ULAGANJE U FIviET
ODNOSE ~ZDRA\

»Ljudi koji njeguju snazne veze s prijateljimai
obitelji te su predani provodenju vremena s
njima imaju najvecu razinu dobrobiti."

(Diener i Seligman, 2002)

Veliki broj istrazivanja pokazuje kako su
zadovoljavajuéi socijalni odnosi kljuéni za
odrzavanje dobrog mentalnog i tjelesnog zdravlja.

DOBRI ODNOSI:

povedavaju srecu

pridonose boljem suoc¢avanju sa stresom i

teskim zivotnim situacijama

pridonose o¢uvanju zdravlja i duzem Zivotnom

vijeku.
Usamljenost i loSi odnosi mogu biti ¢imbenici rizika
za nastanak problema/poremecdaja mentalnog i
tjelesnog zdravlja poput depresije, anksioznih
poremecaja, bolesti srca i krvnih Zila,
neurodegenerativnih bolesti te debljine.

KOJE SU KARAKTERISTIKE
DOBROG ODNOSA?

povjerenje

otvorenost i iskrenost Vazno je imati na umu kako su potrebe
osoba razlic¢ite. Na primjer, neke osobe

postovanje

imaju vedu potrebu za otvorenosdu i
privrzeno$éu nego neke druge. U
dobrom odnosu svaka osoba moze

dobra komunikacija dobiti ono Sto joj je potrebno!

naklonost i privrzenost

OOOOOO

uzajamnost



IMAM LI DOBRE ODNOSE S DRUGIMA?

Zapitajte se imate li barem nekoliko prijatelja ili
¢lanova obitelji:

s kojima se osjecate ugodno

s kojima moZete otvoreno razgovarati i biti svoji
koji vam mogu pomodi u rjeSavanju problema

s kojima se osjecate cijenjeno i uvazeno

koji imaju razumijevanja za vase brige i spremi su vas

O Ood O

slusati i pruziti podrsku.

POVEZITE SE S DRUGIMA

Ako mislite da vam vasi trenutni odnosi ne pruzaju dovoljnu koli¢inu
podrske, razmislite o tome Sto mozete napraviti da unaprijedite postojece
odnose, ali i koje korake mozete poduzeti za uspostavu novih odnosa.

U tome vam moze pomog¢i:

\/ ukljucivanje u neke volonterske akcije i volontiranje u zajednici

\/ ukljuc¢ivanje u grupne aktivnosti koje vas zanimaju i vesele, to
¢e vam omogucditi da pronadete osobe sli¢nih interesa npr.
pohadanje krojackog tecaja

\/ u kontaktu s drugima trudite se biti taj sugovornik/prijatelj
kakvog biste voljeli i sami sresti — budite odgovorni i odgovarajte
na pozive, pokazite proaktivnost i izdvojite vrijeme za druge

\/ pruzite ruku i napravite prvi korak u upoznavanju drugih osoba,

osobito ako se nalazite u novim situacijama. Primjerice upoznajte
nove roditelje u parku.




NJUEGUJTE ODNOSE

Pokus$ajte pronadi vrijeme da se redovito ¢ujete i vidite s vama

bliskim osobama.

Budite spremni slusati i biti uz osobu kad joj je tesko.

Pokazite im koliko ih poStujete, podrZzavate i cijenite. Ponekad
je vazno izgovoriti koliko ih volimo i koliko nam znace te koje
nam se njihove osobine svidaju.

Razmislite o odnosima zbog kojih se osjec¢ate nesigurno i
loSe, mozda je vrijeme da se pozabavite i njima!

KAKO PREPOZNATI LOS ODNOS?

LoSi odnosi mogu imati znac¢ajan negativan utjecaj na naSe
zdravlje, sredu i opéu dobrobit. Neke od karakteristika loSeg
odnosa su: zlostavljanje, nedostatak komunikacije i
povjerenja, kontrolirajuéa i manipulativha ponaSanja, ne
postivanje i ne uvazavanje osobe.

Ako sumnjate da ste mozda u nezdravom i loSem odnosu,
posvetite neko vrijeme razmatranju utjecaja kojeg taj odnos
ima na vas zivot, mogu li se ti problemi rijeSiti te razmislite je li
mozda vrijeme da prekinete taj odnos. Bududi da su dobri
odnosi vazni za nasu dobrobit, vazno je poduzeti korake kako
biste se zastitili od onih odnosa koji mogu nastetiti vaSem
mentalnom i tjelesnom zdravlju.

Ponekad nam je za rad na teSkom odnosu potrebna pomocé
struénjakom. Kroz razgovor mozemo otkriti koji je uzrok
problema, zasto se tako osje¢éamo, $to nam je zapravo
potrebno i kako si mozemo pomodi.




DOBRI ODNOSI NA RADNOM MJESTU

Socijalne odnose gradimo u obitelji, s prijateljima, ali i na radnom mjestu. S obzirom na to

da na radnom vremenu naj¢escée provodimo 1/3 dana vazno je da socijalno okruzenje bude
ugodno i podrzavajuce.

Dobri socijalni odnosi na radnom mjestu vazni su za zdravlje i dobrobit zaposlenika.
Istrazivanja pokazuju da dobri odnosi poboljSavaju dobrobit zaposlenika te:

e mogu zastititi od Stetnih u¢inaka stresa na radnom mjestu

e povedati produktivnost

e smanjiti vjerojatnost ucestalih bolovanja i otkaza.

Nasuprot tome, loSi odnosi na radnom mjestu mogu uzrokovati stres i nezadovoljstvo
poslom.

UPITNIK SOCIJALNE PODRSKE NA RADNOM MJESTU
(MORGESON | HUMPHREY, 2006)

Na ljestvici od 1 do 5 oznacite koliko se slazete s pojedinom tvrdnjom.
Pritom stupnjevi na ljestvici imaju sljedeée znacenje:

1 - Uopde se ne slazem

2 - Uglavnom se ne slazem

3 - Niti se slazem, niti se ne slazem

4 - Uglavnom se slazem

5 - Potpuno se slazem

1. Na svom poslu imam mogudénost razvijati bliska prijateljstva. 12 345
2. Na svom poslu ima priliku bolje upoznati druge ljude. 12 3 45
3. Na svom poslu imam prilike sastajati se s drugim ljudima. 12 345
4. Moj nadredeni brine o dobrobiti ljudi koji za njega rade. 12 3 45
5. Ljudi s kojima radim zanimaju se za mene kao osobu. 123 45
6. Ljudi s kojima radim su prijateljski raspolozeni. 12 3 45

Ukupno

(zbroj svih ¢estica)

Vedi rezultat ukazuje na vecéu
razinu socijalne podrske.
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KAKO I1ZGRADITI DOBRE ODNOSE NA RADNOM

MJESTU?
Razmislite Sto Zelite od tog odnosa

ot 2
Znate li Sto trebate i kako zelite da odnos s kolegom izgleda? Znate li Sto vasi kolege - ™ -

Zele od vaSeg odnosa? Razumijevanje ovih potreba moZze biti klju¢no u izgradnji
boljeg odnosa. O tome moZete i otvoreno medusobno porazgovarati.

Radite na unaprjedenju socijalnih vjestina

Socijalne vjeStine (vjestine komunikacije, uspostavljanja odnosa i interakcije s ©
drugima, razumijevanje sebe i drugih te odrzavanje odnosa s drugima) klju¢ne su za Y
uspostavljanje dobrih odnosa. Imajte na umu kako nikad nije kasno za unaprjedenje
ovih vjestinal

UloZite vrijeme u izgradnju odnosa

Ako primijetite da je vas kolega loSe raspolozen pristupite mu i recite Sto ste primijetili
te pitajte mozete li mu kako pomoci. Pokusajte podijeliti sa svojim kolegama neku
smijesSnu situaciju, dajte kompliment za neSto Sto ste primijetili odnosno odvojite kratko
vrijeme za razgovor. Ovakve interakcije postavljaju temelje za dobre odnose.

PaZljivo slusajte

Za dobre odnose vazno je da istinski sluSate ono Sto vam kolege govore. Slusanje je
klju¢no za djelotvornu komunikaciju, ono je klju¢ razumijevanja ljudskih odnosa. Ono
nam omogucava mnogo vise od toga da Cujemo Sto nam drugi govore. Stvarno sluSanje
u kojem sugovorniku pruzamo punu pozornost omogucava nam razumijevanje onoga
Sto nasi kolege rade, kako se osjecaju i zbog Cega te postavlja temelje za snazne odnose
i ucinkovit rad.




Upravljajte svojim granicama

Ponekad radni odnos moZze smanijiti produktivnost, osobito kada prijatelj ili kolega
pocne monopolizirati vase vrijeme. Vazno je postaviti svoje granice i upravljati
vremenom kojeg posvecujete drustvenim interakcijama na poslu tako da radni zadatci
ne pate.

Postujte svoje kolege

s
Svatko od nas ima Zelju da se njegov rad i trud cijeni. Iskreno pohvalite ljude oko sebe = \Go%%
kada nesto urade dobro. Pohvale i priznanja imaju pozitivne efekte na odnose i osjecaj ‘N%
zadovoljstva.

Budite pozitivni

Usredotocite se na to da budete pozitivni, ljudi vole biti okruzeni ljudima koji su
motivirani, usredotoceni na ostvarenje cilja te optimisticni u vezi svog posla.

Izbjegavajte ogovaranje

Ogovaranje moze znacajno narusiti odnose na poslu. Ako ste u sukobu s nekim u ‘\‘"
SV0joj grupi, razgovarajte izravno s njima o problemu. Ogovaranje s drugim kolegama
samo Ce pogorsati situaciju, dovesti do nepovjerenje i neprijateljstva.
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