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Individualne razlike in
stres




INDIVIDUALNE RAZLIKE IN STRES

Nekateri (judje so manj dojemljivi za stres in uspesnejsi pri soofanju s stresnimi
situacijami kot drugi.

Kaj vpliva na dojemljivost (judi za stres in na sposobnost obvladovanja stresa?

Individualna . .
Tip A ali B

samo -percepcija Mesto nadzora -
pereepey vedenjski vzorec

’ %
In MmocC

Negativina

Fleksibilnost
naravnanost




INDIVIDUALNE RAZLIKE IN STRES

Samo -
percepcija




Zunanje mesto

nadzora Notranje mesto

nadzora




INDIVIDUALNE RAZLIKE IN STRES

Fleksibilna
osebnost

Toga
osebnost




INDIVIDUALNE RAZLIKE IN STRES

Pozitivna
naravnanost Negativna

naravnanost




INDIVIDUALNE RAZLIKE IN STRES

TIP A
OSEBNOSTI

TIP B
OSEBNOSTI
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PREMAGOVANJE STRESA

Strategije in Individualne D
i ctrateaiio Psthicno in
rogrami n rateqi ey
Preg : o : fiziéno dobro
ravni premagovanja

pocutje

organizacije stresa




PREMAGOVANJE STRESA

organizacijski pristopi/strategije

Namen Preventivni: zmanjsati stevilo in/ali
Jakost stresorjev
Podrodje Spremeniti delovno okolje, tehnologijo,

Osnovna predpostavka

Primeri

organizacijsko klimo, kulturo ali
organizacijsko strukturo

Najulinkovitejsi pristop k
premagovanju stresa je odstraniti
stresor

Preoblikovanje dela, spreminjanje
vloge, nacrtovanje kariere




PREMAGOVANJE STRESA - organizacijski pristopi/strategije




PREMAGOVANJE STRESA - strategije
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'~ PREMAGOVANJE STRESA - programi za premagovanje stresa

/

‘ usposabljanje zaposlenih kako obvladovati stres
\

‘ ohranjanje zdravija in dobrega poclutja
|

‘ osebni razvoj

[

‘ pomoc zaposlenim

N



PREMAGOVANJE STRESA - individualne strategije

fizicne aktivnosti,

meditacija,

zdravstvena hipnoza in avtogeni trening,
masaza in aromaterapija,

kognitivne metode,

zdrava prehrana,

sprostitev z uporabo vizualizacije
Biofeedback metoda sproséanja,

Tehnika Custvenega osvobajanja — EFT,

Bownova terapija,
humor in smeh,
terapija z glasbo
terapija za barvo,
spanje,

dihalne vaje,
nadzorovanje misli,

modro upravijanje Casa.,...




Zagotavljanje dobrega
pocutja




POZITIVNA PSIHOLOGIJA

Kaj je pozitivna psihologija?

» znanstvena studija obicajnih ¢loveskih wmodi in odlik
- Studij pozitivnih Custev, pozitivnih znacajskih
potez in institucij, ki to omogocajo

» proucuje, kako Cloveska bitja uspevajo sprico
neprijetnilh situacij oz. stisk, v katerih se lahko
znajdejo.




PSIHICNO DOBRO POCUTJE

» Osrednji konstrukt pozitivne psihologije je pojem psihiénega
blagostanja oz. dobrega polutja (well-being).

Psihiéno
dobro polutje

SAMODETERMINACIJA
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DVE SMERI PROUCEVANJA DOBREGA POCUTJA

Psihicno dobro polutje

(dve smeri)

hedonisticna evdafmonimcna




SUBJEKTIVNO (EMOCIONALNO) DOBRO POCUTJE -SEDP

Gre za najpomembnejsi model na podrolju pozitivne psihologije.

Osredotoda se na globalno dimenzijo pozitivnega doZivijanja sveta
in sebe.

SEDP temelji na ustvarjalnosti namesto na lenarjenju in je
obenem celovitejse in vsebinsko zahtevnejSe od (zgolj) materialno
zasnovane blaginje zaposlenih.

Pomensko ustreza pojmu srece in nekateri raziskovalei ga
dejansko uporabljajo kot strokovni sinonim za poljudni izraz sreca.




SUBJEKTIVNO (EMOCIONALNO) DOBRO POCUTJE- SEDP

» SEDP je ¢lovekovo vrednotenje lastnega Zivijenja; ocena tega,
kako pozitivno /negativino dozivlja lastno zivijenje.
* Koncept SEDP sestavljajo:
» zadovoljstvo z zivljenjem — Lestvica zadovoljstva z Zivijenjem
» prisotnost pozitivnilh Custev - PA

* relativna odsotnost negativnih dustev — NA




SUBJEKTIVNO (EMOCIONALNO) DOBRO POCUTJE - SEDP

* Dejavniki, ki pozitivno vplivajo na (psihiéno) dobro polutje

MOTIVACIJSKI CILJI
IN VREDNOTE

SAMOSPOSTOVANJE




SUBJEKTIVNO (EMOCIONALNO) DOBRO POCUTJE - SEDP

* Dejavniki z majhnim vplivom na (psihiéno) dobro pocutje:
* SPOL — ni razlik med moski in Zenskami;
* STAROST;
* [ZOBRAZBA;
* RASNE RAZLIKE;
* STASEVSTVO;
°* TELESNA PRIVLACNOST;
* ZDRAVUJE (korelacija obstaja, vendar je Sibka).




SUBJEKTIVNO (EMOCIONALNO) DOBRO POCUTJE - SEDP

Zaposleni z visjim SEDP:

* izvaja prave stvari na pravi nalin v pravem casu,
« je ulinkovit in produktiven,

* ustvarja odliéne rezultate,

« je zadovoljen z Zivijenjem na splosno,

 je dober motivator,

* ima dobro samopodobo,

* (ma razsirjeno socialno mrezo na osebnem in strokovnem podrodju,
« beleZi predvsem pozitivna ustva,

* ima manj negativnih Custev,

 je bolj (psihiéno in fiziéno) zdravi itn.




SUBJEKTIVNO (EMOCIONALNO) DOBRO POCUTJE - SEDP

Za dvig lahko uporabimo tehnike na ravni:
*  posameznika in
*  organizacije.

Telhnike na ravni posameznika:

*  vodenje dnevnika hvaleznosti,

*  prijaznost in solutje,

*  dnevna evidenca stvari s pozitivnim razvojem,
*  seznam svojilh prednosti in njilhov razvoj,

*  humor,

*  oprostanje sebi in drugim,

*  barve in obladenje,...




PSIHOLOSKO DOBRO POCUTJE - PDP

* PDP je glavna motivacijska sila za posameznike, procese in sisteme delovne
organizacije, ki zajema vec kategorij kot je subjektivna ocena emocionalnega
in kognitivnega zadovoljstva.

+  Merjenje psiholoskega dobrega polutja - & razlicnih tipov aktualizacije
Cloveka, ki doloéajo éustveno in psihicno zdravije:
1. avtonomija,
osebnostna rast,
sprejemanje samega sebe,
Zivijenjski smisel,
obvladovanje okolja in
pozitivini odnosi z drugimi.
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SAMODETERMINACIJA - SDT

» Samodeterminacija je druga perspektiva, povezana s
konceptom evdajmonije (srece) ali samouresnicevanja kot
osrednjega definicijskega aspekta dobrega polutja.

» SDT predpostavija tri osnovne psiholoske potrebe:
avtonomijo,
kompetenco in
povezanost.

» Zadovoljevanje teh potreb je kljuéno za psiholosko rast,
integriteto in blagostanje, prav tako pa tudi izkusnje z
vitalnostjo in skladnost s samim sabo.




KREPITEV PSIHICNEGA DOBREGA POCUTJA

Organizacije kot delodajalci lahko prispevajo k dvigu PDP' svojilh sodelavcev, npr. z/s::

oL
2.
3.

i
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tem, da sodelavci (pravilno) razumejo svoje dolznosti in pristojnosti,
zagotavljanjem prostih dni in dnevov politka sodelavcev,

zagotavljanjem potrebnega usposabljanja sodelavcev, da ti dobro delajo in so ob
tem zadovoljni,

zagotavljanjem usposabljanja sodelavcev o zdravem Zivijenju in o metodah za
lazje premagovanje stresa,

sofinanciranjem wellness storitev,
skrbjo za umsko zmogljivost zaposlenih tako, da jim omogoéajo sproséanje,
vzpostavijenim medgeneracijskim sodelovanjem,

ustvarjanjem priloZnosti za starejse odrasle, da ohranjajo udeleZenost in
angaziranost znotraj organizacije,

skrbjo za varstvo otrok sodelavcev idr.




MERJENJE PSIHICNEGA DOBREGA POCUTJA

* Merimo ga lahko:
* na ravni posameznika ali
* na ravni druzbe ali
* na ravni posameznika




UCINKI PSIHICNEGA DOBREGA POCUTJA

» fiziéno in psihicno zdravje delovne sile

* razlike v dobrem polutju (judi so Cedalje manj povezane z
njihovimi prihodki in éedalje bolj z lastnostmi

« visji prihodki posameznikov z visokim WB
+ velja uspesnost na delovnem mestu
» velje zadovoljstvo zaposlenih, ki so boljsi sodelavci

» boljsi socialni odnosi.




Hvala za vaso
pozornost.

Uspesno premagovanje stresa.




