 3a uurs a noMorHe nocrnogasunma, pykoBoguoumma v 3ano-
CcrieHMMa Tako WTO je noacTtuuana ynotpeby jeaHOCTaBHMX, MPaKTUYHMX anaTa
W NpycTyna 3a NpoueHy 1 ynpaBibake NcMxocoumjanHnm pusnumma Ha pagHom
mecTy. OBakaB npucTtyn je Moryhe otnoyeTun npoueHom noctojeher pagHor okpy-
Xeha crnpoBofjereM ncTpakmBara 1 pa3aroBopoM ca 3anocrieHMMa, a HakoH Tora
cnegu guckycuja n ytephuame npakTMyHNX pewera. OBakBOM npoLeaypom ce
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06e36ehyje yuelwhe 3anocneHnx n naxmwa ce ycMmepaBa Ha pellaBake OCHOBHUX
y3pOKa pagHor cTpeca un apyrux ncuxocouumjanHux npobnema. BaxHo je uctahu
[a je ynpaBrbahe NcuxocouujanHum pu3vyuma CcrnojeHo ca onwTuM yrnpasibakbem
0e3begHowhy n 3gpaBrbemM Ha paay, He CnpoBoAu ce kao nocebHa akTUBHOCT.

[NponpaTHe maTepujane n3 oBe kamnawe je Moryhe Hahu Ha UHTEPHET CTpaHuum
areHuuje (HaBegeHo Ha Kpajy dpoluype).

LWTa ctBapa Ao6po ncuxocoumjanHo pagHO OKpyXewe

Y 0o6pom pagHOM OKpY>Kekby 3anociieHu Cy 3a40BOSbHIN CBOjUM NMOCITIOM U MOTU-
BMCaHM Cy Aa Y NoTNyHOCTU NCKOpPUCTE CBOj NoTeHumjan. To goBoan Ao nobpux
€KOHOMCKMX pesynTaTta, CMakeHor Gpoja M3ocTaHaka U marbe (nykTyauuje
3anocrneHunx.
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Krby4Hu chakTopwm Koju gonprmHoce o6pom NcnxocoLmjanHoOM pagHOM OKPYXehsy:

3anocneHu umajy gobpy CTpyyHy npunpemy v AOBOSbHO BpeMeHa U ca-
MOCTasniHOCTU 3a OpraHn3oBake U U3BpLUaBake CBOjUX 3agartaka. Tpeba
ce TpyouTU Oa MOHOTOHMX 3ajaTaka Oyae wTo Make, U ga 6yay Tako
[oferbeHun 3anocreHnma, Aa ce HU Kof kora He 61 NojaBMO AOXKUBIbA]
MOHOTOHMWje,

3aMnocCIieHu jacHO pa3yMejy LUTa Ce O HMX OYeKyje 1 pedoBHO Jobujajy
KOHCTPYKTUBHY NoBpaTHY MHAOpMaLnjy (NO3UTUBHY U HEraTUBHY),
3anocrieHn y4ecTByjy y o4Jly4ymBaky Koje ce TU4e HMXOBOr paga U Mo-
TMBMCAHW Cy [a [ajy OONPUHOC, Ha NpUMep, y n3pagu meTtofa paga u
BPEMEHCKOr pacnopeja,

nogena paga, Harpaga, NnoBuLIMLA UK MPUKKa 3a KapujepHo Hanpego-
Bak-€ je NnpaBeHa,

pagHO OKPYXehse je npujaTerbCcko, NogcTn4e MoTueaumujy,

KOMYHMKaLKja je oTBOpeHa 1 ABOCMEpPHa, 3anoCheHn Cy NpaBoOBPEMEHO
MHOPMMCaHK, HAPOUYNTO Kaga ce CNpOBOAE OpraHM3aunuoHe NpoMeHe,
yCBOjeHe Cy Mepe npeBeHuunje pagHor cTpeca, Mepe nNpoTnB MOBUHra u
Opyrnx BpcTa ManTpeTmpama,

3anocrneHn cy Hay4ymnu u ymejy edomkacHo ga ycknahyjy cBoj npuBaTHU U
pagHu XUBOT.

NMpeaHoCTU NpeBeHLMje NCUXocoLMjanHUX pu3mKa
Mepe npeBeHu,Mje ncmxocou,mjanme pn3nka gonpmnHoce Tome aa:

3anocrieHun cy 3a0BOSbHUjU CBOjUM paaomMm,

pyKoBOAMOLM MMajy 34paBy, MOTMBMCAHY U NPOAYKTUBHY pagHy cHary,
opraHu3auuje umajy sehy yKynHy npogyKkTUBHOCT, Maky CTOMY U3ocTaHaka,
Mare noBpeaa Ha paay v Mawy hrnykTyaumjy 3anocneHux,

KOMMaHuje nMajy Huxe TpoLUKoBe.

3anocneHu Yy 34paBOM pagHOM OKpyXekwy Cy BeOMa 3aAO0BOJbHU CBOjVIM
pagoM n MOTUBUCAHU CY Aa MaKCUMAJTHO MCKOpUCTEe CBOj I'IOTeHLI,VIjaﬂ.
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MeHTanHo 3apaBsbe, MEHTalHO
ontepehewe U MOOUHT

MeHTanHo 34paBrbe je BPro BaXHO 3a KBaNMTET XUBOTa CBaKOr nojeauHua.
OHo ce MOXe pasymMeTu Kao cTawe koje omoryhaBa nojeavHuuMa fa cxBaTe
CBOj MOTeHUMjan 1 nako nogHecy npobneme ca kojuma ce cBakogHeEBHO cycpehy.

MpomoBucawe MeHTanHor 3gpaBrba MOXe npeacTaBibaTuM BaXkaH LOMPUHOC
3apaBoM pagHom MecTy. Ha npumep, mory ce npefnysetu crnegehe mepe:
* omoryhaBawe hnekcubunHor pagHor BpeMeHa,
* npyXakwe noMmohu cBakogHEBHMM NpobnemMmmMa, Kao LWTo je omoryhasawe
Here geTeTa,
* MpyXxahe CTpy4YHe 00yke pyKoBOAMOLMMA 1 3anocneHnma, MHopmmcame
0 NUTakwbMMa MeHTaNHOr 34paBrba,
* npyxawe becnnaTHOr NCUXOMOLLKOr caBeToBaka U nomMmohu,
* noacTuuane 3anocrneHux ga ce 6ase U3MYKUM aKTUBHOCTUMA.

MoOGUHr — 3n10cTaBrbakbe Ha paay, MaHudecTaumje MObuUHra,
npeBeHLMja 1 3aWITUTA 3aNOCNEeHNX

Mo6uHr nnun 3noctaerbawe Ha paay je BpCTa Hacurba koje je cneunduyHo Be-
3aHo 3a paj. To je cBako akTMBHO UIM NACMBHO MOHAaLLake Ynju je uurbL noBpeaa
AOCTOjaHCTBa, yrnena, IMYHOr Unm npodecmuoHanHor nHTerpuTeTa, sgpasrba u/
UInu norioxaja 3anocrneHor. JegHa ol HeroBMx OCHOBHUX KapakTepucTuka je ga
ce NnoHaBrba, U 00MYHO je yCMepeHO nNpema jeJHOM 3anocfieHoM, a noHekag v
npema rpynu 3anocrneHux Ko ucTor nocnogasua. MobuHr je no cBojoj CyLUTMHM
Hajyewhe NCUXOMOLLKO Hacurbe KOjUM Ce u3asmBa CTpax Unn cTeapa Hernpuja-
TerbLCKo, NoHWxaBajyhe nnu yBpearbuBo okpyxeme, noropLiasajy ycriosu paja,
06MYHO ca unrbeM ga ce 3anocrieHn HaBede Aa caM packuMHe pagHu O4HOC Unn
OTKaXKe yroBop o pagy unuv Apyru yrosop.

MaHnudecTauunje mobuHra nay og HeonpaBAaaHoOr U HaMepHoOr oHemoryhasawa
3anocneHor ga M3Hece CBOje MULLSbeEHE, NPEKO UCMejaBaka, OroBapama,
Bpehawa, HeonpaBaaHe KpUTUKE 3anOCieHOor 1 NOHWXaBaka y NpUCycTBy ApYrnx
ocoba, na cBe [0 UCKIbyYnBaHa, M3onaumje n cTanHux NpeTkn N NpuTmucaka, a
CBe 3aCHOBaHO Ha 3roynotpebu mohu.
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MpeBeHuMja MOBKMHra je, Npe cBera, cagpxaHa y obaBe3un nocnogasua ga opra-
HU3Yyje paj Ha Ha4YMH KOjUM Ce cnpedaBa nojaBa 3focTaBSfbakba Ha pagy v 3anoc-
neHuma obes3behyjy ycnoeu paga y kojuma Hehe GUTU N3NOXEHN 310CTaBIbakby.
lNMpeBeHuMja MOBUHTa je U MHGOPMUCaHE U eayKOoBawe 3anocieHnX Kako aa
npeno3Hajy MOBUHT 1 Kako Aa ce 3alTuTe of OBOT BUAa Hacuiba YKOSIMKO Ce OHO
nojaeu, kKOMe fa ce obpaTe y cnyvajy 4a cy U3noxXeHn MOOUMHrY, Kao 1 Kako Aa
3allTMTE CBOja 3aKOHCKa npasa y oBoj obnactu. Y Penybnuum Cpbuju nutama
3alTUTE 0 30CTaBIbawa Ha pagy/MmobuHra, kao u 3abpaHe TakBOr NoHallaha
perynucaHa cy 3aKkoHOM O crnpeyvaBaky 3N10CcTaBibaka Ha paay v lNpaBunHUKOM
0 MpaBMnMMa NoHallaka nocrnogasaua 1 3anocieHnX y Be3n ca NPeBEHLNjOM 1
3alTUTOM Of 3M0CTaBIbaka Ha paay.

Opyryn obnuum Hacurba Koju yTu4yy Ha NCUXonorunjy nojeauHua cy:
* OUCKpMMMHaLMja: NorfiHa, CTapoCHa, pacHa, Bepcka, NonmMTryKka, Kao 1 no
©1no Kom opyrom AUCKPUMUHALNOHOM OCHOBY, U

* nporawkake.



18 CTPEC HA PAOHOM MECTY U PAOHA KYNTYPA

Mpumepu nssopa MeHTanHor ontepehewa Koju y3poKyjy nuyHe
npob6neme Koa nojeauHuUa

* BeNnuKa OAroBOPHOCT Mpema fbyauma 1M MatepujanHum BpegHOCTUMA,
crnojeHa ca cBelwhy 0 nocneguuama Heycnexa cTBapa npobneme y cny-
YyajeBMMa kajga He NocToju Aobpa opraHu3auunja y CTPyKTypu, kaga HUcCy
[o0bpo yTBpheHe oaroBOpHOCTU, HAANEXHOCTU U Kafa cy Ha yHKUMjama
HeKkBanM@UKOBaHN U HEUCKYCHW 3arMOCIEeHMN,

* oOpraHusauvja paga: BaHpegHe cuMTyauuvje ca U3HeHagHUM Temrnom paga
nog NPUTUCKOM, MPeKoBpeMeHn pag u HohHu pag, obum paga n HopMme,
HelOBOJbHE MH(OopMaLmje nnm BuULak MHPopmaumja, KOHTPagUKTOPHU U
HejacHu 3agaum,

*  (u3nYKM haKkToOpn pagHOr OKpyXKeha: OCBeTIbewe — cnabo, jako, byka,
MO KNUMAaTCKN YCNOBM, LUTETHE YeCcTULe 1 CINYHO,

* CTpax oA Heycrnexa, kasHe, kKaja pykoBOAMOUM He AedUHMLLY jaCcHO 3a WTa
je moryhe 6uTKn KaxteH M LWTa npeacTaBiba Heycnex. YecTo HeraTMBHO
oLeHUnBatke CMaryje MOTMBaLMjy 3anoCneHnX 1 ogpaxasa ce y CMakbeHNM
pagHuM nepgopmaHcama,

* HecurypHocT pagHor MecTa 360r nowe eKkoHOMCcKe cuTyauuje, kKaga HUCy
TayHo yTBpfheHa npasuna y cnyyajy oTnywTamwa,

*  KOHKYPEHTCKM Nputmucak, nocebHo y HenocpeaHOM paHOM OKpYXKekby,

e cTpax og moryhux nospega v 6onecTtu kao nocneguua HeJOBOSbHE CTPYYHe
npunpeme, UNn HeJoBOSbHE MHPOPMMCAHOCTM O OMACHOCTUMA 1 e(PUKACHO]
3aWTUTK of nNocTojehnx onacHocTH,

* IMYyHe Gpure 1 TOMe CrMYHO.

CuHppom caropeBaka

Y obnactu meHTanHor ontepehewa HensbexHa je onacHOCT o4 CMHAPOMa caro-
peBama, 1 roTOBO HMjegHa CTpyka Huje nowTefheHa oBor npobnema. [lepuHumie
Ce Kao ucupnibMBake MeHTallHMX cHara v rybutak cnoco6HocTu peliaBawa
npobnema. JaBrba ce Kog fbyau Koju page Ha pagHUM MecTuma ca BUCOKUM
3axTeBMMa, HanopHMM 3ajauumMa, y UHTEH3UBHUM KOHTaKTUMa C JbygmMma 1 ca
HeaZJeKkBaTHOM HakHadoM 3a paj (Hucka 3apaga usasuBa Kof Jbyau HaneTocT,
CTame He3afoBosbCcTBa 1 6esHaha).

Krby4yHa koMnoHeHTa cMHApOMa caropeBahba je eMOLMOHaNHO U KOTHUTUBHO
Tpolweke U ONWTU JbYACKM 3aMop. Jbyan HUCY y cTawy Aa ce ycpecpeae Ha
pelwlaBake npobnema, ocehajy ce 6€crnomMonHO 1 NocTajy pUrnaHu 1 TeLKun 3a
capagwy. CBOjuM cTaBoBMMa M peakuumjama y CBOjOj OKONMMHM Aenyjy kao ga
Hanagajy capagHuke unu Bplie MobuHr Hag nogpeheHuma.
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Ako meHTanHo ontepehewe cTBapa HeNnpMxBaTiLUB PU3UK (OQHOCHO CMakbyje
HUBO HeroBe NOAHOLIBLUBOCTHM), NOTPEOBHO je CyounTun ce ca kbUM — eNUMUHU-
CaTW HEeroB HeraTUBHM yTULAj Ha XMBOT 1 34paBIbe Ibyau.

O6nuum enMMmuHaumje meHtTanHux ontepehewa n mepe
* OpraHusaumnoHe mepe:

— opraHusauumja papga, ykrbyyyjyhu un nobosrbwawa u yHanpehena
edMKaCHOCTU NOCoBa 3anocleHnx, CMewnBakbe pagHUX 3agaTtaka
KO4 BEOMa MOHOTOHMX MOCMOBa, poTaluuja 3anocreHux, yknawame
omeTajyhux paktopa Ha pagy, jacHo hopmynucarwe pagHux 3agaTaka,

— ycnocTaBrfbake pexuma paja u ogmopa, ykibyyyjyhu n ageksatHe
pagHe CMeHe U afeKkBaTHO No3nUMOHMpake pagHuxX naysa.

* TexHU4YKe mepe:
— eproHomcko ypeherwe pagHor mecTa,
— orpaHunYene CeH3opHor onTepehema,
— KBanuTeT MUKPOKAUME.

3a cmarere ncuxmykor ontepehera y npakcu ce Mory npuMermBaTt U gpyre
Mepe yCMepeHe Ha:

*  YKJbyuMBaH-€ 3anoCiieHNX Ha MOCIOBE U pajHa MecTa y OAHOCY Ha NoCTUr-
HYTY KBanudurkaumjy n gokasaHe BeLUTUHE,

* npakTu4He Bexbe CTpecHMX cuTyaumja Koje Mory fa 3agece 3anocreHe u
Ha4nH HUXOBOI pellaBaka,

* HenocTaBIbake 3anocreHnx Ha MmecTa rae he UM HeoCTajaTu KOHTaKTK ca
OKOMWHOM. Y cny4ajy fa oBaksa nosuuunja Mopa ga noctoju, obesbehyje ce
aKTMBaH KOHTaKT NyTeM BUAEO Onpeme, nyTeM curHanuaauuje, tenedoHa
ncn.



20 CTPEC HA PAOHOM MECTY U PAOHA KYNTYPA

3aKrby4ak

Kyntypa 6e36enHocTv 1 3apaBrba Ha paay je Ae0 YKynHe KopnopaTuUBHE KynType,
Koja yKIbyuyje:
* eTunyKe MOoAerne ca Kojuma ce 3anocneHu ycknahyjy nnu npunarohasajy
HVMa CBOje NoHallawe,
* BpeOHOCTU Koje BoAe nojeamHua ka ToMe kako Tpeba ga ce noHawa, wra
je [O3BOSbEHO, OOH. WTA je HeAO03BOIbEHO (MOMaXxy Aa ce cxBaTu, Kako
Tpeba noctynaTun y KOHKpEeTHUM cuTyaumnjama).

KopnopaTtusHa kynTypa omoryhaBa fa ce edpukacHo yTu4ye Ha 3anocrieHe ga 6u
YCBOjUNN NoXerbaH o6k noHallakwa KojuM ce ucnykwaeajy uurbesm 6e36egHocTu
W 3apaBrba Ha pajay, Kyntype paga, etndHocTu. lNpencrasrba cuctem BpegHOCTU
M cTaHgapAa Kojuma ce npuMBpedHo ApPYWTBO npeactasiba jaBHOCTU. OCHOBHU
Ha4yMHW NoHalaka NocTajy MoAen 3a HOBe 3arnocrieHe.

[obpa kopnopaTMBHa KyNnTypa je HeoCnopHa NpefHoCT y cBeTy paga. MehyTtum,
aKo je KynTypa paga v noHallara norpeLHo NnocTaB/beHa, TO MOXe NPUBPESHOM
OPpYLWTBY AOHETW BENMWKY LUTETY U yNpaBrbaky fbyACKMM pecypcuma a 3aTuMm u
onwTeM ycnexy KomnaHuje.

I'IpomeHe y obnactu npasa v ApywTBEHNUX OOQHOCA he KOHTUHYMPaAHO Oa CTBapajy
npuTUCak Ha HOjeﬂ,I/IHe opraHmsau,Mje N KOHCTAHTO 3aXTeBajy ycnocTtaBJbak€
KopnopaTnBHe KynTtype un ed')VIKaCHMX anarta 3a npeBeHu,ij HeeTU4Kor nnun npo-
TUB-NpaBHOTI geJfioBama, KOje je Y CYNnpOTHOCTK Ca MOpanH1UMm Ha4dyennma.

OcTane KOPMCHe UHTEPHET CTpaHuLe
https://osha.europa.eu/sk/themes/psychosocial-risks-and-stress

http://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=672&langld=en&videos|d=1761&vI=sk&
furtherVideos=yes

Ty cmo 3a Bac

!
\ 3a cBe gofaTtHe UHopMaumje MoxeTe ce obpaTuTu
M YnpaBu 3a 6e36egHOCT 1 3gpaBibe Ha pagy,

TenedoH: 011/ 33 47 391

¥ e-nowrTa: upravazabzr@minrzs.gov.rs
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KOHTpO.ﬂHa JiInCta

CTtpec Ha pagy

A. OnacHocTu Ha pagHOM MecCTy

Mutamwe

|ﬂa|He

Ycnosu papa

[a nv 3anocnexHy page NoBPEeMEHO UMK CTarHO Mo BUCOKMM
npuTMckoM (6p3 TeMNo paaa, KpaTku POKOBM UCnopyke)?

[a nu 3anocneHun 4ecTo Mopajy AyXe Aa oCTaHy Ha nocny?

[a nn je pagHo onTepeherwe NOBPEMEHO MM CTarHO BEOMa BUCOKO?

[a nun noctoju paBHoTeXa U3Meny PU3NYKMX U MEHTaNHNX 3axTeBa U
KoMneTeHUuja 3anocneHmx?

[a nu je paa koju ce o6baBrba MOHOTOH?

[a nn je pagHo mecTo pu3n4dHo 360r Byke, BUGpauuja, npaluvHe,
nojaBe xeMukanuja utg?

[a nn 3anocneHn Ta4yHo 3Hajy KOju Cy HUXOBK 3agaum n obasese?

[a nv ce npep 3anocneHe cTaBrbajy 3axTEBM KOju cy MeflycobHO
KOHTPaAMKTOPHU?

[a nu cy 3anocneHn counjanHo M3onoBaHn Aok 06aBrbajy CBOj Nocao?

YnpaBsrbawe nocnoBuma, pagom

Mory nv 3anocnexu ga ytudy Ha MeTofe kojuma obaBrbajy cBoje
pagHe 3apaTke?

[a nu 3anocnexu yTudy Ha cagpxaj cBor nocna?

[a nu 3anocnexnun nmajy Nnpunuky ga nraHupajy ceoj pag,
camocCTarHo Aa o4anyu4yjy 1 npeyavmMajy oOAroBOpHOCT?

[a nu cy pagHu 3agaum TONMKO parMeHTUpaHn 4a ce 3anocreHn
camMoO MVHMManHO MOry naeHTudrkoBaTtn ca prHanHum
npoussogom?

[a nu ce pacnopepn cMeHa paau yHanpeg 1 Ha Bpeme?

[a nn 3anocneHun y4ecTByjy Yy npunpemmn pacnopeaa pagHux cmeHa?

[a nu je pagHo BpeMe pnekcnbunHo?
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OpywTBeHa atmocdepa

[Ja nu je gpywTBeHa aTMocdepa Ha pafHOM MeCTY Ha HUCKOM HUBOY?

[a nu je capagha nsmehy nojefnMHUX rpyna sanocrneHux cnaba
(HNp. n3amehy nojeaNHMX OpraHn3auUnMoHUX jeanHuLa)?

MocToje N Ha pagHOM MecTy MeRyrbyACKU KOHPNNKTY Unu
KOHMMUKTN n3MeRy nojeanHnx rpyna 3anocneHnx?

[a nu cnopHa nuTaka 1 npobnemu koju noctoje namehy 3anocneHmx
1N PyKOBOACTBA OCTajy HeEpeLeHn?

[a nu nocToju Benuka KOHKypeHuuja namehy 3anocneHumx?

Oa nn ce jaBJ'ba LNnKaHnpawkhe n y3HeMMpaBa|-be?

[a nu cy 3anocneHn n3noXeHn pUsnKy Hacurba of CTpaHe jaBHOCTU
(BepbanHe yBpene, npeThe nUnn uanykn Hanagm)?

Moppwka

[a nu 3anocneHn nmajy noAapLuky Kkonera n HagpeheHux?

MocToju nu 3a 3anocneHe noBpaTHa UHopmMavlmja, 6UNo No3MTUBHA
W HeraTMBHA, Be3aHa 3a HbUXoB paa?

Hob6wujajy nu 3anocnexun Harpage u npusHara ako noysaaHo
ucnykaBajy 3agaTke Koju cy UM noBepeHn?

[a nu cy HOBM 3anocneHn agekBaTHO 00y4eHn 3a CBOj pag v aa nu
page nog oarosapajyhum Hagsopom?

[a nv cy 3anocneHy AoBOSbHO MHOPMUCaHW YKONUKO ce niaHnpajy
OopraHun3auvoHe NpomeHe unu ako dyayhHOCT KoMnaHuje Huje jacHa n
Aa N1 nmajy A0BOSbHY NMOAPLLKY Kako b1 ce ymarune wuxose dpure un
cTpaxoBu?
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B. Mpumepu npeBeHTUBHUX Mepa
YcnoBu paga

O6e36eanTy JOBOSBLHO pecypca Kako 3a HOpMarsiHO NocroBakbe, Tako 1 3a
cuTyaumje ca noBehaHoM TpaxHOM.

lMnaHvpaTu onepaTuMBHe npouece Tako Aa ce Yy Hajsehoj moryhoj mepu
n3berHy BaHpeaHe n npobnemaTnyHe cutyauuje.

NHdopmucaTtn o nponssBogHMM NnaHoBUMa 1 yHanpen HajaButu nosehaH
obum nocna.

OppxaBaT HM3aK HMBO MPEKOBPEMEHOr paja M AOrOBOPUTU HAYMH KO-
puwhera HarpagHor cnobo4HOr BpeMeHa HakoH Meprmoaa BUCOKOT pagHor
ontepehema.

OcwurypaTu ga 3a obasrbarke NOCnoBa 3anocneHy nMajy CTpyyHe Kkomne-
TeHUMje Koje ce 3axTeBajy.

O6e36egntn paBHOTEXY M3MeRy cnocOBGHOCTM 3amoCneHux U pagHux
3ajartaka Tako 4a HWUCY HU NpeBuLLE HM npemano ontepeheHn.
CuctemaTcky eqyKkoBaTh U gaBaTu NOAPLLKY 3anocreHmma Kkako 6u mornm
[a n3BpLlIaBajy cBoje 3agaTke.

OxpabpuBaTu 3anocrieHe ga ctanHo yHanpehyjy cBoje kBanudukauuje n
BELUTUHE.

Mpowmnputn 0bum pagHMX 3ajaTaka U Ha Taj Ha4yMH AonpuHeTn Behoj
pPa3HOMMKOCTU MOCroBa. YBECTW NMpUHUMN poTauuje Ha pagy vnu npu
obaBrbaky pagHMX 3agaTtaka.

OcurypaTu npoLeHy u cnpevyaBare pu3nka Ha pagHOM MecCTY.

JacHo 1 HeaBOCMUCNEHO AeduHUCATU 3agaTak, PyHKUWjy 1 OATOBOPHOCTH
3anocrieHunx.

OpraHusoBaTtu paj Tako Aa CBaku 3anocrieHn pagu ca HajMawe jeAHUM
konerom. NojeAHOCTaBUTK CoOUMjanTHO YKIbyUnBake 3anocneHnx Ha pagy
n BaH wera, Hnp. obesbefmBarwem npocTopa 3a HedopMarHe cycpeTe u
opraHnsoBakeM ApyLITBeHuX gorahaja.

Ynpaer-awe pagom

CaBeToBaTty ce ca 3anocfieHnmMa 1 hUxoBMM NpeacTaBHMLMMA Y Be3M ca
opraHusaumnjom paga, cCagp>XMHOM U KOFIMYMHOM MOCIOBa.

lMpeHeTn 0AroBOPHOCT M pellaBake Npobrema Ha 3anocrieHe y3 noBepewe
Yy HMXOBE CMOCOBHOCTU N BELUTUHE.

MpaTnuTh 3a40BOSBCTBO 3aMOCIEHUX.

Mo6osbaTn 3aA0BOSLCTBO 3aNOCAEHNX HIP. Harnawaeajyhu wmpmn cmucao
HMXOBOT paga 1 YnHehun bNXoB yTuuaj Ha KOHa4YaH NPON3BO4 UNK YCIyry
BUASBUBUjUM.
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YHanpepn nnaHupaTu pacnopej pagHux cMeHa (OHEeBHUX, HORHUX 1Ta.) 1
0 TOMe MHbopMmMcaTu 3anocrneHe.

CaBeToBaTu ce ca 3anocrneHvmMa o pacnopeay pagHux cMeHa 1 no notpebu
npunaroavMTy pagHo Bpeme npema nuyHuM notpebama 3anocneHor. CTBo-
puTK MOryhHOCT 3a 3anocneHe a yTudy Ha nnaH CBOjux pagHUX cMeHa.
YBecTn dnekcMbunHo pagHo Bpeme U Mepe 3a ycknafhuBawe pagHor u
NOPOAMYHOT XMBOTA.

OpywTBeHa atmocdepa

Pa3BuTi 1 cnpoBecTy Mepe 3a pellaBake KoHMKaTa Ha pagHOM MeCTY.
CasuBaTtu Konermjyme n pasrosapatu o npobnemmma Mefly 3anocrneHmma.
lMomaraTu 3anocneHMMa y npoHanaxewy y3poka npobrnema un oaroea-
pajyhux peluemra.

OcurypaTu ga rpyne nnu TUMOBMK MMajy ogrosapajyhy CTpyKTypy.
O6e30enunTn NpocTop 3a pewaBane Mehyrbyackux koHdnmkarta. NocebHo
nasuTu Ha JOBOJBHO CTPYYHO 06pa3oBare pykoBoaehnx pagHuka kako ou
noysgaHo yrnpasrbanu ocobrbem.

[MpomoBucaTn KynTypy y3ajamHOr nowwToBaka.

O6e3beanTn 3aWITUTY pakbUBUX 3anocreHnx (Kkao WTOo Cy HAp. Mnaan u
HOBW 3aMoOC/IEHMX) Ha Ha4YMH Ja cBakoMe Oyae AoferbeH UCKYCHUjM Korera
Kao cCaBETHMK U CynepBu3op.

Pa3BuTn n yBectu mMepe y OKBUPY cTpaTernje npoTuB LUMKaHMpaHa Ha
pagHOM MECTY.

OpraHusoBaTu pagHa MecTa Ha HauMH Aa cy 3anocneHu 3awTtuheHn of
Hacuba (cneunjanHe bapujepe, cucteMm Hag3opa).

M3paauTu cTtpaTteruvjy 3a cyouyaBawe ca HacUIbeM Koje ce O4HOCU Ha 3a-
nocneHe (yrephusawem, wrta he ce TonepucaTu a WTa He, kako he dupma
nocTynaTu y crnyvajy Hanaja Ha 3anocneHe).

0O6e36eanTn KOMyHUKaLMOHM cucTeM Kojum he ce edhukacHO NPeHoOCUTH
MHdopMaLnje 0 UHLMAEHTUMA U eBEHTYaTHUM CllyYajeBMMa Hacurba.
OO6yunTn 3anocrneHe Kako a Ce NMoHallajy ako Cy CyO4YeHW ca HacWuIbem
(kako ga npenosHajy Hacurbe, Kako Aa ce MH(OpMULLY O HEeMY, MO30BY
nomoh n npujaBe Hacuree UTA.).
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Mopgpuwka

O06yuunTKn pykoBoaMoLE Kako CBOjuM nogpefheHnma ga aajy noBpaTHy UH-
dopmauumjy, Kako oa noxBarne HBUXOB paj U Npyxe NoapLUKY.
O6e36enTn 06yKy 3@ HOBE 3anoCreHe, UHTErpucaT ctapuje n UCKycHuje
Konere y obyke, MOHUTOPUHI 1 NOMOh HOBO3amnoCMeHUM pagHULMMA.
3anocneHe M HkUXOBE NPeACcTaBHUKE HEABOCMUCIIEHO WMHGOPMUCATM O
nnaHupaHnm naMeHama (Kkao HNp. OTNyLWTaknma), U TO NPe 1 TOKOM CMeHa,
Kao M HaKOH HUX.

MpyxunTK 3anocneHnma MoryhHoOCT Aa pa3roBapajy 0 npomMmeHamMa n gaTu
UM MOryRHOCT a Ha KX yTUYY.

3anocneHuma, 3a koje cy nocnogasum Beh ognyynnu ga yay oTnyLwTeHn
UI1 Kojuma npeTun pusuk ga oyay ortnywteHu, omoryhutn obyky pagm go-
Bujawa ogpeheHunx BewTrHa, Kao U NpogecnoHanHo caBeToBake 3a farbu
pas3Boj kapujepe (oBo je moryhe ypagutn y capagwum ca HaumoHanHom
cny>x0om 3a 3anolwsbaBame).
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CTpec Ha paay — YNMUTHUK 3a 3arnocCrieHe

UHcTpyKumje:
PasmuncnuTte o Tome Konmko yecTo ce cycpeheTe ca cnegehom cutyaumjom.
OproBop o3HauuTe 6pojeBuma oA 1 oo 5 npema ynyTcTBY 3a NPOLEHY.

3a cBaku ogerbak (A-J) peanmMmumpajte cBoje ogroeope u ynuwmnte y tabeny. YHe-
cute 3Be3guuy (*) y kaTeropuju koja nma Hajsehu 36up.

YnyTCTBO 3a NPOLEHY:

1. Hwukap
2. PeTtko kapg
3. [MoBpemeHo
4. YecTo
5. ¥YBek
A Hecnarawe n Heogny4yHoCT
B | Bucoku 3axTtesu
B | KoHdhnukT y onucy 3apgaTka / nocna
I | KomyHukauuja n ogHoc ca HagpeheHnm
O | 3opaBcTBeHM Npobnemun noBe3aHu ca pagom
B | NpeonTtepeherwe pagom — cTpec
E | Ctpec 360r notuewnBama
X | Ctpec y3pokoBaH manum ontepehewem — focaga
3 | Mpobnem HecurypHocTu 3anocnemwa
n Temno paga
J Bapujepe / orpaHuyera 'y pagy
YKynHo

YKYTAH 3BUP (Cabepute pesyntaTte oa A o J)

Baw pesyntaT y cBakoMm oferbky he ce kpetatn usmeny 5 n 25. 36up og 14 u
BULLE yKa3syje Ha npobnemaTtnyHa nogpydja.

YkynHu pesyntat he ce Kpetatun nuamehy 55 n 275. Pesynrart og 135 unu Buwie
yKa3syje Ha Heyobu4ajeHy KONMUYMHY CTpeca Ha paay.
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A. Hecnarawe n Heoany4HoOCT

Mutamwe

PesynTar (1-5)

HucTe curypHu wta capagHuum o4ekyjy of Bac.

HenpujaTerbcku ctaB capagHuka.

PagHa ynyTCcTBa Cy y CynpoTHOCTM Ca BaLloM 6orbom npoLeHOoM.

He moxeTe ga yooBorbuTe HeycarnaleHum 3axTesma HagpeheHux.

Wmanu 6ucte / nunu cte Beh nmanu npobrnema ako 6ucte oabunu ga
paguTe NpeKoBpeMeHoO.

YKynHo

B. Bucoku 3axreBu

Mutamwe

PesynTar (1-5)

lMpeontepeheHun cTe Ha Nocny, HE MOXeTe M3BpLUABaTK 3a4aTke
TOKOM pajHor gaHa.

MpeBwLe KOHTpoOre, Hag3opa.

3axTeBu Ha Nocny nay Ha WTeTy NpuBaTHOT XMBOTA.

Vimate mano BpemMeHa ga 3aBpLumTe nocao.

MpeBuile pa3nMunTMX 3agataka, O4roBOPHOCTH

YKynHo

B. KoHcdnukT y onucy 3apgaTtka / nocna

Mutawe

PesynTar (1-5)

Mpesuwe GupokpaTunje.

HeKoH3MCTEeHTHOCT, CyKO6J'beHe paaHe oAroBOpHOCTU.

MpeBwuwe TMMcKor paga.

Jlow npoTok MHopmaunja oHemoryhasa Bac ga paguTte CBOj nocao.

Hemarte goBosbHO oBnawhekwa ga CBOj nocao obasrbare Ha npaBv HA4YUH.

HenarogHocT npununkom obaBrbama HenpujaTHUX 3agaTaka.

YKynHo
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I KomyHukauuja n ogHoc ca HaapeheHum

Mutawe

PesynTar (1-5)

Bawe naeje ce pasnukyjy og naeja sawer HagpeheHor.

Mpob6nemu y KOMyHUKaLmju ca HagpeheHnm.

Huvje moryhe npegsugeTtu peakuunje HagpeheHor.

He KOMyHuuupa.

HappeheHun Bam gaje mano noBpaTHMX MHOpMauumja o Ballem paay,

HapgpeheHu je npesBuLle KpUTUYAH Npema Balwlem paay.

YKynHo

. 3apaBcTBEeHM Npo6GnemMu NoBe3aHu ca pagom

Mutawe

PesynTar (1-5)

PagHn ycnosu cy He3fpasu.

PagHo mecTo je puauyHo 36or nojaBe akTopa pusuka.

Tewkun dunsmnykm 3agauu.

HenpwujaTerscku ctas capagHuka.

EBEHTyaJ'IHa CNpeYvYeHOoCT 3a pag ce KPpUTUYKun ouerbyje.

YKkynHo

h. MNpeontepehewe pagom — cTpec

Mutawe

PesynTar (1-5)

Ca gpyruma ce Huje moryhe KOHCynToBaTtu y Be3u ca pagHum
3apaummMa, npouecuma.

CapagHuum cy HeeuKacHu.

Huko He MoXe Aa BaM MOMOrHe Aja ce nocao OOBpLUK.

OAroBopHOCT 3a BENUKK 6poj Konera n pagHux 3agartaka.

HepocTtaTtak nomohwu.

YKynHo
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E. Ctpec 360r notuewuBama

Mutamwe

PesynTar (1-5)

Mpemano oaAroBOpHOCTU, CBE Ce AMKTMpPa ,0003ro"

MoTuerwmBake Bawnx kBanmgukaymja.

Mana Haga 3a HanpegoBatse / NOBULWIKLY.

Mopate fa ce npeTsapaTe Aa paauTe, Yak ako Hema rnocna.

Hema noucmu,aja, Ha nocny ce He AelwaBa HULWTa 3aHUMIbUBO.

YKynHo

X. Ctpec yspokoBaH manum ontepehewem — nocaaa

Mutamwe

Pe3ynrar (1-5)

PyTuHa koja ce noHaBrba Unu je ycko cneuumjannsoBaHa.

Bes npununke aa ce Haydm HeLWTo HOBO.

He BuauTe kpajiu pesyntaTt Ballux Hanopa.

Pag je npeBuwe jegHocTaBaH.

YecTo carapuTe 1 npu Tome BaMm Mucnu bexe.

YKkynHo

3. Mpobnem HecUrypHOCTU 3anocrnekwa

MuTtame

PesynTar (1-5)

CTpax oa oTkasa.

CTpax oa mane neHsuje.

3abpwuHyTocT 360r HuCke nnaTe.

Tpeba Bam Heunja nomoh Aa 6ucTe ce NOKPeHynu Hanpea.

Bes pasnora, y 61no koje Bpeme, MoXeTe OUTK OTNYLUTEHU.

YKynHo
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U. Temno papa

Mutawe

PesynTar (1-5)

CrtanHo ce roBopu ,Bpeme je HoBaL".

Bpeme noyeTka v 3aBpLueTKa paja je Ta4yHo yTBpheHo.

MoHoTOHM Temno paga.

HepoBoreHO BpemeHa 3a naysy 3a ogmMop nnm o6pok.

Temno paga je npeBuLle 6p3.

YKynHo

J. Bapujepe / orpaHuyera y paay

Mutawe

Pe3ynrar (1-5)

CBecCHU CTe a je Balle HanpeaoBake y kapujepu BeoMa orpaHuyeHo.

Mpunukom 3anoLrbaBawa NOCTOjM NOJHA / CTapoCHa
AVCKpUMUHauuja.

CmanaTe Aa HeMarTte npenycrnoee / HUCTe NorogHu 3a AaTu nocao.

He y>xuBaTte y paay, OH Hema 3a Bac Apyro 3Ha4ewe ocuM
PMHAHCHjCKOT.

Pesynrtarte paga He J0OXWBIbaBaTe No3UTUBHO.

YKynHo







OBa kamnara ce cnpoBoAun y okBUPY TBUMHUHI NpOjeKTa YMju je rmaBHU LUIb
nogpLika un yHanpeherwe 6e36egHOCTU 1 3A4paBrba Ha pagy U MHCNeKuumje paga
y Peny6nuumn Cpbujun. MNpojekar je hmHaHcupana EBponcka yHujay yKynHOM us-
Hocy oA 1,5 munuoHa eBpa. Teno 3a yroBapai-e OBOr npojekra je MMHucrtapcTteso
c¢mHaHcuja, CekTop 3a yroBapawe 1 (puHaHCMpaHe nporpama u3 cpeacraBa
EBponcke yHuje, a cnpoBoAu ce Kpo3 napTHepcTtBo uamehly MuHuctapctBa
3a paa, 3anowsbaBawe, bopavka u couumjanHa nutawa Peny6nuke Cpbuje,
MuHucTapcTBa 3a paa, coumjanHa nutawa u nopoauuy Cnosayke Penybnuke
1 [p>xaBHOTr MHCNeKToparta 3a pag Yewke Penybnuke.



