
30/01/18

KAKO PREŽIVETI IN SE USPEŠNO SPOPRIJETI S 
POSLEDICAMI EPIDEMIJE V DELOVNEM OKOLJU?

Prof. dr. Matej Tušak
www.matejtusak.si







KONKRETNE 
TEŽAVE

OSAMA IN SOCIALNA
IZOLACIJA

Socialna izolacija se nanaša na izogibanje in 
pomanjkanje stikov z drugimi ljudmi ter na zapiranje v 
svoj svet. Zanjo je značilna odtujenost, pomanjkanje 
intimnih stikov, nezaupljivost do drugih in 
samozadostnost. Za mnoge tudi 
zaspanost in pomanjkanje aktivacije.



TOTALNE USTANOVE - ZNAČILNOSTI

• Kolektivno življenje v ograjenih prostorih je bilo v sr. veku pravilo in ne izjema 
(gradovi, mesta, samostani, otoki za gobavce), niso imeli zasebnega prostora 
posameznika, 

• Obstoj zidu, zaprt prostor (omejitve svobode prostora)
• Kolektivno življenje (omejitve svobode individual. pravic)
• Skrbnik oz. nekdo, ki vse to vodi, postavlja pravila, omejevanje individualne 

svobode
• Pravila, disciplina, podrejanje skupini, odnos MI-ONI (konflikti med njimi) 

(zaporniki-pazniki, Pacienti – zdravniki, Vojaki – častniki
gojenci v domu starejših ali dijaški dom – uprava)

• Izguba individualne identitete



POMANJKANJE GIBANJA



POMANJKANJE KOMUNIKACIJE



ANKSIOZNOST, NARAŠČANJE NAPETOSTI IN PANIKA



STRAH PRED NEPOZNANIM



POMANJKANJE 
SAMODISCIPLINE –
UVOD V PADEC 
MOTIVACIJE



NEZNANJE KOMUNICIRANJA –
KONFLIKTI V DRUŽINI, KONFLIKTI NA DELOVNEM MESTU



PROSTORSKA STISKA – PORAST AGRESIVNOSTI



RAZVAJENOST – NESPOSOBNOST ODLAGANJA ZADOVOLJITVE
OTROCI – ODRASLI (JAZ, MI)



POMANJKANJE VZGOJE DOMA, POMANJKLJIVA IN ŠIBKA 
ORGANIZACIJSKA KULTURA NA DELOVNEM MESTU



DELO OD DOMA – SOOČANJE Z OSTALIMI NALOGAMI 
- vzgoja, skrb za otroke, domača opravila, urnik opravil



INTERNI VS EKSTERNI LOKUS NADZORA OZ. KONTROLE

• Se nanaša na individualno percepcijo, kje ležijo 
vzroki uspeha ali neuspeha  v življenju 

• Lokus kontrola je prepričanje, da so posledice v 
življenju rezultati naših aktivnosti (notranji) ali 
zunanjih razlogov (eksterni) 

• Ali verjamete, da vi nadzirate vaše življenje ali pa 
usoda, bog ali pomembni drugi? Ali ste sami 
odgovorni za vaše rezultate ali drugi?

• TEORIJE ZAROTE





SAMOMOTIVACIJA – OSEBNA ODGOVORNOST

• Samodisciplina
• sposobnost posameznikove 

samokontrole motivacije
• Zmožnost samostojnega pripravljanja 

in motiviranja, brez zunanje spodbude, 
nadzora ali priganjanja

• Uspešni ljudje imajo visoko 
samomotivacijo

• Zmožnost odlaganja potreb



SAMODISCIPLINA – OSEBNA ODGOVORNOST







DVIG ODGOVORNOSTI



DOLGOROČNI CILJ

Pogost problem je v  tem, da 
postavimo le končni cilj,  ob tem pa 
pozabimo operacionalizirati 
strategijo doseganja le-teh oziroma 
ne postavijo procesnih ciljev, ki so 
najpomembnejši za dosego 
dolgoročnega cilja. 

KRATKOROČNI CILJI

KRATKOROČNI CILJI

KRATKOROČNI CILJI

KRATKOROČNI CILJI

KRATKOROČNI CILJI



SAMOZAVEST

SEM, KAR VIDIM IN 
VIDIM, KAR HOČEM BITI.

ZMAGOVALEC IN 
PORAŽENEC

MOTIVACIJSKA 
KLIMA



VZTRAJNOST – POT NAZAJ

I`ve missed more than 9.000 
shots in my career. I`ve lost
almost 300 games. Twenty-six
times I ve been trusted to take 
the game winning shot and
missed. I`ve failed over and
over and again in my life. And
that is why I succeed.



REŠEVANJE TEŽAV: SMERNICE

• POSTAVITEV URNIKA AKTIVNOSTI (ČIM BOLJ OBIČAJNEGA)
• POSTAVITEV SKUPNIH CILJEV IN USTVARJANJE MOČNE MOTIVACIJSKE KLIME
• RITUALI, KI NAM DAJE VARNOST V VSAKODNEVNEM ŽIVLJENJU
• UREJENOST IN DISCIPLINA
• RELAKSACIJSKE AKTIVNOSTI (POSTAVITE URNIK ZANJE)
• JASNA PRAVILA KOMUNICIRANJA
• UPORABLJAJTE SODOBNE MEDIJE ZA KOMUNIKACIJO Z LJUDMI
• DVIG SAMOPODOBE SKOZI DELO IN AKTIVNOSTI, KI DAJO OBČUTEK 

VREDNOSTI
• OSMISLITI DAN Z AKTIVNOSTMI, KI PRISPEVAJO K DVIGU SAMOPODOBE
• OBDAJTE SE S POZITIVNIMI LJUDMI 
• OMEJENO GLEDANJE TV IN ČAS NA SPLETU (RAZVAJA IZ OBDOBJA KORONE)
• VZDRŽEVANJE POZITIVNEGA RAZPOLOŽENJA
• POSKRBITE ZA HUMOR



NAVODILA ZA DELO Z OTROKI ZARADI USKLAJEVANJA 
AKTIVNOSTI V SLUŽBI

• POGOVOR Z OTROKI O SITUACIJI IN POMEMBNOSTI ADAPTACIJE
• POSTAVITEV URNIKA AKTIVNOSTI ZANJE – DISCIPLINA!
• RITUALI, KI JIM DAJEJO VARNOST V VSAKODNEVNEM ŽIVLJENJU
• ČAS ZA ŠOLO – DEFINIRATI IN NADZOR
• MINUTE OZ URA ZA TELOVADBO VSAK DAN
• ODHOD NA ZRAK VEN ZA ZMANJŠANJE NAPETOSTI, RELAKSACIJSKE 

AKTIVNOSTI ZANJE SKUPAJ S STARŠI
• PRAVILA KOMUNICIRANJA IN ČAS NAMENJEN VZGOJI
• DVIG SAMOPODOBE SKOZI DELO IN AKTIVNOSTI
• OSMISLITI DAN Z AKTIVNOSTMI, POHVALA SKLADNO Z 

IZPOLNJEVANJEM AKTIVNOSTI
• VZDRŽUJTE POZITIVNO NARAVNANOST V ZVEZI Z BOLEZNIJO!
• OMEJENO GLEDANJE TV IN ČAS NA SPLETU (nadzor tega)
• POSKRBITE ZA HUMOR
• PRIPRAVA NA ŽIVLJENJE PO TEM: UČENJE PRAVIL DEZINFEKCIJE ITD.





HVALA ZA POZORNOST!

PRIJETEN  IN ZDRAV DAN ŠE NAPREJWWW.MATEJTUSAK.SI

http://www.matejtusak.si/
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