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VSEBINA 

ÖSTERREICH 

Spoštovani,  
predstavljamo vam tretjo številko novic pro-
jekta Chance4Change, ki ga izvajamo v okviru 
Operativnega programa čezmejnega sodelo-
vanja Slovenija-Avstrija 2007-2013.  V njej 
boste našli informacije o preobremenjenosti 
in izčrpanosti, o dobrem počutju in obvlado-
vanju stresa! Vabljeni k branju in lep poz-
drav! Projektni partnerji Chance4Change 

Sehr geehrte Damen und Herren!  
 
In der Anlage übermitteln wir Ihnen unseren 
dritten Newsletter, in dem Sie Neuigkeiten 
zu den Themen Überbelastung und Burn-out, 
sowie Wohlbefinden und Stressbewältigung 
finden!  
 
Mit freundlichen Grüßen, 

Projektteam RMGGU und  
alle ProjektpartnerInnen 
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Dosedanje aktivnosti projekta Chance4Change  
(oktober 2010 - april 2012) 
mag. Amna Potočnik, Mariborska razvojna agencija 
Anita Hrast, Inštitut za razvoj družbene odgovornosti - IRDO 

 
V Evropski uniji se pomena dobrega počutja in zmanjševanja stresa pri zaposlenih dobro zavedajo že vrsto 
let, Slovenija pa na tem področju šele stopa v korak z njimi. V Sloveniji in v Avstriji se je zato oktobra leta 
2010 začel 900.000 EUR vreden triletni projekt z naslovom  »Chance4Change: Razvoj, izvedba in vrednote-
nje programov za izboljšanje subjektivnega dobrega počutja«. Operacijo, ki se izvaja v okviru Operativnega 
programa čezmejnega sodelovanja Slovenija – Avstrija 2007-2013, delno financira Evropska unija iz Evrop-
skega sklada za regionalni razvoj. V projektu sodeluje osem partnerjev iz Slovenije in Avstrije.  
 
Raziskave in študije povedo veliko 
Novembra lani smo v okviru projek-
ta predstavili rezultate študije o 
dobrih praksah na področju prema-
govanja stresa in zagotavljanja dob-
rega počutja v EU ter opozorili na 
pomanjkljivosti na tem področju v 
Sloveniji. Preliminarno raziskavo o 
stresorjih, stresu ter njegovih posle-
dicah v podjetjih, članih sindikata 
SKEI  je v okviru tega projekta  aprila 
2011 izvedla raziskovalna skupina 
učiteljev in raziskovalcev iz Ekonom-
sko-poslovne fakultete Univerze v 
Mariboru, Mariborske razvojne 
agencije in SKEI.  
 
Februarja letos je izšla brezplačna 
knjižica Kompas dobrega počutja za 
prebivalce mest v Mariboru, Murski 
soboti in v avstrijskem Gradcu, v 
katerem so zbrane aktualne ponud-
be dobrega počutja za prebivalce v 
teh mestih. Spomladi 2012 bo objav-
ljena tudi spletna različica Kompasa 
dobrega počutja v obeh jezikih z brs-
kalnikom in možnostjo ažuriranja 
ponudnikov na spletnem mestu 
www.chance4change.eu. 
 
Kmalu mednarodna konferenca o dobrem počutju 
Člani projektne skupine pravkar zaključujejo analizo raziskave o dobrem počutju prebivalcev navedenih 
mest, pripravljajo pa tudi prvo mednarodno konferenco o dobrem počutju zaposlenih in prebivalcev mest, 
ki bo 19. septembra letos v Mariboru. Konferenca z naslovom “Preprečevanje in premagovanje stresa pri 
posamezniku ter kakovost življenja - dobro počutje v urbanih okoljih” bo brezplačna, prijave za avtorske 
prispevke predavateljev pa do 10. aprila 2012  zbiramo na spletnem mestu www.chance4change.eu, kjer 
je tudi na voljo več informacij o projektu Chance4Change, financiranem v okviru OP čezmejno sodelovanje 
Slovenija – Avstrija 2007 – 2013. 

Dvojezična knjižica Kompas dobrega počutja je dosegljiva kot tiskana 
knjižica, pa tudi na spletni strani projekta www.chance4change.eu.  
Kmalu bo na voljo še spletni brskalnik po ponudnikih dobrega počutja v 
mestih Maribor, Murska sobota in Graz. 
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O celovitem vodenju je predaval  
mednarodni strokovnjak z Graške Univerze 
Anita Hrast, Inštitut za razvoj družbene odgovornosti - IRDO 

 
Mariborska razvojna agencija, kot vodilni partner v okviru projekta Chance4Change – Operativni program 
Slovenija – Avstrija 2007-2013, je skupaj z Inštitutom za psihologijo Univerze v Gradcu 23. januarja 2012 v 
Mariboru v prostorih Mariborske 
razvojne agencije, Pobreška cesta 
20, organizirala dvodnevni brez-
plačni seminar, na katerem je 
vodstvenim delavcem predaval 
mednarodni raziskovalec in psiho-
log dr. Paul Jimenez. Seznanil jih 
je z metodami celovitega vodenja. 
Avstrijski raziskovalec in psiholog 
dr. Paul Jimenez je udeležencem 
predstavil, kako voditi svoje sode-
lavce, da bo vodenje izražalo člo-
veško dostojanstvo in upoštevalo 
dinamiko medsebojnih odnosov.  
Predstavil je strukturirano voden-
je in kako učinkujejo postopki in 
pravila na posameznika in na 
dinamiko skupine, kakšna je odprta 
komunikacija in kakšne so njene 
posledice. Opozoril je na dobre zglede, možnost soodločanja, pomen konstruktivne kritike ter prenosa 
informacij na sodelavce in priznavanje doprinosa zaposlenih k skupnim rezultatom organizacije.  

 
Celovit pristop k dobremu počutju 
»Z vprašanjem učinkovitega in 
uspešnega vodenja se posamezniki 
srečujemo tako v delovnem okolju 
kot v družini. Pogosto delujemo 
enostransko in ne celovito, pou-
darjamo bodisi fizični, psihični ali 
družbeni vidik, njihovo celoto, ki je 
več kot zgolj seštevek posameznih 
komponent, pa zanemarimo,« je 
ob izvedbi seminarja poudarila 
mag. Amna Potočnik, vodja projek-
ta in vodja oddelka za mednarodno 
sodelovanje pri Mariborski razvojni 
agenciji.  Seminar je potekal v dveh 
delih (vsakič po pol dneva, v razmi-

ku enega tedna dni, prvič 
23.1.2012, drugič 30.1.2012), kjer so udeleženci spoznali področje in instrumente zdravega vodenja. Razu-
meli so, kaj pomeni pojem »zdravo vodenje« in spoznali instrumente za razvoj le-tega ter kako lahko vodje 
znanje o »zdravem vodenju« posredujejo svojim sodelavcem. Seminar je bil brezplačen, udeleženci so pre-
jeli gradivo v slovenskem jeziku, predavanja pa so bila v angleškem jeziku.  

dr. Paul Jimenez, Inštitut za psihologijo Univerze v Gradcu, je januarja 2012 
predaval slovenskim poslovnežem v prostorih Mariborske razvojne agencije. 

Udeleženci seminarjev so dr. Paulu Jimenezu z zanimanjem prisluhnili. 
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Kompas dobrega počutja: 
najprej nadzor kakovosti storitev za preprečevanje stresa 
Angelika Ratswohl, Verein Initiative Mensch 
Sara Rajh, Regionalmanagement Graz und Graz Umgebung 

 
 
Novinarska konferenca ob izidu knjižice Kompas dobrega počutja 
 3. februarja 2012 je v občinski dvorani avstrijskega mesta Gradec župan Siegfried Nagl na novinarski kon-
ferenci najprej pozdravil predstavnike sodelujočih mest Maribor in Murska sobota, še posebej, podžupana 
mag. Tomaža Kanclerja iz Mestne občine Maribor. Projektni partnerji iz Slovenije in Avstrije so predstavili 
knjižico  Kompas dobrega počutja, ki je nastala v okviru bilateralnega EU projekta »Chance4Change«. Graš-
ki župan Nagl je pri tem poudaril: "Statistični podatki o psihičnem zdravju avstrijskega prebivalstva so zas-
krbljujoči — stroški za medicinsko in terapevtsko zdravljenje duševnih bolezni naraščajo. Projekt 
Chance4Change vključuje protiukrepe, s katerimi želimo senzibilizirati ljudi, jih spodbuditi, da si pravočas-
no vzamejo čas za počitek, za »odklop«.« 
 

 
Največ bolezni povzroči stres 
O izgorevanju se veliko govori, za premnoge je stres kot povzročitelj bolezni  na prvem mestu. Proti stresu 
in njegovim negativnim posledicam lahko podjetja veliko storijo; zaščita pred preobremenitvijo pa je tudi 
odgovornost zaposlenih.  
 
Eden od ciljev projekta je torej, da se prebivalci mest Maribor, Murska sobota in Gradec aktivirajo, da pra-
vočasno poskrbijo za svoje telo in duha.  Vodja projektov Angelika Ratswohl: »Ko sem po naročilu graškega 
župana Nagla v letu 2009 napisala koncept za center dobrega počutja v mestu Gradec, je kmalu postalo 
jasno: obstaja že veliko ponudb v Gradcu, a le malokdo o teh ponudbah tudi kaj ve. Trg je v razcvetu,  za 
tiste, ki iščejo pomoč pa se zastavlja vprašanje, kako prepoznati kakovost ponujenih storitev.« 
 

Župan avstrijskega mesta Gradec, mag. Siegfried Nagl, podžupan Mestne občine Maribor, mag. Tomaž  Kancler  in 
projektni partnerji iz mest Maribor in Gradec ob predstavitvi  knjižice Kompas dobrega počutja. Foto: Stadt Graz. 
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Kompas dobrega počutja nudi vsem zainteresiranim osebam na avstrijskem Štajerskem in v Sloveniji celo-
vite informacije o temah, kot so preobremenitev, stres, izčrpanost. Poleg čezmejnega dejavnika je novost 
projekta tudi v tem, da je bila kakovost storitev vseh ponudnikov, ki so predstavljeni v Kompasu dobrega 
počutja, celovito testirana. Profesor Paul Jimenez z Inštituta za psihologijo na Univerzi v Gradcu: »Merila 
kakovosti omogočajo pregleden način izbora ponudnikov. Tako sta zagotovljena pravičnost in jasnost o 
tem, kakšne so zahteve za ponudbo in kaj lahko iskalec teh ponudb pričakuje.« 
 
Predstavljenih 106 ponudnikov storitev za zagotavljanje dobrega počutja prebivalcev mest 
V Kompasu dobrega počutja se predstavlja 106 ponudnikov z njihovimi storitvami iz naslednjih področij:  
duševno dobro počutje, mir in sprostitev, duhovnost, telesno dobro počutje in prehrana.  
Angelika Ratswohl: "Projektna skupina C4C je analizirala kakovost partnerjev dobrega počutja v več kora-
kih. Še posebej na področju zdravstva, smo velik poudarek namenili resnosti in strokovnosti.« 
  
Delo vseh ponudnikov, partnerjev dobrega počutja temelji na uveljavljenih načelih in politikah, kot so spo-
štovanje in vrednotenje, preglednost, vključenost, zaupnost in trajnost. Za lažjo usmeritev bralcev so v 
knjižico Kompas dobrega počutja vključene tudi zbirke povezav in opisi posameznih delovnih mest, brez-
plačne ponudbe pa so označene posebej. Za vsa tri mesta so v Kompasu dobrega počutja navedene lokaci-
je za mir in sprostitev, t.t. zelene oaze, kjer se je moč v nekaj minutah sprostiti in si vzeti odmor od  vsak-
danjega tempa življenja. 
 
Natisnjenih 12.000 izvodov knjižice v dveh jezikih 
Kompas dobrega počutja je izšel v nakladi 12.000 izvodov v nemškem in v slovenskem jeziku, od začetka 
aprila bo na voljo tudi spletna različica. Novi ponudniki se lahko vključijo le v spletno različico kompasa 
dobrega počutja. Možnost za nov vpis ponudnikov v kompas dobrega počutja bo jeseni leta 2012 in pono-
vno v juniju 2013. Več informacij o tem je na voljo na spletnem mestu: www.chance4change.eu.  
 
Kompas dobrega počutja najdete na naslednjih mestih: 

  v mestu Gradec: urad župana, poslovna stavba (pri vratarju v mestni hiši), 
  v Mariboru: Mestna občina Maribor, Mariborska razvojna agencija, 
  v lekarnah, pri zdravnikih, v zdravstvenih ustanovah, v svetovalnih centrih, različnih skupnostih in 

pri vseh partnerjih dobrega počutja, 
  iz spletnega mesta www.chance4change.eu si lahko prenesete na svoj računalnik elektronsko ver-

zijo tiskanega priročnika Kompas dobrega počutja. 
 
Več informacij za Slovenijo:  
 
Maribor 
Mariborska razvojna agencija (MRA) 
Sabina Šneider 
Pobreška cesta 20, 2000  Maribor 
Tel: 02 33 313 20, e-pošta: sabina.sneider@mra.si 
 
Murska Sobota 
PAMETEN 
Robert Žižek 
Ulica Štefana Kovača, 9000 Murska Sobota 
Tel.: 040 743 324, e-pošta:  sr.zizek@siol.net 

mailto:amna.potocnik@mra.si
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Izobraževanja sodelavcev EPF pri članih SKEI  
in drugih zainteresiranih  
mag. Simona Šarotar Žižek in doc. dr. Aleksandra Pisnik Korda, Ekonomsko-poslovna fakulteta Univerze v Mariboru, 
Bogdan Ivanovič, SKEI 

 
Predavatelji Univerze v Mariboru, Ekonomsko-poslovne fakultete, ki je partner v projektu Chance4Change, 
smo pripravili in izvedli več izobraževanj, tudi seminarjev za sindikalne zaupnike SKEI. Zasnovali smo izob-
raževanje, v katerem smo udeležence 
seznanjali s stresom in načini njegovega 
premagovanja, izobraževanje o zagotav-
ljanju dobrega počutja, motivacijske dela-
vnice kakor tudi treninge osebnostnega 
razvoja. 
 
Izobraževanja so potekala večkrat, v 
obdobju treh mesecev 
Za vsako izobraževanje smo pripravili pro-
sojnice, pisni material, teste za preverjan-
je osvojene teme in tudi vprašalnike 
povezane s vsebino. Izobraževanja smo 
izvajali tri mesece. Tako so bili seminarji 
izvedeni za tri skupine sindikalnih zaupni-
kov in drugih zainteresiranih oseb (v pov-
prečju po 25 oseb).  Prva skupina je imela 
seminarje 17.11., 24.11., 1.12. in 
8.12.2011, druga skupina 5.12. in 
22.12.2011 ter 5.1. in 12.1.2012, tretja 
skupina pa 19.1.,26.1., 2.2. in 9.2.2012.  Za vse tri skupine so bili izvedeni še treningi osebnostnega razvoja 
in motivacijske delavnice. Med drugim smo z udeleženci izvedli tudi delavnico z uporabo večiteracijske 

Delfi metode, s katero smo skušali pri-
dobiti informacije o najpogostejših stre-
sorjih v njihovem delovnem okolju ter 
načinih, kako stres preprečujejo ter 
kako se soočajo s posledicami stresa. Te 
rezultate smo nato primerjali z rezultati 
raziskave, ki je bila opravljena na repre-
zentativnem vzorcu menedžerjev in 
zaposlenih v slovenskih podjetjih, člani-
cah sindikata SKEI.  
 
Ugotovili smo, da se rezultati, ki smo jih 
pridobili tekom delavnic in rezultati 
vseslovenske raziskave v veliki meri 
skladajo. Udeleženci so prejeli kakovos-
tna strokovna gradiva in z interaktivno 
metodo predavanj pridobili nova potre-
bna znanja za obvladovanje in prema-

govanje stresa, predvsem na delovnem 
mestu, pa tudi v življenju.  

doc. dr. Aleksandra Pisnik Korda, Ekonomsko-poslovna fakulteta 
Univerze v Mariboru, je med drugim udeležencem predstavila tudi 

najnovejše izsledke raziskav o dobrem počutju. 

mag. Simona Šarotar Žižek, Ekonomsko-poslovna fakulteta Univerze v 
Mariboru, udeležencem svetuje, kako se soočati s stresom na delov-
nem mestu. 
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Sindikalni zaupniki in drugi udeleženci so izobraževanje ocenili kot dober primer sodelovanja s stroko za 
pridobivanje teoretičnih znanj, potrebnih za prakso, kar bo dobra osnova za dve vzporedni aktivnosti sindi-
kalnih podružnic SKEI v podjetjih, in sicer:  
 

 Kaj lahko naredi sindikat za izbolj-
šanje osebnega počutja zaposlenih 

 Pobuda sindikata za revizijo ocene 
tveganja za varnost in zdravje pri 
delu z izjavo varnosti v podjetju
(vključitev psihosocialnih dejavni-
kov tveganja na delovnem mestu). 

 
Coachingi kot nadgradnja izobraževanj 
Program izobraževanj smo nagradili s 
coachingi v izbranih organizacijah kot 
so npr. Impol d.d. Slovenska Bistrica, 
Carerra Optyl, Palfinger idr. Izvedli smo 
20 coachingov, pri čemer smo imeli 
pred očmi, da je coaching interaktivni 
proces, ki pomaga posamezniku in pod-
jetjem, da dosežejo odlične rezultate z 
uporabo posebnih tehnik, ki pripeljejo 
do lastnega miselnega procesa in  razvoja.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Z uporabo coachinga smo prispevali k večji učinkovitost in uspešnost pri delu in znižanju stopnje stresa 
zaposlenih. Coachingi so temeljili na spodbujanju miselnih procesov posameznika, s čimer so prispevali na 
poti do rešitev, do katerih bi sicer prišel veliko težje ali pa morda sploh ne.  Glede na to, da je temelj coac-
hinga dialog med coachem in predstavniki organizacije, smo dosegli zastavljene cilje coachinga. Ti pa so 
bili: zmanjšanje stresa pri zaposlenih, povišanje stopnje dobrega počutja pri sodelavcih, večja samostoj-
nost pri delu, izboljšanje motivacije, izboljšanje rezultatov dela (produktivnost), znižanje absentizma in 
prezentizma. 

Udeleženci seminarjev so predavateljem z zanimanjem prisluhnili. 

Predavanja so bila tudi priložnost za razpravo o tem,  
kako skrbimo za dobro počutje doma in na delovnem mestu. 
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V Mariboru ustanovljena Mreža dobrega počutja  
Sabina Šneider, Mariborska razvojna agencija 

 
V okviru projekta Chance4Change, ki ga izvaja Mariborska razvojna agencija v sodelovanju s slovenskimi 
in avstrijskimi partnerji, je bila 30.3.2012 ustanovljena Mreža dobrega počutja. 
 
Namen mreže je povezati ponudbo, ki se ukvarja s subjektivno in objektivno blaginjo posameznikov, tj. 
njihovim fizičnim, duševnim in/ali duhovnim dobrim počutjem. Z oblikovanjem mreže želijo čim širšemu 
krogu prebivalcev prikazati možnosti za udejanjanje dobrega počutja in posledično njihovega aktivnega 
sodelovanja ter tako pris-
pevati k izboljšanju kakovo-
sti življenja v urbanem oko-
lju.  
 
Več skrbi za psiho-socialno 
blaginjo posameznika 
»Tradicionalnemu zagotav-
ljanju in ustvarjanju pogo-
jev za materialno blaginjo, 
in sicer z ustvarjanjem pri-
ložnosti za zaposlovanje, 
obnovo fizičnega okolja in 
krepitvijo lokalnega gospo-
darstva, je potrebno dodati 
psiho-socialno blaginjo 
posameznika in jo postaviti 
v ospredje življenja v skup-
nosti.  
 
Posamezniki se moramo na 
življenje v takšni skupnosti pripraviti, premisliti svojo vlogo, predvsem pa moramo biti dovolj drzni, da 
pomagamo sebi in skupnosti«, je na uvodnem srečanju mreže poudarila mag. Amna Potočnik, vodja proje-
kta in vodja OE Mednarodno sodelovanje na Mariborski razvojni agenciji. 

 
 
S slavnostnim podpisom vstop v Mre-
žo dobrega počutja 
 
Pred slavnostnim podpisom pristopne 
izjave k mreži so ponudniki razpravljali 
o različnih vidikih subjektivne in objek-
tivne blaginje.  
 
Strinjali so se, da je kvaliteta življenja, 
ne glede na to, kako jo merimo, ključna 
za doseganje ciljev, ki jih zasledujejo 
tudi v okviru svojih storitev.  
 
 

Udeleženci srečanja so se s podpisom za članstvo zavezali k sodelovan-
ju v Mreži dobrega počutja. 

Člani Mreže za dobro počutje se zavedajo, da je kakovost življenja slehernega posa-
meznika zelo pomembna, zato se trudijo, da v svoje storitve vključujejo čim več 

ponudbe za dobro počutje prebivalcev mest in zaposlenih. 
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Obeta se nam oblikovanje skupne ponudbe in intenzivno sodelovanje članov mreže 
Da bi se v aktivnosti in raznoliko ponudbo, ki se nanaša tako na zagotavljanje psihičnega zdravja, počitka in 
sprostitev, športa in gibanja, duhovnosti in zdrave prehrane vključilo kar največje število prebivalcev, so se 
člani mreže dobrega počutja zavezali, da bodo intenzivirali sodelovanje ter oblikovali tudi skupno ponud-
bo. Mariborska razvojna agencija kot vodilni partner projekta Chance4Change jim pri tem nudi oporo, in 
sicer tako z organizacijo skupnih dogodkov na domačih tleh kot s povezovanjem z avstrijsko mrežo dobre-
ga počutja ter tako prispeva k doseganju skupnih čezmejnih ciljev. Za promocijo ponudnikov kot tudi za 
samopomoč je vzpostavljena spletna stran projekta, kjer bodo v prihodnjih mesecih nastajali tudi podrob-
ni opisi razvejane mariborske ponudbe. 
 
Člane mreže najdete tudi v publikaciji Kompas dobrega počutja 
Kompas dobrega počutja, tako v digitalni kot tiskani obliki, prinaša ponudbo treh mest – Maribora, Murske 
Sobote in Gradca. Njen namen je informirati prebivalce o dobrem počutju, preobremenjenosti, stresu in 
njegovih posledicah ter predstaviti ponudnike, ki se na območju teh treh občin ukvarjajo z zagotavljanjem 
dobrega počutja.  Zagotovilo kvalitete ponudnikov, vključenih v Kompas dobrega počutja in Mrežo dobre-
ga počutja Maribor, je izpolnjevanje kriterijev, ki so jih pripravili slovenski in avstrijski strokovnjaki, in ki se 
nanašajo na:  
1. okvirne pogoje (strokovne kvalifikacije ponudnika, delovne izkušnje, pogoji dela, usposabljanja in 

interdisciplinarnost);  
2. kakovost koncepta ponudbe (vsebina in metode dela, strokovno-znanstvena osnova);  
3. kakovost postopkov (predstavitev proces a in izbire postopkov obravnave, njihovo načrtovanje in 

spremljanje) ter  
4. kakovost rezultatov, ki se nanaša tako na zadovoljstvo strank kot trajnost ponudbe.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Na podlagi skupnih kriterijev so bili v Kompas dobrega počutja uvrščeni ponudniki, ki so izpolnjevali pogo-
je, kar je strokovna komisija preverjala tako s pomočjo vprašalnikov kot na terenu. V Kompasu pa je ob 
ponudbi moč prebrati tudi o dobrem počutju, preobremenjenosti, stresu in izgorevanju.  

Zadovoljni prvi člani mreže po podpisu pristopne izjave za članstvo v Mreži dobrega počutja. 
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Septembra 2012 bo v Mariboru  
prva mednarodna konferenca o dobrem počutju 
mag. Amna Potočnik, Mariborska razvojna agencija 
Anita Hrast, Inštitut za razvoj družbene odgovornosti - IRDO 

 
19. septembra 2012 bo v Mariboru potekala 1. mednarodna konferenca Chance4Change na temo dobre-
ga počutja. Naslov konference je "Preprečevanje in premagovanje stresa pri posamezniku ter kakovost 
življenja / dobro počutje v urbanih okoljih".  
 
V zadnjih nekaj letih so “dobro počutje” in ideje o “srečnosti” središče družboslovnih raziskav in politik. 
Konvencionalni kazalci gospodarske zmogljivosti in uspešnosti, kot je BDP na prebivalca, so le delno vodilo 
do življenjskega standarda naroda ali regije, saj izpustijo veliko drugih stroškov, so neekonomični in imajo 
negativne zunanje učinke gospodarske rasti. Stres na delovnem mestu je prav tako vroča tema. Vse več 
delavcev ima s psihološkim stresom povezane zahteve po kompenzaciji in nacionalni stroški takih zahtev 
so ogromni. Delodajalci in vlada se spopadajo s temi težavami, nekateri tudi že izvajajo programe za prep-
rečevanje, intervencijo in upravljanje s stresom. 
 
Namen konference: iskanje skupne vizije za soočanje s stresom na delovnem mestu in v urbanem okolju 
S to konferenco želimo skupaj z vami pregledati najnovejša spoznanja, raziskovalne rezultate in druge 
novosti, da bi našli skupno vizijo prihodnosti na področju premagovanja in preprečevanja stresa na ravni 
posameznika, na organizacijski ravni in na področju 
ustvarjanja kakovosti življenja in blaginje v urbanih 
območjih. Želimo izvedeti čim več o tem, kaj so alterna-
tivni ukrepi (ki vključujejo boljše standarde življenja) 
tistim, ki jih zagotavljajo običajni kazalniki gospodarske 
uspešnosti, ter kako izpeljati širše ukrepe za »dobro 
počutje« in srečnost.  
 
Organizatorji zato vabimo vse zainteresirane strokovnja-
ke, znanstvenike, raziskovalce in praktike (podjetja, 
organizacije), da predstavijo svoje izkušnje, znanje ter 
prijavijo svoje avtorske prispevke na elektronski naslov 
info@irdo.si do 10. aprila 2012. Skupaj z nami boste 
razmišljali o prihodnosti dobrega počutja v naših mestih in pri posamezniku.  
 
Roki za avtorje prispevkov: 
 10. april 2012 – povzetki v angleščini (in slovenščini, če je mogoče) 
 30. april 2012 – informacija o izboru predavateljev; 
 20. junij 2012 – končni prispevki v angleškem jeziku; 
 5. julij 2012 informacija o konferenčnem programu; 
 10. september 2012 – oddaja ppt prezentacij in posterjev; 
 19. september 2012– konferenca v Mariboru, Slovenija. 
 
Predvidena področja za avtorske prispevke so: 
A. Sekcija: Soočanje s stresom in preventiva na ravni posameznika kot del družbene odgovornosti: 

tema konference se bo osredotočila na pozitivno resilience in vključevanje ljudi na področju dela, 
socialnih odnosov, interakciji s skupnostjo in razvoj.  Predstavljene raziskave se bodo koncentrirale 
na soočanje ljudi z negativnimi življenjskimi situacijami, kritičnimi vidiki v organizacijah in rešitve v 
skupnosti, kot lahko prispevajo k pozitivnim rezultatom na delovnem mestu. 
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• Delo, dom in zdravje 
• Kritični faktorji v delovnem okolju 
 Konflikti med delovnim in zasebnim življenjem 
• Spol in stres  
 Misli, telo in zdravje 
• Stres in zmogljivost 
• Psihosocialne determinante bolezen - zdravje 
• Laboratorijske študije o stresu 
• Stres in mediji 
• Preventiva, upravljanje in ravnanje s stresom 
• Jezik stresa 
• Srečnost in delovno mesto 
 EU najboljše prakse pri preventivi pred stresom 
• Vloga sindikatov pri zagotavljanju kakovosti življenja 

B. sekcija: kakovost življenja / dobro počutje v urbanih okoljih:  
• Navzkrižno in transdisciplinarno raziskovanje širših pojmov blaginje (teorija in praksa) 
• Merjenje dobrega počutja in oblikovanje politik 
• Razvoj in oblikovanje podpornega naravnega, domačega in delovnega okolja 
• Modeliranje dobrega počutja in odnosi med posamezniki in njihovim okoljem 
• Merjenje in ocenjevanje vpliva intervencij v lokalnih skupnostih 
• Podpora inovativnih praks v lokalnih skupnostih kot prispevek k lokalni blaginji prebivalcev 
• Skupnost in salutogensko zdravje: 

 Servisi v skupnosti za povečanje dobrega počutja meščanov 
 Družbena odgovornost in dobro počutje skupnosti 
 Socialne inovacije in lokalne skupnosti 

 
Konferenca v letu 2012 je namenjena: 
 izmenjavi strokovnih mnenj, pogledov in izkušenj iz teorije in prakse, povezanih z razpisanimi tema-

mi te konference, 
 poudarjanju prednosti in slabosti sedanje prakse pri reševanju stresa na individualni ravni in kakovo-

sti življenja v regiji, vključno z dobrim počutjem, 
 promociji dobrih praks z namenom pokazati, kakšne so možnosti in težave, rešitve v Sloveniji, Avs-

triji in nekaterih drugih državah v EU ter drugod, 
 prispevati strokovne vsebine k razvoju raziskav na tem področju (na primer: posledice za javno poli-

tiko, merjenje regionalne gospodarske uspešnosti iz širšega vidika blaginje,  določanje kazalnikov za 
kakovost življenja in sistema spremljanja v mestnih središčih in na individualni ravni, itd ), 

 seznanjanju širše družbe s projektom Chance4Change in drugimi področji, ki so povezana s temami, 
ki jih zajema ta projekt. 

 

Predvideni udeleženci in govorniki na tej konferenci, so: 
 vodje in osebje v oddelkih HRM v podjetjih, v vladnih, javnih in nevladnih organizacijah; 
 svetovalci pri upravljanju, pravniki, pedagogi, zdravniki, ekonomisti in drugi raziskovalci / praktiki, 

znanstveniki ter drugi strokovnjaki, 
 predstavniki lokalnih skupnosti, 
 pedagogi na univerzah in drugih šolah, 
 novinarji in drugi ustvarjalci javnega mnenja; 
 ter drugi zainteresirani posamezniki. 
 

Veselimo se vašega sodelovanja, izmenjave znanj, spoznanj in izkušenj. Sporočite vaše predloge, ideje, 
mnenja na omenjeni elektronski naslov info@irdo.si in se udeležite konference, ki bo tako za avtorje, kot 
za udeležence brezplačna! Prosimo vas, da o njej obvestite tudi druge, za katere menite, da bi jih utegnila 
zanimati. Hvala. 
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Wohlfühl-Kompass 
Erstmals Qualitätsprüfung von Angeboten gegen Stress 
Angelika Ratswohl, Verein Initiative Mensch 
Sara Rajh, Regionalmanagement Graz und Graz Umgebung 

 
 
Zur Pressekonferenz im Grazer Rathaus begrüßte Bürgermeister Mag. Siegfried Nagl am 3. Februar die 
VertreterInnen der beteiligten Städte Maribor und Murska Sobota; im Besonderen Vizebürgermeister 
Mag. Tomaž  Kancler aus Maribor.  
 
Die ProjektpartnerInnen aus Slowenien und Österreich präsentierten den Wohlfühl-Kompass, der im Rah-
men des bilateralen EU - Projekts ETZ  „Chance4Change“ erarbeitet wurde. Bürgermeister Nagl: „Es gibt 
alarmierende Zahlen, was die psychische Gesundheit der Menschen in Österreich betrifft - die Kosten für 
medizinische und therapeutische Behandlung von psychischen Krankheiten explodieren. Das Projekt chan-
ce4change will gegensteuern, wir wollen die Menschen sensibilisieren, sie dazu anregen, zur richtigen Zeit 
„Time-out“ zu rufen.“  

Kaum ein Tag vergeht, ohne mit dem Thema konfrontiert zu werden: Burnout ist in aller Munde, für zu 
viele ist Stress Krankmacher Nummer 1. Gegen Stress und dessen negative Folgen können Unternehmen 
viel tun; sich selbst vor Überbelastung zu schützen, liegt jedoch auch in der Verantwortung der Mitarbei-
terInnen.  
 
Eines der Ziele des Projekts ist es daher, die BewohnerInnn der Städte Graz, Maribor und Murska Sobota 
zu bewegen, rechtzeitig für Seele und Körper zu sorgen. Projektleiterin Angelika Ratswohl: „Als ich 2009 
im Auftrag von Bürgermeister Nagl das Konzept für das Grazer Wohlfühlhaus verfasste, wurde bald klar: Es 
gibt bereits sehr viele Angebote in Graz, doch nur wenige wissen davon. Der Markt boomt, für Hilfesu-
chende stellt sich daher die Frage: Wie sind qualitativ hochwertige Dienstleistungen erkennbar?“ 
 

Bürgermeister Stadt Graz, Mag. Siegfried Nagl, Vizebürgermeister Mag. Tomaž  Kancler aus Maribor, und Projekt-
partnern von Graz und Maribor mit Wohlfühl-Kompass. Foto: Stadt Graz. 
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Umfassende Informationen zu den Themen Überbelastung, Stress und Burnout. 
Der Wohlfühl-Kompass bietet allen Interessierten in der Steiermark und in Slowenien umfassende Infor-
mationen zu den Themen Überbelastung, Stress und Burnout. Neben dem grenzüberschreitenden Faktor 
ist das Neue daran:  Alle Anbieterinnen und Anbieter, die im Wohlfühl-Kompass vorgestellt werden, wur-
den einer umfassenden Qualitätsprüfung unterzogen.  
 
Prof. Paul Jiménez vom Institut für Psychologie der Uni Graz: „Die Qualitätskriterien erlauben es, auf eine 
transparente Weise die AnbieterInnen auszuwählen. Damit ist sowohl Fairness gegeben als auch Klarheit 
darüber, welche Anforderungen es für die Angebote gibt und was sich Hilfesuchende erwarten können.“  
 
106 Anbieterinnen und Anbieter mit den Schwerpunkten seelisches Wohlbefinden, Ruhe und Entspan-
nung, Spiritualität, körperliches Wohlbefinden sowie Ernährung stellen sich und ihre Angebote im Wohl-
fühl-Kompass vor. Angelika Ratswohl: “Das c4c-Team hat die Qualität der Wohlfühl-Partner auf Herz und 
Nieren überprüft. Gerade im Gesundheitsbereich legen wir großen Wert auf Professionalität und Seriosi-
tät.“ 
 
Die Arbeit aller Wohlfühl-Partner orientiert sich an festgelegten Leitprinzipien und Grundsätzen wie z.B. 
Respekt und Wertschätzung, Transparenz, Ganzheitlichkeit, Vertraulichkeit und Nachhaltigkeit. Zur einfa-
cheren Orientierung der LeserInnen wurden in die Broschüre eine Linksammlung und die Beschreibung 
der einzelnen Berufsbilder aufgenommen, kostenlose Angebote sind gesondert gekennzeichnet.  
 
Für die drei Städte werden im Wohlfühl-Kompass besondere Orte der Stille und Grünoasen angeführt, wo 
Entspannung und  ein paar Minuten Auszeit vom hektischen Alltag möglich sind. 
 
Auflage von 12.000 Stück in deutscher und slowenischer Sprache 
Der Wohlfühl-Kompass erscheint mit einer Auflage von 12.000 Stück in deutscher und slowenischer Spra-
che, ab Anfang April steht eine online-Version zur Verfügung. Neue Anbieterinnen und Anbieter können 
sich für die online-Variante bewerben, es gibt im 
Herbst 2012 und im Juni 2013 nochmals die Möglich-
keit für eine Neueintragung. Nähere Informationen 
auf www.chance4change.eu. 
 
Sie erhalten den Wohlfühl-Kompass bei folgenden 
Stellen: 
 Bei der Stadt Graz: Bürgermeisteramt, Amts-

haus, Portier im Rathaus 
 In Apotheken, Arztpraxen, Gesundheitseinrich-

tungen, Beratungsstellen, den GU Gemeinden 
und bei allen Wohlfühl-Partnern 

 Auf der Seite www.chance4change.eu können 
Sie den Wohlfühl-Kompass downloaden bzw. 
Broschüren anfordern. 

 
 
 
Rückfragen  
Mag.a Angelika Ratswohl, Verein Initiative Mensch, Tel.: +43(0)664 20 32 161,  
E-Mail: ratswohl@wohlfuehlhaus-graz.at  
Dr. Paul Jiménez, Karl-Franzens-Universität Graz, Institut für Psychologie, Tel.: +43(0)316-380 5102 
E-Mail: c4c@uni-graz.at 
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Wohlfühl-Bus 
Angelika Ratswohl, Verein Initiative Mensch 

 
Im Juni und September 2012 wird der Wohlfühl-Bus in der Region Graz unterwegs sein. Sie können Ihre 
persönliche Stress-Belastung testen, eine Beratung in Anspruch nehmen, bei einer Chairmassage ent-
spannen oder zu einem Ort der Stille mitfahren. 
 
Bei unserem Projekt geht es um Ihr persönliches Wohlbefinden auf allen Ebenen. Wichtige Themenberei-
che sind Stress- und Burnountprävention, Entspannung, Ernährung und Aktivität. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Sie können bei uns…… 
 Informationen zu den einzelnen Themen erhalten (Wohlfühl-Kompass, Bücherboxen der Grazer 

Stadtbibliothek) 
 eine Beratung in Anspruch nehmen 
 kurz entspannen, z.B. bei  einer Chairmassage oder bei einer Schnuppereinheit „Progressive Mus-

kelentspannung“ 
 an einem Bewegungsprogramm teilnehmen 
 zu einem Ort der Stille mitfahren 
 Ihre aktuelle Stressbelastung testen 
 etwas ganz Neues probieren, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen 
 ….und vieles mehr! 
 
Nähere Informationen über das 
Programm der einzelnen Tage fin-
den Sie ab Mai 2012 auf unserer 
Webseite www.chance4change.eu. 
 
Wir fahren mit dem Wohlfühl-Bus 
zu öffentlichen Plätzen, zu beson-
deren Orten der Stille oder Grünoa-
sen; kommen aber auch sehr gerne 
zu Ihnen an den Arbeitsplatz.  
 
Wenn Sie als MitarbeiterIn oder wenn Sie als UnternehmerIn dabei sein möchten, freuen wir uns auf  Ihre 
Kontaktaufnahme. 
 
Kontakt:  
Mag.a Angelika Ratswohl, Verein Initiative Mensch, Tel.: +43(0)664 20 32 161,  
E-Mail: ratswohl@wohlfuehlhaus-graz.at  
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Mütter im Spagat — Stressbewältigung, Entspannung 
und Zeitmanagement für berufstätige Mütter 
Mag.a Angelika Ratswohl, Verein Initiative Mensch 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Frauen, die zwischen Familie, Job und Hausarbeit rotieren, können in entspanntem Rahmen Tipps und 
Tricks zum erfolgreichen Stress und Zeitmanagement bekommen. Durch Planung und Organisation in Fa-
milie, Arbeit und Haushalt finden Sie wieder Zeit für sich selbst. 
 
Lernen Sie Entspannungs- und Körperübungen kennen sowie verschiedene mentale Techniken, damit Sie 
wieder Kraft und Gelassenheit für die täglichen Anforderungen gewinnen und neuen Schwung finden. 
Das Seminar bietet viele Denkanstöße und ausreichend Gelegenheit zum Austausch in der Gruppe. 
 
Inhalte   

 Familie und Stress: Fakten und Hintergründe 
 Stressbewältigung durch Zeitmanagement 
 Zeit genug für Job, Kind und Haushalt 
 Familienmanagement und der Umgang mit den eigenen Bedürfnissen 

 
Ort M.A.M.A., Attemsgasse 21, 8010 Graz 
(Kinderbetreuung auf eigene Kosten möglich) 
Seminarkosten Die Seminare finden im Rahmen einer Studie des EU-Projekts „chance4change“ statt, wes-
halb für die Teilnehmerinnen (mit Ausnahme der Kinderbetreuung) keine Kosten anfallen. 
Zielgruppe sind berufstätige Mütter mit mindestens einem Kind unter 10 Jahren 
Seminarleitung Die Seminarleiterin ist Psychologin, Pädagogin, Trainerin und Mutter. 
 
Termine; 5 Termine zu je 2 Stunden, mögliche Seminarzeiten: 
• Seminar: 29. Februar bis 28. März 2012, mittwochs von 16.00 bis 18.00 Uhr oder 
• Seminar: 2. März bis 30. März 2012, freitags von 16.00 bis 18.00 Uhr oder 
• Seminar: 11. April bis 9. Mai 2012, mittwochs von 16.00 bis 18.00 Uhr oder 
• Seminar: 13. April bis 11. Mai 2012, freitags von 16.00 bis 18.00 Uhr 
 
Anmeldung unter Tel: 0664 / 97 03 799 oder ruprechter-grofe@arbeitsberatung.at 
 
Es gibt noch freie Seminarplätze: 
• ab 11. April 2012 Mittwoch 16 – 18h oder  
• ab 13. April 2012 Freitag 16-18h (jeweils 5 Termine zu je 2 Stunden). 

„Eine gute Mutter ist eine Mutter, der es gut geht!“ 
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Seminare zum Thema „Gesundes Führen“ in Maribor 
Mag.a Anita Dunkl & Dr.Paulino Jiménez, Institut für Psychologie der Karl-Franzens-Universität Graz 

 
Das Thema „Gesundheit“ erhält in der heutigen Zeit sowohl für die Person individuell, als auch für Un-
ternehmen und MitarbeiterInnen einen immer größeren Stellenwert. Zufriedene MitarbeiterInnen in 
Organisationen leisten einen wesentlichen Beitrag zur Stärkung der Organisation und zur Unterstützung 
des unternehmerischen Erfolgs. Die Qualität, Art und Weise der Führung hat dabei einen großen Einfluss 
auf das Wohlbefinden und die Gesundheit aller MitarbeiterInnen. Insbesondere das Konzept des 
„Gesunden Führens“ legt den Fokus auf viele Ebenen der individuellen und organisationalen Gesundheit. 
Doch wie kann der Begriff „Gesundes Füh-
ren“ definiert werden? Welche Führungs-
weise soll in Bezug auf die MitarbeiterInnen 
angewandt werden, um eine strukturierte 
und zugleich menschenwürdige Führung zu 
gewährleisten? Welche Mittel werden dabei 
angewandt und wie ist eine offene Kommu-
nikation möglich?  
 
Um diese Fragen zu beantworten, wurde 
Ende Jänner 2012 in Maribor eine Seminar-
reihe zum Thema Gesundes Führen am Ar-
beitsplatz angeboten. Die Regionalentwick-
lungsagentur Maribor organisierte zusam-
men mit dem Institut für Psychologie der 
Universität Graz und der Wirtschaftswissen-
schaftlichen Fakultät Maribor zwei kostenlo-
se, zweitägige Seminare zum Thema „Gesundes Führen“. Zusätzlich wurden von der Wirtschaftswissen-
schaftlichen Fakultät Maribor auch Seminare zu den Themen Stress und Wohlbefinden am Arbeitsplatz 
durchgeführt.   Im Zuge des Seminars konnten die ca. 40 teilnehmenden Führungskräfte die Anwendungs-
felder und Instrumente des Gesunden Führens kennenlernen, sodass sie im eigenen Verantwortungsbe-
reich auch angewendet werden können. Es konnte allgemein ein Verständnis von "Gesunder Führung" 
hergestellt werden, um in weiterer Folge einen gesundheitsförderlichen Führungsstil zu entwickeln. Der 
Schlüsselfaktor dabei ist die Schaffung von Rahmenbedingungen, die es ermöglichen die Gesundheit und 
die Leistungsfähigkeit von Führungskräften und MitarbeiterInnen zu erhalten, wiederherzustellen oder zu 
verbessern. Physische, psychische und soziale Faktoren müssen im Umgang mit Menschen beachtet wer-
den um eine menschenwürdige und beziehungsorientierte Führung zu gewährleisten. Aber auch die The-
men Unterstützung und Kommunikation, wie konstruktive Kritik, intakte Informationsweitergabe und Par-
tizipationsmöglichkeiten, sind wesentliche Punkte eines gesunden Führungsverhältnisses.  
 
Die TeilnehmerInnen des Seminars wurden dazu angehalten, die erworbenen Inhalte in ihrer Organisation 
weiterzuvermitteln. Dazu konnten sie als weitere Unterstützung Coachings und Trainings gratis in An-
spruch nehmen.  In weiterer Folge wird die Seminarreihe evaluiert um erkennen zu können, inwieweit das 
Seminar Einstellungs- und Verhaltensänderungen bei den TeilnehmerInnen bewirken konnte. Dazu wur-
den Fragebögen entwickelt, mit deren Hilfe diese Veränderungen analysiert werden.  Als weiteren Service 
und als ein Ergebnis des Projekts gibt es nun die Möglichkeit, die eigene Führungskultur in Unternehmen 
einzuschätzen oder die eigene Führung unter die Lupe zu nehmen. Ein Fragebogen zum Gesunden Füh-
ren, der vom Institut für Psychologie in Graz entwickelt wurde, ist unter diesem Link einsehbar und 
kann auch online ausgefüllt werden:  Deutsch: http://ww3.unipark.de/uc/gesundfuehren/, Slowenisch: 
http://ww3.unipark.de/uc/c4cgf/.  Mit der Teilnahme an dieser Befragung erhalten alle online sofort ei-
ne Rückmeldung zur eigenen Führung oder der Führungskultur im Unternehmen.  

Dr.Paulino Jiménez, Institut für Psychologie der Karl-Franzens-
Universität Graz, im Maribor, Slowenien. 


