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OBVLADOVANJE STRESA IN
OHRANJANJE DOBREGA POCUTJA

mag. Edita Krajnovi¢ in Natasa Tovornik, Mediade

Projekt »Trgovinko usposablja: Kako ravnati v primeru nasilja tretjih oseb in obvladovati stres na delovhem mestu?« je na podlagi Javnega razpisa za sofinanciranje projektov za
promocijo zdravja na delovnem mestu v letu 2015 in 2016 finan¢no podprl Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.
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,Padi not, ne ven!”

Projekt »Trgovinko usposablja: Kako ravnati v primeru nasilja tretjih oseb in obvladovati stres na delovhem mestu?« je na podlagi Javnega razpisa za sofinanciranje projektov za
promocijo zdravja na delovnem mestu v letu 2015 in 2016 finan¢no podprl Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.

www.tzslo.si
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Kaj je stres e
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strés -a m (€) med. odziv organizma na
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(vir: SSKJ)
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Zelje

Viri
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Sanda Banovi€, dr med., UKC LJUBLJANA 2 meca D16

SLOVENCI SE SEKIRATE
NA ZALOGO
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UN IVERZITE TNEM KLINICNEM CENTRU NA GASTROENTE ROLOSKEM ODDELKU. KOT PRAVL SRECO NAJDEMO V
VSAKODNEVNIH NAGRADAH. TAKO V LJUSEZNI IN OBJEMIH KOT V POGOVORU S PRIATELJEM, PARTN ERY EM.
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Obcutki in posledice e
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Negativni

napetost, malodusje, obCutke nemoci,
depresijo

...verjamemo, da bo slabse

- Slabsa uCinkovitost

- Reaktivnho delovanje

- Odlasanje in izogibanje
- Nejasnost prioritet

- ObcCutek nemodi

- Negativni vpliv na zdravje (imunost,
prebava, srce in ozilje, misiCna
napetost, reprodukcijski organt)

www.tzslo.si
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V(111 Tube o https://www.youtube.com/watch?v=eT4060Geod| =

i o 1:48/2:33
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Negativni in pozitivni Stres e
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Kaj vas spravlja v stres prren

Good Morning

3 Let the
) Stress
§ Begin...




Negativni stres povzrocCitelji BEERS

ZBORNICA SLOVENLJE
Sloven

€nian Chamber of Commerce

* Smrt, bolezen, loCitev v druzini

 Denarne tezave, brezposelnost
« Zloraba ali zanemarjanje

» Konfliktl v medosebnih odnosih

www.tzslo.si
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Negativni stresorji DM

zahtevnost delovnega mesta | negotovost glede

zaposlitve | konflikti | slabi odnosi v kolektivu |

e

nejasnost nalog | pomanjkanje ORGANIZE

znanja/izobrazevanja za opravljanj&,del;

nezadostna pooblastila za izvajanje ri

neucinkovito organizirano delo | delovﬁurni

monotonost na delovnem mestu

www.tzslo.si
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Kako obvladujete stres peermm

www.tzslo.si



Kako zmanjsati stres e

* Dobri odnosi
» Bodite (fiziCho) aktivni

« Qdstranite nepotreben stres
* Imejte zaupnika

* Nudite pomocC

* Smejte se

« Spite 7-8 ur dnevno
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Zelena — AKTIVNA — Zdrava Slovenija

www.tzslo.si
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Potrebujem: goonactsl e

pogum, da spremenim tisto, kar lahko;

moc, da sprejmem tisto, Cesar ni mocC
spremenitl,

a najbol] od vsega modrost, da
razlikujem prvo od drugega.

www.tzslo.si




SIMPL stran s stresom  pztzeres

+ Identificirajte Stresorje

* |zdelajte strategije
— (umik, pozitivha plat, pogovor)

» Dolotite Meje
+ Poisgite Pomog
» Sprostite se in Lenarite

www.tzslo.si
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Piramida komuniciranja EEEEEs

|ZVEDLJIVOST

MOZNOSTI
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Razmerje med pozitivnhimi in negativnimi dialogi

6<:1¢

Visoko ucinkoviti timi

1<:3¢

Nizko ucinkoviti timi

Vir: David Cooperrider, IEDC po dr. Marcial Losada

www.tzslo.si
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Zakaj se je pametno smejati?

1.Dostopnost
2.Kreativnost
3.Stres (napetost)
4.Produktivnost
5.Fluktuacija

€> >

Cameron Morrissey: Why Great Leaders Laugh. May 2014.
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TRGOVINSKA

Zakaj sem ze tu?!
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~ Foto: www.siol.net. STA, Bobo,
promas
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« Zakaj Imate radi svoje delo?

¥

MY JoB
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Imejte radi, kar delate =t

ko delam, kar me veseli, padem not’ ne ven

www.tzslo.si
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https://www.youtube.com/watch?v=ldePwD7TyDs
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