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1) Kako nam gre glede stresa?

2) Zlati trojcek upravljanja s stresom:
1) Telo, motor dobrega pocutja
2) Dih, most med umom in telesom

3) Um kot orodje za hitro umirjanje in trajno
notranjo umirjenost

3) Coaching kot orodje upravljanja s stresom

4) Povzetek in priporodila.




Koliko sem v stresu v tem
trenutku, na lestvici od 1 do 107
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1) stres na delovhem mestu: 2. mesto v EU glede
dojemanja stresa (IRI, 2011)

2) absentizem pri vrhu EU (Eurofound, 2007)

3) produktivnosti dela 2010: 80,4 % povprecja EU oz.
74,0 % povprecja evrskega obmocja (Umar, 2012)

4) intenzivnost dela: privrhu EU (npr. 3. mesto glede
dela v hitrem tempu (Eurofound, 2014)

5) managerske kompetence 57 mesto med 59 9
drzavami (IMD, 2011).

Delamo veliko in trdo, zasluzimo malo, ter smo hkrati v
vrhu EU glede stresa in bolniskih.
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Glavna tveganja za varnost in zdravje pri
delu, s katerimi se soocCate/ste se soocali
na vasem delovnem mestu?

I -

Izpostavljenost stresu
oo0%

PonavljajoCe se gibanje ali _ 28%

utrujajoci ali boleci polozaji 28%

Vsakodnevno dvigovanje, _ 25%

prenasanje ali premikanje

bremen 21%
3 zgornje postavke mgem EU28 30%
(NAJVEC 3 ODGOVORA) @ S
Ne vem 0% @& EFu2s

Vir: European Commission, 2014
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Stres in ucCinkovitost

Vrhunec
Uéinkotitost Manjsa ucinkovitost

Ustvarjalnost ManjSa nistvarjalnost
Odloénost ManjSa pozornost

Pozormost Prechremenjenost

Motiviranost Slaba koncentracya

Neodlocnost
Rahlo zammanje Razdrazljivost
Tesnoba

Fmedenost

Zdolgocasenost -
Utrujenost

Nezadovoljstio Iz€mpanost S
Izmozganost | WELEKCH

VELIKO

Vir: IRI, ZSS, 2012
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Kako upravljati s stresom in prepreciti
izgorelost?

Kako ozdraveti po izgorelosti?

[MIVO VZROKA | OPREDELITEV N
[Totoano  Genatsko preciaporicile, aibanje, ' Kognitivni nivo
gonotski telosna pripravijenost, balezn
2 Mive mzke Fizitni pogoi doln (hrup, tompe fzitnn .+ kognitivno restrukturiranje,
okalja zahtevnost, de nikami) nike,
og njo sobe : o = e * aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
) L . kolo ravnotezja stresa,
4 Vedenjski nive :::l.:l.mvmumm.wpel IM"IE Za nega mest
£ ljucmi v okolju | - coaching,
odnos!
e Ti: £ nadsor i st Sow, 5. - tehnike spreminjanja razpeloZenja,
P 3 .
e restwpasat, | - nevrolingvistiéno programiranje,
Sminei; e v tran sa soocal
''''''''''''''''''''''''''''''''''''
aaaaaaaaaaaaa
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- {samo}hipnoza,
FT)

Moja resitev: Matrika stresa in totalni
pristop.
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Telo — motor dobrega pocutja

 redni premori in krajsi sprehodi,

*razmigavanje in raztezanje,

eprogresivna misicna relaksacija,

ejejmo zdravo hrano in pijmo dovolj vode,
*naredimo nekaj specificnih vaj za podrocje, kjer
utegnemo imeti tezave,

°na delo hodimo spociti,

eupostevamo pravilni polozaj med delom, itd.




10 sekund na obe
strani
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15 sekund vsako nogo

i@

10x v smeri urinega kazalca

in obratno
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10 sekund

v vsakem poloZaju
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Raztezne vaje v plsarnl
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10 sekund stresaijte

Croki
Vir: Opus Biro, 2012




KakSne so vase misli:
e So pozitivne ali negativne?

 Kaksen delez je negativnih in kaksen delez
pozitivnih?

 So nove, ali se ponavljajo? Ce se, koliko vasih
misli je taksnih, ko so bile v€eraj?

e Kaj Se lahko ugotovite?
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e Dr. Shimoff:

— 65.000 misli na dan, 80 % je negativnih, 95 %
taksnih ali podobnih kot “vceraj”

e Spomin ima tendenco ukvarjanja z negativhim

e Um pretezno biva v preteklosti ali prihodnosti

Najveckrat smo sami sebi najvecji sovraznik

* 90 % obiskov v moji ambulanti je rezultat
previsokih osebnih ciljev (dr. C. Shea,

psihiater).
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Stres dozivljamo, ko je
izziv vecCji od nasega dojemanja sposobnosti resitve.

Situacija je toliko stresna, kolikor jo kot tako
DOJEMAMO!
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ozavestimo svojo haravnanost
izberimo eno podrocje in se mu posvetimo
redna pozornost na misli in preokvirjanje

zdrav nacin zivljenja, humor, zabava,
sprostitev, hobiji

druzenje s pozitivhimi l[judmi
pozitivni pogovor s samim sabo ‘\{
(povzeto po Kliniki Mayo). =
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1) Fraze naj bodo kratke in jasne.
2) Govorimo v prvi osebi in sedanjiku.
3) Uporabljajmo pozitivne fraze.

4) Fraze izgovarjamo s pozornostjo in se
custveno vzivimo.

5) Bodimo prijazni do sebe.
6) To pogosto ponavljajmo.
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Primeri samopogovora

NEGATIVNI
SAMOPOGOVOR

To je zame pretezko.

Tako tezko je, da so pacienti
neprijazni do mene.

Prelena sem, da bi mi to
uspelo.

Tega se nikoli nisem pocel!

Nikoli ne bom dobra v tem.

wwrwnproduktivnost.si 1‘“

POZITIVNO RAZMISLJANJE

Kako lahko to kar
najbolj poenostavim?

Nekako lahko razumem, da so
neprijazni. Imam tako sluzbo.

Res Se nisem nasla ¢asa za to,
a ce hocem, bom uspela.

To bo Se “zani o”.

Vas primer? P ~

A
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e Smo, kar mislimo.

e Misami lahko izbiramo svoje misli.

e 7/a preokvirjanje nacina razmisljanja obicajno
potrebujemo cas.

e Zumom lahko vplivamo na trenutno olajsanje
in dolgorocno notranjo umirjenost!
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z nasim dihom ni ni¢ narobe... je pa morda z
nasim nacinom dihanja

dih je most med telesom in umom
delujejo hitro in so zastonj
nekatere tehnike lahko uporabljamo “nevidno”

pomembno, da se jih naucimo pravilno izvajati.




um o dihalne tapnike < felo

~_

izmenic¢no nosno dihanje

Sudarshan Kriya™

zibajoCidih 6 - 6
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dihanje s trebusno prepono } :'

ey

trebusna prepona
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Nekaj hitrih trikov za
umirjanje uma

1) Globok vdih in stejmo do 3.

2) Dihanje s trebusno prepono.

3) Razbitje stresa (kratek sprehod, prekinitev)
4) Preokvirjanje negativnih misli.

5) Sidranje obcutkov sprostitve.

6) Progresivha misicna relaksacija.
7) “Kar naj bo!”.




PROBRAN DOBREGA POCUTIA R

Izvajanje g
programa

- Sprostitev
- Delo brez stresa

- Notranji mir

- Gibanje in rekreacija
- Organizacija ¢asa

- Prehrana

- Poslanstvo in smisel

0OSebni
program

Ocena Resitve po meri

- Analiza
trenutnega stanja

- Stresorji

- Wzaorci soocanja
- Osebne vesline
in sposabnosti

wwws produktivnost.si
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Program dobrega pocutja
- koristi za stranko

lazje doseze sprostitevinse e
spocije

postane odpornejsa na stres
Zivi bolj zdravo zivljenje, z .
vec energije .
povecCa osebno

oroduktivnost, z manj stresa
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lazje obvladuje negativne
posledice izgorelosti

izboljsa zdravje
izboljsa delovno uspesnost

Zivi bolj srecno, izpolnjeno
in smiselno zivljenje..
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Zlati trojcek predstavlja vrata v dobro pocutje.
Telo je motor dobrega pocutja.
Dihalne tehnike delujejo hitro in so zaston;.

Z umom lahko zavestno vplivamo na trenutno
olajsanja in tudi trajno notranjo umirjenost.

CAaarhing | r\r“'t\(nn nrndin 22 nhuvladn ova Nnio
buqbllllls UUIILVI TV UlUUJC LA UNMNVIADUUVA |J
stresa.

Majhni, vsakodnevni koraki nas lahko pripeljejo
zelo dalec.
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HVALA ZA POZLORNOST!
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