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ČUJEČNOST IZVEN SLUŽBE

Najprej jo začutimo v običajnem življenju

Tri vaje, ki niso videti kot »meditacija«

PRVI POŽIREK

kava ali čaj brez telefona

MINUTA POSLUŠANJA

pesem, ki jo res poslušam

5 ČUTIL

kratek sprehod ali čakanje v vrsti

Namen: izkusiti razliko med avtopilotom in zavestno prisotnostjo – brez dodatne opreme in brez posebnega 

prostora.
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VAJA ZA DOMA

Prvi požirek brez telefona

Naslednjič ob kavi, čaju ali vodi:

1 telefon ostane odložen

2 opazim vonj in temperaturo

3 prvi požirek res okusim

4 opazim, kam odidejo misli

5 pozornost nežno vrnem

ZAKAJ JE ZANIMIVA?

Ker zelo hitro pokaže, kako redko eno samo vsakodnevno 

stvar naredimo z vso pozornostjo. Ne potrebujemo 

dodatnega časa – samo drugačno kakovost pozornosti.

IZZIV: enkrat na dan samo prvi požirek –

ne celotna kava.
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VAJA ZA DOMA

Ena pesem – brez multitaskinga

Izberite eno pesem, ki jo dobro poznate.

1 · POSLUŠAM

najprej samo glas ali melodijo

2 · OPAZIM

kdaj misli odtavajo drugam

3 · VRNEM

pozornost nazaj k zvoku

To je trening regulacije pozornosti v prijetnem, vsakdanjem kontekstu.

Ni cilj analizirati glasbe. Cilj je opaziti odtavanje in vračanje pozornosti.
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VAJA ZA DOMA

Sprehod 5–4–3–2–1

Na kratkem sprehodu ali med čakanjem – ne med vožnjo:

5

stvari, ki jih vidim

4

stiki / občutki v telesu

3

zvoki, ki jih slišim

2

vonja, ki ju zaznam

1

stvar, za katero sem zdaj 

hvaležen/a

Če vam '5–4–3–2–1' ne ustreza, je dovolj tudi: VIDIM · SLIŠIM · ČUTIM.
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KAKO BO DELAVNICA TEKLA

Od razumevanja do prenosa v delo

02

01

RAZUMEM

Kaj čuječnost je – in kaj ni

02

PREIZKUSIM

5 skupnih mikropraks

03

PRENESEM

Vaje za 4 sekcije

04

IZBEREM

Moj osebni če–potem

Cilj: ne 'več miru za vsako ceno', ampak več zgodnjega zaznavanja, premišljenega odziva in varnejšega dela.
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TEORIJA

Kaj je čuječnost?

03

TUKAJ

IN ZDAJ

BREZ

PRESOJE
SPREJEMAM

KAR OPAZIM

Čuječnost = nepresojajoče, 

sprejemajoče zavedanje 

dogajanja v sedanjem 

trenutku.

Pozornost je lahko usmerjena navzven – na okolje –

ali navznoter, na misli, čustva in telesne občutke.

Čuječnost ni odsotnost misli. Je drugačen odnos 

do tega, kar opazimo.

Vir: Černetič (2005); Kabat-Zinn, povzeto po priloženih gradivih.
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TEORIJA

Praksa in čuječe zavedanje nista isto

04

PRAKSA

Treniram spretnost

Formalno: dihanje · pregled telesa · sedeča 

meditacija · čuječe gibanje

Neformalno: hoja · poslušanje · vsakodnevne 

aktivnosti

ZAVEDANJE

Spretnost prenesem v življenje

Prisotnost trenutek za trenutkom. Ne gre za 

pasivnost, temveč za bolj premišljen in situaciji 

prilagojen odziv.

→

Vir: Brown & Ryan; Kabat-Zinn; Semenič, povzeto po priloženem gradivu Pot do čuječnih vodij in zaposlenih.
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TEORIJA

Namera × pozornost × naravnanost

05

1

NAMERA

Zakaj želim biti bolj prisoten?

2

POZORNOST

Kaj se dogaja – v meni in okoli mene?

3

NARAVNANOST

Kako se odnosim do tega, kar 

opazim?

Vir: Shapiro, Carlson, Astin & Freedman (2006), povzeto po priloženem zborniku.
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TEORIJA

Sedem elementov notranje drže

07

NEPRESOJANJE POTRPLJENJE ZAČETNIŠKI UM ZAUPANJE

NEPRIZADEVANJE SPREJEMANJE OPUŠČANJE

Ne iščemo popolnega miru. Treniramo kakovost 

odnosa do izkušnje.

Vir: Kabat-Zinn (2005), povzeto po priloženih gradivih.
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TEORIJA

Kaj lahko od čuječnosti pričakujemo – in česa ne?

09

LAHKO PODPIRA

zavedanje in regulacijo pozornosti

prepoznavanje telesnih in čustvenih signalov

bolj premišljen odziv

obvladovanje stresa pri nekaterih ljudeh

NE SME POSTATI

univerzalno 'zdravilo'

obljuba enakega učinka za vse

nadomestilo za ergonomijo ali počitek

način prenosa odgovornosti na zaposlenega

Priloženi viri poudarjajo obetavne učinke, hkrati pa tudi metodološke omejitve raziskav (Černetič, 2005; MINDfulness 2016).
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PROJEKT ERGOWELL

Zakaj je čuječnost del ERGOWELL?

1

OPAZIM

zgodnje telesne, psihične in 

vedenjske signale

→ 2

RAZUMEM

kaj jih pri delu sproža

→ 3

UKREPAM

kaj lahko varno naredim takoj

→ 4

SPREMENIMO DELO

ergonomijo · organizacijo · tempo 

· opremo · podporo

Čuječnost ni cilj sama po sebi.

V ERGOWELL je orodje za zgodnejše prepoznavanje obremenitev in pravočasno preventivno ukrepanje.
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TEORIJA

Od avtomatskega odziva do repercepcije

DRAŽLJAJ →
AVTOMATSKA

INTERPRETACIJA → REAKCIJA

ČUJEČNOST DODA PROSTOR

OPAZIM

misel · čustvo · telo

DECENTRIRAM

»to je misel / občutek«

IZBEREM

odziv, ki ustreza situaciji

UKREPAM

pri sebi in po potrebi pri delu

Repercepcija: sprememba perspektive do lastne izkušnje – ne odstranimo misli, temveč spremenimo odnos do nje.

Vir: Shapiro idr.; Černetič (2005), povzeto po priloženih gradivih.
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TEORIJA STRESA

Zakaj je čuječnost pomembna pri stresu?

STRESOR

zahteva, dogodek ali pogoj 

dela

→

PRESOJA

Kaj to zame pomeni?

Ali zmorem?

→

ODZIV

telo · misli · čustva · vedenje

→

POSLEDICA

okrevanje ali kopičenje 

obremenitve

Čuječnost ne odstrani stresorja. Lahko pa pomaga prej opaziti presojo in odziv ter ustvariti prostor za 

bolj premišljen naslednji korak.

ERGOWELL nato doda ključno vprašanje: ali je treba spremeniti tudi stresor oziroma pogoje dela?

Teoretična povezava s stresom je uporabljena skladno z gradivi delavnice in ERGOWELL preventivno logiko.
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TEORIJA → PRAKSA

Kje se pritisk najprej pokaže pri meni?

08

TELO

napetost · drža · dih

MISLI

skrbi · notranji dialog

ČUSTVA

jeza · strah · nemir

ODNOSI

ton · poslušanje · umik

HITER PREIZKUS: Kateri signal pri sebi običajno opazite prvi?
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SKUPNE VAJE

5 skupnih mikropraks

Uporabne za vse štiri sekcije. Kratke, varne in vezane na realen delovni trenutek.
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SKUPNA MIKROPRAKSA

STOP: 30 sekund pred odzivom

12

30 s

KDAJ

pred zahtevnim 

pogovorom ali 

odločitvijo

1

STOP

za trenutek prekini 

avtomatski odziv

2

DIH

en naraven vdih in izdih

3

OPAZIM

kaj vem, kaj čutim, kaj je 

dejstvo

4

IZBEREM

najbolj smiseln naslednji 

korak

ZAKAJ DELUJE

Ustvari kratek prostor med 

dražljajem in odzivom.

VARNOST / MEJA

Ne uporabljamo tam, kjer bi prekinitev 

pozornosti ogrozila varnost.
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SKUPNA MIKROPRAKSA

3 sidra: stopala · dih · naloga

13

30–45 s

KDAJ

ob prehodu med 

dvema nalogama

1

STOPALA

začutim stik s tlemi

2

DIH

opazim en naraven cikel

3

NALOGA

pogled vrnem na eno 

naslednjo nalogo

ZAKAJ DELUJE Pozornost se vrne iz 

avtomatskega toka v sedanji 

trenutek.

VARNOST / MEJA

Dih naj ostane naraven; ne izvajamo med 

nevarno aktivnostjo.
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SKUPNA MIKROPRAKSA

Mini pregled telesa

14

60 s

KDAJ

po obremenitvi ali ob 

prvem znaku 

napetosti

1

SKEN

čeljust · ramena · hrbet · 

dlani

2

POIMENUJ

kje je napetost ali 

utrujenost

3

UKREPAJ

spremeni položaj, 

odmor, pripomoček, 

pomoč

ZAKAJ DELUJE

Zgodnji telesni signal postane 

informacija za ukrep.

VARNOST / MEJA

Če se signal ponavlja, preverimo vzrok v delu 

– ne samo odziva posameznika.
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SKUPNA MIKROPRAKSA

Čuječe poslušanje

15

60 s

KDAJ

pri pogovoru s 

stranko, sodelavcem 

ali vodjo

1

PREMOR

ne pripravljam odgovora 

vnaprej

2

POSLUŠA

M

besede · ton · govorica 

telesa

3

PREVERIM

kaj sem res slišal

4

ODGOVORI

M

jasno in spoštljivo

ZAKAJ DELUJE

Zmanjša avtomatsko presojanje in 

izboljša kakovost informacij.

VARNOST / MEJA

Empatija ne pomeni strinjanja ali sprejemanja 

neprimernega vedenja.
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SKUPNA MIKROPRAKSA

Moj če–potem

16

45 s

KDAJ

ko prepoznam svoj 

ponavljajoči zgodnji 

signal

1

SIGNAL

če opazim ...

2

ODZIV

potem naredim ...

3

SISTEM

ali mora kaj spremeniti 

tudi organizacija?

ZAKAJ DELUJE

Sprožilec poveže čuječnost z 

realno navado.

VARNOST / MEJA

Pri varnostno kritičnih signalih ima prednost 

varen ukrep, ne mikropraksa.
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PRENOS

Katera skupna vaja je zame najbolj realna?

17

1

STOP

pred odzivom

2

3 SIDRA

med nalogama

3

TELO

po obremenitvi

4

POSLUŠAM

v pogovoru

5

ČE–POTEM

za navado

Izberite eno. Nato ji določite sprožilec: KDAJ jo bom uporabil?
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FRIZERJI

Ramena so moj alarm

19

20–30 s

KDAJ

med menjavo stranke

1

OPAZIM

so ramena dvignjena ali 

asimetrična?

2

POVEŽEM

višina dela · doseg · 

tempo · stres

3

SPREMENI

M

višino, položaj, doseg ali 

napetost

ZAKAJ DELUJE

Telesni signal usmeri pozornost k 

možnemu vzroku.

VARNOST / MEJA

Ne čakamo na bolečino; ponavljajoč signal 

vodi v ergonomsko spremembo.
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FRIZERJI

Moj doseg

20

60 s

KDAJ

po koncu ene stranke

1

OPAZUJ

kaj največkrat iščem ali 

segam

2

IZBERI

en pogosto uporabljen 

pripomoček

3

PRIBLIŽAJ

uredi ga v udoben doseg

ZAKAJ DELUJE

Čuječnost se prevede v konkretno 

ureditev delovnega mesta.

VARNOST / MEJA

Ne spreminjamo postavitve med uporabo 

vročega ali ostrega orodja.
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FRIZERJI

Ena stranka – en pogovor

21

60 s

KDAJ

pri komunikaciji s 

stranko

1

POSLUŠAJ

do konca

2

OPAZI

svoj ton in telesno 

napetost

3

ODGOVORI

šele nato oblikuj odgovor

ZAKAJ DELUJE

Poveže čuječo komunikacijo z 

manj avtomatskega odzivanja.

VARNOST / MEJA

Meje ostajajo jasne; čuječnost ne pomeni 

prenašanja žaljivega vedenja.
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SEKCIJA 2

Gostinci

Konica, nošenje, obračanje in zahtevni gostje.
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GOSTINCI

10 sekund pred konico

23

10–20 s

KDAJ

tik pred intenzivnim 

delom

1

STOPALA

stabilen položaj

2

DIH

en naraven izdih

3

PRIORITET

A

kaj je zdaj prva naloga?

ZAKAJ DELUJE

Zmanjša kaotično preklapljanje 

pozornosti tik pred obremenitvijo.

VARNOST / MEJA

Ne izvajamo med prenašanjem vročih 

tekočin, pladnja ali nevarnim gibanjem.

ERGOWELL · ZDRAVJE · ERGONOMIJA · DOBRO POČUTJE

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



GOSTINCI

Pladenj / breme: preveri pred dvigom

24

15 s

KDAJ

pred varnim dvigom 

ali prenosom

1

POT

kam grem?

2

TELO

je breme blizu telesa?

3

OBRAT

majhni koraki, ne zasuk 

trupa

ZAKAJ DELUJE Zavestni pregled poveže 

pozornost z ergonomskim 

ravnanjem.

VARNOST / MEJA

Če je breme pretežko ali pot nevarna, 

spremenimo nalogo ali poiščemo pomoč.
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GOSTINCI

Zahteven gost – reset pred naslednjim

25

30–45 s

KDAJ

po končanem 

zahtevnem stiku

1

OPAZIM

čeljust · ramena · dih

2

POIMENUJ

EM

jeza · napetost · hitenje

3

ODLOŽIM

ne nosim prejšnjega 

stika v naslednjega

ZAKAJ DELUJE

Preprečuje avtomatski prenos 

napetosti v naslednjo interakcijo.

VARNOST / MEJA

Če so konflikti pogosti, je potreben tudi 

organizacijski protokol in podpora.
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SEKCIJA 3

Avtoserviserji

Varnost, položaji, hrup in prehodi med nalogami.
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AVTOSERVISERJI

Pred nalogo: varnostni fokus

27

20 s

KDAJ

pred uporabo orodja 

ali začetkom 

zahtevne naloge

1

NALOGA

kaj je naslednji korak?

2

OKOLJE

je prostor varen in 

urejen?

3

TELO

je položaj izvedljiv brez 

nepotrebnega tveganja?

ZAKAJ DELUJE

Namera in pozornost se usmerita 

v varno izvedbo.

VARNOST / MEJA

Čuječnost ne sme odvračati pozornosti od 

tehničnih varnostnih postopkov.
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AVTOSERVISERJI

Po vozilu: analiza šele potem

28

60 s

KDAJ

po končani nalogi na 

varnem mestu

1

SPOMIN

kateri položaj je bil 

najtežji?

2

SIGNAL

kje čutim obremenitev?

3

IZBOLJŠA

VA

položaj · pripomoček · 

pomoč · odmor

ZAKAJ DELUJE

Iz izkušnje naredi podatek za 

varnejšo naslednjo izvedbo.

VARNOST / MEJA

Analize ne izvajamo sredi nevarnega dela ali 

pod vozilom.
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AVTOSERVISERJI

Hrup: kaj naredi z mano?

29

60 s

KDAJ

po obdobju hrupnega 

dela

1

OPAZIM

napetost · razdražljivost 

· koncentracijo

2

PREVERIM

ali potrebujem miren 

prehod ali odmor

3

UKREPAM

izberem varen naslednji 

korak

ZAKAJ DELUJE

Pomaga prepoznati psihofizični 

učinek obremenitve.

VARNOST / MEJA

Ne nadomešča zmanjševanja hrupa ali 

osebne varovalne opreme.
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SEKCIJA 4

Avtoprevozniki

Čuječnost samo tam, kjer ne odvrača od varne vožnje.
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AVTOPREVOZNIKI

Pred odhodom: sem pripravljen?

31

45 s

KDAJ

ko vozilo varno stoji 

pred odhodom

1

BUDNOST

kako buden sem?

2

PRITISK

koliko me žene čas?

3

ODLOČITE

V

kaj je varen naslednji 

korak?

ZAKAJ DELUJE

Zgodnji samo-pregled pred vožnjo 

poveča zavedanje stanja.

VARNOST / MEJA

Nikoli med vožnjo. Utrujenosti ne 

'premagujemo' z mikroprakso.
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AVTOPREVOZNIKI

Semafor utrujenosti

32

30–45 s

KDAJ

na načrtovanem 

varnem postanku

1

ZELENO

buden in stabilen

2

RUMENO

utrujenost je opazna

3

RDEČE

izrazita zaspanost / 

izčrpanost

ZAKAJ DELUJE

Poimenuje stanje, preden ga 

začnemo racionalizirati.

VARNOST / MEJA
Rdeče pomeni varen počitek oziroma 

ustrezen varnostni ukrep – ne nadaljevanja 

na silo.
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AVTOPREVOZNIKI

5 čutil na postanku

33

60 s

KDAJ

samo na varnem 

postanku

1

VIDIM

3 stvari v okolju

2

SLIŠIM

2 zvoka

3

ČUTIM

1 telesni stik – stopala ali 

sedež

ZAKAJ DELUJE

Pozornost se iz toka misli vrne v 

neposredno okolje.

VARNOST / MEJA

Nikoli med aktivno vožnjo; vaja ni 

nadomestilo za počitek.
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ERGOWELL PRENOS:  SIGNAL → MIKROPRAKSA → PREVERI VZROK V DELU → PO POTREBI SPREMENI DELO



PRENOS

Od vaje do spremembe dela

Mikropraksa je začetek. ERGOWELL cilj je tudi boljše delovno okolje.

ERGOWELL · MOČ ZDRAVEGA DELA



ERGOWELL MODEL

Signal → odziv → sistem
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1

SIGNAL

Kaj opazim?

→ 2

ODZIV

Kaj lahko varno naredim 

zdaj?

→ 3

VZOREC

Ali se to ponavlja?

→ 4

SISTEM

Kaj moramo spremeniti pri 

delu?

Ponavljajoč signal ni samo osebna težava. Je vhodni podatek za izboljšanje dela.

ERGOWELL · ZDRAVJE · ERGONOMIJA · DOBRO POČUTJE



MINI DELAVNICA

Moj osebni protokol
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MOJ ZGODNJI 

SIGNAL

________________

________________

MOJA 

MIKROPRAKSA

________________

________________

MOJ SPROŽILEC

________________

________________

KAJ MORA UREDITI 

DELO?

________________

________________

Dopolnite štiri polja. To je vaš prenos iz delavnice v naslednji delovni dan.

ERGOWELL · ZDRAVJE · ERGONOMIJA · DOBRO POČUTJE



ZAKLJUČEK

Tri stvari, ki jih je vredno odnesti
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1

OPAZI

prej zaznaj signal

2

NE PRESODI 

PREHITRO

ločuj dejstvo od avtomatske 

razlage

3

IZBERI

odziv + sprememba dela

Čuječnost je kakovost pozornosti. ERGOWELL jo poveže z varnostjo, ergonomijo in organizacijo 

dela.

ERGOWELL · ZDRAVJE · ERGONOMIJA · DOBRO POČUTJE



NE GRE ZA TO,

DA ZAPOSLENI PRENESE VEČ.

GRE ZA TO, DA PREJ OPAZI –

IN DA ORGANIZACIJA PREJ UKREPA.

MOJ SIGNAL · MOJ ODZIV · NAŠ SISTEM

ERGOWELL · MOČ ZDRAVEGA DELA


