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V letu 2017 je bilo skupaj izgubljenih
10.378.095 delovnih dni, zaradi

bolniskega staleza.
Vir : Data, 2018

ZZZS je v letu 2013 za nadomestila
namenil 224 milijonov evrov, leta 2017

pa ze 314 milijonov evrov.
Vir : ZZZS, 2018
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Dr. TuSak oy Navaja, da: “... 72% ljudi tozi zaradi pogostih
simptomov stresa na delovhem mestu, 20% pa kaze zgodnje znake
Izgorelosti”
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Multitasking is bad for your

Vecopravilnost # ucinkovitosti eerformance andbrain.
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Odzivi stresa na dihanje (boj/beg vs. soocenje s stresorji): 7 A
| o X

* Pljucni vrsicki — ko se hudo prestrasimo, (sprozi plitko dihanje, posledicno
lahko pride do hiper-ventilacije);

* Prsno dihanje — ko smo vznemirjeni, dihamo hitreje a se tega ne zavedamo —
(s tem nacinom le poveCujemo napetost);

* Trebusno dihanje — telo se umiri.
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1. Kdo je danes ze pregledal sluzbeno e-poste?
2. Kdo v naslednjem tednu oddaja porocilo?
3. Ste ze uredili zadnji neprijeten zaplet v siuzbi?

4. Imate vse urefeno za naslednyr sestanek?

Kratka vaja:
2 min (v tisini) opazujte svoje misli, obcutke, telo, okolico ...
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Mind FULL
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Kako izboljSati nase pocutje?

Pricnimo z vadbo uma tako, da poleg treninga
fizicnih miSic streniramo tudi moZgane z
usmerjanjem pozornosti na sedanjost in sedanii
trenutek.
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30%06 doprinese fizicha vaja
+

30%0 dihanje
+

40%0 usmerjanje nase pozornosti/uma
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1. Fizicne vaje
- Enostavne vaje za raztezanje telesa in gibcnost

2. Dihalne vaje
Trije koraki do popolnega diha

Vdih
Zadrzevanje
1zdih
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3. Mentalne vaje
e Obvladovanje uma in trening mozganov

4. Vaje vizualizacije
« Umirjanje uma in obvladovanje misli
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RETRAIN
YOUR
MIND
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Rezultati sinergije

Kje opazimo spremembe?

e V telesu

* V mozganih/umu

e VV okolici iIn medosebnih odnosih

Posvetovalni dogodek projekta EPUO - konferenca z naslovom
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Trening pozornosti

lzkustvena delavnica
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Izboljsajmo svojo pozornost in fokus

Kaj trening pozornosti JE? THE BRAIN BENEFITS OF EXERCISE

.‘._.-"'.. INCREASES PRODUCTION OF
“r.-'.',.'._ NMEUROCHEMICALS THAT
& ¢ " PROMOTE BRAIN CELL REPAIR

Je vescina, ki se jo lahko vsakdo nauci.

Obsegg zb_ir t_ehnik In metod, ki jin moramo  [v=| IMPROVES
redno izvajati.

- # LENGTHENS

Izboljsuje upravljanje s Custvi, stresom in &> ATTENTION SPAN

zdravjem posameznika. qﬂ‘ T ST
MAKING SKILLS

&  PROMPTS GROWTH OF
@ :;: NEW MERVE CELLS AND
—'(%4) BLOOD VESSELS

IzboljSuje razpolozenje in zmanjSuje
anksioznost.

MULTI-TASKING
AND PLANNING

Izboljsuje medosebne odnose. ‘) IMPROVES
x x :}

Posvetovalni dogodek projekta EPUO - konferenca z naslovom
P ey »lzzivi in priloZnosti izobrazevanja za daljso delovno aktivnost«
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Pridobljene kompetence za posameznika

« Prepozna vpliv custvenih stanj kot “kradljivcev” dobrega pocutjia na delovnem
mestu.

« Razume pomen soustvarjanja dobrega pocutja na delovnem mestu.

» Usvoji "tehniko/orodje” za krepitev samokontrole dobrega psihofizicnega pocutja
na delovnem mestu in v zasebnem ZzZivijenju.

o [zboljsa samopodobo Iin odpornost na stresne situacife.

» Razume pomen vadbe za povecevanja pozornosti in koncentracije.

» Prevzema odgovornost za svoje pocutje.

Posvetovalni dogodek projekta EPUO - konferenca z naslovom
»lzzivi in priloZnosti izobrazevanja za daljso delovno aktivnost«
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Pridobljene prednosti za podjetja

» Bolf zadovolfen, motiviran in odgovoren posameznik.

o ZImanyjsanje prezentizma in absentizma.

» Manj napak pri delu (vecja zbranost pri delu).

o Vecja povezanost med zaposlenimi (skupni cilj in jasna strategija za dosego cilja).

« Manj boiniskega staleza in s tem manyj financnih izgub.

Z rednim izvajanjem vadbe v delovni casu podjetje izgubi 10 min
dragocenega casa, vendar v zameno dobi bolj zdrave in motivirane

zaposlene, kar posledicno prinese vecjo produktivnost in manj napak pri
delu.

Posvetovalni dogodek projekta EPUO - konferenca z naslovom i Ziss
»lzzivi in priloZnosti izobraZevanja za daljso delovno aktivnost« )
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Soustvarjam zdravo
delovno mesto

3k

mag. Damijana Kravanja, Pososki razvojni center
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