ZDRAVJE. ERGONOMIJA, DOBRO POCUTJE.
MOC ZDRAVEGA DELA

CUJECNOST oy
IN ZAVEDANJE TELESA " —

Krepitev pozornosti, zavedanja telesa @
in premisljenega odzivanja.
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Dobrodosli na nasi poti ERGOWELL

~ MOE ZORAVEGA DELA

k vecji Cujecnosti

Skupaj bomo raziskali, kaj je ¢uje€nost, zakaj je pomembna
ter kako jo lahko vkljuc¢imo v vsakdanje zivljenje in delovno okolje.
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TEORETICNA POVEZAVA VAS NASLEDNJI
IZHODISCA S PROJEKTOM FEAKA KORAK
Kaj je Cuje€nost, ERGOWELL Preproste in ucinkovite Kako lahko pridobljeno
kako deluje in kaksni Kako éuje¢nost podpira vaje Cujecnosti, ki jih znanje vklju¢imo
so njeni kljuéni elementi zdravo, ergonomsko lahko uporabljamo v svoje delo in Zivljenje
ter koristi. in produktivno v vsakdanjem Zivljenju ter tako prispevamo
delovno okolje. tudi na delovhem mestu. k lastnemu dobremu

pocutju in uspesnosti.

{Q} ‘ Vec cujecnosti danes za bolj zdrave, srecnejse in uspesnejse jutri.
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CUJECNOST V PRAKSI

fatl
Najprej jo zazivimo ERGOWELL
v vsakdanjem zivljenju

Tri enostavne vaje za vsakodnevno prakso

PRVI POZIREK MINUTA POSLUSANJA 5 CUTIL
Zavestno zaznajte vonj, okus Za eno minuto prisluhnite Med kratkim sprehodom
in temperaturo prvega pozirka zvokom v okolici, ne da bi jih zaznajte pet stvari s svojimi
kave ali €aja. ocenjevali. cutili (vid, sluh, dotik, vonj, okus).

(O/’ Namen: doziveti vsakdanje dejavnosti z ve€ zavedanja -

brez dodatne opreme, kjer koli in kadar koli.
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Prvi pozirek z zavedanjem ERGOWEL

MOC ZORAVEGA ORLA

Preprosta vaja, s katero v vsakdan prinesemo vec cuje¢nosti.
\ USTAVITE SE g Q =
= Za trenutek odlozite telefon in se umirite.
ZAKAJ JE TO KORISTNO?
POGLEDAJTE IN OBCUTITE SKODELICO
Opazite njeno obliko, barvo, tezo in toploto v rokah.

& ZAZNAJTE
Opazite vonj in temperaturo napitka.

Z usmerjanjem pozornosti na obicajno,
vsakdanje dejanje, kot je pitje kave ali Caja,
treniramo zbranost, umirjamo um in krepimo

A zavedanje sedanjega trenutka.
S tem zmanjsujemo avtomatsko delovanje,
@ OKUSITE prekinjamo stresne vzorce in ustvarjamo vec
Vzemite prvi pozirek in resni¢no zaznajte okus. prostora za jasnost, mir in zadovoljstvo.

in jih nezno vrnite nazaj k izkusnji. To vajo lahko uporabite kadarkoli
v dnevu - ob kavi, ¢aju ali vodi,

vz ZAKLJUCITE Z ZAHVALO doma, na delovnem mestu ali
@ Se enkrat dozivite tarenutek in se mu kjerkoli drugje.
¢ N

hvalezno posvetite.

BODITE PRISOTNI
Opazite, kam vam odidejo misli, Qj NAMIG:
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Ena pesem - Trooweir

brez multitaskinga

Preprosta vaja, s katero v vsakdanji dan prinesemo vec cujecnosti.

R/

IZBEREM PESEM POSLUSAM Z ZAVESTNO KO OPAZIM, DA JE
POZORNOSTJO POZORNOST ODSLA

-
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Izberite pesem, Ko opazite, da ze

ki jo dobro poznate. 9 Najprej se osredotocite razmisljate o sluzbi,
e 5 na glas. nakupih ali telefonu,

Ne poslusajte je med samo zaznajte:
odgovarjanjem na sporocila, ﬁ Nato na melodijo pozornost je odsla.

pospravljanjem ali

pregledovanjem telefona. 'IIII Nato jo nezno

Na koncu na ritem. vrnite k zvoku.

} NAMEN VAJE
O Cilj ni analizirati glasbe. Cilj je vaditi nekaj zelo osnovnega:

opaziti, kam gre pozornost, in jo znati vrniti.
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aeXas
Sprehod 5-4-3-2-1 ERGOWELL

Na kratkem sprehodu ali med cakanjem - ne med voznjo:

stvair,
za katero sem
hvalezen/-na

stvari, stiki / obCutki zvoki, vonja,
ki jih vidim v telesu ki jih sliSim ki ju zaznam

% | Ce vam '5-4-3-2-1' ne ustreza, je dovolj tudi:
VIDIM - SLISIM - CUTIM.

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTIE
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Cujecnost - ERGOWELL
majhni trenutki, velik vpliv.

6

,Cuje¢nost ni nekaj, kar dodamo

v nase zivljenje, temvec nacin,
kako ga zares zivimo - korak

za korakom, trenutek za trenutkom.”

JON KABAT-ZINN

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE
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SPREJEMAM,
TUKAJ IN ZDAJ BREZ PRESOJE KAR OPAZIM

Zavestno usmerjam Opazim, kar je, Dovolim, da je,
pozornost na sedanji brez kritik kar je — z radovednostjo
trenutek. ali ocen. in prijaznostjo do sebe.

% Cujeénost ni odsotnost misli.
Je drugacen odnos do tega, kar opazimo.

Vir: Cernetic (2005); Kabat-Zinn, povzeto po priloZenih gradivih.

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE

ERGOWELL

&

Cujeénost = nepresojajoce,
sprejemajoce zavedanje
dogajanja v sedanjem
trenutku.

Pozornost je lahko usmerjena namerno -

na okolje, na misli, Custva in telesne
obcutke.
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Praksa in cujece zavedanje nista isto
Prisotnost trenutek za

PRAKSA
Treniram spretnost
f trenutkom. Ne gre za pasivnost,
O temvec za bolj premisljen in

ZAVEDANJE

Spretnost prenesem
v zivljenje

Formalno: dihanje - pregled telesa - %
sedeCa meditacija - Cujece gibanje

Neformalno: hoja - poslusanje - situaciji prilagojen odziv.

vsakodnevne aktivnosti

| Cujeénost ni beg od tega, kar poénemo,
temvec drugacen nacin, kako to pocnemo.

1 Semenic, povzeto po priloZenem gradivu Pot do ¢ujeénih vodij in zaposlenih

04
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Cujece zavedanije - sprejemam izkusnjo, ERGOWELL
ne nujno okoliscin

Zavedanje brez presojanja ne pomeni, da se odpovemo ukrepanju.
Cujeénost ne pomeni
i pasivnosti, temvec
@ @ Y osnovo za bolj
premisljeno in

konstruktivno .
1. OPAZIM 2. SPREJMEM 3. PRIDOBIM 4. ODZOVEM SE

DOZVLIANJE  SIRSOPERSPEKTIVO  KONSTRUKTIVNo  ©dZIvanje.

Zaznam misli, Custva,

telesne ob&utke in okolje Prijetnih ob&utkov ne Misli in Sustva opazujem ~ Glede na okolisCine
taksne, kot se pojavljajo poskusam za vsako ceno kot del trenutne izkudnje, !N SVOJe vr ednote |;berem
v sedanjem trenutku. zadrzati, neprijetnih pa ne kot edino mozno . primeren odziv.
ne odrivati. Najprej jih razlago situacije. Ce je potrebno, ukrepam
prepoznam brez presojanja. in — po potrebi — prispevam

k spremembi razmer pri delu.

& Cujeénost ne pomeni, da probleme pometamo pod preprogo.
Pomeni, da jih najprej jasno prepoznamo in se nato nanje konstruktivno odzovemo.

Vir: Brown in Ryan (2003); Bishop idr. (2004); Shapiro in Carlson (2009); Cerneti& (2011b); Semeni& (2016) — po priloZenem besedilu.
ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE
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Mehanizmi cujecnosti ERGOWELL

ZORAVJE. ERGONOMIJA, DOBRO POCUTJE.
MOCE ZORAVEGA DELA

Holzel in sodelavci (2011) izpostavljajo Stiri kljuéne mehanizme, preko katerih ¢uje¢nost deluje.

B

1. REGULACIJA 2. ZAVEDANJE 3. CUSTVENA 4. SPREMEMBA
POZORNOSTI TELESA REGULACIJA V POGLEDU NA SEBE
Razvijamo sposobnost Krepimo sposobnost, Lazje prepoznamo Razvijamo jashejse
vzdrzevanja pozornosti da opazimo in ob¢utimo in uravnavamo trenutne opazovanje misli, Custev
na izbran objekt telesne obCutke custvene odzive, kar in telesnih obCutkov ter
(npr. dihanje) kljub (npr. dihanje, napetost, prispeva k zmanjsanju manjSe poistovetenje =
motecim mislim in obcutke, povezane stresa in simptomov s stati¢nim jazom. e
custvom. s Custvi). depresije.
gg Cujeénost krepi pozornost, zavedanje telesa, ustveno uravnotezenost
in bolj odprt pogled na samega sebe.

Vir: Holzel idr. (2011).
ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE 05
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Trije stebri (aksiomi) cujecnosti ERGOWELL

ZDRAVJE. ERGONOMIJA, DOBRO POCUTJE, =

Po Shapiroju, Carlsonu, Astinu in Freedmanu (2006) CujeCnost temelji na treh medsebojno B
povezanih komponentah, ki delujejo hkrati in tvorijo enoten, cikliCen proces.

e
g T © W

NAMERA POZORNOST NARAVNANOST

Zakaj zelim biti bolj prisoten? Kaj se dogaja - v meni in okoli mene? Kako se odnosim do tega, kar opazim?
e Daje smerin smisel prakticiranju ® Usmerjam pozornost na sedanji ® Razvijam odnos odprtosti,

Cujecnosti. trenutek, na notranje in zunanje sprejemanija in prijaznosti.
e Povezana je z osebnimi vrednotami dozivljanje. e Opazujem brez avtomatskega

(in je lahko npr. ve¢ miru, zdravja, e Prepoznavam misli, Custva, presojanja.

sc?cutja). B tele§ne obCutke in zaznave, e Ne izogibam se neprijetnim
e Nito&no dologen cilj, temved taksne kot so. izkunjam in se ne oklepam

razvijajoca se usmeritev. e UCim se ohranjati pozornost kljub prijetnih.

motec¢im mislim in drazljajem.
I Namera, pozornost in naravnanost skupaj omogocaijo,
da smo bolj zavestno prisotni in se uravnotezeno odzovemo na izzive vsakdanjega zivljenja.
Vir: Shapiro, Carlson, Astin & Freedman (2006); povzeto pe Semenic (2016)

: Sy S 05
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Sedem elementov notranje naravnanosti

Kabat-Zinn (2005) izpostavlja sedem elementov notranje naravnanosti, ki podpirajo CujeCnost.

Q@

€ neprESOIANIE

Opazujem sedaniji trenutek
brez vrednotenja - ne

dobro ne slabo, ampak
taksen, kot je.

R

NZ

e NEPRIZADEVANJE

Nisem usmerjen/a v rezultat
ali dosezek, temvec v
preprosto prisotnost.

@) PoTRPLIENE

Dovolim, da ima vsaka stvar
svoj ¢as in naraven potek.

\'I

-Q-

© zacerniskium

Na stvari gledam, kot da
jih vidim prvic - brez

&

Q ZAUPANJE

in intuiciji.

predsodkov in vnaprejsnjih

pricakovan.

V%

O spresEmansE

Priznavam stvari taksne,
kot so, v sedanjem
trenutku.

Notranja naravnanost nam pomaga,
da smo bolj prisotni, odprti in v stiku s seboj ter okoljem.

Vir: Kabat-Zinn (2005), povzeto po Semenic (2016).
ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUT.E

EONG
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€) nenavezanost

Ne navezem se na izid

ali rezultat, ampak zaupam
procesu in zivim v skladu
s spremembami.

Zaupam svojim izkuSnjam

ERGOWELL

ZORAVJE. ERGONOMIJA, DOBRO POCUTJE.
MOC ZDRAVEGA DELA
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Dodatni elementi Cujece naravnanosti ~  Ereovl

MOC ZORAVEGA ORLA

Shapirova in Carlsonova (2009) poleg osnovnih elementov izpostavljata Se naslednje znacilinosti

cujecCe naravnanosti.

RADOVEDNOST OPUSCANJE NEZNOST NEREAKTIVNOST LJUBECA
— i— e —— NAKLONJENOST
Pristop z aktivnim Nenavezanost Mehkoba in Sposobnost, S
zanimanjem na misli, ¢ustva prijaznost do sebe da se odzovemo Sposobnost,
za raziskovanje in izkudnje, in drugih, ki pa ni Z jasnostjo da smo do sebe in
in preiskovanje. ter sposobnost, pasivna, nedisciplinirana in zavedanjem, drugih prijateljski,
da pustimo ali nepopustljiva. namesto naklonjeni
doZivljanju, automatskega in ljubedi.
da poneha. reagiranja.

' Ti elementi dopolnjujejo in poglabljajo razumevanje cujecnosti
ter podpirajo bolj prijazen, odprt in uravnotezen odnos do sebe, drugih in sveta.

Vir: Shapiro & Carlson (2009). 09
ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE
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Merjenje cujecnosti ERGOWELL

Cujeénost lahko raziskujemo tudi s standardiziranimi vprasalniki.

R
FFMQ-39 Q Kako vrednotimo odgovore?
Vprasalnik petih vidikov cujecnosti )
_ o ) , Opazovanje 1,6; 11, 15, 20,26, 31, 36
39 trditev - 5 vidikov - 5-stopenijska lestvica odgovorov
) R Opisovanje 2,7, 12R, 16R, 22R, 27, 32, 37
Opazovanje zunanje dogajanje. Delovanje
e TR z zavedanjem 5R, 8R, 13R, 18R, 23R, 28R, 34R, 38R
P J dozivijanje.

Nepresojanje 3R, 10R, 14R, 17R, 25R, 30R, 35R, 39R

Delovanje z zavedanjem Pozorno opravljam

dejavnosti Nereaktivnost = 4,9, 19, 21, 24, 29, 33
o Ne obsojam svojih
Nepresajarye misli in Custev. R = obrnjeno tockovanje
Nereaktivnost Misli in ¢ustva opazim de=1b 2->4 33 4 -2 o=

DrezERelshicgRedzha. Obrnjeni rezultat = 6 - odgovor

Lestvica odgovorov: 1 nikoliali zelo redko 2 redko 3 \asih 4 pogosto 5  zelo pogosto ali vedno

Vsak vidik vrednotimo po pripadajocih postavkah.
Pet poljubno izbranih trditev ni nadomestilo za celoten vprasalnik.

B ©0&%»Bo

Vir: Baer idr. (2006), FFMQ-39.
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Kako pozorno delujem pri delu? ERGOWELL

Pomislite na zadnjih 7 dni. Odgovore zapiSite zase.

e MOE ZDRAVEGA DELA

Nikoli ali e Skoraj vedno N = ni bilo ustrezne situacije
1 skoraj nikoli 2 ke 3 Heesi 4 Ragesto 5 ali vedno ‘ J

Opazim, ko mi
pozornost odtava.

Znam opisati,
kako se pocutim.

YT Y Y Moj rezultat

-
N
w
H
wm
=z

Sestejem Stevilcne odgovore.
Vsoto delim s Stevilom odgovorjenih trditev.

K0 semamernilien 5. Odgovore N izpustim.

Pozornost zavestno 102 3.4 ¢5 v varni situaciji pred

2 N 25 L39 4D €2y N
vrnem k nalogi. ° odgovorom naredim
premor. Povprecje Pogostost ravnanj
st yyYYYy Pred odzivom 1,00-1,99 Redko ali skoraj nikoli
napetost ali utrujenost. premisimonaslednem 1 2 3 4 5 N v
koraku. 2,00-2,99 Redko do obc¢asno
3,00-3,99 Obcasno do pogosto
Opazim, katero opravilo a Sogovornika poslusam
4 2. 03 4y S50 N 19 ®27 735 e4? €59 N
me telesno obremeni. do konca. 4,00-5,00 Pogosto ali skoraj vedno
Prepoznam svoje Preverim, ali sem Primer: 34 + 10 = 3,40
trer?utno i D237 @ N @ sporoGilopravino 1 2 3 4 5 N ! . -
: razumel/a. Povprecje zaokrozim na dve decimalki.

Izberem eno ravnanje za vadbo: Ce opazim ..., potem bom....

&

Vse trditve so v isti smeri. Orientacijska samorefleksija, ne standardizirana ocena ¢uje¢nosti.
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10 pravil ¢ujeénosti

Osnovna pravila za urjenje v Cujecnosti (Skupina The Mindfulness Project, 2016).

TUKAJ IN ZDAJ POTRPEZLJIVOST ZACETNIKOV UM

BODITE PRIJAZNI S SEBOJ
Ko opazite, da je vas um Cujec':nost se razvija Ravnajte s seboj nezno Na vsak trenutek
odplaval, nezno usmerite postopoma. Bodite in socutno - kot bi ravnali poglejte z radovednostjo,
pozornost nazaj potrpezljivi s seboj in z dobrim prijateljem. brez vnaprejsnjih pricakovanj
v sedaniji trenutek. S svVOjim nemirnim umom. in predsodkov.

(6 @ “ 0 (8 &B QO v
=0 =2
NE UPIRAJTE SE OPUSCANJE

Sprejemajte to, kar je Opuscajte navezanost
tukaj in zdaj, namesto da na ideje, misli, nadzor
bi si zeleli, da bi bilo drugace. in zeljo, da bi bilo po vase.

ZAUPANJE
Zaupajte svoji notranji
modrosti in intuiciji.
Misli pridejo, odidejo
in se spreminjajo.

N0

Vir: Skupina The Mindfulness Project (2016).
ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE

SPREJEMANJE
V vsakem trenutku
sprejmite stvari taksne,
kot so - to ne pomeni,
da se ne morejo spremeniti.

Ta pravila nam pomagajo,

da bomo bolj prisotni, sprejemajoci in v stiku s seboj - tudi v vsakdanjem zivljenju.

N7\

LY QU=
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ERGOWELL
BREZ PREDSODKOV

Opazuijte svoje misli in sodbe,
ne da bi se jim upirali
ali jih prekinjali.

ZAVEZA
Cujeénost je navada,
ki jowenjamo v vse plati

Zivlienja - ne le
v meditacijo.
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Krepitev Cujecnosti posameznikov

/:\
- €T
ERGOWELL

ZORAVJE. ERGONOMIJA, DOBRO POCUTJE,
MOE ZORAVEGA DELA - -

Cujegnost lahko razvijamo na razli¢ne nacine, najpogosteje z redno formalno in neformalno prakso (Fakin, 2018).

0 Vol Formalna praksa

g - Namenski ¢as za vadbo meditacije
& (sede, stoje, leze ali v hoji).

® Usmerjamo pozornost na dogajanje v svojem
telesu in umu, brez Zelje po spreminjanju izkustva.

@ Ko osvojimo osnovne tehnike, lahko pozornost A
usmerimo tudi na druga podrocja. ¥l

® Urimo se lahko v zaznavanju okolja
(okus, tip, vonj, zvok),

@ vadimo aktivno poslusanje, neobsojanje
in odkrito komunikacijo,

@ ob tem pa ves Cas spremljamo svoje obcutke

in zaznave. —

[

% . Zarazvoj CujeCnosti je pomembna tudi notranja naravnanost:

nepresojanje potrpljenje zaupanje

Vir: Fakin (2018)

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE

e ﬁ Neformalna praksa

neprizadevanje

Vnasanje polne prisotnosti
v vsakodnevne aktivnosti.

Cujeénost vklju¢ujemo v obicajne 048
dnevne dejavnosti (npr. umivanje zob,

voznja z avtomobilom, kuhanje, komuniciranje,

prakti¢no pri emer koli, kar ¢ez dan po¢nemo).

c f=—1Y
Gre za zavedanije trenutka v trenutku — O
»biti tukaj in sedaj«.
Vedji ucinek ima, ¢e Cujeénost postane oz
Ve i - - f‘ -
nacin zivljenja. Ca}
sprejemanje nenavezanost zacetniski um

08
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Krepitev cujecnosti v delovnem okolju ERGOWELL

v 2 % x = o 3 ST g G : ZORAVJE. ERGONOMLUIA. DOBRO POCUTIE,
CujecCnost je pomembna tudi v delovnem okoliu, kjer se zaposleni in vodje dnevno soocajo
s poplavo informacji in motnjami pozornosti (Bertoncl, 2017).

MOCE 200AVECA DELA

KAKO KREPIMO CUJECNOST

0 1ZZIVI SODOBNEGA DELOVNEGA OKOLJA {?} V DELOVNEM OKOL JU?

883 Cuje¢im vodenjem

50 % delovnega casa se porabi za Bolj jasne odlogitve, ve&ja prisotnost in zgled.

upravljanje informaciji

% Cujecim komuniciranjem
Pozorno poslusanje, manj nesporazumoyv, ve¢ sodelovanja.

Trajna preobremenjenost z informacijami @ﬁ Cuje&im vodenjem sprememb
i povzroca stres, kar vodi v: a Vecja odpornost in prilagodijivost.
» selektivho pozornost,

st dorarnliest za okl Izbranimi aktivnostmi v okviru programa
QA0 e I Iass 2R IOREICE, % promocije zdravja pri delu

OtOp?I.OSt ét"ti_l' (npr. meditacija, tehnike dihanja).
kognitivno rigidnost.
N Spreminjanjem organizacijske kulture in klime
Pravelika csradotedenostna [+ Vet zavedanja, podporno in zdravo delovno okolje.
n,\' produlglvno§t i uspesnostiaiie / Razvojem zaposlenih (coaching)
I povzroci »necujecnost« in posledicno 5 R R 5ot
X = . 1 Ve€ samozavedanja, vecja ucinkovitost in dobro pocutje.
’Manj$ano produktivnost.
gg - Cujecnost v delovnem okolju pomaga,

da kljub zahtevam ostanemo bolj zbrani, mirni in u¢inkoviti.
Vir: Bertoncl (2017). 08
ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE
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Oristi cujecnostl ERGOWELL
Prakticiranje ¢uje¢nosti pozitivno vpliva na telo, um, ¢ustva, vedenje in medosebne odnose. -
KOGNITIVNE KORISTI FIZIOLOSKE KORISTI
e vecja osredotocenost in pozornost = akti\{acija _p.ara‘simpatic':nega Zivénega sistema
® jasnejSe zaznavanje in razumevanje ® (Q?}'V ljm'flaﬂlé) _
e kognitivna fleksibilnost ® nizji srcni utrip in krvni tlak
® boljSe odlocanje in reSevanje problemov ® ‘Uravnotezeno 'Z'QC?”JE kortizola
® manj tuhtanja in disfunkcionalnih prepri¢anj ® mocnejsi imunski sistem
@

USTVENE KORISTI

¢
e Custveno ravnotezje

e viSja toleranca na stres in frustracije
®

®

®

manj tesnobe in negativnih Custev
vec optimizma, zadovoljstva in vitalnosti
vecji obcutek Zivosti

MEDOSEBNE KORISTI

® veC empatije in soCutja

® boljSa komunikacija e vecja koncentracija in produktivnost
® vecja povezanost in kakovost odnosov e boljsa kakovost dela in manj napak
® pozitivnejSa organizacijska klima e boljse odlocanje in reSevanje problemov
® vecja sodelovalnost in zaupanje e vecje zadovoljstvo pri delu
gg - Cujegnost prinasa celostne koristi - od boljsega pocutja do vecje uspesnosti
1

v osebnem in poklicnem zZivljenju.
Viri: Bertoncelj (2017); Woods (2012); Nova Alkimija (2018).
ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE

manj telesne napetosti in tenzije

VEDENJSKE KORISTI

vecja zavednost pri vsakodnevnih dejavnostih
bolj3i »self-management«

izbira ustreznejsih strategij soo€anja

vecja odpornost in prilagodljivost na spremembe
manj delovanja na »avtopilotu«

KORISTI NA DELOVNEM MESTU

zmanjsanje stresa in preobremenjenosti




TEORIJA ™ Vi

So———
Kaj lahko od €ujecnosti pricakujemo - in cesa ne? SEAN

Q LAHKO PODPIRA €D NE SME POSTATI

L zavedanje in regulacijo : " ot
O o oEGHTEt e univerzalno “zdravilo
@ %rzzzf:::;né?gtf;fj\r/"h :‘; obljuba enakega ucinka za vse
/‘ bolisrernidlian oz nadomestilo za ergonomijo
11 1P ) D ali pocitek
@ obvladovanje stresa ’ nacin prenosa odgovornosti
pri nekaterih ljudeh < na zaposlenega
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Cujeénost
tudi na delovhem mestu.

Ko smo bolj prisotni, delujemo bolj zdravo, u€inkovito in zadovoljno.

“ “Bolj ko smo prisotni pri tem,
kar pocnemo, bolj skrbimo zase,

za svoje sodelavce
in za zdravo delovno okolje.”

ERGOWELL

C-)f Cujeénost podpira naso osrednjo vizijo:
ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTIE.




PROJEKT ERGOWELL /.\I ‘
3 -2 O
Cujecnost v celostni skrbi  EreowiL:
za zaposlene

Tri podrocja projekta povezuje skrb za cloveka pri delu.

ey L7y O-.... SR
AW ¥ 00"
ZDRAVJE ERGONOMIJA DOBRO POCUTIJE
Prepoznavanje telesnih Zavedanje delovne drze, Pozornost, Custvena
in psihi¢nih obremenitev gibanja in napora regulacija in kakovostni
ter njihovo pravocasno pri vsakodnevnem delu. odnosi v delovhem okolju.

obvladovanije.

ki povezuje ta tri podrocja in prispeva k varnemu, zdravemu in kakovostnejSemu delu.

% ‘ Cujeénost je podporna veséina,

ERGOWELL - ZDRAV.IE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTIE



STRES IN TELESNE OBREMENITVE /;\

: S i, S
Kako se psihosocialne in ERGOWELL

ZORAVJE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTIE,

telesne obremenitve prepletajo?

Pri delu se obremenitve pogosto pojavljajo hkrati in lahko vplivajo druga na drugo.

\\ 4 // \\ l /, " O .
© & n
DELOVNE ZAHTEVE S STRESNI ODZIV S5 MOZNE POSLEDICE

e Casovni pritisk e misi¢na napetost ° nelaggdje

e ponavljanje e utrujenost : blOlt?”cmak _
e prisilne drze e manj zbranosti sawseo rev§nje
* vecopravilnost e spremembe v razpoloZenju S.vedietvedania<a

kostno-misi¢na obolenja

@ Cujeénost lahko podpira prepoznavanje zgodnjih signalov,
boljSe obvladovanje stresa in manjSe dozivljanje napetosti ter bolecine.

(('_:)/' ERGOWELL: psihosocialne obremenitve povezujemo
z ergonomskimi in organizacijskimi ukrepi za varnejse in bolj zdravo delo.

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTIJE
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cLIESY) QA=

Zakaj je cujecnost del ERGOWELL? ERGOWELL

ooooooooooo OMIJA. DOBRO POCUTJE.

MOC ZDRAVEGA DELA

.1, Opazim zgodnje signale ,  Preverim mozne vzroke pri delu
@ Napetost, utrujenost, S q\' Delovno drzo, opremo,

razdrazljivost, hitenje ali ponavljanje gibov, tempo dela

slabSo zbranost. in podporo sodelavcev.

Varno ukrepam ﬂ Po potrebi spremenimo delo
+ \ V4
—() Prilagodim polozaj ali nacin dela, S 000 Pri ponavljajocCih se tezavah
- — naredim kratek premor oziroma (| ( \ﬁ uvedemo ergonomske in

prosim za pomoc. organizacijske prilagoditve.

@ Cuje¢nost pomaga prepoznati obremenitve.
Prepoznanim tezavam morajo slediti ustrezni ukrepi.



CUJECNOST V PRAKSI

Kaj cujecnost lahko prispeva k delu?

ERGOWELL

ZORAVJE. EROONOMIIA. DOBRO POCUTJE,

Cujeénost lahko v delovnem okolju podpira ve¢ sposobnosti, ki so pomembne
za vsakodnevno delo. Izpostavljamo tri kljucne.

NV oy
<> POZORNOST

e V delovnem okolju nas pogosto
prekinjajo informacije, telefoni,
sodelavci in razlicne naloge.

e Cujecnost nam pomaga vaditi
sposobnost, da opazimo, kdaj nam
pozornost odtava, in jo ponovno
usmerimo k pomembnemu.

©

Vec zbranosti
in jasnosti pri delu.

slabega vodenja ali drugih psihosocialnih tveganj. Cujeénost lahko podpira kakovost nasega odzivanja, organizacija pa mora zagotavljati

" CUSTVENA
REGULACIJA

Ne pomeni, da neprijetnih Custev
ne obcutimo, ampak da jih lahko
prej prepoznamo in si ustvarimo
prostor med Custvenim impulzom
in odzivom.

Na primer: sodelavec poda
neprijetno pripombo. Prvi impulz

je lahko jeza ali obrambna reakcija.

Ce ta odziv prepoznamo, imamo
ve¢ moznosti, da izberemo nacin
komunikacije, ki ne bo Se dodatno
zaostril situacije.

Vec€ miru in premisljenih
odzivov tudi v zahtevnih

situacijah.

av

/
()  KOMUNIKACIIA

e Podpira bolj zavestno poslusanje,

manj avtomatskega prekinjanja
sogovornika in bolj premisljeno
izrazanje.

To je posebej pomembno

v delovnih okoljih, kjer so prisotni
Casovni pritiski, delo s strankami,
zahtevni odnosi ali hitro
spreminjajoce se okoliscine.

Vec razumevanja,
OOO sodelovanja in kakovostnejsih

odnosov pri delu.

C Cujeénost ni resitev za vse izzive. Boljse zavedanje posameznika samo po sebi ne more odpraviti neustrezne organizacije dela,

pogoje za varno in zdravo delo.

MOC ZORAVEOA DELA -

»




OD POSAMEZNIKA DO ORGANIZACIJE /;\ k4

b4 ® A 4 @ ® gf;-‘ \Xl\g
Cujecnost in preventiva: EESoWELL
dve ravni odgovornosti

~O”% POSAMEZNIK & ORGANIZACIJA

e Zavedanje telesnih signalov e Ergonomsko urejena delovna mesta
e Prepoznavanje stresa e Ustrezna organizacija dela

e Samoregulacija in premisljen odziv e PrepreCevanje psihosocialnih tveganj

@ ‘ Cujeénost ne pomeni »prenesi veé.

Kadar je vir tveganja v delu, je treba izboljSati tudi pogoje dela.

ERGOWELL - ZDRAVIE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTIE



PROJEKT ERGOWELL

Zdaj je €as za
VAJE - PRAKSO

TeoretiCna znanja bomo zdaj prenesli v praktiche
primere in izkusnje.

ORI VA

IZKUSIMO PREPOZNAMO UPORABIMO

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTIE

PN |
EUIEEY) U=
e

"ERGOWELL

ZDRAVJE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTIE.

MOC ZDRAVEGA DELA



TEORIJA

Od avtomatskega odziva do repercepcije

DRAZLJAJ \ 1, AVTOMATSKA Q
+ nekajsezgodi = GD INTERPRETACUA  _5
v okolju hitro, samodejno,

na podlagi izkuSen;

CUJECNOST DODA PROSTOR

@ OPAZIM @ DECENTRIRAM IZBEREM

e misel to je le misel / obcutek, e 0dziv, ki ustreza situaciji

e Custvo ne dejstvo e nameren in bolj premisljen

e telo e lahko ga opazim, kot samodejen

e kaj se dogaja v meni ne da se z njim poistovetim e skladen z mojimi vrednotami
in okoli mene e dobim izbiro

@ Repercepcija: sprememba perspektive do lastne izkusnje -
ne odstranimo misli, temve¢ spremenimo odnos do nje.

Vir: Shapiro idr.; Cerneti¢ (2005), povzeto po prilozenih gradivih.

ERGOWELL - ZDRAVIJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUT)

ZORAVIE ERGONOMIJA, DOBRO POCUTIE
MOC ZORAVEGA DELA

REAKCUA

misel, ¢ustvo,
telesni odziv,
dejanje

UKREPAM

e prisebi
in po potrebi pri delu

e ustvarim bolj zdrav,
uravnotezen in spostljiv
odnos

07



TEORIJA STRESA /\OY\
- |\
Zakaj je cuje€énost pomembna pri stresu?

STRESOR PRESOJA oDZIV POSLEDICA
-» | > s
zahteva, dogodek Kaj to zame pomeni? telo - misli - Custva - okrevanije ali kopi¢enje
ali pogoj dela Ali zmorem? vedenje obremenitve

Cujeénost ne odstrani stresorja. Lahko pa pomaga prej opaziti presojo in odziv
ter ustvariti prostor za bolj premisljen naslednji korak.

ERGOWELL nato doda klju¢no vprasanje:
. ali je treba spremeniti tudi stresor oziroma pogoje dela?

Teoretitna povezava s stresom je uporabljena skladno z gradivi delavnice in ERGOWELL preventivno logiko

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE 07



TEORIJA » PRAKSA

Kje se pritisk najprej pokaze pri meni?

TELO MISLI CUSTVA ODNOSI
napetost - skrbi - notranji jeza - strah - ton - poslusanje -
drza - dih dialog nemir umik

HITER PREIZKUS:
Kateri signal pri sebi obi¢ajno opazite prvi?

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTIJE 08



SKUPNE VAJE | /.\
=L IEY) (CLl=
/ \
ERGOWELL

5 5 ku p n i h it g
mikropraks

Uporabne za vse Stiri sekcije. Kratke, varne
in vezane na realen delovni trenutek.

£ @ & & (s

ERGOWELL - MOC ZDRAVEGA DELA

10



SKUPNA MIKROPRAKSA m

FUIEY) QL=

e PY I
STOP: 30 sekund pred odzivom ERGOWELL

£% 2 2
30s @ > 00 > > g

c

_— STOP DIH OPAZIM IZBEREM
pred zahtevnim za trenutek prekini en naraven kaj vem, kaj Cutim, najbolj smiseln
pogovorom ali avtomatski odziv vdih in izdih kaj je dejstvo naslednji korak
odlodgitvijo
ZAKAJ DELUJE VARNOST / MEJA
Ustvari kratek prostor med O Ne uporabljamo tam, kjer bi prekinitev

drazljajem in odzivom. pozornosti ogrozila varnost.

0 ERGOWELL PRENOS: SIGNAL -» MIKROPRAKSA -» PREVERIVZROKV DELU -» PO POTREBI SPREMENI DELO

)RAVJIE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTIE 12



SKUPNA MIKROPRAKSA

- - ERGOWELL
3 sidra: stopala - dih - naloga

..glo
30-45s g
STOPALA
KDAJ zaCutim stik
ob prehodu med s tlemi

dvema nalogama

ZAKAJ DELUJE

Pozornost se vrne iz avtomatskega
toka v sedanji trenutek.

00

DIH

opazim en
naraven cikel

v,

NALOGA

pogled vrnem na
eno naslednjo
nalogo

VARNOST / MEJA
Dih naj ostane naraven;
ne izvajamo med nevarno aktivnostjo.

O ERGOWELL PRENOS: SIGNAL =» MIKROPRAKSA =» PREVERIVZROKVDELU =» PO POTREBI SPREMENIDELO

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGINOMIJA - DOBRO POCUTJE
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& & e —
Mini pregled telesa ERGOWELL

SKUPNA MIKROPRAKSA Sy
=)

— MOC ZORAVECA DELA —

> = ~
60s
SKEN POIMENUJ UKREPAJ
KDAJ ) — — |
po obremenitvi ali celjust - ramena - kje je napetost ali Sprement polozaj,
ob prvem znaku hrbet - dlani utrujenost odmor, pripomocek,
napetosti pomoc
ZAKAJ DELUJE VARNOST / MEJA
Zgodniji telesni signal postane O Ce se signal ponavlja, preverimo
informacija za ukrep. vzrok v delu - ne samo odziva

posameznika.

Q ERGOWELL PRENOS: SIGNAL =» MIKROPRAKSA =» PREVERIVZROKV DELU =» PO POTREBISPREMENI DELO

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE
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SKUPNA MIKROPRAKSA /o\
57 FLIEY) (L=

@ A" 4 A" 4 @
Cujece poslusanje ERGOWELL

2
e@f'-)Q}e

€3 4,
60 s Qo

PREMOR POSLUSAM PREVERIM ODGOVORIM
KDAJ oD [§ =
pri pogovoru s ne pripravljam besede - ton - govorica kaj sem res slisal jasno in spostljivo
stranko, sodelavcem odgovora vnaprej telesa
ali vodjo
ZAKAJ DELUJE ‘ VARNOST / MEJA
ZmanjSa avtomatsko presojanje in O Empatija ne pomeni strinjanja ali

izboljSa kakovost informacij. sprejemanja neprimernega vedenja.

a ERGOWELL PRENOS: SIGNAL =» MIKROPRAKSA =» PREVERIVZROKV DELU =» PO POTREBISPREMENIDELO

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE 15



SKUPNA MIKROPRAKSA
Moij ¢ce-potem ERcOWELT

l['
>0 ESl - > §op
45 s
SIGNAL oDzIv SISTEM
KDAJ 0 T
ko prepoznam svoj Ce opazim ... potem naredim ... ali mora kaj
ponavljajoci zgodniji spremeniti tudi
signal

organizacija?

ZAKAJ DELUIJE

VARNOST / MEJA
Sprozilec poveze Cujecnost O Pri varnostno kriticnih signalih
z realno navado. ima prednost varen ukrep,
ne mikropraksa.

o ERGOWELL PRENOS: SIGNAL =» MIKROPRAKSA =» PREVERIVZROK VDELU =» PO POTREBI SPREMENIDELO

RGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMLUA - DOBRO POCUTJE



Y
PRENOS

— FUIEY) QL=
OWELL

Katera skupna vaja je zame najbolj realna? ~====

© 0 o o
0 & YW &

STOP 3 SIDRA TELO POSLUSAM
pred odzivom med nalogama po obremenitvi V pogovoru za navado

Izberite eno.
Nato ji dolocCite sprozilec: KDAJ jo bom uporabil?

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE 17



FRIZERJI I
o2 T
L ———
ERGOWELL

R amena SO m Oj a.l alrm e -t o

> SPREMENI
OPAZIM POVEZEM M
KDAJ I : - - . . :
so ramena dvignjena ali viSina dela - doseg - vi§ino, polozaj, doseg ali
asimetricna? tempo - stres napetost
med menjavo stranke
ZAKAJ DELUJE VARNOST / MEJA
Telesni signal usmeri pozornost k Ne ¢akamo na bolecino; ponavljajo¢ signal
moznemu vzroku. vodi v ergonomsko spremembo.

ERGOWELL PRENOS: SIGNAL — MIKROPRAKSA — PREVERI VZROK V DELU — PO POTREBI SPREMENI DELO

19
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FRIZERJI I
o2 T
L ———
ERGOWELL

c

OPAZUJ |IZBERI PRIBLIZAJ
KDAJ kaj najveckrat is¢em ali en pogosto uporabljen
I naj poge b ) uredi ga v udoben doseg
segam pripomocek
po koncu ene stranke
ZAKAJ DELUJE . VARNOST / MEJA
CujecCnost se prevede v konkretno Ne spreminjamo postavitve med uporabo
ureditev delovnega mesta. vroCega ali ostrega orodja.

ERGOWELL PRENOS: SIGNAL — MIKROPRAKSA — PREVERI VZROK V DELU — PO POTREBI SPREMENI DELO

20
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FRIZERJI I

Ena stranka — en pogovor e
POSLUSAJ OPAZI ODGOVORI
KDAJ svoj ton in telesno
do konca J Sele nato oblikuj odgovor
napetost
pri komunikaciji s
stranko
ZAKAJ DELUJE VARNOST / MEJA
Poveze CujeCo komunikacijo z Meje ostajajo jasne; CujeCnost ne pomeni
manj avtomatskega odzivanja. prenasanja Zaljivega vedenja.
ERGOWELL PRENOS: SIGNAL — MIKROPRAKSA — PREVERI VZROK V DELU — PO POTREBI SPREMENI DELO
21
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SEKCIJA 2

Gostincli

Konica, noSenje, obraCanje in zahtevni gostje.




GOSTINCI

10 sekund pred konico

PRIORITET
STOPALA DIH A
KDAJ
stabilen polozaj en naraven izdih kaj je zdaj prva naloga?
tik pred intenzivnim
delom
ZAKAJ DELUJE VARNOST / MEJA
Zmanijsa kaoti¢no preklapljanje Ne izvajamo med prenasanjem vrocih
pozornosti tik pred obremenitvijo. tekocin, pladnja ali nevarnim gibanjem.

ERGOWELL PRENOS: SIGNAL — MIKROPRAKSA — PREVERI VZROK V DELU — PO POTREBI SPREMENI DELO

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE

oooooooooooooooooooooo

23
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GOSTINCI

Pladenj / breme: preveri pred dvigom

° POT

KDAJ
kam grem?

pred varnim dvigom
ali prenosom

ZAKAJ DELUJE

TELO

je breme blizu telesa?

Zavestni pregled poveze
pozornost z ergonomskim
ravnanjem.

OBRAT

majhni koraki, ne zasuk
trupa

VARNOST / MEJA ;
Ce je breme pretezko ali pot nevarna,

spremenimo nalogo ali poiSéemo pomoc.

ERGOWELL PRENOS: SIGNAL — MIKROPRAKSA — PREVERI VZROK V DELU — PO POTREBI SPREMENI DELO

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE

B AT
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ERGOWELL

2ZDRAVJE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTJE.
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GOSTINCI

Zahteven gost —reset pred naslednjim

POIMENUJ
OPAZIM EM
KDAJ
Celjust - ramena - dih jeza - napetost - hitenje

po konéanem
zahtevnem stiku

ZAKAJ DELUJE
Preprecuje avtomatski prenos

napetosti v naslednjo interakcijo.

ODLOZIM

ne nosim prejSnjega
stika v naslednjega

VARNOST / MEJA ;
Ce so konflikti pogosti, je potreben tudi
organizacijski protokol in podpora.

ERGOWELL PRENOS: SIGNAL — MIKROPRAKSA — PREVERI VZROK V DELU — PO POTREBI SPREMENI DELO

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE
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SEKCIJA 3

Avtoserviser|i

Varnost, polozaiji, hrup in prehodi med nalogami.




AVTOSERVISERJI

Pred nalogo: varnostni fokus

NALOGA OKOLJE

KDAJ

kaj je nasledniji korak? 1€ prosto'r varenin
urejen?
pred uporabo orodja
ali zacetkom

zahtevne naloge

ZAKAJ DELUJE _ _
Namera in pozornost se usmerita

v varno izvedbo.

TELO

je polozaj izvedljiv brez
nepotrebnega tveganja?

VARNOST / MEJA ;
Cuje¢nost ne sme odvracati pozornosti od
tehni¢nih varnostnih postopkov.

ERGOWELL PRENOS: SIGNAL — MIKROPRAKSA — PREVERI VZROK V DELU — PO POTREBI SPREMENI DELO

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE

oooooooooooooooooooooo
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AVTOSERVISERJI

Po vozilu: analiza sele potem

SPOMIN SIGNAL

KDAJ

kel p.OIOvZ.?J 2121 kje ¢utim obremenitev?
najtezji?
po kon€ani nalogi na

varnem mestu

ZAKAJ DELUJE
Iz izkuSnje naredi podatek za

varnejSo naslednjo izvedbo.

IZBOLJSA
VA

poloZaj - pripomocek -
pomoc¢ - odmor

VARNOST / MEJA
Analize ne izvajamo sredi nevarnega dela ali
pod vozilom.

ERGOWELL PRENOS: SIGNAL — MIKROPRAKSA — PREVERI VZROK V DELU — PO POTREBI SPREMENI DELO

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE
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AVTOSERVISERJI

Hrup: kaj naredi z mano?

OPAZIM PREVERIM
KDAJ napetost - razdrazljivost ali potrebujem miren
- koncentracijo prehod ali odmor

po obdobju hrupnega
dela

ZAKAJ DELUJE
Pomaga prepoznati psihofizi¢ni
ucinek obremenitve.

UKREPAM

izberem varen naslednji

korak

VARNOST / MEJA

Ne nadomes&a zmanjSevanja hrupa ali
osebne varovalne opreme.

ERGOWELL PRENOS: SIGNAL — MIKROPRAKSA — PREVERI VZROK V DELU — PO POTREBI SPREMENI DELO

ERGOWELL - ZDRAVJE - ERGONOMIJA - DOBRO POCUTJE

oooooooooooooooooooooo
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SEKCIJA 4

Avtoprevozniki

Cujecnost samo tam, kjer ne odvraéa od varne voznje.




AVTOPREVOZNIKI

Pred odhodom: sem pripravljen?

ODLOCITE
BUDNOST PRITISK vV
KDAJ kaj je varen naslednji
kako buden sem? koliko me zene Cas? ) )
korak?
ko vozilo varno stoji
pred odhodom
ZAKAJ DELUJE VARNOST / MEJA
Zgodnji samo-pregled pred voznjo Nikoli med voznjo. Utrujenosti ne
povec&a zavedanje stanja. '‘premagujemo’ z mikroprakso.

ERGOWELL PRENOS: SIGNAL — MIKROPRAKSA — PREVERI VZROK V DELU — PO POTREBI SPREMENI DELO
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AVTOPREVOZNIK]I /0\
c) S
L ———

ERGOWELL

Semafor utrujenosti

ZELENO RUMENO RDECE

KDAJ : .
. : . . izrazita zaspanost/
buden in stabilen utrujenost je opazna .
izCrpanost
na nacrtovanem
varnem postanku
ZAKAJ DELUJE VARNOST / MEJA

Rdece pomeni varen pocitek oziroma
ustrezen varnostni ukrep — ne nadaljevanja
na silo.

Poimenuje stanje, preden ga

zacénemo racionalizirati.

ERGOWELL PRENOS: SIGNAL — MIKROPRAKSA — PREVERI VZROK V DELU — PO POTREBI SPREMENI DELO
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AVTOPREVOZNIK]I /0\
c) S
L ———

ERGOWELL

5 é u ti I n a p OSta n k u e

VIDIM SLISIM CUTIM

KDAJ .. .
. . 1 telesni stik — stopala ali
3 stvari v okolju 2 zvoka N
sedez
Samo navarnem
postanku
ZAKAJ DELUJE VARNOST / MEJA
Pozornost se iz toka misli vine v Nikoli med aktivno voznjo; vaja ni
neposredno okolje. nadomestilo za pocitek.

ERGOWELL PRENOS: SIGNAL — MIKROPRAKSA — PREVERI VZROK V DELU — PO POTREBI SPREMENI DELO
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PRENOS

Od vaje do spremembe dela

Mikropraksa je zaCetek. ERGOWELL cilj je tudi boljSe delovno okolje.




ERGOWELL MODEL /’\

Signal —> OdZiV — SiStem e e o

SIGNAL oDzIv VZOREC SISTEM

Kaj lahko varno naredim
zdaj?

Kaj moramo spremeniti pri

. .
Kaj opazim® delu?

Ali se to ponavlja?

Ponavljajo€ signal ni samo osebna tezava. Je vhodni podatek za izboljSanje dela.
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MINI DELAVNICA /Y\
L)\

Moj osebni protokol = co

MOJ ZGODNJI MOJA = KAJ MORA UREDITI
SIGNAL MIKROPRAKSA LS ez 2SS DELO?

Dopolnite stiri polja. To je vas prenos iz delavnice v naslednji delovni dan.
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ZAKLJUGEK T

Tri stvarl, ki jih je vredno odnesti SRS

NE PRESODI
OPAZI PREHITRO |ZBERI

loCuj dejstvo od avtomatske

rej zaznaj signal
Pre] 1519 razlage

odziv + sprememba dela

Cujecnost je kakovost pozornosti. ERGOWELL jo poveze z varnostjo, ergonomijo in organizacijo
dela.
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NE GRE ZA TO,
DA ZAPOSLENI PRENESE VEC.

GRE ZA TO, DA PREJ OPAZI -
IN DA ORGANIZACIJA PREJ UKREPA.

MOJ SIGNAL - MOJ ODZIV - NAS SISTEM



