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1.POPOLNO BLAGOSTANJE - PRIROJEN
TALENT

Sproscenost, umirjenost in dobro pocutje je nasa prava narava. Je del nas vse od rojstva.
Katero fakulteto upravljanja stresa so obiskovali in katerih tehnik sproS¢anja so se
naucili otroci, da so lahko popolnoma sproscéeni?

Stres prekrije naso pravo naravo in povzroca vrsto stresnih odzivov. Kar lahko naredimo
je, da pridemo nazaj v stik s samim sabo.

Vaja: oglejte si video in bodite ves ¢as zelo pozorni, kaj se dogaja z vasim telesom, vasimi
mislimi, vasimi custvi.

NEUSMILJENA NARAVA IN STATISTIKA STRESA

Stres je odziv na nevarnost v okolju, ki
sprozi osnovno reakcijo "boj, beg ali
zamrznitev". Ta reakcije je bila v
zgodovini nujna, danes pa nam na
primer pride prav, ¢e se kot peSec
nepricakovano znajdemo v nevarni
situaciji v prometu. Takrat je odziv
»beg« Se kako dobrodosel.

Vecina danasnjih stresnih situacij je

socialno psiholoske narave. Vecina

stresa danes je socialno psiholoske narave - zaradi tega ne bomo umrli. A telo in psiha
tega ne locita - enostavno prehudo reagiramo na vsakodnevne stresorje. Tudi stres, kot
odziv posameznika na dojemanje nevarnosti, je prastar. A ljudje enostavno nismo
»narejeni«, za nenehne stresne situacije sodobnega sveta.

Psiholoski in osebnostni profil ¢loveka je glavni pokazatelj, ali bo ¢lovek zaradi
izpostavljenosti stresorjem zbolel ali ne. Ljudje lahko izgorevajo desetletja ali pa izgorijo
v samo nekaj mesecih ali celo tednih, ko se znajdejo v izjemnih razmerah, npr. vojni ali
tragi¢ni osebni izgubi.
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Definicija stresa: “.... fizioloski, psiholoski in
vedenjski odgovor posameznika, ki se
poskusa prilagoditi in privaditi notranjim in
zunanjim drazljajem-stresorjem”
(Nacionalni institut za javno zdravje).

Poznamo dober, koristen stres (eustres)
in skodljiv stres (distres). Z eustrsom
nimamo tezav. Nekateri v stresu uZivajo
tudi zaradi izlo¢anja adrenalina. TeZava je
Skodljivi (umetni) stres. Lahko je
posledica resni¢nih omejitev v okolju, npr.
da Zivimo ob zelo hrupni cesti, da imamo
zelo stresno sluzbo, ipd. Lahko je
posledica nasSega notranjega dojemanja
situacije, npr. ¢e si zadamo previsoke

V razvitem svetu smo prica
epidemiji stresa in izgorelosti. Kar
55-65% bolniskih odsotnosti je
povezanih s stresom. Glede
dojemanija stresa na delovnem
mestu so slovenski zaposleni v
vrhu EU. 45,6 % zaposlenih v
Sloveniji (EU: 28,6 %) meni, da je
njihovo zdravje ogrozeno zaradi
dela. Kot najpogostejsi razlog
navajajo stres (37,7%), kar nas
uvrsca v sam vrh EU, takoj za
Grdijo (IRI, 2012).

osebne cilje, preve¢ obcutljivo reagiramo na neugodne situacije, mnenja drugih, in
podobno. Dejavniki stresa so lahko eksogeni (od zunaj) in endogeni (ustvarjamo jih sami,

znotraj sebe).

Dojemanije stresa je zelo
subjektivno; situacija je toliko
stresna, kolikor jo kot tako
dojemamo.

Evropska agencija za varnost in
zdravje na delu, 2002
opredeljuje dozivljanje stresa na
delovnem mestu »...ko zahteve
delovnega okolja presegajo
delavceve zmozZnosti, da bi se s
temi zahtevami soocil ali jih
nadzoroval.

Zelo zanimiv je tudi odnos med stresom in naso
zmogljivostjo. PovecCevanje obremenitev je
smiselno le do dolocene meje. Na podlagi
odgovorov 1500 udelezencev mojih tecajev
sklepamo, da smo v Sloveniji krepko na strani
Skodljivega stresa. To pa zmanjsa tudi naso
produktivnost (gl. Sliko 1). Mocan stres zniza
produktivnost za 10 %, kar povzroca stroske v
viSini 6400€ na leto na zaposlenega, ugotavlja
raziskava SWING.

Ce skodljivi stres traja predolgo, lahko izgorimo.
V eni od faz izgorelosti je od 5 do 33 %
zaposlenih, odvisno od dejavnikov, kot so poklic,
prirojene osebnostne znacilnosti, spola, drzave
bivanja, itd.

Zakon o varnosti in zdravju pri delu v 24. ¢lenu delodajalcu narekuje, da mora le-ta
sprejeti ukrepe za prepreCevanje, odpravljanje in obvladovanje primerov nasilja,
trpinCenja, nadlegovanja in drugih oblik psihosocialnega tveganja oziroma stresa. A za
svoje zdravje moramo najprej prevzeti odgovornost sami.

Dr. Klemen Podjed, Institut za produktivnost
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PRIMERJAVA SLOVENIJA IN EU

Primerjalna statistika glede uspesnosti in pocutja slovenskih zaposlenih je vec kot
zanimiva:

1.
2.

Stres na delovnem mestu: 2. mesto v EU glede dojemanija stresa (IR, 2011).
Intenzivnost dela: 3. mesto glede dela v hitrem tempu (Eurofound, 2014).

Produktivnosti dela: 80,4 % povprecja EU oz. 74,0 % povprecja evrskega
obmocdja (Umar, 2012).

Pohvale: »Ali za svoje delo prejmem pohvalo, ki jo zasluzim« - 26 mesto med 28
drzavami EU v pritrdilnem odgovoru.

Povedano drugace: imamo obcutek, da delamo hitro in trdo, smo pri vrhu EU glede
stresa, zasluzimo krepko pod povprec¢jem, hkrati pa ne dobimo pohvale. Kot Ze dolgo
vedo gospodarsko mnogo bolj uspesni narodi, Se bolj trdo delo, ni resitev. Resitev so
lahko bolj mehke, kot bi kdo pric¢akoval.

Slika 1: Stres in ucinkovitost

A Vrhunec ucinkovitosti

Zdravje Slabo pocutje

Focused

Motivated

Ohromelost

Ucinkovitost

Bolezen

Optimum stress

Optimelen stres Prekomeren stres

Nivo stresa
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2.PREPOZNAVANJE ZNAKOV STRESA PRI
SEBI IN DRUGIH

SEDEM ZANIMIVIH PODATKOYV STATISTIKE O STRESU

1. 70-90 % ljudi, ki jih srecate pri zdravniku, je tam zaradi razlogov, povezanih s
stresom.

2. Za 55 % dolgorocnih bolniskih odsotnosti je kljuc¢ni razlog stres.

3. 45,6 % slovenskih zaposlenih ocenjuje, da je njihovo zdravje ogrozeno zaradi
dela (na prvem mestu navajajo, da njihovo zdravje ogroza stres - 37 %; EU-22,3
%).

4. Moski imajo vecjo verjetnost za razvoj tipicnih, s stresom povezanih bolezni:
visok pritisk, zlorabe alkohola, ipd.

5. Obstaja povezava med stresom, ki ga doZivljajo nosecnice v zadnjem obdobju
nosecnosti, in (nizjim) IQ izmerjenem pri 7 let starih otrocih.

6. Stres lahko zmanjsuje Zeljo po seksu.

7. Obstaja dober stres (eustres).

Dr. Klemen Podjed, Institut za produktivnost
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3.KAKO PREPOZNATI STRES IN
IZGORELOST?

TRI STOPNJE PRETIRANEGA DOZIVLJANJA
SKODLJIVEGA STRESA

Izgorelost je ¢ustveni, mentalni, telesni in duhovni zlom.

Ko nasi moZgani prepoznajo neko dogajanje (zunaj ali znotraj nas) kot potencialno
nevarno ali Skodljivo, hipotalamus prek hipofize spodbudi nadledvi¢ni Zlezi, da zveca
izlo¢anje hormonov. Ti sprozijo niz dogajanj in sprememb v bitju srca, delovanju uma,
krvnem tlaku, kemicni strukturi in krozZenju krvi, in vrsto drugih reakcij. Odziv telesa je
“boj ali beg”. Pride do alarmne reakcije.

Ce je alarmnih reakcij preve¢, ali so preve¢ intenzivne, pride najprej do sindroma
splosne prilagoditve. Stresu se prilagodimo tako, da postanemo manj obcutljivi na
stresne dogodke. A za visoko ceno manjse »Zivosti«, energije, radosti do Zivljenja. Ce se
Skodljivi stres nadaljuje oziroma stopnjuje, pride v kon¢ni fazi do izgorelosti (burnout).

Pines in Aronson definirata izgorelost kot »stanje fizicne, Custvene in umske iz¢rpanosti,
nastale zaradi dolgoroc¢ne izpostavljenosti custveno zahtevnim situacijam« (Pines,
Aronson, 1989).

Dr. Klemen Podjed, Institut za produktivnost
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Za tiste, ki jih skrbi, da morda Ze izgorevajo, je dobro poznati 4 faze izgorelosti:

1. Custvena, umska in fizi¢na iz¢rpanost, “ -
2. Sram in dvom, ‘ “
3. Cinizem in Custvena otopelost ter ‘ ‘

4. Obcutek neuspeha, nemoc in kriza. l

NEKAJ NACINOV PREPOZNAVANJA, KOLIKO SMO V
STRESU

Znaki stresa se od posameznika do posameznika lahko moc¢no razlikujejo. Koliko smo v
stresu, lahko okvirno ugotovimo tudi sami, a najboljSo oceno nam da usposobljen
strokovnjak.

Nekaj moZnosti za prepoznavanje stopnje dozivljanja stresa:
1. Prepoznavanje opozorilnih znakov in simptomov

Simptomi stresa se berejo kot medicinska enciklopedija. Kazejo se lahko na stirih nivojih
nasega bivanja (gl. tabelo spodaj).

2. Koliko sem v stresu ta trenutek, na lestvici od 0 do 10?

Najenostavnejsi nacin je, da si postavljamo zgornje vprasanje. Pri tem upostevamo, da
ocena O pomeni odsotnost kakrsnegakoli stresa, 2 Cisto rahel stres, 5 zmeren stres in 9,
zelo mocan stres. Gre zgolj za okvirni subjektivni obcutek, kljub temu dobimo pa kar
solidno samooceno.

3. Pregled telesa in diha s pozornostjo

Najenostavneje hiter pregled telesa naredimo tako, da usmerimo spros¢eno pozornost
na ramena, roke, obraz in oci, ter podrocje zelodca in trebuha. Stres se kaze v dvignjenih
ramenih, napetih miSicah rok, stisnjenih obrveh ali napetih obraznih misicah, lahko so
prisotni obcutki mravljincev, zakréenosti zelodca, itd..

4. Stresni dnevnik

Branje stresnega dnevnika je lahko pouc¢no in zabavno, in nam da dragocene uvide.
Razkrije lahko, kako npr. v nekaterih situacijah ravnamo Cisto prevec stresno glede na
pomembnost dogodka, ali pa da vecina stresa v bistvu prihaja samo iz enega vira, itd.

Dr. Klemen Podjed, Institut za produktivnost
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5. Posvetovanje s strokovnjakom
Psihologi, strokovnjaki upravljanja s stresom, zdravniki, itd.
6. Vprasalniki in samoocene

Najbolj kvaliteten slovenski vprasalnik za merjenje stresa najdete na strani

Z orodjem OPSA lahko pridobite svoj profil psihosocialnih obremenitev na 17 podroqlh
ter vam prilagojene ukrepe za spopadanje s stresom. Uporaben je tudi za merjenje v
podjetjih.

Ce vas skrbi izgorelost, imate na voljo vprasalnike na spletni strani ter
MBI (Maslach Burnout inventory), ki je najbolj znano orodje za merjenje izgorelosti.
Maslach vprasalnik izgorelosti (Maslach Burnout Inventory) meri izgorelost na
delovnem mestu. Izgorevanje ni odvisno le od posameznika, temvec v veliki meri temelji
na stanju v organizaciji.

7. Izkustveni pristop

Globoka lastna izkusnja spros¢enosti, radosti in miru najbolje pokaze razliko med nasim
“obicajnim” pocutjem, in globoko spros¢enostjo. Tovrstne izkusnje vam lahko
spremenijo Zivljenje, dobite jih na delavnicah upravljanja s stresom, a ne “instant” tipa.
Skrbno jo izberite in vzemite si ¢as.

Nekateri simptomi in opozorilni znaki stresa

tezave s spominom nihanja razpolozZenja

nesposobnost koncentracije razdrazljivost

slaba presoja nezmoznost sprostiti se

vidimo samo negativno obcCutek preobremenjenosti
tesnobne ali prevec misli obcutek osamljenosti

stalna zaskrbljenost depresija ali splosna nesrec¢nost
bolecine motnje hranjenja

zaprtost ali diareja motnje spanja

omoticnost samoosamitev

izguba interesa za spolnost odlasanje, zanemarjanje obveznosti

Dr. Klemen Podjed, Institut za produktivnost
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pogosti prehladi zloraba alkohola, drog

hiter srcni utrip nervozne navade
Vir: Smith et al, 2012

IZGORELOST - ZLOM NA STIRIH NIVOJIH

Ce sodelavec pri delu zlomi roko, je cela katastrofa. Kaj je bilo narobe, kdo je kriv? Ko
pa pred nasimi o¢mi izgori sodelavec, doZivi Custveni, mentalni, duhovni in telesni zlom,
kar je ena opredelitev izgorelosti, pa ni kakega vznemirjenja. Okrevanje zaradi zloma
roke traja nekaj tednov, po adrenalnem zlomu zaradi izgorelosti pa dve do Stiri leta.
Tesna spremljevalka izgorelosti je tudi depresija.

Zadnji stadij izgorelosti se lahko izkaZze kot zelo

dramatiCen. Spoznal sem slovenskega ucitelja, ki ~ Zadnja faza izgorelosti je telesni,

je nek petek zacel kricati na otroke, ker so nekaj ~ &ustveni, mentalni in duhovni
uspicili, kot ze tolikokrat. A se ni mogel ustaviti,  zlom.

hospitaliziran je bil za 14 dni in po Sestih mesecih

je bil Se vedno na bolniski. Ali nemskega zivinozdravnika, ki neko jutro ni ve¢ zmogel
vstati iz postelje, en mesec pa prebrati jutranjega Casopisa, ker je bilo to zanj prevec
naporno. Po sedmih mesecih bolniske sem ga srecal v Nepalu; menil je, da nikoli ve¢ ne
bo mogel delati. Star je bil 55 let.

Delamo izjemno trdo, a dobimo vse manj zadovoljstva, vse manj smisla vidimo v tem,
morda nas podjetje ne podpre, morda nas ne ceni... lahko povsem izgubimo vero v
podjetje in svoj smisel, postanemo zagrenjeni, cinicni.

MASLACH VPRASALNIK IZGORELOSTI

Maslach vprasalnik izgorelosti (Maslach Burnout Inventory) meri izgorelost na
delovnem mestu. Izgorevanije ni odvisno le od posameznika, temvec v veliki meri temelji
na stanju v organizaciji.

Izgorevanje ima Stiri razseznosti:
1. lz€rpanost

posameznik se pocuti Custveno in telesno preobremenjen. Ima obcutek praznine,
nemoci in izErpanosti. Primanjkuje mu energije, tudi po spancu, in obc¢utek utrujenosti
ostane enak, kakor je bil pred spanjem.

2. Sram in dvom

Dr. Klemen Podjed, Institut za produktivnost
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3. Cinizem ali depersonalizacija

s tem se posameznik skuSa zavarovati pred razocCaranjem ali izCrpanostjo. V tej
razseznosti posameznik zavzame hladen odnos do drugih, je odmaknjen in na delovnem
mestu ali doma prispeva le nujno oz. ni¢. Do drugih oseb poveca negativnho vedenje in
jih tretira kot objekte. S takim odnosom se samo Se poveca slabo pocutje in
neucinkovitost.

4. Osebna ucinkovitost

s slabo ucinkovitostjo posamezniku raste manjvrednostni obcutek. Obcutek ima, da ni
zmozen opraviti nekega dela in izgublja zaupanje v lastne zmozZnosti. Ker je posameznik
poleg nizkega samozaupanja tudi neucinkovit, izgubi tudi zaupanje okolice.

V osnovi imamo na voljo tri strategije:

1. Odstranimo vir stresa (npr. zamenjamo tiskalnik, ki nam jemlje Zivce);

2. Na stresor zacnemo gledati drugace (npr. »saj ima ta in ta sodelavec tudi
pozitivne lastnosti«, ali »v teZzavah je, razumem ga, ali pa »kar se njega tic¢e, samo
Se skozi eno uho noter, skozi drugo ven.«);

3. Ce prejsnji dve »taktiki« ne delujeta (npr. bolezen v druZini), lahko le zmanj$amo
posledice stresa z rednim izvajanjem tehnik sproscanja, zdravim nacinom
Zivljenja, osebnostno rastjo, itd. Nikoli ne nehajmo s prizadevaniji biti boljsi kot

véeraj.
Usmerjenost by e vahv na Cilj
stresor custva
Akcija v v odpraviti stresor
Custva v spremeniti ¢ustva, dojemanje
Sprejemanje preziveti stres

Vse, s Cimer upravljamo stres, imamo ves cas pri roke. To je zlati troj¢ek upravljanja
stresa.

Dr. Klemen Podjed, Institut za produktivnost
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HITRO SPROSCANJE IN TRAJNA UMIRJENOST

Tehnike hitrega sproscanja so zelo koristne, a niso dovolj, ¢e Zelimo trajno sproscenost.
Za to potrebujemo celovitejsi pristop.

1. Tehnike hitrega sproscanja

Sem spadajo dihalne tehnike, tehnike umirjanja telesa (progresivna misi¢na relaksacija,
avtogeni trening), tehnike samopogovora, itd.. U¢inkujejo takoj in omogocajo sprostitev,
regeneracijo. Ce jih izvajamo redno, pomembno pripomorejo k vecji dolgorocni
umirjenosti in zdravju.

2. Pristopi za dolgoroc¢ne ucinke

Za res globoke spremembe je vcasih potrebno spremeniti samega sebe. Nekaj glavnih
nacinov za trajno umirjenost:

e realisti¢ni osebni in poslovni cilji,

e sprememba nacina razmisljanja, zivljenjskih nazorov,
e zdrav Zivljenjski slog,

e zamenjava sluzbe ali okolja (¢e ne gre drugace).

SPROSCANJE S TELESOM

Vsi poznamo dobrodejnost sprostitve, ki jo ob¢utimo po dolgotrajnem intenzivnem
Sportnem ukvarjanju. Zleknemo se v naslonjac in uzivamo, saj je telo prijetno sprosc¢eno,
um prazen in dih umirjen. Tehnik, ki nam preko telesa pomagajo k sprostitvi, je prece;j.
Med njimi so razli¢ne Sportne aktivnosti, progresivna misi¢na relaksacija, sprehodi, joga,
Shultz-ev avtogeni trening, masaze, pilates, ples, Cis¢enje kleti, Alexander tehnika, itd.
K dobremu pocutju prispevajo tudi zdrava prehrana, dovolj pocitka, pitje zadostnih
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koli¢in vode, redni obiski pri zdravniku, in tako dalje. Redna aerobna vadba prinasa zelo
obcutne spremembe na ravni telesa, metabolizma, dela srca in psiholosko pocutje.

V sluzbi moramo biti bolj prakticni. Koristno je ze, da npr. vsakih 45 minut vstanemo od
racunalnika ali delovnega stroja, in si vzamemo kratek premor. Izkoristimo ga lahko za
to, da se malce sprehodimo, pretegnemo, sprostimo oci, stresemo misice in podobno.
Po moZnosti naredimo kako vajo za podrocje, kjer imamo morda Ze tezave. Pri tistih, ki
sedimo za racunalniki, so to pogosto podrocje vratu, hrbtenica, zapestja. Izkoristimo
lahko priloZnost, kot na primer, da namesto dvigala uporabimo stopnice. V sluzbi je za
mnoge uporabna tudi progresivna misi¢na relaksacija, ki je med drugim priljubljena med
Sportniki. Ne pozabimo na samoumevno: jejmo zdravo hrano, ki nam da lahkotno
energijo in pijmo dovolj vode (okvirno 3 dcl na 10 kg telesne teze). Na delo hodimo
spociti, saj spanje na zalogo ni mogoce.

Nekaj nasvetov za sproscanje s telesom:

¢ lzvajanje tehnik, kot so progresivna misi¢na relaksacija, avtogeni trening,

e Sportna aktivnost, rekreacija, razgibavanje in raztezanje,

e redni premori, sprehodi, delo na vrtu,

e jejmo zdravo hrano in pijmo dovolj vode, na delo hodimo spociti,

naredimo nekaj specifi¢nih vaj za podrocje, kjer utegnemo imeti tezave, itd.

PROGRESIVNO MISICNO SPROSCANJE

Progresivna misSi¢na relaksacija oziroma sproscanje je ena od ucinkovitih metod
sprosc¢anja telesa. To skoraj 100 let staro tehniko je »izumil« zdravnik Jacobsen. Zanjo
je znacilno, da:

e potrebujemo mirno mesto, najbolje je, da se ulezemo, ali sedimo,

e napenjamo in spros¢amo posamezne skupine misic,

¢ napenjajmo samo doloc¢ene misSi¢ne skupine, ostale miSice naj bodo ¢im bolj
sproscene,

e 8 sekund napetosti, 15 sekund sproscenosti,

e vajo lahko izvajamo v vec¢ ponovitvah,

e telo potrebuje dolocen ¢as, neko Stevilo ponovitev, da se nauci sprostiti se »na
ukaz.

Za podrobnejsa navodila za izvajanje vaj piSite na . Z veseljem
vam jih posredujemo.

Ce med vajo zaspite, ni¢ hudega, vase telo potrebuje pocitek. Ce imate, ali ste imeli kako
posSkodbo, izpustite posamezno vajo ali jo izvajajte previdno, oziroma se posvetujte z
zdravnikom. Ce ste zelo napeti, progresivno misi¢no sprosc¢anje lahko povzro¢i $e nekaj
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dodatne napetosti. V tem primeru se vrnite k vadbi, ko se nekoliko umirite. Telo
potrebuje nekaj ¢asa, da vsrka ucinke vadbe. Zato uZivajte v pocitku in sprostitvi.

Preskusite vodeno vadbo progresivne
miSi¢ne relaksacije:

JOGA

Kar v zahodnem svetu najveckrat razumemo kot joga, je le del joge, tako imenovane
asane. Asane, jogijski polozaji, spominjajo na vaje, ki jih delamo v telesni vadbi. Glavna
razlika je, da je pri jogi posveCamo bistveno vecjo pozornost dihanju in dogajanju v
celem telesu, gibi pa so bolj poCasni in izvedeni z ve€ pozornosti. Joga ima sicer osem
udov, osem delov.

1. Yamas: eti¢ni standardi, kot so nenasilje, resnicoljubnost, da ne krademo, nismo
zahrbtni, ipd.

2. Niyamas: smernice za zdravo, dobro in Cisto Zivljenje.

3. Asane: so polozaji telesa, ki jih vadimo, ko delamo hatha jogo (npr. pozdrav soncu,
macka, lok, vijak, itd).

4. Pranayama: so dihalne tehnike, ki f \? f
usmerjajo naso Zzivljenjsko energijo. kw ? jw

5. Pratyahara: umik pozornosti na zaznave
nasih c¢utov in usmeritev pozornosti
navznoter.

6. Dharana: umirjanje uma Z @ { YOGA

osredotoc¢anjem na eno stvar, na en zvok. P ' POZDRAV }

-

7. Dhyana: meditacija ali kontemplacija. - SONCU
8. Samadhi: superzavestno stanje }'
blazenosti, miru, ki presega vsa | /

razumevanja.
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DIHALNE TEHNIKE

»Saj dihati pa ze znam, od rojstva! «, sliSimo ugovore. Z nasim dihom ni ni¢ narobe, a
mnogokrat imamo teZave z na¢inom, kako dihamo.

Dih je tako samoumeven. Koliko ¢asa smo lahko brez hrane, predno umremo? Koliko
¢asa brez vode? In koliko brez diha? Dih je neizmeren vir energije, zivljenja. Vsak vdih
daje energijo, izdih pa sprosc¢a. Kaj je bila prva stvar, ki ste jo naredili v Zivljenju? In kaj
bo vase zadnje dejanje? Z vdihom za¢nemo, z izdihom odidemo.

Nekateri disfunkcionalni nacini dihanja:

e zadrZevanje diha,

plitko dihanje,

dihanje samo s prsnim koSem, in ne tudi iz trebuha,
¢ »sss« dihanje, smrcanje, hiperventilacija, itd.

Potem se ¢udimo, zakaj smo tako utrujeni. Dihalne tehnike so tako priljubljene zato, ker
ljudje hitro zacutimo pozitivhe ucinke, kot so bolj spros¢eno telo, umiritev misli in
sprostitev dihanja. Na delavnicah upravljanja s stresom, ki jih vodim v organizacijah in
podjetjih, je prav izvajanje dihalnih tehnik tisto, kar je mnogim udelezencem najbolj vsec.

Glavne prednosti dihalnih tehnik so, da:

ucinkujejo hitro,

lahko jih delamo kjerkoli,

se jih lahko dokaj hitro naucimo,

so brezplacne in

zmanjsujejo stres, tesnobo, napetost, depresijo, ipd.

ARl A o

Priporocljivo jo, da se dihalne tehnike nauc¢imo pravilno izvajati, s pomocjo
strokovnjaka. Tezava, ki jo opazam v praksi je, da ljudje ne damo dovolj pozornosti,
potrebne, da dolo¢eno tehniko osvojimo. To ima dva pomembna negativna ucinka: ne
dobimo polnih koristi iz izvajanja, in kar je Se bolj pomembno, pogosto zato dolo¢eno
tehniko opustimo in sklenemo, da »ni¢ ne deluje, ni¢ se ne da narediti«. In se pocutimo
Se bolj nemocne.

KATERA DIHALNA TEHNIKA JE ZAME?

Obstaja vrsta dihalnih tehnik. Izmeni¢no nosno dihanje nam pomaga uravnoteziti
mozganski polovici in nas umirja, bastrika ali meh nas napolni z energijo in umirja,
izvajamo lahko vecstopenjske pranajame, sunkoviti kapalabati, dihanje s trebusno
predpono, ali pa le nezno vra¢amo pozornost nazaj na dih....
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Med bolj poznane dihalne tehnike spadajo:

Sudarshan Kriya,

abdominalno dihanje oz. dihanje s trebusno prepono,
razlicne pranajame, ki izhajajo iz dihanja s Stetjem,

tehnika boks,

budisti¢na tehnika pozornosti na dih (izhaja iz ¢uje¢nosti),
tehnika Butejko,

izmeni¢no nosno dihanje, meh (bastrika),

kapalabati, uyaj, itd. sapnik
plijuéa

Nouh~wbde

Vse navedene tehnike sem veliko prakticiral tudi sam.
A v petindvajsetih letih raziskovanja razlicnih tehnik
upravljanja s stresom in sabo, sam nisem nasel nicesar,
kar bi se lahko primerjalo s Sudarshan Kriyo fundacije
Art of Living. Tehniko izvajam tudi sam in jo, kot ucitelj
prostovoljec, tudi u¢im. Dobro pa je vedeti, da smo t‘«m#‘
ljudje razli¢ni, in moramo sami poiskati pravi recept

zase sami.

trebusna prepona

Katera dihalno tehniko izbrati? Tehnike imajo razlicne ucinke in namene. Ce Zelite
globlje ucinke glede stresa, sproscenosti, morebitne depresije, ipd., potem vam
svetujem Sudarshan Kriyo. Ta se praviloma izvaja zjutraj, z zaprtimi o¢mi. Za vsakdanje
stresne dogodke se odlicno obnese dihanje s trebusno prepono. Ce Zelite hitro
regeneracijo, dobro delujejo meh, kapalabati, tudi izmeni¢no nosno dihanje. S Stetjem
med dihanjem in vracanjem pozornosti na dih lahko pridete globoko. Vsekakor vam
svetujem, da greste na tecaj, kjer se boste naucili tehniko izvajati pravilno in dobili
globljo izkusnjo. Dihalne tehnike so na prvi pogled preproste, a zadaj je velika skrivnost.

Vec relevantnih raziskav o koristih dihalnih tehnik, na primeru tehnike Sudarshan Kriya,
ki jo pouCujejo tudi v Sloveniji lahko najdete na povezavi:

DIHANJE S TREBUSNO PREPONO

Dihanje s trebusno prepono je ena najbolj priljubljenih tehnik hitrega sproscanja. Je
zastonj, izvajamo jo lahko prakti¢no povsod, kadarkoli in uc¢inkuje takoj.

Nekaj napotkov za dihanje s trebusno prepono:

e hrbtenica naj bo ravna,
¢ dihanje v podrocje trebuha,
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e vdih skozi nos, izdih skozi usta (haaa),
e pasivna pozornost (dihanje brez napora),
e izdih je daljsi od vdiha.

TEHNIKA BOKS

Boks dihalna tehnika je postala popularna potem, ko so jo za svojo vzele elitne enote
ameriske vojske, Navy seals, oz. ,pomorski tjulnji“. Pripisujejo ji naslednje pozitivhe
ucinke: ucinkovito sproscanje, pomaga pri generalizirani tesnobi, nespecnosti in
pani¢nih napadih ter depresiji.

Navodilo za izvedbo:

Zapremo oci. Vdihujemo skozi nos, medtem ko pocasi Stejemo do Stiri.
Zadrzujemo dih, medtem ko pocasi Stejemo do Stiri.

Pocasi izdihujemo naslednje stiri dobe.

Ponovno zadrzujemo dih ob Stetju do Stiri.

HAPooObde

VDIH ZADRZIMO DIH
skozi nos
ZADZIMO DIH IZDIH
skozi usta

Ponovimo korake od ena do Stiri najmanj trikrat, veliko boljse ucinke pa doseZzemo, Ce
vajo izvajamo deset do petnajst minut, v mirnem prostoru.

P.S. Za¢nemo lahko tako, da je doba vdiha dolga eno sekundo. Ko se pocasi umirimo
bomo ugotovili, da lahko podaljSujemo faze vdiha, zadrZzevanja diha in izdiha. S tem Se
poglobimo svojo umirjenost.
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Oglejte si moj video tehnike sprosc¢anja z dihanjem
™ N y L/

UPRAVLJANJE STRESA Z UMOM

Odresujoca tehnika, ki bi vsakomur takoj olajsala Custveni ali umski stres, in nas
spremenila v nepoboljsljive pozitivce, zal ne obstaja. Spreminjamo lahko svoje vedenje,
svoj nacin razmisljanja, humor in sproscanje.

Med bolj znane pristope umirjanja s pomocjo uma spadajo pozitivhe samopotrditve,
humor, psihoterapija, dobra priprava, vizualizacija, dobre veScine upravljanja casa,
kognitivno restrukturiranje, vizualizacija, metode »praznjenja glave« (npr. STOP
tehnika), usklajevanje nasih ciljev oziroma pricakovanj z realnimi moznostmi, AAABC
tehnika, da se s ¢im zamotimo, in podobno.

NAS EGO - NAS MUCITELJ?

Povpre¢nemu ¢loveku v Sloveniji se dogaja 80 % dobrih ali vsaj nevtralnih, ter 20 %
,Slabih® stvari. A nas um je nagnjen k ukvarjanju z negativnim. 20 % ,slabih stvari“
napihne v 120 % tezav. To izhaja iz zgodovine, ko se je ¢lovek moral vec¢ pozornosti
posvecati nevarnostim, da je fizicno prezivel. Danes fizicno prezivetje za vecino ljudi ni
resni¢no tveganje, kljub temu negativno razmisljanje v Sloveniji cveti.

Shimoff navaja, da ima povpre¢na oseba dnevno 60.000 misli, 95 odstotkov misli je
enakih tistim od vceraj, pri cemer je kar 80 % teh misli (preko 45.000), negativnih. Poleg
tega ima um tendenco ukvarjanja z negativnim. Um pretezno »biva« v preteklosti
(obzalovanje, ali povelicevanje preteklosti) ali v prihodnosti (strah). Zato modreci po
svetu kot nasega glavnega sovraznika ne vidijo nekoga zunaj nas, pac pa nas ego.
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Nikoli ni bilo toliko visokih zahtev do ljudi: bodi
uspesSen, privlacen, odlicen strokovnjak,
mladosten, ljubeca mati, super sodelavec, dober
prijatelj, suha, dobrodelen, itd. 20 % obiskov v
moji ambulanti je rezultat previsokih osebnih
ciljev piSe dr. C. Shea, priljubljenih psihiater, ki je
napisal v slovenscino prevedeno uspesnico z naslovom O sreci. Nasi osebni cilji
prepogosto sledijo pricakovanjem drugih ljudi, kako naj bi izgledali, kaj vse naj bi naredili
(za njih), koliko zasluzili in kaj vse dosegli. In potem se sprasujemo, zakaj je nekaj narobe.
Enostavno, negativno razmisljanje je stalen vir stresa in nezadovoljstva.

90 % obiskov v moji ambulanti je
rezultat previsokih osebnih ciljev.
dr. C. Shea, psihiater

Ce Zelimo Ziveti bolj zdravo, z ve¢jim obc¢utkom blagostanja in zadovoljstva, se moramo
nauciti pozitivhega razmisljanja. Pravzaprav se ga nauc¢imo dokaj enostavno, tisto, kar
vcasih ni tako lahko, je vztrajnost, potrebna za trajne spremembe. A nagrada je Se kako
obetavna - pozitiven odnos do Zivljenja, boljSe zdravje, zadovoljstvo, izpolnjenost, sreca.

PRISTOP K POZITIVNEMU RAZMISLJANJU KLINIKE
MAYO

Strokovnjaki priznane ameriSke klinike Mayo so ugotovili, da ljudje, ki razmisljajo
pozitivno, zivijo dlje, imajo manjsa tveganja za razvoj sréno Zilnih bolezni, so bolj odporni
na prehlad, redkeje zbolijo za depresijo, itd. Hkrati mnogi uspesni ljudje med klju¢ne
dejavnike uspeha redno uvrscaj tudi pozitivno naravnanost. Pozitivnho razmisljanje ni
plavanje v oblakih, ali tis¢anje glave v pesek kot noj, ker se ne bi hoteli soociti z
"resnic¢nostjo in problemi". Gre zgolj za to, da na dogajanje gledamo na bolj pozitiven
oziroma konstruktiven nacin. In to se splaca.

A najprej moramo ozavestiti svoje razmisljanje. Ce osebo, ki nam jemlje energijo s
kritiziranjem in pritoZevanjem, vprasamo: "Zakaj razmisljas tako negativno?", se pogosto
zmede in pri¢ne opravicevati, da "ni negativna, da tako pac je", itd. A ¢e o vprasamo dva
¢loveka, imata lahko o isti zadevi povsem razli¢ni mneniji. Kajti, nobena stvar ni dobra ali
slaba sama po sebi, pac pa je taksna, ker smo jo kot tako dolocili v svojem umu.

Vsakdo se lahko nauci razmisljati bolj pozitivno, potrebujemo le ¢as in trud. Resnici na
ljubo, ljudje, ki dolga leta razmisljajo izrazito negativno, potrebujejo vec ¢asa in truda za
vecje spremembe. Potrebna je vztrajnost in tudi zato je k preobrazbi v bolj pozitivhe
osebo dobro pristopiti pametno. Najbolje je zaceti na enem primeru, ki ni pretirano
bolec za nas.
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POTEK PREOKVIRJANJA MISLI

PONAVLJAMOIN
PRILAGAJAMO

Potrebno je vztrajati in se
prilagajati situaciji.
Najbolj3a pozitivha misel
danes je, ko nam najbolj
odleZe.

PREOKVIRJAMO
MISLI

I15¢emo najbolje, najbolj
konstruktivne nadomestne
misli. Najboljsa misel je
tista, ko nam najbolj

NEKAJ PRAKTICNIH NAPOTKOV ZA UPRAVLJANJE STRESA

OZAVESTIMO
NARAVNANOST

Imate veliko negativnih
misli? Ste nepoboljsljivi
pozitivec? Pogosto
katastrofirate? Tezko
pohvalite?

POSVETIMO SE
ENI STVARI

Lahko je to sodelavec,
finan¢na situacija, slabse
zdravje... Ne za¢nimo z
najbolj ,nemogoco” teZzavo.

odleze.

Nekaj pristopov upravljanja stresa z umom (obstaja veliko pristopov, za razlicne
namene):

e razli¢ne vrste meditacij (vodene, na zvok, na dih, svetlobo, itd),

e kognitivno restrukturiranje,

e pozitivno razmisljanje,

e organiziranje in upravljanje ¢asa, pravilno postavljanje ciljev,

e nekatere tehnike NLP oz. nevrolingvisticnega programiranja (npr. sidranje,

swoosh tehnika, samopogovor, itd.),
e umik, itd.

Izhodisca za pozitivno razmisljanje:
e ozavestimo svojo naravnanost,
e izberimo eno podrocje in se mu posvetimo,
e redna pozornost na misli in preokvirjanje,
e zdrav nacin zZivljenja,
e humor, zabava, sprostitev, hobiji,
e druZenje s pozitivnimi ljudmi,
e pozitivni pogovor s samim sabo.

Pozitivni samopogovor

Pozitivno razmisljanje se pogosto zacne s pozitivnim samopogovorom. Samopogovor je
stalen tok neizgovorjenih misli, ki teCe skozi nase glave, ves dan. Te avtomati¢ne misli
so lahko pozitivne ali negativne. V¢asih izhajajo iz logike in razuma, bolj pogosto iz
podzavesti, iz nerazumevanja ali napacnih informacij. Na ta samopogovor lahko
zavestno vplivamo. Z drugimi besedami, mi sami smo tisti, ki lahko izbiramo svoje misli.
In kako pozitivni pogovor izgleda v praksi? Nekaj primerov lahko najdete v tabeli spodaj.
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Smernice za pozitivhi samopogovor:
e fraze naj bodo kratke in jasne,
e govorimo v prvi osebi in sedanjiku,
e uporabljajmo pozitivne fraze,
e fraze izgovarjamo s pozornostjo in se ¢imbolj Custveno vzZivimo (to je glavno),
e bodimo prijazni do sebe,
¢ to delajmo ponavljajmo.

To ni zame. Tega Se Z nekaj priprave bi mi lahko celo uspelo. ali pa Odli¢no, se bom
nikoli nisem pocel! naucil nekaj novega.

Razmere v Sloveniji Zdrav sem in zaenkrat mi Se kar gre. Le kaksna priloznost se v
danes so res grozne.  tej situaciji skriva zame?

Prelena sem, da bimi  Ce se res zavzamem, pa dostikrat dosezem, kar hoc¢em. ali pa
to uspelo. Res Se nisem nasla ¢asa za to, a ¢e si rezerviram ¢as, mi bo
uspelo.

To je zame pretezko. Kako lahko to kar najbolj poenostavim? Kdo mi lahko pomaga?
Ali lahko denar zasluzim tudi na kak lazji nacin?

MEDITACIJA

Meditacija je zelo Sirok pojem, ima mnogo definicij. V resnici ni ni¢ posebnega, je varen
nacin umirjanja. Vsakdo med nami je ze izkusal meditativna stanja. Ste kdaj sedeli ponoci
ob ognju in brez misli opazovali igro plamenov. Ste ze kdaj pozabili nase, ko ste
opazovali igro otrok, ali son¢ni zahod, sede¢ na obali morja? Cilj meditacije je umiritev
uma, s ¢imer lahko pridemo v stik z najglobljimi vidiki sebe, s svojim resni¢nim jazom. Ta
vecni del nas je poosebljeni mir, radost in blazenost. V koncni fazi lahko dosezemo
osvoboditev, odreSenje, nirvano, samadhi. A ne bojte se. Obstaja velika verjetnost, da
tega ne boste dosegli kar takoj, za zaCetek lahko meditiramo na dih, na sveco, na zvok
(ponavljamo mantro), ponavljamo molitev. Lahko delamo vodene meditacije, sledimo
navodilom ucitelja. Dobro je, ¢e meditiramo vsaj enkrat na dan, dvajset minut. A Se
mnogo bolje je, e, kot pravi izjemni sodobni budisti¢ni ucitelj Thich Nhat Hanh,
spremenimo cel dan, ves ¢as budnosti, v meditacijo. Tako, da smo Cujecni, pozorni na
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vse, kar se dogaja v nas, okoli nas, pri ¢emer smo ves Cas v stiku z boZzansko zavestjo
vsega kar obstaja, enosti.

Nekatere popularne meditacije:

e meditacija zavestnega dihanja,

e ljubeca prijaznost (budisti¢na loving kindness meditacija) ,

e meditacija na zvok, z uporabo mantre, npr. transcendentalna meditacija,
e zen meditacije,

e Osho-jeve dinami¢ne meditacije,

e Vipasana,

e Panchakosha meditacija,

e cujecnost (mindfulness),

e ogromno vodenih meditacij.

Tudi molitev je meditacija.

Kako meditirati? Zame najboljSe navodilo, kako meditirati, je dal veliki sodobni ucitelj
Sri Sri Ravi Shankar, ki pravi, naj v meditaciji, vsaj nekaj minut doZivimo, da ,ni¢ ne
pricakujemo, ni¢ ne delamo, smo nic"“.

Bi radi sprostili svoj um in nabrali nekaj novih moci? Poslusajte katero od mojih vodenih
meditacij, npr. Dih, telo, um , Tehnika hitre koherence

JE VASA SLUZBA GROZNA?

Nobena, tudi najboljSa organizacija na svetu, zaposlenim ne nudi samo dobrih stvari.
Vsaka sluzba ima pozitivne in negativhe vidike. A pozornost veline zaposlenih je
pogosto usmerjena na negativne plati. S tem pozabljamo na tisto, kar je dobro. Ne
znamo ceniti tistega, kar imamo. Marsicesa, kar mnogi ljudje, ki prav tako trdo delajo v
sluzbah, nimajo. Ne pravim, da moramo sprejeti vse. Ali ostati v sluzbi, ki je ne maramo.
Cenjenje dobrih plati Zivljenja ne pomeni, da se odrekamo izboljSavam. Pomeni bolj
uravnotezen pogled na razmere, in boljSe razpoloZenje. Ob upostevaniju, da v Zivljenje
privabljamo situacije, ki odsevajo nase prevladujoce razpolozZenije, pa tudi negativne, ali
pozitivne spremembe.
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5.ZDRUZENE TEHNIKE SPROSCANJA

Telo, dih in um so povsem povezani. Zato s sproS¢anjem katerega koli od delov zlatega trojcka
sproscujoCe vplivamo na celoto. Ko smo razburjeni, se nam temu skladno spremeni dihanje
(re¢emo »kar pihal je od jeze«), tudi nase telo, misice, so napeti. Ce pa na primer, nekaj ¢asa
izvajamo dihalne tehnike, se umirita tudi dih in telo.

Mnoge tehnike sprosc¢anja kombinirajo ve¢ elementov zlatega trojcka naenkrat. Po fazi
umirjanja telesa v avtogenem treningu preidemo na drugo fazo, fazo avtosugestij, kjer
vplivamo na nas um, naso podzavest.

TEHNIKA HITRE SKLADNOSTI

Tehnika hitre koherence kombinira tehniko dihanja, ko vdihujemo oz. izdihujemo nekoliko
daljse vdihe in izdihe ,v in iz srca“, s tehniko vZivljanja v ob¢utke oz. ¢ustva ljubezni, miru,
radosti, hvaleznosti. Tehnika hitre koherence pomaga k hitri sprostitvi in ob¢utku blagostanja.

Kaj je koherenca? Je harmonicna usklajenost delovanja posameznih delov telesa, oziroma
SirSe, obstoja. Ne gre le za usklajenost in blagostanje na ravni telesa (npr. krvnega pritiska,
ritma dihanja, sproscanja hormonov, itd.), pa¢ pa tudi za hkratno mentalno in ¢ustveno

blagostanje.

Koherenco se da meriti. Spodnja slika kaze, kako se po petih minutah uskladijo ¢as in
amplituda dihanja (v mV), variance srénega utripa (v utripih na minuto), ter ritem sr¢nega
pritiska (v sekundah).

The Coherent State
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Ze nekaj ¢asa je mozno meriti magnetno polje srca. Nasa ¢ustva in misli vplivajo na magnetno
polje srca, kar v energetskem smislu vpliva na ljudi v naSem okolju, pa ¢e se tega zavedajo ali
ne. Ljudje pravimo, da srce vedno zmaga, ne mozgani. Meritve kazZejo, da je amplituda jakosti
elektricnega polja srca kar 60 x vecja od amplitude jakosti magnetnega polja moZganov

( ).

Slika: Magnetno polje srca

Vir:

Vse vec ljudi obcuti, da ima izvajanje te zelo kratke tehnika pozitivne ucinek na zdravje in
pocutje. Ali tehnika deluje tudi na vas, lahko najbolje ugotovite tako, da jo vsaj enkrat, ali
veckrat, izvedete. Najlazje naredite to s posluSsanjem moje vodene meditacije

Vec informacij o tej sodobni tehniki najdete na tej povezavi
Avtor tehnike Institut Hearth Math ( ).
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6.UPRAVLJANJE CASA: REZULTATI BREZ

STRESA

V Sloveniji imamo dobro razvit arhetip delavnega, trpecega ¢loveka, ki v dobrobit podjetja
zapostavlja svoje zdravje. Ste Ze opazili, da trdo delo le redkokdaj prinese res velike zasluzke

in uspehe?

Ogromno ljudi dela trdo in veliko, pa komaj uspejo
pokrivati tekoce stroske in ukrasti nekaj ur zase na

teden. Bolje je delati pametneje, ne Se bolj trdo. In
Se bolje je delati spros¢eno in z veseljem, ne pa z
odporom in polni stresa. Bolje v zdravstvenem,
denarnem, kariernem smislu in tudi bolje za nas in

»Tisti, ki najslabSe izrabljajo svoj
¢a, so tudi tisti, ki se najbolj
pritozujejo, da ga manjka.« Jean
De La Bruyere

za naso druzino, prijatelje. A spremeniti moramo
navade. Navade so Zelezne srajce. Najprej je potreben ¢vrst namen, nato pa vztrajanje vsaj
nekaj ¢asa na tem, da nove navade postanejo tako samoumevne, kot jutranje S¢etkanje zob.

SLABA ORGANIZACIJA CASA - NESKONCEN VIR STRESA

Slaba organiziranost in upravljanje casa je
vir neskoncnih stresnih situacij in stisk.
Stres nastaja, ker ne obvladujemo nalog, ki
prihajajo po tekocem traku, ker se bojimo,
da smo kaj pomembnega pozabili, ker se
jezimo nase, ko ponavljamo stvari, ki bi jih
morali narediti pravilno Ze prvi¢, in tako
dalje. Pravzaprav trenutno najbolj ena
najbolj priljubljenih Sol upravljanja ¢asa -
Gremo to dokoncat (Getting Things Done)
- temelji prav na tehnikah produktivnosti
brez stresa. Da imamo sistem, s katerim
obvladujemo vse, kar prihaja v nase
zivljenje. In da je nas um, kot pravijo v

“l choose a lazy
person to do a
hard job. Because
a lazy person will

find an easy way
to do it."

- Bill Gates

karateju, kot voda. Ko vrzemo kamen v vodo, vzvalovi, a ne pade v stres. Ko dogodek mine,

se povrsina vode spet umiri.
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Temu sluzi organizacija ¢asa. Da razdelimo svoje naloge in obveznosti po skupinah, po
projektih. Da poznamo ¢asovne roke, zato, da ¢esa ne pozabimo, da nam pozabljeno lepega
dne ne eksplodira v glavo.

KAJ VKLJUCUJE DOBRA ORGANIZACIJA LASTNEGA CASA?

Dobra organizacija Casa je, da se znamo odlocati, kaj bomo delali. To je pogosto malce bolj
zahtevno, kot se sliSi. Pomaga ze kratek premislek o neki nalogi: »Kaj pa to sploh je? Ali sploh
spada v moje zZivljenje?«

Organiziranje ¢asa pomeni, da se odlo¢imo, kaj bomo delali in ¢esa ne. Za mnoge je
najmocnejSa beseda v njihovi organizaciji ¢asa prav “Ne.” A potrebujemo res veliko, veliko
discipline pri tem.

Organiziranje ¢asa pomeni, da se odlo¢imo, kaj bomo naredili, kdaj, in v kakSnem zaporedju.
Torej, dolo¢imo prioritete, a smo hkrati dovolj prozni, da se z minimalno stresa pravilno
odzovemo na neprestane spremembe urnika. Da je nas “um kot voda”, kot bi temu rekli v
karateju.

Organiziranje ¢asa pomeni, da doloc¢imo cilje, in kako bomo merili nase aktivnosti. Tu obstaja
res veliko priloznosti za boljse rezultate. Ker ¢e ne vidimo dobro tarce, kako lahko vemo, da
smo jo zadeli?

Organiziranje ¢asa pomeni, da vnaprej nacrtujemo nase delo, naloge, projekte ali aktivnosti
tako, da opredelimo korake, v&asih tudi strategije, ¢e gre za vecje projekte. Cim traja aktivnost
vec kot, npr. 1 uro, se je Ze morda smiselno potruditi za soliden plan dela. Saj poznate tisto,
da 1 minuta planiranja privarcuje 10 minut pri izvedbi.

Organiziranje ¢asa pomeni, da dolo¢imo, kaj imamo na voljo, da delo opravimo najbolj
optimalno. Ga lahko delegiramo? Imamo dobre vire podatkov in resitve, ki so nam Ze na voljo?
Kdo nam lahko pomaga? Koliko bom kompliciral? in podobno.
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7.NEKAJ HITRIH TRIKOV ZA UMIRJANJE UMA

Vcasih si zelimo hitro pomagati, se otresti stresa ali
regenerirati po Soku. Nimamo moznosti, ali ¢asa se

umakniti, zapreti oci, sesti v meditacijo. Med bolj
prakti¢ne trike za hitro sproscanje spadajo:

1.
2.

o

Najbolje je znati hitro se sprostiti,
ko to Zelimo, kot tudi poskrbeti,

d | v . . .
Globok vdih in 3tejmo do 10. asmo na splosno umirjen,

Dihanje s trebusno prepono, ali pa enostavno
globoki, dolgi izdihi.

Razbitje stresa (kratek sprehod na stranisce,
prekinitev dela).

Preokvirjanje negativnih misli s pozitivhim samopogovorom.
Sprejemanije situacije ali ljudi taksnih, kakrsni so.

sprosceni in da se dobro
pocutimo.

8.1Z ZAKLADNICE TEHNIK UPRAVLJANJA

STRESA

Veg, ko je stresa, vec je tehnik. Vec kot je razli¢nih problemov, ve¢ pristopov nastaja, bolj ali
manj ucinkovitih.

10 NACINOV ZA POVECANJE ODPORNOSTI NA STRES

American Psychological Association priporo¢a naslednjih deset nacCinov za povecanje
odpornosti na stres:

VNG AN

Dobra povezanost in odnosi z druZino, prijatelji, sodelavci,
Izogibanje dojemanju kriz v Zivljenju kot nepremagljivih tezav,
Sprejemanje, da so spremembe enostavno del zZivljenja,
Gibanje v smeri uresnicljivih ciljev,

Odlo¢no ukrepanje, kjer je mozno,

Gojenje pozitivhega pogleda na samega sebe,

Iskanje priloznosti za odkrivanje samega sebe,

Realen pogled na stvari in razmere,

Pozitiven pogled na Zivljenje,

10.Skrb za samega sebe.
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KAKO SE IZKLOPITI PO SLUZBI?

Preskusite nekaj popularnih nacinov izklapljanja po sluzbi:

* ritual prehoda (pogled v ogledalo, posebna glasba, pogovor, sprehod...)

» zamenjava fokusa za druge pomembne stvari

» doloc¢imo ¢as za skrbi, npr. 10 minut vsako jutro, za najhujSe skrbi,

» sprosScanje na nacin, kot nam ustreza

« gremo to dokoncat sistem upravljanja ¢asa oz. produktivnosti brez stresa

4

Najboljsi osebni
terapevt, fitnes
trener in prijatel;j?

A

9.STIRJE KORAKI ZA GLOBLJE SPREMEMBE

Harvard Business Review pa priporoc¢a naslednje nacine:
» pripravimo si spisek zadev po sluzbi,
» zamenjava okolja,
» odlozi delo in opazuj, da ni katastrofe.

Po mojih izkusnjah lahko klju¢na priporocila, kako naj sami obvladujemo stres v sluzbi,
strnemo v naslednje Stiri korake za globoke spremembe:
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1. Prevzemimo odgovornost za lastno zdravje. Kot je rekel »velika dusa, Mahatma
Gandhi: »Bodite sprememba, ki jo zZelite videti v svetu.«

2. Odloc¢imo se, kaj zelimo. Resitve so, vprasanje pa je, kaj smo pripravljeni ukreniti.
Izzivam vas, da kar v tem trenutku poiScete dva iskrena odgovora: »Kaj res Zelite?«, in
»Koliko se pripravljeni potruditi?«.

3. Bodimo spretni in realni. Izvajajmo tiste tehnike, ki so nam blizu oziroma ki jih med
svojo sluzbo lahko. Vzemimo si cas, da tehniko, ki nam je vse¢, dobro osvojimo.
Kombinirajmo razli¢ne tehnike. In ne pricakujmo ¢udezev ¢ez noc.

4. Vztrajajmo in ¢im bolj uzivajmo. Velja, da »ena ni nobena« in da »vaja dela mojstrax.

A nekaj zagotovo velja. Ce se boste resni¢no zavzeli, boste preseneceni in navdu$eni nad
rezultati - boljSe pocutje, trdnejSe zdravje, boljsi rezultati. In morda Se mnogo ve¢, morda
boste v sebi odkrili neverjetne moznosti in svetove. Vec kot splaca se nam potruditi.

Dokler vidimo sebe zgolj ali predvsem kot minljivo telo in individualni um (ego), sta trajen
popoln mir in blazenost nemogoca. Pa vendar sta zgodovina in sedanjost polna prebujenih,
razsvetljenih ljudi. Buda (Nepal), Jezus Kristus (lzrael), Amma (Indija), Gurdjieff (Rusija),
Echkart Tolle (Nemcija), pesnik Rumi (Tadzikistan), Lao Tsu (Kitajska)., Katarina Sienska
(Italija). 1z vseh dezZel, vseh ¢asov. Razsvetljeni ljudje so povezani s svojo resni¢no naravo, z
naravo svoje duse. Zato jih ni¢ ne more resni¢no prizadeti. In prav vsi ti razsvetljeni ucitelji
pravijo, da imamo to mozZnost prav vsi.

Najhujsa bolezen zahoda je duhovna revscina, je poudarjala Mati Terezija. Ali kot je pisal
sodobni mistik Andrew Cohen, da imajo ljudje ves c¢as ,obcutek, da je nekaj narobe“. Vse
duhovne tradicije so si edine, da je dusa je neunicljiva, ve€na, da je ni¢ ne more raniti. Njeno
bistvo je bistvo boga, ki ga v indijska filozofija Vedanta opredeli kot Resnica-Zavest-Blazenost
(satchitanand). Zato se ljudje, ko imamo teZave, ki se zdijo neznosne, se pogosto obrnemo
vase, k svojemu bistvu. V duhovnost. Prav je da lo¢imo duhovnost in religijo. Kot je dejal veliki
sodobni ucitelj Sri Sri Ravi Shankar: religija je bananin olupek, duhovnost je meso banane.
Trpljenje je velika, dragocena uciteljica. In pot v odreSitvi, ko prevec zaidemo.

Ko vse ostalo odpove, nobena tehnika obvladovanja stresa in bolecine, prizadetosti ve¢ ne
deluje, se vrnemo nazaj k bistvu, neskonénemu miru in blazenosti.
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11. DODATNA VIDEO GRADIVA

Nekateri prosto dostopni videi, meditacije, dihalne tehnike, ki sem jih pripravil:

10
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nayadba, Klemen Podjed

Tehnike spros¢anja z dihanjem
Meditacija Dih, telo, um
10 dobrih moZnosti za obvladovanje stresa v sluzbi

Tehnika hitre konherence

12. GLAVNA PRIPOROCILA

Za konec Se nekaj klju¢nih priporocil in spoznanj:

Globoko razumite posledice skodljivega stresa, na vase Zivljenje.

Naredite nacrt in sprejmite ukrepe, ki so vam najbolj pisani na koZo.

Zavedajte, da imate vse elemente zlatega trojcka upravljanja stresa ves ¢as »pri roki«.
Dobro poskrbite zase, ker ste tako najboljsi verzija samega sebe.

Popolno blagostanje je nasa narava in pravica. Najboljsi rezultat da kombinacija razli¢nih
tehnik. Toplo priporo¢am, da si izdelajte osebni nacrt za bolj spros¢eno, zdravo in uspesno
Zivljenje in delo. Preprost primer nacrta najdete v vadnici. Vanj vkljucite ves€ine in navade
hitrega spros¢anja. Se pomembneje, poskrbite za dolgoroéne resitve tako, da bo vase
Zivljenje kolikor moZno umirjeno, spros¢eno in pozitivho naravnano. Vsak med nami lahko
bistveno spremeni kakovost svojega Zivljenja.

kLN e

Zelim vam veliko vitalne spro$¢enost, miru, radosti in seveda veliko uspehov pri vasem delu.
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OPOMBE:
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