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V primezu stalnosti in
sprememb



Urnik

15.00-15.45
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Danasniji cilji

* KaksSen vplivima nas nacin razmisljanja na napetost, ki jo dozivljamo tako ob
spremembah kot tudi ob stalnosti

* Naucili se bomo razvijati podporna prepricanja in opuscanti omejujoca

e Spoznavali bomo, na kaj imamo vpliv in na kaj ga nimamo — to je klju¢no da
prevzamemo odgovornost na vseh podrocjih zivljenja

e Qzavestili bomo, kaj se z nami dogaja v procesu soo€anja s spremembami
e Spregovorili bomo o pasteh »varne« cone udobja

e Ozavestili bomo ,,RECEPT" ki nam pomaga, da se v tezjih situacijah , dvignemo gor“

www.neli.si



Koliko je ¢rk F v spodnjem besedilu?

FINISHED FILES ARE THE RE-
SULT OF YEARS OF SCIENTIF-
IC STUDY COMBINED WITH THE
EXPERIENCE OF MANY YEARS



FINISHED FILES ARE THE RE-
SULT OF YEARS OF SCIENTIF-
IC STUDY COMBINED WITH THE
EXPERIENCE OF MANY YEARS



Pomen se skriva v majhnih stvareh.

Napredek delamo z majhnimi, lahkimi in obvladljivimi koraki.
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Anketa
Za odgovor DA dvignemo roko
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Ali verjamete, da nas nacin razmisljanja vpliva na nase zivljenje?
Ali lahko sami vplivamo na svoje zadovoljstvo?

Imamo sami vpliv na zmanjsanje stresa?

Ali lahko vplivamo na svoje misli?

Ali lahko spremenimo svoje misli?

Smo vec Casa razpolozeni pozitivho?

Ali negativno?

Verjamete, da so vsa podrocja zivljenja povezana?

Ali lahko sami najvec naredimo za svoje zadovoljstvo?

Ali so spremembe koristne?



Clovek je produkt svojih misli. Kar misli, to postane.
"Mahatma Gandhi"

O ¢em vse ste danes po kosilu in pred zacetkom predavanja razmisljali?
AN — zapisite na list papirja
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Po ocenah raziskovalcev nas na dan pretresa tudi do 90.000 misli
Kaj menite, katerih je vec — pozitivnih ali negativnih?

90% je negativnih, 95% pa so ponovljene misli preteklega dne (National Science
Foundation).
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NAS NACIN RAZMISLJANJA

Ali lahko vedno vplivamo na vse, kar se nam bo v Zivljenju zgodilo?
Ali se lahko vedno odlo¢imo, kako bomo na to gledali?
Nacin razmisljanja in odziv je vedno nasa izbira

Lahko ga ponavljamo ali razvijamo

www.neli.si



PRIVZETO ali NAMERNO RAZMISLJANJE?

* Ljudje smo bitja navad, ki so shranjena v nasi podzavesti

* Prvih 7,8 let ,,spuzvice”

* 90-95% Casa delujemo v nezavednem, privzeto — avtopilot — zato so spremembe tako
tezke in zato se tolikokrat , krivimo*

* Vaja,7xstresi

* Dokaz - dojencki

www.neli.si



Omejujoca prepricanja

Zanemarjamo vpliv negativnih (omejujocih) prepri¢anj na nase pocutje, zdravje in zZivljenje
nasploh.

Druga stran stresa — Kelly Mcgonigal

PREPRICANJE
U
MISLI
U
POCUTIJE - RAZPOLOZENJE

U

DEJANJE
U

REZULTAT

Dokaz tega je placebo ucinek pri uzivanju tablet brez ucinkovin.
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Omejujoca prepricanja imamo vsi

Bojim se, da mi bo spodletelo (ali da mi ne bo uspelo).
Delati moram brez napak.

Moram izpolniti pricakovanja nadrejenih (ali starsev).
Moje mnenje ni pomembno.

Sem nesposoben.

Nisem dovolj dobra (pametna, sposobna).

Brez dela ni jela.

NIKOLI DOVOLJ KULTURA - Vecino ur nasega zivljenja poslusamo druge in sebe govoriti,
razlagati, pritozevati se in skrbeti za stvari, ki jih nimamo dovolj.

Razvijamo notranje stanje pomanjkanja — miselno naravnanost na pomanjkanje, ki je nase
omejujoCe prepricanje in v veliki meri vzrok zavisti, [jubosumja, pohlepa in veliko bitk, ki jih

bijemo z zivljenjem.

AN: Vaja - zapisite svoja op in razmislite, kako so vplivala na vase Zivljenje (ali so vas
morda cesa stala) — v preteklosti, sedanjosti in prihodnosti.
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Izvori omejujocih prepricanj so raznovrstni

Otrostvo — komentariji starsev, skrbnikov ali drugih pomembnih ljudi v nasem zivljenju.
»,Nikoli nic ne bo iz tebe!” ali pa ,Kako si nerodna, nikoli ne naredis nicesar prav”.

Nase interpretacije vedenja drugih ljudi.

Lahko jih dobimo preko druzbe, partnerja, na delovhem mestu...

Kolektivna (pod)zavest.

AN: Prvotno besedilo zivljenja — Alenka Puhar

www.neli.si



Destruktivnih avtomatizmov se lahko “oducimo”

Nasa op so avtomatizem, naucena, predstavljajo privzeto razmisljanje.

Pomembno je, da jih ozavestimo in ne dovolimo, da bi prevzeli kontrolo, torej vklju¢imo
namerno razmisljanje.

Privzeto omejujocCe prepricanje nadomestimo z namernim pozitivhim prepricanjem.
Nisem dovolj pametna, dobra.

Ce se potrudim, lahko dosezem karkoli.

Trudim se po svojih najboljsih moceh.

AN: Vaja — napisite zase nadomestek za omejujoce prepricanje — ustvarite podporno
prepricanje.
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Vaja- sklenemo dlani in prepletemo prste
Tezje, nelagodno, pocCasneje, ve€ razmisljanja, vec€ energije

PonavljajoCa dejanja
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Se lahko omejujocih prepricanj znebimo za vedno?

Da, ker predstavljajo filter, ocala skozi katera gledamo na svet. Pomembno je, da se
reprogramiramo, ustvarimo nov filter.

Se bomo pa nenehno soocali z izzivi, sprozilci — recimo izgube ljudi, sluzbe, bolezni, nekaj
nam ne uspe, nas zavrnejo. Ce razvijemo podporna prepri¢anja, se bomo z izzivi lazje
soocali, ker se bomo zavedali, da to, da se nekaj slabega zgodi, ne pomeni da smo mi
slabi ali da je svet slab.
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Bo slabse preden postane boljse?

Najverjetneje da.

Mnogi nismo nikoli sploh pomislili, da bi lahko ziveli drugace, kot zivimo seda;.

Nova prepricanja spremenijo misli, dejanja in ta spremenijo rezultate.

Zato je klju€no, da jih najprej ozavestimo.

Ozavestili bomo tudi, kolikokrat smo ravnali slabo, smo obupali nad seboj, se krivili in vse
to nas lahko zelo razzalosti in povzroci spet obcutek krivde in obupa. Zato je kljucno tudi

to, da si re¢emo “Ce bi vedela ali znala drugace, bi to naredila.”
Sedaj to vem in ravham, delam drugace.

www.neli.si



Spremembe so in bodo stalnica v nasem Zivljenju.-=

Zato nam bo veliko lazje, Ce to dejstvo preprosto sprejmemo in spoznamo, kaj se med
samim procesom spremembe z nami dogaja.

Spreminjajo se tudi spremembe — danes so bolj hitre, kompleksne, nepredvidljive, imajo
vecji vpliv na vse deleznike.

www.neli.si
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Spremembe

Kaj menite, imamo na splosno ljudje radi spremembe? Roke gor za odgovor DA.

Potrebe po samouresnitevanju

Potrebe po spostovanju in samospostovanju

Potrebe po pripadnosti in ljubezni

/ \ Potrebe po varnost
/ \\ Fiziolodke potrebe
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Vprasanje za razmislek — ali ste ob spremembah v vasem zivljenju doziveli vec
minusov ali plusov?

www.neli.si



Zakaj se na splosno upiramo spremembam?

-Sprememb preprosto ne maramo

-Radi imamo stabilnost in predvidljivost

-Negotovost nam povzroca nelagodje

-Zamajejo naso “cono udobja” in s tem varnost

-Dajo nam obcutek, da nimamo nadzora

-Manjka nam prepricanje, da so spremembe potrebne
-Imamo prepricanje, da je cas neprimeren

-Imamo prepricanje, da je sporememba pretirana, neustrezna
-Strah nas je pred neznanim

-Nismo dovolj usposobljeni

-Neprimerne nagrade

-Delovna klima — manko zaupanja in podpore
-Predhodne slabe izkusnje s soremembami

Poznavanje vzrokov za odpor nam pomaga pri razumevanju, zakaj se upiramo
spremembam. Akcijski nacrt — zapisimo vzroke za odpor in jih analizirajmo.

Koristno je tudi, da ozavestimo, kaj se z nami dogaja, ko pride do spremembe.
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Kaj (katera €ustva) dozivljamo od uvajanja do sprejemanja spremembe?
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Imamo slab dan, pocutimo se kot ,,cunja“...
Kaj naredimo, da izboljSamo svoje razpolozenje?
Ce smo v sluzbi ali doma

Povejte mi svoje , recepte”

www.neli.si



Go to www.menti.com and use the code 4477 4713

Talking: Neli Pavlin Bori¢

Kateri so vasi recepti za izboljsatirazpolozenje? "

pogovorim se sama s sabo

gibanje zimski pohodi s prijatelj sladkarije
klepet s druzino pogledati z ved plati
druzenje z vnuki reCem si bo treba potrpet
jahanje konj
sprehod v naravo
odklop v naravi
£ hitra hoj
_8 Kino O nitra hoja
O pogovor dnevnik hvaleznosti

555 O lasb
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5 Q 0 _O trening veliko spanja
g 8 O pogovor s prijatelji
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55 22 O pozitivno razmisljanje
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- & 80 dobra druzba

© ples in $port prebiranje knjig

sem fizicno aktivna
partner poslusanje glasbe
razmisljaj dobra telesna kondicija

pogledas cilj na koncu grem na zrak
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Kaj je rdeca nit nasih receptov?

Our emotions need motion. (David Kessler)

Potrebujemo aktivnost — fizicno ali miselno
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,Med situacijo, ki se zgodi, in nasim odzivom je prostor. V tem prostoru je moc, da

izberemo nas odziv. V nasem odzivu lezi nasa rast in nasa svoboda”
Viktor E. Frankl

Karkoli se nam v zZivljenju zgodi, lahko izberemo svoj odziv!
Ce izberemo taksnega, ki ohranja ali povecuje naso negativnost in frustracijo, pomeni, da
se sami odloCamo za svojo negativnost in frustriranost.

Pomembno je, da se osredotoCimo na tisto, na kar imamo vpliv (oziroma nadzor) in to je
na nas odnos oziroma odziv in ali bomo v zvezi s tem kaj naredili ali ne.
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JE PREPROSTO, A NI LAHKO.
Kaj se vas je danes najbolj dotaknilo?

HVALA ©
Za vsa vprasanja, pomoc, podporo — neli@neli.si

“What day is it,7" asked Pooh,
"It's today,” squeaked Piglet.
"My favorite day,"” said Pooh,
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