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NAJ EPIDEMIJA NE

POSTANE DELOVNA
POLOMIJA

Pandemija koronavirusa je s seboj prinesla mnogo izzivov na vseh podrocjih nasih
zivljenj. Veliko delovnih organizacij je bilo v tem casu primoranih zaposlene poslati
domov in celoten proces dela prenesti na daljavo. Ceprav se je marsikdo razveselil
daljSega spanca ali bolj fleksibilnega urnika, pa je delo od doma prineslo tudi veliko
ovir. Komunikacija je otezena, socialni stiki so zaradi epidemije omejeni bolj kot
kadarkoli prej, meje med zasebnim in delovnim okoljem se vztrajno brisejo, strah in
negotovost, povezana z virusom, pa se selita tudi v delovno okolje. Vse to
posameznikom vzbuja veliko stresa in anksioznosti. Zaposleni, ki se ne pocutijo dobro
(telesno ali psihicno), pa tudi ne morejo dobro delati in porocajo o upadu motivacije
ter produktivnosti.

Skrb za duSevno zdravje je torej v tem Casu Se kako pomembna, a je lahko zaradi
financne krize, tezav z organizacijo dela in ukrepov vezanih na telesno zdravje, hitro
spregledana. V poplavi bolj ali manj koristnih informacij pa se lahko tudi delodajalci, ki
bi svojim zaposlenim radi pomagali, hitro izgubijo. V ta namen smo Studentke
magistrskega Studija psihologije zdruzile moci in pripravile celostni izbor priporocil in
nasvetov, vezanih na najbolj perece problematike, o katerih porocajo zaposleni: upad
motivacije in produktivnosti, pomanijkljiva komunikacija in interakcija ter soocanje z
negativnimi Custvi in stresom. Prirocnik je namenjen vodjem oz. delodajalcem in jim
lahko sluzi kot pomoc pri delu z zaposlenimi na daljavo. Zaposleni pa lahko v njem
najdejo marsikateri nasvet za ucinkovito spopadanje s stresom in organizacijo dela
od doma.

Upamo, da bo v njem vsak bralec nasel kakSen uporaben nasvet, ki mu bo olajsal delo
in izboljSal poCutje v Casu epidemije ali pa tudi kasneje.

Bodite dobro, delajte dobro!

Katja Gorzetti, dipl.psih.
Iza Kosir, dipl.psih. december, 2020
Urska Sajovic, dipl.psih.
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MOTIVIRANIJE
ZAPOSLENIH




UPAD MOTIVACIJE IN
PRODUKTIVNOSTI PRI
ZAPOSLENIH

Ucinkovito motiviranje zaposlenih je klju¢ do poslovno uspeSnega podjetja.
Motivirani in zadovoljni zaposleni namrec svoje delo opravljajo bolj kvalitetno in so
pri tem produktivnej$i. Vendar pa motiviranje ni vedno enostavno. Se posebej v
trenutni situaciji, v kateri se mnogo zaposlenih pri delu od doma sooca z razli¢nimi
izzivi in skrbmi. SlabSe razpoloZenje je torej pri¢akovano, zato je resni¢no
pomembno, da vodje zaposlene skuSate motivirati. Spodaj so navedeni razlicni nacini
in nasveti, ki jih lahko pri tem uporabite.

2. VKLIJUCEVANJE

1.KOMUNIKACIJA CELOTNEGA TIMA

Osnova za motiviranje zaposlenih je
ustrezna komunikacija ( vec si lahko
preberete na str. 11).

Pomembno je, da v skupinske sestanke
in odlocanje vkljucite celoten tim, saj se
tako pri zaposlenih krepi obcutek
pripadnosti in ekipni duh.

Motiviranje zaposlenih



3. PREPOZNAVANIJE
DOSEZKOV

Zaposlene organizacije obi¢ajno nagrajujejo za dosezke v poslovnem smislu, vendar
pa letos lahko nagradite tudi tiste, ki so izstopali na podrocju Clovecnosti, skrbi za
ekipo ali pa pri ohranjanju mirnosti in razumevanja med epidemijo. Zaposlene lahko
javno pohvalite preko elektronskega sporocila, ki je poslano celotnemu podjetju, ali
pa jih nagradite v obliki darilnih kartic, bonov za dostavo hrane na dom itd.
Nagrajevanje namrec pozitivno vpliva na motivacijo zaposlenih, posledi¢no pa se
lahko poveca tudi njihova storilnost, zagnanost, ucinkovitost in zadovoljstvo.

4. PRILAGODLIJIVOST

Mnogi zaposleni se soocajo s prilagajanjem na delo od doma in preorganiziranjem
vsakdanjega Zivljenja, zato je pomembno, da ste do njih razumevevajodi. Lahko jim
npr. ponudite moznost prilagajanja delovnega urnika, odmore za kosilo, ali pa
izpustite projekte in zadolZitve, ki nimajo klju¢nega pomena (kjer je to mogoce).

5. SKRB ZA SPROSCENOST
IN ZABAVO

Nekateri zaposleni se pri delu od doma soocajo z osamljenostjo in pretirano
obremenjenostjo, zato jim bodo sproscena online sreCanja dobro dela (ve¢ na
str. 16).

Motiviranje zaposlenih



. KAKO DOMA USTVARITI
UCINKOVITO DELOVNO OKOLJE

1.SLUSALKE

Ce delate v Zivahnem prostoru, vam
lahko sluSalke pomagajo, da se lazje
osredotoCite na delo. Tako si lahko
predvajate glasbo, ob kateri pozabite na
zunanji  hrup in se tako lazje
osredotoCite na delovne naloge. Na
spletu lahko npr. poisCete posnetke
deZja, slapu, morija...

3. SEZNAM DELOVNIH
NALOG

Napisite si seznam stvari, ki jih morate v
dnevu opraviti. Najbolje, da to storite
dan prej. Tako boste naslednji dan Ze
takoj vedeli, katere zadolZitve vas
Cakajo. Pri tem ne pozabite na odmore,
v katere lahko vkljucite tudi kratko
razgibavanje. Tako boste ustvarili rutino,
kar pozitivno vpliva na produktivnost.
Na telefonu si lahko ustvarite opomnike
in alarme, ki vas bodo opominjali na
zadolzitve in premore.

2. UREJENOST OKOLJA

Na delo se boste laZje osredotocili, Ce
bo vasa miza urejena. Odstranite torej
vse predmete, ki jih za delo ne
potrebujete. Vendar pa v delovnem
prostoru ohranite rastline - sodobne
raziskave poudarjajo, da prisotnost
rastline v delovnem okolju pozitivho
vpliva na pocutje in produktivnost.

ZA VODJE: VEC O USPESNEM USKLAJEVANJU DELA IN DRUZINE PRI
ZAPOSLENIH LAHKO IZVESTE V POUCNEM WEBINARJU:

hhttps://psihologijadela.com/2020/12/16/kako-uspesno-usklajevati-delo-in-

druzino-pri-zaposlenih/

Motiviranje zaposlenih
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3. LOCEVANJE
DELOVNEGA PROSTORA

Ce je to mogoce, lotite delovne prostore
od tistih, ki so namenjeni druzenju in
pocivanju (pri delu iz postelje v pizami
ne boste najbolj produktivni). Za delo bo
bolj primeren umirjen prostor, kjer se
boste lahko osredotocili na zalolzitve in
ne boste motili drugih druzinskih ¢lanov.

5. SPLETNE APLIKACIJE

Delo od doma vam lahko olajsajo
razlicne spletne aplikacije, kot npr.:

e aplikacija SERENE - pri kateri si
lahko za dolo¢en dcas blokirate
obvestila socialnih omrezij

e 7 aplikacijama Microstoft To Do
in  Google Tasks si lahko
organizirate svoj cas in ustvarite
seznam zadoZitev oz. delovnih
nalog

e aplikacija STRETCHCLOCK, ki vas
opozarja na odmore in na kratko
razgibavanje.

4. DOGOVOR Z
DRUZINSKIMI CLANI

Oblikujte urnik, v katerem oznacite
delovne ure, med katerimi ne boste
na voljo in si na podlagi tega tudi
razdelite razlicne gospodinjske in
druZinske zadolZitve.

2\
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KONFLIKTI PRI DELU
NA DALJAVO

Napetosti in nesporazumi se lahko pojavijo v vseh podjetjih. V ¢asu epidemije in
preteznega dela od doma pa zaradi dodatnih obremenitev pri zaposlenih lahko
pricakujemo Se vec konfliktov. Zato je pomembno, da se vodje v takih situacijah
konstruktivno odzivajo. Spodaj so navedeni razlicni vidiki, na katere morajo biti vodje
pozorni pri prepoznavanju in reSevanju konfliktov med zaposlenimi.

1.PREVENTIVA

Bodite pozorni in opazujte vedenje
svojih zaposlenih. Ceprav delo poteka
na daljavo, lahko njihovo razpolozenje
opazujete  preko video  Kklicey,
elektronskih sporocil itd. Dodatno
pozornost namenite projektom in
zadolzitvam, ki ne napredujejo kot
nacrtovano, ter na tehni¢ne teZave in
konflikte interesov v delovnih timih.

)

=
N4

2. SOOCANIJE S
TEZAVAMI

S konfliktom se soocite takoj, ko ga
opazite. Dlje kot z reSevanjem
konflikta odlaSamo, tezje ga bo resiti.
Na spletu lahko ustvarite skupinske
sestanke ali pa forume, kjer zaposleni
(lahko tudi anonimno) delijo svoje
skrbi, tezave in nestrinjanja.

)/

ReSevanje konfliktov
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3.
BODITE NA VOLJO
ZAPOSLENIM

Tudi pri delu od doma zaposlenim jasno sporocite, kdaj ste na
voljo za posvet o razlicnih skrbeh in vpraSanjih. Objavite
delovne ure, med katerimi ste zaposlenim na voljo za pogovor.
Tako boste pri njih spodbudili odprto in iskreno komuniciranje.

4.
TRANSPARETNOST
DELOVNIH NALOG

Konflikti med zaposlenimi se lahko pojavijo tudi zaradi nejasnih
odgovornosti in zamujanja pri opravljanju delovnih nalog. Zato
lahko ustvarite dokument (npr. s pomocjo Google Docs-a), kjer
bodo zapisane delovne odgovornosti in casovni roki.
Dokument naj bo dostopen celotnemu timu. Tako boste omejili
konflikte zaradi nejasnosti, saj bodo zaposleni seznanjeni s
svojimi obveznostmi in obveznostmi drugih.

e

ReSevanije konfliktov
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KOMUNIKACIJA NA
DALJAVO




Delo na daljavo pomeni veliko manj neposrednega medosebnega kontakta zaposlenih z
vodjo in med clani tima, to pa lahko otezi komunikacijo med njimi. Poslabsa_se
sodelovanje, saj preko elektronskih komunikacijskih orodij zaposleni z drugimi delijo
manj informacij in imajo tezave z interpretiranjem ter razumevanjem-prejetin sporocil.
Mocno se namreC zmanijsa koli¢ina socialnih (neverbalnih) znakov, ki jih sicer dobimo od
sogovornika, kadar se z njim pogovarjamo »v Zivok, omejena pa je tudi dvosmernost
komuniciranja. Vcasih sogovornik ne more neposredno postavljati vprasanj ali se odzvati

na podano sporocilo. Vse to lahko vodi v vedje Stevilo nesporazumey in celo konfliktov, ki
v Casu krize ustvarjajo Se dodaten stres na delovnem mestu in prispevajo k slabSemu
pocutju-ter delovni ucinkovitosti zaposlenih. Raziskave sicer kazejo, da je vecina vodij
povecala interakcijo s svojimi zaposlenimi v Casu epidemije covid-19, vendar pa ni
pomembna le kolicina interakcije, temvec tudi njena kakovost. V. nadaljevanju lahko
najdete nekaj usmeritev in priporocil za vzpostavljanje ¢im bolj ucinkovite komunikacije z
zaposlenimi v ¢asu dela od doma.

1. TRANSPARENTNA IN ODPRTA KOMUNIKACIJA

Odsotnost odprte in jasne komunikacije lahko vodi do govoric, ki ustvarjajo Se
dodatno anksioznost med zaposlenimi. Dobra ideja je vzpostavitev spletne strani oz.
kanala, kjer imajo zaposleni stalen dostop do najnovejsih in tocnih informacij glede
dogajanja v podjetju, svoji in drugih delovnih skupinah, pa tudi o najnovejSem
statusu glede ukrepov covid-19. V tem casu, ko je negotovost glede prihodnosti in
strah pred izgubo zaposlitve vedji, je Se toliko bolj pomembno, da so zaposleni
seznanjeni z vsemi nacrti podjetja v prihodnosti oz. e teh ni - kdaj lahko pricakujejo
vel informacij.

Vsa svoja sporocila in navodila poskusSajte tudi ¢im bolje obrazloziti in podpreti s
pojasnilom v smislu »zaradi tega, ker«, saj si zaposleni sicer lahko ustvarijo svoje
razloge, ki lahko negativno vplivajo na njihovo motivacijo za delo.

2. PRI KOMUNICIRANJU BODITE JASNI IN KONKRETNI

Pri sporocanju delovnih nalog bodite ¢im bolj jasni in konkretni: to¢no dolocite, kdo
dela kaj in kakSne so odgovornosti vsakega zaposlenega pri delu od doma. Razprsitev
odgovornosti pri delu na daljavo je namrec Se bolj opazna kot pri delu v Zivo, zaradi
Cesar bodo preve¢ sploSna sporocila hitro ostala spregledana. Ali pa jih bodo
zaposleni drugace oz. napacno razumeli, kar vodi do nepotrebnih zastojev pri delu.

Cim prej!
Jutri?

Komunikacija na daljavo
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V zadnjem casu lahko opazimo poplavo digitalnih komunikacijskih orodij in aplikacij.
Preveliko Stevilo kanalov komuniciranja je lahko kaoti¢no, zaradi Cesar bodo
zaposleni tezje skoncentrirani na delo, informacije pa se hitreje izgubile. Pomembno
je torej izbrati le nekaj (2-3) teh orodij in vsakemu tocno dolociti njegov namen in
smisel, tako da bodo vrste sporocil ¢im bolj usklajene z medijem, preko katerega se
prenasajo.

Za najzahtevnejSa sporocila, kot so sporocila osebne narave P

ali razlaga kompleksnih informacij, je video-klic najbolj 3

primeren (npr. Skype, Zoom, Teams). Za kratka sporocila in
nenujne informacije pa je bolje, da jih delimo preko kanalov
za direktno komuniciranje (npr. Google Hangouts) ali preko

=
komunikacijskih platform za skupno delo (npr. Slack). \

PREGLED NEKATERIH UPORABNIH KOMUNIKACIJSKIH ORODI]J &*
Spletna komunikacijska platforma, ki na enem mestu zdruzuje vse
potrebne komunikacijske kanale. Temelji na zasnovi sob za klepetanje,
kjer se lahko sporazumeva celotna ekipa ali pa samo doloceni povabljeni

uporabniki, hkrati pa omogoca tudi poSilianje osebnih sporocil.
Omogoca tudi deljenje in shranjevanje dokumentov.

Slack

Zoom, Microsoft
Teams, Cisco Webex
Meeting

Videokonferencna orodja z razli¢nimi funkcijami, kot so
razdelilne sobe, pogovori, deljenje zaslona...

Orodji za skupinsko oz. projektno delo, ki omogocata delitev in
shranjevanje dokumentov, ustvarjanje in dodeljevanje seznamov opravil,
dolocanje rokov za dokoncanje nalog ter odprto komuniciranje.
Omogocata transparentnost in sprotno spremljanje napredovanja dela.

Basecamp, Trello

Skupinsko delo in sodelovanje - podajanje in organiziranje idej,
brainstroming, dajanje povratnih informacij, organiziranje dela in ostale
aktivnosti s pomocjo bele table ali drugega orodja (npr. post-it listkov).

Miro, RetroTool

Orodja, v katerih lahko ustvarimo preproste ankete/kvize, ki nudijo
takojSen prikaz odgovorov na atraktiven in pregleden nacin. Sli.do
omogoca tudi zastavljanje vprasanj in njihovo vseckanje. Podajanje

odgovorov in vprasanj je anonimizirano.

Menti.com, Sli.do

Komunikacija na daljavo
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Ustvarite pravila, ki vnasSajo jasnost, predvidljivost in gotovost v virtualno
komunikacijo. Dolocite npr. cas, ko se od zaposlenih pricakuje, da bodo dosegljivi za
vzpostavitev kontakta (od 10h do 16h) oz. najdite nacin, na katerega lahko drugim
sporocate, kdaj ste prisotni/odsotni s komunikacijskih kanalov (npr. Slack omogoca
stanje "do not disturb"). Jasno tudi dolocite, katere komunikacijske kanale naj
zaposleni uporabljajo za sporocanje katerih vrst informacij. Locite kanale za
komuniciranje v zvezi z delovnimi nalogami in kanale za neformalno komuniciranje
ter zabavo. Zaposleni naj npr. to¢no vedo, kdaj in kako lahko najhitreje stopijo v
kontakt z vodjo in z ostalimi sodelavci v primeru nujnih informacij.

Pri delu na daljavo imajo zaposleni manj moznosti za spontane stike, pri katerih
lahko nekoga mimogrede vprasajo, kaj delajo, kako dale¢ so ali kako bi oni resili
posamezni problem. Vodje imajo tako slabsi vpogled v delo svojih zaposlenih, ti pa
manj povrtanih informacij in dodatnih usmeritev. Taksno komunikacijo je zato
potrebno pri delu od doma nacrtno strukturirati in poskrbeti, da je ¢{im pogostejsa.

Ne pric¢akujte, da bodo zaposleni v primeru nejasnosti ali teZav sami vzpostavili
kontakt (izkazalo se je, da si pri delu na daljavo zaposleni pogosto ne upajo zmotiti
vodje, niti ko se pojavijo problemi). Pomembno je, da ste vodije tisti, ki ste proaktivni
in kontaktirate zaposlene.

Kot dobra praksa so se izkazali redni (dnevni ali
vsaj tedenski) sestanki oz. »check-ini«. Dolocite
cas v dnevu, ki ustreza vecini zaposlenih (npr. ob
9.00) in zaposlene povabite na virtualni sestanek.
|zkoristite ta Cas za preverjanje napredovanja pri
opravljanju nalog in naslavljanje moznih nejasnosti
ali tezav. S takSnimi »check-ini« zmanjSamo moznost
za nesporazume pri delu in krepimo sodelovanje ter
zaupanje med zaposlenimi. V ¢asu epidemije Covid-
19 pa taksni sestanki lahko Se dodatno poskrbijo za

v
zmanjSanje obcutij osamljenosti in prispevajo k o %
ve¢jemu obcutku skupnosti oz. povezanosti med
zaposlenimi.

Komunikacija na daljavo
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Pri delu na daljavo se lahko hitro zgodi tudi, da se komuniciranje skrci le na
podajanje navodil in popravljanje tistega, kar ni dobro narejeno. Ker pa je
komunikacije Ze v osnovi manj, lahko pomanjkanje pozitivhe komunikacije s strani
nadrejenega pomembno zmanjSa motivacijo in zagnanost zaposlenih. Zato poleg
pogostega komuniciranja poskrbite, da boste pri komuniciranju tudi spostljivi in si
vzeli ¢as za pohvalo in povrtano informacijo.
e Povratne informacije o delu zaposlenim naj bodo podane sproti, tekom procesa
dela, ne Sele na koncu, po opravljenem delu.
e Zavestno nacrtujte in v svojo komunikacijo vkljuCujte tudi prepoznavanje
vloZenega truda ter pohvalo za dobro in pravocasno opravljeno delo.
e Spodbudite zaposlene, da tudi sami pohvalijo drug drugega in lastno (skupinsko)
delo ter s tem pokaZejo prepoznavanje vloZka vseh ¢lanov v timu.

Zaposleni v ¢asu krizne situacije porocajo, da pogresajo razumevanje in spodbudne
besede s strani vodstva. Zato je pomembno, da ste pri vzpostavljanju stikov z
zaposlenimi tudi razumevajoci, empati¢ni in jih sprasujete po pocutju, skrbeh,
tezavah, s katerimi se soocajo. Pokazite, da se zavedate izrednosti in stresnosti dane
situacije in da ste jim pripravljeni nuditi podporo v obsegu, ki je mogoca.

Zaposlenim bo skrbi morda neprijetno deliti v Zivo, pred drugimi sodelavci. V tem
primeru lahko ustvarite kratko anketo med zaposlenimi, ki naslavlja le nekaj
osnovnih vprasanj, ki vam nudijo vpogled v njihovo pocutje, stiske in potrebno
pomocC: Kako se pocutite v ¢asu epidemije in dela od doma, S kakSnimi teZavami se
soocate pri delu od doma in Kaksno pomoc/podporo vam lahko nudimo? Ta podpora je
lahko materialna (npr. nov racunalnik), pomoc pri domacem Zzivljenju (npr. fleksibilen
urnik, pomoc pri izobraZevanju otrok na daljavo) ali pa zgolj naslavljanje skrbi,
nejasnosti ter prijazna spodbudna beseda, motivacijska misel:

Pri komuniciranju v ¢asu krize poskusajte ostati

¢im bolj mirni in opogumljajoci. Custva in »Situacija je tezka, ampak

loseni del li vodi lo hi verjamem, da nam s
razpoloZenja sodelavcev ali vodij se zelo hitro skupnimi moémi lahko
prenasajo med ostale zaposlene! uspe,

»Vem, da imamo veliko moci

in Erednosti, pois¢imo nacin,

kako jih lahko izkoristimo za
premagovanje krizne

situacije«
»Imamo to!l«

Komunikacija na daljavo
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Osamljenost je ena najpogostejsih pritoZzb zaradi dela na daljavo, pri Cemer zaposleni
pogresajo zlasti neformalno socialno interakcijo na delovhem mestu. Zato je eden
pomembnejSih korakov pri vzpostavljanju ucinkovite komunikacije na daljavo tudi
strukturiranje nacinov za socialno interakcijo in druzenje zaposlenih.

1. Na zacetku sestanka pustite nekaj zaCetnih minut za neformalno interakcijo.
Spodbudite teme, ki niso vezane na delo: kaj po¢no v prostem casu, ali so v
zadnjem casu pogledali kak dober film, prebrali dobro knjigo... Uporabite lahko
ledolomilce - prebijte led in zaposlene aktivirajte z zanimivimi in zabavnimi
vprasanji ali aktivnostmi (v nadaljevanju).

1.Katera je bila tvoja najljubsa risanka/film v otrostvu?

2.Kaj je ena stvar, brez katere nikakor ne bi mogel Ziveti?

3.Ce bi lahko do konca Zivljenja jedel le eno jed, katero bi izbral?

4.Ce bi bil Zival, katera vrsta Zivali bi bil?

5.Ce bi lahko povabil na vecerjo kogarkoli iz preteklosti, 3e Zivecega ali
preminulega, koga bi povabil in zakaj?

6.Kaj je tvoj nenavaden talent?

7.Ce bi lahko odpotoval na kateri koli konec sveta, kam bi 3el?

8.Kaj je tvoja najvecdja pregreha? (npr. cela tablica cokolade zvecer na kavcu)

9.Ce bi lahko imel eno supermog, katero bi izbral? (npr. branje misli,
letenje...)

10.Kaj je bil najved;ji izziv, ki si ga do zdaj uspel premagati?

2. Vzpostavite poseben klepetalnik namenjen le neformalnemu pogovoru ali
zabavi npr. poseben # zavihek v Slacku.

o) #JustForFun

Komunikacija na daljavo
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3. Skupinski odmori za kavo in kosila. Dolocite ¢as odmora
in sodelavce »povabite na kavo«. Odprite videoklic in
omogocite, da zaposleni tudi med odmorom lahko
poklepetajo s sodelavci. Zanimiva ideja je lahko tudi
vzpostavitev posebnega komunikacijskega kanala, na katerem
lahko sodelavci med seboj delijo dobre ideje in recepte za
kosila ali peko peciva.

Opisite svoje pocutje na zacCetku sestanka ali druzenja: ('
Kateri giffemoji danes najbolje opisuje tvoje pocutje? Ali pa: Kateri od sedmih
palckov pri Sneguljcici ti je najbolj podoben - Glavko, Srecko, Kihec, Pikec,
Godrnjavko, Tepko ali Zaspanko (opise lahko najdete v Prilogi 2)?

Tako lahko na zabaven nacin dobimo vpogled v sploSno razpoloZenje na
sestanku.

\

Zoom background izziv. Kdo od zaposlenih najde najbolj izvirno/zabavno
ozadje na videoklicu? Aktivnost naj bo le uvod v sestanek, saj sprosti
ozracje, kasneje pa lahko moti koncentracijo.

Imajo zaposleni kakSne posebne vescine ali hobije, s katerimi se ukvarjajo
v prostem casu (npr. graficno oblikovanje, fotografiranje, joga, pletenje...)?

Spodbudite jih, da vescine delijo z drugimi preko virtualnih delavnic, ki so
lahko zanimiv nacin pridobivanja novih znanj in druzenja.

Komunikacija na daljavo | 17



Bingo!

V pomocC vam je lahko predloga v Prilogi 1, ki jo lahko po Zelji prilagodite
aktualnim dogajanjem pri vasem delu. Povabite sodelavce, da obkljukajo, kaj
od navedenega so v zadnjem tednu/mesecu Ze dozZiveli. Kdo izmed vas je
obkljukal najvec predalckov? Je kdo uspel obkljukati vse in zaklicati »Bingo«? Po
zelji lahko med seboj delite izpolnjene liste. Aktivnost je zanimiv nacin deljenja
izkuSenj in iskanja skupnih tock, ki lahko poveZe sodelavce. Aktivhost pa ne
vzame veliko ¢asa in je lahko tudi zabaven uvod v sestanek.

Dve resnici in ena laz. Vsak ¢lan tima naj navede tri trditve o sebi- 2 resnicni
in 1 lazno, ostali ¢lani pa ugibajo, katera od trditev je lazna. Aktivnhost spodbuja
zaposlene, da so pozorni na podrobnosti in doslednost osebnih znacilnosti in
zgodb svojih sodelavcev. Predstavlja zabavno igro, ki se jo lahko izpelje tudi
med odmorom za kavo ali druZzenjem, saj spodbuja sproscen klepet, odpira
skupne teme pogovora in osebno spoznavanje med sodelavci.

Kdo je kdo? Povabite zaposlene, da vam posljejo svoje slike iz otroStva.
Prilepite jih na ppt predstavitev in na sestanku/druzenju ugotavljajte, kdo je
kdo- lahko v obliki kviza ali s prostim ugibanjem. Zaposlene lahko prosite tudi,
da sliki priloZijo kakSen namig, e bi bilo ugibanje pretezko. Aktivnost je lahko
zabaven nacin spoznavanja med sodelavci in vzpostavljanja bolj osebnih vezi v
timu.

Vecerno druzZenje ob kvizu in pici. Pripravite online kviz (npr. s pomocjo
spletne aplikacije quizmaker). Zaposleni naj se razdelijo v skupine na videoklicu
(breakout rooms). Poglejte katera skupina bo zbrala najveC pravilnih
odgovorov in katera najmanj. Izberite zabavno nagrado ali kazen. Med

reSevanjem kviza se lahko sodelavci zmenijo in si na dom narocijo tudi pico.

s
|
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Online razli€ica igre Activity. Zabavna aktivnost za druZenje in povezovanje
sodelavcev, ki hkrati krepi vesScine komunikacije in jasnega sporocanja.
Sestavite seznam zabavnih besed, ki so lahko tematsko vezane tudi na vase
delovno okolje (npr. zamujanje na delo). Vodja aktivnosti naj besede posreduje
v zasebnem sporocilu posameznim ¢lanom tima. Vsak naj nato izbere, na
kakSen nacin jo bo predstavil, da jo bodo sodelavci ¢im hitreje ugotovili
(risanje, pantomima ali ustna razlaga). Omejite tudi cas! Pri risanju lahko
udeleZenci uporabijo lasten list papirja, Se bolje pa ¢e uporabite online belo
tablo, ki je Ze vklju€ena v nekatera videokonferencna orodja.

Ce bi Zeleli bolj celovit teambuilding program, prilagojen
vasim potrebam, pa se po pomoc lahko obrnete tudi na '
razline strokovne izvajalce npr. Teambuilding
akademijo, ki aktivnosti izvajajo tudi virtualno.

9

TakSne ideje za druZenja so zelo pomembne za
zaposlene, ki se soocajo 2z osamljenostjo ali
anksioznostjo v dani situaciji, saj krepijo obcutek
povezanosti, zaupanja in pripadnosti. Vendar pa pri tem
vseeno poskusite ohraniti ravnoteZje in pazite, da se
meja med delovnim in privatnim Zivljenjem Se dodatno
ne zabriSe. PriloZnosti za socialno interakcijo poskusajte
cim bolj vpeti Ze v sam delovni cas.

Komunikacija na daljavo
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SPOPRIJEMANIJE Z
NEGATIVNIMI CUSTVI
IN MISLIMI




DOVOLITE SI CUTITI TAKO POZITIVNA KOT TUDI
NEGATIVNA CUSTVA

\
 n /\0\ \?

Prvi korak na poti do boljSega pocutja je, da svoje obcCutke prepoznamo in jih
sprejmemo. Pomembno je, da se zavedamo, da so vsi naSi obcutki
popolnoma normalni. Ce bomo beZali od negativnih ¢ustev in se sku3ali
zamotiti, se bo nase trenutno razpoloZenje sicer izboljSalo, vendar se bodo
obcutki vrnili nazaj. Tudi negativha Custva so namrec sestavni del nasega
custvovanja in imajo svojo nalogo. Opozarjajo nas na situacije, ki so za nas
ogrozajoce in nas skusajo zas(ititi pred morebitno nevarnostjo. Bistvo torej
ni v tem, da se popolnoma znebimo negativnih Custev, temvec da se jih
naucimo obvladati. Da pa lahko to storimo, jih moramo najprej sprejeti.
Dovolimo si torej, da nas skrbi ali nas je strah. Tudi tesnoba in obcutek
osamljenosti sta v tem primeru normalni Custvi.

Pri sprejemanju Custev nam lahko pomaga Cujecnost.

je nacin zavedanja svojega dozivljanja, ki
ga spremlja odnos popolnega sprejemanja, odprtosti
in radovednosti. Ko smo Cujeci, je nasa pozornost v
celoti usmerjena na sedanji trenutek. Zavedamo se
svojih misli, Custev, telesnih obcutkov ali zunanjega
dogajanja, brez da bi se poskusali dozivljanju izogniti,
ga zadrzati ali ga kako drugace spreminjati. Izvajanje
vaj CujeCnosti lahko pomaga ohranjati notranjo
mirnost, dobro pocutje, zmanjSa obcutenje stresa,
tesnobe indepresivnosti.
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VAJA SAMO-SOCUTJA

1. Za trenutek prenehajte z delom in se ustavite. PoskuSajte umiriti svoje misli.
Osredotocite se zgolj na sedaniji trenutek.

2. PrekriZajte svoje roke na sprednjem delu telesa tako, kot bi se Zeleli objeti (desno
roko poloZite na levo ramo, levo roko pa na desno ramo). Bodite pozorni na svoje
telo. Ce Cutite kak3no fizi¢no bolecino, si dovolite, da jo ¢utite. Osredotocite se tudi
na custva, ki jih Cutite v trenutku in jih sprejmite. Dovolite si, da vas je strah, da ste
tesnobni, da Cutite sram, krivdo ... dajte si dovoljenje, da smete to Cutiti. Bodite s temi
obcutji nekaj trenutkov, brez da bi si zeleli, da minejo ali bi jih Zeleli spremeniti.

3. Na glas si ponovite tri stavke:
1. To je trpljenje.
2. Trpljenje je clovesko (je del tega, da sem clovek; je normalno)
3. Sprejemam se tocno takega kot sem (vkljucno s tem trpljenjem in negativnimi custvi)

Negativna Custva v telesu pogosto povzrocijo stres. Cuje¢nost nam lahko pomaga
tudi pri sproscanju tesnobe, napetosti in stresa.

Spoprijemanje z negativnimi Custvi in mislimi
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TEHNIKA SKENIRANJA TELESA

1. Udobno se namestite. Zazeljeno je da leZite, predvsem v primeru, da to tehniko
izvajate pred spanjem. Ce leZanje ni mogoce (npr. tehniko Zelite izvesti med delom),
lahko tudi sedite. Nekajkrat globoko vdihnite. Poskusite dihati s prepono (trebusno
dihanje) in ne s prsnim koSem. To naredite tako, da ob vsakem vdihu trebuh razsirite,
ob vsakem izdihu pa skrcite. Lahko si predstavljate, kot bi se vas trebuh ob vsakem
vdihu napihoval kot balon, ob vsakem izdihu pa bi se izpraznil.

2. Osredotocite se na svoja stopala. Vsa pozornost naj bo usmerjena samo v vasa
stopala. Opazuite, kaj cutite. Ce zacutite bolecino, jo sprejmite skupaj z vsemi obcutki
in mislimi, ki to boleCino spremljajo. Nezno dihajte in si predstavljajte, kot bi Zeleli
predihati bolecino. Kakrsne koli neprijetne obcutke zacutite, samo usmerite svojo
pozornost nanje. Predstavljajte si, kot da z vsakim vdihom vdihnete vsak obcutek, kot
da postanete ta oblutek. Opazujte, kaj se dogaja s telesom. Predstavljajte si, da z
vsakim izdihom ta obcutek (npr. bolecina, napetost) izhlapi v zrak.

3. Ko se pocutite pripravljeni, se iz stopal pomaknite naprej na noge in ponovite vajo.
Tako naredite z vsemi deli svojega telesa, dokler ne doseZete vrha glave. Pri
nekaterih delih telesa se boste zadrzali nekoliko dlje kot pri drugih delih, odvisno od
tega, kje se pojavi najveC neprijetnih obcutkov ali tesnobe. Ta vaja vam je lahko v
pomoc, da sprostite napetost v vasem telesu, hkrati pa se boste naucili, kako sprejeti
neprijetne obcutke in jih predihati.

Vodeni posnetek:
https://www.youtube.co
m/watch?v=15g-N-
kkrU&ab_channel=BeYo
uFully

Spoprijemanje z negativnimi Custvi in mislimi
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DELAJTE Z LASTNIMI MISLIMI

Ljudje ves Cas nekaj mislimo. NasSe misli so zelo pomembne, saj so povezane z nasimi
obcutki, Custvi in vedenji. Spremembe v razmisljanju lahko vplivajo na to, kaj
pocnemo in Cutimo, spremembe v vedenju pa nazaj vplivajo na to, kaj Cutimo in
mislimo. Nasih custev tako ne povzro¢a dogodek sam po sebi, temvec nasa
interpretacija tega dogodka - to, kar mislimo ali pomen, ki ga dajemo nekemu
dogodku ali situaciji. Ena pot do boljSega pocutja in dozivljanja manj negativnih misli
je, da delamo z lastnimi mislimi. Na prvi pogled se to lahko zdi nemogoce, saj nas
vecina misli, da ne moremo spremeniti nacina razmisljanja. Smo mnenja, da se misli
zgodijo povsem avtomati¢no, mi pa nad njimi nimamo nadzora. To deloma drZzi;
svojih misli ne moremo nadzirati ali jih zaustaviti.

Poskusi ljudi, ki skusajo svoje misli odgnati tako, da se zamotijo z
necim drugim, so tako vedno neuspesni. Misli se bodo namrec v
vsakem primeru zgodile, pa Ce se Se tako trudimo, da bi jih
odgnali ali pozabili. Vseeno pa obstaja resitev, kako ljudje lahko
delamo z mislimi - lahko izberemo, kako se bomo nanje odzvali.
Lahko se naucimo, kako se na misli odzvati drugace. Drugacne
reakcije na misli pripeljejo do novih izkuSenj. To pa se odraza
tudi v drugacni vsebini nadaljnjih misli. Dela z mislimi se lahko
lotimo na nasledniji nacin:

Zavedajte se, da vase misli niso vedno
koristne, niti resnicne

Ljudje pogosto pozabimo, da so nase misli zgolj misli in vcasih nimajo veliko
skupnega z resnico. Misli jemljemo za dejstva in se o njihovi resni¢nosti ne
prevprasujemo. V resnici pa so nase misli pogosto izkrivljene. Bolj ko se pocutimo
slabo, bolj so izkrivljene in nefunkcionalne. Take misli Se naprej ohranjajo nase slabo
pocutje. Pomembno je torej, da se vprasamo o resnicnosti misli. Pri tem nam lahko

pomagata naslednji vaji.
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OPAZOVALEC LASTNIH MISLI

Da bi lahko prepoznali ali so nase misli resnicne ali ne, se moramo sprva nauciti,
kako jih opazovati na nacin, da se od njih nekoliko distanciramo. Pri mislih namrec
velja podoben princip kot pri problemih. Ko smo ljudje del problema, se z njim tako
poistovetimo, da zaradi lastne Custvene vpletenosti problema véasih ne zmoremo
reSiti. Zunanji opazovalec (npr. prijatelj) pa na problem gleda z drugacne perspektive,
saj vanj ni Custveno vkljucen in zato lahko resitev poisce bolj racionalno.

Zamislite si, da ste opazovalec vasih lastnih misli. Na misli glejte tako, kot da sploh ne
bi bile vase. To lahko naredite tako, da si predstavljate, da gledate v nebo. Vsaka vasa
misel je en oblacek na nebu. Predstavljajte si jo kot stavek, ki je napisan na oblacku.
Oblacki na nebu pa se premikajo. Pridejo mimo vas in nato gredo stran. Ko gre en
oblacek stran, se pojavi nov oblacek. Prenesite to na vase misli. Ko pomislite na
nekaj, glejte na misel kot da opazujete oblacek, ki gre mimo vas. Naj vas misel ne
prevzame, ne dovolite, da se oblacek ustavi in spodbudi Custva. SkuSajte misli
opazovati brez, da bi jih skusali pregnati ali spremeniti. Glejte jih z razdalje. Nihce ne
pravi, da so resni¢ne, opazujte jih z radovednostjo. Na ta nacin boste bolj jasno videli,
katere misli so resnicne, katere pa so izkrivljene. Slednjim boste tako dopustili, da
odidejo, tako kot odidejo oblacki na nebu.

Spoprijemanje z negativnimi Custvi in mislimi

| 25



DEJSTVO ALI MNENJE

Ko se znajdemo v stresni situaciji, nase misli najveckrat poganjajo Custva in mnenja.
Pojavi se zacaran krog - nasSa Custva okrepijo nasa mnenja, ki nato nazaj okrepijo
nasa custva. Ce ne uspemo zaznati, da te misli niso resni¢na dejstva, temve¢ so zgolj
mnenja, ki so plod trenutnih Custev, lahko to vodi v impulzivho vedenje ali
vzdrzevanje slabega pocutja.

Opazujte svoje misli in dolocite, ali gre za dejstvo ali mnenje.

DEJSTVO MNENJE
o o e izvor je v prepricanju,
: S:sknaif:l(’) ki podpirajo osebnem pogledu ali Custvih
e izvor ie v racionalnem ¢ |ahko se spremeni glede na
s J : znanje, izkusnje, kulturo,
misljenju

sistem posameznikovih

¢ je neizpodbitno Y
preprican;

V primeru, da gre za:
e dejstvo: izbirate, kaj v dani situaciji lahko spremenite in kaj ne
¢ mnenje: misel skuSajte nadomestiti z mislijo, ki ima izvor v dejstvu
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Ko se ljudje znajdemo v neprijetni situaciji, so nasSe misli pogosto izkrivljene. V
spodnji tabeli so predstavljene najpogostejSe nekoristne miselne navade. Skusajte
ugotoviti, ali so katere izmed nastetih znacilne za vas. Ko vas bodo misli naslednijic
spravile v slabo voljo, skuSajte te navade v trenutku prepoznati in izkrivljene misli
nadomestiti s takimi, ki so bolj resni¢ne.

Vse ali ni¢

Pretirano
posploSevanje

Mentalni filter
("€rna ocala")

Razvrednotenje
pozitivnega

Skakanje k
zaklju¢kom

Ocenjevanje skozi ekstreme
¢rno-bele kategorije.

Ko se nam zgodi neprijeten
dogodek na enem podrodju,
ga poslosimo na vsa druga.

|z vsakega dogodka izlo¢imo
eno negativno podrobnost in
zakljucimo, da je bil celoten
dogodek negaiven.

lgnoriramo pozitivhe dogodke,
ali jih celo spreobrnemo v
negativne.

Branje misli - sklepamo o tem,
kaj drugi mislijo in Cutijo, ne
da bi to preverili.

Napovedovanje prihodnosti -
predvidevamo najslabsi izid.

Student, ki ima povpredje 10, na
izpitu dobi 8 in si rece:
"Popolnoma sem nesposoben!"

Fant povabi dekle na zmenek.

Dekle odvrne, da je tisti vecer ze
zasedena. Fant pri sebi naredi
zakljucek: "Nobena punca ne bo
nikoli hotela z mano na zmenek. Vse
Zivljenje bom sam in nesrecen."

Studentka na izpitu od 50 vprasan]
ne zna odgovoriti na 4 vprasanja.
Zakljudi, da je ta Studij prevec
zahteven zanjo.

Po uspesni poslovni delavnici,
sodelavka pride do vas in vas pohvali.
Odvrnete: "Oh, to pa ni ni¢ takega".
Pri sebi si mislite: "Hotela je biti samo
prijazna, da se ne bi pocutila slabo."

Moz je zvecer odsoten do Zene, saj je
imel naporen dan v sluzbi. Zena
zakljuci: "Jezen je name. Kaj sem
naredila narobe?"

Prijateljica vam ne odpiSe na sporocilo.
Namesto da preverite, ali je sporocilo
prejela, zakljucite: "Ne bom ji poslala
Se enega sporocila, saj me bo imela

za vsiljivo in ne bo Zelela z mano v
kino."

Spoprijemanje z negativnimi Custvi in mislimi
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Neresni¢he in nefunkcionalne misli
zamenjajte z bolj resnicnimi

Ko ugotovite, da je neka misel neresni¢na, jo skusajte zamenjati z bolj resni¢no. To
lahko naredite preko naslednjih vprasan,.

Najprej opisite dogodek, ki je povzro¢il vase misli. Nato izberite VROCO misel (to je
misel, ki v vas sproZa najbolj intenzivna obcutja; na vas najbolj negativno vpliva).

Dogodek: Ko sem priSla iz sluzbe me je zacela boleti glava.

1. KakSna je vasa misel? ZapiSite jo. Sigurno imam koronavirus, okuZila bom Se vso
svojo druZino. Z nami Zivi tudi babica, sigurno bom okuZila tudi njo.

2. Koliko verjamete svoji misli (0-100%)? 60%

3. Kaksna cCustva obcutite ob misli? Jezo, Zalost, strah, krivdo

4. Kako bi se pocutili, ¢e ne bi mislili te misli? Bila bi vesela.

5. NaStejte dokaze, ki potrjujejo vaso misel. Boli me glava, slabo se pocutim. V tem
casu pa je veliko ljudi res okuZenih s koronavirusom.

6. Nastejte protidokaze, ki nasprotujejo vasi misli. Po sluzbi me je Ze velikokrat
bolela glava zaradi preutrujenosti. Tudi Ce bi imela virus, je moZnost okuZbe v druZini
okoli 40%. Babica Zivi v drugem nadstropju hiSe, zato je manj moznosti, da se okuZi.

7. Kaj je tisto, kar se bo najverjetneje zgodilo? (Koliko od 0-100% temu
verjamete?) Odsla bom na testiranje. Ce bom imela virus, se bom izolirala od druZine.
Lahko, da bo zbolel Se kdo (otroci ali moz), babica pa najverjetneje ne. Verjetno bom
imela laZje simptome.

8. Kak3na bi bila bolj realna misel? (Koliko od 0-100% ji verjamete?) Mogoce sem
le preutrujena. Obstaja moZnost da imam koronavirus, vendar ce se bom ravnala v
skladu z ukrepi, mi najverjetneje ne bo nic hujsega (90%,).

9. Kak3na €ustva obcutite ob novi misli? OlajSanje.

Pri spreminjanju misli si lahko pomagate z delovnim listom v Prilogi 3.

Spoprijemanje z negativnimi Custvi in mislimi
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DOLOCITE CAS ZA ZASKRBLIENOST

Omejite spremljanje novic na
najnujnejse in najbolj zanesljive vire
informacij

Dnevno spremljanje novic je sicer odgovorno in pomembno za sledenje
priporocilom, vendar ni potrebno, da medijem, druzbenim omreZjem idr. sledite cel
dan. Prevec izpostavljenosti novicam o virusu lahko namrec poveca obcutke tesnobe
in strahu. Izogibajte se virom, ki porocajo prevec senzacionalisticno in objavljajo zgolj
negativne vidike dogajanja. Dovolj je, Ce novice pogledate enkrat dnevno. Pri tem
izberite verodostojne vire informacij. Na ta nacin boste zmanjsali ¢as za dozivljanje
negativnih Custev.

Najdite si dejavnosti, ki niso povezane
Z virusom

Pomembno je, da kljub epidemiji ne pozabite na dejavnosti, ki ste jih radi poceli pred
epidemijo. Morda ste radi klepetali s prijateljicami, igrali druzabne igre, tekli, hodili na
joga tecaj, pekli sladice... Zaradi omejitev vseh dejavnosti sicer ne boste mogli poceti
tako, kot ste jih poceli pred epidemijo, vendar pa vseeno obstajajo dejavnosti, ki jih z
dolocenimi prilagoditvami brez vecjih tezav lahko izvajate naprej. Organizirajte si
virtualno kavo s prijateljicami, Se vedno se lahko gibate v naravi, Stevilne Sporte lahko
opravljate preko vodenih video treningov... Dejavnosti, ki jih radi pocnete, bodo
vzbudile prijetna Custva in zmanjSale obcutke tesnobe in stresa.
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Naredite si nacrt, kako boste preziveli dan. Na ta nacin boste bolj organizirani, in
manj zaskrbljeni, ali vam bo uspelo pravocasno opraviti vse delo, ki ga imate v
planu. Pri razmisljanju o tem, kaj boste vsak dan poceli, pa je pomembno, da
poskrbite za zdravo ravnoteZje vseh dejavnosti - delo, pocitek in zabava. V pomoc
vam je lahko beseda ZASE. Najti morate cas tako za zabavo (Z), aktivhosti dobrega
(A), skrb (S) in energijo (E).

ZABAVA Zabavne aktivnosti, v katerih uZivate.

Aktivnosti, ki vam dajo obcutek, da ste naredili
nekaj dobrega (delo, pomoc drugim ...).

AKTIVNOSTI DOBREGA

SKRB Skrb zase - zagotovite si cas za pocitek in
sprostitev (dovolj spite, gibajte se, zdravo jejte...).

ENERGIJA Dejavnosti, ki vam dvigajo motivacijo in energijo.
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SPOPRIJEMANIJE S
STRESOM




KAKO PREPOZNAMO STRES?

Stres lahko negativno vpliva na nase telo, psiho, medosebne odnose, delo in na
sploSno mocno poslabsa kvaliteto nasSega Zivljenja. Prvi korak pri spoprijemanju s
stresom je ta, da prepoznamo, da smo v stresu.

Telesni simptomi: Ay

e nespecnost oz. prevelika potreba

po spanju
e spremembe apetita \ L

e kronicna utrujenost oz.

e pomanjkanje energije
e glavoboli, nahod, alergijske
reakcije

e povecana odvisnost (alkohol,
cigareti...)

Dusevni simptomi:

e tesnoba, nemir, napetost,zaskrbljenost

e razdraZljivost, slaba volja, pretirana
obcutljivost

e zmanjSana samozavest

Simptomi stresa na
delovhnem mestu

e preobremenjenost,

e zmanjSana produktivnost

e teZave z zbranostjo

¢ naloge niso koncane v roku

e pomanjkanje novih idej

e zmanjsan interes do projektov
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KAKO SE SPOPRIJETI S STRESOM?

Vaje za sproscanje

Ko smo v stresu, je naSe telo napeto. Posledi¢no smo tudi manj produktivni pri delu.
Tehnike sproS¢anja nam pomagajo, da se umirimo, zmanjsa se napetost misic, zniza
se srcni utrip, nase dihanje se umiri, izboljSata se nasa koncentracija in spomin,
povela pa se tudi kakovost spanca. V nadaljevanju bodo predstavljene tehnike, ki
vam lahko pomagajo, da se med delom sprostite. Ucinki tehnik sproscanja ne
koristijo le vaSemu delu, temvec tudi vaSim medosebnim odnosom, odZenejo lahko
bolezen, zmanjsajo stres, povecajo zbranost in osredotoCenost in poskrbijo za to, da
ste bolj umirjeni in tako delujete manj impulzivno, kar zmanjsa tudi mozZnost za
nesrece ali napake pri delu.
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PROGRESIVNA MISICNA RELAKSACIJA

Vajo lahko izvajate sede. Udobno se namestite na stol, lahko ste naslonjeni na
naslonjalo. Priporocljivo je, da se vaja izvaja z zaprtimi olmi. Sestavljena je iz
intervalov misSi¢ne zategnitve in misSicne sprostitve. Vsaka misi¢na zategnitev traja
priblizno 5 sekund, vsaka miSi¢na sprostitev pa dvakrat dlje in sicer 10 sekund.

Zacnete s pestmi. Stisnete desno pest (5 sek) in nato sprostite (10 sek). To ponovite
dvakrat. Stisnete levo pest in sprostite levo pest ter to ponovite dvakrat. Stisnete obe
pesti hkrati in nato sprostite. Ponovite dvakrat.

Enako ponovite z nadlaktmi. Pritisnete nadlaket (komolce) k trupu, nato sprostite in
dvakrat ponovite.

Visoko dvignete obrvi in nagubate celo, sprostite in dvakrat ponovite. Potegnete
obrvi navzdol in skupaj (se namrscite) in sprostite ter dvakrat ponovite.

Zatisnete oC€i in sprostite ter dvakrat ponovite. Skupaj stisnete tudi ustnice, sprostite
in ponovite. Enako naredite tudi z zobmi.

Potisnete vrat nazaj in glavo naprej, sprostite in ponovite. Rame dvignete do
uses, sprostite in ponovite.

Globoko vdihnete s prsnim koSem skozi nos, zadrzite zrak za 10 sekund, izdihnete
skozi usta, sprostite in ponovite. Nato potegnete trebuh navznoter, sprostite in
ponovite.

Stisnete stegna tako, da potisnete skupaj kolena, sprostite in ponovite. Iztegnete in
dvignete obe nogi v vodoraven poloZzaj, sprostite in ponovite.

Ves cas izvajanja vaje naj bo dihanje mirno in enakomerno. Dihajte skozi nos. Vajo
zakljucite tako, da na koncu pocasi Stejete od 5 do 1, odprete oci, usmerite
pozornost nazaj na prostor in se pretegnete.
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TREBUSNO DIHANJE

"Ce bi mogel pomagati zahodnjakom na en sam nacin, bi jih ucil pravilnega dihanja. Saj
tudi Ce ne storite nic drugega, temvec se zgolj naucite dobro in pravilno dihati, bo to prav
dramaticno izboljsalo kakovost vasega Zivljenja kot eno najboljsih sredstev za zdravljenje,
za sprostitev, za pomlajevalni spanec, za vase atletske sposobnosti, za elegantno staranje
in za duhovnost. Redno negovanje naravnega dihanja je pot k telesnemu in duSevnemu
zdravju, zbranosti in uspehu v Zivljenju." (Bruce Frantzis)

Pravilno dihanje v 12. korakih:

1. Stojte, sedite ali leZite (brez blazine) tako, da vam bo udobno.

2. ZamiZite, zaprite usta in svojo pozornost usmerite na dih; med vso dihalno
vadbo se morate nenehno zavedati: ko vdihujete - zdaj vdihujem, ko izdihujete -
zdaj izdihujem.

3. Dihajte skozi nos.

4. Dihajte s trebusSno prepono (ne s prsnim koSem!): vdih - trebuh ven, izdih -
trebuh noter.

5. Hrbtenica je zravnana in iztegnjena, kot bi vas nekdo vlekel za lase navzgor.

6. Jezik mehko pritisnite ob nebo na tistem mestu, kjer je konica jezika, ko izgovorite
crko L.

7. Ritem dihanja naj bo povsem naraven in spontan, dihajte zvezno, to pomeni, da
med vdihom in izdihom ne sme biti nobenega premora: takoj ko koncate izdih,
vdihnite, in takoj ko koncate vdih, zacnite izdihovati. Sape nikoli ne zadrZujte.

8. Dihajte tiho oziroma neslisno.

9. Dihanje mora biti zavestno, globoko in temeljito: normalen vdih, podaaaaljSan
izdih.

10. Obcutite vse telesne in druge obcutke, ves Cas bodite s pozornostjo popolnoma v
telesu: osredotocite se na vdih, vizualizirajte kako gre skozi nosnici noter do grla,
potem do plju¢, do popka in nato do hare (sredisCe cloveka); to je tocka, ki lezi na
srediS¢ni osi na prvi tretjini med tvojim popkom in spolnimi organi. Sledi dolg,
sproscujoc izdih: Stejete do devet.

11. Pomembno je, da rok ne stiskate ob trup, ampak so od njega malce oddaljene, da
pod pazduho vselej ostane prazen prostor.

12. Dihajte 20 min na dan oziroma 6 x po 4 min. SCasoma vam bo to spet postalo
naravno dihanje, kot dojencki smo namrec vsi dihali trebusno.

Vel o trebusnem dihanju si lahko preberete v knjigi:
Amalietti, P. (2011). Negovanje diha. Ljubljana: Amalietti in Amalietti
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Ko se soo¢amo z negativnimi Custvi ali mo¢nim stresom, se navadno zadrzujemo
predvsem v glavi; izgubljamo se v nasih mislih o tem, kaj vse je Se potrebno
narediti, obCutimo negativna Custva iz katerih najveckrat ne vidimo izhoda.
Pogosto se postavljamo v vlogo Zrtve. Pocutimo se nemocne, kot da so drugi krivi
in odgovorni za nase pocutje ali stres iz katerega pogosto ne vidimo izhoda. Vaje
prizemljitve nam pomagajo, da v sebi zopet najdemo obclutek prisotnosti,
pomirjenosti, stabilnosti in modi.

VAJA PETIH CUTOV

Ozrite se naokoli in usmerite svojo pozornost v pet stvari, ki jih lahko vidite. SkuSajte
opaziti tudi stvari, na katere navadno niste pozorni (sence, majhni predmeti, luknjica
v steni...).

Usmerite pozornost na pet stvari, ki jih lahko ob€utite. Potipajte te stvari in jih
zacutite. Lahko se dotaknete blaga na svoji majici, lahko se dotaknete svojega stola,
roZe na delovni mizi, lahko pocepnete in se dotaknete tal. Ce ste zunaj, lahko zacutite
veter ali sneg na vasi koZzi.

Usmerite pozornost na tri stvari, ki jih sliSite. Ni nujno, da gre za zvoke, ki so prisotni
v vasi sobi, lahko so tudi zvoki iz drugih sob, zunanjosti... Osredotocite se tako na
prijetne zvoke, kot tudi na tiste manj prijetne.

Osredotocite se na dve stvari, ki jih lahko vonjate. Pozorni bodite tudi na vonije, ki jih
obicajno ne zaznavate. Vonj je lahko karkoli. Lahko je vonj po drevesih, vonj po hrani

iz restavracije, vonj kave v pisarni, vonj vasega psa, Ce delate od doma...

Usmerite pozornost na eno stvar, ki jo okusite ta trenutek. Lahko naredite pozirek
pijace, okusite zvecilni gumi, lahko odprete usta in vdihnete zrak.

Opisana vaja vam pomaga, da usmerite pozornost na tukaj in zdaj, da prekinete tok
svojih skrbi, misli...in v polnosti zacutite sedanji trenutek.
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Varni prostor je namisljeni prostor, ki si ga izoblikujete v vasih mislih, kjer se pocutite
popolnoma varno. Prostor, kjer ste lahko to¢no to, kar ste, kjer ste brezpogojno
sprejeti in razumljeni. Prostor, kamor se lahko "zatecete", ko se Zelite za hip umakniti
od skrbi in stresa. V varnem prostoru ste popolnoma mirni in varni.

Zaprite oCi in pomislite kaj za vas predstavlja varen prostor. Lahko si zamislite kraj na

prostem (jezero, reko, goro, gozd, igrisce...), lahko je to hiSa, soba, ki ima za vas
poseben pomen, lahko je neka lokacija, na katero vas vezejo lepi spomini ali pa si ta

......

Ko ste si zamislili kaj je vas varen prostor razmislite o naslednjih vprasanjih (nanje
lahko tudi pisno odgovorite).

Kaj vse ali koga lahko vidite tam?
Kaj sliSite?

Kaj vonjate?

Kaj okusate?

Ko se dotikate stvari, ki ste si jih namislili v varnem prostoru, kakSne so na
dotik?

Kako toplo ali mrzlo je v vaSem varnem prostoru?

Kaj tam pocnete (se igrate, sproscate, jokate, razmisljate...)?
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Ko ste si natancno zamislili svoj varen prostor, lahko, Ce Zelite, vanj povabite tudi
druga bitja, ki vam lahko pomagajo, da se umirite, vas potolazijo ali vam vlijejo
pogum... To so lahko Zivali, angeli ali katerakoli namisljena bitja, ki si jih sami
izberete. Bolje je, da ne izberete resni¢nih oseb iz svojega Zivljenja, saj resnicni
ljudje delamo napake, kar pa bi lahko "ogrozilo" dojemanje popolne varnosti
varnega prostora. V varnem prostoru se morate namre¢ pocutiti popolnoma
zascitene. To je prostor, ki je samo vas in kamor lahko pridete kadarkoli si Zelite.
Ce vam skozi ¢as nekaj, kar ste si zamislili v varnem prostoru ni ve¢ viec, lahko
to spremenite. Vi ste ustvarjalec tega prostora. In samo vi ste tisti, ki lahko
vstopite v vas lasten varni prostor.

V vasem varnem prostoru naj bo prisotna voda. Ta voda je lahko v kakrsnikoli
obliki. Lahko gre za morje (v primeru, da ste si varni prostor izbrali ob morju),
lahko je reka, jezero, slap ali pa zgolj kozarec vode. Zamislite si, da se kopate v
tej vodi (v primeru kozarca se lahko z vodo tudi polivate). Vsakic ko se potopite v
vodo, ali voda prelije vase telo, iz njega spere vse vase negativne misli, ves stres
in vsa Custva, ki vas obremenjujejo in ki si jih ne Zelite vecC Cutiti. Dopustite, da
voda odplakne vse tisto, Cesar ne Zelite veC nositi s seboj. Iz varnega prostora
boste stopili "ocisS¢eni" vsega, kar vas obremenijuje.

Lahko si predstavljate, da imate poseben klju¢, lahko pred vstopom poveste
skrivno geslo, ki ga veste le vi ali pa si zamislite neko kretnjo, ki vam bo odprla
vrata. Ko ste si to zamislili, skuSajte vstopiti v vas varen prostor. Tam ste
popolnoma varni, sprejeti in spostovani.

Na zacetku poskusajte vizualizacijo varnega prostora narediti ¢im pogosteje. Na
ta nacin, vam bo varen prostor postal domac in tako boste vanj lahko vstopili
vsakic¢, ko se boste znasli pred tezavo, stresom, zaskrbljenostjo... Varen prostor
vam bo pomagal, da se napolnite z energijo, da zacutite svojo moc in se umirite.
Predstavljal vam bo mehurcek, kamor se lahko za hip umaknete, ko si to
zazelite.

Ce Zelite lahko izberete predmet, ki ga boste iz varnega prostora odnesli s seboj.
Ta predmet vas bo v tezkih trenutkih spomnil na vas varen prostor. Lahko pa

tudi vse pustite notri, kjer vas bo ¢akalo, vse dokler spet ne vstopite vanij.

List za pomoc pri izvedbi vaje varnega prostora je v Prilogi 4.
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KAM SE OBRNITI V
PRIMERU STISKE?

Posamezniki, ki se v ¢asu epidemije soocCate s hujSimi stiskami in potrebujete
psiholoSko pomo¢, se lahko obrnete tudi na telefonske Stevilke, kjer vam
bodo pomagali strokovnjaki s podrocja duSevnega zdravja.

e Socutni telefon Slovenskega drustva
HOSPIC:

Nudi razbremenilne pogovore ljudem, ki se

soocajo s stiskami ob umiranju bliznje osebe

in Zalovaniju:

- spremljanje umirajocih: 051 426 578,

- podpora Zalujocim: 051 419 558

e Klic v duSevni stiski
-01 52099 00 (vsak dan med 19.in 7. uro
zjutraj).

o #psihodezinfekcija
Psihosocialna pomoc Studentov psihologije
ob koronavirusu
https://www.facebook.com/psiho.dezinfekcij-
a/

e Telefonsko svetovanje za Zrtve nasilja
v druZini ali v intimnopartnerskem
odnosu

Drustvo za nenasilno komunikacijo
- vsak dan od 8. do 16. ure, na 031 770 120
(L)) in 031 546 098 (KP).

Za vec kontaktnih informacij pa lahko obiScete: https://www.nijz.si/sl/strokovnjaki-s-
podrocja-dusevnega-zdravja-v-casu-epidemije-koronavirusa-na-voljo-za-brezplacne
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Godrnjavko

se vedno pritozuje in godrnja. Nikoli se z nikomur ne strinja.
Ampak Ce se kateri od njegovih prijateljev znajde v tezavah, bo

GRUMPY  prvipriskocil na pomoc.

Glavko

je zelo pameten in rad natancno in previdno premisli o
problemih

Zaspanko

> jezeloleninves Cas zeha. Kadar ne dela v rudniku, takoj
SLEEPY najde priloZznost za spanec.

Tepko

se rad zabava in izvaja trike. Ni mu mar Ce med tem izpade
trapasto

Srecko

je vedno vesel in dobre volje. Vse se mu zdi smesSno in ves cas
pravi sale.

ne kiha ves ¢as, ampak vedno ob napacnem casu, npr. ko
noce, da bi ga kdo vedel, kje je.

? Pikec

[
i je zelo zelo srameZljiv. Ves Cas zardeva in zvija svojo brado v
BASHFUL  NTk&

SNEEZY
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Vigualizatiio vannego prosfon

Kaj vse ali koga lahko vidite tam?
Kaj slisite?

Kaj vonjate?
Kaj okuSate?

Ko se dotikate stvari, ki ste si jih namislili v varnem

prostoru, kaksne so na dotik?
Kako toplo ali mrzlo je v vaSem varnem prostoru?
Kaj tam pocnete (se igrate, sproscate, jokate, razmisljate...)?

Narisite svoj varni prostor.
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