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STRES NA DELOVNEM MESTU

pojavi se, ko zahteve delovnega okolja presegajo sposobnost delavcev,
da jih izpolnijo oziroma obvladajo

PRITISK NA DELOVNEM MESTU

doloc¢ena mera -> sprejemljiva,
povecuje motivacijo za delo,
vzdrzuje pozitivno vzburjenje

/\A prekomeren -> dozivljanje
stresa

S STRESOM POVEZANI DEJAVNIKI TVEGANJA

monotona, neprijetna vsebina dela
delovna obremenitev, tempo dela
delovni ¢as

pomanjkanje udelezbe in kontrole

razvoj kariere, status, placilo

vloga v organizaciji

medosebni odnosi

kultura organizacije

razmejevanje dela in domacega zZivljenja

¢
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TELESNI ZNAKI POSLED|CE

e spremembe v apetitu, DUSEVNI ZNAKI ZNAKI PRI DELU
! * glavoboli, « tesnoba, nemir, e utrujenost,
E  vrtoglavica, * obup, e preobremenjenost,
* razbijanje srca, * napetost, ¢ neucinkovitost,
_P * nespecnost... e pogost jok, » neuspesnost,
e depresija, e nezmoznost
e nocne more... koncentracije...

ZNAKI V MEDOSEBNIH

ODNOSIH 3

SE POSERE>
SVARI|LN| SIMPTOM|

* nezaupanje,

* izolacija,

J ~ . v .
e razdrazljivost, —» spremembe v razpolozZenju, obnasanju
e skrivanje... — obcutek izgube nadzora

—» prekomerno pitje alkohola, kajenja
—»> teZave z zdravjem (pogosti glavoboli...)

OBVLADOVANJDE STRESA

— dolocCite meje vasega delovanja
—-> nacrtujte realne delovne cilje
—> dolocite ukrepe za obvladovanje stresa (6 korakov)

OBVLADOVANJE STRESA V § KORAKIH

predvidite morebitne 1
stresorje, se nanje pripravite

_ y S e stresor na delovhem podrocju
(naredite nacrt soocanja) 2

Zivljenja naj ne vpliva na ostala
e okrepite druga podrocja svojega

MIRNO SE ODZIVAJTE Zivljenja

¢im prej ustavite stresno
u reakcijo: umirimo dihanje,
sprostimo misi¢no napetost

Ny
\% S sprostitvenimi tehnikami za = -
dusevno in fizicno umiritev se 5 OPTIMISTICNO RAZMISLJAJTE

pozornost obrne navznoter -

: to je izvor nasih moci




