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Cilji modula

OzavescCanje o stresu, tesnobi in depresiji na delovhem
mestu.

Prepoznati dejavnike, ki povzrocajo stres.

Razumeti nacCine za obvladovanje stresa na individualni
in organizacijski ravni.

Prepoznati tehnike za preprecevanje stresa.
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Cilji predstavitve

v Ozavescéanje o stresu, tesnobi in depresiji na delovnem mestu.

v’ Prepoznati povezave med stresom, tesnobo in depresijo.

v’ Prepoznati dejavnike, ki povzrocajo stres na delovnem mestu in v
zasebnem zivljenju.

v’ Razumeti vlogo managerja/vodje pri premaganju ovir.
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Negativno delovno okolje lahko privede do tezav v fizicnem in dusevnhem zdravjem.

Depresija in tesnoba pomembno vplivata na gospodarstvo in stroSek izgubljene produktivnosti.

Po svetu je priblizno 264 milijonov ljudi, ki trpijo zaradi depresije, ki je eden od vodilnih vzrokov
za invalidnost. Mnogi od teh ljudi trpijo tudi zaradi simptomov tesnobe.

Obstaja veliko ucinkovitih ukrepov, ki jih organizacije lahko sprejmejo za spodbujanje dusevnega
zdravja na delovnem mestu.

TakSne organizacije bodo najverjetneje zmanjsale odsotnost in povecale produktivnost.
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Razumevanje tematike - STRES

v'Odziv na vsakodnevni pritisk, grozece ali

neznosne situacije, g
v'Obicajno izgine, ko izginejo dejavniki AMPAK:
stresa. v'Kronicni stres,

tesnoba in depresija
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Povezava med tesnobo in depresijo

Strah, panika in tesnoba Malodusje, obdutek
5 preplavljenosti zaradi
IC_) vsakodnevnih nalog
Q- Hiperventilacija Obup
o Obdutek Zivénosti, nemira ali Jeza ali razdrazljivost
napetosti
Povisan sréni utrip Pomanjkanje motivacije

*Anksioznost in depresija naj bi bi izhajali iz enake bioloske ranljivosti in sta zato pogosto povezani
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Delovni pogoji lahko prispevajo k nezdravemu vedeniju.

KADILSKE NAVADE so pogosto povezane z:
e visokimi zahtevami na delovhem mestu
* obremenitvijo

* Zmanjsujejo jih:

* socialna podpora,

* sodelovanjem pri odloCanju

PREKOMERNA TEZA je lahko povezana z:

no¢nim delom,
dolgimi delovniki,
psiholosko delovno
obremenitvijo,

sluzbeno negotovostjo

FIZICNA NEAKTIVOST

je povezana z:

* manjso
vkljuCenostjo v
odlocitve,

* neprostovoljnim
nadurnim delom
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Morebitne nevarnosti bolj podrobno

v ZAHTEVE— delovna obremenitev, nefleksibilne delovne
ure, nerealni roki, pricakovanja o hitrem delu

v' ODNOSI — nesprejemljivo vedenje, slaba komunikacija,
ustrahovanje, nadlegovanje

v PODPORA — spodbujanje, slab management, nejasne

naloge, dostopnost, konstruktivne povratne informacije e
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Morebitne nevarnosti bolj podrobno

v KONTROLA — nadzor nad delovnim podrocjem,
nezmoznost odlocanja, prednostne naloge

v VLOGA — omejeno sodelovanje pri sprejemanju odlocitev,
jasnosti in razumevanje vloge

v SPREMEMBA — upravljanje in komuniciranje
organizacijskih sprememb, posvetovanje

EEEND v TRl
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Strategija

v' ZGODNIJA IDENTIFIKACIJA - identifikacija stiske, skodljiva
uporaba psihoaktivnih snovi

v" PODPORA - obvestilo zaposlenim, da je podpora na voljo

v REHABILITACIA - nagrajevanje prispevka zaposlenih

KLJUC DO USPEHA m==) \/KLJUCEVANJE DELEZNIKOV IN
ZAPOSLENIH NA VSEH RAVNEH

EEEND v TRl
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KAKO NADZOROVATI? — IDENTIFIKACIJA TVEGANIJA

Glede na verjetnost, da bi lahko zaradi dela zaposleni bili pod stresom, je
treba najprej ugotoviti morebitne nevarnosti — OCENA TVEGANJA

L el e
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Ocena tveganja za stres je skrbna

Uporaba ocene tveganja; redno
analiza, kaj lahko povzrodi stres na

delovnem mestu.

pregledovati, uvedba, ko se uvedejo
nove delovne aktivnosti

Razmislite o ’rvegqmlh, uv.edl’re o Kljuénega pomena za preprecevanije
ukrepe za odstranitev ali zmanjsanje izgorelosti in dolgoroénih dusevnih
fveganja teyav

Delodajalci imajo splosno dolznost zagotoviti zdravje svojih zaposlenih.
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Smernice Organizacijska zaveza
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Vloga mangementa

v VODENJE 1ZKUSENIH

v VODSTVENI STILI
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Zagotovite dosledno vodstvo z vrha.

Priporoéila Zagotavljanje podpore za politike zdravja in dobrega

. k v pocCutja na delovnem mestu.

IZKUsenega Zagotovite, da se menedzerji/vodje zavedajo, da je

Vodenja podpora zdravju in pocutju zaposlenih osredniji del
njihove vloge.

Prikazite pozitivho ravnanje vodstva.

Delujte kot vzor vodenija in izzovite proaktivno vedenje.
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Redno se posvetujte o vsakodnevnih opravilih in tezavah.

Zagotavljanje podpore za politike zdravja in dobrega pocutja na
delovnem mestu.

Prepoznajte in pohvalite uspesnost.

Z zaposlenimi se pogovorjajte o osebnih razvojnih nacrtih.

Preventivnho ukrepajte ob pravem trenutku.
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