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VSEBINA

o Individualne tehnike za premagovanje
stresa — namenjene posamezniku

o Strategije za zmanjSevanje stresa v
organizacijah

- Programi namenjeni zaposlenim
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METODE SPROSCANIJA
IN ZDRAVEGA NACINA
ZIVLIENJA

Predstavili bomo nekatere metode s pomoc¢jo
katerih se lahko, tako tisti, ki so po svojih
osebnostnih lastnostih manj dovzetni za
negativne ucinke stresa, kot tudi tisti, ki so
bolj izpostavljeni fiziolo§kim, psiholoskim ali
vedenjskim posledicam stresa, naucijo
ucéinkovito obvladovati stres.



METODE SPROSCANIJA
IN ZDRAVEGA NACINA
ZIVLIENJA

+ Fizi¢ne aktivnosti

-+ Meditacija

« Joga

» Zdravstvena hipnoza

+ Avtogeni trening

» Sprostitev z uporabo vizualizacije
~ Kognitivhe metode

- Biofeedback metoda spro3¢anja

« Tehnika ¢ustvenega osvobajanja
~ Bownova terapija

 MasaZa in aromaterapija

» Humor in smeh

o Terapija z glasbo

o Terapija z barvo

i ~ Spanje
AR — « Prehranjevalne navade
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FIZICNE AKTIVNOSTI

Fizi¢ne aktivnosti, kot so:

~ telesna vadba,

+ hoja in tek,

~ aerobika,

~ plavanje,

~ jahanje,

+ kolesarjenje

o itn.

so za mnoge ljudi pomemben del Zivljenja.
Telesna dejavnost je dobra za&¢ita pred stresom

in s stresom povezanimi boleznimi. Ljudje, ki so
telesno aktivni, so tudi umsko Zivahnejsi.



MEDITACIJA

1.  Meditacija nam pomaga povecati
ustvarjalnost, sposobnost koncentracije in
ucinkovitost.

2. Zredno vajo lahko obvladamo svojo
pozornost in jo lahko usmerimo, kamor
Zelimo, npr v kariero ali reSevanje tezav.

3. ZmozZni smo se osrediniti na eno stvar.

4. Usmerjeno delovanje nam pomaga, da smo
uspesnejsi.

Obstajajo razli¢ne vrste meditacij:

/ Dihalne meditacije

0 Analiti¢ne meditacije
s":AT 0 Zdravilna skupinska meditacija



JOGA

Je metoda, s katero se lahko nau¢imo
obvladovati stres na telesni in du$evni ravni.

ZdruZuje gibanje, ki je ¢loveku potrebno za
fiziéno zdravje, z dihalnimi in meditacijskimi
tehnikami, ki pomirjajo duha.

» Fiziéni del joge je sestavljen iz pranajam
(dihalnih vaj) in asan (telesnih vaj in poloZajev).

» Psihi¢ni del joge pa zajema meditacijo, s
katero pridemo do globljih spoznanj.



ZDRAVSTVENA HIPNOZA

Hipnoza pri ¢loveku povzrodi spremenjeno
stanje zavesti, za katero je znacilna izjemna
sprostitev in velika dovzetnost za sugestije.

Hipnoti¢no stanje je mogoce izzvati z
usmerjanjem ¢lovekove pozornosti na
mentalne, vizualne ali druge Cutilne predstave
in s sugeriranjem obcutka sprostitve ter
dobrega pocutja.




AVTOGENI TRENING

Avtogeni trening je metoda samohipnoze, ki jo je
razvil nem3ki psihiater J. H. Shultz.

Posameznik doseZe nadzor nad svojimi fiziolo§kimi
procesi z dolocenimi vajami. Z njimi prenasa moc
predstave na svoj organizem. Tako na primer
prenese nazorno predstavo o teZkosti roke v
telesni obcutek.

Prenos z ravni duSevnega doZivljanja na telesno
delovanje je mogo¢, ker sta telo in duSevnost
enovita celota.



SPROSTITEV Z UPORABO
VIZUALIZACIJE

Pri vizualizaciji poskuSamo v mislih ustvariti
predstavo nekega dogodka, ki ga Zelimo
doZiveti. Zatnemo tako, da si predstavljamo ta
namisljeni svet. To je prvi korak k uresnicitvi
Zelje.

Vizualizacija je lahko vodena (usmerjana z
glasom) ali nevodena (tok misli usmerja
zaznavanje okolja, vendar se je potrebno pred
zadetkom popolnoma sprostiti).

Pri vodeni vizualizaciji sodeluje tudi druga
oseba (ali posnet glas), ki pripoveduje ali bere
zgodbo.



KOGNITIVNE METODE

Temeljni princip vseh kognitivnih metod za
premagovanje stresa lahko izrazimo z
besedami:

»Ne moremo vedno spremeniti sveta okoli
nas, toda lahko spremenimo na$ odziv nanj.«

Da se nam ne bi bilo treba spopadati s
stresom zaradi negativnih miselnih vzorcev, si
moramo zavestno prizadevati, da jih
odpravimo in jih nadomestimo z drugimi,
pozitivnimi.



BIOFEEDBACK
METODA SPROSCANJA

Pri biofeedback metodi spro§¢anja se uporabijo
pripomocKki in naprave za sprotno spremljanje
telesnih odzivov, ki jih sproZi stresna reakcija
ali pozitivni dogodek.

Bioloski vzvratni ucinek je zelo koristen
predvsem pri ufenju tehnik spro$c¢anja, saj sta z
njegovo pomocjo napredek in sprosenost
takojsnja.

Bistvo tehnike je, da se posameznik sam nauci
spro$¢anja, kot pomo¢ pa ima stalno povratno
informacijo .



TEHNIKA CUSTVENEGA
OSVOBAJANJA - EFT

Tehnika custvenega osvobajanja (EFT) je ena od
energetsko—meridianskih tehnik ali tehnik
energijske psihologije.

Temelji na predpostavki, da so energijski tokovi
v telesu blokirani, ¢e so v nas nakopi¢ena ¢ustva,
to pa pripelje do poslab3anja duSevnega in
telesnega zdravja.

Tehnika EFT odstrani energijske blokade in
omogoci pretok energije, s ¢imer doseZemo

Sl ‘: AT Custveno razbremenitev.




BOWNOVA TERAPIJA

Bownova terapija temelji na teoriji, da je telo
somatiéno—energetska samouravnavna enota,
ki lahko Ze z minimalnimi zunanjimi draZljaji
pri¢ne uravnavati poru$eno ravnovesje.

Bownova terapija sproZi zacasni premik
prevlade s simpati¢nega na parasimpati¢no
ZivEevje, s ¢imer ustvari priloZnost za
ravnovesje, ki jo naSe telo hitro prepozna in se
zafne uravnavati.
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MASAZA IN
AROMATERAPIJA

Terapevtska masaZa zelo pomaga pri
mentalnem in fizicnem sproscanju. Ne
odpravlja samo napetosti v miSicah, temvec
tudi stimulira krvni pretok v telesu.

Aromaterapija se lahko uporabi pri masaZzi
celega telesa ali pri masaZi nog in podplatov.
Eteri¢na olja so diSave, ki so v obliki majhnih
oljnih kapljic v razli¢nih koli¢inah v cvetovih,
skorji, sadeZih, koreninah in listih rastlin.



HUMOR IN SMEH

Humor in smeh vplivata na dobro pocutje in
zdravje.

Smeh je resni¢no ucinkovito protistresno oroZje.
Povzroca vrsto kratkih in sunkovitih izdihov, ki
delujejo kot masaZa son¢nega pleteZa. Ena sama
minuta smeha ali Zgeckanja nas sprosti kot 30
minut relaksacije.

Smeh nas varuje pred stresom, blagodejno vpliva
na zdravje in naSega duha.




TERAPIJA Z
GLASBO

Poslusanje glasbe spodbuja gibanje in
razmi$ljanje, petje pa spro3ca stres.

Moderna glasba, kot je na primer hard rock,
povzroca stalno sproscanje adrenalina. Ta zvrst
glasbe je primerna za lene ljudi, saj jih vzpodbudi
k delovanju. Ce smo pod vplivom stresa, take
glasbe ne smemo poslusati. NeZna glasba odganja
skrbi in napolni duha z mirom in harmonijo.

Se bolj u¢inkovit nacin revitalizacije z glasbo je,
da jo ustvarjamo sami - pesem je mocno
protistresno oroZje.



TERAPIJA Z BARVO

Sedem barv mavrice naj bi bilo povezanih s
sedmimi energetskimi centri ali ¢akrami v naSem
telesu, le—te pa z dolo¢eno Zlezo. Izpostavljenost
ustrezni barvi naj bi torej zdravila posamezne
bolezni.

Rdeca
Oranzna

Zelena
Indigo
Vijolicna

J§
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SPANIJE

Spanje je bistveno za preZivetje, zdravje, dobro
telesno in psihi¢no pripravljenost.

Od dolZine spanja je pomembnejSe, kako dobro
spimo, premalo ali preve¢ spanja pa lahko povzroci
tudi razdrazljivost in poslab3anje duSevnih
sposobnosti.



PREHRANJEVALNE
NAVADE

Eden najucinkovitej$ih nacinov za premagovanje
stresa je skrb za ohranjanje telesne in duSevne
¢ilosti. Tako zmanj$amo moZnost, da bomo
zaradi hudih obremenitev zboleli.

Ljudje v bogati, zahodni druzbi ne uZivamo
hrane, ki bi vsebovala vse potrebne elemente
zdrave prehrane, kot so proteini, vitamini in
minerali.

Tudi ¢e si Zelimo zdravo prehranjevati, so nasa
prizadevanja pogosto izni€ena zaradi sodobnega
obdelovanja kmetijskih povrsin.



PREHRANJEVALNE
NAVADE

Raziskave kazejo, kako prehrana vpliva
na zdravje ljudi:

veliko soli — problem visokega krvnega
pritiska

veliko sladkorja — zmanj$anje krvnega
sladkorja in pojav hude utrujenosti in
razdrazljivosti

veliko mas¢ob — povzrocajo razli¢na
bolezenska stanja.



PREMAGOVANIJE
STRESA V
ORGANIZACIJAH
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PREMAGOVANIJE STRESA
V ORGANIZACIJAH

Premagovanje stresa v organizacijah temelji na
dveh skupinah aktivnosti.

Te so:
~ STRATEGIJE ZA ZMANJSEVANJE STRESA
NA RAVNI ORGANIZACIJE in

»~ PROGRAMI ZA PREMAGOVANIJE STRESA PRI
ZAPOSLENIH
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STRATEGIJE ZA
ZMANJSEVANJE STRESA

Namen: preventivni — zmanj3ati Stevilo in/ali
jakost stresorjev.

Podrogje: spremeniti delovno okolje, tehnologijo
ali organizacijsko strukturo

Osnovna predpostavka: najucinkovitejsi pristop k
premagovanju stresa je odstraniti stresor

Primeri: preoblikovanje dela, spreminjanje vloge,
nacrtovanje kariere, ipd.



PREOBLIKOVANIJE DELA

Pri oblikovanju delovnih nalog v organizacijah
pogosto ne upoStevajo motivacijskega vidika in
zadovoljstva zaposlenih pri delu, kar pri
zaposlenih povzroca stres.

Model za preoblikovanje dela poudarja tudi
pomen individualnih razlik med zaposlenimi.

Pri oblikovanju delovnih nalog v podjetju je
potrebno upostevati pomen:

© razli¢nih spretnosti

» skladnosti nalog

» pomembnosti nalog

» samouprave

© povratne zveze




PREOBLIKOVANIJE DELA

Uporabimo lahko pet osnovnih strategij za
oblikovanje del, s katerimi povetamo motivacijski
potencial in zmanj$amo stres pri zaposlenih:
zdruZevanje nalog,

- oblikovanje naravnih delovnih enot,
oblikovanje povezav s strankami,

vertikalno razporejanje odgovornosti in
vzpostavljanje poti za povratno zvezo.

8
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FLEKSIBILNO
NACRTOVANJE DELA

Fleksibilno nacrtovanje dela omogoca
zaposlenim, da po lastni presoji doloéijo
svoj delovni ¢as znotraj predpisanih
omejitev v organizaciji.

Programi za fleksibilno nacrtovanje dela
imajo mnogo prednosti. Zaposlenim
omogocajo, da u¢inkoviteje izpolnjujejo
zahteve, ki izhajajo iz njihovega delovnega
okolja, in so manj obremenjeni s stresom.




ANALIZA IN NATANCNA
OPREDELITEV VLOGE

Konflikt in negotovost vloge sta tesno povezana z
neustrezno opredeljenostjo odgovornosti zaposlenih.
Ta stresni dejavnik lahko nadrejeni pomagajo
zmanj3ati tako, da zaposlenim namesto opisov del in
dolZnosti, ki se nana$ajo na izvedbo del, predstavijo
delovne funkcije.

Naslednja strategija, ki tudi zmanjSuje stres pri
zaposlenih zaradi njihove vloge v delovnem okolju, je
analiza vloge. Nadrejeni zaposlenemu postavi
vprasanja o njegovem delu, o odgovorih pa se nato
pogovorita. Tako se zmanj3ajo teZave v zvezi z
vlogo zaposlenega ter negotovost in stres pri enem
in drugem.




RAZVIJANJE
KOMUNIKACIJSKIH
SPRETNOSTI
MANAGERJEV

Komunikacija je zelo pomembna v odnosih med
zaposlenimi ter med zaposlenimi in nadrejenimi.
Cim bolj uginkovito poteka komunikacija med
nadrejenimi in zaposlenimi, tem manj3a je
verjetnost za nastanek stresa.

Pomo¢ managerjem, da izbolj$ajo komuniciranje,
predstavlja zelo pomembno strategijo za
zmanjSevanje stresa pri zaposlenih. V mnogih
organizacijah zato izvajajo programe za urjenje
managerjev v teh spretnosti.




USTVARJANJE UGODNE
KOMUNIKACIJSKE KLIME

Tudi struktura organizacije in klima v
delovnem okolju sta moZen izvor stresa za
zaposlene.

V povezavi s tema dejavnikoma lahko
predlagamo najmanj tri strategije za
zmanjSevanje stresa pri zaposlenih:

o decentralizacija

o participativno odlo¢anje

-+ izbolj$anje klime v organizacijah



NACRTOVANIJE IN
RAZVIJANJE KARIER

Za zmanjSevanje stresa pri zaposlenih je
pomembno tudi na¢rtovanje in razvijanje
kariere.

Razvijanje kariere vkljucuje aktivnosti, ki se
jih loti posameznik sam ali s sodelovanjem
drugih ljudi, da bi njegova kariera
napredovala.

Ce so mozZnosti za razvijanje kariere v
organizaciji slabe, to lahko povzroca stres pri
zaposlenih.



DELOVNE RAZMERE

Da bi izboljsali delovne razmere, lahko
uporabimo dve skupini strategij:

« Prva vkljucuje razli¢ne nacine urejanja
delovnih in pa strategije za spreminjanje
delovnih postopkov

» Druga skupina strategij za oblikovanje
ustreznih delovnih razmer temelji na
preucevanju posameznika pri delu



COACHING

Pri coachingu gre za interaktivni proces, ki
pomaga posamezniku in podjetjem, da
doseZejo odli¢ne rezultate z uporabo
posebnih tehnik, ki pripeljejo do lastnega
miselnega procesa in razvoja.

Cilji coachinga so: samostojnost pri delu,
zmanj$anje stresa, celostno izbolj$anje,
izbolj$anje motivacije, izbolj$anje rezultatov
dela.



ALFASPHERE

AlphaSphere je veddimenzionalna soba
doZivetij, ki nas popelje v alfa stanje in
zanese v enkratno stanje telesa in duha.

AlphaSphere nas popelje do stanja globoke
relaksacije in §iri obzorje zaznavanja nas in
sveta.

Med uporabo AlphaSphere zaénemo na
problem gledati iz druge perspektive — kot
da bi bili zunanji opazovalec dogajanja.



SPROSCUJOC DREMEZ
(POWER NAP)

Mnoge Studije so pokazale, da dvajset
minutni dremeZ (power nap) tekom dneva
doprinese veliko veg, kot ¢e bi jutranji
spanec podalj$ali za dvajset minut.

Mnogi strokovnjaki med delovnim procesom
svetujejo dremeZ, ki naj bi trajal med 15 in
30 minut, kar je ravno toliko, da
posameznika ne popelje do globokega
spanca.



PROGRAMI ZA
PREMAGOVANJE STRESA
PRI ZAPOSLENIH

V organizacijah lahko pomagajo zaposlenim
premagovati stres tudi s posebnimi programi.

Najpogosteje uporabljajo:

~ programi za usposabljanje zaposlenih, kako
obvladati stres,

» programi za ohranjanje zdravja in dobrega
pocutja in

» programi za pomoc¢ zaposlenim.

SIJE; AT
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PROGRAMI ZA
USPOSABLJANIJE
ZAPOSLENIH, KAKO
OBVLADATI STRES

Splosne delavnice o premagovanju stresa —
zaposlene se seznani, kak3ne so:

0 znacilnosti stresa

[e) fiziolo8ki in psiholo$ki odzivi na stresne
situacije
izvori stresa v ali zunaj delovnega okolja

8 8

mozZne posledice stresa
Delavnice o metodah za spro3canje.

Stirje osnovni elementi spros¢anja:

mirno okolje

udoben polozaj telesa

stvar, misel ali podoba, na katero usmerjamo na$
um

pasivno vedenje



PROGRAMI ZA
USPOSABLJANIJE
ZAPOSLENIH, KAKO
OBVLADATI STRES

Splosne delavnice o premagovanju stresa —
zaposlene se seznani, kak3ne so:

0 znacilnosti stresa

[e) fiziolo8ki in psiholo$ki odzivi na stresne
situacije

[e) izvori stresa v ali zunaj delovnega okolja

00 mozZne posledice stresa

Organizacije pa lahko organizirajo delavnice o
metodah spro3canja:

0 Sproscanje,

00 Avtogeni trening,
SI;EEAT o0 Dihanje,
S 0 Upravljanje ¢asa.



PROGRAMI ZA
OHRANJANIJE ZDRAVIJA
IN DOBREGA POCUTIJA

Ohranjanje fiziénega in psihi¢nega zdravja
zaposlenih je pomembno, saj zdrav
Clovek lazje obvladuje stres kot tisti, ki
ima fobije, no¢ne more, motnje v
apetitu, bolezen srca ali druge
zdravstvene teZave.

Zaposleni se naucijo kako primerno skrbeti za
svoje zdravje z dolocenimi vrstami
vedenja:

. huj3anje
I1. odvajanje od kajenja
I1I. fizi¢ne aktivnosti




PROGRAMI ZA POMOC
ZAPOSLENIM

Programi za pomo¢ zagotavljajo zaposlenim
podporo pri njihovem soocéanju z razliénimi
problemi, kot so na primer nacértovanje
kariere, finan¢no in pravno svetovanje ter
drugo.

Tovrstni programi so Ze nekaj let zelo razviti
v ZDA, v drZavah zahodne Evrope in v
Sloveniji pa se hitro §irijo.



DELAVNICA

UdelezZenci oblikujejo razli¢ne:
sstrategije za zmanjSevanje stresa pri
zaposlenih v njihovi organizaciji.

eprograme za zmanjsevanje stresa pri
zaposlenih v njihovi organizaciji.

Vsak tudi opredeli katere individualne
tehnike bi lahko za premagovanje stresa
uporabil pri sebi.




