Obvladajmo stres
na delovhem mestu

Vec kot polovica evropskih delavcev je mnenja, da je stres na njihovem delovhem mestu pogost.
Stres prispeva k priblizno polovici vseh izgubljenih delovnih dni. Pri delavcih, ki so dalj ¢asa

izpostavljeni stresu, se lahko poleg tezav z dusevnim zdravjem pojavijo
tudi resne tezave s telesnim zdravjem, kot so bolezni srca in ozilja
ali kostno-misi¢na obolenja.

Zelo pogosto do nesporazumov in
neuresnicenih pricakovanj pride tudi
zaradi nepoznavanja pric¢akovanij
nadrejenih. Ce ne razumete, kaj vas

Stres se najpogosteje pojavi pri delavcih, pri katerih
zahteve na delovnem mestu presegajo njihove
zmogljivosti. Pogosto lahko do taksnega dozivljanja
pride tudi zato, ker delavec ne razume v celoti svoje
delovne naloge. Poskrbite za to, da boste v celoti
razumeli, kaj je treba pri nalogi narediti.

Bolje, da vprasate takoj, kot pa da
Cas izgubite z napacnim delom, ki
/ bo povzrocilo nezadovoljstvo.
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RAZRESUIJITE SPRO 1T

Ce pride do kakrsnih koli konfliktov med S SODELAVCI VEDNO
sodelavci, jih skusajte ¢im prej razresiti. Ce
jih ne morete resiti med seboj, se za pomoc

obrnite na nadrejene.
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KOMUNICIRAIT
DOSTOJNOC

Pri delu v stresnih razmerah lahko pride tudi do tega,
da marsikdo vcasih izgubi nadzor in na neprimeren nadin
komunicira s svojimi sodelavci. Ce se le da, poskrbite, da
vase komuniciranje vedno ostane dostojno in spostljivo. Ce
vam je spodletelo, se opravicite in bodite v prihodnje bolj pazljivi.

Ce na delovhem mestu opazite kakrsno koli nasilje, fizicno, g == ey _ » . -
psihicno ali spolno, ga skusajte prepreciti in ga takoj prijavite
nadrejenemu. Ce ste sami Zrtev nasilja ali trpincenja na
delovnem mestu, to &im prej prijavite nadrejenemu. Ce
reSevanje problematike v okviru delovnega mesta ni mozno,
poiscite pomoc zunanjega strokovnjaka, npr. v najblizji
zdravstveni ustanovi ali na spletu.
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Ce ocenjujete, da obremenitvam niste ve¢ kos in da ne najdete izhoda
iz polozaja, vedite, da se mnogo ljudi sooca z isto problematiko. Ne
odlasajte, ¢im prej poiscite strokovno pomoc. Prej, ko boste zaceli
razresevati probleme, hitreje jih boste lahko resili. Na voljo je kar
nekaj ustanov za pomoc pri stresu, ve¢ podatkov o moznih izbirah
dobite npr. v najblizji zdravstveni ustanovi ali na spletu.
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nadrejeni od vas pricakuje, vprasajte.



