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Opredelitev stresa
In vrste stresa

Ni vsak stres Skodljiv. Razlika je v tem,

kako intenziven je, kako dolgo traja in
kako se nanj odzivamo.

ZDRAVJE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTJE. *+ ERGOWELL
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Opredelitev stresa

Stres je naraven odziv telesa in uma na zaznano
zahtevo, spremembo ali izziv, ki ga dozivljamo
kot obremenjujocCega.

ERGOWELL

ZORAVJE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTJE,
%’, MOC ZORAVEGA DELA

1y \%/ !
NARAVEN ODZIV NA ZAHTEVO PRIPRAVI NAS
V nas sprozi telesne, ALl 1ZZIV NA UKREP

7N
NS

Eustvene in miselne Pojavi se, ko dozivijamo Kratkoro&no nam pomaga
spremembe. obremenitev, spremembe mobilizirati energijo
ali negotovost. in se prilagoditi.
A ) ' ’
',O\‘ ‘ Problem postane predvsem, ko je stres premocan, dolgotrajen ali mu ne sledi dovolj okrevanja.
L —
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Tri komponente stresa

To je osnovni model, ki ga bomo ves Cas povezovali z delovnimi obremenitvami.

STRESOR PRESOJA

Kaj se dogaja? Kako situacijo razumem?
Casovni pritisk, konflikti, Je obvladljiva?

prekiniteve, fizicna obremenitey, Imam dovolj Casa, podpore,
neugodne razmere ali znanja, hadzora in moznosti
kombinacija vec zahtev. za varen nacin dela?

PR
Y KU
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ERGOWELL

ZDRAVJE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTJE,

MOC ZDRAVEGA DELA -

Kaj se zgodi?

Spremembe v telesu, Custvih,
misljenju in vedenju - npr. hitenje,
napetost, manj mikropavz ali
slabsa koncentracija.

ZDRAV.JE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTE.
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Vrste stresa D62

ZORAVIE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTIE,
MOC ZDRAVEGA DELA ——

Normalni stres

Umetni stres
Del nasega Zivljenja, ki nam
pomaga, da se prilagodimo,
ostanemo pozorni in mobiliziramo
energijo (evstres).

Nastane zaradi sodobnega

nacina Zivljenja — preobremenjenost,
Casovni pritiski, tehnologija,
neprekinjena dosegljivost.

Dolgotrajni stres

Kratkorocni stres

Traja dlje ¢asa, pogosto
zaradi stalnih obremenitey,
in lahko negativno vpliva
na zdravje.

Pojavi se v odziv na
trenutno zahtevo ali izziv
in je obicajno zacasen.

Psiholoski stres

Fizi¢ni stres

Vpliva na telo — poveca
sréni utrip, miSicno napetost,
dihanje in aktivira

telesne stresne odzive.

Vpliva na misli, Custva

in vedenje — povzroc¢a

napetost, tesnobo, razdrazljivost
in tezave s koncentracijo.

Y ! 7/
—@— ‘ Razli¢ne vrste stresa imajo razlicen vpliv, zato jih je pomembno prepoznati in ustrezno obravnavati.




Vrste stresa glede na trajanje m
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Normalni in kronicni stres ERGOWELL

ZDRAVJE. ERGONOMUA. DOBRO POCUTIE.

MOC 2DRAVEGA DELA

NORMALNI STRES j 'r @ KRONICNI STRES
T

Obremenitve dojemamo
kot normalne in vsakdanje;
soocamo se s problemi,

ki smo jim kos.

Stres je stalno prisoten

ali se ponavlja; posledice so
lahko izrazitejSe kot pri
kratkih dogodkih.

Posebej pomembni so
dolgotrajni psihosocialni
stresorji.

Stresni odziv je v
zmanjsani pripravljenosti.

‘ Vprasanje za publiko: Je pri vas problem predvsem intenzivnost posameznih
dogodkov - ali to, da se obremenitev nikoli zares ne konca?

000
c&a
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Individualne razlike /X\
P ] [ J @ @ ® m §

Zakaj se ljudje razlikujemo BAASS
v dovzetnosti za stres? et s oo

° IZKUSNJE IN PRESOJA e VIRI IN NADZOR e ZDRAVIE IN OKREVANJE
Pretekle izkusnje vplivajo ’ Spanje, bolecina, bolezen, - Z
na to, ali situacijo ocenimo @ oprema in moznost O telesna pripravljenost Z
kot izziv, groznjo ali izgubo. odlocanja povecujejo in dolgotrajna utrujenost

M7, Znanje, avtonomija, cas, \
obcutek obvladljivosti. spreminjajo odziv.

o PODPORA IN ODNOSI e OSEBNOST IN SLOG ° ZIVLJENJSKE OKOLISCINE

Podpora sodelavcev in Perfekcionizem, fleksibilnost, .= 2=+ Druzinske obveznosti,
vodje blazi obremenitev; samopercepcija, mesto nadzora, O 5 financne skrbi in drugi
konflikt in osamljenost tezje postavljanie mejin stalna ~*, dogodki vplivajo na Q
jo povetuijeta. pripravijenost vplivajo na skupno obremenitev.
doZivljanje stresa.
S . '4
. O‘ | Razlicna dovzetnost ni znak Sibkosti. Vedno gledamo ¢loveka in delovne razmere skupaj.

ZDRAVJE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTIE.
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Vzroki
stresa

Stresorji pri delu, zunaj dela ter dejavniki,
ki obremenitev povecajo ali zmanjsajo.

\ | /7 \ I /7
= s N7,
A
DELO ZUNAJ DELA DEJAVNIKI ZASCITNI

OBREMENITVE DEJAVNIKI

DELAVNICE OBVLADOVANJA STRESA * ERGOWELL 10 e——
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Vzroki stresa =2Xxa

Stres nastaja iz razli¢nih virov — tako v delovnem okolju kot v zasebnem Zivljenju. e E ToRAVESA DAL

@ IZVORI STRESA V DELOVNEM OKOLJU \ X / @ IZVORI STRESA V ZASEBNEM ZIVLJENJU
A:

Vrsta zaposlitve Druzinske obveznosti

N
Razmejitev med delom in nedelom ~

Konflikt viog zaposlenega O Osebni odnosi

v delovnem okolju

Negotovost vioge é' Financne skrbi

Negotovost zaposlitve
Vsakodnevne obveznosti

Obremenjenost vioge

Odgovornost za druge zaposlene

B9 P & O v R O

] Zivljenjski slog

Organizacijski dejavniki Stresni dogodki

U

=Ca)% | Pri obvladovaniju stresa je pomembno, da prepoznamo izvore stresa v vseh podrodjih Zivljenja.

q
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Izvori stresa v delovnem okolju @2 Kua

. ; " 5 oo ik ERGOWELL
Med izvore stresa v delovnem okolju sodijo naslednji povzrocitelji stresa: sonavie txconemiin 00n rcuric

~— MOC ZDRAVEGA DELA ——
G Vrsta zaposlitve

* pogodba za dolo¢en/nedolocen Cas,
* nestandardne oblike dela,
* negotovost zaposlitve.

(Ne)samostojnost pri
opravljanju dela

* premalo avtonomije,

* stroga pravila in postopki,

» omejene moznosti odlo¢anja.

Razmejitev med delom
in nedelom

Izkljucitev iz procesa
odlocanja
» pomanijkanije vpliva na odlocitve,

* nezadostno obvescanje,
* obcutek nezaupanja.

* delo izven delovnega Casa,

* stalna dosegljivost,

* tezave z izklopom po delu.

Casovni pritiski in Pomanjkanje podpore

(pre)hiter tempo dela sodelavcev ali nadrejenih
* slaba komunikacija,

* nezadostna pomoc in usmerjanje,
* konfliktni odnosi.

* neodloZljive naloge,
* kratki roki,
« stalna naglica in preobremenjenost.

Obremenjenost vioge

*» prevelik obseg dela,
« veliko Stevilo delovnih ur,
» delo v izmenah.

Slaba organizacija dela 1
in stil vodenja c%c'l

* nejasne naloge in cilji, -
* neustrezno nacrtovanje in razporeditev dela, *
* neustrezen stil vodenja (npr. preveC nadzora). &

\'I

“ ‘ Pogosto se vec virov stresa pojavlja hkrati, kar lahko vodi v preobremenjenost in zmanj$ano dobro pocutje pri delu.
-




SKLOP 1 - OBVLADOVANJE ] EﬁgOVVHELL
Kako poteka obvladovanje

stre_§a? .8 e

MOC ZDRAVEGA DELA

& o ©
PRESODIM OCENIM VIRE IZBEREM ODZIV PREVERIM
Kaj se dogaja? Kaj lahko nadzorujem? Spremenim problem, Ali je ukrep zmanjsal
Je to groznja, izguba Imam dovolj ¢asa, poiscem pomoc ali vzrok ali samo zacasno
ali izziv? > znanja in podpore? -y  uravnam odziv. KN omilil posledico?

e

Znanye
0 Poopore 3
(W Woznost

DELAVNICE OBVLADOVANJA STRESA « ERGOWELL —— 09




Kaj krepi delovanje stresorjev? %;%Z(w%.f

ZDRAVJE. ERGONOMLIA. DORRO POCUTJE

Nekateri dejavniki lahko povecajo ucinek stresorjev in s tem tveganje za kostno-misi¢na obolenja. o MOE ZORAIGOA DA —
KOPICENJE POMANJKANJE NIZKA AVTONOMIUJA
DELOVNIH ZAHTEV OKREVANJA IN VPLIV NA ODLOCITVE
Ve hkratnih nalog, kratki roki Premalo odmorov, preobsezne 2z Manj moznosti za samostojno 1
in visoka odgovornost povecajo b delovne ure in slabo spanje z 3 nacrtovanje dela in vkljuCevanje N_ 7
obremenitev in zmanjsajo 7 Zmanjsujejo regeneracijo v odlocitve povecuje obCutek O
moznost za kakovostno telesa ter povecujejo nadzora stresa in napetost. ()
opravljanje dela. obcutljivost na stres.
NEJASNE VLOGE SLABA PODPORA DODATNE OBREMENITVE
IN SLABA ORGANIZACIJA SODELAVCEV ALI NADREJENIH ZUNAJ DELA

Nejasna pricakovanja, slaba Pomanjkanje socialne podpore Skrb za drgii_no, g;vospodiqj§ke '
razporeditev nalog in pomanjkljiva dl%b oteZuje obvladovanje zahtevnih O O % obvezngstl, financne §krbl In drugi
komunikacija povecujejo negotovost situacij in povecuje doZivljanje rm dogodki v zasebnem Zivijenju 0

ter obremenitev. stresa. lahko povecajo skupno
obremenitev.

_‘O’_ ‘ Kadar se vec dejavnikov pojavi hkrati, se ucinek stresorjev krepi in povecuje tveganje
za kostno-misi¢na obolenja.

DELAVNICE OBVLADOVANJA STRESA +« ERGOWELL




STIRJE SEKTORJI

Isti model - drugaéne kombinacije obremenitev

WELL
e ERGOWELL prilagodi ukrepe dejanskemu delu. ERGO shekiazgins
GOSTINCI @ FRIZERJI AVTOSERVISERJI @ AVTOPREVOZNIKI
& Konice dela z gosti & Termini @ Roki & Promet
@ Vrocina / hrup ® Custveno delo @ Napake @ Roki
& stoja (V] Ponavljanje @ Prekinitve ® Utrujenost
@ Prenaganje @ Dvignjene roke & Sila @ Sedenje
@ Seganje @ Vrat/ramena & Neugodne drze @ Vibracije
® Stoja & Rocnodelo ® Omejeno gibanje
@ Hrup @ Premalo okrevanja
Ti

Q Razlicna dela - razli¢ni izzivi, isti cilj: manj stresa, boljSa ergonomija, vecje dobro pocutje.

ZDRAVJE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTJE. — 18
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Simptomi in
posledice

Kako se stres pokaze -
ter kaj se zgodi, Ce obremenitev traja.

/
S
\
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Simptomi In posledice stresa A
o i} ; AT . ot ERGOWELL
Stres sprozi verizna reakcija v telesu, ki nas pripravi na odziv »boj ali beg«. g A e -
IZLOCANJE ADRENALINA POSPESENO BITJE SRCA
Telo sprosti adrenalin za Srce bije hitreje, da zagotovi
hitro mobilizacijo energije. vec kisika in energije miSicam.
HIPOTALAMUS OVIRANA PREBAVA

Aktivira stresni odziv
prek zivénega in
hormonskega sistema.

Prebavni procesi se upocasnijo,
ker se energija usmeri v misice.

KRI V MISICAH

Vec krvi se preusmeri
v skeletne misice za vecjo
moc in hitrejsi odziv.

NAJEZENA DLAKA
Dlacice se dvignejo,

kar je ostanek obrambnega
odziva.

1ZLOCANJE SLADKORJA

Jetra sprostijo glukozo v krvi,
da zagotovijo hitro dostopno
energijo.

Kri se hitreje strjuje,
kar zmanjsuje izgubo krvi
ob morebitnih poskodbah.

2 HITREJSE STRJEVANJE KRVI

POSPESENO DIHANJE

Dihanje se pospesi, da telo
dobi ve€ kisika.

-\@/- I Ce so simptomi izraziti, trajajo ali ovirajo vsakodnevno delovanje, je potrebna strokovna pomoc.




ZGODNJE PREPOZNAVANJE m

4 @ ® @ ° ? i%__ \ Xll ! g
Kako se stres pokaze - in kaj opazimo pri telesu? eowrit
Simptom ni diagnoza. Je signal, da preverimo obremenitve, stresorje in moznosti za okrevanje. T e miasser
TELESNO @ CUSTVENO VEDENJSKO + KOGNITIVNO
(f5  Miiéna napetost )  Zaskrblienost Hitenje
(%)  Glavobol i3 Nemod @  RazdraZljivost
@Y  Spremembe dihanja 4 Jeza & Manj odmorov
&  Razbijanje srca €  Oblutek preobremenjenosti @  Slabsispanec
ey Prebavne tezave () Padec samozaupanja 5S¢ TeZje odloganje
)  Utrujenost b Slabsa koncentracija

ZDRAVJE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTJE.




Posledice dolgotrajnega stresa ey, &l

Ce so obremenitve pogoste ali trajajo predolgo in ni dovolj okrevanja, se lahko noiavio ERG?‘I}!E,,I;L

posledice na razli€inih podrocjih.

! (D

® anksioznost in potrtost
e obcutek nemodi
®
(&)

MOL ZORAVEGA DELA

TELESNE
POSLEDICE

KOGNITIVNE
POSLEDICE

DUSEVNE
POSLEDICE

e pogostejSe bolezni

e teZave s srcem in oziljem

e misicno-skeletne tezave

e utrujenost in motnje spanja

e tezje odloCanje

e slabsa koncentracija
e pozabljivost

e pogostejse napake

izguba motivacije
padec samospostovanja

.—,\;

f/r ,“f:x\ VEDENJSKE DELOVNE (s f\ . SOCIALNE
gﬂ;:’f ~( ] '_ ;,/;."i POSLEDICE POSLEDICE ‘\“. "’11 .‘” POSLEDICE
e umikanje in izogibanje e upad produktivnosti @ napeti odnosi
e konflikti e vec napak in nezgod ® manj sodelovanja
e vet alkohola ali drugih e vel odsotnosti z dela e umik iz druzabnega Zivljenja
nezdravih nacinov spoprijemanija e tezje sodelovanje &iesamienost o
e spremembe v prehrani e teZave pri vodenju sprememb e vec nesoglasij v druzini
in na delovnem mestu
.‘O'_ Posledice stresa se lahko pojavijo postopoma in hkrati na ve¢ podrocjih. Bolj ko je obremenitev dolgotrajna
Nt~ in brez zadostne obnove, vedje je tveganje za negativne ucinke na zdravje, delo in odnose.




P
Organizacijske posledice stresa ae)xa

ERGOWELL
Dolgotrajen stres ne vpliva le na posameznika, ampak tudi na delovno okolje, varnost, TORALR, CREONOMIA. BOSHO POEVLI:

kakovost in uspesnost organizacije.
KAKOVOST
DELA

e \ec napakin
ponovnega dela

e Nizja natancnost

e Slabsa zanesljivost
storitev ali proizvodov

% STROSKI

—— MOC ZDRAVEGA DELA —

VARNOST

Vec konfliktov

Manj sodelovanja
Slabsa komunikacija
NiZje zaupanje

in vecja fluktuacija

e Vec napak in nezgod
e Slab3a pozornost in
pocasnejse reakcije
e Visje tveganje
za nevarna ravnanja

R
N

{ )\ PRODUKTIVNOST
il INuéiNKoviTosT

\\' 4

T

P

ORGANIZACIJSKO
UCENJE IN RAZVO)J

e Nizja produktivnost e Vet bolniskih odsotnosti e Manjinovacij
e Vec odsotnosti z dela e Visji stroski nadomescanja e Manj pobud za izboljsave
e Tezje doseganije ciljev e Vel napak in izgube 3 "\ e TeZje prilagajanje
® PocasnejSe izvajanje e Visji stroski zaradi fluktuacije \\\ spremembam
nalog in projektov oz.odhoda kadra e Slabsa ucenje iz izkusenj
1
_\'_ ‘ Stres ni samo osebna tezava. Vpliva na varnost, kakovost, odnose, prisotnost in organizacijsko ucenje,
zato mora biti del rednega upravljanja tveganj v organizaciji.



Sistematicen
management stresa |

Od prepoznavanja vzroka do ukrepa,
odgovornosti in preverjanja ucinka.

DELAVNICE OBVLADOVANJA STRESA « ERGOWELL — 23




Cikel managementa stresa

S sistematic¢nim pristopom lahko stres prepoznamo, ocenimo in obvladujemo -
z ustreznimi organizacijskimi ukrepi, programi in individualnimi tehnikami.

Oa © © ©

PREPOZNAJ OCENI UKREPAJ
stresorje in njihove ucinke njihovo pomembnost na treh ravneh
_ . _ 9 1.1 Organizacijski ukrepi
@ Prepoznamo stresorje Q Ocenimo, kdo je 13| delovni pogoji organizacija
na delovnem mestu. izpostavljen in v kaksni meri. © 7 dela, podpora, komunikacija
@ Ugotavljamo znake Q Ugotovimo, kateri stresorji Programi
in posledice stresa. najbolj vplivajo na zdravije, 8&% ozavesCanje, usposabljanja,

pocutie in delo promocija zdravja

@ Vklju¢imo zaposlene N _
V prepoznavanje. O Dolo¢imo prednostna 5 Individualne tehnike

odro¢ja ukrepanija. sproscanje, obviadovanje
P ) Spa misli in Custev, skrb zase

manj stresa, vecjo varnost, boljSe zdravje in vecje dobro pocutje.

=

ERGOWELL

ZORAVJE. ERGONOMIJA. DORRO POCUTJE.
MOC ZDRAVEGA DELA

< JG)

PREVERI IN PRILAGODI
ucinke in nadaljnje korake

@
@

Preverimo, ali so ukrepi
ucinkoviti.

Spremljamo spremembe
v zdravstvenih, vedenjskih
in delovnih kazalnikih.

Po potrebi prilagodimo
delo in uvedemo nove resitve.

_‘O’_ ‘ Cikel se ponavlja — z rednim preverjanjem, prilagajanjem in vklju¢evanjem vseh ravni dosezemo

ZDRAVJE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTJE. « ERGOWELL



Kaj lahko naredim jaz - ;52@;

in kaj mora urediti organizacija? ERGOWELL

Najbolj uporabno vprasanje pri managementu stresa in preprecevanju KMO. |

0 S POSAMEZNIK

8, ORGANIZACUA () 479  SKUPAS

Opazim signal @  Uredidelovno mesto in opremo @ Ceseistiproblem ponavija, ga ne
Q Prilagodim poloZaj @ Realne roke obravnavamo ve& samo kot osebno
@ Naredim varen kratek odmor g JD:S\:]O: \ljﬁ)(;eem tezavo.
(V) Umlr. Im tempo ) @ Odmore €) Postane informacija za oceno
Q Prosim za pomoc (v Menjavo nalog tveganja in ukrepanije.
@ Uporabim nauceno tehniko @ Podporo
@ Varno organizacijo

Q ‘ Ko skrbim zase in ko delo podpira zdravje, je obvladovanje stresa ucinkovitejse.

ZDRAVJE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTJE. — 20



Organizacijske strategije sl s
za obvladovanje stresa

— MOC ZDRAVEGA DELA —
Ukrepi na ravni organizacije, ki zmanjsujejo stres in ustvarjajo zdravo delovno okolje.

Preoblikovanje dela Ustva(janjg ugod_ne
Prilagoditev nalog, vecja orgam;acus!e kIn"ne ' &
samostojnost in smiselnost dela. Zaupanje, spostovanje, sodelovanje

in vkljuCevanje.

Fleksibilno nac¢rtovanje dela

Prilagodljiv delovni ¢as,
moznost dela na daljavo.

e Analiza in natanéna

Nacrtovanje in razvijanje kariere
MozZnosti razvoja, napredovanja
in pridobivanja novih znanj.

X

Oblikovanje ustreznih delovnih
razmer in uvedba aktivnih odmorov

Ergonomsko delovno okolje,
varnost in redni aktivni odmori.

opredelitev viog

Jasne pristojnosti, odgovornosti
in pricakovanja.

Razvijanje komunikacijskih
spretnosti managerjev
Ucinkovita komunikacija, podpora
in povratna informacija.

Nagrajevanje
Usklajeno z vioZenimi napori
in jasno opredeljenimi cilji.

Skupina za zdravje in
manager za zdravje

Nacrtovanje in izvajanje ukrepov
za promocijo zdravja na delovnem mestu.

Coaching

Individualni in timski coaching
za vecjo ucinkovitost in dobro pocutje.

3G Ko

©]

-(§)- | Stresa ne obvladujemo samo pri posamezniku - spreminjamo tudi pogoje, v katerih delo poteka.

v
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Programi za obvladovanje stresa 0 X))

Celostni pristopi za podporo zaposlenim na razli€¢nih ravneh. ERGPVYOBEPOIEL

MOC ZDRAVEGA DELA
Programi usposabljanja Programl za ohranjanje
za obvladovanje stresa zdravja in dobrega pocutja

Pridobivanje znanja in prakti¢nih vescin Spodbujanje zdravega Zivljenjskega sloga
za bolj$e soocanje s stresom. in dobrega pocutja zaposlenih.

Zdrava prehrana

Gibanje in telesna aktivnost

Opustanije kajenja

Preventivni zdravstveni pregledi

Korporativni wellness

|

Splosne delavnice o stresu

Usposabljanje za uporabo individualnih tehnik
Dihalne vaje, spros¢anje, ujecnost

Kognitivhe metode

Treningi odpornosti na stres Mozganski fitnes

Programi za pomoc¢ zaposlenim
Podpora pri razli¢nih osebnih in poklicnih izzivih. , L

Pomoc¢ pri osebnih, druzinskih
in delovnih teZzavah

Nacrtovanje kariere

OO0 000
Q00300

Programi za osebni razvoj

Krepitev notranjih virov in pozitivhe
miselne naravnanosti.

Pozitivna miselna naravnanost

Osredotocanje na sedaniji trenutek
(CujeCnost)

o0

@
& Finanéno in pravno svetovanje @ Obvladovanje misli in Eustev
@ Usmerjanje k strokovni pomodi @& Razvijanje odpornosti
(psiholosko svetovanje ipd.) @ Krepitev samozaupanja in osebne rasti
_‘@’_ S kombinacijo razliénih programov ustvarjamo podporno okolje, v katerem lahko zaposleni laZje obvladujejo stres
s in razvijajo svoj potencial.

ZDRAVJE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTJE. + ERGOWELL cEm—




Individualne tehnike 2a obvladovanje stresa (1/2) éERZ’OYQ%

Vsakdanje navade in metode, ki pomagajo zmanjsati stres ter krepijo telesno in dusevno dobro pocutje. EORALI ERGONOMUA. D0BR0PGEUT:

° Telesna aktivnost e Zdrava prehrana e Kognitivne metode 0 Zdravstvena hipnoza e Avtogeni trening

Redno gibanje zmanjsuje UravnoteZena prehrana Prepoznavanije in spreminjanje Z usmerjeno pozornostjo Tehnika samosproscanija
napetost in izboljSuje daje telesu vec energije negativnih misli. zmanjsuje napetost za vecji notranji mir.
razpolozenje. in odpornosti na stres. in podpira spremembe.
Aromaterapija Spl:oséa.nje ) Blofeedback Tehmka custvenega
z vizualizacijo osvobajanja (EF'I')

Spros¢a misice, zmanjsuje Eteri¢na olja pomirjajo, Predstavljanje prijetnih Spremljanje telesnih odzivov Z neZnim tapkanjem po
napetost in izboljSuje zmanjsujejo napetost podob zmanjsuje stres. pomaga pri uenju telesnih tockah sprosca
prekrvavitev. in izboljSujejo razpolozenije. spros¢anja. Custvene blokade.
\ ! 4
-@- } Izberi tehnike, ki ti ustrezajo, in jih vkljuCuj v vsakdan — Ze majhni koraki lahko prinesejo veliko spremembo.
-
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AN O\
Individualne tehnike za obvladovanje stresa (2/2) ﬁ’yx&

Vsakdanje navade in metode, ki pomagajo zmanjsati stres ter krepijo telesno in dusevno dobro pocutje. RO SAONGAIA DU Pl

- MOC ZDRAVEGA DELA —
0 Humor in smeh
> ©
e

e Terapija z glasbo @ Terapija z barvo Q Terapija z energijo @ Spanje in pocitek

0

Iz
& ;

Smeh zniZuje raven Pomirja, zmanjsuje Barve vplivajo na razpolozenje Uravnava pretok energije Dovolj kakovostnega spanca
stresnih hormonov napetost in izboljSuje in lahko pomagajo pri in podpira notranje obnavlja telo in um.
in izboljSa razpolozenije. Custveno stanje. spros¢anju. ravnovesje.

O ~
!

@ Meditacija

G Dihalne vaje Q Nadzorovanje misli

W

Pocasno in globoko dihanje Zavestno usmerjanje misli Dobra organizacija zmanjsuje Povezuje gibanje, dihanje Umirja misli in krepi
takoj zmanj$a napetost. v pozitivno in realno smer. obd&utek preobremenjenosti. In Cujecnost za vecjo notraniji mir.
odpornost na stres.
Y 1 ’
-@- ‘ Izberi tehnike, ki ti ustrezajo, in jih vklju€uj v vsakdan - Ze majhni koraki lahko prinesejo veliko spremembo.
-

DELAVNICE OBVLADOVANJA STRESA + ERGOWELL
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Kdaj obicajni ukrepi niso vec dovolj?
Ce se kljub osnovnim ukrepom tezave nadaljujejo ali stopnjujejo, je potreben dodatni, usmerjen

in strokovno podprt ukrep.

i N ' \
VZTRAJANJE OVIRANO 3 | STOPNJEVANJE
TEZAV DELOVANJE @b | POSLEDIC
Znaki stresa se ne umirijo Stres pomembno vpliva @ Pojavljajo se telesne tezave
kljub osnovnim ukrepom na spanec, koncentracijo (bolecine v misicah, glavoboli,
(pocitku, odmoru, reorganizaciji). in motivacijo. utrujenost, prebavne motnje).
Q TeZave trajajo dlje Casa Q TeZje opravljamo delo, Q Pogostejsi so konflikti,
in se ponavljajo. sprejemamo odloCitve razdrazljivost ali umik
in ohranjamo zbranost. od sodelavcev in strank.
Q Vedno tezje se sooamo . e
7 vsakodnevnimi izzivi. Q Pogosteje delamo napake @ Opazno se zmanjsuje
ali potrebujemo vec Casa zadovoljstvo z delom

za enake naloge. in kakovost zivljenja.

@
aaYxn
ERGOWELL

ZDRAVJE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTJE.
—— MOC ZDRAVEGA DELA —

POTREBA PO )
STROKOVNI POMOCI

Ob izraziti stiski, tesnobi,
panicnih ob&utkih ali dolgotrajni
slabosti pocutja.

Ce se pojavijo znaki izgorelosti
ali dolgotrajne utrujenosti.

Ce vsakodnevno delovanje
mocno trpi in teZave vplivajo
na zdravje ali varnost.

pois¢emo dodatno podporo in prilagodimo ukrepe.

_‘@’_ ' Pravocasno prepoznavanje znakov je klju¢no — ob prvih znakih vztrajanja ali stopnjevanja tezav

ZDRAVJE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTJE. * ERGOWELL
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Prakticni del

Kratke tehnike za zgodnje prepoznavanje,
varno ukrepanje in prenos v delovni dan.

DELAVNICE OBVLADOVANJA STRESA ¢ ERGOWELL —— 34




HITRA OCENA STRESA e Xom

zivljenju in pri vsakodnevnih dejavnostih?

: ; oo o g ; ERGOWELL
Ocenite, kako pogosto ste v zadnjem mesecu doziveli naslednje. o conn oomo ek
Nikoli Skoraj nikoli Véasih Dokaj pogosto Zelo pogosto
(0) (1) (2) (3) (4)
NG -  Kako pogosto ste v zadnjem mesecu
@ opazili opozorilne znake stresa? O O Q O O
vhs Kako pogosto ste se v preteklem mesecu
pocutili preobremenjeni ali vznemirjeni? O O Q O O
Kako pogosto ste se v zadnjem mesecu
_ pocutili iz€rpani ali brez energije? O O O O O
2% Kako pogosto ste v zadnjem mesecu
E imeli motnje spanja? O O Q O O
Kako pogosto ste v preteklem mesecu
@ cutili, da vas stres moti v vsakdanjem O O O O O

| To je hitra orientacijska ocena. Visje povprecje lahko kaze na vecjo obremenjenost s stresom.

q
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POSNETEK zivljenjskega sloga g =chas

ERGOWELL

ZDRAVJE, ERGONOMLIA. DOBRO POCUTIE.
MOC ZORAVEGA DELA

S pomocdjo vprasanj razmislite o svojih vsakodnevnih navadah in njihovem vplivu na stres.

Z
SPANJE o Z MEDUI |
Kako spite in se prebujate? L Kako uporabljate digitalne naprave? C -

: 82 t::g: u:' g;i;titee\; posteljo? ® Koliko ur na dan preZivite pred zaslonom (to vkijuéuije telefon,
7~ an ; cunalnik, televizijo in lektronske n loni)?
@ Cas za spanje e Katere dejavnosti pocnete dve uri pred spanjem? ractinglniic tekviziio Indrugeieloktronsie nagiave 22asiond

e Tezko zaspite? ® Kako pogosto na telefonu preverjate elektronsko posto, druzbena

® Se ponoci zbujate? omrezja ali sporocila (npr. priblizno vsake pol ure, vsako uro ali

: : ) vsakih nekaj ur)?
sot PG ® Kdaj se zbudite? e e :
={ 3= rebujanje e Ob kateri uri vstanete? - i Zjutraj, preden vstanete, najprej na telefonu preverite
L ® Se zbudite spociti? Uporaba medijev elektronsko posto, druzbena omreZja ali sporocila?
. ® Se ponoci zbujate, da bi na telefonu preverili elektronsko posto,
‘ Kakovost spanja Imate ragdr(')bljen spanec? drutbena omredia al e
Ce ja, priblizno koliko krat na teden? uzbeéna omrezja all sporociia:
OBCUTEK PRIPADNOSTI SKUPNOSTI 090 GIBANJE VSAKODNEVNA PREHRANA
Kaksna je vasa socialna podpora? Vs n Kako ste telesno aktivni? & Kako se prehranjujete?

e Zivite sami ali z drugimi?

@ Domace okolje e Cesivitez drugimi, kako bi opisali svoje odnose z o ® Kolikokrat ta teden T e Koliko predelane hrane uZivate?
njimi? k v povpredju telovadite? e Hrepenite redno ali vsak dan po

e Menite, da imate druzinske lane ali prijatelje, ® Kaksno vadbo izvajate? Piciacy predelani hrani in sladkarijah?
% Druzbena mreza na katere se lahko zanesete? Pregled ® Koliko Casa traja pre:rergnskih Se vdajate Custvenemu prehranjevanju;

Imate obcutek, da pripadate skupnosti? gibanja posamezna vadba? AV torej jeste, ko vam je dolgcas, ste v

o Ce bi ob étirih zjutraj nujno potrebovali pomog, stresu ali utrujeni?

bi lahko poklicali vsaj dve osebi?

-@- | Zavedanije svojih navad je prvi korak k boljSemu pocutju in u¢inkovitejSemu obvladovanju stresa.
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RESET Od vsega nujnega k i, ]
trem prioritetam s

MOC ZORAVEGA DELA
Preprost korak za vec jasnosti in manj obZutka preobremenjenosti.

Y 1 L4 .
-,@\- Zakaj tareset? 0 Vaja: Tri stvari, ne trideset (Co)/ ) Tri vprasanja za udelezence
Stres pogosto naraste, ko imamo Zmanjsajmo obcutek preobremenjenosti.
obcutek, da je vse enako nujno.
' Ta vaja pomaga vzpostaviti (® Trajanje: 5 minut Kaj Jo danesies portismbrio =
veff j?snos.ti, prepogqati . Zapigite 1 in ima prednost?
prioritete in ugotoviti, na kaj Na list napisite vse, kar vam trenutno )

lahko sami vplivamo. hodi po glavi: naloge, skrbi, obveznosti,
odprte zadeve.

. 2 Kaj lahko pocaka oziroma @
Razvrstite se prestavi?

Preglejte zapisano in odgovorite
na tri vprasanja.

Kaj lahko poenostavim,

i : e : o)
Odlocite se predam ali za kaj potrebujem Lgc%j
Izberite en konkreten korak, s katerim poOmMoc?
boste danes zmanjsali obcutek '
preobremenjenosti.
@ Danes ne reSujem vsega.
Danes izberem tisto, kar je res pomembno. \ &

ZDRAVJE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTJE. - ERGOWELL 12 o




RESET: TiSina v hrupnem svetu

Manj prekinitev, vec€ zbranosti in manj stresa.

AN

@
HONIE

ERGOWELL

ZDRAV.JE, ERGONOMUA, DOBRO POLUTIE,
MOC ZDRAVEGA DELA

\ ! ’ e ° ° . i i
@ Zakaj ta reset? @ Vaja 2: 10 minut brez motenj Q Med vajo opazujte
8" Veliko stresa ne prihaja samo iz dela, Thneume gecamisbin Zmehising @  Kolikokrat bi Zeleli pogledati telefon?
ampak iz stalnih prekinitev: mentalni hrup. @  Aliimate obutek nemira?
telefqn, ", a o!?vestil.a, St la, iy 3 Ali se pojavi misel: »Samo na hitro
hrup in pri¢akovanje odziva. @ Trajanje: 10 minut o pevernE? '
Izberite nalogo @ Kako se.sp(emeni)zbranost
|Izberite eno kratko nalogo. po nekaj minutah
Odstranite motnje *H Mini razli¢ica za vsak dan
Telefon poloZite stran od sebe 227)  Enkrat na dan naredim eno stvar
ali ga obrnite z ekranom navzdol. brez telefona: iz
. @ spijem kavo, -
Dela!te samo eno stvar | @ pojem malico,
_10 mlqut se popolnoma posvetite @ odgovorim na en e-mail ali
izbrani nalogi. @ uredim eno nalogo. s
£ Zaklju¢no sporocilo: l
»Ni mi treba biti ves ¢as dosegljiv/a, da sem odgovoren/a.« —
ZDRAVJE. ERGONOMIJA. DOBRO POCUTJE. + ERGOWELL 13 comme



o NN
RESET: Povezava med mozgani in telesom ie?) S

; " 5 ERGOWELL
Telo pogosto prej pokaze stres kot misli. S e i PO
MOC 20RAVEGA DELA
Zakaj ta reset? a Vaja 3: Stop - vdih - zacuti Q Mozni signali stresa v telesu
Telo pogosto prej pokaZe stres kot Hitro umirjanje zivénega sistema.
misli. Napeta ramena, stisnjena celjust, @ Trajanje: 2 minuit (q; Napeta ramena 4} Bolecine v hrbtu
plitko dihanje, utrujene odi, bolecine TI——
V.hl’th.J ali glavobol SO lahkO zgodniji G & Stopala poloi.ite natla. L _J Stisnjena Celjust C} Glavobol
signali, da je stres prevelik. Ramena naj padejo malo nizje.
. . BB Plitko dihanje [} Obéutek izérpanosti
En pocasen vdih
skozi nos.
> Utrueneodi @ Misicna napetost
En daljsi izdih
skozi usta. '
-g— Kaj lahko moje telo potrebuje?
Zacutite telo. A
Opazite eno stvar: napetost, toploto,
stik s stolom, teZo rok. 8 K ﬁ fJo Q,
ragai Kozarec Razteg Kratek Umirjen Premik
VP. .jte B : vode ramen  sprehod izdih stran od
»Kaj moje telo zdaj potrebuje?« e
@ Zaklju¢no sporocilo: I,
»Telo ni ovira pri delu. Telo je prvi signal, da moram nekaj prilagoditi.« —

ZDRAVJE. ERGONOMIJA, DOBRO POCUTJE. + ERGOWELL 14




R_ESET: Pridi do zraka

Kratek, zavesten preklop za vecC energjie Cez dan.

Ve . Zakaj ta reset? ‘ Vaja: Mikro odmor 60 sekund
\ \ “ Preprecimo kopicenje napetosti ¢ez dan.

Ta reset je zelo uporaben za
delovna okolja, kjer ljudje pogosto @ Trajanje: 1 minuta
ne potrebujejo dolgega odmora,
ampak kratek, zavesten preklop. g Odmiknite pogled od zaslona.
Namen ni lenoba,
ampak obnova energije. E} Sprostite Zeljust

ﬂ Spustite ramena.

| Naredite tri po¢asne, globoke vdihe
B Q in izdihe.

@ NeZno raztegnite dlani ali vrat.

‘ Vprasajte se:
»Kako nadaljujem malo bolj mirno?«

@
mléxﬂlﬁ
ERGOWELL

ZDRAVJE. ERGONOMLIA. DOBRO POCUTIE.
MOC ZDRAVEGA DELA

Uporaba v praksi

{ \  Vajo lahko kadarkoli naredite sami —
ob kavi, pred sestankom, med nalogami
ali ko zacutite napetost.

O §
1 O

Med delom Ob kavi Ko zz_aéutite
za ra¢unalnikom. ali ¢aju. utrujenost
ali stres.

... Zakljuéno sporodilo

g€ Premor niizguba ¢asa.
Premor je nacin, da se ne
izpraznim do konca. J)

| Tudi kratek, zavesten premor prispeva k boljSemu pocutju, vedji zbranosti in manj stresa.



RESET: Pripelji naprej svojo najboljso razlicico woXagm

: % aia ER WELL
Bolj podporen notranji govor za vecjo odpornost. S CIVERL
MOC ZORAVEGA DELA ms
1 ° . ° o ==
@ Zakaj ta reset? Vaja: Kaj birekel/asodelaveu? 2] primer
IR ] Lo . Zmanjsati samokriti¢nost in povecati odpornost. .
Pri stresu ljudje pogosto postanejo
strogi do sebe: »Nisem dovolj hiter/ax, @ Trajanje: 5 minut 0
»spet mi ni uspelok, »vsi drugi zmorejo. Q N
Ta reset pomaga razvijati bolj Pomislite na situacijo, Strogo: BOI{ = . o .
podporen notranji govor. Q kjer ste bili do sebe zelo strogi. »Spet sem vse »To ni Slo najbolje,
zamoCil/a.« ampak lahko popravim

Npr. projekt ni uspel, naredili ste napako,

niste pravocasno dokonéali naloge ... en del in grem naprej.«

Odgovorite na tri vprasanja:

D -« | Zakljucni stavek

Kaj sem si takrat rekel/a?
@) Biistorekel/a sodelavcy,

ki bi bil v enaki situaciji? ‘ ‘ Do sebe lahko govorim tako,
e Kako lahko stavek preOblikUjem, da mi pomaga ne tako

da bo bolj realen in manj napadalen? da me e bOlj i;(:rpa : , ,

Q ‘ Bolj podporen notranji govor krepi samozavest, zmanjsuje stres in pomaga, da lazje premagate izzive.



