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OBVLADOVANJE STRESA IN 

OHRANJANJE DOBREGA POČUTJA

Projekt »Trgovinko usposablja: Kako ravnati v primeru nasilja tretjih oseb in obvladovati stres na delovnem mestu?« je na podlagi Javnega razpisa za sofinanciranje projektov za 
promocijo zdravja na delovnem mestu v letu 2015 in 2016 finančno podprl Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.

mag. Edita Krajnović in Nataša Tovornik, Mediade 
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„Padi not, ne ven!“

Projekt »Trgovinko usposablja: Kako ravnati v primeru nasilja tretjih oseb in obvladovati stres na delovnem mestu?« je na podlagi Javnega razpisa za sofinanciranje projektov za 
promocijo zdravja na delovnem mestu v letu 2015 in 2016 finančno podprl Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.
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Kaj je stres
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Kaj je stres

strés -a m (e ̣̑ ) med. odziv organizma na 

škodljive (zunanje) vplive

(vir: SSKJ)
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Želje

Viri
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Občutki in posledice

Negativni Pozitivni

napetost, malodušje, občutke nemoči, 

depresijo

vznemirjenostjo, pričakovanjem,

entuziazmom, energijo

…verjamemo, da bo slabše …da bo prihodnost boljša

- Slabša učinkovitost

- Reaktivno delovanje

- Odlašanje in izogibanje

- Nejasnost prioritet

- Dvig produktivnosti

- Večja proaktivnost

- Boljše upravljanje s časom

- Dobro postavljanje prioritete

- Občutek nemoči

- Negativni vpliv na zdravje (imunost, 

prebava, srce in ožilje, mišična 

napetost, reprodukcijski organi)

- Boljša samopodoba

- Boljše zdravje
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https://www.youtube.com/watch?v=eT4060GeodI
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Negativni in pozitivni stres
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Kaj vas spravlja v stres
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Negativni stres povzročitelji

• Smrt, bolezen, ločitev v družini

• Denarne težave, brezposelnost

• Zloraba ali zanemarjanje

• Konflikti v medosebnih odnosih
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Negativni stresorji DM

zahtevnost delovnega mesta | negotovost glede 

zaposlitve | konflikti | slabi odnosi v kolektivu | 

nezadostna pooblastila za izvajanje nalog | 

nejasnost nalog | pomanjkanje 

znanja/izobraževanja za opravljanje dela | 

neučinkovito organizirano delo | delovni urnik | 

monotonost na delovnem mestu
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Kako obvladujete stres
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Kako zmanjšati stres

• Dobri odnosi 

• Bodite (fizično) aktivni

• Odstranite nepotreben stres

• Imejte zaupnika

• Nudite pomoč

• Smejte se

• Spite 7-8 ur dnevno
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aktivnost odnosi
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Zelena – AKTIVNA – Zdrava Slovenija
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Potrebujem:

pogum, da spremenim tisto, kar lahko;

moč, da sprejmem tisto, česar ni moč 

spremeniti; 

a najbolj od vsega modrost, da 

razlikujem prvo od drugega.
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SIMPL stran s stresom

• Identificirajte Stresorje

• Izdelajte strategije 

– (umik, pozitivna plat, pogovor)

• Določite Meje

• Poiščite Pomoč

• Sprostite se in Lenarite
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ODNOSI
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Piramida komuniciranja

REZULTAT

AKTIVNOSTI

IZVEDLJIVOST

MOŽNOSTI

ODNOS
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Razmerje med pozitivnimi in negativnimi dialogi

6:1
Visoko učinkoviti timi

1:3
Nizko učinkoviti timi

Vir: David Cooperrider, IEDC po dr. Marcial Losada 
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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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Zakaj sem že tu?!

Foto: www.siol.net. STA, Bobo, 

promet.si
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• Zakaj imate radi svoje delo?
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Imejte radi, kar delate

ko delam, kar me veseli, padem not‘ ne ven
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https://www.youtube.com/watch?v=IdePwD7TyDs
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