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Ustavi se! ... in podari svojo minuto!
Avtor: UR

Raziskave kaZejo porast Stevila ljudi, ki trpijo za anksioznostjo ali depresijo, Stevilo bolniskih odsotnosti
prav tako izgorelost, kroniéne bolezni in splosna ogroZenost za pojav hujsih bolezni.

Sploéni tempo Zivijenja v druZbi se zaostruje iz leta v leto, zato so na Zavodu Med.Over.Net zasnovali vseslovensko
akeijo Ustavi sel, s katero Zelijo spodbudili k razmisleku o prehitrem tempu Zivijenja ter ozaveS&ali prebivalstvo
Sl ijeop skrbi za zdravj

V okviru projekia, ki ga podpirajo Stevilni partnerji iz gospodarstva, ambasadorji in mediji, so se snovalci akcije
zavezali, da bodo do 29. septembra 2017 zbrali 2.065.895 minut. Toliko nas je bilo Slovencev 1. januarja 2017.

»V Zavodu Med.Over.Net smo vsak dan v stiku z zgodbami ljudi, ki jih je Zivijenje tako ali drugage ustavilo, Zato
smo se vprasali, kaj lahko (5e) naredimo za veé zdravja, ve¢ dobrega poéutja, veé sreénih ljudi, ve¢ veselih otrok in
zadovoljnih stariev,« je dejal Tomaz Oplotnik, direktor Zavoda Med.Over.Net, ki bo projekt Ustavi se!, s katerim
Zelijo spodbuditi judi k r i op ga razporejanja ¢asa med dnevnimi opravki in pogitkom
oziroma prostim &asom, izvajal med junijem in septembrom 2017.

Podatki NIJZ kazZejo, da »5tevilo obiskov pri zdravniku in bolniskih i zaradi d izg j &
kar gre verjetno pripisati tudi temu, da zdravniki to teZavo v zadnjih letih bolje prepoznavajo. Vsi smo agrczem pod
stresom in lahko izgorimo, &e sami sebe ne poznamo dovolj, &e ne vemo, kako se stres odraZa pri nas, in ¢e se

ne znamo sprostiti,« je v sporotilu zakljugil Samo Belavi¢ Puénik iz Nacionalnega instituta za javno zdravje,
Svojo minute v skupno danje, kako p bno je vsak dan sproti pomisliti nase in prisluhniti notranjim
gibom pri iskanju splo3 b zadovoljstva, vsak ik podari s klikom na spletnem mestu

»0Ob vsakodnewvnem (prejhitrem tempu pozabimo nase in &as je, da se ustavimo! Ko se sustavimos in si
vzamemo tas zase, lahko razmislimo, kaj bi lahke naredili drugace, da bi Ziveli bolj zdravo, zadovoljno in sreéno.
Pomembno je, da zatnemo pri sebi. Ko se bomo uspeli >ustavitic sami, bomo lahko pornagali tudi drugim,« je v

f j ju pojasnila Andreja Vi $ek, idejna vodja akcije in vodja projektov Zavoda Med.Over.Net.

Skrb za zaposlene danes je nalozba za prihodnost

V letu 2015 je bilo izgubljenih skoraj 27.000 let zaradi bolniskih odsotnosti, 72 odstotkov ljudi se spopada s
simptomi stresa, poraba antidepresivov je po letu 2000 moéno narasla in se v povpredju skoraj podvojila,
slovenski trg delovne sile pa se bo v 5 letih soodil z velikim pomanjkanjem delavcev vseh profilov, saj bo takrat,
sodec po raziskavah, Ze etrtina delavcev v Sloveniji starejSa od 55 let.

To pomeni, da bodo morali delodajalci spremeniti tudi mi o starejsih zap ih: »Py je.da
delodajalci skrbimo za svcue zaposlene v smislu vsezi ; jskeg. uéenja dobrega pocutja v podjetju,
nagrajevanja, & in mozZnosti veéjeg j ja med druzino in sluzbo ter seveda v
najvedji mer odgovorno skrb|mc za njihovo psihofiziéno zdravije. Zdrav in zadovoljen sodelavec je nas najvedji
kapital,« meni Sasa Bostjanci¢, direktorica zaposli ga portala mojazaposlitev.si, ki podpira akcijo Ustavi.se.

Pomena skrbi za rast, razvoj in dobro poéutje zaposlenih ter pozitivnih uéinkov, ki jih p urejeno del
okolje, pa se zavedajo tudi Stevilni podporniki akcije iz gospodarstva, ki bodo v €asu trajanja projekta izvajali
dejavnosti, s katerimi bodo Se okrepili bogate prog p je zdravja na del mestu.

»Verjamem v pravo mero vsega. Ne razumenm ljudi, ki so 100-odstotno v poslu ali 100-odstotno predani uZitkom
ipd. Zato je zame poziv Ustavi se! poziv k pravi meri. Delaj, poivaj, rekreiraj se, zabavaj se, bodi nor, ustavi se. \ise
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SLOVENIJA

7.06. 2017 www.viva.si Stran/Termin:

v pravi meri,« pravi Marko Podgornik pesen podjetnik in amb dor akcije.

Ambasadoriji, ki so se znali ustaviti

»Ustavi se! je ideja, ki bi morala zakroZiti okoli sveta! R jo kot ) pri , kot odloéitev za
spremembo. Zavestno se ustavim, te pogledam v oéi in se ta trenutek zavedam, da sem v komunikaciji s tabo. To
je to,« sta ob zacetku akcije dejala Lea in Albert Mrgole, druZinska in parinerska terapevia, avtorja uspesnice
Iz&tekani najstniki in starsi, ki $tekajo, ki sta k akciji pristopila v viogi ambasadorjev projekta. Z ambasadorji,
priznanimi strokovnjaki z razliénih podrodij, bodo snovalci akcije v prihodnjih mesecih pripravijali napotke, ki vodijo
v uresni¢evanje filozofije »mimej$ega« tempa Zivijenja, zbirali motivacijske elemente za pozitivne spremembe in
poslediéno bolj polno ter aktivno — tako poslovno kot zasebno — Zivijenje.

»Ustavi se! razumem kot spodbudo, da se vpraSam, zakaj nekaj potnem. Ko se tega zavedam, toliko laZze vem, ali
je to, kar poénem, prav ali ne in na kakSen nagin naj ljujem,« je ob sprej vioge ar ja projekia
dejal Urban Praprotnik, tekaski trener in strokovnjak za zdravilne uéinke gibanja. Njegovo sporoéilo je podprl
Mario Sambol trokovnjak za p in gibanje: »Zelje, ideje, projekti, okolje in pricakovanja nas samih in
drugih nas Zenejo dalet in vise, kot smo morda sposobni. Pravijo, da je pomembna pot, ne cilj. Verjamem, da sta
oba dejavnika med seboj povezana in soodvisna in ni dobro zanemariti enega na ratun drugega. «

Podarite minuto

semnafp je, ki so pristopili k projektu Ustavi sel, kar pomeni, da so prepoznali stanje v druzbi.
Samo skupaj lahko izpeljemo akcijo. Vsak partner gospodarske druzbe, ambasador ali minut ima svojo
zgodbo zbiranja minut ter svojo zgodbo, kako bo na koncu akcije porabil zbrane minute. Zagotovo pa v duhu
dobrega. Veselim se nadaljevanja zgodbe, ker to je Sele zadetek!", je sodelovanje s podjetji opisala Anja Vogrit,

soustvarjalka akcije Ustavi se!

Na simbolni ravni bo Zavod Med.Over.Net zbiral minute, ki jih boste lahko podarili s klikom na spletnem mestu
projekta Ustavi.se!. »Nasa skupna zaveza do 29. septembra 2017, ko se bo projekt sklenil, je, da za vsakega
Slovenca zberemo vsaj eno minuto ter da se bomo lahko ustavili in pomislili - najprej — nase, « je sklenila Andreja
Veroviek.
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USTAVI.SE

Pri¢ela se je nova sezona knjiznice pod kroSnjami

Stran/Termin:

Povrsina/Trajanje: 1,00
Zanr: SPLETNI CLANEK

Naklada:

http://www.ekodezela.si/aktualno/pricela-se-je-nova-sezona-knjiznice-pod-krosnjami/

NAJ OBCINA LETA %2 2017

UM | FTOE (7RIAM MA.JORCINGD 51 ASLLITF, [FPOINITF SEODM.A VEZASA MIK
IN SE POTEGUJTE ZA LEPE NAGRADE.

Foto: www.knjiznicapodkrosnjami.

PriCela se je nova sezona knjiznice pod kroSnjami

1z preproste ideje knjig pod krosnjo se je Knjiznica pod kro3njami razvila v prepoznano in dobro

obiskano parado branja, ustvarjanja in druzenja. “Ce so bile nazaetku stalno

prebivalis€eleZernega branja kroSnje v Ljubljani, je naslov te zelene knjiZnice vsako leto bolj
mobilen. Zdaj Primorska, jutri gore, pojutriSnjem Evropa,” poudarjajo krivci za projket, zavod

Dobra misel.

Se vedno pa ostaja projekt zvest svojim temeljnim izhodiséem - v sodelovanju z zalozbami,
partnerji in podporniki zagotavlja brezplaéno branje, listanje in uZivanje pod drevesi.

“Ustavi se. Vzemi si &as za dobro knjigo in jo prelistaj v pomirjujod senci.

Knjiga v naravi fe pozabljeno zadovoljstvo.”

Za lokacije knjiznice pod krodnjami klik na spletno stran: www.knjiznicapodkrosnjami.si

Preberite tudi:
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je letos namenjen
poseben dan:
Zeleni dan
slovenskega
turizma, ki bo jutri,
12. junija, v
Mariboru.
Slovenska turisti ...
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Akcija: Ustavi se
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Avtor: Aljana PrimoZi¢ Fridauer
Kljuéne besede: ». karikatura

O pozarih po Sloveniji.
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