Inovativny pristup pre mestske celky
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Dnedna doba, charakteristicka rychlym tempom, premiérou informacii, konkurencnymi
tlakmi a kumulaciou pracovnych néplini do jednej pracovnej pozicie, je narocna pre zvladnutie
ludskym organizmom. Statistiky hovoria o naraste poétu pacientov trpiacich syndrémom ,burn
out* (vyhorenie, totdlne vyCerpanie). Sucasnym Eurépskym trendom sa stava socialna
starostlivost o fyzické a psychické sily zamestnanca, pretoze unaveny, pomaly, chybujuci i
netvorivy, chorlavy alebo opakovane praceneschopny pracovnik nie je efektivnym prinosom pre
zamestnavatela. Je preC doba, kedy si zamestnévatelia nahovarali, Ze trh pracovnych sil je plny
kvalifikovanych a kvalitnych ludi. Zakusili aj opa¢énu stranu mince, ato, ze nabor novych
zamestnancov  zvySuje naklady firmy, doba zauCania sa novych zamestnancov prinaSa
chybovost' a neefektivnost, ze vysoka fluktuacia destabilizuje firmu, nehovoriac o Spickovych
manazéroch a Specialistov, ktorych je lepSie si udrzat, ako o nich prist aj s tnikom firemnych
informacii ¢i know-how...
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PRACOVNY STRES JE PROBLEMOM CELEJ EUROPY. AKE SUJEHO PREJAVY ?

hnacka a zvierajuca bolest brucha — spdsobuje ju kf¢ v oblasti brucha
busenie srdca alebo arytmia

bolest a zvieranie hrudnej kosti

plynatost, nechutenstvo

svalové napétie v oblasti krku a dolnej Casti chrbta spojené s bolestou
uporné bolesti hlavy, ktoré ¢asto zacCinaju na zatylku a Siria sa k temenu hlavy a Celu
neprijemné pocity v krku (hrca)

taZkosti so sustredenim zraku na jeden bod, dvojité videnie

vyrédzky na tvari

pokles sexuélnej tizby, impotencia, frigidita

zmeny v menstruacnom cykle

prudké a vyrazné zmeny nalad

nadmern4 unava

nepozornost, problémy ststredenia

podrazdenost, tzkostlivost

pocit tnavy hned' rdno po zobudeni

zvy$ena konzumacia alkoholu, cigariet ¢i drog

(Zdroj: Pravda.sk — Zdravie a prevencia)

Nadnarodné korporacie zvyCajne maju rozpracovany systém starostlivosti a benefitov pre
svojich zamestnancov. Nie je zriedkavé, Ze vo svojich budovach maju zriadené fitness , wellness
centra Ci relaxacn miestnost. MenSie firmy umoziuju svojim zamestnancom ¢as na siestu.




,iesta“ pochadza z latinského slova ,sixta“, o znamena Siestu hodinu diia préace,
kedy biorytmus Eloveka potrebuje kratku prestavku na svoj reStart. Na oplatku za kratky Casovy
vypadok ziska organizmus Cloveka zvySenie produktivity slepSou koncentraciou, znizenie
nervového napatia, ufavu od bolesti, lepSiu néladu, lepsi Zivot celkovo. Pri zaCiatku pracovnej
doby 09 h vychadza siesta 0 15 h. Z vyskumu, ktory robili talianski vedci vyplynulo, Ze ideélna
doba relaxu je 20 min. Menej je nedostatoény ¢as na rychlu relaxaciu, dihsie by Elovek stratil na
akénom rytme dna. Siesta predstavuje nielen spanok, ale aj akukolvek formu odpoginku
v priebehu dia, so spankom ¢i bez neho. Denny spanok dodrZiava naSe zakladné biologické
rytmy, optimalne zdravie azdravy a prirodzeny spdsob Zivota. Zivot je postupnost obdobi
aktivnych Cinnosti a odpo€inku. Je nevyhnutné spravne usporiadat’ tieto alternativy, aby sme
maximalizovali svoj vykon, zili v dobrom zdravi Stastny zivot.

SPANOK JE ZLATY, ALE NIE V KANCELARII...

OAZA HARMONIE, o.z. sa definuje ako relaxané aregeneraéné centrum $pecidlne
prispdsobené mestskému Zivotnému $tylu a pontka rad inovativnych sluzieb. Vo svojich cieloch
ako obCianske zdruzenie (non-profit ) ma ochranu a podporu zdravia, prevenciu, podporu
dusevnych kvalit jedinca a i. TaZiskovou &innostou je harmonizacia jednotlivcov a skupin
zvukom.



Sluch je prvy zmysel, ktory sa v Cloveku rodi a posledny, ktory umiera. UZ v 4. mesiaci
tehotenstva reaguje nenarodené dieta na zvuky a Elovek pocuje i v kéme a v bezvedomi.
Hudbou, spevom a rytmom liecili $amani, Indiéni, Egyptania, Cifiania. Zvuky liky, spev vtakov,
zuréanie potoka, Sum morskych vin aj klopkanie dazda dokazu &loveka vratit k prirodzenej a
vrodenej harmoénii. Pravidelné poéuvanie zvukov prirody od najutlejSieho veku zbavuje deti
agresivity, rozvija kreativne myslenie, zvacsuije citlivost. Zvuky posobia na nasSu psychiku aj na
fyzické telo. Zvuky nevnimame iba sluchom, jednotlivé vibracie pozitivne pdsobia aj na naSe
vnutorné orgény, na zfazy s vnutornym vylu€ovanim, na mozgoveé centra, ktoré produkuju viac
endorfinu - horménu Stastia a znasobuju nam tak dobry zivotny pocit. Relaxacia zvukmi je jedna
z najuspesnejSich metdd lieGenia stresu, roznych psychickych a psychosomatickych portch.
Zmiernit stres, relaxovat, upokojit mysel, emdcie a telo prostrednictvom zvukov je prirodzené a
spontanne.

REGENERACNY BAMBUSOVY STLP

Unikatny relaxacny a terapeuticky nastroj pre harmonizaciu mysle,
tela a duSe za pomoci zvuku padajicich kvapiek vody. Je odvodeny
od daZdovej palice, ktord pouZivali Samani indidnov z JuZnej
Ameriky. Zvukovy Sum pripominajuci zvuk dazdovych kvapiek nas
uvédza do hibokych relaxaénych hladin mozgovych vin alfa, théta,
delta, ktoré st pre mozog vysoko ukfudriujtice. Tento stav, kedy sa
spomaluje tok myslienok, nas dostava do hibokého stavu
kludu. Niekolko minut trvajuce Sumenie stlpu uvolfiuje mysel
natolko, Ze sa vo vnutornom uchu prevadzaju zvukové viny na
elektricku energiu, ktora dobija bunky mozgu. Prichadza stav plného
uvolnenia tela a hlbokej relaxacie. V [udskom organizme zacnu
prebiehat’ blahodarne procesy, vdaka ktorym je obohateny mozog aj
celé ludské telo. Uvolnenim vnitorného stresu dochadza k celkovej
regeneracii, harmonizacii a spusteniu samolieCivych procesov v tele.
Stip je vyrobeny z prirodnych materilov a naladeny na frekvencie od
1 Hz do 22 000 Hz. Vlyraba sa rucne, jeho telo je z rezonancného
bambusu so Specifickymi rezonanénymi vlastnostami. Obsahuje
tisice bambusovych ladenych ihliciek s kryStalmi, ktoré sa presypaju
podobne ako piesok v presypacich hodinach.

RESTART SiL

Sum z Relaxaéného bambusového stipu umozriuje okamzity relax, zdriemnutie, odputanie
sa od starosti, umozni rychlo nabrat nové sily do dalSej vykonnej pracovnej aktivity. V OAZE
HARMONIE je vytvorené prostredie z takychto stipov, evokujlice dazdovy prales so zvukmi
zur€iacej vody v prirode. Kapacita je do 10-15 fudi kazdu polhodinu. Priestor je CEleneny
paravanmi pre individualne izolovanie sa. Oproti inym relaxaénym procediram (napr. poClvanie
CD, psychowallkman ai.) majii bambusové stipy ti vyhodu, Ze prave elektrosmog z tela vedia
odburavat.

Névstevné hodiny v OAZE HARMONIE (Gajova 4, Bratislava) pre SUM DAZDOVEHO
PRALESA s momentalne nastavené kazdu stredu od 15:00 — 19:30, pretoze klienti zvacsa
prichadzaju az po skonceni svojho pracovného ¢asu, iducky domov. Pri zvySenom pocte
zaujemcov dokazeme flexibilne reagovat a upravit otvaracie hodiny, i uz na celodennd
prevadzku alebo viac dni v tyzdni.




Ponuka obéianskeho zdruzenia OAZA HARMONIE pre Vasu firmu

OAZA HARMONIE je otvorena réznym formam spoluprace, predkladame dva navrhy,
o ktorych si myslime, Ze by Vas mohli zaujat.

Relaxacia Vasich zamestnancov v priestoroch OAZY HARMONIE (Gajova 4, Bratislava)

Zamestnanci VaSej firmy by vo svojom vofnom Case navstevovali podlfa potreby Odzu
harmaénie, vmieSani medzi beznych navstevnikov a Cerpali by vopred zakipenu permanentku.

Bezna cena pre navitevnika SUMU DAZDOVEHO PRALESA je 5 € / 30 min. Pre Vasu
firmu pontkame 20 % zlavu pre zamestnancov v ramci Vasho benefitného firemného systému.
Pre tento druh sluzieb zékon povoluje pouzit socialny fond tvoreny firmami v prospech
zamestnancov. Je na VaSej firemnej politike, ¢i by dalSie zlavy zceny hradila svojim
zamestnancom, Ci nie.

Pre ulahcenie administracie navrhujeme stanovit permanentky na vstup vo vyske 80 € na 20
vstupov po 30 min, resp. celkovo na 10 hodin, ktoré by boli ¢erpané lubovolne, v rdzne dihych
vstupoch. Permanentky mézu byt prenosné €i neprenosné - na meno.

Skupinovy restart pracovnych sil pre teamy Vasej firmy

Workshopovym spdsobom celodenny program usity na mieru kolektivom o velkosti 10-15 fudi
v priestoroch OAZY HARMONIE (uzavreté spolognost po&as pracovného dria alebo vikendu).
Sucastou programu je kompletna revitalizacia tela na bunkovej Urovni, energeticky detox,
psychogiena jednotlivca i teamu, ktoré povedu ku znovunadobudnutiu tvorivych sil a maximélne;
efektivnosti pracovnych vykonov.

Cena dohodou, v zavislosti od rozsahu, poétu kolektivov, opakovani.

Ing. Alena Wagnerova

riaditelka

Obcianske zdruZenie

OAZA HARMONIE, o.z.
Gajova 4, 811 09 Bratislava
Mobil: +421 908 099 559

Email: alena@oazaharmonie.sk

www.oazaharmonie.sk

Priohy:

1. Linky, Statistiky a doplfujuce informacie




Priloha

Linky, statistiky a dopliujuce informacie

Na tychto linkoch méZzete najst priklady, ako v zahraniCi rieSia zmienenu problematiku:

https://www.youtube.com/watch?v=Rdqgr8i4bAgA
http://www_.elle fr/Loisirs/Sorties/News/On-a-teste-le-bar-a-sieste-2737365
http://www.quejadore.com/sorties/ZZZenbar-le-premier-bar-a-sieste-a-Paris-68845-06-06-2017

https://www.youtube.com/watch?v=s yjHJIEVTk
https://www.youtube.com/watch?v=-bCMd-gNuSg
https://www.youtube.com/watch?v=dGkrRC3aTOM

Statistiky...

,K negativnym vplyvom zle riadenych psychosocialnych rizik na jednotlivca patri zaZivanie pracovného stresu, zlé
duSevné zdravie, vyhorenie, taZkosti s koncentraciou, robenie vaésieho mnoZstva chyb, problémy doma, uZivanie
drog a alkoholu, ako aj zIé fyzické zdravie, predovsetkym kardiovaskularne choroby a problémy podporno-
pohybovej stistavy.

K negativnym vplyvom na organizaciu patri oslabenie celkovej vykonnosti podniku, zvy$enie
praceneschopnosti, neZelana pritomnost’ (zamestnanci pridu do prace, ked' st chori a nie st schopni efektivne
pracovat) a zvySenie poctu drazov a zraneni. Absencie zvyknu byt dlhSie ako absencie vyplyvajtce z inych pricin
a pracovny stres méze prispiet k zvySeniu poctu pred¢asnych odchodov do déchodku, najmé u administrativnych
Zamestnancov.

Aky je rozsah tohto problému? Statistické tdaje sui reélne. Zo $tudii vyplyva, ze 50 — 60 % zo vSetkych
vymeSkanych pracovnych dni moZno pripisat pracovnému stresu a psychosocialnym rizikam (8). Ide o druhy
najcastejSie hlaseny zdravotny problém suvisiaci s pracou v Eurépe — po pokodeniach podporno-pohybovej
sustavy. Pocas obdobia deviatich rokov takmer 28 % europskych zamestnancov oznamilo, ze su vystaveni
psychosocialnym rizikam, ktoré ovplyviuju ich duSevni pohodu. Odhadované néklady pre podniky a celu
spolocnost st znacné a na vnutroStatnej rovni dosahuju miliardy eur. Celkové naklady vyplyvajtce z portch
duSevného zdravia (suvisiacich aj nesuvisiacich s pracou) sa v Eurépe odhaduji na 240 miliard EUR rocne. Menej
ako polovicu tejto sumy predstavuju priame naklady napriklad na lieCbu a 136 milidrd EUR predstavuje strata
produktivity vratane praceneschopnosti v désledku ochorenia.

Vndtrostatne naklady vyplyvajice z pracovného stresu vo Franctizsku sa v roku 2007 odhadovali na 2 az
3 miliardy EUR. Odhaduje sa, Ze v Spojenom kralovstve sa pocas rokov 2009 — 2010 v désledku pracovného
stresu stratilo priblizne 9,8 miliéna pracovnych dni a praceneschopnost' zamestnancov trvala v priemere 22,6 dria.
V Rakusku sa psychosocialne poruchy uvadzali ako hlavny dévod predéasného odchodu administrativnych
zamestnancov do déchodku a bola to pricina viac ako 42 % pripadov pred¢asného odchodu do déchodku v tejto
kateg6rii zamestnancov.



