








Pos’cavgavy'e In dosegavy’e cib'ev

Namen poglavja Postavljanje in doseganje ciljev je okrepiti sposobnosti pravilnega postavljanja in
uspesnega doseganja ciljev. V nadaljevanju je predstavljen SMART cilj, ki velja za model, ki
sestavlja pet kljucnih lastnosti, ki bi jih moral imeti dobro zastavljen cilj.

SMART CILJ

S - specificen (Specific): cilj naj bo jasno opredeljen in specifi¢en. Zastavite si vprasanja, kot so:
kdo, kaj, kje, kdaj, zakaj in kako, da natanéno dolocite cilj.

M - merljiv (Measurable): cilj naj bo merljiv, da lahko enostavno ugotovite, ali ste ga dosegli ali ne.
Uporabite Steviléne podatke ali kazalnike, ki jih je mogoée oceniti.

A - dosegljiv (Achievable): cilj naj bo realisti¢en in dosegljiv ob upostevanju razpoloZzljivih virov,
¢asa in sposobnosti. Postavite si cilje, ki so izziv, vendar e vedno dosegljivi.

R - relevanten (Relevant): cilj naj bo pomemben in povezan z vasimi Sirsimi cilji in vrednotami.
Prepricajte se, da ima cilj smisel v kontekstu vasega osebnega ali poklicnega razvoja.

T - casovno omejen (Time-bound): zastavite si ¢asovni okvir za dosego cilja. To vam pomaga
ohranjati usmerjenost in motivacijo ter postavlja jasno mejo za dosego cilja.

Primera SMART ciljev: "V naslednjih treh mesecih bom izboljsal svoje znanje tujega jezika tako, da
bom vsak teden proucil vsaj 10 novih besed in se udeleZil vsaj dveh jezikovnih ur na teden."

"V naslednjih 30 dneh bom vsak dan opravljal 10-minutno vajo afirmacij in vodil dnevnik pozitivnih
dosezkov, s Cimer nameravam povecati svojo stopnjo samopodobe."

V tabelo spodaj lahko zapisujete svoje cilje in jih s pomol jo SMART modela pravilno preoblikujete.




Pri postavljanju ciljev je koristno tudi, ¢e si jih razdelimo na manjse
korake. Namesto, da sanjarimo o pomembnem cilju, ki se nam

iz trenutnega zornega kota zdi nedosegljiv in izredno velik, se

osredotocimo na manjse cilje, ki nas korak za korakom vodijo do glavnega

cilja.

V manjse prostore zapisite

manjse cilje, korake, ki vas

bodo vodili do glavnega cilja,
ki ga zapisete v najvec ji

prostor.

GLAVNI CT,




Cona (ne)udobja

Vsaka oblika rasti (osebna, poslovna, duhovna itd.) zahteva premik iz cone udobja. Namen poglavja
je spodbuditi razmisljanje o vasih osebnih omejitvah in vplivu vase cone udobja na stvari, ki jih
Zelite poCeti ter s tem spodbuditi Sirjenje cone udobja. Cone udobja predstavljajo okolja, situacije
in odnosi, ki ne zahtevajo posebnega napora - so udobni. Ceprav je udobje zdravo in prijetno, nas
prevec udobja lahko ovira pri razvoju, rasti, u€enju in napredovanju. Na tem mestu imate priloznost,
da zapiSete vse, kar Zelite doseci, vendar vam predstavlja cono neudobja. Zaénite blize coni udobja
in zapiSite situacije, ki zahtevajo manjsi napor. Nato postopoma stopnjujte svoje zapisovanje profi
najbolj oddaljenemu obmo¢ ju cone udobja, kar pomeni najved ji napor.

Skrivnost je v tem, da kljub neudobju in strahu vztrajamo, dokler neudobje ne postane udobje. Tako

razsirimo svojo cono udobja. Pocasi stopajte iz cone udobja, in ko napisano dejanje opravite, ga

obkljukajte/precrtajte/oznadite. Opazujte, kako se vase udobje Siri.




Soocanje s stresom

Stres je del naSega zivljenja in tako neizogiben spremljevalec. Prav zaradi tega dejstva s

izogibanje stresnim situacijam ne izkaze za resitev, temvec je pomembno, kako se z njimi

soocamo. Namen poglavja je spodbuditi razmislek in u€enje zdravega soocanja s

stresom.

Treba je razumeti, da stres ni nujno zlo.
Poznamo dve vrsti stresa.

DISTRES je negativen stres in ga obicajno
povezujemo z obcutkom nelagodja, tesnobe
ali  neugodja. Ta vrsta stresa lahko negativho
vpliva na naso fizi€no, Custveno ali psihicno
dobrobit, pojavi se ob pretiranih zahtevah, ki
presegajo nase zmoznosti obvladovanja. Na
drugi strani pa imamo EUSTRES, pozitiven stres,
ki ga povezujemo z izzivi, ki spodbujajo rast,
ucenje ali razvoj. Ta vrsta stresa nas motivirag,
da dosezemo cilie ali premagamo ovire.
Eustres lahko prispeva k obcutku zadovoljstva
in izpolnjenosti, saj nam omogoca, da se
sooCimo s situacijami in presezemo svoje meje
na konstruktiven nacin.

Situacijom oziroma dejavnikom, ki povzrocijo

stres, pravimo stresoriji.

lzogibanje in strah pred stresom sta torej

nekoristna. Pomembneje je, kako se
odzivamo na stresne situacije. To pomeni z
obcutkom odgovornosti za svoja dejanja
in vpliv na druge ljudi, obvladovanjem
sprostitvenin  tehnik  in  razvijanjem
samozavedanja. To lahko dosezemo z
analizo nasih odzivov na stresne situacije,
razvojem bolj zdravih odzivov in uporabo

teh v stresnih trenutkin.

Stres lahko izhaja iz razlicnih  virov

(stresorjev), kot so delovne obveznosti,
financne tezave, tezave v medosebnih
odnosih, zdravstvene tezave ali zivijenjske
spremembe. Ko se soolimo s stresorjem,
nase telo sprosti stresne hormone, kot so
kortizol, adrenalin in noradrenalin, ki
pripravijo telo na boj ali beg odziv. Telo pa
se lahko odzove tudi z zamrznitvijo ali
paralizo, kar lahko vklju€uje obcutek, da se

"zatakne" ali postane nedejavno.

Ce je stres kronic¢en ali ¢e se ne ukrepa za njegovo obvladovanje, lahko povzrodi stevilne

negativhe ucinke na zdravje, vkljuCno z visim tveganjem za srCne bolezni, tezavami s

spanjem, depresijo, anksioznostjo in drugimi dusevnimi tezavami ter celo oslabitvijo imunskega

sistema.




Na voljo je tabela s pripravljenimi vprasanji, ki pomagajo odkriti nove in boljSe nacine

soolanja s stresnimi situacijami.

Stresna situacija

Kaksen je bil moj odziv

na stresno situacijo?

Katero ¢ustvo sem
¢util/a - v kolik3ni
meri od 1 do 10?

Zakaj sem ravnal/a tako,

kot sem?

Kaksno ravnanje
bi bilo bolj primerno

in uporabno?

Kako se lahko

pomirim naslednji¢ pri

podobni stresni

situaciji?

Katero ¢ustvo ¢utim
zdaj - v kolik$ni meri
od 1do 10?




Sprostitvene tehnike

Sprostitvene tehnike predstavljajo tehnike, namenjene sprostitvi, umiritvi, zmmanjSanju tesnobe,
telesne napetosti, umiritvi uma, svigajocih misli in spodbujajo obcutek miru. Sprostitvenih tehnik
je veliko, so prilagodljiive in jih lahko izvajamo tudi sami. Nekaj primerov je zapisanih v

nadaljevanju.
DIHALNE VAJE

NajenostavnejSe in najbolj prirocne so dihalne vaje, sqj jih lahko izvajamo kadarkoli in kjerkoli.
Ze samo ime nakazuje, da gre za globoko dihanje, pri ¢emer podasi vdihnemo skozi nos,

zadrzimo dih za nekaj sekund in pocasi izdihnemo skozi usta.

PROGRESIVNA MISICNA RELAKSACIJA

Ta tehnika vkljuCuje postopno spros¢anje misic po celem telesu. Pri tej tehniki lezimo ali

sedimo udobno namesceni in postopoma zavedno napenjamo in nato spros¢amo misice po

telesu. Obicajno zacnemo s stopali in stopnjujiemo do glave.

VIZUALIZACIJA
Pri te] tehniki gre za vizualizacijo mirnega in sprosCujocega prizora oziroma destinacije s

expeee

ocCi.

AVTOGENI TRENING
Temelji na samohipnozi in se osredotoca na spodbujanje telesa, da se sprosti s pomocjo
avtosugestije. Ce avtogenega treninga ne poznate, svetujemo poslusanje posnetin vodenih

avtogenih treningov, ki so na voljo na spletu.

MEDITACIJA
Redna meditacija lahko pomaga pri umirjanju uma, povecanju pozornosti in zmanjsanju
stresa. Sedeca meditacija, meditacija hoje ali poslusanje vodene meditacije so le nekateri

primeri.

Poleg sprostitvenih tehnik nas lahko umirijo ze sprehod v naravi, poslusanje glasbe, ples,
ustvarjanje, zapisovanje misli, urejanje vrta, Ciscenje, voznja z avtomobilom, igranje glasbila,
Sport itd. Bistvo je, da najdemo nekaj, kar deluje za nas, in to prakticiramo redno, da ohranjamo

zdrav in miren um. Vasa naloga: poiscCite tehniko ali aktivnost, ki zdravo in sproscujoce vpliva na

vase telo in misli, ter jo vkljuCite v svoj urnik.




Spreminjanje vedery’ a
Ovirajoca vedenja so lahko: pretfirano reaktivno ali obrambno vedenje v konflikinih situacijah, ki
lahko vodi do prepiranja ali izgube nadzora nad svojimi Custvi, prokrastiniranje, pretirano
izogibanje tezavam ali nepripravljenost soocliti se s tezavami, kar lahko vodi v stagnacijo ali
izgubo priloznosti za osebno rast, pa tudi slabe navade, kot so kajenje, prekomerno pitje
alkohola, nezdrave prehranjevalne navade itd. Namen poglavja je spodbuditi razmisljanje o
svojem vedenju in iskanju moznosti za uspesno spreminjanje ali odpravljanje ovirajocih veden;.
Kako lahko po prepoznavi zelje po notranjih spremembah dejansko spremenimo vedenja, ki
nam ne koristijo in nas ovirajo v vsakdanjem zivljenju?
1. Zavestno prepoznajte vedenje, ki vas ovirq, in se odlocite, da ga zelite spremeniti.
2. Prevzemite odgovornost za svoje vedenje. Priznajte, da ste odgovorni za svoja dejanja in
njihove posledice.

3. Oprostite si za preteklo vedenje in si zastavite nacrt za spremembo. Premislite, kako boste

spremenili svoje vedenje, in si postavite jasne cilje za dosego teh sprememb.
VEDENJE, KI GA ZELIM SPREMENITI

KJE IN KAKO SE BO KAZALA SPREMEMBA VEDENJA?

ZAKAJ GA ZELIM SPREMENITI?

KAJ MI LAHKO POMAGA PRI SPREMEMBI VEDENJA?

KAJ ME LAHKO OVIRA PRI SPREMEMBI VEDENJA?

KORAKI, KI BODO OMOGOCILI SPREMEMBO VEDENJA

KAKO LAHKO DANES ZACNEM SPREMINJATI VEDENJE?




Vrednote in nj thov Vpliv na vedevy'e

V prejsnjem poglavju smo obravnavali spreminjanje vedenja. Pomembno pa je ob tem
izpostaviti tudi, kako so nase vrednote povezane z nasim vedenjem. Vrednote so vse, kar nam
je pomembno (npr. zdravje, partnerski odnos, druzina, okusna hrana, produktivno prezivet Cas,
spanje, zabavaitd.). Vrednote se kazejo tudi tako, da zanje nezavedno porabimo najvec casa.

Enostaven primer: vrednota nodlicen uspeh pri studiju« se lahko kaze z veliko ucenja.

Vsak posameznik ima svoje vrednote. Kar je pomembno za nas, morda ni enako pomembno za

nekoga drugega. To dejstvo je klju€no upostevati v medosebnih odnosih. Primer: ¢e sta vam

Cas za druzenje in sprostitev izredno pomembna, medtem ko vas partner raje prezivlja Cas zunagj

doma, na poti, izletu ali gibanju v naravi, to lahko nakazuje, da so lahko njegove pomembnejse
vrednote produktivnost, aktivho prezivljanje Casa in telesna dejavnost. V odnosu je klju¢no naijti
ravnotezje in doseci kompromis, ki spostuje obe strani. Pogovori o vrednotah v odnosih niso
vedno pogosti, vendar bi morali biti. Skozi te pogovore lahko Se bolj spoznamo sebe in svojega

partnerja, kar pripomore h globljemu razumevanju in povezanosti med nami.

Vrednote imajo pomemben vpliv na nase vedenje na vec nacinov:

1. motivacija: vrednote lahko moc&no vplivajo na naso motivacijo. Ce se nasi cilji ujemajo z
nasimi vrednotami, smo bolj motivirani za njihovo dosego. Na primer, Ce je ena izmed nasih
vrednot osebna rast v karieri, nas bo to zagotovo motiviralo, da si prizadevamo doseci svoje
karierne cilje;

2. Custveni odzivi: vrednote vplivajo tudi na intenzivnost nasin Custvenih odzivov v dolocenih
sifuacijah. Na primer, Ce je nekdo iziemno predan druzini in kakovostnemu casu z njo, bo
sifuacija, ki preprecCuje izpolnjevanje te vrednote, sprozila mocna custva, kot so krivda,
tesnoba ali zalost. Ko se znajdemo v situaciji, ki sprozi mocna custva, je koristno, da se ustavimo
in premislimo, katere vrednote se dotika situacija. To nam pomaga razumeti, zakaj se tako
mocno odzivamo, in nam omogoca, da bolje razmisimo o tem, kako primerno ravnati in

sifuacijo racionalno urediti, da bodo nasa Custva pomirjena in vrednote upostevane.



Analiza situact, ki ovirajo moje vrednote

Pripravljena tabela omogoca vodeno spoznavanje vasih vrednot in ugotavljanje, kako te

vplivajo na vase pocutje in sooCanje s situacijami.

SITUACLIA, KIJE | o | MOJE VREDNOTE, ki | KAKO LARKO RAVRIAM,
sPROZILA INTENZIVNO | INT SE JIH SITUACLIA | DA PRIMERNO RESIM
CusTVO SLHLL B SITUACIJO IN POMIRIM

SVOJE VREDNOTE
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Namen planerja je naértovanje osebne rasti, sprostitvenih
aktivnosti, dejavnosti, ki pomenijo Sirjenje cone udobja, in
organizacije drugih aktivnosti, ki pozitivno vplivajo na osebno

rast in odpravljanje omejujocih prepri¢anj in vedenj.



Delovni list spodbuja socutje do samega sebe,

pozitivno samopodobo in samozavest.




1zbiram odnose, ki so zdravi zame.
Sprejemam se.
Sem pogumna oseba, ki sprejema obéutek nelagodja,
ob Sirjenju svoje cone udobja. /
Vsak dan sem blize svojemu cilju. /
Ko pogledam \Y ogleda[o, vidim &udovito osebo. } =
Jasno izraZam svoje mnenje in oblutke na zdrav nadin.
Padlci so del osebne rasti.
Znam se pobrati in ufiti tudi iz slabih izkusenj.
V vsakem dnevu zmorem poiskati sreco.
UZivam Zivljenje.
Zmorem.
Tmam mo¢ soociti se s katerokoli situacijo.
Moje sanje lahko postanejo resni¢nost.
Zaupam v svoje sposolonosﬁ n znanja.

Vreden sem [ju’oezni, spostovanja, miru in srece.

Prevzemam odgovomost za svoje %iv[j enje in vedenje.

) /(




REFLEKSI)A OB KONCU PRIROCNIKA

Ali sem ob resevanju prirocnika prisel/la do

kaksnih spoznanj?
Katerih?

Kaksni so moji oblutki ob teh spoznanjih in
kaksen vpliv imajo na dojemanje samega
sebe?

Kako bi Se lahko nadaljeval/a z osebno

rastjo in razvojem na podlagi pridobljenega
znanja in izkudenj iz priro€nika?

Kako mi je prirocnik pomagal pri
razumevanju mojih notranjih vzorcev in

izZivov?

Kako bom uporabil/a nova spoznanja in
izkusnje za izboljSanje lastnega Zivljenja in
doseganje svojih ciljev v prihodnosti?

Kako ocenjujem svoj napredek in razvoj
skozi uporabo priro¢nika?




Sara Dobrotinsek

Sara Dobrotinsek je bodoca diplomantka psihosocialne

pomoCi. Skozi vsa leta izobraZevanja jo Zene Zelja po

prispevanju pomoci in podpore nasi druzbi in posameznikom,

ki se bojujejo z razlicnimi izzivi. Z navduSenjem se

vkljucuje v razli¢ne obstudijske projekte in si s tem nabira

izkusnje ter hkrati krepi svoje sposobnosti. Njen Zivljenjski

moto je: »Nikoli ne pozabi, da si avtor svoje lastne zgodbe.«
KONTAKT: sara.dobrotinsek@gmail.com

Psihosocialna pomo¢ je oblika podpore, ki zdruzuje elemente psiholoskega in socialnega pristopa za
izboljSanje dobrobiti posameznika. Ta vrsta pomoéi je usmerjena v resevanje tezav na osebnem,
druZzbenem in ¢ustvenem nivoju ter pomaga posameznikom pri obvladovanju razli¢nih Zivljenjskih

iZZivoV.

Krovni institut za psihosocialno pomo¢ in svetovanje -
KIPS je nastal na temeljih KVS Slovenija, slovenske

krovne toCke za psihosocialno svetovanje in se ukvarja z

_ ™ : : : :
KROVNI INSTITUT 70 nudenjem psihosocialne podpore posameznikom, parom,
EEE%‘{(,M;LNO POMOC IN

druzinam in skupinam. Strokovno pomo¢ pri sooanju z

osebno stisko in v Zelji po osebni ali profesionalni rasti

nudijo svetovalci iz vse Slovenije, fudi na daljavo.




