
Hai diritto ad un luogo di lavoro sicuro e questo include un 
ambiente sano che garantisca il tuo benessere mentale. 
Se il tuo lavoro è dannoso per la tua salute mentale puo’ avere effetti sul modo in cui ti senti, 
pensi e ti comporti al lavoro, a casa e nella comunità. Mantenere una buona salute mentale 
al lavoro non significa imparare a sopportare ma consiste nel rimuovere le cause potenziali di 
impatto psicologico nello stesso modo in cui si rimuovono i rischi fisici per prevenire infortuni. 
Il tuo datore di lavoro è tenuto ad assicurare un ambiente di lavoro sano e sicuro. Se 
pensi che il tuo luogo di lavoro sia insicuro e possa causare effetti sulla tua salute 
mentale, hai il diritto di parlarne e ricevere aiuto per risolvere il problema. 

Sintomi di un danno psicologico
Se noti che tu o uno dei tuoi colleghi di lavoro manifestate uno dei seguenti sintomi  
potrebbe trattarsi di un segnale che il luogo di lavoro sta causando degli effetti  
sulla salute mentale: 

Sintomi fisici:
•	 Spossatezza
•	 Predisposizione a ammalarsi spesso
•	 Mal di testa
•	 Disturbi del sonno
•	 Perdita o aumento del peso

 

Sintomi comportamentali:
•	 Difficoltà a concentrarsi
•	 Perdita di interesse nelle 

attività quotidiane
•	 Perdita di fiducia in se stesso
•	 Tendenza a ridurre la socialità
•	 Difficoltà a portare a termine le cose
•	 Irritabilità e nervosismo 

LO SAPEVI CHE:

LA SALUTE MENTALE È 
PARTE DELLA SALUTE 
E SICUREZZA NEL 
LUOGO DI LAVORO? 



•	 Bullismo
•	 Trattamenti iniqui e poco rispettosi
•	 Lavoro da casa
•	 Esposizione a situazioni 

traumatiche o violenza
•	 Violenza di genere, molestie 

o violenza sessuale
•	 Fattori di rischio come turni di notte 

•	 Precariato o lavoro nella gig economy
•	 Situazioni di sfruttamento, ad 

esempio mancato pagamento di 
salario o di una competenza

•	 Estremizzazione del volume di 
lavoro e delle mansioni richieste

•	 Mancanza di autonomia nello 
svolgimento del lavoro

Cosa puoi fare se ritieni che il tuo luogo di lavoro metta a  
rischio la salute mentale?

Rischi più comuni per la salute mentale al lavoro

Cosa puoi fare:
•	 Comincia tenendo un registro degli 

incidenti o degli eventi che pensi 
possano causare rischi alla salute 
mentale. Scarica un modello di registro 
da questo link: 
migrantworkers.org.au/incident_log 

•	 Parla degli effetti che il lavoro sta  
causando alla tua salute mentale 
con uno specialista, ad esempio 
il tuo medico di base

•	 Parla con il rappresentante dei lavoratori 
per la sicurezza o contatta il sindacato.

•	 Prenota un appuntamento con il 
Migrant Workers Centre: 
migrantworkers.org.au/get_help

•	 Contatta uno di questi numeri  
per assistenza: 
Lifeline 13 11 14 lifeline.org.au 
Victorian Suicide Line 1300 651 251 
www.suicideline.org.au 
Beyond Blue 1300 269 438  
www.beyondblue.org.au

Quasi la metà di chi vive in Australia ha 
sofferto di disturbi legati alla salute mentale. 
In genere le persone cercano supporto. 

Se hai sofferto di disturbi alla tua salute 
mentale, hai il diritto ad un permesso 
pagato per riprenderti e alla copertura 
dei costi sanitari da parte di WorkCover. 
Tutti i lavoratori in Victoria ne hanno 
diritto, compresi i titolari di visti 
temporanei. Visita worksafe.vic.gov.au 
per scoprire come farne richiesta, oppure 
contatta il Migrant Workers Centre. 

Se pensi che il tuo luogo di lavoro causi dei rischi alla salute mentale hai il diritto di parlarne 
e di ricevere supporto. I tuoi colleghi potrebbero pensarla nello stesso modo. Collaborare 
con i colleghi di lavoro per ridurre i rischi lavorativi associati alla salute mentale prima che 
qualcuno raggiunga un livello critico puo’ ridurre l’impatto del lavoro sulla salute mentale. 
Il rappresentante sindacale o il rappresentante dei lavoratori per la sicurezza possono 
darti le informazioni necessarie per affrontare i rischi presenti nel tuo luogo di lavoro.

P: (03) 9659 3516 
E: mwc@migrantworkers.org.au 
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