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ZACELO SE JE LETA 2023...

To nigo novicke.

Zakaj? Ker noviéke meni ne sedejo. Sem preizkusila.

Veliko jin dobivam in za nekatere sploh ne vem kdaj sem
se nanje narocCila. Vsake toliko si vzamem Cas in se
odjavljam od vsake posebej. In potem se spet necCesa
udelezim, si prenesem datoteko, porocilo in.Cez kak
mesec sem na istem.

Mimogrede, €e kje na spletu najdes moj Gmail, mi nikar
ne pisi tja (uporabi urska@urskagerbajs.si).

Trenutno je na mojem Gmailu 136 neprebranih novick!

Samo na hitro preletim naslove in takoj dobim slab
obcutek. Nekaj me caka, nekaj se izteka, nekaj prihaja
kmalu, nekaj enostavno moram odpreti (ali imeti), nekaj je
bilo sokantnega (vec¢ pa, seveda ¢e odprem mail), nekdo
pa mi Cisto iskreno govori, da bom nekaj kmalu zamudila.

Stres.

/alo s teboj delim razmislek.

SREDI TEDNA - DA JE MALO DRUGACE

Sredi tedna imam namen napisati nekaj, kar mi je pritegnilo
pozornost. Nekaj, kar bi ti sicer omenila v pogovoru ob kavi in
se mi zdi zanimivo, da slisim tudi tvoje mnenije.

Oh, to bi bilo super. SliSati kaj mislis o teh temah. Zato ti
pisem iz svojega maila, ne iz mailing platforme. Ce prav je

tisto lazje )

“To leto je bilo res naporno.”

STISNE ME, KO SE SPOMNIM, KOLIKOKRAT SEM TO ZE SLISALA.

Moj razmislek?

Tezavo imamo z nacinom razmisljanja.
Vedno znova izgubljamo bitko sami s seboj.


mailto:urska@urskagerbajs.si
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Ne bom lagala in ti rekla, da sodim med tiste srecneze, ki so mirno pluli skozi 2023.
Ker to ne drzi.

V- mrtvi poslovni sezoni sem stopila na samostojno poslovno pot, sama. V gospodinjstvo sem
prinesla ne le 1000 EUR mesecnih fiksnih stroskov, temvec mu tudi odvzela eno placo. Imela
sem pravne spore, dozivljala stisko, strah in nemoc. Veliko sem jokalag, slabo spala in se kar
nekaj stvari naucila po tezji poti. Potem pride Se kaksna druzinska drama.

Vsetojeres.
Ampak a ves kaj je tudi res?

Odloc¢itev za samostojno pot je bila meja lastna. Izpolnila sem si zeljo, za katero zelo dolgo
sploh nisem vedela, da je v meni. In postala svebodna. In Ceprav sem za vse sama, v resnici
nisem sama. Postala sem del Siroke, empaticne in sréne skupnosti podjetnic, podjetnikov in
kadrovnikov in v nekaj mesecih spoznala vec krasnih ljudi kot prej v 11 letih zaposlitve.

Tudi tebe Stejem mednje. In vesela sem za to.

Marsikaj sem v tem letu naredila prvi¢. Bogatejsa sem za nove izkusnje. Imam brezpogojno
podporo moza, jaz pa vanj verjamem pri njegovih sanjah. Oba greva po poti, ki je v najinin
druzinah neprehojena, a so jo sprejeli. In to eenim, saj prihajava iz delavskih druzin, v katerih
so starsi sli v sluzbo in iz nje prisli po 40. letin lojalinega dela. Place se nimam, stroski pa so
redni kot Svicarska ura. Ampak degaja! Imela sem delavnice, predavala sem, se naucila
delati in snemati e-tecaje in imam nekaj coaching strank. Take, ki so placale redno ceno! Vs;,
ki ste se sedaj prepoznali v tem - iz srea vam hvala.

Na obzorju se svetlikajo priloznosti. In Ceprav marsikatera ugasne, sem vesela za vsako, ki mi
posveti Na poti. Imam upanje, zaupanje vase in brezpogojno verjamem v to, kar delam.
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MISLIS, DA JE BILO LETO 2023 ZAME "NAPORNO"?
JAZ PRAVIM TAKO:

v

o6 R R . . NAVDIHHUJOCE RAZNOLHKO
To leto je bilo izjemno.”  geswe ™ pesomeo
OSV-OBAJAJOCE
Vidis. kaj delam
OPTIMIZEM, HVALEiNOST, MOTIVACIJA... NI FORA VTEM KAJ SE TI
TO NE PRIDE SAMO OD SEBE ZGODI, AMPAKV TEM

KAKO O TEM RAZMISLJAS.

Ko ti Zivljenje da limone, naredi limonado.”

Ni vedno tako preprosto. Vcasih so te limone tako
gnile, da nimas kaj delat iz njih ;) Zato je bolje, da
reces bobu bob in sprejmes, da imas v rokah pac
limone.

Ampak to ni vse, kar imas, kajne?

Ne gre za olepsevanje, zanikanje, ne gre niti za vaje
hvaleznosti (Ceprav slednje tudi priporocamt).

Gre za Sirso sliko.
Vse lahko izgleda slabse, ce pogledas preblizu. Slika

na steni, koza pod ocmi, madez od kave na tvoji
srajci.

Tudi tvoj dan, tvoje leto, tvoje Zivijenje.
AMPAK, URSKA, LIMONE SO SE VEDNO ... LIMONE!

Seveda 0. tudi moje. a so zdaj manj Kisle.

Poglej torej Sirse. Dlje od trenutnega s****a in §e malo levo in desno od problemai.
Kdo in kje so tvoje svetle tocCke, kaj je zato novo, drugace, lepse, boljse? Ali pa kaj zaradi tega
morda prihaja? Tezje je to delati sam, ni pa nemogoce. Ce pa ¢uti, da bi potreboval/a

podporo, sem tukaj (saj ves, da sem akreditirani coach, ane?).

Oziroma, kako ze pravi misel: “Ko se znajdes v jami, nehaj kopati!”

Kako pa ti razmisljas’



POGOVORIVA SE O...
nestrinjanju.

Nedavno sem naletela na to cudovito misel (glej sliko), jo delila tudi naprej, pa §e vedno je
ostala z menoj, ker bolj ko jo prebiram, bolj opazam, da je za danasnji Cas zelo relevantna.

Razmisljam, da je produktivno nestrinjanje

ena najbolj zanemarjenih vescin
danasnjega ¢asa.

Kolikokrat je do tebe Ze prisla novica o tem,
da se moramo nauciti bolje poslusati?

Velikokrat, kajne? In res je!

Resniénega poslusanja je malo. Se manj je

taksSnega, s katerim sogovornika resnicno
cutimo, vidimo in sprejemamo.

Lahko ti povem, da je poslusanje najvecja
dodana vrednost coachinga - vsaj tako

pravijo stranke, ki v njem zacutijo kaj pomeni,

ko te nekdo res poslusa.

AMPAK...

Just because

| DISAGREE

with you does not mean |
hate you. We need to relearn
that in our society.

Ni vse samo v poslusanju.

Niti ni samo v sprejemaniju in razumevanju. Znati se je treba tudi NE-strinjati. Nestrinjanje je
priloznost, da se nekaj novega naucimo (¢e se strinjamo, ze tako vidimo stvari enako, kajne?).

b SN

VPRASANJE, KI SE Ml ZASTAVLIJA...

Nestrinjanje je odraz edinstvenosti vsakega
posameznika, tega kako razliéni smo in kako
razliéno (poslediéno) dojemamo svet. In to je,
vsaj tako to joz vidim, bolj naravno kot pa
strinjanje.

Pomisli.. Vsak od nas nosi v sebi edinstvena
prepricanja, vrednote, izkusnje. Vsak od nas ima
nek svoj pogled, razmisljanje, vsak od nas se
izoblikuje v svojstveno osebnost.

‘Ce smo si med seboj raznoliki in je to normalno in lahko bogati druzbo, zakaj je potem
nestrinjanje nekaij, kar smo opredelili kot neprijetno, nezazeleno, celo nespostljivo?”
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Nestrinjanje morda enacimo s konfliktom, prepirom, napetostjo v odnosuy, rusenjem
harmonije in celo z nestrpnostjo. Kar poskusi najti slike za besedo nestrinjanje. Jaz sem
dobila vecinoma taksne

Lahko je videti strinjanje kot nekaj prijetnega, varnega, harmonicnega. Toda marsikdaj se
strinjamo iz strahu. V resnici mislimo drugace, a nas je strah. Stran nas je odziva
sogovornika in posledic. Zelimo si odobravanja, priznanja, zelimo pripadati, biti vecni. Ne
Zelimo rusiti harmonije, ne zelimo se izpostavljati.

Na dolgi rok to ne koristi nikomur.

NA DELAVNICAH SEM UDELEZENEM POGOSTO REKLA ...

Ni¢ ni narobe s tem, da se ne strinjate.

Ni¢ ni narobe s tem, da razmisljate drugace.

Se vec, v timih, kjer se vsi strinjajo in stvari vidijo enako, nince ne razmislja.
Ali pa ne zeli, kar je se slabse.

Nestrinjanje samo po sebi ni nic slabegal
To ni konflikt.
Midva se lahko NE-strinjava in sva povsem OK.

Nestrinjanje je zgolj izraz tega, da imam jaz na nekaj drugacen pogled. In to ne pomeni, da
je tvoj pogled slab. Je samo drugacen.

In Ce to sprejmem, potem je nestrinjanje odlicno izhodi§€e za pogovor. Ker me zanima na
podlagi Cesa ti vidis drugace in ker se morda se kaj naucim.

In predvsem - ni ve¢ osebno!
Ni ve¢ tako strasljivo.

Kako pa ti razmisljas®
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DANES O ...

Povprecnosti

Zakaj se mi zdi, da je ‘biti povprecen’ nekaj cedalje bolj nezazelenega in sramotnega?
Kot da smo v druzbi zakoreninili prepricanje, da je dobro = slabo.

NA POMOC! POVPRECNA SEM!

Pomisli z menoj - povprecna ocena med 1in 5 v
soli je 3. Ta ocena pomeni ‘dobro’. Ne povprecno,
dobro. Ne poznam pa nikogar, ki bi bil te ocene
vesel. Kot da nekaj veljajo le tisti, ki imajo
odli€ne ocene, tisti nadpovpreéni. Vse ostalo ni
vredno omembe.

V javni upravi, kjer sem bila 10 let, smo imeli letni
sistem ocenjevanja, ki je bil enak kot v Soli. Ne
morete si predstavljati kakSen odpor pride z
oceno 3. Posledicno je bila ta ocena zelo redka
(ne vem za osebo, ki bi takrat dobila manj kot 3).

Ni treba verjeti samo moji izkusnji - javni podatek: med vsemi ocenjenimi v letu 2021 je bilo

84,97 % javnih usluibencev ocenjenih z oceno 5 (‘odlicno’). Po poenostavijeni definiciji
ocena 3 pomeni “dobro opravljeno delo, skladno s pricakovanji”. Takin je bilo le 2,31%. Sirsa slika
je tudi ta, da je za realno ocenjevanje potreben pogum vodie in volja do zahtevnih pogovorov

in pa dejstvo, da je to eden redkin nacinov zunanje motivacije, ki je vodji na voljo.

PA DA NE Bl MISLILI, DADRUGOD NI TAKO...

Kot podjetnica nenehno poslusam, da je treba
izstopat. LinkedIn je poln visokoletecih nazivov in
zgodb uspehov. Drug drugemu vtis, da le redkim
spodleti, da imas lahko vse, si prisoten povsod, vesc
vsega in z lahkoto vstanes ob 5h in meditiras.

Pomagaj mi najti odgovor:
“ZAKAJ izstopati, ko se vsi trudimo izstopati?”
Mogoce je pa odgovor ravno v povpre¢nosti?

Ker ta je zdaj ocitno bolj redka kvaliteta, Ceprav je
statisticno gledano najbolj pristna.

Nedavno sem gledala oddajo, v kateri je bilo vplivnici
zastavljeno dobro vprasanje - bi jo lahko kaksen
komentar sploh prizadel? Odgovor je bil: “Ce bi mi
nekdo komentiral, da sem povprecna.”
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Kje se to konca’r
. SPLOH KO TAKO VELIKO GOVORIMO O TRAJNOSTI

Pojdiva nazaj do delovnega okolja.
Ker danes smo zelo trajnostno naravnani, kajne? Na to smo deklarativno zelo ponosni.

Kaj je trajnostnega v: Vsako leto boljsi rezultati. Se vec z manj. Vsakic boljsi. Se dlje, Se hitreje.
Kje je meja? Kje se to konca? Kdaj bo dobro, dovolj dobro?

Najpogostejsi izgovor: konkurenca, drugi, sistem.
Toda gre za naéin razmisljanja, ki ga pri Zivljenju drZzimo vsi. In vsi trpimo zaradi tega. Se
primerjamo, izgorevamo, pretiravamo, odrekamo.

Nimam odgovora. Razmisljom, da govorimo eno (trajnostnost) in delamo nekaj drugega.

KAKOR @TROCI
ZBIRAMO ZIE"ATE ZVEZDICE.

DA BI YENDARLE
“BILI VR;EDNI"

IN ZDAJ K TEBI ...

Brala sem nasvete strokovnjaka, ki ga je mladostnik vprasal kako naj se sooca z obcutkom
povprecnosti? Odgovor je bil niz dobronamernih nasvetov. Ampak mene bi najprej zanimalo tole:

Kaj zate pomeni biti nadpovpreéen?

Kaj je zate nadpovprecni vodja, sodelavec, mama, oce, hCi?
In predvsem Kaj bo, ko ne bos ve¢ nadpovprecen?

Kako pa ti razmisljas®



EMO...

1.

med stvari, ki je priplavala na povrsje na coachingu, pa se zelo pase

a. Se posebej proti koncu leta radi pogledamo nazaj in se (tudi) s
ostjo v srcu spomnimo vsega dobrega v letu, ki odhaja.

> NE RABIMO PA CAKATI NA LETNO BILANCO.

Vsak dan je priloznost, da naredimo nekaj za nas pogled in naéin razmisljanja. Da svojo
¢« >  pozornost zavestno usmerimo v tisto kar imamo, kar za nas deluje, nam koristi, nam je vsec in
~—— SMo za to hvalezni.

~— Zakajsidanes hvalezen?
“~ >  Zakoga si hvalezna, da je del tvoje zgodbe?

— (bcCutje hvaleznosti nas prizemlji. pomiri in pomaga
<~ blaZzili negativne misli.
“ > ZAKAJ JE TAKO UCINKOVITO?

¥ Ker nas premakne iz sveta pomanikanja v svet izobilja.
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e Redna praksa hvaleznosti je kot cepivo proti tesnobi.

e Baje odlicno dopolnjuje zdravljenje depresije, gotovo bo pomagala pri tvojin trenutkih,
ko ti vse ‘pade dol".

e Zmanjsuje zaznavno percepcijo bole€ine, pospesuje fizi€no okrevanje in celo pomaga
krepiti imunski sistem.

e Pomaga nam, da se ucinkoviteje soocamo s stresom in na sploh stvari dojemamo man]
stresno in negativno.

e Zvecjim notranjim mirom nam pomaga tudi do boljSega spanca.
Z njo izboljsamo samopodobo in krepimo €éustveno inteligenco.

Vprasaj se in si odgovori:

e Na kaj si pri sebi ponosen?

e /0 kaj si lahko danes Cestitas?

e Kajvse imas?

e Komu si danes polepsala dan?

e Kdo ti je danes narisal nasmeh na obraz?

e Kajte je v zadnjem Casu obogatilo?

e Kqjvse je zate samoumevno, za kar se mora nekdo drug truditi ali celo boriti?

“PRICNI VSAK DAN S HVALEZNIM SRCEM."

To je napis na enem izmed obeskov, ki jih obcasno nosim. Drugi je ‘'Spomni se, kdo si zelela
biti.” In zdaj razmisljam, da hodita z roko v roki.

Hvaleznost mi pomaga, da ohranjam mentalno stanje, ki me podpira pri tem, da hodim

svojim ciliem naproti. In seveda, da se lazje poberem, ko se na poti spotaknem.

Tudi ti imas svoje cilje. Svoja pricakovanja. Ali pa sanje. In tudi ti se kdaj spotaknes. Kaksen
dan je slabsi od drugega. Zgodi se kaj zalostnega, grdega, bolecega.

Takrat ti bo hvaleznost pomagala videti preko tega.



JAZ S1 PRAV ZA TAKSNE TRENUTKE HRANIM VSA SPOROCILA,
KI MI JIH POSLJETE IN VSE VASE PRIJAZNE IN VZPODBUDNE BESEDE.

Drug drugemu lahko damo se vec idej za kaj vse smo v dnevu, mesecy, letu, zivijenju lahko
hvalezni. Véasih smo tako slepi za vse, kar jemljemo za samoumevno, da potrebujemo
nekoga drugega, da nam odpre oci. Dobro je imeti raznolike izkusnje, da razumes, da je trava
tudi pri tebi kar precej zelena.

Ko vse to ozavestimo, spoznamo kako bogati v resnici smo.
In to je krasen obéutek.

"BOLJE JE PRIZGATI DROBNO
SVECO KAKOR PREKLINJATI TEMO."

(CONFUCIUS)

Pa se nekaj ...

TIIN JAZ ZIVIVA V PRIVILIGIRANEM SVETU.

Bodiva iskrena - to, da lahko cas, energijo in tudi denar investiras vase, v svoj osebni razvoj, je
privilegij. Si hvalezen zanj?

To hitro pozabimo.
Sirsa slika, kajne?

Kako pa ti razmisljas’



TOKRAT NEKAJ O...

delu na scbi

Zacniva tam, kjer navadno pricnemo delo
na sebi - pri refleksiji.

Izvorno latinska beseda v dobesednem
prevodu pomeni upogibati se naza;.

V originalu se je beseda nanasala na odboj
slike, na primer od zrcala.

V 16. stoletju se zacne uporabljati v povezavi
z razmisljanjem, v katerem se obraéamo v
pretekle izkusnje ali izre€ene ideje.

Tudi sama jo prakticiram. In priporocam.
JE DEL COACHINGA, MOJIH DELAVNIC IN VSAKDANIJIKA

Dobila sem ze kdaj vprasanja glede smiselnosti refleksije.
"Ali s tem samo poglabljamo stisko?”
"Ali z raziskovanjem znotraj sebe sebi naredimo vec skode kot koristi?”

Refleksija je ne le smiselnq, je nujna.
Brez nje ne morem ozavestiti, kar bi bilo zate dobro, da naslovis.

Potrebujemo jo, Ce Zelimo kaj narediti drugace, Ce zZelimo rasti.
Za to rabimo najprej vedeti kaj zelimo spremeniti in zakaj.
Refleksija je pomemben del osebnega razvoja.

TODA: Ce ostajamo zgolj in samo pri refleksiji, Ce
vseh uvidov o sebi ne pretvorimo v dejanja in korake
k spremembam, si lahko z refleksijo poslabsamo
stanje.

Na dolo€eni to¢ki imas dovolj informacij, da
zacénes delati stvari drugace. Refleksija zgolj kot
zbiranje informacij o sebi ne zadostuje. Kot bi brall
knjige za osebni razvoj, se udelezevala delavnic in
ni¢ od prebranega ali slisanega ne bi preizkusil/a v

praksi. Res pa je, da je slednje tisti zoprni del.




V ZVEZI S TEM PA IMAM ZATE POMEMBNO SPOROCILO:

Ne rabig nencechno delati na sebi!

Ne, ne pljuvam v lastno skledo in ne, nimam preved strank. Kvedjemu nasprotno :) Ne gre za
nic od tega, beri dalje.

S A

Z NENEHNIM DELOM NA
'‘BITI BOLJSA VERZIJA SEBE’
SI LAHKO SPOROCAS:
“JAZ SE VEDNO NISEM OK".

[y 5 |

To ne pomeni, da ni pomembno in potrebno delati na sebi.

Zakaj? Ker to kar znas in kar ves, lahko da je dovolj sedaj, morda pa ne bo vec ¢ez leto dni.

Ker to, kako razmisljas, lahko da ti je koristilo 10 let nazaj, zdaj pa je to tvoja najvecja ovira, da se
v Zivljenju ne premaknes naprej. Ker to kako se vedes, lahko, da ti sluzi v krogu najblizjin, v sluzbi
pa ne. In Se bi lahko nastevala..

In Se vedno nic od tega ne pomeni, da Tl nisi ok. Da T nisi dovolj.

Zdrava osebna rastje tista, pri kateri izhajas iz pozicije sprejemanja sebe, s soéutjem do
sebe in si v procesu ZATO bolj umirjen in potrpezljiv.

Takrat si znas zastaviti realnejse cilje, se ustaviti, biti hvalezna in konec koncev uzivati v majnhnih
in vedjih napredkih v svoji osebni rasti. Osebna rast je proces in ne cilj (nikoli se ne zakljuci),
vendar ne zato, ker bi bilo znami nekaj narobe, ampak zato, ker so spremembe realnost

nasega Zivljenja in te se pac nikoli ne prenehajo.

V tem procesu je treba tudi pocivati. Se ustaviti. Uzivati v sadovih.
In tudi samo biti.

Kako pa ti razmisljas’
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SI ZE SLISAL/A ZA ...

6

mattering s

Gre za skovanko (anglescina je dober jezik za to) iz besede ‘to matter, kar mi prevajamo
vecinoma kot ‘biti pomemben’, imeti neko veljavo’. Ne govorim o obcutku vecvrednosti.

Govorim o obcutku vidnesti. O obcutku sliS§anosti. Ko cutimo, da smo eenjeni in da nekaj
veljamo v oceh drugih. Govorim o spostovanju in vkljuéenosti.

V koliksni meri zadnje case ti dozivljas te obcutke?

Kako jih vzbujas pri ljudeh okoli sebe?

BOM KAR PO ANGLESKO: "WHEN DO YOU FEEL THAT YOU MATTER?"

Kaj v tebi vzbudi ta obéutja veljave?

Obcutek, da v oceh nekoga nekaj veljomo, da je nas obstoj za nekoga pomemben, da nas

nekdo ceni in je nasa prisotnost za nekoga nepogresljiva je za nas iziemnega pomena.

Pripadnost skupini, vkljucenost in podpora skupnosti so bili od nekdaj kljucnega pomena za
prezivetje. Nas osnovni bioloski in psiholoski ustroj to nujno potrebuje.

Ne preseneca, da druzbeno izkljucenost dozivljamo z enakimi mozganskimi centri kot
fizicno bolec¢ino. Ne preseneca, da so eden najpomembnejsin dejavnikov dolgozivosti
ravno kvalitetni medsebojni odnosi.

Zdaj pa Se zelo pomembno vprasanje..
KAKO TI DAS DRUGIM VEDETI, DA NEKAJ VELJAJO?
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Izberi osebo, ki v tvojem zivljenju trenutno igra pomembno viogo. Ni nujno, da je to na
sploh zate pomembna oseba, morda gre le za trenutno situacijo in ti veliko pomeni.

Kako bi dokon&al/a stavek:
“Ce ne bi bilo tebe...”

Najhne stvari stejejo:

ZATO STEBOJ DELIM IDEJE

ki smo jih udelezenci webinarja delili o tem kako drugim dati vedeti, da so za nas pomembni:

ohranjam oc¢esni stik in sem z osebo prisoten v pogovoru

odlozim delo in telefon, ko govoriva

se zahvalim, tudi za majhne stvari

mu povem, da je v mojih mislih

se spomnim na njegov rojstni dan

pohvalim veckrat kot kritiziram

na cesti dam prednost, pomaham nazagj

ko nekoga prekinem jaz ali drugi, poskrbim, da se vinemo nazaj in ima priloznost dokoncati misel
sem pozoren, Ce Zeli nekdo nekaj povedati in ga povabim k besedi
vprasam kako je in potem zares prisluhnem temu

vprasam za njegovo mnenje, ideje in predloge

povabim osebo k sodelovanju

med pogovorom uporabljam ime osebe

jo povabim na kavo

pozornost v pogovoru usmerjam nanj, ne nase

Kako pa ti razmisljas’
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CAS JE, DA RECEMO NEKAJ O ...

dogovorih

Ta razmislek je, priznam, nastajal ze nekaj Casa. In v tem casu se je ocitno nabral en primer
prevec, da si zelim o tem razmisljati s tebo;.

Jaz: "A se dobimo v petek ob 18h v Cutty Sarku?”

On: “Joaz lahko Sele od 19h.”

Jaz: “Ni problema. A reCeva ob 19.30?"

On: "Ok. Sej se slisimo magari en dan prej. Naceloma velja.”
Jaz (Bi v tistem trenutku najraje odpovedala srecanje.)

|

'SE SLISIMO EN DAN PREJ' ALI KAJ POMENI, DA SMO '"NACELOMA' ZMENJENI.

A ves, da véasih res pogresam ¢as pred mobiteli?

Sem letnik 84. In sem generacija ljudi, ki so Se odrascali analogno in pisali pisma, da so ostali v
stiku. Sele nekje v casu srednje sole sem dobila mobi (ki je bilo dejansko komunikacijsko
sredstvo: za klice, ‘zvrcanje’ in pisanje iziemno kratkin SMS-ev).

Kaj hocem rect? Da sem se kot otrok naucila kaj pomeni, da se z nekom nekaj dogovoris. In
potem vse ostalo prilagajas tem dogovorom in ne obratno!

Da se zmenis en teden vnaprej kje in kdaj na PreSercu se dobimo in vsi tja pridejo, brez, da bi

en rekel ‘'na€eloma velja’' ali pa zadnji hip klical, da je ‘nekaj priSlo vmes'.

“NO, reCmo pol za soboto, pa se slisimo Se kak dan prej za ziher.” NQ!

Ce smo dogovorjeni, smo dogovorjeni. Ce kaj pride zadnji hip vmes (avto se pokvari,
uspicene prekle padajo z neba, otrok zboli, macka je treba urgentno peljat na veterino..) JA,
ABSOLUTNO sporoci mi, ko utegnes. Ampak to so izjeme.



"ZAVEZA NOSI CRNO BELA OBLACILA.

TO POMENI, DA SVOJE ZAVEZE
ALl SPOSTUJES ALI PA JIH NE."

(\G'AR.Y RYAN BLAIR)
Ne poznam osebe, ki bi namenoma odpovedovala dogovore. UCinek je pa zelo resnicen -
obéutek frustracije, pogresljivosti in nepomembnosti (da ni¢ kaj ne veljamo).

Zadnji primer je bil sluzbeni. V drugo sem organizirala kratko delavnico in od 12 prijavljenih, je
prislo 5 oseb. Nazadnje je od 14 prijavljenin prislo 6 oseb. V olbeh primerih so odsotnost sporocile
zgolj 3 osebe. In to je Se drug izziv - ko odziva sploh ni.

Preden reces, vem - brezplacne delavnice se jemlje manj resno in osip je velik. Ker nikogar nic
ne stane, Ce se prijavis in ne prides - razen tistega, ki jo organizira in pripravlja. To vem in to
jemliem v zakup. In obenem je prijava dogovor, je tako? Je zaveza, ki jo das, da lahko nekdo
raéuna na tvojo prisotnost.

Prelahko pristanemo. Ce je ‘oprosti, ampak™ vedno opcija.

I. PRILAGAJAJ NOVE DOGOVORE OBSTOJECIM IN NE OBRATNO.

Vcasih se zdi, da nimamo izbire. Resnicno pa imamo na voljo veé moznosti, kot si hoéemo
priznati. Bom ostala pri sluzbenem primeru. Za primer bom vzela najpogostejsi razlog za
odpovedi - nepricakovan sestanek.

Ker smo pac radi v coni udobja, niti ne pomislimo na to, da bi se zares vprasal::
e Je moja prisotnost zares nujna?
e Je moja prisotnost res nujna cel éas?
e Lahko svoj prispevek oddam kako drugace?
e Me lahko na sestanku zastopa ali gre vimenu moje ekipe kdo drug?
e Mizadostuje zapisnik in naknadno kratek pogovor z nekom, ki je bil na sestanku?
e Kaj Ce tokrat ne grem na sestanek ker imam zZe en teden zabelezen drug dogovor?

Ko spostujemo tisto, Eemur smo dali zavezo, namesto vsem, kar ‘uleti’ v koledar,
lazje obvladujemo svoj €as, krepimo nase ves€ine postaviljanja meja
in soustvarjamo svet, v katerem se lahko bolj zanesemo drug na drugega.



2. POVECAJ VLOZEK

Ker se vCasih zdi, da nimamo izbire, si le-te lahko pomagamo videt, tako, da si zastavimo

hipoteticno vprasanje z vecjim viozkom. Na primer:

ZA DELAVNICO STE PLACALI 500 EUR, KI JIH V PRIMERU ODPOVEDI NE DOBITE
POVRNJENE. ZDAJ DOBITE VABILO NA SESTANEK, KI JE ISTI DAN KOT DELAVNICA.
PRICAKUJEJO VAS. KAJ STORITE?

S PRIJATELJEM STE SE TEDEN DNI NAZAJ DOGOVORILI ZA SRECANJE. V ZADNJEM
HIPU 'NEKAJ PRIDE VMES' (NPR. DOBITE OBISK). NIMATE MOZNOSTI, DA TO
PRIJATELJU SPOROCITE. KAJ NAREDITE?

Ceprav hipoteticna, je ta vaja dober nacin, da pridemo do idej, na katere ne bi niti pomislili, sqj
za nas situacija ni dovolj boleca, da bi. Ko to ‘bolecino’ povecamo, uvidimo druge moznosti. In
potem se lahko vprasamo: “Zakaj torej tega ne Zelim narediti v mojem primeru?”

3. KOMUNICIRAJ VEC

Pomembno seveda je, da spremembe dogovora sporocimo takej, ko zanjo izvemo oz. ob prvi
priloznosti. Nemalokrat pa imamo priloZznost komunicirati Ze prej.

Vidimo na primer, da je v sluzbi ta teden neobicajno stresno in zna se zgoditi, da bomo zeleli
kaksno stvar prestaviti. Morda vidimo neugodno vremensko napoved in zna se zgoditi, da ne
bomo zeleli voziti v taksnin razmerah. Morda se nas nekaj loteva in zna se zgoditi, da bomo
zboleli .. no, saj razumes, kaj zelim povedati. S tem damo tudi drugi osebi priloznost, da si
pravocasno pripravi nacrt B.

Zal danes vse pogosteje opazam, da so navade zelo drugacne kot v mojih najstniskih letin.
Kjer je véasih redko kaj prislo vmes, danes hitro pride kaj vmes.

Dogovori, ki so véasih veljali kot pribito, da sedaj do zadnjega trenutka pod pogojem, ¢e...
Privolitve, ki so bile v€éasih stvar premisleka, so sedaj impulzivne, ker obstaja izhod.

\/ razmislek...

Vsi skupaj lahko bolj premislimo, preden se nekaj dogovorimo, preden obljubimo ali damo
zavezo, saj za vsakim dogovorom stoji nekdo, ki raéuna na nas.

In ker drug drugega spodbujamo v svojem vedenju, se dajmo spodbujati v vedenjin, ki v nas
krepijo obcutke zaupanja in medsebojne vrednosti.

Kako pa ti razmisljas’



DANES RAZMISLJAM...

da lazje ni nujno tudi bolje...

Se ti kaj sanja, kaj konkretno imam v mislin?

Zelo dobro se Se spomnim, kako malo
casd je bilo potrebnega, da smo v
casu Covida zaceli govoriti o ti.
utrujenosti od Zooma (Zoom fatigue).
Tudi e ste bolj uporabnik Teams (ali
katere druge) aplikacije, veste kaj
mislim.

Zanimivo pa je, da do tega ne pride
zgolj zato, ker bi zgolj ure in ure sedeli

pred ekrani in sestankovali preko njih.

Raziskave so pokazale, da so pri tem pomemibnejsi drugi dejavniki, na primer:

* Pomanjkanje neverbalnih komunikacijskih signalov
Naravno in pogosto nezavedno odzivanje na neverbalno telesno govorico Cloveka, k je z nami
v istem prostoru ali za isto mizo, je zamenjal majhen ekran, ki je sogovornika zmanjsal na bolj
ali manj staticno doprsno podobo. Zmanjsal se je prenos energije in cutenje sogovornika.

* Manj pristno izrazanje
Posledicno smo nase vedenje in odzive pred zaslonom prilagodili = s pretiravanjem, bolj
dramaticnimi gestami in manj pristnimi izrazi Custev. To nam je dodatno jemalo energijo.

» Prekinjen osebni stik
Pogosto se je zgodilo, da sogovorniki kamer niso imeli prizganih, kar je odvzelo Se tisto malo
neverbalnih signalov in povsem prekinilo medosebni stik. pa tudi pri prizgani kameri je bil
pristen stik izziv za marsikoga. Ce zelis, da sogovornik vidi, kot, da ga gledas v oci, ti ne gledas v

sogovornika. In obratno. In to slabi najin stik.

e Obcutek ujetosti
Biti na kameri ni enako kot biti prisoten in viden pred ocmi soCloveka. S kamero smo omejeni
na majhen prostor, znotraj katerega nas kamera zajame in drugi vidijo. Takoj, ko odidemo s
tega prostorag, vzbudimo pozornost. Ta ujetost, pod zarometi’ povzroca stres.

A CE KAJ, SMO LJUDJE PRILAGODLIJIVI,
TUDI, KO MISLIMO, DA NISMO IN CEPRAV NE MARAMO SPREMEMB,
NANJE SE V RESNICI KOT VRSTA ODLICNO ODZIVAMO.
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HZASCITNI ZNAK CLOVESKE VRSTE JE
IZREDNA PRILAGODLJIVOST."

(DAVID H. GRINSPOON)
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Utrujenosti od Zooma, pomanjkanju socialnih stikov, ujetosti med stiri stene, dolgim
delovnikom zaradi slabega samonadzora in nenehnim strmenjem v ekrane med pandemijo
se je kmalu pridruzila kopica pozitivnih vidikov:

o prihranek €asaq, ki bi ga sicer porabili, da se uredimo, oblecemo in odpravimo na pot

o prihranek stroskov (potnih, casovnin ..)

o veéja fleksibilnosti (predvsem zaradi prinranka casa)

o osebnostni (nikqmor ne rabim hodit, se druzit z neznanci, izpostavljati, lahko delam vec

stvari hkrati...)

ENA OD NASIH TEMELJNIH POTREB JE IZOGIBANJE NEUGODJU.
DRUGA JE AVTONOMIJA.

In znamo se odlicno prilagoditi, popaciti, pozabiti ali posplositi - karkoli nam pomaga
neugodje obvladovati ali spremeniti v ugodnejse okoliscing, ki jih imamo bolj pod nadzorom.

Poglej moj vidik: po naravi sem introvert in meni je lazje delati z ljudmi preko spleta kot v zivo.
Ko delam preko spleta imam lahko pred seboj vec¢ zapiskov, pripomockov in potrebujem
manj priprave. Ko delam preko spleta ne rabim najeti prostora in pripraviti pogostitve, ne
rabim prit 45 minut prej, da pripravim prostor in pricakam udelezence, potem pa ostati Se in
pospraviti. Porabim manj éasa, denarja in energije in ko zakljucimo, ugasnem kamero in sem
doma.

Zakaj bi sploh pomislila, da bi delala kako drugace?

Potem je tu Se multitasking:

med tem, ko “poslusam” delavnico, odgovarjam
na email, izklopim kamero in mikrofon, da se ne
vidi, da zraven kuham, odgovorim na klic, pa se
postar je pozvonil in grem vrata odpret (BTW - ni¢
od tega si nisem izmislila).
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SE ENA NASIH TEMELJNIH POTREB PA JE POTREBA PO POVEZANOSTI.

In pri svojem delu zaznavam velik izziv: ucenje preko online delavnic v zivo je postalo tako

prikladno, da smo pozabili kakSno ceno v resnici placamo zanje:
e ne vadimo toliko nase sposobnosti pogloblienega razmisljanja
e ne kreimo toliko empatije
e ne vadimo toliko aktivhega poslusanja
e dajemo vtis da smo nenehno dosegljivi, tezje postavimo meje in se posvetimo 1 stvari

e Ne krepimo nase sposobnosti obvladovanja in izrazanja neugodnih obcutij, ki so povsem

normalen del pristnih odnosov (dolgéos, frustracija, sram, trema, negotovost, ranljivost ..

e Vv Osebnem razvoju pocasneje napredujemo

e ne krepimo nasih socialnih stikov in nase sposobnosti navezovanja le-teh

e krepimo obcCutke osamljenosti

e zmanjSamo kakovost medosebnega stika in zaupanja

e druzenje, ucenje in povezovanje z drugimi vidimo kot strosek in ne kot dodano vrednost

Za osebni razvoj in razvoj medosebnih ves¢in potrebujemo drug drugega v istem
fizi€nem prostoru. Potrebujemo drug drugega energijo, stik, prisotnost in zrcalo.

Dvomim v to, da je online
delavnica bolj ucinkovita.

PREPRICANA PA SEM, DA JE ZA NAS
LAHKO 'UGODNEJSA'. DA SMO BOL)J
‘NA KOMOT'.

Ucenje v osnovi ni mislieno, da je 'na
komot'. Kar je 'na komot', te ne spravlja iz
zone udobja, ‘'na komot’ ni rasti.

Kaj je razlog, da namesto v zivo, delavnice
raje udelezis preko spleta?

e Cejerazlog ¢as - kaj je razlog, da
delavnica v zZivo ni vredna tega
dodatnega casa?

o Ce je razlog ugodje tvojega doma - kaj
je pri delavnici v Zivo zate vir _
nelagodja?

Kako te koristi izgledajo ob bok vsemu, \ \\\ “\
kar s spletno delavnico izgubljas? \\ \\\ R

\W\

Kako pa ti razmisljas’
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POZNAS TO PESEM?

“Sticks and stones can break mv bones
but words can break my heart...”

\V/ kolikSni meri'se zavedas kako nase besede vplivajo na to kako dojemamo svojo realnost.

WATCH YOUR THOUGHTS. THEY BECOME WORDS.
WATCH YOUR WORDS. THEY BECOME DEEDS.
WATCH YOUR DEEDS. THEY BECOME HABITS.

WATCH YOUR HABITS. THEY BECOME CHARACTER.

Glede na to, da skorgj polovico budnega casa prezivimo z mislimi nekje drugje kot v
sedanjem trenutku in glede na to, da je vecina nasin misli vsak dan enakih, lahko sklepam, da
je tudi nas besednjak po vecini nezaveden - je del nasega avtopilota.

Ko ozavestimo kaksne besede uporabljamo, se lahko odlo¢imo ali so situaciji zares
primerne? Ali si z njimi realnost izboljsujemo ali slabs§amo? Delujemo sebi (in drugim) v
Skodo ali korist?

Nedavno sem na enem od druzbenih omrezij objavila komentar ob takrat aktualnem
dogajanju prenove mostu na Dunajski cesti. Cutila sem jezo kako so mediji opisovali
dogajanje, Se posebej ker vem kaj to pomeni za custveno dozivijanje bralcev, gledalcev in

posledicno njihovo razmisljanje in vedenje. Med drugim sem napisala:

"Besede, ki jih uporabljamo, vplivajo na nas. Vplivajo na nasa custva. Zato je pomembno,
kako predstavite zgodbe in kaksne besede uporabljate.” Cel post najdes tukagj

DNEVI PRED PRICETKOM PRENOVE PRVI TEDEN PO PRICETKU PRENOVE
ublansii st o e 5 Nam e T

i nadvoz nad
atni kolaps? podirati bodd radelin
Has Eaka prom
o Del Dunajske ceste do nedelje popolnoma zaprt, za zdaj

brez vedjih zastojev
Popolna zapora ¢

est i ;
Na prometnj kaos € Pripravite se

ReportaZa: Z avtom od DomZal do srediica
Ljiubljane: Vozim, éakam, zastojev pa nikjer

Napovedi o prometnem kaosu na Dunajski se prvi dan prenove
niso uresnicile

#foto O prometnem kaosu tudi popoldne ne duha
ne sluha



https://www.linkedin.com/posts/urskagerbajs_besede-%C5%A1tejejo-ena-beseda-lahko-v-nas-spro%C5%BEi-activity-7150024523092852737-_nM_?utm_source=share&utm_medium=member_desktop
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Je res treba tako?

NE GRE SAMO ZA ZAVEDANJE, DA Z BESEDAMI, KI JIH UPORABLJAMO,
VPLIVAMO NA SVOJE CUSTVENO STANJE IN NA NASE DOJEMANJE
REALNOSTI. GRE TUDI ZA UCINEK NASIH BESED NA LJUDI OKOLI NAS.

Izpostavila bi Se besede kot so:

o AMPAK o NE VEM, MOGOCE
o MORAM o POSKUSIL/A BOM
o NE MOREM o NIHCE, NIKOLI, VS|, VEDNO

Moje izkusnje s strankami kazejo na to, da so te besede najveéji izzivi.

Zadnje Case Se posebej beseda ‘moram’. To je tako tezka besedal Neverjetno je, kako tezko
se nekateri locijo od te besede in kako velika sprememba je v lahkotnosti in vegji
pristnosti Zivljenjo, ko jo zamenjas s primernejso. “Moram” in “ne morem” sta vedno del

mojih delavnic o obvladovanju stresa. Rada recem, da ste to besedi, ki sta ubesedeni
stres in ubesedena nemoc¢.

Kaj pa besede, ki jih izreces samo sebit

Nekje sem enkrat prebralo, do nas najveéji
sovraznik zivi med nasimi usesi (OK, v anglescini se
to bolje slisi).

Nemalokrat je nas notranji glas Se bolj kriticen, se
ostrejsi in e manj socuten kot so besede, ki jih
spregovorimo z drugimi. Nasa potreba po
pripadnosti je vseeno tako mocna, da nam (skupaj z
obc¢utki sramu) pomaga malce omehdcati te besede.
Ko si jih govorimo sami sebi teh filtrov ni.

Se veg, ko se poglobimo vase ugotovimo, da ta

notranji glas sploh niso nujno nas!

WATCH YOUR THOUGHTS. THEY BECOME WORDS.
WATCH YOUR WORDS. THEY BECOME DEEDS.
WATCH YOUR DEEDS. THEY BECOME HABITS.

WATCH YOUR HABITS. THEY BECOME CHARACTER.

Besede Stejejo.

Kako pa ti razmisljas’



TOKRAT O...
nesprejemljivem.

V senci pandemije Covid je junija 2021 UNICEF Slovenija izvedel raziskavo o dusevnem zdravju
miladih v Sloveniji. Samooceno je podalo 400 otrok in mladih, starin med 10 in 18 let, iz vseh
koncev Slovenije.

Raziskava je med drugim pokazala:
e VecCina mladih se pogosto ali ves ¢as pocuti pod stresom
e Skoraj 50 % jih je pri sebi opazilo porast stisk in tesnobe
e 21 % jih svoje dusevno zdravje ocenjuje kot slabo
e Vecina resuje svoje stiske sama in brez pomo¢i drugih

Nekaj zaskrbljujo€ih izjav otrok, ki so sodelovali v raziskavi:
e "Nobenega ne briga zame.”
“Nisem evforicen, nisem zalosten.”
“Nekako mi je vseeno za vse.”
"Zdi se mi, da sem pozabil biti srecen.”
“Ne spomnim se, kdaj bi se nazadnje zjutraj zbudila in bila vesela novega dne.”
"Pridejo momenti, ko ne mores vec.”

STE VEDELI?

Polovica vseh dusevnih tezav se
zacne Ze pred 15. letom starosti.

75 % vseh dusevnih motenj se
razvije do 25. leta starosti.

#1o
sem
[leV:

Med spletnimi stranmi, ki so namenjene mladim v stiski je tudi stran #to sem jaz. Program zad
duSevno zdravje mladinh To sem jaz je bil vzpostavljen leta 2001 na Nacionalnem institutu za
javno zdravije.

Pogledat sem sla kaksna vprasanja zastavljajo miadi in kaj jih tezi. Nekateri izzivi so, recimo
temu, tipicno najstniski in povezani s spremembami telesa, hormoni, zaljubljenostjo in

vrstniskimi izzivi. Sama sem se prepoznala v stevilnih vprasanjin, ki sem jih bodisi zadrzala
zase, se 0 tem pogovarjala s svojo BFF ali pa iskala odgovore v reviji Smrklja.

Kar zaskrbljujoce Stevilo pa je taksnih, ki delujejo kot zadnji klic na pomo¢. Taksnih, v
katerih mladih opozarjajo na nevzdrzne razmere doma in na hude dusevne stiske.


https://www.tosemjaz.net/o-programu/

RES JE, TUDI Ml SMO SE SOOCALI S TEGOBAMI NAJSTNISTVA, KI JIH SE DANES
OMENJAJO MLADI V SPLETNI SVETOVALNICI. OBSTAJA PA POMEMBNA RAZLIKA.

VSAJ ZASE LAHKO RECEM, DA:

e Sem do konca osnovne Sole odrascala brez mobilnega telefona.

e Doma nismo poznali koncepta ‘'screen time'. Telefon je bil tocno to - telefon.

e Do konca srednje Sole nisem imela interneta. Ne da ni bil na voljo v Sloveniji, doma ga
nismo imeli. Na voljo je bil v knjiznici, nanj si se vnaprej narocil in dobil eno uro dostopa.

e Sem se naucila ziveti z obcutkom neucakanosti - kdaj bo prisel naslednji sms ali klic, kako
se bo nadaljevala nadaljevanka, da necesa enostavno ne vem [/ ne poznam.

e Nisem poznala obcutka tesnobe, ko nince ne vSecka moje objave ali obcutka groze, ko se
pod njo zvrstijo sovrazni komentarji.

e Nisem poznala sramote, ko nekaj ‘'ostane vecno na spletu’ in edini nacin, da je kdo izvedel
za kar sem naredila ali reklo, so bile govorice od ust do ust.

e Nisem izkusila ‘trolanja’, nisem poznala obcutkov tesnobe in osamljenosti ob ‘ghostanju’.

e In Cetudi je laz prastara sopotnica komunikacije, se mi ni bilo treba bati ‘fake’ novic in ali
tega, da bo kdo s pomocjo umetne inteligence ponaredil ali popacil kaksno mojo sliko.

Se bi lahko nastevala, a Zelim le opomniti, da se tudi na videz enaki najstniski problemi
danes dogajajo v povsem spremenjenih druzbenih okolis€inah.

DUSEVNO ZDRAVJE, SE POSEBEJ OTROK, JE PRIORITETNI DRUZBENI PROBLEM.

Razumljivo ta ni preprost. Smo pa vanj vklju€eni in zanj odgovorni vsi.
Kjie smo odrasli v te] zgodbi?

e Smo starsi, ki Se sami nismo uspeli razviti vescin, s katerimi bi bili lahko v ucinkovito podporo
svojih otrokom in tudi sami ne delamo na sebi.

¢ Smo starsi, znanci, sorodniki, ki nam ni uspelo razviti okoljg, v katerem bi miadi cutili, da so
lahko ranljivi v odnosu do nas, se posebej v obdobju, ko so v ospredju predvsem custva.

e Smo odrasli, ki ne zelimo govoriti o svojih custvih, stiskah in se ne odlocamo za strokovno
pomoc in pogovor.

e Smo zaposleni, ki mlade z zgledom ucimo, da je normalno biti stalno na razpolago, da je
sluzba prva in da cas za socloveka in skrb zase pride na vrsto, ko imas cas.

¢ Smo uéitelji in Solski svetovalni delavci, ki se ob Stevilu miladih v nasi oskrbi in lastnem
pomanijkanju strokovnega znanjg, ne znajdemo dobro ali pa ne zmoremo ucinkovito
podpreti vseh, ki to potrebujejo.

e Smo strokovnjakina podroc¢ju dusevnega zdravja, ki delujemo prostovoljno, placljivo,
razprseno, nepovezano in mladim nismo poznani, zaupanja vredni ali enostavno na voljo.

e Smo mimoidoé&i na ulici, ki mladega ne pozdravi (ker miladi “mora baje to narediti prvi’), smo
soseda, ki postrani gleda ‘kapucarja’ in smo mnozica neznancey, ki se jim zdijo mladi ‘mall
prevec razvajeni.

¢ Smo novinatji, ki 0 tematiki porocamo in smo javni delavei, politiki, ki se (ne)odzivamo
ucinkovito na sistemske izzive v nasi druzbi.

* Predvsem pa smo odrasli, ki mladih z zgledom nismo naugili kako se €isti pred svojim

pragom.
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/sak od nas lahko naredi korak K izboljsanju stanja.

TAKO, DA DAJEMO BOLJSI ZGLED.

TAKO, DA NORMALIZIRAMO POGOVORE O CUSTVIH, TUDI IN NAJPREJ SVOJIH LASTNIH!
TAKO, DA NAJPREJ TUDI SAMI POISCEMO PODPORO IN SPREJMEMO POMOC.

TAKO, DA RAZVIJEMO VESCINE, DA SI BOMO ZNALI POMAGATI SEBI IN BITI BOLJSI STARS,
SODELAVEC, PARTNER IN BOLJSI CLOVEK.

Ne glede na internet in vpliv vrstnikom, otroke in najstnike Se vedno v najvecji meri ucimo z
zgledom mi odrasli. Z zgledom glede tega kako mi skrbimo zase, o éem se pogovarjamo in kaj
drzimo zase. Z zgledom, kako reagiramo ob na videz 'nepomembnih in minljivin’ najstniskin
tezavah in kako govorimo o mladih. Z zgledom o tem kako govorimo sebi, kako govorimo z
drugimiin o drugih in kako se odzivamo na stres.

Z zgledom o tem kako ravnamo z drugim in koliko se posve¢amo svoji osebni rasti.

Ker, sajves ... spremembe lahko delas samo pri sebi.

o ' i rii
Gt

KAKO Bl BIL MOJ ZGLED LAHKO SE BOLJSI?

Kako pa ti razmisljas’



KO ME VPRASAJO...

“Kaj ti delas. da delujes”

Nisem pristas nasvetov, sem pa za to, da delimo dobre prakse, da se ucimo drug od
drugega, brez da bi zeleli drug drugemu pametovat kako Zziveti.

Zato sem se odlocila, da z vami danes delim 4 NACELA, ki meni osebno zelo dobro sluzijo
in sem z njimi naredila veliko, da je meni lazje v Zivljenju in odnosih. To je kot ena taka

mini zakladnica - to pa zato, ker je za moje mentalno zdravje to neprecenljive vrednosti.

Nimas vedno prav.

Vsak od nas se kdaj znajde v situaciji, ko bi bilo (e bi si le zmogli to veékrat priznati)
viljudneje, pravi¢neje ali pravilneje ravnati kako drugace. Poglejva primere:

Ste kdaj vozili s kolesom v napacéno smer? Cetudi ste bili na kolesarski, ste bili pa na napacni
strani ceste? Kaj pa vrste na blagajni - ste kdaj cakali na repu vrste in nato srecni ugotovili,
da se bo vsak ¢as odprla nova blagajna? In kar naenkrat ste bili med prvimi! Ste se kdaj
dogovorili s kom za uro srecanja, Nato pa prisli z zamudo?

Vsem tem situacijam je skupno to, da to vedenje ni “the best | can do”. €eprav se nam ne

oev w

zdijo ni¢ posebnega, ni¢ Skodljivega, ta vedenja ne odrazajo nase “najboljse verzije”.

In kdorkoli bi nas opazoval, bi lahko povsem legitimno protestiral. In imel bi prav.



A v momentuy, ko se zgodi, da nas doleti opazka mimoidocega, reagiramo agresivno dali
uzaljeno. In nic cudnega, da s tem kar vabimo ljudi v konflikt samega sebe pa postavimo v
obrambno drzo. To ni odraz éustvene inteligence.

Zadniji primer, ki se ga spomnim je bil, da sem s kolesom peljala po kolesarski cesti vzdolz
Celovéke ceste (LJ), a po napacni strani. Zakaj? Ker mi je tako lazje. In ko pripeljiem mimo
pesca, se gospod zadere: “Pejt na drugo stran, na napacni strani vozis!” Upocasnila sem,
ga pogledala in rekla: "Veste, to imate pa Cisto prav.” Ostal je brez besed, pokimal, jaz pa
sem Sla naprej veliko bolj mirnag, kot ¢e bi mu zaradi lastnega ega “povedala svoje”.

Priznaj si in sprejmi svoj del odgovornosti. Ce tvoje vedenje ni “the best you can do’,
bodi toliko posten/a, pa to priznaj. Usinek na pregretega sogovornika je neverjeten. Kot bi
na ogenj zlil ledeno mrzlo vodo. Ne rabis imeti vedno “prav”.

“Resnica NI tam zunaj.”

Pogovor o tem kaj je res in kaj ni, kaj se je zgodilo in kaj ne, je najkrajsa pot do konflikta.
Mislim, da ni minila ena delavnica na temo obvladovanja konfliktov, da nisem dejala
sledecega: "Mi se ne prepiramo o tem, kaj pise v pravilniku. \/si znamo prebrati ¢rke na
papirju. Mi se prepiramo glede tega, kaj to, kar pisSe, pomeni." In to je vsa "resnica’, ki je
vredna nasega zanimanja. Torej moj pogled (moja zgodba) in tvoj pogled (tvoja zgodba).

Bolj, ko ljudi preprecCujete, da nimajo prav, na vecji odpor naletite. Zakaj? Ker se na povsem
nevroloski ravni neéemo motiti. Naredili bomo vse, da ubranimo svoja prepricanja in
stalisca. Pa cetudi to pomeni ignorirati, popaciti in posplositi informacije. To je Clovesko.

Ce 7zelis konflikt, vztrajaj pri resnici. €e Zelis dialog, vztrajaj pri razumevanju. Nekdo ima
pac drugacen pogled od tebe.

“Ce bi jaz bila ti. bi delala in mislila enako.”

Si bil kdaj mnenja, da ti pa "nikoli, NIKOLI, ne bi delala ali mislila to na tak nacin? Si bil kdaj
prica vedenju, ki se ti je zdelo neprimerno, celo sprevrzeno ali gnusno? In ti tega ne bi nikoli
naredil? Lahko ti zagotovim - €e bi ti bila ta oseba, bi imela tudi njegovo vzgojo, njegove
travme, strahove, njegove vrednote, prepri¢anja, njegove izkusnje, nauke, njegove
vesé€ine, vrline in pomanijkljivosti. In bi ravnala in razmisljala ENAKO.

Ni se ti treba vedno strinjati. Niti ti vsi ne rabijo biti vseC. Za vsakega od nas pa veljo, da ne
glede na to kaj delamo, ima to nase vedenje za nas smisel. In zreducirati cloveka zgolj na
vedenje, je povrsno in nepravicno ravnanje.



= In tisti, ki znamo prisluhniti ali vsaj razmisliti o tem kaj se dogaja onkraj teh vedenj, kaksen
~— notranji svet Cloveka bi lahko osmislil to vedenije, tisti se zadrzimo pri obsojanju in sklepanijin,
p— ne vzkipimo naglo, stvari ne vzamemo osebno. V taksnem stanju se tudi ucinkoviteje

— odzovemo.

Obstaja VELIKA in zelo pomembna razlika med razumevanjem in podpiranjem. Lahko
N razumem dejanje IN ga obsojam IN se z njim ne strinjom IN menim, da je neprimerno.

- You do vou.

—— NajlaZja pot do stresa in skrbi, do iz€rpanosti in notranjega nemira je ta, da se
— osredotoéas na stvari, na katerimi nimas nadzora.

VsakiC, ko se pritozujes nad nekom, se osredotocas na stvari izven nadzora. Vsakic, ko si zelis,
N da se nekaj ne bi dogajalo, da bi bilo nekaj drugace, ko bentis nad dezjem, nad politiki, nad
prometom, se osredotoCas na stvari izven nadzora.

V vsaki situaciji pa imas ne glede na to veliko moznosti. Hocem reci nadzor imas, in ni ga
) malo. V vsaki situaciji imas moznost naredit nekaj glede svojin custev, svojega nacina
— razmisljanja in svojih misli, svojega vedenja .. oziroma povedano drugace - nadzor imas
— vedno le nad samim seboj. S tem ko zase na ta nacin sprejmes odgovornost, nezavedno
P — vplivas tudi na spremembe pri drugih (ne mores pa jin narediti ali jin nadzirati).

N Nikogar ne mores spremeniti. Niti ne mores spremeniti preteklosti ali nadzirati prihodnosti.
Prevzemi odgovornost zase - za svoja ¢ustva, misli in dejanja. To je vse in najveé, kar
N lahko naredis v vsaki situaciji.

= Kako pa ti razmisljas?



TOKRAT MALCE DRUGACE IN OSEBNO O ...

Sindromu vsilijivca

O sindromu vsilivea (imposter syndrome) je napisanin veliko ¢lankov, blogov, posnetih
videov, podcastoy, veliko je vsebine, ki ozavesca kaj to je in kako pregnati ta utesnjujoé
obcutek nezadostnosti, nezasluzenosti, dvoma in ponarejenosti.

Obcutek, ki ga imamo in misli, ki jim verjamemo, ko o sebi razmisljamo kot nekomu, ki si
(navkljub dosezkom) necesa ne zasluzi in tega ni vreden. Samo vprasanje ¢asa je, si
pravimo, da bodo to spoznali tudi drugi.

DANES NE BOM GOVORILA O TEORIJI.
DOVOLJ JE ZE NAPISANEGA.

v bistvu se toliko govori o tem in toliko ljudi (z menoj vred) kaze simptome,
da se sprasujem:

Smo danes Ze vsi vsiljiveit

Ker Ce smo, to torej tudi pomeni, da nih€ée od nas ni. Me razumes?

Nisem dovolj (vesg,
/ strokoven, sposoben ..)
fhe// Sem Srec
0.

ot
POC\,\(\W se .
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v resn pohvale, povisice .. da P

Od mojega 15. letg, ko sem zacela delati, ne pomnim, da bi mi kdo kdaj rekel ali dal vedeti,
da sem nesposobna. Kvecjemu nasprotno.

Zadnjin nekaj let pa vse veckrat slisim, da sem strokovnjak. Marsikdo od vas ve, da o sebi
nerada recem, da sem strokovnjak. Veliko sem pri sebi predelala, da sem to besedo vkljucila
v mMoj podpis.

Zame je strokovnjak nekdo, ki ima celovito razumevanje svojega podrocja, ga razume v
globino in Sirino. Nekdo, ki pozna vse teorije, modele, poglede in spremlja vse aktualne
trende in raziskave na svojem podrocju. Nekdo, ki kreira unikatno znanje. Samorog, torej.



IN TAKO SEM SPOZNALA, DA JE MOJA DEFINICIJA ZASTARELA IN NEPRIMERNA.
VSE, KAR MI PRINASA, JEOBCUTEK NEZADOSTNOSTI IN STRES.

ZAKAJ?

VCasih sem Sla v knjiznico in niti na pamet mi ni padlo, da bi “morala” prebrati in poznati
vsebino vseh knjig v prostoru. Sam pogled na nadstropja knjig je to prepricanje zatrl v kali. Za
Sirjenje znanja si je bilo treba vzeti cas in to smo razumeli. Nase bioloSke meje meje in
dostopnost virov znanja nam je pomagalo to razumeti.

Danes grem na splet in v hipu vidim, da je nekdo iz ZDA, ki ga ne poznam priredil znan model
ali tehniko in ustvaril novo verzijo, ki je Se ne poznam. Nekdo v Nemciji je objavil novo
raziskavo, za katero se nisem slisala. V Indiji nekdo govori o trendih z mojega podrocja. Nekdo
iz Slovenije je delil objavo o novi podcasty, ki ga Se nisem poslusala. Ne vidim nadstropij, ne
vidim omejitev, vidim le, kar zamujam in $§e ne znam.

Ste vedel, da lahko danes (marec 2024) “izbiramo” med 3 milijoni podcastov in vec kot 115
milijoni epizodami le-teh? Da je letno izdanih okoli 4 milijone knjig? Da dnevno objavimo
milijone objav na druzbenih omrezjih? Koliko je Se raziskav, clankov, posvetov, dogodkov ipd.

Nikoli ne bom na tekoéem. Nikoli ne bom vedela vsega, poznala vseh modelov, teorij in
sledila vsem trendom. Zato se ne pocutim vec kot vsiljivka.

DO LETA 2025 JE KOLICINA PODATKOV KI JIH NA
INTERNETU USTVARIMO DNEVNO NA GLOBALNI
RAVNI PRESEGLA 460 EXABITOV.

ZA PRIMERJAVO - VSE BESEDE, KI NAJ Bl JIH
CELOTNO CLOVESTVO IZGOVORILO DO DANES,
Bl DOSEGLO KOMAJ 5 EXABITOV.

il

Danes, ko z lahkoto vidis kaj delajo ljudje Sirom sveta, zelo hitro ugotovis, da je vedno nekdo, ki
nekaj dela drugaée kot ti. Morda menis, da bolje, bolj pogloblieno, bolj kreativno, jasno..

In tudi ti delas vse to v oéeh nekoga drugega.
Zato, Ce se ne mores otresti obcutka vsiljivea, vedi, da smo danes VSl vsiljivci.

Kako pa ti razmisljas’



KAJ JE SLABSE?

Zavrnitev ali molks

Vsak od nas se je ze kdaj srecal z eno ali drugo situacijo, ¢e ne
prej pa takrat, ko ste iskali sluzbo. In ste poslali na desetine
(stotine?) prosenj, odgovorov pa dobili toliko, da bi jih lahko
presteli na prste ene roke. A ni to zoprno?

Morda zdaj te obcutke podozivijate, ko zaman cakate odgovor
stranke, sodelavcao, vodovodarja, ki ga cakate, da pove kdaj
lahko pride. A ni to zoprno?

Kratek odgovor: Nasi mozgani slabse reagirajo na molk.

Povedano posploseno imamo ljudje v sebi programirane
nekatere temeljne potrebe, ki (Ce niso zadovoliene ali so celo
ogrozene) v nas izzovejo Mocno custveno reakcijo.

In ena teh potreb je GOTOVOST.

Pomembno je, da razumes nekaj res kljucnega:

NASI MOZGANI LJUBIJO GOTOVOST,
SAJ LJUBIJO NADZOR.

Ce ne razumemo reakcije sogovornika, si bomo ustvarili svojo
razlago. Ce nimamo vseh informacij, bomo spisali svojo
zgodbo. Ce ne vemo, kaj se dogaja, bomo sklepali po svoje.

In tako pridemo do predsodkov, govoric in prehitrih
zakljuckov.

Zavrnitev zaéasno boli.

Je zaéasna frustracijo, obenem pa nudi jasnost. Zakljucek, Ce zelite.

Seveda imamo slabse in bolje skomunicirane zavrnitve - ne dajo vse potrebne jasnosti in Se
vedno imamo lahko podvprasanja. In obenem imamo nek odgovor. Vemo, da je nase
sporocilo sogovornika deseglo in ta se je edzval. Kakorkoli (ne)vesce 7e.

MOLK PA JE DRUGACNA ZVER ...

Molk jelahko zlato. V kontekstu samoobviadovanija in preprecevanja konfliktov je to ucinkovita
in produktivha tehnika. S tem, ko v dialogu molcimo, damo lahko vec teze nasim besedam ali
prostora sogovorniku. To je tiSina, ki lahko zblizuje, poglablja in odpira pogovore.

Neodgovorjen mail, prosnja ali vprasanje je drugacne vrste tisina.
To je tiSina, ki razdruzuje in razdira.
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KER S| ZELIMO GOTOVOSTI, Z NJO PA
NADZORA NAD SITUACIJO,
SI USTVARIMO ZGODBO.

_—t

OD NASE CUSTVENE INTE CE PA BO

ODVISNO ALI BOMO ZNALI USTVARITI
ZGODBO, KI NAM BO KORISTILA.

Najprej naj vsak od nas pomete pred svojim pragom.
e Koliko sporocil si ta teden izbrisal/a, brez da bi odgovoril/a nanje?
e Koliko ljudi ¢aka na tvoj odgovor, odziv, sporocilo?

Nato loc¢i dejstva od vsega ostalega.

Kar ni dejstvo (ampak je zgodba) je:

"Do danes nisem prejela odgovora na sporocilo, ki sem ga poslala prejsnji teden.” To je dejstvo.

Ne zanima ga.

Vseeno mu je.

Nisem dovolj pomembna zanj.

Moje sporocilo je oCitno nezanimivo.

Ocitno ima prevec dela.

Sporocilo je slo v spam in ga ni videl.
Sporocila se ni prebral.

Morda je pozabil odgovoriti.

V nasih zgodbah je bolj malo dejstev. So prepricanjo, vrednote, izkusnje in predvidevanja. V
nasih zgodbah se odrazajo nasi strahovi, potrebe in custva. Da lahko pridemo do dejstey,
moramo znati prepoznati vse prej nasteto in tudi zgodbo ki jo piSemo - ali nam sluzi?

NE MORES NADZIRATI ODZIVA DRUGIH. LAHKO PA NAPISES DRUGACNO ZGODBO.

Kako pa ti razmisljas’
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S| ZE SLISAL/A ZA BESEDO...

Raktivists

Ni ravno najlepse zveneca tujka, priznam.

Je pa za njo cudovit pomen in jaz sem ponosna, da recem, da sem raktivistkal!

To je osebq, za katero je prijaznost pravilo, nacin zivijenja.
To je aktivist za prijaznost!

Prijaznost je za taksno osebo dnevna praksa in vsak dan isCe in izkorisca priloznosti, da vsak
dan stori kaksno nakljucno prijazno dejanje Random Acts of Kindness.

Ce si se v tem trenutku prvic spoznal/a s to besedo, ti v pregled priporocam spletno stran
Random Acts of Kindness Foundation (https://www.randomactsofkindness.org), kjer ti je na
voljo veliko uporabnega gradiva in pestra izbira idej kako vnesti veC prijaznosti v svoj
vsakdan in svoje okolje.

NAJMANJSE DOBRO DEJANJE
JE VREDNO VEC KOT
NAJVELICASTNEJSI NAMEN.

-

OSCAR WILDE

e

In zakaj to izpostavijam?

Ni redko, da sem slisala besede kot so “Zakaj bi jaz moral pazit, kaj recem?” “Zakaj naj jaz delam
na sebi?” "Zakaj se moram vedno jaz prilagoditi?”

Delo na sebi, na osebnem razvoju, priznam, obcasno spremlja obcutek nepravicnosti. Toda ce
usmerjamo svojo pozornost v to, da naj se spremenijo drugi, k temu dodajamo Se obcutek
nemoci. Ker je v nasi moci le, da delamo na sebi. Drugin ne moremo prisiliti v to.


https://www.randomactsofkindness.org/

D0DDODDODODODDDODDODDODDDODDODDDODDDDODODDODDDOODODDDODDDOODODDODDDODDODDDODDDD

KO SPREJMES...

* da drugih ne mores spreminjati. (In tudi oni tebe ne morejo.)
* da lahko delas edino na sebi. (In to zato, da je tebi lazje in zacnes drugace ucinkovati tudi na
druge.)

Potem gres lazje v nov dan po nacelu “Kaj bi naredila najboljSa verzija mene?”

Z nasmeskom pozdravis soferja v avtobusu, se zahvalis osebj, ki te spusti mimo po stopnicah, das
prednost vozniku, ki Caka na neprednostni cesti in mu pomahas v pozdrav, podaris kompliment
zenski, ki v krasni obleki caka v vrsti na blagajni, pokramljas s prodajalko v Sparu, da slisi se kaj
drugega kot zvok blagajne, pridrzis nekomu vrata, vprasas cistilko kaksno Cistilo je uporabila
vCeraj, da je zjutraj tako disalo ..

-

Svet je tudi za nas lepsi,
ko lahko drugemu polepsamo dan.

Od leta 1997 deluje organizacijo World Kindness Movement. Prizadevajo si, da bi 13.
november postal uradno priznani mednarodni dan prijaznosti. Do takrat pa naj bo to dan,
ko smo lahko na nas prijazen odnos posebej pozorni.

Raziskave kazejo, da s prijaznostjo krepimo svoj zdravje,
psihofizicno pocutje in krepimo obcutke srece, izpopolnjenosti
in smisla. Prijaznost ima torej smisla za vse. \

S KAKSNIMI PRIJAZNIMI DEJANJI S| DANES POLEPSAL/A SVET?

Kako pa ti razmisljas’



DANES RAZMISLJAM O...

prijaznosti do sebe.

Svet je res tudi za nas lepsi, ko izkoristimo priloznost, da naredimo nekaj dobrega za drugega.
In obenem zelim opomniti, da imamo vsak dan §e mnogo vec priloznosti, da izrazimo
prijaznost do sebe!

Zakaj to izpostavljam?
Ker me zacenja skrbeti stanje, ki ga opazam.

K meni na coaching ¢cedalje vec ljudi prihaja zato,
kercse na razlicne nacine ne zmorejo (ves):

e ucinkovito postaviti zase,

e poskrbeti (najprej) za svoje potrebe,

e izraziti svoje zelje ali stalisca,

e oObvladovati svojega kriticnega notranjega

dialoga,
e NQjti Casa zase...

V odnosu do sebe ne zmorejo izrazati veé (zadosti)
prijaznosti, zacensi s tem kako sebi in o sebi
govorimo.

S| KDAJ VERBALNO NAPADEL PRIJATELJA, KER MU NEKAJ NI USPELO?

S| KDAJ PRIJATELJU PRITRDIL, DA SO DRUGI POMEMBNEJSI OD NJEGA?

SI BIL KDAJ JEZEN NA PRIJATELJA, KER JE ODKLONIL POVABILO KER RABI CAS ZASE?
S| KDAJ PRIJATELJU ZAMERIL, DA JE IZRAZIL SV0JO ZELJO?

Seveda nisem, 0 Cem Qovoris, Urska’

Zakaj pa si tako neprizanesljiv do sebe, ko ti spodleti? Zakaj sebe tako vztrajno dajes v ni¢ in podcenjujes?
Kadar ne gre za nas lazje najdemo nacine kako izraziti podporo, kaj vzpodbudnega reci in kaj konstruktivnega
storiti (¢e kaj). Ker zelimo biti dober prijatel], clovek.

Torej, obrni vioge!

Vzemi list papirja in napisi nekaj situacij iz preteklega tedna ali tednov, za katere:
* tije zal kako si reagiral
e tije nerodno kako je vse skupaj izpadlo
e i zelis, da bi znal narediti bolje
* nisi zadovoljen s kvaliteto dela

Zdaj pa si zamisli, da je vse to delal tvoj prijatelj in ti je to ravnokar zaupal.
kako bi se lahko odzval? Kako bi izrazil prijaznost in podporo v odnosu do prijatelja?



S TEM KAKO SE VEDES DO SAMEGA SEBE,
UCIS DRUGE KAKO NAJ SE VEDEJO DO TEBE.

NEZNANI AVTOR

Obvladovanije notranjega dialoga ni edini naéin kako v odnosu do sebe izrazamo vec prijoznosti. Z dejanji, s
katerimi izrazamo skro zase, izrazamo prijaznost do sebe.

Da si vzamemo odmor. Se pocrkljamo s kopeljo. Se druzimo z ljudmi, ki jih pogresamo. Gremo tect. Postavimo
mejo. Dopustimo, da Se kdo drug zlika perilo, pa Cetudi ni ravno po nasinh merilih. bDoma ne delamo za sluzbo.
Se igramo z otrokom. Se naucimo c¢esa novega. Gremo v spa. Gremo na pocitnice. Se spravimo prej spat.
Ugasnemo telefon. Se pogledamo v ogledalo in si podarimo nasmeh..

NA TO TEMO:
en simpaticen video:

Kako pa ti razmisljas’


https://www.youtube.com/watch?v=iNyUmbmQQZg
https://www.youtube.com/watch?v=iNyUmbmQQZg
https://www.youtube.com/watch?v=iNyUmbmQQZg

000

\
/

)00

\
/

)0

\
)

)

TOKRAT NEKAJ O...
nevtralnosti.

Ideja za tokratni razmislek je prisla od vas - kako ravnati, ko
se izoblikujeta dva bregova, mi pa Zelimo ostati nevtralni.

NEVTRALNOST JE STANJE, KO SE ZA NEKAJ NE
OPREDELJUJEMO IN V NEKAJ NE VPLETAMO.

Vzemimo na primer da v organizaciji in/ali v naéinu dela
pride do sprememb. Nobena redkost ni, da imamo pri tem
judi, ki te sprememlbe pozdravijo, drugi jin godrnjaje

sprejmejo, tretji pa se z njimi nikakor ne zelijo sprijazniti.

Ko pride do sprememb, se ljudje (priéakovano) razdelijo v svojih pogledih nanje. To vpliva
na timsko dinamiko. To negativno vpliva na vas - morda vam ni lagodno, ker je porusena
harmonija in odnosi niso vec prijetni, morda vam napetosti med ljudmi onemogocajo, da
delo Se naprej opravljate enako kvalitetno ali ucinkovito, morda vas moti, ker se zaradi

konfliktov postavljajo na stran bolj pomembna vprasanjg, itd.

Radi bi ostali nevtralni.

Ne zelite se postavljati na nobeno stran, radi bi napre] delali svoje delo in vsekakor ne zZelite
prilivati olja na ogenj. Ker veste, da ko vieéemo na dve strani, nihée ne napreduje.
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NAMESTO "KAKO OSTATI NEVTRALEN?" PREDLAGAM, DA SI ODGOVORITE NA

VPRASANJE "V ODNOSU DO CESA ZELIM OHRANITI NEVTRALNOST?"

e Nevtralnost v odnosu do sprememb?
e Nevtralnost v odnosu do pozicioniranja oni/mi?
e Nevtralnost v odnosu do neprimernega vedenja v timu?

/e dejstvo, da izpostavijas kaj se dogaja v timu, kaZze na to, da nisi nevtralen v odnosu do
tega kaj se dogaja v timu, npr. delitve znotraj tima. Ni ti vseeno, da se krhajo odnosi, da
pada ucinkovitost. Ni ti vseeno, Ce oprazis neprimerno vedenje in tvoja odgovornost do tima

in socCloveka je, da na to opozoris.

Lahko receva, da ne zelis izbrati stran (ho&es ostati nevtralen v odnosu do ljudi), hkrati pa je
res tudi, da imas svoje mnenje glede sprememb, ki so se zgodile. Nisi torej nevtralen v

odnosu do sprememb.

-—

Ay -

Ko ves glede Cesa si in glede Cesa nisi nevtralen, je lazje postaviti meje.

e
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> “Kaj ti mislis? Nemogoci so, ane?”
— “Trenutno smo nemogodi vsi, ker ne delujemo kot tim.
P Ni mi vseeno, da se je nas tim razdelil na dva pola.”

oy “Saj pravim, lej kaksno stalo delajo.”
V- odnosu ni za vse odgovoren samo en. Kot pravim,
N ni Mi vseeno, da se je nas tim razdelil na dva pola.”

Ko ves glede ¢esa si in glede €esa nisi nevtralen, je lazje postaviti meje, saj ves v kaj se

N oS spuscal in v kaj ne. Zgornji primer je klasicen primer pokvarjene plosce, tehnike asertivhe
S komunikacije - ljudje namrec pogosto preslisijo kar jim ni prijetno slisati in je zato to vredno

¢« odlocno in spostljivo ponoviti.

— V situacijah, ko se zaénemo deliti na nase in njihove, je eden prvih vzgibov iskanje
— podpornikov in s tem potrjevanje nase samopodobe. Sirimo govorice, is¢emo isto mislece
— in drug drugega potrjujemo v nasem prepricanju. In zato ni lahko slisati kaj drugega kot
N samo “Ja, res je, prav nemogoci so!”

< Toda nestrinjanje in (dober) odnos nista izkljucujoca.

> Ce v timu ne delimo enakih stalis¢ in prepricanj o spremembah, se ne strinjamo.
— Ce v timu drug drugega sodimo glede na stalis¢a in prepricanja, smo v konfliktu.

Konflikt je oseben.
N Ko se ne strinjava, govoriva o stalis€ih in ne o tem kdo si ti ali jaz kot ¢lovek.

> SPREMEMBE DOJEMAMO KOT GROZNJO, SAJ GRE ZA
— PRETRES POZNANEGA, PREDVIDLJIVEGA. ODZOVEMO SE S
o PREVIDNOSTJO, SUMNICAVOSTJO IN UPOROM.

S STANJE SE 1ZBOLJSA,

— KO ZMANJSAMO PERCEPCIJO GROZNIJE.

L T -

— Kako pa ti razmisljas’



TOKRAT O...

normalizaciji nasilja.

Uf, tezka, ane?

Jo, tezka tema. In zelo pomembna.

Nedavno sem se pridruzila druzbenemu omrezju TikTok. Brskam po objavah, tako tistin, ki imajo
veliko sledilcev, kot tistih, ki jin nimajo. Da dobim obcutek kaj vse se objavlja, kako in kaj bi bilo
od tega zame pristno in se vedno smiselno. In opazila sem, da v eni stvari TikTok ni prav nic

drugacen od YouTubag, Instagrama, Facebooka ipd. In to je:
NORMALIZACIJA NASILJA

Govorim o spletnem “hejtanju”, “trolanju” in sovraznem govoru.
Vse to je nasilje. Vse to je agresija..
Verbalno in psihicno.

Malo sem raziskala to podrocCje in to nagj bi bili trije loCeni pojavi z nekaterimi skupnimi
lastnosti.

Namen sovrastva (‘hejtanje’) je javno izraZanje negativhega odnosa co nekoga ali
necesa. Namen ni vzbuditi reakcijo, namen je javno izrazanje. V tem se razlikuje od
sovraznega govora in ‘trolanja, kier od nas nekdo Zeli reakcijo (odgovor, prepir, custven odziv,
ipd) in se iz nje tudi ¢rpa Mod. Razlika je tudi med kritiko in sovrastvom - kritika je resda tudi
izraz negativhega odnosq, s tem da ima vsebino. Sovrastvo se z vsebino in argumenti ne
ukvarja, zato gre tu za besede in stavke, ki delujejo nesmiselne in nekonstruktivne.

Nekdo, ki je komentiral na eno mojih objav je,
med drugim, v svojem mnenju zapisal nekayj, kar
mi je res dalo misliti:

".Sicer kdor ne prenese psihicnega nasilja, tt oz
int da rabi ne vem kaj prijazne besede je pa
spet ze nekje prej zalomilo.." - btw, ta oseba ne
podpira hajtanjo. TODA!

/akaj bi kdorkoli sploh moral
prenasati psihicno nasilje’s

Super je, da zivimo v svetu, v katerem se lahko svobodno izrazamo. Pozabliomo pa, da svoboda in
odgovornost hodita z roko v roki. Svoboden si IN odgovoren za to, kar reces in naredis.

V izrazanju svoje svobode govora smo postali iziemno sprosceni (predvsem na spletu, ker omogoca
ne samo anonimnost, temved tudi veliko oddalienost od sogovornika) in zanj ne prevzermamo nobene
odgovornosti - ne pomislimo na ucinek, ki ga imamo na druge ali pa nam zanj enostavno ni mar. Pa to
Se ni najhujse. Se huje od tega je zame spoznanje, da si toliko ve¢ dovolimo zaradi prepricanja: saj to je
na spletu “‘normalno”.
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ZELIS BITI V SVOJEM VEDENJU
SVOBODEN IN BREZ ODGOVORNOSTI?
EDINA OSEBA NA SVETU,

KI UZIVA TA PRIVILEGIJ, JE DOJENCEK.
KAR SI TOREJ ZELIS, JE BITI DOJENCEK.

PREREJENO IZ DIALOGA SERIJE FARGO (4. SEZONA)

). o .

Vsak od nas je odgovoren za postavitev in komunikacijo svojih osebnih meja.

PRI POJAVIH KOT JE SPLETNO SOVRASTVO, SOVRAZNI GOVOR, TROLANJE PA
POTREBUJEMO KORAK VEC.

Vsak od nas s svojim odzivom (ali neodzivom) prispeva k resevanju ali irjenju tega problema:
+ Kako se odzovem, ko opazim taksno nasilje (v katerikoli obliki)?
« Kako se odzovem, ko sem jaz Zrtev tak$nega nasilja (v katerikoli obliki)?
 Kako se odzovem, ko vidim, da znanec ali prijatelj izraza nasilje (v katerikoli obliki)?

Prezrem? Se vkljucim v prepir? Validiram napadeno osebo? Napadem nasilneza nazaj?
MolCim? Pokazem objavo prijatelju in se skupaj zgrazava? Poklicem novinarje? Vsak odziv ni

produktiven. VCasih z reakcijo samo prilijemo olja na ogenj in damo nasilnezu Se vec prostora

za izrazanje. Ali pa ga izpostavimo Se vecji publiki in se vecdji pozornosti.

Ni univerzalnega odziva. Lahko ste prepricani, da argumenti ne delujeo vedno. “‘Never argue
with an idiot. They will drag you down to their level and beat you with experience.”

e prijavi sovrazne komentarie,
e ne sledi, ne klikaj, ne glej, ne poslusaj tistih, ki sirijo nasilje,
e izrazaj nicelno toleranco do nasilja, Cetudi je verbalno ali psihicno, v pogovorih s komerkoli.

Kar te ne ubije. te okrepit

NE! Nasilje &loveka ne okrepi. Nasilje naredi éloveka bolj trdega, neizprosnega (do sebe
in/ali drugih), manj rahloéutnega. Vse to dopuscamo, ko dopuscamo, da se na splety, v

komunikaciji in odnosih normalizira sovrastvo. In potem se sprasujemo, kam je danes Sla
empatija do socloveka ..

Kako pa ti razmisljas’



RAZMISLJAM O

sposobnosti biti sam s seboj.

10 let je Zze odkar je dr. Timothy Wilson s svojo ekipo prisel do Sokantnega spoznanja:

Ce imamo ljudje na izbiro delati ni¢ ali delati nekaj neprijetnega,
bo vecina izbrala neprijetno aktivnost.

Eksperimenti so zajeli preko 400 Studentov, katerih edina naloga je bila, da sedijo pri miru.
NajveC 15 minut. Sedeti pri miru je bila edina dovoljena “aktivnhost”. Brez pogovorov, brez

glasbe, brez knjige, brez telefona, brez ceckanja po papirju ipd.

Vecina je aktivhost oznacila kot neprijetno.
Vecina je v mislin bezala nekaj drugam.
67% moskih udelezencev in 25% zenskih udelezenk si je raje zadalo elektrosok, kakor pa da bi
nalogo speljali do konca. In to kljub temu, da so pred eksperimentom izkusili ta Sok in dejali,
da ga ne zelijo izkusiti ponovno!
e Zakaj ne zmoremo biti sami s svojimi mislimi?
e /okaj se raje kot navznoter, osredotocamo na stvari zunaj sebe?
e /Zakaj je toliko vec moskih raje izbralo elektrosok kot pa sedeti pri miru z lastnimi mislimi?
e /Zakaj je biti pri miru sam s seboj za vecino ljudi neprijetna aktivnost?

Dr. Wilson je po eksperimentu dejal, da to kaze, da je o€itno ena glavnih nalog nasega
uma, da se usmerja v svet in spoznava, povezuje, raziskuje tisto, kar je zunaj nas. Zato
smo (tudi ko smo sami) z mislimi nekje zunaj nas.

POMISLI KDAJ SI NAZADNJE STAL ALI SEDEL PRI MIRU...

brez necesa. s ¢imer bi
se lahko zamotilt

e Prides na avtobusno postajo in vidis, da pride
naslednji avtobus cet 13 minut. Kaj storis?

e Prides v cakalnico k zdravniku in se usedes )»
med CakajocCe paciente. Kaj storis?

e Na cesti naletis na stojeco kolono. Prometni
znak kaze b km dela na cesti. Kaj storis?

e Ugotovis, da imas 5 minut zase. Kgj storis?




NAJPREJ NAJ POUDARIM, DA ZADEVA NI TAKO PREPROSTA,
JEPAV ZADNJEM DESETLETJU POSTALA VELIKO VECJI PROBLEM.,

Ne gre se sprenevedati glede vioge necesq, kar vsak dan nosimo s seboj. Nekaj, kar vselg
preverimo ali imamo pri sebi in po kar se celo vinemo, ¢e to pozabimo doma. Nekaj, kar (¢e to
res pozabimo) na nas pusti neko praznino - nekaj nam manjka. To so nasi mobilni telefoni.

KI, ROKO NA SRCE, ZE DOLGO NISO TELEFONI.

Se najmanij kar so, so to telefoni. ,:'

To so racunalniki. Za nekatere edini stik z drugimi.
Zabava. Banka. Aplikacijo, ki te spomni, da spij
kozarec vode. Opomnik, da naredimo dovolj krakov. ; y
Radio. Okno v svet. Platforma za izrazanje mnenja. » 7
Sredstvo za druzbeno angaziranje, aktivizem. & \
Fotoaparat, kamera, cel foto studio, skatlica \_,‘_\
spominov. Sredstvo in center druzenja, poOgovorov
in tudi socializacije.

Droga.

SE POSEBEJ PA JE TA MALA NAPRAVA IZJEMNO UCINKOVITA V ENI STVARI:

V tem, da nam omogoca pobeg pred samim seboj.

Zraven pridejo Se slusalke, da smo res povsem odklopljeni ne somo od sebe temvec tudi od
zunanjega sveta. Kajti v zunanjem svetu se moramo ukvarjati z drugimi v realnem casu in
osebno. V zunanjem svetu ni filtra, s katerim bi polepsali situacijo in ni glasbe, ki bi preglasila
zvoke, ki nam niso véec. V notranjem svetu pa tudi ni prijetno. Tam bivajo nasi strahovi.

Pa, iskreno, zadnje case tudi slusalke niso nujne. Ker “zakaj pa bi naj mi bilo mar ali mojo glasbo
ali video sligi se 43 drugih ljudi v avtobusu” (jo, dovolila sem si, da izrazim frustracijo nad
dolocenim vedenjem).

OK, DA SE VRNEM K OSNOVNI STVARI...

Danes, ko nikoli nismo zares sami, smo izgubili temeljno sposobnost za bolj izpolnjeno in
radostno Zivljenje. Spodobnosti biti sam s seboj. Biti ok in imeti se dobro v svoji druzbi.

Ne biti SAM - lahko si sam in povsem zatopljen v neko aktivnost, npr. gledas TV, beres, telovadis.

Ne mislim niti na biti OSAMLIJEN - to je za zdravje iziemno skodljivo stanje in obcutek.

Mislim na biti SAM s SEBOJ.

Sam s svojimi mislimi, obcutki, Custvi, sam s svojim notranjim svetom.

Da sploh ves kaj se v tebi dogaja. Kaj potrebujes. Kaj ¢utis. Kdo si.
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NASA SPOSOBNOST BITI SAMI<S
JE VIR SAMOZAUPANJA.

=

Biti sam s seboj je sposobnost, ki je nujno potrebna, da lahko delamo na sebi in razvijamo

zaupanje vase. Biti sam s seboj je predpogoj, da smo lahko prisotni z drugimi (ne da so tile
v vlogi motilcev in odvracalcev pozornosti od nasega notranjega sveta), da z njimi zmoremo
graditi zdrave odnose in v odnosu do drugih izrazati empatijo.

Cas je. da se vrnemo k sebi.

V NARAVI, NA STOLU, NA POSTAJALISCU, V CAKALNICI ...

Kako pa ti razmisljas’



DANES BOM RAZMISLJALA O...

obujanju stikov.

Upam si trditi, da se lahko vsak od nas spomni tiste soSolke ali soSolca iz osnovne ali srednje
sole, s katerim smo po koncu Sole povsem izgubili stik. VCasinh smo se videli vsak dan, pisali
sporocila po $oli in zaupali skrivnosti, danes pa niti ne vemo kje zivi in kako mu /ji gre v Zivijenju.

Morda ste v kateri od preteklih sluzb navezali tesne stike s sodelaveem cali dvema, po kaksnem
letu od menjave delodajalca, pa ste se povsem prenehali srecevati?

Morda to ni bil niti soSolec, niti sodelavka. Morda ste imeli v mladosti prijatelje iz iste ali
sosednje ulice, s katerimi ste zaradi selitve v drug kraj izgubili oseben stik, obcasno pa na
Facebooku vidite, da je ravno dopustoval na Korculi oziroma vidite, da je na Linkedin objavila,
da je pricela z novo zaposlitvijo.

Kaj pa vsi tisti ljudje, s katerimi ste stike izgubili ker niste znali drugacée? Ker ste kaj
neprimernega rekli, naredili (ali pa so to storili oni) in ste prepricani, da bi $el danes tak
pogovor v drugacno smer - ker ste vi sami osebnostno in custveno bolj zreli?

V tem trenutku se spomnim sosolke iz gimnazie, s
katero sva bili *kot rit in srajca”. Takrat Se nisva imel
interneta in maila, sva si pa pisali pisma med
dopusti, stalno sva bile na SMS-ih, Cez dan pag,
sevedqg, v Soli nenehno skupaj. Veliko sva vedeli
druga o drugi.

Danes ne vem kje zivi, kaj delg, ali ima druzino, kam
hodi, ne vem ali ima profil na druzbeninh omrezjin.

SKOZI ZIVLJENJE TEKMO IN IZGUBLJAMO STIKE Z LJUDMI. LJUDJE PRIHAJAJO V
NASE ZIVLJENJE ZA KRAJSI ALI DALJSI CAS, TAKO KOT MI V NJIHOVEGA.

To je povsem normalno.

Se pa zamislim, sploh ko pomislim na mojo sosolko, da nekatere (neko¢ trdne) stike izgubimo
predvsem zaradi tegao, ker zaradi nekih spremenjenih okoliS¢in od nas terjajo vec truda, ki ga
ne vioZzimo in neto vse skupaj pripiSemo naravhemu odtujevanju. Joz sem Sla na drugo
fakulteto, porocila sem se in najine poti so se scasoma povsem razsle. Glavna razlika? Ni bilo vec
gimnazije, ki naju bi “naravno” drzala skupaj vsaj 7 ur dnevno. In tega manjka vem, da nisem

nadoknadilo.

NIC NENAVADNEGA TOREJ NI, DA SE ODDALJIMO IN ODTUJIMO.
IN NIC NEMOGOCEGA NI, DA KAK STIK KASNEJE OBNOVIMO, CE SI TEGA ZELIMO.



Tega nisem vedela, pa delim s teboj:

Raziskave kazejo, da podcenjujemo odziv in hvaleznost tistin, s katerimi razmisljamo, da bi
ponovno navezali stike. Ljudje, ki ne pri¢akujejo nasega vabila, do ponovno vzpostavimo
stik, so mnogo bolj pozitivho presene¢eni nad taksnim vabilom, kot predvidevamo, in tudi
bolj cenijo naso gesto, kot si to mislimo.

Se ena zanimiva ugotovitev, je ta da v povpreéju ljudje zaénemo izgubljati stike s prijatelji
po 25. letu starosti. \Verjetho se nekje okoli teh let zacnejo v Zivljenju vsakega od nas
dolocene prelomnice - partner, sluzba, selitev, druzina ipd.

Lazje je. kot si mislimo...

Druzbena omrezja nam lahko marsikaj olajsajo, saj
nudijo enostaven nacin  kako lahko z nekom
vzpostavimo ponoven stik.

So tudi dobra iztocnica za pricetek pogovora, ko se
dobimo skupaj na kavi (“Videla sem, da imas.. si
bila .. cestitke za .. povej mi vec..”), preden obudimo
skupne spomine in izvemo vec o trenutnem zivljenju
prijatelja, s katerim smo izgubili stik.

o Zakaj zelim vzpostaviti stik? Kaj iS¢em?

+ Kaksen je moj nhamen?

» Kaj pricakujem od te osebe?

o Kaksno odgovornost lahko prevzamem za izgubljen stik?

* Kajsem pripravljen vioziti v ta odnos, ¢e Ze grem v to, da ga obnovim?

Taksna refleksija je smiselna, da ne zacnete necesa, na kar sploh niste pripravijeni ali si
novega prijateljstva v resnici ne zelite. Morda ste ravno pod vtisom kaksnega filma ali serije,
slabega odnosa s partnerjem ali potrebujete drugacno podporo? Karkoli ze je, je to smiselno
razdelati prej, sicer lahko naredimo vec skode kot koristi - sebi in te] osebi, saj v koncni fazi
tudi v njej vzbudimo neka pricakovanja.

Se posebej, kadar pretece veliko ¢asa, imamo priloznost, da zacnemo na novo. Ker smo
danes drugacen clovek, kot smo bili pred leti in imamo na stvari drugacen pogled. €e smo
glede tega iskreni imamo vse moznosti, da ponovno nekaj lepega povabimo v svoje
Zivljenje.

Kako pa ti razmisljas’



A KDAJ RAZMISLJAS O TEM KAM GREMO

kot druzba’s

Ko sem se danes z avtobusom peljala v pisarno, sem
danes razmisljala prav o tem. Res je, dan sem zacela z

zelo globokimi viprasanii )

A'kaj me je vzpodbudilo k temu razmisljanju?
Zacelo se je Ze na avtobusni postaji. Opazujem ljudi.

In vidim...

Razen starejSin generacij, vecina brska po telefonu. Nekateri tipkajo, vecina drsi s prsto gor, gor
gor. Obcasno nekaj potapka. Obvezno so v usSesih slusalke. Pri najstnikin se kapuca. Da se res
skrijes v svoj mali svet. Tisti nasih let mrko gledajo predse, ze zjutraj utrujeni od vseh tegob, ki

jinh cakajo. Sam bog ve kdo jim je ze do 7.25 zamoril dan.. nobenega dostopnega obraza.

Pride bus. Gremo gor. Preden pritisnem Urbano pogledam voznika, se nasmehnem in recem
"Dobro jutro”. Danes je bil res faca voznik. Kar vzravnal se je, res iskreno nasmehnil: “Dobro jutro.
Kako ste?” "Dobro, hvala” se nasmehnem nazaj. Presenetil me je z odzivom. Je tudi on laéen
pristnih stikov? Ga stisne, da je v druzbi tiso€ih potnikov neviden? Razen, ko komu kaj ne
pase, takrat ga vsi vidijo..

Najdem svoje mesto. Spet opazujem. Saga s telefoni se nadaljuje. Popoln odklop od tukaj in
zdaj. Od ljudi, ki so v avtobusu s teboj. Avtobus naglo zabremza. Caka. Nekdo pritece. Mlajsi fant
zadihan pride gor, uspelo mu je ujeti avtobus. Pritisne urbano in gre mimo voznika, kot da je
duh. Nobenega pozdrava, nobene zahvale. Voznika sploh ne zaznava...

Se kdaj pelies v jutranji konici skozi center Ljubljane?
Priporocam, da lahko testiras svojo custveno inteligenco.
Predvsem testiras zavedanje drugega in obvladovanje sebe.

Pri Krizankah voznik avtobusa nakaze, da speljuje iz avtobusne
postaje. Prednost ima, to vemo, ki smo uspesno naredili izpit za
avto. Ne uspe mu. Avtobus je velik, pa vseeno ne gre. Poskusi s
trobljo. Ponovno. Ne, ne odstopijo mu prednosti.

Pocaka, da se se zadnji avto zrine predenj, nato se vkljuci v promet. “Banda” zamrmra voznik

pri sebi, vendar dovolj glasno, da ga slisim nekaj sedezev za njim. Pa je Sla njegova jutranja
pozitiva v maloro..

Ne damo prednosti, tudi ko je to predpisano? Zakaj? Za usivinh nekaj metrov? Za tisto malo
jutranjo zmago, ker nam pa prej niso dali prednosti? Ker smo slabe volje, da gremo v sluzbo?
Ker smo slabo spali, ker je otrok jokal celo noc? Ker smo se skregali s partnerjem? Zagotovo
je v ozadju veriga sprozilcev in ravhokar smo tudi sami dodali Se en €len.
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In potem, a ves, se zamislim...

EMILY POST

TAKOLE V NEKIH VSAKDANJIH TRENUTKIH SE RESNO ZAMISLIM KAKO NAM UPADA
ZAVEDANIJE SEBE IN KAKO NAM MANJKA ZAVEDANJA DRUGIH.

In to so temelji. Brez tega si ne predstavljam, niti si ne zelim predstavljati prihodnosti. Verjetno
tudi zato delam to, kar delam.

Res ni potrebno veliko, da si polepsas dan, obogatis trenutek in vrnes iskrico v oCi. Samemu
sebi. Ni potrebno veliko, da nekomu das vedeti "hej, vidim te”, "hvala ti” in mu pomagas vnesti
nekaj soncka v njegov dan. To so majhni drobni izrazi éloveénosti so to.

Vcasih pomislim na filme prinodnosti. Ne spomnim se filma, kjer bi bila ta prihodnost lepa. Ali
smo razdvojeni, razslojeni, odtujeni ali pa razcloveceni. Ali pa se borimo. Najprej med seboj,
seveda. Zakaj bi se skupaj borili proti zombijem, Ce se lahko najprej pobijemo med seboj?
(*sarkazem*)

Véasih se zamislim, da mi je preve¢ mar za vse to. In
verjetno bi mi bilo lazje, e bi vse skupaj prezria. Pa ves
zakaj noéem?

Verjamem v dobro v nas. Verjamem, da znamo podpreti drug
drugega. Verjamem, da se pod tisto kapuco skriva samo en
kup nesamozavesti in v ockah, ki bulijo v telefon, veliko strahov.
Da marsikdo danes ne zna biti sam s seboj in seveda potem
ne zna biti z drugimi.

Verjamem, da nikoli ni prepozno, da se tega naucimo. Ker
pripadati in biti del skupnosti je del nas. Verjamem tudi, da je
prijaznost izbira. 1zberi jo.

Kako pa ti razmisljas’



) 1000000

.

)00DODODODDODDDODDDODDODDDODDDODDDODDDODDRODDDOODODODODDDODDD RN

O TEM SEM ZELELA GOVORITI ZE VECKRAT...

otroci in zivaili.

Na kaj pomislis, ko preberes ti dve besedi skupaj?

Malo sem "googlala” ti dve besedi in v veliki vecini primerov dobila razne clanke o tem, da

iIMmajo naceloma vsi otroci prirojeno ljubezen do zivali in o tem, kako so v obliki zgodbic, igrac
ali pa hisnih ljubljencékov zivali del otrokovega zivljenja ze od zgodnjega zacetka.

Ne bom se ukvarjala s tem ali imajo vsi otroci prirojeno ljubezen do Zivali in kako je
patologijami. Upam, da je temu tako, je pa zalostno, da skozi odrascanje marsikdo to ljubezen
povsem izgubi. Niti se ne bom ukvarjala z ljubeznijo do hisnih ljubljenckov. Ker ti so nasi in ze s
tem vredni nase ljubezni. Tudi, Ce si otrok. Precej zgodaj tudi otrok zacenja razumeti razliko
med “moje” in "ni moje”.

BOLJ KOT TO ME ZANIMA LJUBEZEN DO NEVIDNIH, NIKOGARSNJIH ZIVALI.

Tam se veliko bolj pristno izrazi nas pravi odnos.
Priznam, zelo me zmoti, ko vidim otrokag, ki se zazene v
golobe, ki jedo drobtinice na ulici. Ko vidim otroka, ki
preganja galeba po plazi, ki v vrocini skusa priti do
pozirka vode.

Stisne me, ko vidim druzine na plazi, ki otrokom kupijo
mreze za lovljenje morskih Zivali, ki jih (vsi vemo) ne
bodo lovili za hrano. In priznam, sem ze nadrla tujega
otroka, ki je ob jezerski plazi preganjal raéko in njene
mladicke. In jo, privoscila sem obcutek strahu otrokuy, ki
je na Bledu preganjal labodko z mladici, ko se je vanj

zagnal labod.

Vsaka lekcija nas mora najprej dovolj moéno
zaboleti, da se potem iz nje nekaj nau¢imo.
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< Zakaj govorim o tem?

Vprasanje: Kaj je lahko pozitivna Zivljenjska lekcija iz dejanja preganjanja Zivali, ki mirno
o jedo ali se sprehajojo? Kaj dobrega se lahko otrok nauci iz tega?

N GLEDE NA TO KAKO VELIKO IMAMO POVEDATI O UPADU EMPATIJE IN SOCUTJA V
— DRUZBI, BI VELJALO PREVERITI KJE SO PRILOZNOSTI, DA JO BOLJE PRIUCIMO.

N

S . < , . _
— Ne gre samo za to, da zival prestrasimo. Da jo zmotlmcz pri
L prehranjevanju, pitju ali parjenju, da se ne poéuti varno. Zival
2 izgublja veliko energije s tem, ko se nam umika, kar je zanje lahko
— usodno. Morske zivali muéimo, ko jih umikamo iz vode.

&N
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— S0 1o lekcije. ki jo hoCemo dati svojim otrokom’
S . -

N IN CE DOVOLJUJEMO IN DOPUSCAMO TO VEDENJE V ODNOSU
— DO NAJSIBKEJSIH, KAM TO VODI?

N

— Veckrat sem pri znancih slisala “argument”

S 'Pa dobro, saj je samo otrok, nic slabega noce’.

PN

PN

fjj Verjomem, da ne.

— In to Se ne pomeni, da ni¢ slabega ne dela.

P

Q Vselej se ob tem spomnim na Gandhijev citat (spodaj).

) Prepri€ana sem, da ob tem ni imel v mislih le nasih hisnih ljubljenckov.

YOU CAN JU A SOCI

Verjamem, da so starsi mnogokrat utrujeni in ¢e otrok malo tece po plazi in se podi za galebi,
N je to za vas morda koncéno nekaj minut miru. Utrujenost lahko razumem. Ne sprejemam pa
brezbriznosti. Ne sprejemam, da tak$no vedenje ostane nenaslovljeno. Da se otroku ne
] razlozi, da to ni ok in zakaj to ni ok Ker otrok bo (lazje kot odrasel) razumel, da zivalim njegovo

2 vedenje skodi in da jin lahko povsem dobro opazuje z razdalje.



«— K temu bi dodala se tole...

Nemalokrat v kaksnem filmu opazim sceno, v kateri nekdo namenoma brcne psa, pohodi
e  zuzelko, frcne stran goloba, vrze kamen v macko ipd. In vzemimo za predpostavko, da je scena

P . . . . . .

~——, racunalnisko obdelana, to je sedaj ze kar praksa, saj je tehnologija zelo napredovala.
N

PSS .

~— Todazakaj?

¢«  Zakaj je sploh potreben kader krutosti do Zivali, ki nima ni¢esar z zgodbo in je zgolj
«~— umetniskiin tako, za mimogrede?

« ~  VERJETNO Bl ME VSE TO MANJ ZMOTILO, CE BI
“ S  KOT PROTIUTEZ VIDELA VEC SCEN, V KATERIH SE
e  ZIVALI SCITI, RESI, ZAVARUJE.

— KAJTI VSE TO SPOROCILA. SO ZGLEDI. IN IDEJE.

« ™ Vsakdanje stvari, na videz nepomembna dejanja,
«— listo, kar delamo mimogrede in brez posebnega

“_ >  pomisleka - tisto najveé Steje!

(]
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> Jival tiscu al sena zival b a d
— ival v zavetiscu ali pa mucena zival bo segla do

¢«  srca marsikomu, gotovo pa vsem otrokom.

— Naj bo tako tudi z golobom na cesti, ki se bi se rad
P — samo do sitega najedel. Tistemu pajku na steni pa
tudi lahko pomagate, da pride z vaso pomocjo ven
«— iz hige, kjer vas ne bo motil ;)

= Kako pa ti razmisljas?



