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STRES?...

Kljub dejstvu, da smo stresu nenehno izpostavljeni tako doma, kot v sluzbi, je dobro vedeti, da
je teZzave, ki so povezane s stresom na delovhem mestu, mogoce reSevati ravno tako
sistematiéno kot ostale teZave, povezane z delom in zdravjem v delovnem okolju. Ceprav je bilo
obvladovanje stresa v preteklosti usmerjeno predvsem na posameznika, novejSa dognanja
kazejo, da je klju€¢ preprecevanja z delom povezanih psihosocialnih tveganj v organizaciji in
vodenju dela (ve¢ na: www.zzv-nm.si).

Dejavnosti izven sluzbe ne reSijo tezav in stresnih
situacij na delovhem mestu, kljub temu pa so
pomembne pri prepreCevanju in zmanjSevanju
posledic stresa. Posebna pozornost naj bo
namenjena:

@ bogati socialni mreZi: redno vzdrievanje
stikov z druzino in prijatelji; razlicni hobiji, ki
nudijo sprostitev in moznosti za sklepanja
novih poznanstev...

@ zdravemu Zivljenjskemu slogu: pestra,
meSana in koli¢insko primerna zdrava
prehrana; dovolj gibanja in telesne

dejavnosti, ki zmanjéuje migi¢no napetost; Ze imate in redno
@ uporabi razliénih sprostilnih tehnik (kopel, uporabljajte svoje,
masaza, meditacija, glasba...), preverjene tehnike

zdravemu postavljanju mej (kako reci NE);
izogibanju dovoljenim in nedovoljenim
drogam.

za blazitev ucinkov
vsakdanjega stresa?
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