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Cilji modula

OzavesScCanje o stresu, tesnobi in depresiji na delovnem
mestu.

Prepoznati dejavnike, ki povzrocajo stres.

Razumeti nacine za obvladovanje stresa na individualni in
organizacijski ravni.

Prepoznati tehnike za preprecevanje stresa.
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Cilji predstavitve

v’ Vpliv stresa na delovno populacijo.

v Vpliv na zdravje, varnost in dobro pocutje
delavcev.

v’ Strategije preprecevanija.
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VPLIV STRESA NA DELOVNO POPULACUO

» Globalizacija je povzrocila precejsSnje novitete v gospodarskem razvoju,
hkrati pa povzrocilo veliko konkurencnost, pritisk na delovne pogoje in
spostovanje temeljnih pravic.

» Globalizacija je privedla do sprememb v vzorcih zaposlovanja, vecjo
proznost v delovnem procesu, gibljiv delovni cas, zacasno zaposlovanje ter
neodvisno pogodbeno sodelovanje z zaposlenimi.
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Ucenje
4 Motivacija
Aktivnost

Ka rasa kOV mOdeI Novi vzorci
stresa Zahteva &
Nadzor

NADZOR

ZAHTEVA
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KARASAKOV MODEL STRESA T

* Nizek nadzor — nizka zahteva = nizek nivo stresa

* Nizek nadzor — visoka zahteva = vodi v stres A

* Visok nadzor — nizka zahteva =2 nizek nivo stresa, ampak lahko
deluje demotivacijsko

* Visok nadzor — visoka zahteva = aktivna situacija, ko so zaposleni
sooceni z visoko zahtevo in imajo visok nadzor. To vodi v situacije,

ko vecina ljudi meni, da zmorejo upravljati situacijo \C;
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PODPORA

> podpora je tretja spremenljivka v modelu stresa
zahteve & nadzor

poslusanje, tolazba, ponuditi pomoc

Poslusanje je temeljna sestavina medcloveskih komunikacijskih
vescin.
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- OBVLADOVANIJE STRESA NA INDIVIDUALNI RAVNI

* SPOZNAJTE SVOIJ STRES — opozorilni signali

* OPREDELITEV VZROKOV STRESA — nadzor, zahteve, finance,
prioritete, ...

» POSTAVITEV REALISTICNIH CILIEV — opredelitev delnih
ciljev, korak za korakom
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OBVLADOVANIE STRESA NA INDIVIDUALNI RAVNI

- POISCITE PODPORO — druZina, prijatelji, sodelavci

» NADZOR NAD SVOIJIM ZIVLIENJEM — razvijte kontrolo nad sabo in
uporabite svoje moci
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Obvladovanje stresa na kolektivni — organizacijski
ravni

NADZOR PODPORA PREGLEDNOST &
POSTENOST

UJEMANJE DELOVNIH

NALOG Z
ZAPOSLENIM

FIZICNO DELOVNO USPOSABLJANJE IN
OKOLJE IZOBRAZEVANIJE
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»zagotavljanje vecjega nadzora zaposlenih pri delu in delovnih
pogojih;

»redno ocenjevanje ¢asovnih zahtev in dodelitev razumnih rokov

»vkljucevanje zaposlenih v reSevanje problemov = spodbujanje
udelezbe
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PODPORA

> Dobri odnosi med vodstvom in zaposlenimi omogocajo medsebojno
podporo resevanju problemov na delovhem mestu — spodbujanje
podpornega ozracja s formalnimi in neformalni sredstvi
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» Podpora sodelavcev v dnevnem sodelovanju in aktivnostih delovne
skupine

» Druzbene in rekreativne dejavnosti pomagajo izboljsati medsebojno
razumevanje in ohraniti dobre medcloveske odnose.
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UJEMANJE DELOVNIH NALOG Z ZAPOSLENIM

» Prava oseba na pravem delovhem mestu ima sredstva, ki jih
potrebuje za dokoncanje nalog, ne da bila pod stresom;

» ujemanje delovnega mesta s fizicnimi in psiholoskimi
vesCinami ter sposobnostmi osebe;

» dodeljevati naloge glede na izkusnje in usposobljenost;

» zagotavljanje, da so spretnosti izkoriscene.
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» Zaposleni z novim znanjem, usposobljenostmi in spretnostmi niso le
ucinkovitejsi in bolj produktivni, temvec bodo prispevali k skupinskih
dejavnostim in navzkriznem usposabljanju na delovhem mestu;

» ko se podjetje razvija in se razmere spreminjajo, je treba zaposlenim
ponuditi ustrezno usposabljanje, da ne bi ustvarjali stresnih situacij.
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PREGLEDNOST & POSTENOST

» Zaposlenim je treba predstaviti jasno, strukturo informacije in
namene organizacije.

» Vzpostavitev jasnih postopkov za prepoved diskriminacije na
podlagi starosti, rase, spola, invalidnosti, nacionalnega porekla ali
vere na delovhem mestu.
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FIZICNO ELOVNO OKOLJE

» vzpostavitev jasnih postopkov za oceno in nadzor tveganja;
» zagotoviti udobno delovno okolje;
» odprava ali zmanjSanje nevarnosti na delovhem mestu;

» Cisti, udobni delovni prostori

» vzpostavitev postopkov in naértov odzivanja v primeru nesrec.
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3 KORAKI ZA MENTALNO ZDRAVO DELOVNO
o OKOLJE

» PROMOCIJA (pozitivho
mentalno zdravje)
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Vloga vodie pri
ustvarjanju psihi¢no

> ZAgélTA (upogteva nje IZBOL.’gANJE zdravega delovnega
tveganja in zastitnh _ RAZUMEVANJA SIOIRIE Sec 1SS
ukrepov) spodbujanje kulture, ki

liudem omogoda, da
BOJ PROTI o v..
> PODPORA (podpora sprejemajo odlocrtve in
. . STIGMATIZACUI ukrepe za ohranitev
zaposlenim z dusevnimi duievnega zdravia.
tezavami)
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ORGANIZACIJISKA KULTURA

Organizacijska kultura je eden kljuénih dejavnikov pri tem, kako uspesna bo
organizacija glede obvladovanja stresa na delovnem mestu.
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REFERENCE

A WORKPLACE STRESS: A COLLECTIVE CHALLENGE
https: //www.ilo.org/wemsp5 /groups/public/---ed protect/---protrav/---
safework /documents/publication/wems 466547.pdf

STRESS PREVENTION STRATEGIES https://www.ilo.org/wemsp5 /groups/public/---
ed protect/---protrav/---

safework /documents/instructionalmaterial /wems 177108.pdf

INTEGRATING HEALTH PROMOTION INTO WORKPLACE OSH POLICIES
hitps:/ /www.ilo.org /wemsp5 /groups /public/---ed protect/---protrav/---

safework /documents/instructionalmaterial /wems 178397.pdf



https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---ed_protect/---protrav/---safework/documents/publication/wcms_466547.pdf
https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---ed_protect/---protrav/---safework/documents/instructionalmaterial/wcms_177108.pdf
https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---ed_protect/---protrav/---safework/documents/instructionalmaterial/wcms_178397.pdf

\/ \/
THE IDEAL WORKPLACE ATMOSPHERE

Erasmus+

1N\
ININC

\YZANYZAN

ANDRAGOSKI ZAVOD @ GI‘OWthCOOP

LJUDSKA UNIVERZA VELENJE developing people

- INSTITUT l F
BULGARIA [ TRAINING
BULGARIA INPRO L&
ELATAPUS TPEHHV’IHF Instruction & Formation
INDEPCIE

LB A RN LN G E RN Gy



