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Za prijetne;jsi

zacetek
solskega leta

Manja
Kristanc,
Certificirana
psihotera-
pevtka
transakcijske
analize

Pocitnice se iztekajo in zacenja se novo
solsko leto, ki obicajno prinese precej
sprememb za vso druzino. V cloveski
naravije Ze tako, dasmo vsiraje sprosceni
in brez obveznosti, pa vendar vemo, da to
ne more trajati vecno. Nekaterih starsev
in otrok vrnitev v solo ne skrbi prevec,
medtem ko se drugi soocajo s strahom in
zaskrbljenostjo.

Vedno je dobro, da zaklju¢imo pocitnice doma.
Ce smo bili kje na dopustu, se vrnimo domov
vsaj nekaj dni pred prvim Solskim dnem. Skupaj
z osnovnosSolcem pregledamo, katere Solske
potrebscine so Se uporabne od lanskega leta
in pravocasno kupimo vse, kar otrok potrebuje
za Solo. Z otroki lahko obis¢emo razlicne
kulturne prireditev in ustanove, npr. muzej
ali galerijo in na ta nacin otrokove mozgane
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pocasi »prestavimo« v Solski
nacin razmisljanja. Spodbujajmo

otroke, naj pred zacetkom
Solskega leta preberejo vsaj eno
knjigo.

Z otroki se
pogovarjamo o
zacetku novega
solskega leta.

Pogovorimo se o tem, Kkaj
lahko pri¢akujejo prvi Solski
dan, Se zlasti, ¢e gre otrok
prvic v osnovno ali v srednjo
Solo. Iskreno se pogovorimo o
otrokovih custvih in morebitnih
skrbeh ob vrnitvi v Solo. Otroke
lahko skrbijo razlicne stvari:
kaksni bodo novi ucitelji, ali
bodo sami kos vecjim zahtevam

v visSjem razredu, lahko jih skrbi
tudi nadlegovanje in med-
vrstnisko nasilje. Pri tem naj
starSi pokazejo, da otrokove

skrbi  jemljejo resno, jih
spodbujajo k  ¢im bolj
samostojnemu reSevanju

problemov in jim dajo obcutek,
da jim stojijo ob strani ter da se
nanje vedno lahko obrnejo po
pomoc.

Priblizno en teden pred
zacetkom  pouka zacnemo
uvajati novo rutino. Ponovno
postavimo pravila o casu, ki ga
otroci prezivijo pred razli¢nimi
zasloni. Ce urnik naredimo ze
pred koncem pocitnicin bodo pri
tem sodelovali tudi otroci, bomo
imeli manj tezav, zavijanja z ocmi
in prepirov, ko se bo zacelo novo



Solsko leto. Dobroje, dadruzinski
dogovor tudi zapiSemo, saj na
ta nacin omejimo prostor za
pregovarjanje.

Otroke, ki jih vrnitev v Solske
klopi Se  posebej  skrbi,
spodbujajmo in ne kazimo se
lastne zaskrbljenosti, ceprav nas
je morda strah novega Solskega
leta, prepirov zaradi ucenja in
domacih nalog. Otrokom smo
najboljSe in prvo ogledalo prav
starsi.Namesto,danaspretirano
skrbi, jim povejmo, da so
pocitnice sicer cudovite, ampak
tudi vrnitev na delo in v Solo ni
nobena drama. Spomnite jih, da
bodo spet videli sosolce, po sSoli
pa bodo ob dobri organizaciji
casa lahko poceli tudi stvari, ki
jih veselijo. Skupaj z otrokom
postavimo realisticne cilje za
novo Solsko leto in nacrtujmo
drobne korake, po katerih bo
dosegel zastavljeni cilj.

Kaj je torej najbolj pomembno,
kar lahko na zacetku Solskega
leta naredimo starsi?

Za otroke in odrasle je zelo
pomembnastruktura.Topomeni,
da vsi bolje funkcioniramo, ce
imamo med delovnim tednom
dobro nacrtovane urnike. Otrok
mora vedeti, kdajje ¢as zadeloin
kdaj za zabavo. Ucenje je namrec
delo in tudi, ¢e otroku nekaj
ne »pase«, mora to kljub temu
narediti.

Prav je, da vemo

in to zelo jasno
povemo tudi otroku,
da je sola in Solsko
delo predvsem
otrokova naloga in
otrokova skrb.

Pri tem pa otrokom nudimo
podporo in zavedanje, da smo
jimvedno pripravljeni pomagati.

Na otroka vedno glejmo kot na
celostno bitje. Ni samo ucenec,
Sola in ocene naj ne bodo edini
predmet pogovorov. Pokazite
zanimanje Se za druga podrogdja
njegovega zivljenja — s kom se
druzi, kaj rad pocne, katero
glasbo poslusa, katere igrice
rad igra ... pocnite kaj od tega
skupa;j.

Super je, da ga spodbujamo,
ampak otrok ne bi nikoli smel
cutiti, da je njegova vrednost v
nasih o¢eh odvisna od dosezkov
v Soli. Najpomembnejsa stvar,
mnogo bolj pomembna od ocen,
spriceval ali akademskih nazivov
je pristen in dober odnos z
ljudmi, ki jih imamo najraje na
svetu —in to so prav gotovo nasi
otroci.
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Marija Marenk,
svetovalka
sistemske
druzinske terapije
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Je to samo ideja, ki je uresnicljiva v
dolocenih druzbah? Ali smo sposobni
ta ideal uresniciti? Je morda to nacin
Zivljenja, ki bo zazZivel sele, ko bo
preplavil nase misljenje, vrednote
in posledicno dejanja? Kaj lahko
naredimo Ze sedaj?

Kot pravi Oscar Wilde, so otroci v razredu
kot cvetlice v Sopku: Vedno eden izmed
njih gleda v “napacno” smer, eden oveni
prej kot drugi, eden pa zari bolj kot ostali.

Kako uspesno povezati tako razlicne c¢lane
nase druzbe in jih oblikovati v tak Sopek,


https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Marija-Marenk-96
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Marija-Marenk-96

da bo vsak lahko zablestel
v svoji unikatnosti, pokazal
svoje posebnosti, prednosti,
sposobnosti ter s pomogjo,
ob drugem, premagal svoje
slabosti, pomanjkljivosti in jih
spremenil v prednosti?

Biti sprejet pomeni uresnicitev
globoke Zelje otrok in njihovih
starsev tudi otrok s posebnimi
potrebami. Otrok, ki so gluhi in
naglusni, slepi ali slabovidni, z
govornimi tezavami, z motnjami
v pozornosti in koncentraciji,
vedenjsko ¢ustvenimi motnjami,
... zdiagnozo ali brez.

Njihova najvecja
zelja je, da se
usposobijo za
cimbolj samostojno
Zivljenje, da
razvijejo svoje
potenciale, kolikor
Jje mogoce.

Novica, da je otrok drugacen,
pahne starse v trpljenje, ki ga je
tezko osmisliti. Zivljenje se jim
zamaje, vcasih pripelje do roba

zmogljivosti.Natonoviconinihce
zares pripravljen. Spremeni se
tempo vsakdanjika. Odnosi so
na preizkusnji. Razkrije se tisto,
kar je postavljeno na trdnih
temeljih in tisto, kar ni.

V raziskavi, ki sem jo izvajala z
druzinami otrok s posebnimi
potrebami, so starsSi vecinoma
poudarili, da so pogresali pomoc¢
inoporovpartnerskemuodnosu,
saj so bili v Soku nesposobni
medsebojne komunikacije.
Za otroka je bilo v glavhem
poskrbljeno. Pogresali SO
terapevta, ki bi jim pomagal iti
skozi faze zalovanja ob izgubi
svojih sanj - zdravega otroka.
Osebo, ki bi jim razlozila, da je
njihovo cutenje normalno in
jim pomagala izraziti bolecino,
bes, zamere, strah, obsojanja,
krivdo,...da bi slisali drug
drugega. Da ne bi bila starsa
sama vsak v svoji bolecini.
Skupaj, a tako osamljena. Prevec
preplasena, da bi spregovorila.
Tako stanje prehitro vodi
v odtujitev in celo locitev.
Pomembno je, da se mati ne
zapre v svoj svet z otrokom, ne
odrine oceta (stran ali v sluzbo).

SPREJEMANJE RAZLICNOSTI!?



V veliko pomoc so lahko starsi, ki so Ze sli skozi ta proces, in lahko
preko svojih lastnih izkusenj vodijo, usmerjajo, razlozijo, kaj
starse ob tem caka, kako si lahko pomagajo, in kje poiscejo
pomoc in pripomocke.

V moji sluzbi sem se kot socialni pedagog srecevala
z otroki s posebnimi potrebami, kateri se ni
uspeli uspesno vkljucevati v druzbo. Bilo je
veliko negativnih dejavnikov, ki so se kar
sestevali in med seboj prepletali, ter vodili

v tezave. Bolece izkusnje in vzorci so

se jim prenasali iz roda v rod. Zelela

sem odkriti nacin, kako kljub

vsemu pomagati tem otrokom
in druzinam.

Z vzpostavljanjem cim
boljSega osebnega stika,

z intenzivnim delom s

celo druzino, smo
skusali najprej
odkriti, kaj se

jim dogaja,




vzpostaviti med njimi stik, odnos, da bi se zaslisali in zacutili, sami sebe
in med seboj. Pokazali smo drugacne vzorce medsebojnega
komuniciranja in vzpostavljanja odnosov ter resevanja konfliktov.
Uvajali smo jih v bolj ucinkovit in sprejemljiv nacin vkljucevanja
v druzbo.

Tu se zacne nas delez. Opogumiti starse otrok
s posebnimi potrebami, da »lahko« sprejmejo
svoje otroke, se jih veselijo ter pred vsemi,
pokazejo ljubezen in ponos. Pomagati jim
moramo, da vidijo in se veselijo tudi majhnih
uspehov, hkrati pa, da so sposobni od njih
zahtevati, kar zmorejo, jim postavljati prave
meje,...

Besede mamice sinazDawnovim sindromom:»Najboljmije pomagal
zdravnik, ki mi je rekel, da tudi moj otrok sedaj, tako kot vsi ostali
otroci, najbolj potrebuje mojo ljubezen, neznost in toplino.« To so
bile prve, prave besede. Besede, ki so postavile njenega otroka v
enakovreden polozaj.
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Izgorelost je stanje psihicne, fizicne in custvene
izcrpanosti, ki ga povzroci dolgotrajen ali ponavljajoc
stres. To je stanje, ko nam manjka energije za delo in
Zivljenje, ter v katerem se nam zdi, da nimamo vec kaj
dati. Ker ne nastane cez noc, imamo veliko moZnosti,
da ga pravocasno prepoznamo in ustavimo ali se bolje
preprecimo. Ceprav je najpogosteje posledica tezav v
sluzbi, se lahko pojavi tudi na drugih podrocjih Zivljenja,
kot so starsevstvo ali partnerski odnosi.




Mirjana Nadjalin,
Specializantka
realitetna
psihoterapije

Ob zacetku novega Solskega leta in po
nekoncani pandemiji COVID-19, stanje
izérpanosti prihaja ponovno v ospredje.
Nov nacin zivljenja s spremenjenimi
okolis¢inami nas je pahnil v do sedaj
neznane razseznosti stresa. V casu
pandemije je bilo na starse potisnjeno
pricakovanje, da bodo poleg ze obstojecih
vlog starsa, zaposlenega, partnerja, ...
prevzeli Se vlogo ucitelja. Starsi so imeli
tako vse manj prostega ¢asa, manj so se
druzili s prijatelji, manj so se gibali, saj so
se njihovi dnevi odvijali z veliko hitrostjo.

Vsak stars si zeli biti dober stars in si
prizadeva narediti vse kar je v njegovi

mocdi, da svojemu otroku omogocdi zdrav celosten razvoj. Starsi, ki
veliko delajo in so skozi dan precej aktivni, se na podoben nacin
lotevajo tudi starsevstva.

Obremenjeni starsi pogosto preobremenijo
svoje otroke z mnozico aktivnosti in jim pustijo
le malo prostega casa za igro in svobodno
raziskovanje narave. Istocasno pa obremenijo
tudi sebe, saj so ravno oni tisti, ki Zeljjo

otroku vse to nuditi in se na nek nacin sami

»Zasuznijo«.

Starsi pozabijo na pomembno dejstvo, da starSevstvo vkljucuje
ucenje otroka za zivljenje. Zato je pomembno, da je stars
fizicno in psihicno prisoten, da se zmore v tistem casu, ko je z

10

STARSEVSKA IZGORELOST


http://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mirjana-Nadjalin-52
http://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mirjana-Nadjalin-52

otrokom, soc¢utno odzvati, biti
razumevajoc¢, mu nuditi tolazbo
in podporo, mu dati pozornost
ter obcutek varnosti, sprejetosti
in  ljubljenosti. Ga  uciti
prevzemanja odgovornosti in
cutenja. Prav slednje je namrec
pomemben del vzgoje otroka,
sajotroku omogoca, daserazvije
v zdravo, ¢ustveno zrelo osebo
in se bo kot odrasel bolje soocal
z vsakdanjimi situacijami in
izzivi. Cas, ko je otroku dolgéas,
je najbolj ustvarjalen cas, saj ko
otroku postane neprijetno, ker
ne ve, kaj naj sam s seboj, bo
zacel aktivno razmisljati, kaj zeli
in kako lahko to naredi. Ob tem
bo imel priloZznost in moznost
razvijati svoje potenciale.

Kako naprej drugace

1. Dvomite! Dvom je
dobrodosel, saj se pojavi
takrat, ko nase potrebe niso
v celoti zadovoljenje in nismo
dobro. Po novem je lahko
dvom vas znak, da se ponovno
vprasate kaj potrebujete.

2. Obupajte nad  starimi
prepricanji in idejami kaj
je dobro za vas. Ni lahko, traja




nekaj ¢asa, je pa mogoce! Res je, da ste dosedanja
prepricanja »vadili« vrsto let, vendar je istocasno
pomembno vase opazanje, da tako ne zmorete
vec naprej, ker se iz¢rpavate na tej poti. In to
spoznanje ima veliko vrednost.

3. Vprasajte otroka kaj potrebuje. Odgovor,
ki ga boste prejeli vam bo pomagal naijti
svoje mesto ob njemu. »Osvobodilic se boste
ideje odgovornosti, da morate vi zanj vedeti kaj
potrebuje in hkrati bo otrok dobil prostor za
izrazanje, bo slisan, upostevan in sprejet.

4. Pogovorite se z otrokom o vasem pocutju,

ker okrevanje po izgorelosti traja dlje ¢asa in
ga boste tezko skrili pred njim. Hkrati je iskrenost
pomembnejsa od molka, saj si bodo otroci ob
pomanjkanju informacij s svojimi mislimi ustvarili
katastrofo.

5. Naj bo telo vas kompas in zaupajte mu!
Nujno je, da zacnete s telesom sodelovati.

Tako boste imeli moznost prepoznati kdaj ste

zadovoljni, utrujeni, preobremenjeni, spociti.

6. Pogovorite se z zakoncem, sostarSem,
partnerjem, prijateljem ali terapevtom.
Pojasnite, kako se pocutite. Lahko, da boste
obcutili sram ob priznanju, da ste preobremenjeni
in da necesa ne zmorete, ter krivdo, da sebi dajete
prednost. Vendar vedite, da ni ni¢ sramotnega v
tem, da ste ¢lovek in Zelite bolje poskrbeti zase.

7. Boditeskrbnidosebe.Cepravse véasihmorda
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sliSi nemogoce, je pomembno,
da si vsak dan vzamete nekaj
minut samo zase. In bodite
vztrajni pri tem! Tako se boste
ucili razumevanja in socutja do
sebe.

8. Podivajte. Dovolite si vzeti
nekaj minut za podcitek.
Nekajminutni dremez lahko
deluje obnovitveno in pomaga
pri zmanjsevanju stresa.
Hkrati lahko izboljsa vaso
osredotocenost in vam pomaga
bolje uravnavati svoja custva.

9. V kolikor imate moznost
zgradite podporno mrezo.

Moderna druzba ponuja vrsto
nacinov kako biti boljsSi, kaj vse
doseci in imeti. Pa vam ni treba
ravno vsemu temu tudi slediti.
Predlagam, da zaupate svojemu
telesu, ki dobro ve kaj je dobro
zanj, torej za vas. Izbira veselja,
radosti in miru, ki ju boste delili
s seboj in svojimi bliznjimi.

13

STARSEVSKA IZGORELOST



se vesel
novih

znanj? -

Vreviji,kijeposvecenaucenjuponovno
- objavljamo  prispevek  Martine
Judez, certificirane psihoterape-
vtke in mame treh ostok na treh
razlicnih stopnjah solanja. Delila je
Z nami nekaj nasvetov za srecno in
uspesno solsko leto.

N[




Martina Judez,
Certificirana
transakcijska
analiticarka.

Pred tedni smo v nasem najbolj branem
casopisu prebrali zapis novinarke, ki je
druzino obiskala in pravi: »Kako zabavni,
odprtiin sprosceni so vsi trije Judezevi otroci,
ki so pravi prijatelji, en drugemu vzor in
motivator. Naprej jih zene tudi vedozeljnost,
iskanje novega in uporabnega znanja, v tem
pa se skriva tudi njihova Zelja po tekmovanju.
Vsi trije skupaj so zdaj ze presegli stevilko
100 v osvojenih zlatih priznanjih na drzavnih
tekmovanjih iz razlicnih podrocij znanj in
se s svojimi vescinami in znanji ze uspesno
postavili ob bok najboljSim vrstnikom na
svetu ter dosegli medalje na olimpijadah in
mednarodnih tekmovanjih iz znanj.«

Ker Martino mnogi starsiin ucitelji sprasujejo,
kje je skrivnost, se je odlocila, da iz svojih

izkusenj napise, kaj se ji zdi pomembno, kako lahko starsi
pomagamo svojim otrokom, da razvijajo svoje potenciale
in so hkrati srecni in zadovoljni.

Ohranjanje navdusenja

Se spomnite, kako ponosni, navduseni in radovedni ste vi
ali vasi otroci prvic¢ prestopili Solski prag? In kako veseli
so prvosolcki, ko se naucijo novih crk in Stevilk? Kaj pa se
dogaja kasneje, da veselje nad ucenjem vsako leto plahni,
vcasih se celo popolnoma izgubi? In velika skoda je, da
se to dogaja veliki vecini otrok, zato je modro pogledati,
kaj lahko storimo, da ohranimo navdusenje tudi v visjih
razredih in naprej skozi Solanje in Zivljenje.

JE SOLAR LAHKO SRECEN IN SE VESELI NOVIH ZNANJ?
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Ko so se marca pri nas
zaprle sole, se je naenkrat
odprl tudi prostor za ucenje
po svoji izbiri. Mnogi otroci
so se takrat lotili svojih
priljubljenih hobijev, ucenja
vescin, ki jih pritegnejo, a
zal se je zacetno navdusenje
nad ucenjem kaj kmalu
polegloin za vecino Solarjev
spremenilo le v opravljanje
nujnih nalog, ki jih je bilo
potrebno poslati uciteljici.

Ucenje naj bo
prijetna izkusnja

Kljucnaoviraje, kerseucenje
povezuje z obveznostjo,
delom ozr. neprijetnostjo,
ki mora ¢im prej miniti, da
se lahko zacne igra. Kako
drugace bi ucenje dozivljali,
ce bi bilo prostovoljno? Ne
glede na Solo, pa ni ovir, da
si ucenje doma skreiramo
po svoje. Osvajanje znanja
se lahko prepleta z igro.
Pomembno je tudi, da
ucenje ni kazen in otroku ne
govorimo: »Ker nisibil sproti
priden, se moras zdaj Se
uciti.« Ce je ucenje prijetna
dejavnost, je spoznavanje
novih podrocij in Sirjenje
znanja tudi Se v srednji soli
zanimivo.
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Ne pomeni, da je samo lustno in sproscujoce, pomeni pa,
da ni zunanje avtoritativne prisile. Med napredovanjem s
kompleksno snovjo se normalno pojavljajo tudi frustracije,
ko se ne premaknes naprej, ne razumes snovi ali pa tinaloga
ne gre in ne gre. A potem pravo zadovoljstvo nastopi, ko
premagas omejitve in ti nalogo uspe resiti ter se ti razjasni
prej nerazumljivo. Se pa vcasih zgodijo tudi padci, ki so
sestavni del zivljenja in ucenja.

Ucenje ni samo sedenje ob knjigi

Ucenjeje lahkoizpolnjujoce, ¢e nisisamo pasiven prejemnik
informacij, ampak aktiven raziskovalec. Pravo ucenje je
tisto, v katerem otrok vidi smisel in lahko vkljucuje tudi
gibanje, petje, ucenje v naravi. Spomnim se trenutka, ko
se je moj najstarejsi sin v 2. razredu sprehajal po sobi in si
pel postevanko, jaz pa sem mu rekla: »Zdaj pa dosti zabave,
sedi in se ucil« V tistem pa me je spreletelo, da saj on se
postevanko uci ob sprehajanju in petju. Od takrat naprej
sem zacela na ucenje gledati drugace.

Sodelovanje med brati in sestrami ali med
prijatelji

Ucenje obogatijo tudi sodelovalni in prijateljski odnosi.
Starejsi otrok v druzini lahko pomaga mlajsemu in to je
koristno za oba. Mlajsemu je zgled, ker ni predalec pred
njim, starejSi pa s tem dobi pozitivhe potrditve. Ravno
vCeraj smo se z avtomobilom peljali po vijugasti cesti, ko
je Jon Mariji v ovinkih razlagal fizikalni proces obcutenja
sistemskih sil v pospesenih koordinatnih sistemih. Ucenje
skozi medsebojno druzenje v naravnih okolisc¢inah je
koristna in zelo lepa izkusnja.
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Projektno ucenje

VosnovniinsrednjiSolijezal premalo moznostiza projektno
ucenje, prevec je skakanja iz enega predmeta na drugega,
ki je zgolj povrsinsko. Idealno je ucenje po sklopih, ko se
otrok loti ene teme in bolj, ko se poglablja vanjo, bolj se
mu odstirajo nova znanja.

Radovednost pa otroka samodejno vodi,
da zeli odkriti se vec, sam isce gradiva
in zacne nauceno videti v vsakdanjih
situacijah.

Spodbujanje radovednosti in
ustvarjalnosti

Kaj se dogaja s Solarji, da iz leta v leto postajajo bolj
nezainteresirani? Ena tezava je v dejstvu, da Sola otrokom
vecinoma servira vnaprej pripravljene odgovore in za
ustvarjalnost ostane zelo malo prostora. To se sicer
dogaja z dobrimi nameni, da bi jim bilo lazje, a na ta nacin
so otroci oropani uzitkov ob odkrivanju odgovorov. Sami
lahko opazujemo razliko v nasem pocutju, ¢e tezko nalogo
reSimo s svojim trudom ali pa jo prepiSemo iz resitev.
Naslednja ovira so polni urniki dopoldne in popoldne. Ko je
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celoten dan do potankosti
organiziran, ni prostora za
ustvarjalnost. Najboljse
ideje se rodijo, ko smo v
brezdelju, zato naj ima
otrok cas tudi za dolgcas, v
katerem bo spontano sledil
svojemu zanimanju. Otroke
spodbujajmo, da samiiscejo
reSitve, ker svet potrebuje
kreativne posameznike.
Mi starSi smo tisti, ki jim
dajemo  dovoljenje za
kriticno  razmisljanje in
nenavadne ideje.

Ucenje v lastnem
tempu

Vecinoma je solskisistem se
vednonaravnankdoseganju
minimalnih standardov,
zato med letom prehitre
ustavlja, prepocasne pa
frustrira s prevelikimi izzivi,
da bi ob koncu Solskega
leta vsi obkljukali osvojena
enaka znanja. Tisti torej,
ki snov ze znajo ali so jo
ze osvojili, med poukom
spijo, namesto da bi sli s
snovjo naprej, tisti, ki jim
je zadeva prezahtevna, pa
morajo garati oziroma se

scasoma iz pouka odklopijo.
Dejstvo pa je, da mi lahko
napredujemo le v svojem
tempu in nic hitreje.

Otrok naj izbira

V zadnjem casu se veliko
piSe o tem, da bi Solarji
smeli imeti najvec¢ eno ali
dve dodatni dejavnosti.
Moje mnenje pa je, da je
to popolnoma odvisno
od otroka. Ce si jih zeli
obiskovati, zmore in ga
aktivnosti veselijo, jih ima
lahko tudi veliko. Narobe
pa je, Ce ga starsi zasujemo
z vsemi moznimi krozki, da
bo imel moznost razvijati
vse nadarjenosti. V tem
primeru se mu pritisk lahko
zameri in se upre krozkom
ali Solskim obveznostim.
Otroka torej ne silimo v
dodatno dejavnost, a ko si
nekaj izbere, je smiselno,
da dolocen ¢&as vztraja. Ce
namrec dejavnosti prehitro
menja, povsod doseze
le povprecnost in nima
motivacije za nadaljnje
delo.
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Moj sin je npr. pri 4-ih letih racunal, do branja pa mu pred 7.
letom ni bilo. Ce bi ga v teh zgodnijih letih silila $e k branju,
bi bil dolgorocen rezultat, da bi branje povezal s prisilo,
tako pa je zacel brati, ko je za to dozorel in danes branje
dozivlja kot sproscujoco, zanimivo aktivnost.

Pohvala ali nagrada za otrokov trud

Ko odkrijemo otrokova mocna Solska in izvensolska
podrocja, je smiselno, da to udejstvovanje podpiramo in
aktivno spremljamo ter pohvalimo njegov trud, pridemo
na pomembno tekmo ali nastop. Hvalimo pa njegov osebni
napredek od preteklega meseca do danasnjega ali od
lani do letos, da tudi sam dobi uvid o smiselnosti ucenja.
Podpiramo ga pri osvajanju novih vescin, za katere si
prizadeva ter spodbujamo njegovo radovednost. In seveda
pazimo, da ga ne primerjamo z drugimi.

»Sigurno otrokom kaj velikega kupite, ko
so tako pridni?« me vprasajo. Uspeh je
najvecja nagrada in karkoli drugega je ob
tem brez pomena.
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Starsi smo otrokom zgled

Ne pomaga otroka siliti v branje
in ucenje, ce sami ne beremo knjig
in se ne trudimo za svoj osebni
razvoj. Starsi smo otrokom zgled
z nasimi dejanji. Moji otroci so bili
navduseni, da si je njihova mami po
40. letu starosti zadala osebni izziv
in se lotila hitrega racunanja. Zdaj
je zelo zabavno in povezovalno za
naso druzino, ko skupaj vadimo
za tekmovanje in se potem vsak
v svoji kategoriji uvrstimo tudi na
meddrzavno tekmovanje. Morda
pa Se sami poiscete dejavnost na
podrocju Sporta, umetnosti ali
kulture, ki vas izpolnjuje ali pa se
odlocite aktivho poskrbeti za svojo
osebno rast.

Podpora v stiskah

Otrok, ki je v stiski, najprej potrebuje
nase socutje, obcutek, da ga
razumemo, mu stojimo ob strani, ga
imamo radi. Vcasih so najstnikove
custvene reakcije zelo moc¢ne, vendar
se starSi tega ne rabimo ustrasiti.
Ce mu skusamo takoj preprediti
dozivljanje jeze, se bo le-ta Se bolj
razplamtela. To je podobno kot bi
na vrel lonec postavili pokrovko. Ce
pa otroku pokazemo razumevanje in
mu dovolimo, da izrazi svoja Custva
(seveda na zdrav in varen nacin), bo
npr. jeza lahko izzvenela. Potrudimo
se vstopiti v otrokov svet in razumeti
njegov jezik.V sodelovalnem odnosu
nato skupaj pois¢emo resitve.

JE SOLAR LAHKO SRECEN IN SE VESELI NOVIH ZNANJ?
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Cilji ucenja

Solar bo vlagal trud v ucenje ali v dodatno dejavnost, ¢e
vidi smiselin ima oblikovane cilje. Jon je na vprasanje, kaj je
njegov cilj na tekmovanjih v znanju, odgovoril: »Premagati
samega sebel« Ceprav gre za tekmovanje, v resnici ne gre
za tekmovanje z drugimi, ampak za zZeljo po nadgradnji
lastnega znanja in razmisljanja. Marija pa odgovarja:
»wTekmovanja v znanju imam preprosto rada.« In tako je v
drugi polovici minulega Solskega leta, ko so tekmovanja
odpadla, kljub temu nadaljevala z ucenjem tekmovalnih
tem, saj jo je k temu vodila notranja Zelja. Morda Se vasega
otroka vprasate po njegovih ciljih pri ucenju in skupaj z
njim najdete poti za dosego le-teh.

Vsem, ki ste uspeli ¢lanek prebrati do konca, Martina
Judez zeli, da bi vasi otroci srecno jadrali skozi Solsko leto
in uspesno premagovali nove izzive. Clanek zakljucuje z
mislijo, ki jo je njena h¢i napisala ob koncu osnovne sSole
in je vrezana v kipec Rastoce knjige: “"Uspeh je ljubezen do
znanja z mocjo vztrajnosti”.

Ce kot stars potrebujete dodatno
pomoc pri motivaciji, razumevanju in
podpori vasega solarja ali se srecujete
s starsevskimi izzivi z vasim otrokom
ali mladostnikom, se lahko obrnete
na Martino Judez, certificirano
transakcijsko analiticarko.
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Jezen nasmeh

Pasivna agresivnost

JEZEN NASMEH

V nasi druzbi, kot v vseh preostalih druzbah, je agresivna
komunikacija nezazelena oblika komunikacije. Agresivne oblike
komunikacije lahko zaznamo v druzini, med prijatelji in sodelavci,
partnerji ter v vzgoji in Solstvu. Posebno pozornost pa je potrebno
posvetiti obliki agresivne komunikacije, ki se imenuje pasivno
agresivna komunikacija, ki jo pogosto ne prepoznamo neposredno,
postane pa lahko zelo destruktivna. Ne samo v okviru primarne
druzine, ampak tudi v vzgoji in Solstvu je zelo

pomembno pravocasnoin pravilno prepoznavati -
pasivno agresivnost, saj se le ta kaze skozi jezo.
Nujno je, da se v Solstvu mlade ljudi tudi vzgaja
v Custveni inteligenci, ter se jim pomaga, da
znajo prepoznati custvo jeze in njene razlicne
manifestacije. Ucitelji in vzgojitelji pa se lahko
opremijo z dodatnim znanjem in vescinam
pri prepoznavanju tega vzorca obnasanja pri
otrocih in na koncu tudi pri sebi, saj so prav oni
lahko zgled, kako ravhamo z custvom jeze.

Simbolicno pasivno agresivnost
lahko opisemo kot jezen
nasmeh. Tega lahko opisemo kot  Zlatko

nekongruentno komunikacijo, Bojanovic,
. . .. Certificiran
saj se socialno sporocilo ne transakeiiski

ujema s psiholoskim sporocilom.  analitik


https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Zlatko-Bojanović-95
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Zlatko-Bojanović-95

Sogovorniku ponudimo nasmeh,
vendar je v tem nasmehu
nekaj jeznega, zanicujoce in
agresivnega.

Nasa verbalna ali neverbalna
sporocila, ki lahko socialna
ali psiholoska, naj bi bila
kongruentna, torej skladna
s tem, kar resnicno mislimo.
Nekongruentna sporocila
kazejo, da znotraj posiljatelja
takih oblik sporocil obstaja
neskladnost ali celo notranji
konflikt. Najbolj boleca in
najbolj agresivna oblika pasivho
agresivnega  obnasanja je
ignoriranje sogovornika.

Nacini
komunikacije

Ko govorimo o  nacinu
komunikacije, jo lahko
razdelimo na Sstiri tipe. Na
asertivho komunikacijo, kjer
sogovornika jasno izrazata, da
imata oba pravice in potrebe
po izrazanju svojih stalis¢. Kot
pravi Voltaire: »Ne strinjam se z
vasim mnenjem, ampak bom
storil vse, da ga lahko izrazate.«
Na agresivho komunikacijo,

ko sogovornik z verbalno in
telesno drzo pokaze, da hoce
prevladati za vsako ceno. O
pasivni komunikaciji govorimo,
kadar je sogovornik zadrzan,
vec¢inoma tiho, ne postavi se
zase in se opravicuje ter se ne
odziva na verbalne napade.

Pasivno agresivna
komunikacija je
navzven podobna
pasivni, le da se
Jjeza pokaze v obliki
kritike in sarkazma.
Pasivno agresivno
komunikacijo
uvrscamo v
indirektno
komunikacijo,

Ki je usmerjena
vizogibanje
konfliktov z
osebami, ki jih ne
maramo ali smo
nanje jezni.

Kljub jezi in zameram ne
vstopamo zavestno v direktno
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konfrontacijo. Ker je pasivho agresivha oseba mnenja, da ce bi
pokazala resni¢na custva (v tem primeru jezo), bi to pomenilo
katastrofozamedsebojne odnose.Nerazume, daje konflikt koristen
instrument pri reSevanju medsebojnih odnosov. Agresivnost kot
takaizhajaizjezeinje razlicna od destruktivnosti, kiizhajaiz obcutja
sovrastva. Pasivno agresivni niso v osnovi sovrazni, ampak je to
lahko le njihov dominantni nacin obnasanja. Danes v druzbita oblika
agresivnosti ni tako razsirjen in razumljen pojem, kot je na primer
fizicna ali direktno izrazena verbalna agresivnost, ki jo poznamo vsi.
Pasivna agresivnost, kot pove sama beseda, je pasivna, potisnjena,
vcasih nejasna, nedefinirana, subtilna. Kot vsak nacin komunikacije
ima tudi pasivna agresivnost svoj izvor in namen.

Vecina ljudi se ne zaveda svojega pasivno
agresivnega obnasanja, po drugi strani pa
se nekateri pasivno agresivni zelo zavedajo
svojega obnasanja.

Vsi smo obcasno pasivho agresivni. Problem lahko nastane, ko
pasivna agresivnost postane dominanten nacin komunikacije. Tak
nacin vedenja vodi v toksicne odnose, manipulacijo in nasploh lahko
takeljudidozivljamokotneprijetne, kot ljudi,kinamjemljejoenergijo
insmo vznemirjeniob njihoviprisotnosti. Nekakoimamo obcutek, da



so »zleht«. Sama ljudska beseda
zleht izhaja iz nemske besede
schlecht, kar pomeni slab. Taki
ljudje imajo torej slab namen.
Namensko provocirajo, polni so
sarkazma, neprimernih Sal na
tuj racun, njihovo izrazanje je
ironi¢no, trmasto ali pa skrajno
ignorantsko.

Bistvo njihovih
sporocil je v tem,
da jim drugi ljudje
niso pomembna
cloveska bitja, in s
svojim obnasanjem
pri nas vzbujajo
slab obcutek, lahko
tudi obcutek krivde
in tesnobe. Take
osebe ne znajo ali
nocejo direktno
izrazatisvojega
nestrinjanja, svojih
resnicnih obcutkov.

Custva, kot je jeza, zadrzijo
rajsi zase. O sebi imajo
kontradiktorno mnenje, po eni
strani mislijo o sebi, kot da so

stvar brez svojega mnenja, po
drugi strani pa mislijo, da so
posebni, izjemni. V osnovi pa se
pocutijo brezmocni. V ozadju
je prepricanje, da je konflikt
nevaren in je zato nezazelen. Po
teoriji ego stanj je nasa psihi¢na
struktura sestavljenaiz treh ego
stanj: notranji stars, notranji
otrok in notranji odrasli. V
primeru pasivno agresivnega
Ccloveka je notranji otrok
preprican, da bi konflikt lahko
povzrocil to, da bi notranji stars
zapustil notranjega otroka, ce bi
se notranji otrok postavil zase in
povedal svoje resnicno mnenje
in obcutke. Tako prepricanje je
nastalovzgodnjemotrostvu.Kar
bi pomenilo za tako osebo malo
katastrofo za njegovo psihicno
strukturo. Ker lahko njihova
pasivho  agresivha reakcija
vzbuja pri nas podoben odziv, se
bomo tudi lahko odzvali pasivno
agresivno ali aktivno agresivno.
S tem je njihov namen v tej
psiholoski igri dosezen. Njihov
dobicek v tej igri je v tem, da
vas sprovocirajo in najdejo vaso
Sibko tocko. Pri tem bodo trdili,
da je z njimi vse dobro, da ste vi
pretirano obcutljivi, paranoicni
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ter nervozni in se sploh ne znate kontrolirati. Oni pa bodo ostali
zelo mirni. Ko jih opozorimo na taksno obnasanje, je njihova reakcija
absolutno zanikanje in okrivljenje drugih. Niso storili ni¢ slabega.
Ljudje z dovolj empatije bodo prepoznali tak vzorec obnasanja in
se jih bo tako obnasanje lahko mocno dotaknilo. Njihov namen je
spraviti partnerja v komunikaciji iz ravnotezja.

Vzorec obnasanja nastaja v otrostvu kot odziv
na pretirano dominantne, prestroge starse, ki
ne dopuscajo, da ima otrok tudi svoje mnenje, in
mu ga ne dovolijo izrazZati ter pricakujejo od njih
absolutno podrejanje.

Tak otrok je v otrostvu ponotranjil navodila, kot sta »Don't think«
in »Don’t grow up«. Ali pa je otrok imel nedosledne starse, pri
katerih se otroci izgubijo v svojem razumevanju nejasnih in
nedoslednih pravil, ki so jih dobili od starsev. Pri vzgoji, kjer je



bila jeza otroka prepovedano
custvo, se ta neizrazena energija
obrne navznoter in postane
dominanten nacin izrazanja
nezadovoljstva.

Taksen vzorec
delovanja se

lahko stopnjuje do
samokaznovanja in
samodestrukcije.
Vsi nosimo v sebi
doloceno stopnjo
jeze in agresije,
vprasanje je
samo, na kaksen
socializiran nacin
Jjo izrazamo in Kaj
se pri nas dogaja
na custvenem in
telesnem nivoju.

Obstaja veliko raziskav na temo
potlacenja jeze in avtoimunskih
ter drugih bolezni, ki nastajajo
zaradi neprimernega
izrazanja custva jeze. Pri tem
je pomembno spoznati in
uzavestiti lastne vzorce pasivne

agresivnosti, ¢e ti obstajajo.
V osnovi je lazje je prepoznati
tako obnasanje pri drugih kot
pri sebi. Zato sta potrebna
dodaten napor in custvena
pismenost, da prepoznamo
lastne obrazce obnasanja. V
odnosu s takimi ljudmi imamo
samo dve moznosti. Ce nam
oseba ni blizu, se lahko takim
odnosom enostavno izognemo
in zapustimo komunikacijski
prostor.V primerupartnerskega,
druzinskega odnosa, ko se
takim osebam ne moremo
izogniti, pa pomaga sprejeti
stalis¢e, da ohranimo mirnost,
ne posvecamo veliko pozornosti
takemu obnasanju, postavimo
jasne meje in opozarjamo
partnerja na neprimerno
komunikacijo ter spodbujamo
direktno komunikacijo. Take
osebe v vecdini primerov, razen
Ce jih kdo od druzinskih ¢lanov
ne prisili k temu, ne hodijo na
psihoterapijo, ker so mnenja,
da sami nimajo tezav. Da so
za njihove tezave krivi drugi.
Kar je precej povezano tudi
z  narcisticno  osebnostno
strukturo. Nekdo, ki pa je
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delezen taksne komunikacije,
lahko cuti tesnobnost, ker
sporocila pasivho agresivne
osebe niso kongruentna.
Njihova psiholoska in socialna
sporocila niso skladna, kar pri
partnerju v komunikaciji vzbuja
zmedo in negotovost. Kar pri
komunikacijskemu partnerju
vzbuja zmedo in negotovost.
Normalno je, da obcasno
cutimo frustracije, ki privedejo
v agresivho vedenje. Dokler
nasa »intenzivna« komunikacija
ostaja na nivoju »jaz sem dobro
in moj sogovornik je dobrog,
ostanemo v okviru socialno
sprejemljivega nacina izrazanja
jeze. V primeru cutenja, da
frustracija preide v pogoste
agresije, kot je predstavljeno v
pricujocem prispevku in motijo
kakovost zivljenja, je vredno
poiskati pomo¢ psihoterapevta
in razvozlati notranje konflikte,
ki nastajajo v komunikaciji s
partnerjem, starsi, kolegi ali
ucenci. Posebej moramo biti
pozorni pri odkrivanju oblik
pasivne agresivnosti pri sebi in
v svoji okolici ter v primerih, ko
ne moremo sami spremeniti teh

vzorcev obnasanja, pois¢emo
strokovho pomoc. Jeza, Ki
lahko vodi v agresivne oblike
obnasanja, je po navadi samo
povrsinsko custvo, saj se pod
tem lahko skrivajo prvotna
custva uzaljenosti ali sramu,
ki so prikrita s custvom jeze.
Osnovna motivacija izrazanja
pasivno agresivnega vedenja je
strah osebe pri izrazanju custva
jeze. Zato, ker je bilo to custvo
vV njeni vzgoji prepovedano ali
pa se oseba ni naucila socialno
pravilno izrazati tega custva.

Nasa naloga v
osebnem razvoju

Jje prepoznavanje
pravih custev in
naslavljanje custev
s pravim imenom, to
Je osnova custvene
pismenosti, Ki je
potrebna za boljso
kakovost zZivljenja.
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Nasi
psihoterapevti
in specializanti
so tukaj, da
vam pomagajo,
ko se

boste

za to

odlocili.



Druzinska sistemska psihoterapija in
kognitivho vedenjska terapija (KVT)

Danijela Moskov Eva Hrovat Kuhar
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Gestalt psihoterapija
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Damjana-Jurman-87
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Damjana-Jurman-87

Integrativna psihoterapija

Barbara Karoli Masa Vozlic

© Ljubliana © Ljubliana

5 let izvajanja terapij 3 leta izvajanja terapij
= 8 Q4 = O

Katja Selcan

O celje
7 let izvajanja terapij

= O
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Barbara-Karoli-85
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Barbara-Karoli-85
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Masa-Vozlic-77
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Masa-Vozlic-77
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Katja-Selcan-35
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Katja-Selcan-35

Analiticna psihoterapija

Urska Ajdisek Nada Polajzer

© Ljubliana O Ptuj

11 let izvajanja terapij 7 let izvajanja terapij
= 8 2 = O

Maja Jarc Rogel Manca Svara
9 Ljubliana © Koper
5 let izvajanja terapij 3 leta izvajanja terapij

= O = O
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Urska-Ajdisek-34
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Urska-Ajdisek-34
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Nada-Polajzer-21
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Nada-Polajzer-21
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Maja-Jarc-Rogel-79
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Maja-Jarc-Rogel-79
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Manca-Svara-67
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Manca-Svara-67

Mateja Kosnik
© Kranj
3 leta izvajanja terapij

& O

Logoterapija

Martin Lisec
© Ljubliana
10 let izvajanja terapij

2 B8 Q

Alenka Vujkovac
© Ljubliana
9 let izvajanja terapij

2 B8 Q
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mateja-Kosnik-61
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mateja-Kosnik-61
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Martin-Lisec-46
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Martin-Lisec-46
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Alenka-Vujkovac-44
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Alenka-Vujkovac-44

David Srakar

© Ljubliana
8 let izvajanja terapij

= )}

Psihoanaliticna psihoterapija

Parov Anzelc Lea Presern McCann
© Ljubliana © Ljubliana
12 let izvajanja terapij 7 let izvajanja terapij

& 8 Q = O
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/David-Srakar-36
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/David-Srakar-36
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Parov-Anzelc-9
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Parov-Anzelc-9
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Parov-Anzelc-9
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Lea-Presern-McCann-28
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Lea-Presern-McCann-28
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Lea-Presern-McCann-28

Ana Matijevic
© Ljubliana
9 let izvajanja terapij

= )}

Urska Krizman

© Mmaribor
8 let izvajanja terapij

= O

Gasper Lesar
© Ljubljana
3 leta izvajanja terapij

2 B Q

Lina Ogris
© online psihoterapija
4 leta izvajanja terapij

=
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Ana-Matijevi%C4%87-13
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Ana-Matijević-13
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Gasper-Lesar-40
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Gasper-Lesar-40
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Urska-Krizman-86
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Urska-Krizman-86
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Lina-Ogris-89
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Lina-Ogris-89

Robert Rostan

© Portoroz
12 let izvajanja terapij

= O

Jasmina Pelc

© Ljubliana, Domzale
9 let izvajanja terapij

o s )

Aleksander Lavrini
O Ljubliana
13 let izvajanja terapij

= 8

Gregor Humar
© Ljubliana
2 leti izvajanja terapij

)
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Aleksander-Lavrini-16
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Aleksander-Lavrini-16
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Robert-Rostan-29
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Robert-Rostan-29
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Jasmina-Pelc-63
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Jasmina-Pelc-63
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Gregor-Humar-62
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Gregor-Humar-62

Sanja Kosi
© Ljubliana
5 let izvajanja terapij

& O Q

Eva Sever

© Maribor
6 let izvajanja terapij

& O Q2

Iztok Zver
© Ljubliana
12 let izvajanja terapij

& O

Mojca Bajzelj
© Kranj
3 leta izvajanja terapij

=
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Sanja-Kosi-50
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Sanja-Kosi-50
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Iztok-Zver-55
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Iztok-Zver-55
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Eva-Sever-57
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Eva-Sever-57
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mojca-Bajzelj-84
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mojca-Bajzelj-84

Ana Mrovlje Valentina Cigoj
© Ljubliana © Sempas
8 let izvajanja terapij 6 let izvajanja terapij

= =

Vesna Lujinovic Tina Goluh

© Slovenj Gradec/Ravne naKoroskem 9 Ljubljana
2 leti izvajanja terapij 2 leti izvajanja terapij

& 0 Q4 = O
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Ana-Mrovlje-38
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Ana-Mrovlje-38
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Valentina-Cigoj-80
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Valentina-Cigoj-80
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Vesna-Lujinović-82
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Vesna-Lujinović-82
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Tina-Goluh-83
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Tina-Goluh-83

Psihodinamska psihoterapija

Mateja Simcic Mateja Svetak

© Ljubliana © Ljubliana

3 leta izvajanja terapij 6 let izvajanja terapij
= B3 (S

Teja Gasperin Ana Zore
© Radovljica © Ljubliana
3 leta izvajanja terapij 2 leti izvajanja terapij

= O = O
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mateja-Simcic-45
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mateja-Simcic-45
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mateja-Svetak-18
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mateja-Svetak-18
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mateja-Svetak-18
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Teja-Gasperin-56
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Teja-Gasperin-56
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Ana-Zore-76
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Ana-Zore-76

Petra Furlan Dodi¢

© Koper
3 leta izvajanja terapij

& O

I

Kristina Kosmac
© Ljubliana, Ajdovscina
7 let izvajanja terapij

= O

Simon Pevec
© Zalec, Liubliana
6 let izvajanja terapij

= B

Andrejka Kozlevcar
© Ljubliana
12 let izvajanja terapij

& O
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Simon-Pevec-25
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Simon-Pevec-25
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Andrejka-Kozlevcar-3
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Andrejka-Kozlevcar-3
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Petra-Furlan-Dodic-42
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Petra-Furlan-Dodic-42
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Kristina-Kosmac-15
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Kristina-Kosmac-15

Katja Lesar
© Ljubliana
6 let izvajanja terapij

& O

Transakcijska analiza

Zlatko Bojanovic

© vrhnika
1 leto izvajanja terapij

= O

Marina Noc¢
© Ljubliana
5 let izvajanja terapij

& O

Ula Gojo

© Kranj
2 leti izvajanja terapij

)
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Katja-Lesar-37
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Katja-Lesar-37
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Marina-Noc-66
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Marina-Noc-66
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Zlatko-Bojanović-95
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Zlatko-Bojanović-95
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Ula-Gojo-65
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Ula-Gojo-65

Natasa Grof

© Ljubliana, Moravske Toplice
6 let izvajanja terapij

S B Q

Ursa Young
© Ljubliana
9 let izvajanja terapij

& a

Martina Judez

© Novo mesto
10 let izvajanja terapij

& O Q

Erna Lulik
O Tisina
20 let izvajanja terapij

& O Q
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Ursa-Young-48
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Ursa-Young-48
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Erna-L%C3%BClik-64
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Erna-L%C3%BClik-64
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Natasa-Grof-20
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Natasa-Grof-20
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Martina-Judez-33
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Martina-Judez-33

Vesna Voglar

© Maribor
10 let izvajanja terapij

& O

Manja Kristanc
© Ljubliana
3 leta izvajanja terapij

o s )

Helena Hospel

© Maribor
14 let izvajanja terapij

S 0 Q
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Vesna-Voglar-81
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Vesna-Voglar-81
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Helena-Hospel-70
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Helena-Hospel-70
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Manja-Kristanc-74
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Manja-Kristanc-74

Na klienta usmerjena terapija

Stanislava Grachova
© Ljubliana
3 leta izvajanja terapij

= )}

Skupinska analiza

Sebastijan Einsiedler
9 Ljubliana
6 let izvajanja terapij

&=

Mateja Lajh
© Maribor
3 leta izvajanja terapij

)
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Sebastijan-Einsiedler-47
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Sebastijan-Einsiedler-47
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mateja-Lajh-90
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mateja-Lajh-90
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Stasja-(Stanislava)-Grachova-53
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Stasja-(Stanislava)-Grachova-53

Plesno-gibalna psihoterapija

Sara ldzig

© Logatec
4 leta izvajanja terapij

& O QR

49
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Sara-Idzig-78
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Sara-Idzig-78

—




Ravnovesje pomeni
narediti dovolj in ne

narediti vsega

MOTIVACIJSKE MISLI
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Zivljenje je prekratko,
da se en dan prezivis v
bitki s sabo.
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Verjami vase in v vse
kar si. Vedi, da se v tebi
skriva nekaj vecjega od
katere koli ovire.
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Nase namocnejse
orozje proti stresu
je nasa zmoznost
izbiranja ene misli
namesto druge.

MOTIVACIJSKE MISLI

o=




SE VEC
VSEBINE
NA

psihoterapevts

»


https://www.mojpsihoterapevt.si/
https://www.mojpsihoterapevt.si/

Anonimni
testi

TEST DEPRESIJE

TEST ANKSIOZNOSTI »

TEST ZADOVOLJSTVAS
PARTNERSKIM ODNOSOM

TEST STRESA PRIDELU >



https://www.mojpsihoterapevt.si/izpolnitest/depresija
https://www.mojpsihoterapevt.si/izpolnitest/anksioznost
https://www.mojpsihoterapevt.si/izpolnitest/partnerstvo
https://www.mojpsihoterapevt.si/izpolnitest/stres

Se
vec
clankov ...

Depresija Anksioznost Partnerstvo


https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/vse-o-depresiji
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/vse-o-anksioznosti
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/partnerstvo
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/vse-o-depresiji
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/vse-o-anksioznosti
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/partnerstvo

Odvisnosti

Kaj je
psihoterapija?

Online psihoterapija
- videoklic

Kdaj na
psihoterapijo?

58

VEC CLANKOV


https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/vzgoja
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/stres
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/izgorelost
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/odvisnosti
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapija
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/online-psihoterapija---videoklic
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/kdaj-na-psihoterapijo
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/motnje-hranjenja
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/zalovanje
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/vzgoja
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/stres
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/izgorelost
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/odvisnosti
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapija
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/online-psihoterapija---videoklic
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/kdaj-na-psihoterapijo
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/motnje-hranjenja
https://www.mojpsihoterapevt.si/blog/zalovanje

Kako se
narocim na
psihoterapijo?

Vse kar morate vedeti o psihoterapiji
na mojpsihoterapevt.si.



https://www.mojpsihoterapevt.si/kako-deluje
https://www.mojpsihoterapevt.si/kako-deluje
https://www.mojpsihoterapevt.si/kako-deluje
https://www.mojpsihoterapevt.si/kako-deluje
https://www.mojpsihoterapevt.si/
https://www.mojpsihoterapevt.si/
https://www.mojpsihoterapevt.si/kako-deluje

Spremljajte
nas na

»



https://www.facebook.com/mojpsihoterapevt.si/
https://www.instagram.com/mojpsihoterapevt.si/
https://www.youtube.com/channel/UCb-4UK-r-pR8MV3n0v33-qg
https://www.linkedin.com/company/mojpsihoterapevt 

