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JOGA V PODJETJU
NI VEC VPRASANJE

Ce so bili v&asih programi za zdravje zaposlenih redke
dodatne ugodnosti, danes taksni programi v podjetjih
postajajo skoraj nuja in to ne brez razloga. Veliko
zdravnikov meni, da je danes stres vzrok za vec kot
75 odstotkov vseh bolezni in to Stevilo Se kar narasca.
Joga je dokazano ucinkovita tehnika za preprecCevanje
in zmanjsevanje negativnih ucinkov stresa.

anasnji tempo v organizacijah povzro-

¢a marsikatero disfunkcionalno orga-

nizacijsko vedenje - tekmovalnost,

negotovost, neravnovesje med zaseb-
nim in sluzbenim Zivljenjem, medsebojne konflik-
te itn. Fiziologija telesa se sicer prilagaja tej dina-
miki vendar, ¢e so te prehitre in dolgotrajne, jih
organizem kljub naprezanju, ne more ve¢ dohajati
in ravnovesno stanje se v telesu porusi.

Kaj je stres?

Clovek na preveliko breme odgovori s fizioloskimi
in psihi¢nimi odzivi ter s spremembami vedenja.
Kadar smo pod stresom, se vklju¢i simpati¢ni Zive-
ni sistem, ki pripravlja telo na »beg ali spopad«. Pri
tem pride do proizvodnje hormonov (adrenalina in
kortizola), ki povzroc¢ita napenjanje misic, poveca-
nje srénega utripa, pospeseno in plitko dihanje,
zvisan krvni tlak in potenje, nalaganje mascob in
zaviranje imunskega sistema.

Ce je raven dejavnikov stresa visoka, predvsem
pa dolgotrajna, lahko tak$no trajno neravnovesje
povzroc¢i marsikatero zdravstveno tezavo: pojav
vnetij, tezave s spominom in koncentracijo, nespec-
nost, glavoboli, hipertenzija, prebavne motnje, upad
motivacije, utrujenost, ki se lahko nadaljuje v izgo-
relost, tudi depresijo in anksioznost.

Kje je torej resitev?

Telo potrebuje pocitek za regeneracijo. Ce mu tega
ne omogoc¢imo, si telo pocitek izbori samo s simp-
tomi izgorevanja in drugimi zgoraj omenjeni bole-
znimi, ki nas silijo k po¢ivanju. Ker zaradi dana-
$njega pospesenega ritma Zivljenja, pocitek ne more
biti dolg, je resitev torej v kratkem in intenzivnem
pocitku za zaposlene.

Zaradi danasnjega pospesenega ritma zivljenja,
pocitek ne more biti dolg, je reSitev torej v kratkem
in intenzivnem pocitku za zaposlene.
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Studija* kaze, da podjetja z zelo u¢inkovitimi
wellness programi porocajo o bistveno manjsi pro-
stovoljni fluktuaciji kot podjetja z manj u¢inkovitim
programom (razmerje 9 % proti 15 %). Poleg tega
podjetja, ki vlagajo v promocijo zdravja, lahko pri-
¢akujejo do 36 % nizji bolniski dopust.?

Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu
navaja, da se nalozba v dober program zagotavljanja
varnosti in zdravja pri delu, po treh letih lahko celo
do Sestkratno obrestuje, pretezno zaradi manjsih
stroskov, zaradi odsotnosti z dela ter boljsega po-
Cutja in motivacije zaposlenih.?

Polozaj v Sloveniji

Polozaj v Sloveniji glede stresa na delovhem mestu
ni ni¢ bolj roznat, v primerjavi z ostalo Evropo je
ve¢ zaposlenih pod stresom. Med dejavniki, ki za-
poslenim povzroca najve¢ tezav, anketirani Sloven-
ci v 37,7 % navajajo stres, v EU 22,3 %. Statistike,
koliko podjetij v Sloveniji danes ze ima vpeljano
jogo in/ali meditacijo ni, vendar po nasih izkusnjah,
kjer nudimo programe za vpeljavo joge v podjetja,
zaznavamo, da trend vsekakor narasca.

Joga je dokazano ucinkovita tehnika

za preprecevanje in zmanjSevanje
negativnih ucinkov stresa

Tri tiso¢letna tradicija iz Indije, se danes v zahodnem
svetu obravnava kot holisti¢ni pristop k zdravljenju
in ga NTH (National Insitute of Health) obravnava
kot obliko dopolnilne in alternative medicine.

Dobro poznana zahodnemu svetu hatha joga
predstavlja elementarno prakso, ki vklju¢uje fizi¢-
ne vaje (asane), dihalne tehnike (pranajame),
energetske in ¢istilne tehnike ter meditacijo. Proi-
zvaja fiziolosko stanje, ki je nasprotno odzivu tele-
sa na »boj ali beg.

Vec studij je potrdilo Stevilne mentalne, fizi¢ne
in zdravstvene prednosti joge, med drugim doka-
zano nizanje stresnega hormona, neposredno po-
zitivno vpliva na miSi¢ni in skeletni sistem, avto-
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19%

ODSOTNOSTI Z DELA

30%

KRATKOROCNE ALI
DOLGOROCNE NESPOSOBNOSTI

ZA DELO

Kljub tem statistikam, dinamiki v podjetjih in s tem povezanim pritiskom ni videti konca.

nomni zivéni sistem in endokrini sistem Zlez. Na

psihosocialni ravni povecuje samozavest in razvija

karakterne lastnosti pri ¢loveku, kot so prijaznost,

socCutje, samonadzor, goji tudi ob¢utek notranjega

miru in dobrega pocutja.
Za zaposlene lahko tako pozitivne uc¢inke joge

v podjetju povzamemo v nekaj to¢kah:

* Boljse samozavedanje in sposobnosti zaznavanje
stresa ter posledi¢no hitrejse ukrepanje;

e zmanjs$anje simptomov stresa, tesnobe in depre-
sije;

 krepitev fizi¢ne in psihi¢ne odpornosti na stres;

» regeneracija telesa, blazenje oziroma odpravlja-
nje posledic dolge prisilne drze;

e vec energije, zdravja;

* Dboljse kognitivne sposobnosti (spomin, koncen-
tracija);

* boljsa storilnost in rezultati.

Za podjetja pa to pomeni:

e Povecanje morale in zavzetosti zaposlenih;

* Dboljsi odnosi med zaposlenimi;

» zmanj$anje odsotnosti zaradi bolniskega dopusta;

 vecja uspesnost in produktivnost zaposlenih;

» konkuren¢na prednost za talente na trgu.

Joga v podjetju danes ni ve¢ vprasanje.
Ostaja le vprasanje »kako«.

Pomembno je, da podjetje izbere program, ki je
prilagojen potrebam in Zeljam podjetja ter zapo-
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FLUKTUACIJE ZAPOSLENIH

40%

55%

PROGRAMOV OSEBNE POMOCI
ZAPOSLENIM

slenim. Joga v podjetju se lahko izvaja v pisarnah
zaposlenih, sejnih sobah, brez blazin in $portnih
oblacil, kar za pisalno mizo. Vsekakor brez zaveda-
nja lastne odgovornosti posameznika za zdravje ne
gre, pomembno pa je, da podjetje vrednoto zdravja
zaposlenih iskreno spodbuja in podpre. Kazalniki
zadovoljivo nakazujejo naras¢ajo¢ pozitiven trend
v to smer tako globalno kot tudi v Sloveniji.

Joga v podjetju se lahko izvaja v pisarnah

60%

NESREC PRI DELU

zaposlenih, sejnih sobah, brez blazin in §portnih

oblacil, kar za pisalno mizo.
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