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Kako se zoperstaviti poglavitni poklicni bolezni 21.

Franci Kotnik
TRETJA STRAN
USTAVI.SE

Stran/Termin: 3
Naklada: 2.500,00
Povrsina/Trajanje: 220,82

Zanr: Uvodnik

Kako se zoperstaviti poglavitni poklicni
bolezni 21. stoletja?

Po ugotovitvah Mednarodnega urada za delo
sta stres in izgorelost (sindrom telesne, psihiéne
in Gustvene izérpanosti) poglavitni poklicni bolez-
ni 21. stoletja, ki najbolj ogroZata delovna mesta.

Izgorevanje poteka postopno, na prvi stopnji
previaduje kroniéna ufrujenost, ki jo posameznik
presega z aktiviranjem vedno novih virov energije.
Navzven se kaZe v obliki deloholizma. Druga sto-
pnja je izérpanost, pri kaferi previaduje obCutek
ujetosti v obstoje¢i nagin Zivijenja, dela in odnose.
Ljudje zaradi fega spreminjajo delovno ali osebno
okolie, vendar s sabo prenasajo stare vzorce vede-
nja in s fem vzroke za izgorevanje. Na frefji stopnji,
imenovani fudi sindrom adrenalne izgorelosti, pri-
de do skoraj popolne izgube energije, ki povzrodi
psihiéni in telesni zlom.

Raziskave kaZejo, da se sindrom izgorelosti
pri nas pojavija v podobnem obsegu kot v drugih
evropskih drZavah: skoraj dve fretjini Slovencev do-
Zivija znake izgorevanjg, slaba trefjina jih zaznava
zaGetne znake oziroma prvo sfopnjo izgorevania,
dobra petina jih kaZe znake ujetosti (drugo stopnjo
izgorevanja), slaba desetina pa je izgorelin.

Postavija se vpraSanje, kako se zoperstavifi po-
glavitni poklicni bolezni 21. stoletja? Kljué se naha-
ja v ravnovesju med delom in prostim asom. Cu-
dezZne formule, ki bi delovala za vse enako, sicer ni,
ker smo ljudje pac razlicni, obstajajo pa modeli, ki
se obnesejo v praksi in so vredni posnemanja.
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TakSen primer je mariborsko podjetie Mikro +
polo, ki sodi med najvecje slovenske dobavitelje
laboratorijskega pribora, opreme, kemikalij in dic-
gnostike. Direktor in lastnik Marko Podgomnik omo-
goca zaposlenim brezplacen zajirk ob prihodu na
delovno mesto, kasneje tudi toplo kosilo, ob mali-
ci pa e dodatne pol ure za kavo in pocitek med
delovnim éasom. Otroci zaposlenih so v sluzbi do-
brodosli, tudi psi. Stevilo dniletnega dopusta je ne-
omejeno.

Prelepo, da bi bilo res? O&itno ne. Podgomik je
preprican, da ljudje najveé naredijo, &e z veseliem
pridejo v sluzbo, in &e so zaposleni zadovoljni, so
zadovoljne fudi stranke. Model neomejenega do-
pusta deluje na podiagi posebnega pravilnika, po
katerem dopusta ne odobrava direktor ali nepos-
redno nadrejeni, ampak sodelavec, ki bo dopust-
nika nadomes&al. Ce fa privoli, da sodelavea ne bo
ves mesec, ni nobenih teZav.

Marko Podgornik je eden od ambasadorjev pro-
jekta Ustavi se, o katerem piSemo v fokratni femi te-
dna, v sklopu katere smo izvedli tudi anketo o izgo-
revanju med obcani nase doline.

Glavni in odgovorni urednik
mag. Franci Kotnik

f utrbtoss
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KAKO NAITI RAVNOVESJE MED DELOM IN PROSTIM CASOM

Ustavi se! ... in podari svojo minuto

Zavod Med.OverNet je zasno-
val vseslovensko akcijo Ustavi se!,
s katero spodbuja k razmisleku o
prehitrem tempu naSega vsakda-
na in ozave$&a o pomenu zdrave-
ga ter &im bolj kakovostnega Zivije-
nja. V okviru projekta, ki ga podpi-
rajo partnerji iz gospodarsiva, am-
basadorji in mediji, so se zavezali,
da bodo do 29. septembra lefos s
Kliki na spletu zbrali 2.065.895 mi-
nut, kolikor je bilo prebivalcev Slo-
venije 1. januarja lefos.

K sodelovanju Zelijo privabiti
¢im SirSo mnozico ljudi, in sicer
tako, da s klikom na spletnem
mestu akcije donirajo svojo mi-
nuto v skupno zavedanje, kako
pomembno je pomisliti nase in
prisluhniti notranjim vzgibom pri
iskanju osebnega zadovoljstva.
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Na koncu bodo pri podijetjih, ki
sodelujejo v akciji, zbrane mi-
nute pretopili v dobrodelne de-
javnosti.

VSE VEG STRESA, IZGORELIH IN
BOLNISKIH ODSOTNOSTI
Podatki, koliko ljudi je v stresu,
izgorelih in kako zaradi tega na-

-

R L

MMu
se je po letu 2000 podvojila.

radcajo bolniske odsotnosti, so
vse bolj zaskrbljujodi, zato so se
pri Zavodu Med.Over.Net odloéi-
li, da bodo poskusili ljudi ustaviti
pri vsakdanjem hitenju, ki ga na-
rekuje danasnji Zivljenjski slog.

V vsakodnevnem prehitrem
tempu pozabimo nase in &as je,
da se ustavimo. Ko se ustavi-
mo in si vzamemo ¢as zase, lah-
ko razmislimo, kaj bi lahko nare-
dili drugace, da bi Ziveli bolj zdra-
vo, zadovoljno in sreéno. Price-
ti moramo pri sebi. Ko se bomo
uspeli ustaviti sami, bomo lahko
pomagali drugim.

»Ustavimo se, preden kaj usta-
vi nas,« je akcijo pospremil To-
maZ Oplotnik, direktor Zavoda
Med.Over.Net. K sodelovanju so
povabili ambasadorje, uspesne
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28.07. 2017 Savinjske novice

Stran/Termin: 4

posameznike, ki z osebnim zgledom kaZejo,
da je mogode najti ravnovesje med delom in
usklajevanjem zasebnega Zivljenja. Ambasa-
dorji akcije so bili fudi prvi, ki so s klikom na
spletni strani donirali svoje minute.

ALARMANTNE STEVILKE

V letu 2015 je bilo v Sloveniji zaradi bolni§-
kih odsotnosti izgubljenih 9.836.115 delovnih
dni, 72 odstotkov ljudi se spopada s simpto-
mi stresa, poraba anfidepresivov je po letu
2000 narasla in se v povpreéju skoraj podvo-
jila, slovenski trg delovne sile pa se bo v pe-
tih letih sooéil z velikim pomanjkanjem delav-
cev vseh profilov, saj bo takrat, kot pravijo raz-
iskave, Ze Cetrtina delavcev starejSa od 55 let.

SKRB ZA ZAPOSLENE DANES JE NALOZBA
ZA PRIHODNOST
Marko Podgornik je podjetnik s posluhom
za zaposlene. V podjefju z ve¢ kot sto zao-
poslenimi delavcem nudi brezplacen zajtrk,
kosilo, skupne izlete, tematske novoletne za-
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( Podarite minuto )

Zavod Med.Over.Net od junijo do sep-
tembra zbira minute, ki jih lahko podari-
te s klikom na spletnem mestu projekta
Ustavi.se! Sodelavci projekta si prizade-
vajo, da bi do 29. septembra 2017, ko se
bo projekt zakljugil, za vsakega Sloven-
ca zbrali vsaj eno minuto fer drzavijane
spodbudili, da se ustavijo in razmislijo,
kaj bi lahko spremenili na bolje.

\ . o

bave, pa fudi neomejen plaéan dopust. »Za-
posleni lahko vzamejo toliko dopusta, kolikor
Zelijo, a se morajo s sodelavei dogovoriti, da
jin med odsotnostjo nadomeséajo. Statistika
kaze, da imajo nasi zaposleni le dan dopusta
vet, kot opredeljuje zakon, a se je obrnilo raz-
merje med starimi in miajimi: ponavadi ima-
jo starejsi zaposleni ve¢ dopusta kot miajsi,
pri nas pa je obratno.« Podgornik verjame v
pravo mero vsega. »Sluzba je del Zivijenja, a
ne edini, zato naj fraja osem ur, da imajo ljud-

je €as, da se ukvarjajo z druzino in fistim, kar
jin veseli,« pravi uspesen podjetnik in amba-
sador akcije Ustavi se!

ZAVESTNA ODLOCITEV ZA
SPREMEMBE

Psihologa, zakonca Lea in Albert Mrgole, av-
torja knjizne uspesnice Iz&tekani najstniki in
starsi, ki Stekajo, razumeta idejo kot zavestno
odloéitev za spremembe. Menita, da bi mora-
lo akcijo Ustavi se! obkroZiti svet. »Zavestno
se ustavim, te pogledam v o€i in se ta trenutek
zavedam, da sem v komunikaciji s tabo,« na-
zorno pojasnjujeta, kako naj bi se bili sposob-
ni vsak frenutek ustaviti.

Z ambasadorji, priznanimi strokovnjaki z
razliénih podroéij, bodo snovalci akcije prip-
ravili napotke, ki vodijo v uresnicevanje filo-
zofije mirnej$ega tempa Zivijenja, zbirali mo-
fivacijske elemente za pozitivne spremembe
in posledi¢no bolj poino fer aktivno tako po-
slovno kot zasebno Zivijenje.

Barbara Rozoniénik
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https://med.over.net/clanek/skupne-finance-da-ali-ne/

223 Med.Over.Net

Skupne finance da ali ne?

Partnerstvo se lahko hitro zalomi, Se posebej, ko pride na povrsje tema o denarju. Mnogi se ne morejo zediniti ali so
boljse skupne ali locene finance. O tem potekajo med pari burne debate in pogosto se koncajo s slabo voljo, prizadetostjo
enega od partnerjev in dejstvom, da je potrebno po prepiru v odnosu popraviti in urediti e vec. Tudi na nasih forumih

lahko preberete Stevilne teme, kakSne prepire zanetijo deljena mnenja glede financ.
Kako sta se dogovorila glede financ Lili Zagar in Marko Potr¢&?

Lili Zagar in Marko Potré sta nam zaupala, da imata skupne finance in si stroske delita. Tako ravnata Ze od zafetka

partnerske zveze in 3e danes je tako, da nekdo poskrbi za en del, drug pa preostali del stroskov.

Oglejte si, kako je to videti v praksi:

Prislo je do napake.

ali omogocite JavaScript, ¢e je onemogocen v brskalniku.
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Kaj menijo strokovnjaki?

»Partnerski odnos zahteva trdo delo, se posebno zdaj, ko se delovni cas zaviece tudi do 10 ur na dan. Zato parom
priporocam, pravzaprav od njih zahtevam, da v vsak dan vpeljejo “pol ure posvecenega casa”. To pomeni, da si
partnerja vsa dan vzameta pol ure za to, da se pogovarjata in krepita svoj odnos kot Zenska in moski, ne kot starsa, «

je z nami delila skrivni recept za uspeh v partnerstvu, Melita Kuhar, univ. dipl. soc. pedag, terapevtka in moderatorka na
forumu Locitev, nezvestoba in varanje.

V svojem prispevku poda veliko dobrih nasvetov in iztocnic, ki jih pari lahko uporabijo vsak dan.

Oglejte si video in spoznajte recept za bolj povezano partnerstvo, ki prinasa vec zadovoljstva.

Prislo je do napake.

ali omogodite JavaScript, ée je onemogoden v brskalniku.

Videa sta bila posneta v okviru 8 izobrazevalnih video vsebin, PRVE osebne zavarovalnice, partnerja v akciji Ustavi sel.

Vec zanimivih vsebin in nasvetov zavarovalnice, ki pomaga pri Zivljenjskih odlocitvah, si preberite na njihovem
Facebook profilu, kjer na poljuben in zabaven nacin svetujejo o Zivljenjskih temah, ki se dotikajo vseh nas.

Vsi video prispevki >

Ustavi se! je vseslovenska akcija, s katero Zelijo Zavod Med.Over.Net, partnerji in ambasadorji
opozoriti na prehiter tempo Zivljenja in doseci, da se Slovenci ustavimo za minuto, razmislimo o
priloZnostih za izboljSanje kakovosti svojih Zivljenj in minuto tudi simbolno podarimo na spletni
strani www.ustavi.se.

Akcija poteka do 29. septembra 2017.

Press CLIPPING d.o.0., www.pressclipping.si 6
Objave so namenjene interni uporabi v skladu z odlocbami ZASP in se brez soglasja imetnika pravic ne smejo prosto razmnoZzevati in distribuirati!


http://e-clip.pressclip.si/novi_eclip/article.aspx?SEED=78087e34-b0ec-4b71-8114-ad9ff1572413588953696

SLOVENIJA

30. 07. 2017 WWW.VAL202.SI Stran/Termin:
Naslov: Glasuijte in izberite! Naklada:
Avtor: Povrsina/Trajanje: 1,00
Rubrika/Oddaja: Zanr: SPLETNI CLANEK

Gesla: AKCIJA USTAVI.SE, USTAVI.SE

http://val202.rtvslo.si/2017/07/glasujte-in-izberite-7/

4D RTV

— jeod Ado Z

15¢i po spletiséu

PONEDELJEK

1:;)3;0

Glasujte in izberite!

Za poslano SMS sporocilo smo Se posebej hvalezni, saj tako
prispevate tudi 1 € za Botrstvo

30.07.2017

| zberite ime tedna

©  Primoz Kerstanj (VAL1)

T Marko Podgornik (VAL2)

T Taja Vovk van Gaal (VAL3)

~ Rezultati

Nov teden, novi kandidati za ime tedna. Glasujete lahko s SMS-sporocilom na 1919, v
spletni anketi in v Zivo na 01/475 22 02 v ponedeljek ob 8.00 in 11.00.

Kandidati:
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30. 07. 2017 WWW.VAL202.SI Stran/Termin:

Primoz Kerstanj, vodja zbora Carmen manet, zmagovalnega zbora na tekmovanju
Evrovizijski zbor leta 2017, ki je potekalo v Rigi. Tekmovanja, ki pomeni novost
evrovizijskega dogajanja, so se udelezili zbori iz devetih drzav ¢lanic EBU-ja, nase pevke
pa so nastopile z glasbo mladih slovenskih skladateljev. (Posljite SMS s klju¢no besedo
VAL1 na Stevilko 1919.)

Marko Podgornik, direktor podjetja Mikro+ Polo in ambasador akcije Ustavi se, ki
spodbuja k razmisleku o prehitrem tempu Zivljenja. Dokazuje, da gre tudi drugace:
njegovi zaposleni imajo neomejeno Stevilo dni platanega dopusta, brezplacno prehrano
in veliko prostega ¢asa, ki ga prezivijo z druzino in prijatelji. (Posljite SMS s kljuéno
besedo VAL2 na stevilko 1919.)

Taja Vovk van Gaal, zgodovinarka in kuratorka HiSe evropske zgodovine v Bruslju, ki je
pred kratkim odprla svoja vrata. Impozantna stalna razstava, eksponate je prispevalo kar
tristo razlicnih ustanov drzav ¢lanic EU, poskusa celovito, nadnacionalno in kriti¢no

prikazati preteklost Evrope ter jo povezati z danasnjo evropsko stvarnostjo in
prihodnostjo. (Posljite SMS s klju¢no besedo VAL3 na Stevilko 1919.)

Za poslano SMS sporocilo smo Se posebej hvalezni, saj tako
prispevate tudi 1 € za socialno ogrozene otroke. Vsa zbrana
sredstva namre¢ namenjamo projektu Botrstvo v Sloveniji, ki
pomaga otrokom v hudih financnih in socialnih stiskah. Vse
pomembne informacije o projektu, kakor tudi zgodbe otrok v stiski,
smo zbrali tukaj. Kako seStevamo glasove, smo zapisali v pravilih
glasovanja.

(B

11. program Radia Slovenija — Val 202
Tavcarjeva 17
1000 Ljubljana

Kontakti

Yy f O =

Val 202

-2017. Vse pravice pridriane.

Oddaje od A do
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