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Ohranjanje in krepitev notranjih
virov v casu sprememb - podpora
uciteljem




Po slabem pride Se slabse.

Kar je znano, je varno.

Spremembe SO del 2|Vljenja. Bolje vrabec v roki kot golob na strehi.

Vsaka stvar je za nekaj dobra. Kier je volja, tam je pot.

Edina stalnica je sprememba.

Cas prinese svoje.
Kdor se ne menja, propade.

Vsaka sprememba prinese novo priloznost.

Hudi¢ se skriva v podrobnostih.
Nova metla dobro pometa, stara pa kote pozna.



spremémba -e 71.
dejstvo, da kaj ni vec tako, kot je bilo.

Ob spremembah se sreCamo
s kombinacijo Custey,
kognitivnih procesov in

telesnih odzivov.

NEVRO- IN TELESNA
OSNOVA:

sprememba je potencialni
stresor — nekaj neznanega -
potencialna nevarnost
(aktivacija AZS —
mobilizacija).

Neznano prozi
negotovost —
negotovost povecCa
tesnobo.




OSNOVNA ENACBA STRESA

L]
]
tres ahteve iri za spoprijemanje, zmogljivosti




KOGNITIVNIIN CUSTVENI ODZIV NA SPREMEMBO

Tipi¢ni Custveni odzivi:
strah, napetost, jeza, Nasi odzivi so lahko Kadar so spremembe
Zalost; lahko pa tudi ambivalentni: hkrati strah in zaznane kot groznje, so

radovednost, navdusenje, navdusenje. odzivi lahko tipi¢no stresni.
olajSanje.

Spremembe dojemamo na
podlagi osebnih

interpretacij: sprememba je
groznja ali priloZnost.




PSIHOLOSKI PROCES PRILAGAJANJA NA SPREMEMBO

Sok/zanikanje

integracija

sprejemanje

odpor/jeza

negotovost/

zalovanje za
znanim

Razpolotenje/energija

1. Stopnja 2. Stopnja 3, Stopnija
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II
II
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leza
- sprejetje
Depresija
Cas




NA SPREMEMBE SE RAZLICNO ODZIVAMO

Osebna interpretacija dogodka/situacije.

Posameznikove pretekle izkusnje (Zivljenjske,
izkuSnje s spremembami).

Posameznikove osebnostne lastnosti: osebna
vzdrzljivost, psiholosSka proznost in odpornost.
\J

Trenutno in sploSno psihofizicno stanje.

Moznost izbire, stopnja predvidljivostiin
kontrole v situaciji, zadovoljstvo na del. mestu.

Podpora (socialna, Custvena, organizacijska).

Casovna dinamika in koli¢ina sprememb (ne le
na delovhem mestu).




DVOJNA NARAVA SPREMEMB
GROZNJA
all

PRILOZNOST ?




LJUDJE POTREBUJEMO DOLOCENO MERO IZZIVOV

Visok y
Podrocje stresa

FRUSTRACUA

Podrocje
optimalnega
izkustva £

1ZZIV

DOLGOCASJE

Wizl SPOSOBNOSTI Visak




TVEGANO: PREVEC SPREMEMB NA ENKRAT, DOLGO
OBDOBIJE STRESA IN NEGOTOVOSTI, PREVELIKI 1ZZIVI

- nameravana
trujenost uc€inkovitost

iz€rpanost

Ud&inkovitost

slabo zdravje

dejanska

zdrava ucCinkovitost
napetost

Vzburjenost




NASI STRESNI ODZIVI SO HIERARHICNI

ZAMRZNITEV

BEG/BOJ

VARNOST, POVEZANOST




ZA OBCUTEK VARNOSTI LJUDJE POTREBUJEMO

Fizicho varnost.

Psiholosko varnost.

Predvidljivost, obcutek
nadzora in izbire.

Povezanost in podporo.




VZROKI ZA STRES NA DELOVNEM MESTU /
PSIHOSOCIALNA TVEGANIJA

arava dela (fizicno okolje,
nacin dela,
preobremenjenost z Delovno ozracCje-delovna Nadzor (nad tem kako
.. : Zahteve dela. . .
delovnimi nalogami, kultura. opravljam svoje delo).
custveno obremenjujoce
delovno mesto).

Slabo uvajanje sprememb Vloga na DM (nejasnost, Nezadostna podpora

Slabi odnosina DM. (negotovost). konflikti vlog). sodelavcey, vodstva.

ezadostno usposabljanje

za opravljanje dela, Razmejitev zasebno
premalo vlaganja v razvoj Zivljenje /delo.

poklicne kariere.

Nasilje s strani tretjih oseb
(tudi groznje).

Nadlegovanje, mobing.




KAJ ZAMAJE OBCUTEK VARNOSTI

Prevelike in preveC sprememb
hkrati.

Nepredvidljivost. Kaoti¢ne
spremembe brez napovedi, razlage.

Nepregledna struktura, nejasne
naloge.

Nejasni cilji, pomanjkanje smisla.

Pomanjkanje ustrezne
komunikacije, povratnih informacij.




ZAPOSLENIV STRESU - POVECANO TVEGANJE V

CASU SPREMEMB

TELD:

MISLI:
Tega ne zrorern !

potre in mrzle diani

+  Toje grozno, kar se
rni dogajal

pospesen Utnp srea

CUSTVA:
potrtost

Favaobol

+« s pritiskajo name!

+  TeZko mi je! +  prebawe momje

. napetost ) o
+  5Slabo se pocutim! + jeza +izpuscaji

slabost

- P .
Zrmesalo 52 mi bo! +  pretirana

obdutljivost

Preved jg wsegal zakréene misice

razdraZliivos tefave 2 dihanjsim

VEDENIE:
pornanjkanje
valje

+  neorganiziranost

+  jokavost

teZave s

tefave s
pozornostjo

Pozor! Nasa delovna organizacija je v stresu

Znaki: mnozi¢no nezadovoljstvo zaposlenih,
Sibek obcutek pripadnosti zaposlenih, zmanjsana
ucinkovitost zaposlenih

slabi medosebni odnosi, nizka delovna storilnost,
povecano Stevilo nesre¢, odhajanje drugam,
povecana bolniSka odsotnost ...




KAKO LAHKO PODPREMO ZAPOSLENE V CASU
SPREMEMB?

* Jasna, iskrena, odprta, pravocasna komunikacija, nacin podajanja informacij —> )
KOMUNIKACILA zmanj$evanje negotovosti.
* Poudarijati, kar ze deluje; pretekle dobre izkuSnje v ¢asu sprememb. )
PSI H O LOS KA VARN OST Vv * Aktivha vklju€enost vseh v spremembe, sodelovanje, soustvarjanje procesa.
KO LE KT|VU * Prostor za dvome, vprasanja, mnenja.

vy

* Majhni koraki, mozZnost za postopno prilagoditev.

MALI . OBVLADLJ IVI KO RAKI * Tekom poti: poudarjanje dosedanjih uspehov ne le napak, povratne informacije.

vy

» Zakaj je sprememba pomembna?

ISKANJE SMISLA IN VIZIJE * Kaj nam sprememba prinasa?

* Predstaviti novo vizijo in vrednote.

MODELIRANJE MIRNOSTI'IN * Miren vodja daje obCutek varnosti svojim zaposlenim, deluje kot mentor.
STABILNOSTI » Neverbalna govorica, nadin odzivanja.




* Posluh in dovoljenje za morebitna neprijetna custva.

* Upostevanje raznolikosti odzivov, normalizacija custev pri vseh
vpletenih.

* Strategije custvene regulacije za vse udelezene.

* Prostor za izrazanje obcutkov, dvomoyv, izkusenj (neformalna
srecanja, mentoriranje, intervizije, supervizije).

* Spodbujanje pozitivnih stalis¢c do spremembe, pozitivha
naravhanost, radovednost, spodbude za razvoj.




KAKO PODPRETI SEBE V CASU SPREMEMB?

DODPORA

SAMOREFLEKSIJA

A

e Razumevanje, da so strah, odpor ali napetost normalen odziv na neznano.
e Sprejemanje, da boste tudi sami dozivljali stres, in to ni znak Sibkosti.

¢ Redna telesna aktivnost, spanje, zdrava prehrana > krepi odpornost.
» Cujeénost, dihalne vaje ali druge tehnike spro$&anja - krepijo stabilnost in

e Razmisljanje: Kaj mi sprememba jemlje? Kaj mi lahko prinese?
* Prepoznati svoje vrednote in vodila, ki dajejo stabilnost tudi v Casu sprememb.

e \/klju€evanje v supervizijo, intervizijske strokovne mreze ali pogovor s kolegi.
* Ne ostajati sam - vodja tudi potrebuje prostor, kjer je lahko ranljiv.

|
|
|




S-T-0-P

S - Stop. Ustavi se.

\ J

T — Trenutek za dih. Naredi nekaj globokih dihov in izdihov.

- )

O - Opazi svoje telesne obcutke, misli, Custva.

\ J
- )

P - Pojdi z zavedanjem naprej.

\ J




»V zivljenju je sprememba edina stalnica.

Modrec se ji ne upira, temvec plese z njo.«

daosticni izrek
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INSTITUT

TURAT IN ZDAT

InStitut za psiholosko pomoc, Cujecnost in kakovost bivanja
www.tukaj-zdaj.si
info@tukaj-zdaj.si
041/572-976
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