e

[ EDEKTVBHOTO yrpaBlieHNe

\] Ha BpemeTo — enemMeHT oT

NpounakTukaTa Ha
DECa

MakpeTta dparaHoBa
\ ®0O3, MY - [IneBeH
S -

. S

\
-




“OT BCUYKO, KOETO uMamMe
BpemMeTo € Hau-ueHHUSA U




AKTyanHoCT Ha npobnema

= Cnopepn peanua aBTopu
npobnemute Ha obLLECTBOTO B
npexo/ ca OCHOBEH KaTanu3aTtop Ha
cTpeca.

= /IKoHOMKYyeckaTa Kpusa u
HenpeKbCHATOo yBenn4yaBallaTa ce
be3paboTmua He caMo Yy Hac, HO U B
cBeTOBEH MaLlab npegnonarar
BfiOLLaBaHe Ha PN3NYECKOTO U
NCUXMYECKOTO 34paBe — BrnowlasaTt
ce coumarnHo-MKOHOMUYECKUTE
OETEPMUHAHTU Ha 3OpaBeTO!




AKTyanHoCT Ha npobnema

m [1podpecusara ,meauLUHCKN
paboTHUK" 3aema eHO OT
BOJELLUUTE MECTa Npu
n3crneaBaHUs HUBOTO Ha
cTpeca.

m OrpaHu4eHuUTe pecypcu B
3QpaBeonas3BaHeTo ca
Heocnopum dakT.JluncaTta Ha
pPeECypcu cb3gaBa HanpexXeHue..




AKTyanHoCT Ha npobnema

m CBeTOBHa MKOHOMUYECKa Kpu3a
N HEQOCTUr Ha pecypceu;

= OnTumMunsnpaHe Ha
ynpaBneHUeTo Ha Hann4yHuTe
pecypcu;

= [logueHaBaHe Ha pecypca

“BPEME” B neuyebHuTe
3aBeeHUs;



AKTyanHoCT Ha npobnema

o) = ,BpemeTto” KaTo

| pecypc B
3gpaBeonasBaH
eTO — L|eHEH
UNu
HeOoOLEeHEH
pecypc???

= /IMa nu Bpb3Ka
MeXay cTpeca u
ynpaBfeHUeTo
Ha BpemMeTo?




CBbLIHOCT Ha cTpeca



CBbLHOCT Ha cTpeca

m CtpecbT e ,BOJIECTTA HA 21
Bek!!!”

m CTpecohT e peakuusa, Ypes KOATo
OpraHM3MbT Ce onmuTBa Aa ce
aganTupa KbM HAKaKBO
npean3BuUKaTerncTBo, KaTo
MOOUNU3npa eHeprusaTa cu u
Bb3npuema peakuum 3a 6opbdba u
ouensaBaHe.




KakBo npeacraBnsaBa crpeca?

m CTpechT e peakuuaTa Ha
opraHu3ama KbM NMPOMEHUTE B
cpenara, KoATo ro saobukans.

m CTpecbT MOXe Aa € NnoneseH u
BpeadeH.

m CTpechbT MOXe ycnewHo aa
6bae KoOHTponupaH.
CnpaBdaHETO CbC CTpeca Ha
PaboTHOTO MACTO - “MUCKUS
Bb3MOXHa"




CBbLHOCT Ha cTpeca

m VI3acnenBsaHua nokasear, 4ye 75%
oT 3abongaBaHuATa ca
npeansBuKkaHu ot cTpec. Kbm
TSAAX cnagaTt BUCOKO KPbBHO
HanaraHe, Cbpae4vYHn NPUCTbLNN,
WHCYNT, Aenpecus, TPEBOXHU
pa3cTpoucTea, CUHOPOM Ha
XpOHWUYHaTa ymopa u ap.




[Tpu4mnHK 3a cTpeca

m * 3aryba Ha 6nM3bK YOBEK.
* Jlolwn B3aMMOOTHOLLEHUS C
OKOJTHUTE.
* [Tapu4HM 3aTpygHEHUS.
» be3paboTuua.
e Jlowa opraHusaumua Ha
BpPEMETO.
« HepoctaTtb4yHa No4vuBKa.
» CKyKa.
« 30paBOCNOBHU Npobnemu.




CbLHOCT Ha ynpaBneHUeTo
Ha BpeMeTo

= ,BpemeTo He MmoXe aa ce
ynpaBnsaBa, HUe
ynpaBsnssame cebe cu no
OTHOLLEHME Ha Ha4YuHa, no
KOUTO U3non3Bame
BpemeTo!”




Kou ca ocHoBHUTE nNpobrnemu
npu ynpasneHne Ha BpemMeTo?

= [ pewkn npu nnaHMpaHeTo

= - HeymeHue ga onpegenum
npuoputeTuTe

= HepewunTtenHocT nnm HeymeHue
na Kaxkem ,He’

m [lesopraHusnpatla paboTHa
cpena




m KOIKO 4ecTo ce 3amucname 3a
BPEMETO B HALLETO exXeaHeBUE?

= "MIMA BPEME" nunu "HAMA
BPEME" ?

m Kon OoT aBaTa e no-4ecTo
n3non3saHua n3pas?




Pe3syntatn n obcwxpgaHe

m KaTto peakuus Ha opraHuama
,CTPEC" MOXe Aa ce NpoBOKMpa
OT PasnU4YHn PaKkTopu —
cTpecopwu.

= EOQMH OT OCHOBHUTE CTpEeCcoBU
doakTopn Ha pabOTHOTO MACTO €
nuncara Ha BpemMe 3a
N3NbIHEHUE Ha CIYy>XeOHU
3aQbIKEHUS.



Pe3syntatn n obcwxpgaHe

m OCHOBHM NPUYNHK 3a CTPEC Ha
PaboOTHOTO MSACHO:

® - KOHQNUKTH;

- CUTyaumun, CBbp3aHu C PUCK;

- A0,

- NpeTpynBaHe Ha Apa3HUTenu;

- NPUYUHN, CBBbP3aHU C
opraHum3auusaTa u ynpaBneHueTo




Pe3syntatn n obcwxpgaHe

m Cnopen E. Xanoyen, siuricama
Ha speme 3a U3MNbJ/IHeHUE Ha
3adayume, KakTo U ,raceHe Ha
noXxapu” — BHe3anHo nosasunu
Ce KPUTUYHU CUTyaLnmn, 3a
pelLlaBaHEeTO Ha KOUTO OTUBa
LleHEH BPEMEBU Pecypc ca
yecTa rnpuymnHa 3a cb3gaBaHe
Ha HanpeXxeHne Ha paboTHOTO
MSACTO




Pe3syntatn n obcwxpgaHe

= OCHOBHa Uen Ha MEHNIKMBHTA
Ha BPEMETO € He caMo Ja ce
CnecTun BpemMe, HO U ga ce
nocTurHe banaHc mexay
4yeTUPUTE OCHOBHU cdhepun B
YOBELLKUSA XXUBOT — npodhecus,
CEMENCTBO, 34paBe U KyNTypeH
XNBOT




banaHc myxay cdepute B
YOBELLUKUA XXUBOT

CEMEWCTBO PABOTA

BAJIAHC

30PABE KYNTYPA




N3BO4AU

= [1naHnpaHeTo, KaTo cTpaTerms
OT MEHUIXXMbHTA HA BPEMETO, €
6a3oBa npeanocraBka 3a
NOCTUraHeTO Ha LenuTe 4ypes
cBeXXgaHe 40 MUHUMYM Ha
CUTyauumTe, CBbP3aHun C
HanpeXXeHne n cTpec Ha
PaboOTHOTO MACTO.




N3BO4AU

= /13paboTBaHeToO Ha J006pu
HaBULIX 3a ynpaBneHme Ha
BPEMETO HE € TONKOBA CNOXEH

npoLec, HO U3UCKBa
ONCUUNTTTAHA.




N3BO4AU

= Bpb3kata mexay ,epememo”
KaTo pecypc un ,cmpeca" KaTo
NCUXMYECKO HaTOBapBaHeE €
be3crnopHa. KonkoTo no-gobpe
nnaHnpame n opraHmsnpame,
TONKOBa HMBOTO Ha CTpeca
HamansBea.




SABUCUMOCT MEXAY EPEKTUBHOTO
YMNPABJIEHUE HA BPEMETO U HABOTO
HA CTPECA

BPEME CTPEC

E®EKTUBHO YINPABJIEHUE HA BPEMETO

33d1D VH Og9uH




B3AUMOSABUCMOCT MEXAY
BPEME, CTPEC, BAJIAHC

E®EKTUBHO
YMNPABJIEHUE
HA BPEMETO

HUCKO HUBO BAJIAHC B
HA CTPEC XUBOTA




3akn4yeHue

= [IpodpmnakTnkaTta Ha cTpeca e oT
N3KITIOYNTENHO 3Ha4YeHne 3a
CbBPEMEHHOTO 0OLLECTBO.

m Cnopep IN. pakbp edpekTuBHUTE
PBHKOBOAUTENN 3HAAT Kb€ UM OTUBA
BPEMETO U HEMPEKBLCHATO
YCbBbPLUEHCTBAT yrNpaBleHNETO Ha
COOCTBEHOTO UM BpeEME.




SAKITKOHEHUE

= CBOEBpPEMEHHOTO OCb3HaBaHE Ha
Bpb3KaTa Mexay ctpeca U
,BPEMETO" KaTo pecypc OT
PbKOBOAUTENUTE B
3gpaBeona3BaHeTo e Heobxoauma
npegnocTtaBka 3a:

- HamansiBaHe cTpeca Ha paboTHOTO
MSACTO;

- Cb3[JaBaHe Ha CNokKonHa paboTHa
oOCcTaHOBKa




m HenpekbCcHaATOTO ONTUMU3UPAHE Ha
yNpaBreHMeTo Ha BPEMEBUS PecypcC
Ha BCUYKM HMBA B AafeHa
opraHm3sauusa 3acurnBa JoOBEPUETO U
YBEPEHOCTTa Ha paboTewnte B
npocnepuTeTa Ha MHCTUTYLUUATA U
nosuLaBa MoTUBaLIMATA UM 3a
nogodbpsiBaHe Ka4ecTBOTO Ha
3ApaBHUTE YCMyrn y Hac.




HEKA 3ANTOMHNM!

= AKO nponuneem napurte cu —

NPOCTO uWe cme 6e3 napwu,
= Ho ako nponuneem BPEMETO

cu, we 3arybum 4acTt oT XuMBOTa

culll




m OpraHunsnpanTe,
= KoopagnHupaunte u
E Llle ycngaBaTe

= BpemeTo edpekTuBHO Oa
yrnpasnasaTe

= /I npodomnakTmka Ha ctpeca ga
ocbllecTBaBaTe!”







