V BOJU PROTI
IZCRPANOSTI
Z ELEMENTI
VELNESA

Dunn, ustanovitelj velnesa, je verjel,

da obstaja zelo moéna povezava

med telesom, mislijo in duhom. Ce te
parametre povezemo in uravnotezimo
med seboj, lahko pridemo do, po
njegovem, »nebolezenskega stanja«.
Wellness je skoval iz dveh besed well-
being in fit-ness. Danes ga SirSe lahko
razumemo tudi kot individualni Zivljenjski
slog. Potem se postavi kljuéno vprasanje,
kdaj in kje pa ta slog lahko Zivimo?
Povsod. Da, tudi na delovhem mestu.

ZINKA KOSEC,
strokovnjakinja
oblikovanja
korporativnih veines
programov

tujini Ze ve¢ kot dvajset let poznajo

izraz korporativni velnes. To je ideo-

logija, ki dobro pocutje oziroma t. i.

wellbeing prenasa v delovno okolje.
Veliko mednarodnih raziskav (Dyer in Reeves (1995)%,
Sarotar Zizek (2012)) je dokazalo, da dobro pocu-
tie na delovhem mestu pomeni manj absentizma,
fluktuacije, poskodb in napak pri delu in tako po-
slediéno povecuje produktivnost. V raziskavah so
bili tudi jasno zaznani napredki na podroéju krea-
tivnosti posameznikov, timskega duha, obcutka
zadovoljstva v organizaciji in posledi¢no pripadno-
sti le-tej.

Zakaj bi mesali hruske in jabolka, torej
velnes in delovno mesto?

Dejstvo je, da velik del svojega budnega ¢asa danes
posameznik prezivi v delovnem okolju, kjer ne le,
da so pri¢akovanja vsak dan vedja, tudi ¢as dela se
podaljSuje. Tako dnevno kot tudi glede na delovno
dobo, ki je v vsaki generaciji daljéa. Zato je izjemno
pomembno, da delamo tako, da bomo lahko delov-
no uspesni tudi jutri.

To pa ni veé tako samoumevno, saj po podatkih
Eurostata* samo 12 odstotkov Slovencev meni, da
bodo 3e lahko opravljali svoje delo, ko bomo stari
60 let. Po teh merilih smo na evropskem dnu, pred-
njaéijo skandinavske drZave z odstotki okrog 50.

B
Vprasati n kaj lahko za to
naredim ymo pri Sestdese-
tih Se vedni

Vosnovim emeniti (slovensko)
miselnost. Predvs nar lahko posteno

amo in trpimo, kot
so rekli stari ljud ulji in znojem«. V nasprotju
pa, da kdor dela z lahkoto, ne dela dobro ali ima pa
premalo dela in mu ga je treba $e naloziti. Dober in
pameten delodajalec vidi svojo nalozbo tudi v ljudeh
in jih zeli obdrzati ¢im dlje, zato jih Zeli pripraviti
na delo tako dobro, da bodo delali ¢im lazje, ¢im
bolj sprosceno in bili vedrega duha. Vas to kaj spo-
minja na velnes? Ja, s pomogjo razli¢nih elementov
velnesa lahko te obéutke prenesemo tudi na delov-
no mesto, kjer si jih zelimo. Ne samo zdravniki
medicine dela, éedalje pogosteje tudi delodajalci irf
v prvi vrsti seveda zaposleni. Verjamem, da (al'u
delavci ne bodo razmisljali o upokojitvi, ker jim je
na delovnem mestu prijetno in so zadovoljni.
Torej skrb za dobro pocutje je nujna. Razisl_(n\"t’
Dienerja in Seligmana® kazejo na precejsnje ii\’lj.f.’nj'
ske koristi (prednosti) za ljudi z visokim km:ﬁ.clt‘n-
tom dobrega pocutja. Na primer: ljudje z visoko
stopnjo dobrega poéutja imajo moénejse druial.)ljc
odnose kot manj sreéni ljudje. Sodelavei, ki so visje
v razpoloZenjskem pozitivnem cmocio'nﬂlm'm
stanju, na delovnem mestu prejemajo visje ocene

zasluzimo le, ¢
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Dobro potutie na delovnem,

podrotij: fiziéno, Eustvena,

duhmrno,lg-up”

1. Fiziéno dobro potutje na
rezultanta &
opravimo delo, kakovosti heane.
stopnje (de)hidriranosti, skrb 2a osebn
in urcjenost oscbnega prostora -
mesta, kier opravimo vetino svojega
fiziéno podrogje je znatiino, da se §
pocuti dobro tolike, kot se potuti
sibkejsem podrogju. Tudi po Maslows
tzbergu so ti motivatori predstavijeni kot
ni ali celo pogojni.

izdelkov ali storitey. Med temi podro&ji seuin-
ki lahko kompenzirajo. Na primer, ée ima sode-
lavec rad delo, bo tudi s stranko, ki mu ni najbolj
simpati¢na solidno opravil svojo delovno nalo-
go. Custveno podrodje ima e eno lastnast, ki's
podjetnickega vidika ni najbolj zadelena, into

jih je strah, ali je bodo zmogli reSiti. Ker se
takénih situacijah labko potutijo
lahko zelo razdiralno vplivajo na
celo delo.

3. Socialno podrodje dobrega potutja
povezanosti in predanosti
Javeem in organizaciji. v kateri o
dela‘l’hncuuun-ill-)k -

racijami, $e posebej ;

gnm{‘inl;i.kisoieddivh
druzbenega sistema (soci -

placilo, prav tako pa zado-

¢ne nac¢ine pomagajo drugim

sodelaveem. Prav 140 je dobro pocutje povezano
zzdraviem in dolgim zivljenjem. Visok koeficient
dobrega pocutja je povezan z manj razmisljanja o
samomoru in tudi vedenjem te vrste. Fedrickson in
Joiner sta raziskovala stresne okoli$¢ine in ugoto-
vila, da je pozitivna ¢ustvena naravnanost poveza-
na z u¢inkovitej$im obvladovanjem situacij in
boljsimi celotnimi izidi.

nadzornikov in |
voljni sodelavci n:

Nam je tega res treba?
Da. Bolj kot kadarkoli prej. Ne samo, da bomo mo-
1ali delati dlje, tudi mlajse generacije so vse manj
stevilne. Mladi se Solajo dlje, ko nastopijo redno
delovng razmerje, gredo pogosto na porodnisko,
Potem pa naslednjih nekaj let pogosto na bolnisko
(zase ali 7 otroka). Nekdo pa mora opraviti delo.
Int0 50 pogosto starejsi ljudje na delovnih mesnh
Zaieleno bo, da b ostajali na delovnih mestih tudi,
bise lahko upokojili, ker ne bo vet toliko miadih,
‘ kibi jih zaposlovali. Zato se kot druzbain kot ljudie
| S Podrogja kadrovanja lahko veselimo pomogi in
- Ppore ng tem podrogju Javnega Stipendijske.

inega, invalidskega in prezivninskega

* X1V okviru programa ASI pripravija vrsto
o) Uporabnih programo, ki bodo najprej 0zave:
1 problematiko in jo tudi ustrezno obravnava:




di¢no ne ponavljajo in se od sodelavca pricaku-

je tudi dolocena stopnja samoiniciativnosti. Se
posebej je to podro¢je lahko problematicno, ko
se pripravlja posameznik na vecje spremembe v
organizaciji (npr. reorganizacija) ali pa se napo-
vedujejo dolo¢eni pregledi (Se posebej zunaj
podjetja, kot so inspekcijski nadzori, revizije ...
). Osebnostna stabilnost posameznika je v tak$nih
primerih klju¢na in iz prakse se je pokazalo, da
je imajo ve¢ starejsi sodelavci.

Tudi kislo zelje je zdravo, pa
ga ne jedo vsi, a to ne pomeni,
da nekaj ni v redu z zeljem ali
s tistimi, ki ga ne jedo.

5. Duhovno dobro pocutje je podrodje, s katerim se
ukvarjajo posamezniki, ki so zvesti lastnim vre-
dnotam in jim sledijo. Pogosto so osebnostno
zgrajeni in izZarevajo samozavest. Seveda govo-
rimo o zdravi samopodobi, ne o narcisti¢cnem
dojemaniju sebe. Torej, najbolj se izraza v misel-
nosti, da zelijo delati nekaj, kar imajo radi, kar ima
pomen za druzbo in kar spreminja stvari na bolje.
Sodobno temu recemo, da je ekolosko - torej, da
je to dobro zame in za vse vpletene. Navadno jim
placilo ni v prvem planu, zadovoljstvo in dobro
pocutje pa sta dosezena takrat, ko se poudari
pomembnost izbrane vrednote. Zelo pogosto v
tak$nih primerih tudi pla¢ilo ne izostane.

Kje zaceti?
Za zacetek lahko za¢nemo z ozaves¢anjem vodij o
podrocjih dobrega po¢utja na delovnem mestu (kor-
porativnega velnesa) in na kaj vse morajo biti pozor-
ni, ko upravljalo svoje sodelavce. Ce jim ob¢asno
razlozijo, kaj je za njih dobro, je to 7e en korak v
pravo smer. Pocasi se bo dotaknilo veé¢ine posame-
znikov, ki jim bo njihovo po¢utje na delovnem mestu
pomembno. Prav gotovo bo tudi kdo, ki se mu bodo
doti¢ne vsebine zdele nesmiselne in nepotrebne, saj
on tam »samo dela«. To je normalno, v veliko orga-
nizacijah so tak$ni posamezniki in prav je, da se na
glas pove, da s tem ni ni¢ narobe in da to ne kaze na
neuéil?kovitost vsebine. Tudi kislo zelje je zdravo pa
ga ne jedo vsi, a to ne pomeni, da nekaj ni v re({u Z
zeljem ali s tistimi, ki ga ne jedo. )
Obstajajo pa tudi bolj sistemati¢ni pristopi, saj
. pi, saj
POgosto ne moremo splosnih priporogil reprezen-
tirati na vse organizacije. V teh primerih je podi
zaizdelavo programa korporati vnega oy
liza zdravja in poéutja zaposlenih, Tak

velnesa anga-
O ugotovimo

ti z razli¢nih zornih kotov, da lahko sestavimo pgg
vplivanja nanj. Nacrt korporativnega velnes prrt
grama vkljucuje®: posnetek zacetnega stanja, Cil':-
ki naj bodo usklajeni z vodstvom, vsebina, k; naj lj)o
strokovna in tudi blizu sodelavcem, vodjo, ki o
sodelavci sprejemajo, udelezence (priporoéljivO je
da je na razpolago za vse zaposlene), iZVajaICe’
nac¢ine izvedbe, pricakovane koristi (katere kom:
petence bodo pridobljene) in pri¢akovano kongn,
oceno izvedenega. Seveda se vse ovrednoti tydj g
parametri ¢asa posamezne dejavnosti in trajanja
celotnega programa ter nenazadnje vi$ino finang.
nega vlozka.

|1z prakse

Izku$nje so pokazale, da je treba udelezbo, $e po-
sebej, ¢e traja dlje ¢asa, ves ¢as nadzorovati. Rado
se namre¢ zgodi, da po zacetni vnemi upade obisk,
zato je smiselno v teh primerih zamenjati vsebino
ali posameznika, ki dela s to skupino. Predvsem so
se pozitivno izkazale oblike, kjer so se lahko sode-
lavei pokazali v drugaéni, bolj osebni luéi, kot to
lahko naredijo v ¢asu dela. Priporocljivo je tudi, da
se zdruzijo sodelavci, ki niso skupaj med delovnim
casom.

Filozofija korporativnega velnesa pomaga, da se
lazje premagujejo delovne obremenitve in tako
ohranja delovna u¢inkovitost skozi daljse obdobje.
S tem preprec¢ujemo iz¢rpanost, apatijo, nepotreb-
ne konflikte (ki jim je pogosto vzrok obcutek ne-
moci) in nezadovoljstvo na delovnem mestu. Tako
je vedja verjetnost, da bo imel nas kadrovski plan
manj odstopanj, managerji bomo stabilnejse lahko
nacrtovali delovne procese in graditi se bo zacela
zmagovalna pozitivna miselnost v kolektivu.
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