nadlegovanje/mobing negotovost zaposlitve

tasovni pritisk in rok pomanjkanje spostavanja

zdolgoéasennost in monotonnst dela
£l pomembne odioCitve

OBREMENITUE NA
DELOVNEH HESTU

visoka odqovornost/zahteve

STRES in psihosaocialne
obremenitve —»

premalo gibanja izgorelost
usklajevanje delovnega in

voznja v sluzbo zasehneqa Zivljenja

s o000 00 000 RES!'!‘EU? ©000ccev oo o0

uéenje vplivanja nase:
samoregulacija

'\,_ AVTOGENI TRENING: )
hitro sproScanje za zaposlene“\l

sootanje s stresnimi
situacijami

FOKLS:
fiziéni cuti
notranji obeutki
telesne zaznave

POSTOPER

1. Hisicna sprostitev: 2. Raegiritewv &il :
TE2A =N TOPLOTA
"Roki [in nogi] prijetno tezki.” [bx] “Raki (in nogi)
; prijetno topli.” [Bx]
B GESEL — po vsskem:
i Y. Urawnavanje dihanja:

3. iravnavanje srcnega utripa: — DIHANJE
SRCE — "Dihanje je mirno in
"Srce bije mirno in enakamerno.” [bx]
enakomerno.” [6X)

S. Uravnavanje prganov : 6. Uravnavanje glave:

TRUP

— CELO
“Trup prijetno topel” (6x]) & "Celo prijetno hladno.” (6x]

ZAKLJUCEK:

—> roki €vrsti [stisk in sprostitev pesti). globoko zadihati in odpreti ofi.

KLTUEND : KORT:
— med odmarom v sluzbi [= utinkovitejée delo)
PROSTOR: miren.brez oo coc tekoj po sluzbi [= odklop)
motetih draZljaje e TRATANTE : B tednav za usvojitev celega setal
O e {vsako geslo — 1 teden)

KONCENTRACITR STRES IN NAPETOST
MOTIVACITH * = IZGORELOST
OBCUTEK KONTROLE NAD ZIVLTENTEN DEPRESIVHNOST
SUSTEKTIVNA VITALNOST AHKSIOZHOST. HRPRDI PRNIKE

DOSEGANTE CILTEV CUSTVENA IZCRPRNOST
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USTREZHO DOZIVANTE RAZDRAZLIIVOST



