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Spostovani,
vabimo vas k branju druge Stevilke novic projekta
Chance4Change. S projektom pomagamo prebivalcem
mest in zaposlenim izboljsati njihovo dobro pocutje.
Cezmejni projekt traja od 1.10.2010 do 30.9.2013,
izvajamo pa ga na avstrijskem Stajerskem, v sloven-
skem Podravju in v Pomurju. Vec informacij o projektu
najdete na splethnem mestu www.chance4change.eu.
Zelimo vam prijetne decembrske dni in sre¢no novo
leto 2012!
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agencija (MRA), Pobreska cesta 20, 2000 Maribor,
Kontakt: Amna Potoénik, tel: 02/33 313-13,
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EINLEITUNG INHALT

Sehr geehrte Damen und Herren!
Wir méchten lhnen den zweiten Newsletter des Pro-
jektes Chance4Change prasentieren. Zu den Themen
Uberbelastung und Burn-out, sowie Wohlbefinden
und Stressbewaltigung stellen wir lhnen interessante
Angebote vor. Projektergebnisse, Studien, Berichte
und ndhere Informationen finden Sie unter
www.chance4change.eu.
Der ndchste Newsletter ist im Friihling 2012 geplant.
Wir wiinschen Ihnen und lhrer Familie ein entspann-
tes, erholsames und aufregendes Weihnachtsfest
2011 und einen gelungenen Jahreswechsel!

Mit freundlichen GriRen,

Projektteam RMGGU
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Zagotavljanje dobrega pocutja
mag. Simona Sarotar Zizek, Ekonomsko-poslovna fakulteta Univerze v Mariboru
Robert Zizek, Zavod Pameten

Clovek in pomanjkanje ¢asa.

Clovek je veéplastno bitje, ki s svojimi zmoZnostmi (tj. sposobnostmi, znanjem, spretnostmi, osebnostnimi
znacilnostmi, motiviranostjo, voljo, vrednotami in drugimi Custvi) predstavlja kljucni faktor uspeha organi-
zacij. Ker pa skusa obvladovati Stevilne in raznolike zahteve delovnega okolja, ¢edalje vec ¢asa prezivi na
delovnem mestu in to ne glede na to ali se na delovhem mestu poskusa uveljaviti ali pa mu opravljanje
dela pomeni zgolj vir zasluzka. Tako premalo ¢asa posveca samemu sebi, je negotov in ne Cuti jasnega pos-
lanstva. Zaradi tega je tako za posameznike kakor za organizacije zelo pomembno dobro pocutje.

Kaj je dobro pocutje?

Dobro pocutje kot pojem uvrséamo v pozitivno psihologijo, ki se ukvarja s psihi¢nim zdravjem in odraza
neko splosno oceno zadovoljstva z Zivljenjem posameznika. Merimo ga lahko na ravni posameznika ali dru-
Zbe. Psihi¢no dobro pocutje si lahko krepi vsak sam, lahko pa k temu bistveno prispevajo tudi organizacije,
v katerih so posamezniki zaposleni.

Kaj predstavlja dobro pocutje zaposlenih?

Dobro pocutje zaposlenih se nanasa na fizicno in psihi¢no zdravje delovne sile. Med prednostmi in sreds-
tvi, ki jih omogocajo delodajalci z namenom povecevanja dobrega pocutja zaposlenih so: dobra komunika-
cija na vseh ravneh v organizaciji, ustrezna organizacijska klima, vzpostavljeno medgeneracijsko sodelova-
nje, ustvarjanje priloZnosti za starejSe zaposlene, nacrt pokojnin, zdravstveno zavarovanje, zdravo in varno
delovno okolje, pomoc pri dolgotrajni bolezni, pomo¢ pri druZinskih teZavah, porodniski dopust za ocete,
pomoc¢ pri Studiju in prevozu za druZine in zaposlene, ki pogosto poslovno potujejo, skrb za varstvo otrok
zaposlenih, svetovanje, nacrti podpore zaposlenim (npr.: Program za pomo¢ zaposlenim, Zaposlitveni
nacrt v podjetju), restavracije za zaposlene, rekreacijske in druge moznosti za druzenje, priprava na odpra-
vnine in upokojitev, svetovalne politike za doseganje dobrega pocutja (npr.: za spolno zdravje, odvajanje
od alkohola ali drog) in oblikovanje politik (npr.: prepoved kajenja na delovhem mestu). Prav tako je dobro
pocutje pomembno za organizacije,
saj je njihov glavni motivacijski dejav-
nik. Zaposleni z visoko stopnjo dobre-
ga pocutja povecCujejo uspesnost
organizacij in jim tako prinasajo nepo-
sredne koristi. Pomembno je omeniti
tudi to, da dobro pocutje ni stalno in
nespremenljivo, zato se morajo v
organizacijah vedno truditi, da so nji-
hovi zaposleni zadovoljni.

Dobro pocutje in blaginja v druzbi.

Z rastjo blaginje v druzbi so razlike v dobrem pocutju ljudi ¢edalje manj povezane z njihovimi prihodki in
Cedalje bolj z lastnostmi, kot so medsebojni odnosi in zadovoljstvo pri delu. Ljudje, ki so visoko na lestvici
dobrega pocutja, imajo tako viSje prihodke in so bolj uspesni na delovnem mestu, kot ljudje, ki so na tej
lestvici nizko. Imajo prednosti kot vodje, manageriji in zaposleni. Zadovoljni zaposleni so boljsi sodelavci,
torej pomagajo sodelavcem na razlicne nacine in imajo boljSe socialne odnose. Ne nazadnje je dobro
pocutje povezano z zdravjem in dolgim Zivljenjem, ceprav so povezave med njima dalec od tega, da bi jih
popolnoma razumeli. Iz tega izhaja, da je dobro pocutje lahko tudi ekonomsko koristno ter da je spremlja-
nje dobrega pocutja na nivoju organizacij in drZzave nujno, da bi dobro pocutje postalo osrednja tema pri
kreiranju politike vodenja in natanc¢no merjenje le-tega osnovna obveza te politike.
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Raziskava: Vlaganje v dobro pocutje zaposlenih
in prebivalcev mest v EU-27

mag. Simona Sarotar Zizek, Ekonomsko-poslovna fakulteta Univerze v Mariboru

Kako ucinkovito je vlaganje v dobro pocutje zaposlenih in prebivalcev mest v EU-27 je pokazala namizna
raziskava, ki so jo med novembrom 2010 in oktobrom 2011 v okviru projekta Chance4Change opravili stro-
kovnjaki iz Ekonomsko-poslovne fakultete Univerze v Mariboru in Karl-Franzes Univerze v avstrijskem
Gradcu. »Rezultati mednarodnih prime-
rov dobrih praks so pokazali, da se je
skoraj pri polovici podjetij povecalo
zadovoljstvo, zaupanje, lojalnost in moti-
vacija zaposlenih«, je povedala mag.
Simona Sarotar Zizek iz Ekonomsko pos-
lovne fakultete Univerze v Mariboru.

In dodala: »Ostala podjetja porocajo o
zmanjsanju bolniske odsotnosti, o poziti-
vnih ucinkih na dobro pocutje zaposlenih
ter o izboljsanju poslovne in delovne klime, o ozaveséenosti zaposlenih glede duSevnega zdravja, stresa,
izgorelosti, kakor tudi o zmanjSanju stopnje fluktuacije.« Pri tem je nujna podpora vodstva, participacija in
predlaganje idej zaposlenih ter sistematicen pristop na podlagi ciklusa projektnega menedZmenta. Podjet-
ja lahko uporabijo Se vrsto ukrepov, ki so vidni tudi iz te raziskave, dostopne brezpla¢no na spletnem mes-
tu projekta Chanced4Change.eu. V Sloveniji je Zal Se premalo primerov dobre prakse, da bi jih lahko kot
zgledne predstavili v mednarodnem merilu, zato bodo v okviru projekta v naslednjih mesecih pripravili Se
delavnice za podjetja in zaposlene ter bazo ponudb za izboljSanje dobrega pocutja prebivalcev mest. Razis-
kavo si lahko ogledate na spletnem mestu www.chance4change.eu (Studije).

Raziskava o dobrem pocutju zaposlenih
in managerjev v elektro in kovinski industriji

doc. dr. Aleksandra Pisnik Korda in doc. dr. Borut Milfelner,
mag. Simona Sarotar Zizek, Ekonomsko-poslovna fakulteta Univerze v Mariboru

Od aprila do maja 2011 soo v okviru projekta »Chance4Change: Razvoj, izvedba in vrednotenje programov
za izboljsanje subjektivnega dobrega pocutja« v slovenski regiji Podravje med zaposlenimi in manageriji v
elektro in kovinski industriji izpeljali raziskavo o tem, kako se odzivajo na spremembe in stres, ter kako se
trudijo za doseganje dobrega pocutja na delovhem mestu in izven njega. Multidisciplinarna raziskovalna
skupina projektnih partnerjev je podatke pri vodstvu podjetja in pri zaposlenih zbirala s spletnim in pisnim
sprasevanjem, zlasti tudi s pomocjo sindikalnih zaupnikov v podjetjih.

Klju€ne ugotovitve Preliminarne raziskave o stresorjih, stresu in njegovih posledicah v podjetjih, ¢lanih sin-
dikata SKEI, ki jo je med 4. in 22. aprilom 2011 izvedla raziskovalna skupina uciteljev in raziskovalcev iz
Ekonomsko-poslovne fakultete Univerze v Mariboru, Mariborske razvojne agencije in SKEI so bile predsta-
vljene na novinarski konferenci v Mariboru, 25.10.2011. Porocilo o raziskavi sta pripravila doc. dr. Aleksan-
dra Pisnik Korda in doc. dr. Borut Milfelner, v raziskavi pa so sodelovali ¢ mag. Simona Sarotar Zizek, Tina
Crepnjak, Tadej Breg, Maja Kalamar in Martina Vaner. Od 302 podjetij, ¢lanov SKEI, so v vzorec zajeli pod-
jetja z vec kot 10 zaposlenimi, tako da je v raziskavi sodelovalo 400 oseb (vodilni delavci in zaposleni).
»0Osnovni namen raziskave je bil ugotoviti, v koliksni meri je v podjetjih v Sloveniji, ki delujejo na podrocju
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kovinske in elektro industrije ter so ¢lani sindikata SKEI, prisoten stres pri zaposlenih, kateri dejavniki ga
povzrocajo in kaksne ukrepe so do sedaj
vodstva podjetij uporabljala pri prepre-
cevanju stresa njihovih zaposlenih,« je
povedala doc. dr. Aleksandra Pisnik Kor-
da.

»Rezultati kazejo, da 45% vodstvenih
delavcev ocenjuje, da se ne ukvarjajo
dovolj s preprecevanjem stresa, 43% jih
meni, da ne naredijo dovolj za to, vendar
o tem razmisljajo. Organizacije so torej
seznanjene s problemom stresa, poznajo
njegove pokazatelje in menijo, da pravo-
¢asno ukrepajo. Za dobro pocutje zapos-
lenih skrbijo z dobro komunikacijo in
prenosom informacij, nudijo potrebno
pomoc v primeru teZav, varstvo pri delu. Nikoli pa ne organizirajo izvedbe aerobnih vaj znotraj delovnega
Casa, ne sofinancirajo wellness storitev in skorajda nikoli ne poskrbijo za varstvo otrok svojih zaposlenih,«
je Se dodala doc. dr. Pisnik Korda.

Trije najpogostejsi dejavniki stresa oziroma stresorji so delovni ¢as, organizacijska kultura in nadlegovanje
ter nasilje na delovnem mestu. Tri najpogostejSe posledice stresa so vrtoglavica, strah in Zelod¢ne tezave.
Najmanj tezav povzroca neredno prehranjevanje in teZave s spanjem. Zaposleni premagujejo stres tako,
da obremenitve sprejmejo kot izziv. Pri delu stremijo k perfekciji in da bi dobili, kar hocejo, so pripravljeni
manipulirati z ljudmi, ¢e je treba. »Ugotavljamo, da v podjetjih izvajajo predvsem tradicionalne aktivnosti
na podrocju premagovanja stresa, manj pa poznajo in uporabljajo sodobnejSe, mehkejSe pristope, je
poudarila doc. dr. Pisnik Korda.

Kot najbolj poznana tehnika je bila tako
v raziskavi z 71,5% navedena bioenergi-
ja, zatem pa masaZa in aromaterapija,
zdrava prehrana, meditacija, joga in
masaZza, katere prepoznavnost je visja
od 60% vseh vprasanih. Najmanj zapos-
leni za doseganje dobrega pocutja poz-
najo tehnike kot so Bownova terapija,
biofeedback metoda sproscanja, reiki in
tehnika custvenega osvobajanja - pri
vseh teh je delez vprasanih, ki te meto-
de ne poznajo, vecji od 70%. Manj poz-
nane tehnike so tudi kognitivhe metode,
sprostitev z uporabo vizualizacije, zdrav-
ljenje z barvo in tai-chi, saj je tudi pri teh
ve¢ kot 60% vprasanih odgovorilo, da
tehnike ne pozna. Med tehnikami, ki jih
zaposleni izvajajo, je najpogostejSa spanje z vec kot 70%. Sledita humor in smeh ter fizicne aktivnosti z
58,2%. Naslednja tehnika, ki jo vprasani izvajajo je nato Sele s 30% upravljanje s casom. Temu sledita Se
zdrava prehrana in masaza, a so tu vrednosti Ze pod 30%.

Dodatna vprasanja o raziskavi lahko posredujete na naslov: simona.sarotar-zizek@uni-mb.si .
Celotno porocilo o raziskavi najdete na splethnem mestu www.chance4change.eu (Studije).
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Novinarska konferenca v Mariboru - predstavitev dveh
raziskav v okviru projekta Chance4Change

Anita Hrast, Institut za razvoj druZbene odgovornosti - IRDO

Na novinarski konferenci 25. oktobra 2011 v prostorih Mariborske razvojne agencije v Mariboru so projek-
tni partnerji predstavili najnovejse izsledke raziskave o stresu in dobrem pocutju pri ¢lanih Sindikata kovin-
ske in elektro industrije Slovenije, ki so jo
naredili v okviru projekta »Chance4Change:
Razvoj, izvedba in vrednotenje programov za
izboljSanje subjektivnega dobrega pocutja«.
Operacijo, ki se izvaja v okviru Operativnega
programa ¢ezmejnega sodelovanja Slovenija
— Avstrija 2007-2013, delno financira Evrop-
ska unija iz Evropskega sklada za regionalni
razvoj, v projektu pa sodeluje 8 partnerjev iz
Slovenije in Avstrije. Predstavili so tudi rezul-
tate pravkar koncane Studije o dobrih prak-
sah na podrocju premagovanja stresa in
zagotavljanja dobrega pocutja v EU ter opo-
zorili na pomanjkljivosti na tem podrocju v
Sloveniji.

Ceprav smo v ¢asu gospodarske, socialne in mnogih drugih kriz, je morda ravno v tem obdobju potrebno
razmisljati tudi o dobrem pocutju. Kajti, brez dobrega pocutja tudi ni fizicnega zdravja (vsaj na dolgi rok
ne). Z dobrim pocutjem torej nismo le bolj zdravi, ampak prihranimo tudi stroske sebi (ve¢ moZnosti za
delo), delodajalcem (zmanjsan absentizem, fluktuacija) in drZavni blagajni (manj stroskov za zdravstvene
storitve). V Evropski uniji se pomena dobrega pocutja in zmanjSevanja stresa pri zaposlenih dobro zaveda-
jo Ze vrsto let, Slovenija pa na tem podrocju Sele stopa v korak z njimi.

Mag. Amna Potocnik, vodja projekta
in Mednarodne pisarne pri Maribor-
ski razvojni agenciji je na novinarski
konferenci v Mariboru predstavila
delne rezultate ¢ezmejnega projekta
Slovenija-Avstrija. lzvajanje projekta
temelji na dveh stebrih, namenjenih
preucevanju kvalitete Zivljenja: prvi
steber se ukvarja s preucevanjem in
predvsem razvojem novih orodij,
tehnik in metod preprecevanja stresa
v kovinarsko-predelovalni industriji;
drugi steber je namenjen preucevan-
ju kvalitete Zivljenja v urbanih okol-
jih. »Pripravljamo nabor organizacij,
tako podjetij kot drustev, ki se v Mur-
ski Soboti, Gradcu in Mariboru ukvarjajo s kvalitetnim preZivljanjem prostega Casa. Organizacije, ki so se
odzvale povabilu, ocenjujemo s pomocjo kriterijev, ki smo jih oblikovali v bilateralni skupini strokovnjakov.
Rezultati te aktivnosti bodo dostopni tako v obliki knjizice dobrega pocutja kot tudi na spletni strani proje-
kta Chance4Change,« je o trenutnih aktivnostih v projektu povedala mag. Amna Potoc¢nik.
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»Ponudba v vseh treh mestih se razlikuje po statusu ponudnikov; v Gradcu so bolj razvejane storitve zase-
bnega sektorja, na slovenski strani pa je vidno zdruzevanje posameznikov v klubih in drustvih; za Maribor
smo ugotovili, da manjkajo predvsem povrSine, namenjene rekreativcem. V okviru projekta presegamo
klasiéno ¢ezmejno izmenjavo in druzenje, in sicer s komple- e
mentarnimi raziskovalnimi aktivnostmi obeh univerz, tako gra-

Ske kot mariborske. To pomeni vklju¢evanje v SirSe druzbene \

procese in na nek nacin napoveduje teme, ki bodo na podrocju

¢ezmejnega sodelovanja aktualne tudi po letu 2013, tj. trg dela
in socialna vklju¢enost,« je predstavitev zakljucila mag. Potoc-
nikova.

Kako ucinkovito je vlaganje v dobro pocutje zaposlenih in pre-
bivalcev mest v EU-27 je pokazala namizna raziskava, ki so jo
med novembrom 2010 in oktobrom 2011 opravili strokovnjaki
iz Ekonomsko-poslovne fakultete Univerze v Mariboru in Karl-
Franzes Univerze v avstrijskem Gradcu. »Rezultati mednarod-
nih primerov dobrih praks so pokazali, da se je skoraj pri polo-
vici podjetij povecalo zadovoljstvo, zaupanje, lojalnost in moti-
vacija zaposlenih¢, je povedala mag. Simona Sarotar Zizek iz
Ekonomsko poslovne fakultete Univerze v Mariboru. In doda-
la: »Ostala podjetja porocajo o zmanjsanju bolniske odsotnos-
ti, o pozitivnih ucinkih na dobro pocutje zaposlenih ter o izbolj-
Sanju poslovne in delovne klime, o ozavescenosti zaposlenih
glede dusevnega zdravija, stresa, izgorelosti, kakor tudi o zma-
njSanju stopnje fluktuacije.« Pri tem je nujna podpora vodstva,

participacija in predlaganje idej zaposlenih ter sistemati¢en pristop na podlagi ciklusa projektnega mened-
Zmenta.

Zbrane na novinarski konferenci je pozdravil tudi sekretar
SKEI za KP in placni sistem, Bogdan Ivanovic: »SKEI bo storil
vse, kar je v njegovi moci, da bodo lahko sindikalni zaupniki
izkoristili prispevke in znanja, ki jih nudi ta projekt in da se
bodo aktivno vkljucili v izobraZevalne seminarje tega proje-
kta, kar jim bo omogocilo, da bodo pri svojem sindikalnem
delu uporabljali pridobljena znanja in gradiva, ki jih bo pri-
pravila stroka. Slovenski menedzerji namrec v povprecju v
poslovodenju zaostajajo za 10 let za sodobnimi nacini
vodenja. Zaradi tega bi se tudi menedzZerji morali zavedati,
da napredka ni brez pridobivanja novih znanj in prenasanja
novih praks,« je Se zakljucil Ivanovic.

Prihodnje aktivnosti projekta Chance4Change bodo usmer-
jene v zagotavljanje vecjega dobrega pocutja zaposlenih in
prebivalcev mest v Mariboru, Murski soboti in avstrijskem
Gradcu. V ta namen bodo pripravili Kompas dobrega pocu-
tja z aktualnimi ponudbami dobrega pocutja za prebivalce
mest in delavnice za usposabljanje zaposlenih, pa tudi
dodatno raziskavo o dobrem pocutju prebivalcev navede-
nih mest. Ve¢ o tem si preberite na splethem mestu
www.chancedchange.eu (novice).
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Seminarji in delavnice za clane SKEI

mag. Simona Sarotar Zizek, Ekonomsko-poslovna fakulteta Univerze v Mariboru
Bogdan Ivanovié, SKEI

Stres je danes po podatkih agencije druga najpogosteje prijavljena zdravstvena tezava, povezana z delom.
Prizadene vsakega Cetrtega delavca v Evropski uniji. Studije kaZejo, da je z njim povezanih med 50 in 60
odstotkov vseh izgubljenih delovnih dni.

| Nadlegovanje na delovaem mest (ang) mabbing)

%“:‘E,&“ﬁ”ﬁ“ﬁ::gﬁ Podatki iz VB kaZejo, da ima vec kot polovica
el i zaposlenih simptome zgodnjih faz izgorelosti,
= ot kar vsak deseti zaposleni pa doZivi skrajno
fazo izgorelosti, ki lahko trajno poskoduje
njegove delovne zmoZnosti. Vse to vpliva na
organizacijo in njeno uspesnost oz. produkti-

vhost.

V okviru projekta Chance4Change konec leta

2011 in v zacetku leta 2012 potekajo semi-

narji in delavnice za ¢lane SKEI. Seminarji so v

veliki sejni sobi (na vrhu) Obmocne organizacije ZSSS za Podravje in Korosko, Neratova ul. 4, Maribor.

Seminarji potekajo v treh skupinah, vsaka ima po 4 izvedbe seminarjev na razlicne teme, kot so predstav-

lijeni v nadaljevanju. K seminarjem se pr|kIJucuo motlvacuske delavnice.

Vsebine seminarjev: 7

e Uvodni seminar: Stres in dobro pocutje
pri €¢lanih sindikata SKEI

e Seminar 1: Kako prepoznati stres, njego-
ve znadilnosti in izvore stresa v delovnem
okolju in zunaj njega

e Seminar 2: Dovzetnost za stres, posledi-
ce stresa in kako meriti stres pri zaposle-
nih v organizaciji ter izsledki raziskave

e Seminar 3: Strategije in programi za zma-
njSevanje stresa pri zaposlenih

e Seminar 4: Dobro pocutje zaposlenih in
motivacija

Vabimo vas, da si na spletnem mestu www.chance4chgane.eu (dogodki) ogledate gradiva in z njihovo
pomocjo sami prepoznate simptome stresa ter kako si lahko pomagate. Spoznali boste, kako prepoznati
stres, njegove znacilnosti in izvore stresa v delovnem okolju in zunaj njega, kaksni so rezultati raziskave o
dobrem pocutju pri ¢lanih SKEI, kakSna je dovzetnost za stres, kako meriti stres in kakSne so posledice
stresa.

Skupaj z nami razmis-
ljajte o dobrem pocu-
tju na delovhem mes-
tu in ga tudi sami
vzdriujte!
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Dobro pocutje v mestih

mag. Simona Sarotar Zizek, Ekonomsko-poslovna fakulteta Univerze v Mariboru
Robert Zizek, Zavod Pameten

Sreca ali dobro pocutje?

Dobro pocutje, ki se nanasa na optimalne psihi¢ne izkusnje in delo, je bilo precej raziskano na podrocju
psihologije v pretekli etrtini stoletja. Dobro pocutje se najpogosteje smatra kot subjektivno, ker gre za
idejo, kako posameznik vrednoti sebe oziroma stopnjo obcutenja lastnega smisla. Tako ga definiramo kot
obcutenje visoke stopnje pozitivnega afekta, nizke stopnje negativnega afekta in visoko stopnjo zadovolj-
stva z Zivljenjem. Zato se za koncept subjektivhega dobrega pocutja pogosto uporablja tudi sinonim sreca.

Drugi pogled na dobro pocutje predstavlja vec¢ od obcutka srece in pravi, da ¢lovekovo obcutje srece (ali
zadovoljstva) ne pomeni nujno tudi psihicnega dobrega pocutja. Pri tem pogledu gre za realizacijo uresni-
cevanja posameznikove prave narave - tj. izpolnitev posameznikovih potencialov in njegove namere, da
Zivi po bistvu. Vsi ljudje se trudimo, da bi bili srecni, zadovoljni s svojim Zivljenjem in z drugimi ter nasli
smisel svojega Zivljenja. Tako iS¢emo razlicne nacine, da bi nam to tudi uspelo. Ker pa je tempo danasnjega
Zivljenja (pre)hiter in nas obkrozajo spremembe, ki ¢akajo na nase reakcije, smo pogosteje izpostavljeni
stresu in neprijetnim situacijam, kot pa resnicnemu ugodju oz. zadovoljstvu.

Uporabite sodobne metode za
vec dobrega pocutja!

Prav to je eden izmed pomem-
bnejsih razlogov, da so udelezeni
v projektu Chance4Change zaceli
razvijati kompas dobrega pocutja
in city card. Ta pripomocka bosta
dostopna prebivalcem Mestne
obcine Maribor in Mestne obcine
Murska Sobota od konca letos-
njega leta in jim bosta omogocala
boljSe poznavanje stresa in laZje
spoprijemanje z njim. Na voljo pa bosta tudi prebivalcem avstrijskega mesta Graz. Cilji teh pripomockov
obsegajo povecanje skrbi za (fizicno) zdravje, pomoc pri preprecevanju in premagovanju stresa, prispevan-
je k vecjemu zadovoljstvu z Zivljenjem in k boljsi samopodobi ter k manjsi prisotnosti negativnih Custev in
posledi¢no k vedji prisotnosti pozitivnih Custev, kar vodi do povecanja psiholoskega dobrega pocutja.

Prebivalcem mest bodo tako na voljo informacije o stresu in dobrem pocutju, prav tako pa bodo imeli dos-
top do izbranih ponudnikov, ki se ukvarjajo z zagotavljanjem dobrega pocutja. Pri teh ponudnikih (ki se
ukvarjajo s svetovanjem, podporo in oskrbo, nego in sprostitvijo telesa, kulturo in izobraZevanjem ter z
zdravo prehrano in rekreacijo), bodo imeli na voljo razne ugodnosti in popuste, da bodo lahko posledi¢no

3 - laZje povecali svoje dobro
‘ pocutje.

Tako se bo izpolnil tudi
eden pomembnejsih ciljev
projekta Chance4Change, ki
je povecanje subjektivnega
dobrega pocutja pri prebi-
e valcih Podravja, Pomurja in
| Avstrijske Stajerske.
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Kompas dobrega pocutja zdruzuje
slovenske in avstrijske ponudnike

Sabina Sneider, Mariborska razvojna agencija
Angelika Ratswohl, Verein Initiative Mensch
Sara Rajh, Regionalmanagement Graz und Graz Umgebung

Kaj je Kompas dobrega pocutja?
Predvidoma januarja 2012 bo na spletnem mestu www.chanced4change.eu objavljen Kompas dobrega
pocutja, v katerem bodo zbrane informacije o stresu in njegovih posledicah ter seznam ponudnikov, ki lah-
ko pripomorejo k vasemu dobremu pocutju. Gre za brosuro in spletno ponudbo, katerih namen je, da
informirata prebivalce o stresu in njegovih posledicah, prav tako pa so predstavljeni tudi vsi ponudniki, ki
se ukvarjajo z zagotavljanjem dobrega pocutja. Ciljno skupino kompasa predstavljajo prebivalci Mestne
obc¢ine Maribor, Mestne obcine Murska Sobota in mesta Gradec. KnjiZica bo decembra 2011 natisnjena v
nakladi 30.000 izvodov v slovenskem in nemskem jeziku, na voljo bo tudi spletna razli¢ica. Vpis v Kompas
dobrega pocutja je bil brezplacen. Kompas dobrega pocutja je eden od rezultatov dela pri projektu
»Chance4Change: Razvoj, izvedba in vrednotenje programov za izboljSanje subjektivnega dobrega pocut-
ja«, v katerem sodeluje devet institucij iz Slovenije in Avstrije. Projekt se izvaja v okviru Evropskega terito-
rialnega sodelovanja (ETS); gre za ¢ezmejni program Slovenija — Avstrija 2007 — 2013, katerega cilj je kre-
pitev sodelovanja med Slovenijo in Avstrijo. Del projekta je namenjen povecanju subjektivnega dobrega
pocutja prebivalcev.

Kriteriji izbora in ponudniki z obeh strani meje

Pri snovanju te brosure in spletne ponudbe smo zasledovali stiri pomembne principe: skrb za vase zdravje,
preprecevanje stresa, boljSe poznavanje sebe in boljSa usposobljenost. Na enem mestu vam bodo tako
dostopne informacije o stresu (vzroki za nastanek, posledice, izgorevanje), psihicnem zdravju, obremenje-
nosti in zdravem nacinu Zivljenja, prav tako pa tudi vprasalnik o stresu, nacini za sproscanje in seznam
vseh ponudnikov, ki se ukvarjajo z zagotavljanjem dobrega pocutja in so se odlocili sodelovati z nami. Izbi-
rali smo jih po posebnih kriterijih, omogocajo pa vam razne ugodnosti in koristi, zato vabljeni k ogledu
spletnega kataloga oz. tiskane brosSure Kompas dobrega pocutja!

Doslej je bilo opaziti manjko pri vzpostavitvi kriterijev kvalitete ponudnikov z ozirom na delovna podrogja,
zato bo poskusal Kompas dobrega pocutja to podro¢je vsaj delno urediti. Stevilo ponudnikov za knijiZico
Kompas dobrega pocutja nas je pozitivnho presenetilo: ¢ez 100 avstrijskih ponudnikov in ponudnic iz razli¢-
nih delovnih podrocij je potrdilo sodelovanje. V Sloveniji pa je bilo k sodelovanju povabljenih 185 ponudni-
kov iz Maribora in 60 iz Murske Sobote. Odzvalo se je skupaj 78 slovenskih ponudnikov. Osebni razgovori s
posameznimi ponudniki oz. organizacijami, kjer smo razjasnili morebitne nejasnosti iz vprasalnika, so bili
nadaljnji korak pri zbiranju informacij o ponudnikih tovrstnih storitev. Dokon¢ni izbor vseh ponudnikov je
bil opravljen v mesecu novembru 2011. V brosuri bo tako 62 ponudnikov in ponudnic iz Gradca, 35 ponud-
nikov in ponudnic iz Maribora in 15 ponudnikov in ponudnic iz Murske Sobote. Tiskana knjiZica bo objav-
ljena januarja 2012, za vse, ki bi Zeleli naknadno sodelovati v knjiZici ,dobrega pocutja“, pa bo to mogoce v
spletni razliici knjiZice v letu 2012.

Sodelovanje s slovenskimi in avstrijskimi projektnimi partnerji poteka odli¢no, ceprav je struktura ponudbe
na podrocju dobrega pocutja nekoliko drugacna na obeh straneh meje. In ravno to je del ¢ara nasega bila-
teralnega sodelovanja. Povedati pa je potrebno, da so kriteriji kvalitete za izbrane ponudnike popolnoma
enaki na obeh straneh meje. S to knjizico bodo imeli tako slovenski kot avstrijsko-Stajerski prebivalci
enkratno priloZnost spoznati ponudnike na temo ,,kako ¢ezmejno obvladati stres. Se bolj pomembno pa
je, da ti izbrani ponudniki izpolnjujejo kriterije kakovosti, ki so jih postavili strokovnjaki na obeh straneh
meja. Zahvaljujemo se vsem ponudnikom in ponudnicam za sodelovanje in se veselimo sodelovanja tudi v
prihodnje.
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Brezplacna ponudba seminarjev ,,Matere ujete v mrezo’
za zaposlene matere v Gradcu

Dobra mama je tista mama, ki se tako dobro tudi pocuti!
Angelika Ratswohl, Verein Initiative Mensch
Sara Rajh, Regionalmanagement Graz und Graz Umgebung

Za zenske, ki so razpete med druzino, delom in gospodinjskimi opravili, je na voljo nova ponudba. V okviru
Studijske raziskave EU projekta ,,chanced4change” bo v jeseni 2011 na voljo osem seminarjev za matere.
Seminar z naslovom ,Matere ujete v mreZzo — obvladovanje stresa, sprostitev in ¢asovni management za
zaposlene matere” ponuja v spros¢enem okviru napotke in trike, kako uspesno izvajati stresni in ¢asovni
management.

Vsebina seminarjev je razdeljena na pet
poglavij, ki trajajo po dve uri, z njimi pa
naj bi se matere sprostile, predvsem z
metodami, s katerimi je mogoce obvla-
dati vsakdanji stres in si bolje razpore-
diti ¢as zase. Hkrati ponujajo seminarji
dovolj moZnosti za izmenjavo izkusenj v
skupini mater, katere so povecini zapo-
slene, se izobraZujejo ali pa so Student-
ke, vse pa imajo najmanj enega otroka
starega manj kot deset let.

Seminar je namenjen zaposlenim Zen-
skam z najmanj enim nesSoloobveznim
otrokom in je z izijemo stroSkov za otro-
sko varstvo brezplacen. Vec informacij
o seminarjih lahko najdete na spletni
strani projekta: www.chance4change.eu/index.php/de/mobilisierung

Foto Petra Ruprechter-Grofe

Vabilo predavateljem za pripravo avtorskih prispevkov
na temo dobrega pocutja za mednarodno konferenco septembra 2012

mag. Amna Potocnik, Mariborska razvojna agencija
Anita Hrast, Institut za razvoj druZbene odgovornosti - IRDO

Septembra 2012 bo v Mariboru potekala 1. mednarodna konferenca Chance4Change na temo dobrega
pocutja. Naslov konference je "Preprecevanje in premagovanje stresa pri posamezniku ter kakovost Zivlje-
nja / dobro pocutje v urbanih okoljih". Organizatorji vabijo vse zainteresirane strokovnjake, znanstvenike,
raziskovalce in praktike (podjetja, organizacije), da predstavijo svoje izkusnje, znanje ter prijavijo svoje
avtorske prispevke na elektronski naslov info@irdo.si . Skupaj z nami boste razmisljali o prihodnosti dob-
rega pocutja v nasih mestih in pri posamezniku.

Veselimo se vaSega sodelovanja, izmenjave znanj, spoznanj in izkusenj. Sporocite vase predloge, ideje,
mnenja na omenjeni elektronski naslov in se udelezZite konference, ki bo tako za avtorje, kot za udelezence
brezplacna! Prosimo vas, da o njej obvestite tudi druge, za katere menite, da bi jih utegnila zanimati. Hva-
la.
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Vabimo vas na dvodnevni brezplacni seminar
CELOVITO VODENIJE

z mednarodno priznanim strokovnjakom dr. Paulom Jimenez z Instituta
za psihologijo Univerze v Gradcu, Avstrija

mag. Amna Potocnik, Mariborska razvojna agencija

Vabljeni: direktorji in vodje oddelkov HRM
Lokacija: MRA, Maribor
Termin: 1. del seminarja bo 23.1.2012, 2. del seminarja pa 30.1.2012, vedno med 9.30 in 17.30 uro

Mariborska razvojna agencija, kot
vodilni partner v okviru projekta
Chance4Change — Operativni pro-

gram Slovenija — Auvstrija 2007-

2013, skupaj z Institutom za psiho-

logijo Univerze v Gradcu organizira o
dvodnevni seminar, na katerem vas

bo mednarodni raziskovalec in psi-

holog dr. Paul Jimenez seznanil z —-
metodami celovitega vodenja. Z
vprasanjem ucinkovitega in uspes-

nega vodenja se posamezniki srecujemo tako v delovnem okolju kot v druZini. Pogosto delujemo enostran-
sko in ne celovito, poudarjamo bodisi fizi¢ni, psihi¢ni ali druzbeni vidik, njihovo celoto, ki je ve¢ kot zgolj
seStevek posameznih komponent, pa zanemarimo.

Kako torej voditi svoje sodelavce, da bo vodenje izrazalo ¢lovesko dostojanstvo in upostevalo dinamiko
medsebojnih odnosov? Kaj pomeni strukturirano vodenje in kako ucinkujejo postopki in pravila na posa-
meznika in na dinamiko skupine? Katera orodja lahko pri tem uporabimo? Je odprta komunikacija mozna
in kaksne so njene posledice? Ali Se vedno drzi, da zgledi vlecejo? Ali v vasem okolju velja, da eni mislijo in
drugi delajo ali pa imate moZnost soodloc¢anja oziroma soodlocanje podpirate? Ste kot vodja pripravljeni
prisluhniti konstruktivni kritiki, prenasati informacije na sodelavce in jim njihov doprinos k skupnim rezul-
tatom tudi priznate?

Na dvodnevni seminar, ki
je brezplacen, se lahko
prijavite po elektronski
posti na: sabi-
na.sneider@mra.si ali po

— posti na Mariborska raz-
vojna agencija, Pobreska
c. 20, 2000 Maribor s
\ pripisom MS — projekt
\ Chance4Change. Semi-

S ’ = nar bo potekal v prosto-

4 * ﬁ rih Mariborske razvojne
B agencije, Pobreska c. 20,

2000 Maribor, sejna soba (I. nadstropje), in sicer bo prvi del 23.1.2012 in drugi del 30.1.2012, med 9.30 in
17.30 uro. Predavanje bo v angleskem jeziku, obrazce za prijavo pa najdete na spletnem mestu
www.chance4change.eu (dogodki).

1
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Kostenfreie Seminare ,,Miitter im Spagat“

Ill

»Eine gute Mutter ist eine Mutter, der es gut geht
Angelika Ratswohl, Verein Initiative Mensch
Sara Rajh, Regionalmanagement Graz und Graz Umgebung

Fir Frauen, die zwischen Familie, Job und Hausarbeit rotieren, gibt es im Rahmen einer Studie des Projek-
tes ,,Chance4Change” in Graz ein neues Angebot mit dem Titel ,,Mitter im Spagat-Stressbewaltigung, Ent-
spannung und Zeitmanagement flr berufstatige Mitter”. In diesem Seminar, das aus finf Modulen, - zu je
zwei Stunden aufgebaut ist, geht e
es darum, Miutter in entspann-
tem Rahmen zu zeigen, wie sie
mit Methoden des Stress- und
Zeitmanagements ihren oft hek-
tischen Alltag bewaltigen kon-
nen und wieder Zeit fiir sich
selbst finden. Ferner bietet das
Seminar ausreichend Gelegen-
heit zum Austausch in der Grup-
pe. Die Teilnehmerinnen sind
berufstatige Mutter oder Miitter
in Ausbildung oder Studium, die
mit mindestens einem Kind un-
ter 10 Jahren zusammenleben.
Ndhere Informationen Uber das
Seminar finden sie auf der
Projektwebseite
www.chance4change.eu/
index.php/de/mobilisierung Foto Petra Ruprechter-Grofe

Entwicklung von Qualitatskriterien fiir Anti-Stress-
Programme und Anbieterinnen

Kerstin Eibel & Paulino Jiménez, Institut fiir Psychologie der Karl-Franzens-Universitét Graz
Sara Rajh, Regionalmanagement Graz und Graz Umgebung

Was zeichnet qualitativ hochwertige Angebote im Bereich von Stress- und Burnoutpraventionen aus? Wie
kénnen Angebote fiir unser Wohlbefinden bewertet werden? Was kennzeichnet professionelle Anbiete-
rinnen und Anbieter am Markt? Kriterien zur Beurteilung von Programmen und Anbieterlnnen in den Be-
reichen Stressprophylaxe und Wohlbefinden werden im Bericht Entwicklung von Qualitatskriterien fur
Anti-Stress-Programme und Anbieterlnnen zusammengefasst.

Die Qualitatskriterien wurden aufbauend auf dem aktuellen Forschungsstand und unter Einbindung be-
reits etablierter Grundlagen gemeinsam mit einem Gremium von Expertinnen aus unterschiedlichen Fach-
bereichen erarbeitet. Ausgangspunkte, Vorgehensweise und Entwicklungsschritte werden im Bericht er-
lautert.

Der Bericht ist auf der Projektinternetseite verfligbar: http://chance4change.eu/index.php/de/antistress-
programme
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,2Wohlfiihl-Kompass“

Angelika Ratswohl, Verein Initiative Mensch
Sara Rajh, Regionalmanagement Graz und Graz Umgebung

Im Rahmen des Projekts ,Chance4Change” ist unter anderem die Veroffentlichung der deutsch-
slowenischen Broschiire »Wohlfiihl-Kompass« geplant. Darin sollen Bewohnerinnen und Bewohner der
Stadte Maribor, Graz und Murska Sobota Informationen und Angebote zu den Themen Uberbelastung und
Burn-out, sowie Wohlbefinden und Stressbewaltigung finden.

Das Neue daran: alle Anbieterinnen und Anbieter durch-
laufen davor eine Qualitatsprifung, die gemeinsam mit
einer Expertlnnengruppe erarbeitet wurde. Die beachtli-
che Anzahl der Bewerbungen fir den »Wohlfuhl-
Kompass« hat uns positiv (iberrascht. Uber 100 &sterrei-
chische Anbieterinnen und Anbieter aus den unterschied-
lichsten Bereichen und ca. 60 Anbieterinnen und Anbie-
ter aus Slowenien haben unser Kooperationsangebot an-
genommen. Vielen Dank fiir das grof3e Interesse!

Rund 70 Bewerberinnen aus Osterreich haben den
schriftlichen Teil fertig gestellt, obwohl der Umfang des
online-Fragebogens beachtlich war. In der Folge wurden
Gesprache mit Einzelpersonen gefiihrt, in denen offene Fragen geklart wurden. Die Entscheidung liber
eine Aufnahme in den ,Wohlfiihl-kompass” wurde im Herbst 2011 getroffen. Insgesamt werden im
»Wohlfiihl-Kompass« 62 Anbieterinnen und Anbieter aus Graz, 33 Anbieterinnen und Anbieter aus Mari-
bor und 11 Anbieterinnen und Anbieter aus Murska Sobota prasentiert.

Fiir alle, die neu dazukommen
oder ihre Bewerbung fortsetzen
mochten gibt es ab 2012 die
Moglichkeit, sich fur die online -
Variante zu bewerben.

Die Zusammenarbeit mit den slowenischen Partnern lduft hervorragend, wobei die Strukturen des Ange-
bots und das Auswahlverfahren in Slowenien und Osterreich sehr unterschiedlich waren.

Wir danken allen Anbieterinnen und Anbietern fir die Kooperation und freuen uns auf die gemeinsame
zukiinftige Arbeit, die iber die Fertigstellung des Wohlfiihl-Kompasses im Janner 2012 hinausgehen wird.
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Best Practice Modelle im Raum EU-27 - Konzepte zur Re-
duktion von Stress bei der Arbeit und zur Férderung von
Gesundheit und Wohlbefinden

Kerstin Eibel & Paulino Jiménez, Institut fiir Psychologie der Karl-Franzens-Universitdt Graz
Sara Rajh, Regionalmanagement Graz und Graz Umgebung

Ein interessantes Projektergebnis stellt der vom Institut fiir Psychologie der Karl-Franzens-Universitat Graz
und der Wirtschaftsfakultat der Universitat Maribor erstellte Bericht Best Practice Modelle im Raum EU-
27 - Konzepte zur Reduktion von Stress bei der Arbeit und zur Férderung von Gesundheit und Wohlbefin-
den dar. Zunehmende Belastungen, vor allem im beruflichen Kontext, tragen zu einem Anstieg psychischer
Erkrankungen wie beispielsweise Burnout bei. Dies verursacht nicht nur einen enormen Leidensdruck bei
den betroffenen Personen, sondern
zieht auch erhebliche 6konomische
Auswirkungen nach sich. Ein Ansatz,
um dem entgegenzuwirken, ist die
betriebliche  Gesundheitsforderung
und Gesundheitspravention. Was von
europdischen  Unternehmen aber
wirklich zur Reduktion von Stress bei
der Arbeit und zur Férderung von Ge-
sundheit und Wohlbefinden am Ar-
beitsplatz getan wird, fasst der aktuel-
le Bericht des EU-Projektes Chance4Change zusammen. Der Bericht zu Best Practice Modellen im Raum
EU-27 stellt 10 Praxisbeispiele vor und fasst existierende Leitlinien und Empfehlungen zum Vorgehen bei
Stress- und Burnoutprédventionen im Bereich der Betrieblichen Gesundheitsférderung zusammen.

Die Ergebnisse zeigen, dass durch Programme zur Stress- und Burnoutpravention bei 48% der Unterneh-
men die Zufriedenheit, das Vertrauen, die Loyalitdt und die Motivation der Mitarbeiterlnnen gesteigert
werden konnte. Eine Reduktion der Krankenstande konnte in 23% der Unternehmen erzielt werden.

Wesentlich fiir eine erfolgrei-
che Umsetzung von betriebli-
chen Stress- und Burnoutpra-
ventionen sind Unterstiitzung
der Fiihrungsebene, Partizipati-
on und ldeeneinbringung der
Mitarbeiterlnnen sowie ein
systematisches Vorgehen an-
hand eines Projektmanage-
mentzykluses. Es kommt nicht
unbedingt darauf an, wie um-
fassend die Angebote und MaRnahmen sind. Erfolgsfaktoren sind vielmehr Kontinuitdt und Nachhaltigkeit
der MaBnahmen, sowie die Integration einer Gesundheitspolitik in Organisationsstrukturen. Durch die
Ubernahme von Verantwortung fiir die Gesundheit der Mitarbeiterinnen kénnen gesundheitsférderliche
Rahmenbedingungen geschaffen und Angebote gesetzt werden, die zum allgemeinen Wohlbefinden am
Arbeitsplatz, sowie zu einer Verbesserung des Betriebs- und Arbeitsklimas beitragen.

Mehr dariiber und liber andere Projektaktivititen konnen Sie auf unserer Projektinternetseite lesen:
http://chance4change.eu/index.php/de/antistress-programme
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Pressekonferenz in Maribor — Prasentation zweier im

Projekt erstellten Studien

Anita Hrast, IRDO—Institute for the development of Social Responsibility

Am 25. Oktober 2011 fand in den Raumlichkeiten der Entwicklungsagentur in Maribor im Rahmen des
Projektes die zweite Pressekonferenz statt. Prasentiert wurden die neuesten Forschungsergebnisse zum
Thema Stress und Wohlbefinden. Untersucht wurden die Gewerkschaftsmitglieder der Metall- und Elekt-
roindustrie in Slowenien. Thematisch ist diese Analyse dem Arbeitspaket ,Vorbereitung der konzeptionel-
len Basis und Entwicklung einer Methodologie, um Antistress- Instrumente und Programme zu entwi-

ckeln” untergeordnet.

Im Rahmen der Pressekonfe-
renz wurden auch die Ergeb-
nisse einer europaweiten Re-
cherche Uber die Bekdampfung
von Arbeitsstress unter dem
Titel , Best Practice Modelle im
Raum EU-27 - Konzepte zur
Reduktion von Stress bei der
Arbeit und zur Férderung von
Gesundheit und Wohlbefin-
den« vorgestellt.

Maribor, 25. Oktober 2011

Der Leadpartner MRA kiindig-
te weitere geplante Aktivita-
ten, wie zB. eine gemeinsame
Broschiire ,Wohlfihl Kom-
pass”, City Card oder Wohl-
flihlbus an. Dabei wurde die
gute bilaterale Zusammenar-
beit zwischen den Projekt-
partnern betont.



