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0 POMENU SKRBI ZA ZDRAVJE

»V Zavodu Med.Over.Net smo vsak dan ljudi, ve¢ veselih otrok in zadovoljnih

v stiku z zgodbami ljudi, ki jih je Zivljenje stardev,« je dejal Tomaz Oplotnik, direktor
tako ali drugace ustavilo. Zato smo se Zavoda Med.Over.Net, ki bo projekt
vprasali, kaj lahko (5e) naredimo za vec Ustavi se!, s katerim Zelijo spodbuditi

zdravja, vec dobrega pocutja, vec srecnih ljudi k razmisleku o pomenu ustreznega

w— - - —

l

/a

razporejanja ¢asa med dnevnimi opravki
in pocitkom oz. prostim ¢asom, izvajal
med junijem in septembrom 2017.

Podatki Nacionalnega instituta za javno
zdravje (NIJZ) kaZejo, da »3tevilo obiskov
pri zdravniku in bolniskih odsotnosti zaradi
diagnoze izgorevanja narasca, kar gre
verjetno pripisati tudi temu, da zdravniki to
tezavo v zadnjih letih bolje prepoznavajo.
Vsi smo ogroZeni, 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,« pravi
Samo Belavi€ Punik iz NIJZ.

»0b vsakodnevnem (pre)hitrem tempu
pozabimo nase in ¢as je, da se ustavimo!
Ko se ‘ustavimo’ in si vzamemo ¢as
zase, lahko razmislimo, kaj bi lahko
naredili drugace, da bi Ziveli bolj zdravo,
zadovoljno in srecno. Pomembno je, da
zacnemo pri sebi. Ko se bomo ‘ustavili’
sami, bomo lahko pomagali tudi drugim, «
Jjev pojasnila Andreja Veroviek, idejna
vodja akcije in vodja projektov Zavoda
Med.Over.Net.
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Vletu 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 mocno narasla in se v povpredju skoraj
podvajila, slovenski trg delovne sile pa se bo
v petih letih soofil z velikim pomanjkanjem
delavcev vseh profilov, saj bo takrat,

soded po raziskavah, Ze Cetrtina delavcev

v Sloveniji starej5a od S5 let. To pomeni,

da bodo morali delodajalci spremeniti

tudi miselnost o starejsih zaposlenih:
»Pomembno je, da delodajalci skrbimo za
svoje zaposlene v smislu vseZivljenjskega
ucenja, dobrega pocutja v podjetju,
nagrajevanja, opolnomocenja in ponudimo
moznosti ve¢jega usklajevanja med druZino
in sluzbo ter v najvedji meri odgovorno
skrbimo za njihovo psihofiziéno zdravje.
Zdrav in zadovoljen sodelavec je nas najvedji
kapital,« meni Sasa Bostjandi¢, direktorica
zaposlitvenega portala mojazaposlitev.si, ki
podpira akcijo Ustavi.se!

Pomena skrbi za rast, razvoj in dobro
pocutje zaposlenih ter pozitivnih ucinkov,
ki jih prinada urejeno delovno okolje, se
zavedajo tudi Stevilni podporniki akcije

iz gospodarstva, ki bodo med projektom
izvajali dejavnosti, s katerimi bodo se
okrepili bogate programe promocije
zdravja na delovnem mestu. »Verjamem
v pravo mero vsega. Ne razumem ljudi,

ki so stoodstotno v poslu ali stoodstotno
predani uZitkom ipd. Zato je zame poziv
Ustavi se! poziv k pravi meri. Delaj, pocivaj,
rekreiraj se, zabavaj se, bodi nor, ustavi se.
Vse v pravi meri,« pravi Marko Podgomnik,
uspeden podjetnik in ambasador akcije.

»LUstavi se! je ideja, ki bi morala zakroZiti
po svetu! Razumeva jo kot zavestno
prisotnost, kot odlocitev za spremembo.
Zavestno se ustavim, te pogledam v

odi in se ta trenutek zavedam, da sem

v komunikaciji s tabo. To je to,« sta

ob zacetku akcije dejala ambasadorja
projekta Lea in Albert Mrgole, druzinska
in partnerska terapevta, avtorja uspesnice
Iz5tekani najstniki in starsi, ki Stekajo. Z
ambasadorji, priznanimi strokovnjaki z
razli¢nih podrodij, bodo snovalci akcije v
prihodnjih mesecih pripravljali napotke,
ki vodijo v uresnicevanje filozofije
»mirnejsega« tempa Zivljenja, zbirali
motivacijske elemente za pozitivne

spremembe in posledi¢no bolj polno ter
aktivno - tako poslovno kot zasebno -
Zivljenje.

»Ustavi se! razumem kot spodbudo, da

se vprasam, zakaj nekaj pocnem. Ko se
tega zavedam, toliko laZe vemn, ali je to,
kar po¢nem, prav ali ne in na kaksen
nacin naj nadaljujem,« je ob sprejemu
vloge ambasadorja projekta dejal Urban
Praprotnik, tekaski trener in strokovnjak

za zdravilne ucinke gibanja. Njegovo
sporocilo je podprl Mario Sambolec,
strokovnjak za prehrano in gibanje: »Zelje,
ideje, projekti, okolje in pricakovanja nas
samih in drugih nas Zenejo dalec in vise,
kot smo morda sposobni. Pravijo, da je
pomembna pot, ne cilj. Vegamem, da

sta oba dejavnika med seboj povezana in
sopodvisna in da ni dobro zanemariti enega
naracun drugega.«

»Ponosna sem na partnerje, ki so pristopili
k projektu Ustavi se! To pomeni, da so
prepoznali stanje v druzbi. Samo skupaj

lahko izpeljemo akcijo. Vsak partner
gospodarske druzbe, ambasador ali
donator minut ima svojo zgodbo zbiranja
minut ter svojo zgodbo, kako bo na koncu
akcije porabil zbrane minute. Zagotovo pa
vduhu dobrega. Veselim se nadaljevanja
zgodbe, ker to je Sele zacetek!« je
sodelovanje s podjetji opisala Anja Vogric,
soustvarjalka akcije Ustavi se!

Na simbolni ravni bo Zavod Med.Over.Net
v skupno zavedanje, kako pomembno je
vsak dan sproti pomisliti nase in prisluhniti
notranjim vzgibom pri iskanju splodnega
osebnega zadovoljstva, zbiral minute, Vsak
posameznik jih lahko podari s klikom na
spletnem mestu projekta Ustavi.se! »Nasa
skupna zaveza do 29. septembra 2017,

ko se bo projekt konéal, je, da za vsakega
Slovenca zberemo vsaj eno minuto ter da
se bomo lahko ustavili in pomislili - najprej
- nase,« je sklenila Andreja Veroviek.
Snovalci akcije so se tako zavezali, da bodo
do 29. septembra 2017 zbrali 2.065.895
minut - toliko kot nas je bilo Slovencev 1.
Januarja 2017.
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Podatki NIJZ kaZejo,
da »3tevilo obiskov
pri zdravniku in
bolniskih odsotnosti
zaradi diagnoze
izgorevanja naras¢a,
kar gre verjetno
pripisati tudi temu,
da zdravniki to
tezavo v zadnjih letih
bolje prepoznavajo.
Vsi smo ogroZeni,
pod stresom in lahko
izgorimo, ée sami
sebe ne poznamo
dovolj, e ne vemo,
kako se stres odraza
pri nas, in £e se ne
znamo sprostiti.
Predstavi Samo
Belavi€ Puénik

iz Nacionalnega
instituta za

javno zdravje.

Vabimo vas, da obiscete
spletno stran  www.ustavi.
se, podarite svojo minuto
podpore projektu, preberete
zakaj in kako se ustaviti in
morda tudi sporotite vao
osebno zgodbo na ustavi.
se@over.net
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PISE: Anja Vogri€, soustvarjalka akcije Ustavi se!

USTAVI SE!

Raziskave kazejo
porast Stevila

ljudi, ki trpijo za
anksioznostjo ali
depresijo, Stevilo
bolniskih odsotnosti
narasca, prav tako
izgorelost, kronicne
bolezniin splosna
ogrozenost za pojav
hujsih bolezni.

Splodni tempo Zivijenja v druZbi
se zaostruje iz leta v leto, zato so
na Zavodu Med.OverNet zasnova-
li vseslovensko akcijo Ustavi se!, s
katero Zelijo spodbuditi k razmi-
sleku o prehitrem tempu Zivijenja
ter ozaves{ati prebivalstvo Slove-
nije o pomenu skrbi za zdravije.

V okviru projekta, ki ga podpirajo
Stevilni partnerji iz gospodar-
stva, 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 Za-
vodu Med.Over.Net smo vsak dan
v stiku z zgodbami ljudi, ki jih je
Zivljenje tako ali drugade ustavi-
lo. Zato smo se vprasali, kaj lahko
(3e) naredimo za vet zdravja, vel
dobrega potutja, vet srecnih ljudi,
vet veselih otrok in zadovoljnih
starev,« opisuje TomaZ Oplotnik,
direktor Zavoda Med.OverNet.

p—
Stevilo bolniskih

zaradi izgorelosti
narasca

Podatki NUZ kazejo, da »3tevilo

obiskov pri zdravniku in bolniskih
odsotnosti zaradi diagnoze izgo-
revanja narasca, kar gre verjetno
pripisati tudi temu, da zdravniki
to tezavo v zadnjih letih bolje pre-
poznavajo. "Vsi smo ogroZeni, pod
stresom in lahko izgorimo, ée sami
sebe ne poznamo dovolj, ée ne
vemo, kako se stres odraZa pri nas,
in &e se ne znamo sprostiti,« pove-
Samo Belavi¢ Puénik iz Nacional-
nega instituta za javno zdravje.

Pozitivni ucinki skrbi
za zaposlene

Pomena skrbi za rast, razvoj in
dobro potutje zaposlenih ter po-
zitivnih u€inkov, ki jih prinasa ure-
jeno delovno okolje, se zavedajo
tudi Stevilni podporniki akcije iz
gospodarstva, ki bodo v ¢asu tra-
janja projekta izvajali dejavnosti,s
katerimi bodo e okrepili bogate
programe promocije zdravja na
delovnem mestu. »S projektom
Ustavi se!, zelimo spodbuditi ljudi
k razmisleku o pomenu ustrezne-
ga razporejanja €asa med dnevni-
mi opravki in potitkom oziroma
prostim ¢asome, pravi Andreja Ve-
roviek, soustvarjalka akcije Ustavj
se!

Partnerji projekta so Sava Turi-
zem, Mercator, Kompas, Perutnina
Ptuj, Prva osebna zavarovalnica,
Slovenske zeleznice in drugi, ki so
prepoznali stanje v druzbi. Samo
skupaj lahko izpeljemo akcijo.
Vsak partner gospodarske druzbe,
ambasador ali donator minut ima
svojo zgodbo zbiranja ter svojo
idejo, kako bo na koncu akcije po-
rabil zbrane minute,zagotovo pa v
duhu dobrega. Veselimo se nada-
ljevanja, pravijo ustvarjalci, ker to
je Sele zadetek!

Skrb za zaposlene
danes je nalozba
za prihodnost

Vletu 2015 je bilo izgubljenih
skoraj 27.000 let zaradi bol-
nikih odsotnosti, 72 % ljudi
se spopada s simptomi stresa,
poraba antidepresivov je po
letu 2000 moéno narasla in
se v povpredju skoraj podvo-
jila, slovenski trg delovne sile
pa se bo v 5 letih sootil z ve-
likim pomanjkanjem delavcev
vseh profilov, saj bo takrat, so-
deé po raziskavah, e Cetrtina
delavcev v Sloveniji starejsa
od 55 let. To pomeni, da bodo
morali delodajalci spreme-
niti tudi miselnost o starej-
$ih zaposlenih: »Pomembno
je, da delodajalci skrbimo
za svoje zaposlene v smis-
lu vsezivljenjskega ucenja,
dobrega potutja v podjetju,
nagrajevanja, opolnomotenja

vetjega

usklajevanja med druZino in
sluzbo ter seveda v najvecji
meri odgovorno skrbimo za
njihovo psihofizitno zdravje.
Zdrav in zadovoljen sodelavec
je nas najvedji kapital,« meni
Sasa Bostjanti¢, direktorica
zaposlitvenega portala moja-
zaposlitevssi, ki podpira akcijo
Ustavi se!. »Verjamem v pravo
mero vsega, Ne razumem lju-
di, ki so 100-odstotno v poslu
ali 100-odstotno predani uzit-
kom ipd., zato je zame poziv
Ustavi se! poziv k pravi meri.
Delaj, potivaj, rekreiraj se, za-
bavaj se, bodi nor, ustavi se.
Vse v pravi meri,« pravi Marko
Podgomik, uspesni podjetnik
in ambasador akcije.
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Prava moc se skriva v ranljivosti #ustavise

18. julija 2017 Sabina Gombac, univ. dipl. soc. ped., integrativna psihoterapevtka

Biti mocan, uspesen, pripravljen na vse situacije v Zivljenju, ne izrazati svojih custev, skrbeti za svoj videz so visoko
postavljeni standardi trenutne druzbe do posameznika. Vabijo nas, da se jim ¢im bolj pribliZzamo, da ustrezamo in s tem
dobimo obcutek sprejetosti, varnosti, pripadnosti v druZini, druZbi, kar je nasa osnovna potreba, da preZivimo v odnosih.
Trudimo se, da ustvarjamo vtis, ki ga od nas pricakujejo drugi, kar pa niso nujno v skladu z nasim pocutjem, na primer
ustvarjamo vtis, da je vse v redu, etudi smo mocno prizadeti, Zalujemo ali skrbimo za vse okrog nas, cetudi sami
potrebujemo pocitek. Za to lahko porabimo veliko Zivljenjske energije, obenem pa imamo lahko obcutek, da nikoli ni dovolj
in da vedno bolj izgubljamo stik s seboj, s pravim bistvom sebe. Biti zmotljivi, poraZeni, izraZati custva, izstopati s svojim
misljenjem, drugaénim Zivljenjskim slogom v nas prebuja obcutek, da je z nami nekaj narobe in je v trenutni kulturi
pogosto izraz Sibkosti.

Realnost je, da Zivimo Zivljenje, ki je ranljivo: ranljivi smo ob bolezni, staranju, izgubi bliznjega, zavrnitvi, financnih
teZavah, medosebnih sporih, ljlubezenskih teZzavah; in ko smo ranljivi se znotraj sebe sreamo z ob&utki strahu,
negotovostjo, jezo, razocaranjem, dvomi, nemocjo, Zalostjo, sramom, krivdo. Tedaj je pomembno, da smo do svojega
notranjega doZivljanja odprti, sprejemajoci in da se z obcutki ljubece in neobsojajoce do sebe soocimo.

Preberi tudi: Potlacevanje custev vodi v odmik od sebe in drugih #ustavise

Vsi smo Ze dozZiveli, da smo izrazili svojo ranljivost, pa je bila ta presliSana, zasmehovana, zlorabljena in se iz tega naucili,
da je bolje, da se zascitimo tako, da svojo ranljivost skrijemo in si je ne dovolimo €utiti. Tako obéutke jeze, Zalosti,
razocaranja prekrijemo s prezaposlenostjo, druzabnimi omreZji, popolno kontrolo sebe in okolja okrog nas, tabletami,
umikom od sebe in iz odnosov, skrbjo za druge in drugimi nam neprijetnimi ob&utki.

Zasdita je normalna in naravna potreba, vsi jo kdaj pa kdaj potrebujemo, ko pa le-ta postane navada in ne izbira, mo¢no
vpliva na doZivljanje sebe in sveta okrog nas. Obramba pred neprijetnimi obcutki prinasa le zidove za katerimi ti obcutki
Se vedno Zivijo in se v dolocenih situacijah vedno znova prebujajo, torej bistva problema v resnici nismo resili, ampak Se
vedno Zivi v nas. Pomembno se je tudi zavedati, da ne moremo selektivno izbirati pred katerimi ¢ustvi se Zelimo zascititi
in ko se s¢itimo pred neprijetnimi, bolecimi custvi, blokiramo tudi spontanost, kreativnost, sreco, veselje, upanje. Pretirano
varovanje nase ranljivosti vodi v nepovezanost s seboj in s svojo okolico ter prina3a obéutke osamljenosti globoko v
nasem jedru.

Raziskava na temo ranljivosti je namrec pokazala, da ljudje, ki si dovolijo Cutiti svojo ranljivost, se pocutijo bistveno bolj
povezani s seboj in svetom. Pot ni lahka, vendar jim omogoca globlji stik s seboj in posledi¢no v odnosih, zato je to prava
izbira za Ziveti bolj polno Zivljenje. Dovolili so si opustiti idealno podobo o sebi in se sprejeli s svojimi napakami, da so to
kar so in so v tem lepi. Do sebe so razvili socutje in posledicno tudi do drugih. Pocutijo se bolj ljubljene in povezane z
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18.07. 2017 www.medover.net Stran/Termin:

drugimi, so bistveno bolj zadovoljni, sre¢ni, Cutijo vec notranje moci in dovoljenje za razvoj lastnih potencialov.

Kako se lahko pribliZamo sebi in svoji ranljivosti?

Zavedajmo se, da smo v svojem bistvu vsi ranljivi. Vse nas je kdaj strah se izraziti, biti to kar smo, tvegati v odnosih.
Povecajmo pozornost do sebe, za trenutek si dovolimo ustaviti in se vprasajmo:

Kako mi je s svojo ranljivostjo? Si dovolim ustaviti in zacutiti svoje notranje doZivljanje? Sem do svojih obcutkov lahko
odprt-a in sprejemajoc-a ali jih utiSam z delom ali drugimi obveznostmi? Vem s kom sem lahko ranljiv-a in pred kom je
pomembno, da se zascitim? Na kakSen nacin se zascitim? Je moja zascita navada ali izbira?

Ne obsojajmo se za to kar ¢utimo. Imejmo dovoljenje biti ¢lovek, cutiti Zalost ob izgubi, spostujmo strah in preverimo kaj
se v resnici skriva za njim, jemljimo resno svojo jezo in bodimo odprti za njeno sporocilo, dovolimo si veselje in radost.

Odkrivati in spoznavati svojo ranljivost je velik korak, zato se ne obsojajmo, e ne zmoremo sami in si poiscimo ustrezno
strokovno pomoc, ki nam bo pomagala spoznati lastne strahove, pa tudi nase modi, ki nas cakajo v nasem jedru sebe.

Biti v stiku s svojo ranljivostjo je v danasnji druzbi velik izziv, ampak na dolgi rok prinasa bistveno vec Zivljenjske modi za
soocanje s stresnimi situacijami, ki nam jih prinasa Zivljenje.

Sorodne vsebine

@ Sabina Gombac, moderatorka na portalu Med.Over.Net #ustavise
@ Brainspotting - u¢inkovita metoda za zdravljenje psiholo3ke travme
e Umirite svoja ¢ustva

\;‘Q Prevzeti odgovornost za svoja €ustva

& Custva ali morala?

Oznake: #ustavise, custva, Sabina Gombac

<< Kaj pomeni generi¢no zdravilo?

Leti, leti #ustavi se

#Ustavi se in si privoéi preventivni pregled! Ce PreZivite pocitnice v dobri druZbi in si z druZino
verjamete ali ne, managerski pregledi pogosto resujejo privoscite igrive in razposajene skupne trenutke z
Zivljenja. otroskimi igrami.
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