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O CEM RAZMISLJAMO,
KO GOVORIMO O
NAVADAH ...



Navade se lahko veZejo na
delovno okolje ali na prosti
cas




GA Harker ~



vedenjski vzorec = naucCen

(a vseeno, nacepljen na nas bioloski potencial! +
podkrepljen v zgodnjem otrostvu!)



zdrave /nezdrave
dobre/slabe
koristne /Skodljive



oibanje
spanje
hrana

zasloni



Te (klasiCne) navade so
pomembne, vendar: so za
dusevno zdravje res najbolj
temeljne’



... IN PSIHOSOCIALNIH
TVEGAN]JIH






verjetnost (r1ziko) za
dusevno ,,poskodbo*



stres
1zgorelost
nepojasnjene telesne teZave
dusevne teZave/motnje



veganja prihajajo od zunay
in/ali od znotraj




Z.akaj so nekateri ljudje bolj
1zpostavljeni
psihosocialnim tveganjem
kot drugim ...



... 1n kaj se lahko nauc¢imo
od tistih bolj odpornih?




Stres niti ni tako vazen, bolj
organizem, ki se s stresom

soo0Ca




Kako se navada oblikuje?



abstraktna misel (,,nekaj bo treba spremeniti, neka;j
ni v redu.*)

konkretna misel (,,moral se bom nauciti reci ne*,
spremalo spim/slabo spim*, ...)

Custvo (nelagodje, tesnoba, jeza, nemoc)

telesni obCutek (razbijanje srca, potenje, glavobol,
tezke noge)



abstraktna misel

konkretna misel
Custvo

telesni obcCutek
Zelja po novi navadi, _
oblikovanje nacrta x

A e Action

)

Relapse

vedenje,
akcija



Ce niso v sozvocju, se nova navada teZko oblikuje

* zelja (wanting)
* znanje/védenje (knowing)

* akcija (doing)



Ingredients

Psihosocialnim tveganjem

1 can {450 g) tomatoes
1 cup water

olive cil

garlic

oregano

50 g pasta per person

sprijazne navade

Heat some clive oil in a pan and fry the onion, red
peppers and bacon.

Add leregane, garlic, tomatoes and water and cock for
20 minutes.

Cook the pasta in a big pot of boiling water.

Serve the pasta with the sauce, and enjoy!

Top Tips for writing

° [ ) ° v °
* 1. When writing & recipe o instructions, use numbers to indicate
the stages and use the base form of the verb (ivaperative) to
) give instructions.

2.Use conmas between things in a list. Use ‘and’ between the

last two things.
L] L]

*1zkrivljaimo realnost

* potlacujmo, zanemarjajmo svoja custva
* ne komunicirajmo



I. Znati svoje potrebe
prepoznati, 1zraziti ter (na
socialno sprejemljiv) nacin

zadovoljiti.

Maslow’s
Hierarchy
of Needs




Mnogo tezav v dusevnem zdravju (stisk,
tesnob) nastane kot posledica nezmoznosti

zadovoljitve nasih potreb (po uveljavljanju,
ljubezni, sprejetostt, ...).



lf? .L, D,

Sproscenost
ustvanalinost
sprejetie dejstey,

Drez predsodkoy,

resevanje problemov

Samouresnicenje

Spostovanje

Ljubezen/pripadnost

Varnost

dihanje, hrana, voda, spoinost, spanje, homeostaza, ziolanje

Fizioloske

Hierarhija potreb po Maslowu



»wPrazen sem, utrujen, 1zzet.*
»Moram s1 napolniti baterije.
,<Moram se nahraniti.‘




Z.akaj ljudje svojih potreb ne

zadovoljujemo?

Ce vem , kaj st zelim, zakaj tega ne
naredim?

/.akaj se na neki tocki ,,vdamo* in
postavimo potrebe v drugit plan?



Kdo sem, kaj st zelim, kaj potrebujem?

Kaj sem nekoc rad pocel, me je veselilo,

/.akaj

omef

zdaj pa ne pocnem vec?

tega ne pocnem vec? Obstajajo realne
itve za to, je problem organizacija, kaj

drugega? Bi lahko to pocel/-a v omejenem

obsegu, obstaja zadovoljujoca alternativar



I1. Videti svet (sebe/druge)
taksen, kakrSen je,
biti v stiku z realnostjo.




Celo perzijsko kraljestvo bi dal za eno samo resnico!
(Demokrit)



Zanikanje ali izkrivljanje, sem in tja, je prav
prijetna, ne-usodna rec, znacilna za vse. ,,To se mi
ne dogaja.”, ,,Saj ni nic takega.*, ,,Ne smem biti
jezen.” Komu to nt znano ...

... ko pa postane to nas modus operandi,
centralni nacin delovanja, takrat pa zna postati
problematicno, in ko se nakopici lahko pripelje

tudi do motnje.



Cloveku je mnogo bolj pomembno, da svet vidi na
nacin, kot so ga naucili gledati, kot kakrsen je v

resnici, saj je privzel, da je ,,starsevska resnica® tista,

ki Steje, ki vela.

3 [RELE

Optics ¢

Kar se s tem ujema, se ima obdrzati (shema se bo
samo se krepila), kar ne, se bo i1zlocilo, pozabilo,
ignoriralo.



Vse zmorem, vse moram, neunicljiv sem, vse mora
uspett. In enako mora veljati tudi za druge. In vse to,
kar pravim, je brezpogojna resnica.

Nicesar ne zmorem, brez moci sem, prepuscen
drugim na milost in nemilost. L.judje imajo pravico
kritizirati in poniéevati me.

WHAT{IS
BUACKJAND

WHITE
THINKING




Vedno, zmeraj, nikoli, nicesar (naredis)

Moram, moras (narediti)

Vse, vsi ...



Z.a vedenjt ljudi se lahko skrivajo hudo drugacni
motivi oziroma vzgibi, kot jih pripiSemo

(sploh ko smo v stresu, Custveno vznemirjent).

Ne pozabimo, da so vzroki ¢loveskih dejan;
obicajno neprimerno bolj zapleteni in raznolicni,
kakor st jith potem razlagamo, in se le poredko
jasno 1zrisujejo.

1. m. dostojevski, idiot



Kaj smo se naucili od Sokrata?

,,Pove] mi, kakSne dokaze imas§, da to zares drzi. In kaksni so dokazi protir*

,,Obstaja drugacna, alternativna razlaga situacije?*

,,IKaj je najboljs, kaj najslabsi in kaj najrealnejst scenarij?*



Dvomitl, ne vzeti stvari takih, kot so. Vem, ne slis1 se
prijetno, tezko se je odcepiti — od vzorcev, ki so mi tako
zelo znani, ki se mi vajeno pojavljajo ze vse zivljenje. A

sladkost druge strant je, da se mi lahko ponudi moznost:

i2bire.
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II1. Sprejeti Custva, prijetna in
neprijetna, ter se skladno z njimi
odzivati.



Seveda, jezo je treba potlacitl! Ne samo jezo —
agresijo. Ne — 1zbrisimo kar vsa negativna custval To
je najslabsa rec, kar nam je je zivljenje dalo.
Izbrisimo jezo, 1zbriSimo agrestjo, pa strah, zavist,
onus — odmislimo vse to in zivljenje bo krasno,
milijard sonc bo nanj sijalo.









Oh, ne, ne morem verjeti! Ona je tak soncek, ves cas
sije, je stjala naokrog, nemogoce, da se njej tako
dogaja. Nemogoce!




... nikoli se n1 razjezila, vsi jo imajo radi, delo i je
moc zaupati, kajti tako zanesljive osebe na planetu
tem ni mogoce najtt. In vedno nasmejana.




Disfunkcionalna prepricanja povezana z jezo

Nikoli se ne smem razjeziti.
Grozno je, ce se drugt ljudje razjezijo.

Jeza = napad, zavrnitev, zapustitev.




Kaksen davek ljudje placujemo za ne-jezo, za
potlaceno jezo, ipd?




popularen.

mo se, da je biti popularen ravno

|

tako naporno kot biti ne-

Z.aveda
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IV. Sprejmimo, da si ljudje misli
ne znamo brati in da smo lahko
razumljeni samo, Ce
komuniciramo



Kdor mol¢i, desetim odgovori.

Molk je zlato.
Tako dolgo se Ze poznava, da bi moral vedeti, kaj razmisljam.

Ce je Ze beg sramoten, je pa koristen.

Kdor ¢aka, docaka.



Kdor mol¢i, desetim odgovori.

Molk je zlato.
Tako dolgo se Ze poznava, da bi moral vedeti, kaj razmisljam.

Ce je Ze beg sramoten, je pa koristen.

Kdor ¢aka docaka.

v

pasivnost
ne(u)sliSanost
nerazumljenost, napaCno razumevanje
krepitev stiske



ZAKAJ LJUDJE NE KOMUNICIRAMO?



Strah pred zavrnitvijo (sebe, potrebe, ...)
Strah pred kaznijo
Strah pred zasmehovanjem

Strah, strah, strah



,,Ce 1zpostavim neko pereco temo, bom zapadel v konftlikt ali pa

bom delezen neodobravanja.* @

,1zpostavitev neke perece teme ne vodi vedno v kontlikt.
Dobre komunikacijske vescine mi lahko pomagajo
(1)) minimizirati verjetnost konflikta.




,,Z.a vsako ceno se moram 1zognitt kontliktom ali

neodobravanju.* @

,Pomembno je, da se pogovarjas o dolocenth temah, tudi ce
obstaja verjetnost, da bo diskusija ustvarila nekatere konflikte in
L)) neodobravanje.




,,Vsak me mora imeti rad in me odobravati. @

,,Rad imam, da sem drugim vsec, vendar se bom lahko soocil
tudi s tem, ¢e me vsi ne bodo imeli radi ali me ne bodo
141 odobravali.




,,Ce je nekdo do mene sovrazen, je to nekaj groznega in ne bom

mogel zdrzati. @

,,Raje se izognem konfliktom, vendar pa se bom zmozen s
konfliktom sooditi, v kolikor bo do njega prislo. Ce je nekdo
do mene sovrazen, je to nekaj neprijetnega, vendar bom
zdrzal.“




+ ne pozabimo, da smo
docela razumljeni le, Ce
celostno komuniciramo

Jaz (ubeseditev Custva) + ko (ubeseditev situacije) +
ker (ubeseditev misli) + (ubeseditev alternativhega
scenarija)



Z.akljuCne misli



V ozadju psthosocialnih tveganj so najveckrat nezadovoljene
potrebe, pristransko/izkrivljeno gledanje na svet in druge,
ne-izrazanje custev ter slabi komunikacijski vzorci, vsi ti elementi
pa so v tesnt medosebni interakeiji.

Tudi kadar so tveganja gunanja, zgoraj omejeni dejavniki slabijo

moznosti za spremembo ter cloveka drzijo v pasivni poziciji.




Bolezen se ne pojavi kar tako, kot strela z jasnega, ampak
je posledica majhnih dnevnih grehov proti naravi. Ko se ti
orehi nakopicijo, se pojavi bolezen.

(Hipokra)



Navada je Zelezna srajca ...



Kupil sem se, taksnega, kakrsen pac sem in
reklamactja nt mozna. Tudi popravilo ne.



... vendar je Clovek plastiCno bitje,
ki se lahko na taksne ali drugacne
nacine spreminja ...



Sam e o0

Prisluhnimo signalom, ki nam jih

daje lastni organizem (telesni
obcutki, misli, Custva, vedenja) ter na
njthovi osnovi nacrtujmo
spremembo.



... ali s pomocjo drugega.

Nihce ne vidi lastne slepe pege, zato
pa imamo drugega, na katerega se

lahko opremo pri spoznanju.
(M. Komel: Detektiv Dante)
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