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Sodobna
zenska - mit
ali realnost?

Helena HosSpel,
Certificirana
psihoterapevtka
transakcijske
analize

Dr. John Gray pravi,da so moski z Marsa,
Zenske pa z Venere. S tem simpaticno
in jasno podpre svoje argumente o
razlicnosti med spoloma in s tem se
zapeljemo v svet, v katerih so obstajale
razlike in zagotovo tudi vedno bodo.
A vendarle, komu je laZje - tako v
osebnem, kot v delovnem oz. poslovnem
okolju? Ceprav je nas, aktualen,
sodoben cas naravnan na enakost, na
enakopravnost, smo se vedno v okolju,
ki pozna razlike med spoloma in jih v
nekaterih skrajnostih tudi diskriminira.

Ko sem pred dvema letoma prisostvovala
na konferenci o enakosti med spoloma na
delovhem mestu, v Stuttgartu, Nemciji, sem
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bila zaprepadena, ko smo
dobili vpogled v statisticne
podatke, da Zenske leta 2019
na enakem delovnem mestu,
ob enakih zadolzitvah, zasluzijo
manj, koristijo manj delovnih
dni dopusta in so v socialnem
smislu Se vedno manj sliSane
in upostevane. Kar bizarno za
danasnji cas, a vendarle: tukaj
smo. Kljub temu, da Slovenci
zivimo v okolju, v kulturi, ki bo
to zagotovo zanikala, je stanje
taksSno tudi pri nas. Kar zmrazi,
kajne?

V vseh drzavah in druzbah je
prvotna naloga odrasle Zenske
kakovostno skrbeti za otroke in

starse.Verjamem, da marsikomu
tudi ta trditev ni vsec. Dr. Freud
bi sedaj sicer zaploskal, marsi-
kdopaobtemzavijezocmi, kerse
mu tozdizastareloinponizujoce,
ker zenska vendarle zmore vec.
Zato si sodobna Zenska zastavi
cilj ustvariti se dodaten svet,
svet kariere, samostojnosti,
samoaktualizacije, neodvisnosti
v vseh pogledih in se skladno
s temi idejami rusi pod tezo
zadolzitev, lastnih pricakovanj,
pricakovanj druzbe in perfe-
kcionizma. Tezko je, ker je
sodobna zenska vse prej kot »le
Zzenskag, ki skrbi za svoje otroke
in stremi k iskanju balansa oz.
uravnotezenosti med kariero in



otroci. Velikokrat na predavanjih
odprem to temo in vsakic skupaj
zaklju¢imo, da sodobna zenska
pravzaprav uravnotezenost
le iSCe in je v resnici nikoli ne
doseze. Je pazagotovo koristno,
da se o njej sprasuje in da se ne
prevesi v katerokoli skrajnost.
Resitve na dlani torej spet ni.

Ko smo na Univerzi Sigmunda
Freuda Y casu Studija
psihoterapije primerjali vlogo
Zzenske v razli¢nih drzavah sveta
so bili rezultati res zanimivi in
prav tezko primerljivi.

Ko smo kasneje
pogledali na
rezultate v koliksni
meri so Zenske
zadovoljne, srecne,
izpopolnjene in
osmisljene pa

smo spet bili
zacudeni, kajti
kolicina zadolzitev,
izobrazba in
socialni status

niso imeli vpliva

na nivo obcutenja
zadovoljstva in
srece v Zivljenju. Kje
smo torej?
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Kje je torej vloga sodobne zenske? Biti partnerka,
voditeljica, organizatorka, mama, domaca
uciteljica, domaca zdravnica, gospodinja, biti
tempelj neznosti, zaupanja, miline, strpnosti? Pa
je vse to sploh mozno? Ali kdo to sploh zmore?
Kdo si je pravzaprav izmislil, kaj vse naj bi zenska
bila? Enakost med spoloma smo nekako popacili
in si jo vsak razlaga kakor mu je ljubo. Pa se kot
terapevtka velikokrat sprasujem ali ima sodobna
Zzenska ob sebi sodobnega moskega? So to
kraljice, ki imajo ob sebi kralje? Ali kralj naredi
kraljico, ali kraljica kralja? Kje so danes nase
vloge? Ali ni enakopravnost med spoloma to, da
je zenska lahko zenska v vsej svoji zenskosti in da
je moski lahko moski v svoji moskosti? In da si to
drug drugemu omogocata, se v tem podpirata?
Se pa preveckrat dogaja, da sta popolnoma enaka
v vlogah, nalogah, dejanjih, tekmovanjih ... kar
pa vodi do upada libida in do iskanja novih oz.
vzporednih partnerjev. In smo spet v zacaranem
krogu, ki nam ni vse¢, iz njega pa ne znamo.

Kako se izlusciti iz teh prepricanj in idej kaj naj
sodobna Zzenska sploh bo oz. postane?

Zacnimo na zacetku, tam, kjer

Je zasidrano zadovoljstvo, kjer

Jje zavedanje moci Zenstvenosti
na prvem mestu, kjer je libido

na vrhuncu in kjer je ideja o
ustvarjanju varnega in prijetnega
doma prvotnega pomena. Menim,
da bi se zenske morale boriti le
za svoje vizije, sanje, ideje in si
kreirati precudovito usodo.
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Izzivi vrnitve ‘f
porodniskep

Nina Gruding,
Specializantka
sistemske
psihoterapije

Rojstvo
tranzici
zivljenj

Ob prihodu otroka se V)
na glavo. Spremenijo*se‘navade, urniki,
prioritete, vcasih celo vrednote. Naenkrat,
sploh za mamo, se zacne cel svet vrteti
okoli dojencka, saj je ta stoodstotno
odvisen od odrasle osebe, ki zanj skrbi. Prvi
meseci z dojenckom navadno veljajo za
najbolj zahtevne, saj se je v kratkem casu
potrebno soocati z velikimi spremembami
in dojenckove potrebe zahtevajo veliko
energije. V vecini primerov se zivljenje po
nekaj mesecih stabilizira, druzine najdejo
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neko novo rutino, mame pa se urijo v iskanju ravnovesja med
skrbjo za otroka in vsemi ostalimi obveznostmi. V Sloveniji imajo
mame moznost priblizno enoletne odsotnosti z delovhega mesta,
kar ponuja precej dobre predpogoje za adaptacijo na zivljenje z
otrokom, vzpostavitev varne navezanosti in omejeno prisotnost
vecjih stresorjev v otrokovem prvem letu zivljenja.

Vrnitev v
sluzbo odpira
vrsto dvomoy,
strahov in
obcutkov

Po enem letu pazavecino napoci
tisti cas, ki s sabo prinasa veliko
stresa in skrbi: vrnitev v sluzbo.
Mnogokrat je ta korak povezan
z intenzivnimi, vcasih celo
nasprotujocimi si custvi: strah,
veselje, krivda, jeza, olajsanje,
vznemirjenje ... Popolnoma nor-
malno je, da je paleta custev
ob tako pomembnem prehodu
zelo raznolika in pestra.
Popolnoma normalno je, da
se pri marsikateri mami vrstijo
veselje ob povratku v sluzbo
in hkrati tesnoba ali zalost ob
separaciji od otroka. Popolnoma
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normalno je, da nastopijo
dvomi, kaj je prav in kaj ne ter
nova vprasanja o tem, kako biti
ob delu Se vedno tudi najboljsa
mama za svojega otroka.

Vcasih je
separacija od
otroka nocna
mora...

Pri svojem psihoterapevtskem
delu pa se vcasih srecam tudi s
primeri, ko so obcutkiob vrnitviv
sluzbo tako kompleksni in tezki,
da mame pahnejo v globoko
krizo, zaradi katere potem
poiscejo terapevtsko pomoc. Pri
nekaterih Zenskah se pojavijo
zelo hudi obcutki krivde in velik
strah, da bo za otroka separacija
od mame izredno travmaticnain
teZzavna. Bojijo se tudi, davvrtcu

ne bodo dovolj dobro poskrbeli
za otroka. Vcasih so te skrbi
sicer res vsaj deloma upravicene
— na tem mestu je potrebno
poudariti, da so si otroci med
sabo razli¢ni in tako tudi njihove
potrebe ter razvojni tempo.

Vendar se pri
terapevtskem delu
vcasih pokaze, da
se pri nekaterih
Zenskah ob vrnitvi
v sluzbo oziroma
otrokovem
uvajanju v vrtec
odpre njihova
lastna separacijska
rana, ki izvira

iz nerazresenih
izkusenj iz casa
otrostva.



Vcasih je
separacija
od otroka
olajsanje...

Na drugi strani spektra pa se
kdaj najdejo tudi zenske, ki
v vlogi mame precej trpijo in
komaj cakajo, da se vrnejo v
sluzbo. Vcasih se odlocijo, da
predcasno prekinejo starsevski
dopust in se vrnejo na delovno
mesto. Veliko je razlogov, zaradi
katerih je lahko materinstvo
psihicno in  fizicno tako
naporno, da se zenske raje prej
vrnejo v sluzbo, kot da bi cel
dan bile ob otroku. Vcasih je
dojenckova popolna odvisnost
od mamine skrbi za Zensko
enostavno preobremenjujoca,
celo ogrozujoca - tudi v tem
primeru imajo tovrstne tezave z
vzpostavljanjem in ohranjanjem
stika korenine v otrostvu.

Za marsikatero
Zensko pa je vstop
v materinstvo

tezek tudi iz vidika
socialnega Zivljenja,
saj po prihodu
otroka veliko casa
prezivijo za stirimi




stenami, prijateljice se oddaljijo,
ostanejo same.

Poglavje zase bi si pri tej temi zasluzila tudi
poporodna depresija, zaradi katere trpi ena
Zzenska izmed sedmih in ima mocan vpliv na odnos
z dojenckom ter na priznavanje sebe kot dovolj
dobre matere, ki je sposobna poskrbeti za svojega
otroka.

Ali bom dovolj dobra...?

“Ali bom dovolj dobra mama?” “Ali bom zmogla
opravljati sluzbo kot prej?” "“Ali bom sploh
sposobna skrbeti za otroka in delo hkrati?”...To so
le nekatera izmed vprasanj, ki pred povratkom v
sluzbo mucijo skoraj vsako mamo, sploh pri prvem
otroku. Po enem letu doma ob otroku je vrnitev
na delovno mesto za mnoge nepredstavljiv korak,
ki s sabo prinasa celo vrsto sprememb in novosti.
Poleg strahov v zvezi z otrokovo adaptacijo se
pojavljajo tudi strahovi v zvezi z ucinkovitostjo in
produktivnostjo v sluzbi. Mnogokrat so te skrbi
prisotne predvsem primamah, ki premalo spijoin ne
vedo, kako bodo sploh zdrzale ob dodatnih naporih
in stresu. Tudi v primeru, da otrok zelo malo jé in
se Se veliko doji, so mame vcasih precej anksiozne
glede daljSe odsotnosti od doma. Tako se vcasih
zenske znajdejo v pravem custvenem vrtiljaku,
kjer je pogosto rdeca nit obcutek krivde — bodisi
glede otroka (“nisem dovolj dobra mama”) bodisi
glede dela (“nisem dovolj ucinkovita, prisotna,
fokusirana..."”).
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Kako
poskrbeti za
cimbolj nezno
tranzicijo?

Klju¢no je, da mama v tem
obdobju c¢imbolje poskrbi zase
— najprej s tem, da si dovoli
zacutiti celo paleto obcutkov in
je tako v stiku s sabo.

Pomembno je
tudi, da si priskrbi
cimboljso podporo
(tudi prakticno) s
strani bliznjih, ce
so ti dosegljivi, saj
bo tako lahko bolj
osredotocena na
lastne potrebe in
potrebe otroka.

Priprave se lahko zacnejo ze
precej pred odhodom v sluzbo,
sploh pajedobro,dase mamicaz
otrokom veliko pogovarja — npr.
mu razlozi, da bo sla delat, on pa
v vrtec, da bosta potem kmalu
spet skupaj, da ga ima rada, itd.
Tudi otroku je lazje, ce ni kar
vrzen v neko novo situacijo, pac
pa je mama ob njem, kar se da
socutno in prisotno. Pri tem je
najpomembnejse, da je v sebi
stabilna in suverena, saj bo to
otrok zacutil in bo torej mama
predstavljala zanj varno oporno
tocko. V nasprotnem primeru,
torej ¢e je mama v popolnem
kaosu, prezeta z obcutki
krivde in dvomi, bo tudi otrok
zmeden in bo celotno situacijo
dozivljal veliko bolj ne varno in
dramaticno.

IZZIVI VRNITVE V SLUZBO PO PORODNISKEM DOPUSTU
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poslovan




Alja Fabjan,
Certificirana
psihoterapevtka
integrativne
psihoterapije

Izjemne razmere, ki se jim v zadnjih
letih prakticno ne moremo vecizogniti
in so vstopile v vsakdan vsakega
posameznika, so na svojevrsten nacin
vplivale tudi na podjetja, njihove
lastnike, vodje in zaposlene. Podjetni-
ki in podjetnice se bolj ali manj trudijo
svojim  zaposlenim  zagotavljati
dobre delovne pogoje, podjetju pa
omogocati uspesno poslovanje.

Podjetje je sicer “pravna
oseba”, vodijo pa ga Zive
osebe, ki ustvarjajo odnose

z zaposlenimi, zunanjimi
sodelavci, strankami, s svojim
vedenjem pa vplivajo tudi na
sirso druzbo.

Podjetnikove odlocitve naj bi bile vedno
v interesu podjetja, zaposlenih in strank.
Idealno je, ce so ti interesi skladni, zgodi pa
se, da si vcasih tudi nasprotujejo. Podjetniki
in podjetnice se zato pogosto sprasujejo:
Ali se pravilno odlocam? Sem dovolj
pogumen/-a? Sem dovolj previden/-a? Ali
sem predvidel/-a vse mozne scenarije, ki se
lahko zgodijo v podjetju? Kaj lahko vojna/
epidemija pomeni za nase podjetje? Kako jo
dozivljajo zaposleni? Ali so njihove osebne
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zgodbe povezane s tem in ali jim pri tem podjetje
lahko kako pomaga? Kako trenutna situacija vpliva
na nase stranke? Kako se bodo odzvale nase
stranke in kako lahko njim pomagamo pri tezavah
s katerimi se soocajo?

Pogovarjali smo se z integrativno
psihoterapevtko Aljo Fabjan, ki je
odgovorila na vprasanja s katerimi
smo prisli v stik v casu krize na sirsem
druzbenem podrocju.

Kako pomembne druzbene situacije
in spremembe (epidemija, vojne
razmere, ...) vplivajo na vodenje
podjetja?

Tako, kot druzbene spremembe in krizna obdobja
pomembno vplivajo na posameznika, vplivajo
tudi na podjetja, ne glede na njihovo velikost.
Pandemija Covid-19 je prisla nenadno, ogromna
sprememba zZivljenjskegaslogaje najprejzavecino
prinesla velik Sok. Prilagoditvene kapacitete so
razlicne, toda lahko bi rekli, da je nenavadnost
situacije pri vecini presegala zmoznosti po
hitri in veliki prilagoditivi. Najvec je bilo seveda
odvisno od tega, kaksna je dejavnost podjet;ja,
toda ne glede na to, je bila vecina podjetnikov
soocena s tezo potrebe po hitrih odlocitvah in
uvajanju sprememb. Mnogim je najtezje breme
predstavljal osnovnirazcep —ostatiali ne, vztrajati
in obdrzati doloceno dejavnost odprto ali jo,
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morda vsaj zacano, zapreti.
Nadalje so se morali soocati
z nizom zelo pomembnih
odloc¢itev in posledicno z
ogromno koli¢cino dodatnega
dela; npr. z organizacijo dela
od doma, prestrukturiranjem
dejavnosti, prilagoditvijo cen,
rezerv, dobave ipd. lzredno
pomembna je bila komunikacija
z zaposlenimi in njihova zascita.
V praksi so se hitro videle razlike
med podjet;ji, pri katerih je bila
komunikacija z zaposlenimi
redna in jasna, katerim so vodje
podajale kakovostneinformacije
ter tistimi, pri katerih se to ni
dogajalo. V nekaterih podjetjih
so organizirali tudi skupine za

krizno upravljanje in psiholosko
podporo za zaposlene. Pred-
vsem slednje se kaze kot zelo
dobra odlocitev, saj so se
psiholoske stiske povecale v
celotni populaciji. Pomembno je
tudi zavedanje o dolgoro¢nemu
vplivu spremembe —razmisljanje
v slogu “saj bo mimo, potem bo
pa spet vse po starem” je lahko
pogubno tako za posameznika
kot tudi za podjetje. Dogajanja
v zadnjih letih namrec puscajo
dolgotrajne posledice, oziroma
soze ustvarile novsvet, povratek
v staro pa ni mogoc. Kljucno je
torej, da (p)ostajamo kar se da
prozni v nasem razmisljanju in
delovanju.
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Kako notranji svet podjetnika/-
ce vpliva na odlocanje o poslu v
izjemnih situacijah (borba, beg,
zamrznitev)?

Odziv na krizne oz. travmatske dogodke poteka
na miselnem, custvenem, telesnem in vedenjskem
nivoju. Pomembno je, da vemo, da gre pri vedini
posledic, s katerimi se sooc¢amo po kriznih
dogodkih, za normalne reakcije na neobicajne
dogodke, oziroma so nasi neobicajni odzivi,
povsem normalni. Ne dogajajo se le Sibkim, bolj
ranljivim ljudem, temveC vsakemu od nas, v
razlicnih in bolj ali manj intenzivnih oblikah.

Pomemben faktor je tudi trajanje
krize. V kolikor gre za enkraten
dogodek, je lahko psiholoski in
telesni odziv buren, scasoma pa
se seveda umirimo, sprejmemo
spremembo, oziroma novo
realnost.

TeZje paje, Ce kriza traja dalj ¢asa, oziroma se umiri
in spet zaostri, kot se to dogaja v ¢asu pandemije
covida-19. Nihce od nas kaj takSnega ni pricakoval
in tudi ne more biti »psiholosko opremljen« za
tako izredne razmere. Gre za dalj casa trajajoce
stanje moc¢ne negotovostiin nenehnih sprememb
— tako veliko in hitro nenehno prilagajanje je, ce
se izrazim v zelo mili obliki, utrujajoce.

V slabih dveh letih opazovanja in spremljanja
odzivov ljudi na pandemijo, bi lahko opredelila
tri klju¢ne odzive na krizo: zanikanje resnosti
situacije ali zmanjsevanje pomena situacije
(odzivi: »ah, ni¢ ne bo hudega«, »meni je prav
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fino biti doma«), anksiozni odziv
(mocan strah, lahko le z enega
vidika, lahko z vec¢ hkrati — da bi
zbolel, »strah pred krivdo« - da bi
okuzil koga drugega, strah pred
cepivi, strah pred nastankom
ekonomske krize, izgubo sluzbe,
izgubo svobode, oziroma
sicerSnjega zivljenjskega sloga
...) in prilagoditev (postopno
in sprotno sprejemanje nove
realnosti, ki poteka v Fazah).
Zal je realnost taka, da je rahlo
izboljSanje enega podrocja
(Covid-19) takoj preslo v
zaostrovanje na drugem
podrocju (vojna v Ukrajini), kar
bo zopet prineslo nove stiske
za vse. Zdi se, da ni predaha od
slabih novic, v takSnem casu je
tezko vzdrzevati obcutek smisla
—kar je tudi vprasanje, s katerim
se pogosto soocajo podjetniki.

Seveda, na nase delovanje in
odlocanje v stresnih situacijah
najbolj vpliva nas notranji svet.
Vsi smo namrec¢ ze v nasem
otrostvu doziveli mnogo tezkih
situacij, v katerih smo se odzivali
razlicno (boj, beg, zamrznitev),
nasi odzivi iz tistega casa
pa mocno vplivajo na nase

odzivanje v stresnih situacijah
danes. Morda bi na prvi pogled
ocenili, da je boj najboljsi odziv,
da je najbolj gotova pot k
resSitvi, tudi v poslovhem svetu
in velikorat tudi je, ne pa vedno.

Vcasih je zelo
pomembno

malce pocakati,
videti, kako se
stvari odvijajo in
opazovati tudi
dogajanje v sebi ter
prepoznati svoje
custveno odzivanje
na situacijo.
Delovanje v stanju
mocnih custev
lahko pogosto tudi
vodi v neracionalne
odlocitve, ki lahko
prinasajo nove
tezave.
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Podjetnik naj bi bil optimisticen in vedno
pripravljen iskati resitve. Prevzemal naj bi
odgovornost za tveganje in tehtal, kaj je prav
tudi takrat, ko je situacija tezka in nepredvidljiva.
Kako naj ohranimo osebno trdnost in
prilagodljivost? Kako naj zeljo po kreativhem
reSevanju tezav obdrzimo tudi v tezkih casih in
kako jo lahko prenesemo na zaposlene ter svoje
stranke?

V casu epidemije smo bili psihoterapevti in ostali strokovnjaki na
podrocju dusevnega zdravja prica mnogim stiskam posameznikov,
ki so se ukvarjali zdejavnostmi, ki so utrpele mocan padec prometa,
oziroma so morali svoja podjetja zacasno ali celo za vedno zapreti
(npr. turisti¢ne in gostinske dejavnosti). Ti so bili lahko zelo uspesni
podjetniki, prilagodljiviin osebno trdni, a so se ukvarjaliz dejvnostjo,
ki je zal utrpela najvecjo skodo. V pogovorih s taksnimi posamezniki
je bilo tudi meni osebno zelo tezko. Lahko namrec delamo v smeri
osebnostnega spreminjanja, prilagajanja in vecje odpornosti na
stres, nekaj drugega pa so okoliscine, na katere ne moremo vplivati,
zaradi katerih se ne moremo dovolj dobro prilagoditi, da bi lahko
resili situacijo, obdrzali podjetje. Takrat je skoraj nemogoce ohraniti
optimizem in dobro voljo ter motivirati tudi zaposlene v tej smeri.
Mnogi so bili tako prepusceni “gasenju pozarov”, preprecevanju
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najhujsega, resevali so, kar je bilo pac Se v njihovi
moci, se borili iz dneva v dan. V taksnih primerih
postavljam na prvo mesto skrb zase.

V kolikor podjetnik ne spi, ne je

in se skozi celoten dan ukvarja

le z razmisljanjem, kako bi resil
podjetje, mislim, da ne prispeva k
resitvi, ampak k unicevanju sebe
in s tem tudi podjetja.

Vcasih je potrebno stopiti korak nazaj, da bomo
morda lahko videli SirSo sliko, da bomo zbrali
energijo za to, da bomo ¢imprej stopili dva napre;j.




Kar se tice
zaposlenih, se mi
zdi pomembno,
sploh v casu, ko
se dogajajo stvari,
na katere nimamo
vpliva, da so vsaj
v doloceni meri
vkljuceni v procese
sprejemanja
odlocitev.

Primer: dosti bolje se pocuti
zaposleni, ki ima moznost
odlocanja, ali bo delal od doma
ali ne, kot tisti, ki mora tudi to
odlocitev, oziroma spremembo
zgolj upostevati kot Ze toliko
drugih. 1z prakse se spominjam
primera podjetnika, ki je vse
svoje zaposlene ob zacetku
epidemije povabil, naj napisejo
svoje predloge o tem, kako naj
bi potekalo delo, kako bi kar v
najvecji meri obdrzali delovanje
podjetja v optimalnem obsegu.
Vse predloge so predebatirali
skupaj in sprejeli dolocene
odlocitve, uvedli spremembe,
ki so bile nujne ter dolocili pod

katerimi pogoji in do kdaj se
bodo izvajale. Vsi zaposleni so
cutili, da imajo vpliv, kar je v
taksSnih okolisc¢inah izrednega
pomena, S Svojim prispevanjem
so razbremenili vodjo. Vsem so
bili pogoji jasni, kar jim je dalo
obcutek varnosti. Nov nacin dela
se je izvajal brez nepotrebnega
nadzora, ker so vsi mirno in
precej hitro ponotranjili nova
pravila. Primer dobre prakse, ki
pa je seveda mozen v manjsih
podjetjih.

So podjetnikom
dovoljene napake? Kaj
narediti, ko vemo, da
smo storili napako?

Seveda, tudi podjetniki so ljudje
in delajo napake, iz katerih se
lahko veliko naucijo. Marsikatera
napaka je lahko tudi priloznost
za rast in napredek, pomembno
je zavedanje o tem, kaj se je
zgodilo in zakaj je do napake
prislo. Klju¢no je seveda, da
si dovolimo napako priznati,
zanikanje  ali olepsSevanje
resnice.  ponavadi vodi v
ponavljanje istih napak. Dobro
je tudi, da se s kom pogovorimo,
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si dovolimo poiskati pomoc. V
casu epidemije sem velikokrat
slisala stavek: “Sedaj mi je lazje,
ko sliSim, da je tudivam soocanje
z vsem tem tezko.” Obcutek, da
nismo sami, da nismo edini, ki
iS¢emo pot iz temnega labirinta,
je vcasih odresujoc.

Kaj lahko podjetnik
naredi na sebi, da bo
postal boljsi podjetnik?

Predvsem s
prizadevanjem
za ¢im boljso
skrb zase: gre za
tako imenovane
“osnovne stvari”
— dovolj spanja,
ustrezna in redna
prehrana, dovolj
gibanja ter dovolj
prostega casa, ki naj
bo vedno razdeljen
na aktivni (hobiji,
druzenje, stvari, ki
nas veselijo) ter na
pasivni cas (cas, ko
“delamo nic”).

To so stvari, na katere marsikdo,

sploh pa podjetniki, pozabljajo,
zato je potrebno tudi, da se vsaj

do neke mere, izobrazijo glede
psiholoskih tezav, ki jih ogrozajo
(npr. kroni¢ni stres, anksioznost,
izgorelost), da bodo znali
prepoznati prve znake in
pravocano ukrepati, prilagoditi
zivljenjski stil ali poiskati pomoc.
Slednje je za marsikaterega
podjetnika tezko, velikokrat
sliSim stavke v smislu: “Sram
me je, vodim sto ljudi, sebi pa
ne znam pomagati.” Sebi je pac
najtezje pomagati, vcasih pa
tudi nemogoce. Vedno in za vse
je pomemben trud v smeri ¢im
vecjega zavedanja o tem, kako
delujemo, kakonaserazmisljanje
in custveno dozivljanje vpliva na
nase odlocitve, ki so pomembne
tako za nas, kot tudi za podjetje.
Zapodjetnikaje zelopomembno
tudi, da zna poslusati - pogovor
s sodelavci in z zaposlenimi
je marsikdaj zelo dragocen. V
kolikor zna slisati tako pohvale
kot tudi predloge in kritike,
doprinese k dobrobiti vseh ter
k ustvarjanju vecje proznosti, Ki
je v negotovih obdobjih, polnih
sprememb, dostikrat odlocilni
dejavnik za obstoj podjet;ja.
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Kaj je tisto, kar je tako privlacno v
alkoholu, kljub temu, daje znan kot
ena od bolj zasvojljivih snovi? To,
da omogoca sprostitev, lahko vse
do evforije. Ljudem daje obcutek
zadovoljitve potreb, tudi ce jih v

resnici niso zadovoljili. Zmanjsa
anksioznost, ublazZi strah, tremo
in nelagodje v socialnih situacijah.
Alkohol je del »protokola«. Mocno
pa zmanjsa tudi kontrolo impulzov.
Zaradi cesar se ljudje vedejo bolj
»spontano« in manj premislijeno.



https://mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Barbara-Karoli-85
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Na osebe, ki ga uzivajo ucinkuje tako
stimulativno, kot jim omogoca obcutenje
miru in sproscenosti. Zaradi neposrednega
vpliva na mozgane povzroca ob ustrezni
kolicini zamegljen vid, moteno ravnotezZje,
agresivno vedenje ali zastrupitev z
bruhanjem. Obcasna ali redna opijanja,
so se posebej pri Zenskah lahko posledica
travmatske izkusnje. Izpostavljenost
kronicnim stresorjem znotraj njihove
socialne mreZe in znotraj skupnosti v
kateri Zivijo in delajo, poveca ranljivost
Zensk tako za psiholoski stres kot tudi za
poseganje po alkoholu.

Povecala se je splosna
izobrazba zensk. Prav tako
dohodki. Sluzba, kariera
omogoca socialno in
ekonomsko samostojnost.
Vendar so za enako
odgovorno delo se vedno
slabse placane in imajo
tudi slabse moznosti za
napredovanje. Slabsa
Je tudi zastopanost
zZensk na vodilnih polozajih.
Prav tako se zdi, da se od zensk
pricakuje vec.

Da se morajo na delovhem mestu veliko bolj

dokazovati, da so pretirano odgovorne in
preobremenjene. Tekmovalnost v delovhem




okolju v povezavi s preutrujenostjo in s premalo
casa namenjenega spopadanju s stresom vodi
v izgorelost. Dodaten dejavnik tveganja za
poseganje po alkoholu je permisivhost delovne
organizacije do uzivanja alkohola. V nekaterih
delovnih organizacijah je uzivanje alkohola norma,
v nekaterih pa le-to omogoca organizacija dela.
Kot je na primer troizmensko delo v povezavi z
delom, ki je custveno iz¢rpavajoce in istocasno
zelo odgovorno.
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Zenske svojo poklicno vlogo
usklajujejo z vlogo gospodinje,
Zene in matere. Starsevstvo

kot tako jih za eno leto izloCi iz
kariernega okolja, kar je prej kot
ne ovira pri napredovanju.

Lahko pa se tudi zgodi, da zenska po porodniskem
dopustu ugotovi, da je bila prerazporejena kam
drugam, na drugo delovisce.
Ob zakljucku delovnega dne
se delo za zenske obicajno ne
zakljuci, temvec se nadaljuje
z delom in odgovornostmi
doma. Kratkoro¢no poseganje
po alkoholu prinese olajsanje
in pomeni na nek nadin
instantno pomoc¢. Na daljsi rok
papomenizdravstvenetezave,
kot so okvare jeter in drugih
organov, nekatere vrste raka,
depresije, prometne nesrece
ali odtegnitveni znaki. Znaki
abstinencne krize se lahko
izrazijo tudi med sluzbenim
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¢asom, na delovnemu mestu. Tako kot tudi znaki
opitosti.

Od prvegasrecanjazalkoholom, obic¢ajnovzgodnji
mladosti, do odvisnosti ponavadi vodi dolga pot,
ki pa je pri zenskah krajsa kot pri moskih. Prvo
obdobje je obdobje manj rizicnega pitja, vcasih
zmotno poimenovano kot zmerno pitje. Temu
lahko sledi obcasno opijanje, redno prekomerno
uzivanje alkohola ali rizicno pitje (npr. voznja pod
vplivom alkohola). Za manj rizicno pri moski velja,
¢e popije do 2 enoti alkohola ob eni priloZznosti
(2 dlvina, 5 dl piva, 0.5 Zgane pijace). Pri zenskah
so te vrednosti pol manjse, to je 1 enota ob eni
priloznosti. Za manj rizicno se steje tudi, ¢e zenska
ob izjemnih dogodkih in posebnih priloznostih
popije samo do 3 enote.

To kar deluje preventivno,
zdravilno je ucenje regulacije,
obvladovanja custey, ce
obstajajo tezave na tem
podrocju. Sprejemanje custev
kot takih in delo s custvi.
Razresevanje anksioznosti in
depresije. Usmerjenost v cilje.
Ucenje prepoznavanja custev in
obvladovanje impulzov. Pogovor.
Tudi s strokovnjakom.
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Ne sprejemanje dodatnih dolznosti.
Razvijanje sposobnosti postavljanja meja
in vescine vzeti si cas zase. Ne samo hobi,
razne oblike sportnih, plesnih ali drugih
dejavnosti, tudi psihoterapija pomeni, da
je tisti dan v tednu in tista ura v tednu
namenjena samo tebi. Varen kraj, ki
omogoca zacasen umik iz stresnega okolja.




lzgorelost
zensk na
delovnem
mestu

Na psihoterapevtskih  seansah
vedno znova srecujem Zenske, ki se
spopadajo s tezavami na delovnih
mestih. V danasnji dobi imajo Zenske
slabse pogoje dela kot moski: se
vednososlabseplacane, pogosteje so
izpostavljene mobingu, imajo slabse
moznosti za napredovanje, se Zal
srecujejo s spolnim nadlegovanjem,
Zenske so v podjetjih pogosto motec
faktor zaradi nacrtovanja druZzine
in imajo zaradi tega slabse zapo-
slitvene pogoje. Soocene so z
bolniskim dopustom zaradi nege
otroka, ob tem pa veckrat naletijo
na nerazumevanje delodajalca.



Urska Krizman
Psihoanaliticna
psihoterapetka,
psihoterapevtka
za otroke in
mladostnike

Taksne situacije Zensko lahko
pripeljejo do izgorelosti na delovnem
mestu. Danes je Ze dokazano, da
je izgorelost nalezljiva, zavedati
se moramo tudi nalezljivosti
negativnih custev na delovnem
mestu in povezave izgorelosti z
njimi. Zaradi custvene narave smo
Zenske bolj nagnjene k izgorelosti.
Se posebej smo izpostavljene Zenske
na vodilnih delovnih mestih in
samostojne podjetnice. K temu lahko
dodamo se visjo izpostavljenost pri
poklicih pomoci (medicinsko osebje,
socialne delavke, specialni pedagogi,
psihologi, psihoterapevti ...). Glede
starosti pa smo najboljizpostavljene
Zenske med 30. in 50. letom. Zenske
in moski doZivljajo izgorelost na dva
razlicna nacina: moski postanejo
cinicni, Zenske cutijo izcrpanost.

Poleg okolis¢in dela in druzbenih lastnosti je kljucen
vzrok za nastanek izgorelosti osebnostna lastnost zenske.
Zenske, ki so psihi¢no labilne, ki se spopadajo z anksiozno-
stjo, ne zmorejo postavljati mej, se ne znajo postavitizasein
odlo¢noreciNE, tiste, ki ne zmorejo zacutiti svojega telesa,
se pridelu ne znajo ustaviti, so Se posebejizpostavljene. Na
razvoj izgorelosti vpliva tudi otroska zgodba posameznice.
Kaksen odnos so do dela imeli starsi, kakSne zahteve je
deklica cutila s strani starsev in drugih avtoritet? Kaksna
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dinamika je bila prisotna v druzini posameznice (storilnost,
perfekcionizem, previsoka pricakovanja starSev)? Ali je
bilo delo v druzini edina vrednota, ali so znali starsi in
za posameznico pomembni drugi objekti tudi uzivati,
pocivati, se zabavati? Ta in podobna podroc¢ja odpiram na
psihoterapevtskih seansah na katero pride Zenska zaradi
izgorelosti. Zakajsejije tozgodilo? TakSno zensko povabim,
da ozavesca potlacene vsebine, ki so povezane z njenim
nastankom. Ali se morda zeli prekomerno dokazati? Zakaj?
Kaj jo vodi v to? Hkrati taksSno zensko povabim v ucenje o
skrbi zase. Le ta je namrec zelo pomembnainigra bistveno
vlogo prinastankuizgorelosti. To podrocje obsega osnovne
fizioloSke potrebe (urejeno spanje, prehranjevanje, gibanje
in pocitek) prakticiranje sprostitvenih tehnik (meditacija,
avtogeni trening, Cujecnost, dihalne vaje) seveda tudi
ustvarjalne potrebe (petje, ples, risanje, slikanje, igranje
inStrumentov,...), socialne potrebe (druzenje s prijatelji
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in sorodniki, hkrati pa tudi zavestno izogibanje toksicnim
odnosom), nacrtovanje letnega dopustain prostih dni med
letom.

Pomembno je, da se Zrtev izgorelosti
zaveda svojih lastnih omejitev, da se ne
primerja z drugimi, kajti primerjanje unici
sreco, in da se zmore sprejeti taksna

kot je, da se nauci biti prijazna, nezna,
razumevajoca do sebe.

Zrtve izgorelosti se pogosto spopadajo z obéutki krivde,
nemalokrat imajo slabo samopodobo. Pomembno je, da
opravijostaksnimiobcutkiinspomocjopsihoterapevtskega
odnosa izboljsujejo samopodobo. Psihoterapevt je do
takSne osebe razumevajoc, prijazen, uvideven in socutenin
tako lahko taksna oseba ponotranji ljube¢ odnos do sebe.
Zelo je pomembno, da se zenska, ki trpi za izgorelostjo
resno loti tega problema in da dejansko spremeni odnos
do sebe, s tem pa posledicno tudi do drugega, tudi do
avtoritete na delovhem mestu. Ko ji bo to uspelo, se bo
mnogo lazje spopadala z vsemi zahtevami v sluzbi, tudi
tistimi, ki so zal Se danes do zZzensk zahtevni, krivicni in
posledi¢nodiskriminatorni.Sicer pasejiizkusnjaizgorelosti
lahko ponovi in jo psihi¢no ter telesno Se bolj poskoduje.
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Rojena za
druge

Vcasih me obiscejo Zenske, ki ‘pridno’ vzgajajo
otroke, skrbijo za svoje sekundarne/primarne
druZine, zraven pa gradijo kariero, se izobraZujejo
ali opravljajo redne sluzbene zadolzitve. Prvoten
vzrok za obisk psihoterapije je pogosto izcrpanost
od sluzbenega dela in obcutek nesmisla, ki ga v




takem tempu vec ne vidijo. Sekundarni vzrok, ki ga
ozavestimo sele v procesu terapije pa velikokrat
sploh niso delovne zadolZitve, temvec vloga, ki
jo Zenske nehote in vedno znova zase izbiramo v

vseh, ne le poslovnih, krogih.

V nas Zzenskah je globoko zasidran
kolektiven obcutek, da ni dovolj, da
samo obstajamo, temvec ‘obstajamo, ko

obstajamo za drugega..

Se ve¢, ‘obstajamo, ko obstajamo v sluZzenju drugemu’.
Obstajamo za Sefa, za sodelavce, za prijatelje, za druzino,
za sluzbene dolznosti in obveznosti, ki nam jih nalozijo
drugi ali pa jih zadamo same sebi, z mislijo, da bomo ob

zadovoljnih obrazih po nasi zaslugi,
zapolnile vrzel lastne vrednosti.

In potem izpade, kot da smo Zenske
manjvredne, preslisane, spregledane,
a dejstvo je, da zaradi pretekle
zgodovine to same zase nezavedno
izbiramo, druzbi pa s tem vedno
znova pritrjujemo, da je bolj kot
identiteta v odnosu do sebe, za nas
zenske, normalna identiteta v odnosu
do drugega. Samo poglejmo Stevilo
zensk v poklicih pomoci: uciteljice,
vzgojiteljice, psihologinje, socialne
delavke, kuharice, streznice, sobarice
itd., kjer spet ‘sluzimo’ drugim, nase
paravno v teh poklicih najhitreje in Se

Sara ldzig,
Certificirana
psihoterapevtka
Plesno-gibalna
psihoterapija

32

ROJENA ZA DRUGE



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

bolj pozabimo. Sicer pa, za te poklice
smo pac zenske “rojene”...drzi?

Identiteta slovenske Zenske je,
hoceS noces, globoko vpletena
v tihe cerkvene nauke, ki zZensko
postavljajo v sekundarno pozicijo
— iz Adamovega rebra za Adamovo
pomocnico (nezaseinizsebe, temvec
iz drugega in za drugega). Ne glede
na to, kako opredeljujemo svoja
verska prepricanja, je krs¢anstvo na
nasih tleh zaznamovalo oba spols,
tudi in predvsem pa Zenske, saj so
koncepti zenskosti vecinoma pripeti
na zensko telo, s tem pa zensko
vsak dan opominjajo na globoke
kolektivhe rane sramu (gresnega
telesa), krivde (za zapravljen raj na
tem planetu) in strahu (pred krizo
identitete - kdo sploh smo zenske
zase in brez drugih?).

In tukaj nastopi problem.

Ko v prvi vrsti obstajamo
za druge, sami redko
najdemo cas za odnos
s seboj. Odsotnost
odnosa s seboj pa
pogosto pomeni tudi
odtujenost od svojega
lastnega telesa, od
svojih avtenticnih
potreb in Zelja, od svoje
vizije, moci in globljega
smisla.
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Taka zenska je navidez aktivha udelezenka druzbe, a v
resnici poganja kolo drugega/podjetja/druzine, ne sebe.
In potem se iz¢rpa, pregori, saj sama sebi ne zna ‘sluzit’
oziroma niti ne ve, kdo je ona, brez svoje vloge.

Ob tem torej ne preseneca, da vsakic,
ko me obisce odrasla zaposlena zenska,
pogovor in gibalno-terapevtski proces
neizogibno steceta v smer:

1 Osnovnihtelesnih potreb-vecina zensk se popolnoma
zapusti. Vazno je, da je delo dobro opravljeno, da so
otroci razvozeni na vse aktivnosti, njena telovadba in
prehrana bo ze (po)cakala...

2 Jeze, celosovrastva, kisploh nista usmerjena na druge
(drugi nas rabijo), ampak nase, ker nismo zmogle Se
vec kot jti cez sebe.

3 Zalovanja za izgubljenimi leti, za stanjem popolne
iz¢rpanosti in globoka zalost ob zavedanju, da same
sebine znamo dajatitistega, s cimer obilno zasipavamo
druge.

4 Odlotditev, da je treba nekaj spremeniti in nato mocen
strah, dabomo razpadle, daitak nismo ni¢ brez sluzbe/
druzine v katerise iz¢rpamo za druge, da smo premalo,
¢e nismo ob koncu dneva utrujene in da v Zivljenju
nismo nic¢ naredile, ¢e grejo stvari pregladko in se ne
matramo...
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Kako si lahko pomagamo?

Za zacetek zacnimo s prvo tocko. Kaj so
tvoje telesne potrebe? Kaj rabis, da ti
fizicno funkcioniras na delovhem mestu?
Daj si to. Vzemi si minuto, da med delom
malo zadihas, se pretegnes in ozavestis v
kaksni poziciji vdanem trenutku pociva
telo —je lacno, Zzejno, rabis na wc, so
tvoje oci utrujene, je tvoja zadnjica cisto
zasedena?

Zavedanje svojega telesa vpliva na zavedanje tebe v tvojem
telesu, s tem pa na zavedanje tvojih resnic¢ni obcutkoy,
custvenih reakcij in necenzuriranih misli ter zelja. Hkrati
zavedanje telesa in gibalnih vzorcev vodi v prepoznavanje
osebnih meja-do kam dajem sebe v svet, da se neiz¢rpam,
koliko zmorem dati drugim in koliko potrebujem dati sebi?
Navsezadnje si, v svoji lo¢enosti od svojega telesa in svojih
potreb, tudi ti tisti ‘drugi’, ki urgentno rabi samopomoc,
nego in ljubezen — najprej na fizicnem, nato pa tudi na
drugih nivojih tvojega obstoja...
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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

© Koper 9 Ljubliana
28 let izvajanja terapij 31 let izvajanja terapij
= 2 = O 2

Jerneja Hribar Manca Kodric
Bukovic © Koper

12 let izvajanja terapij

© Ljubljana
4 leta izvajanja terapij & 8

& O R
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Jerneja-Hribar-Bukovic-68
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Manca-Kodric-75
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Manca-Kodric-75

71 Z“""

Jelena Richter Nina Grudina
9 Ljubliana © Sempeter pri Novi Gorici
4 leta izvajanja terapij 5 let izvajanja terapij

= 8 2 = 8 Q4

Gestalt psihoterapija

Natasa Berdnik Ana Globocénik

© Smartno ob Paki, Liubljana © online psihoterapija
8 let izvajanja terapij 8 let izvajanja terapij

& 8 Q ()
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PSIHOTERAPEVTI


https://www.mojpsihoterapevt.si/terapevt/id/26
https://www.mojpsihoterapevt.si/terapevt/id/26
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Ana-Globocnik-41
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Ana-Globocnik-41
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Jelena-Richter-59
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Jelena-Richter-59
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Nina-Grudina-88
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Nina-Grudina-88

Jana Bizjak Bradesko

© Polhov Gradec
14 let izvajanja terapij

= O

Damjana Jurman

© Koper
8 let izvajanja terapij

= O

Ana Pekolj
© Ljubljana
3 leta izvajanja terapij

= O
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PSIHOTERAPEVTI


https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Jana-Bizjak-Bradesko-51
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Jana-Bizjak-Bradesko-51
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Damjana-Jurman-87
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Damjana-Jurman-87
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Ana-Pekolj-72
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Ana-Pekolj-72

Integrativna psihoterapija

Katja Selcan Masa Vozlic

O celje © Ljubliana

7 let izvajanja terapij 3 leta izvajanja terapij
= B = B

Analiticna psihoterapija

Urska Ajdisek Nada Polajzer
© Ljubliana © Ptuj
11 let izvajanja terapij 7 let izvajanja terapij

& 8 Q = O
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Katja-Selcan-35
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Katja-Selcan-35
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Masa-Vozlic-77
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Masa-Vozlic-77
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

Maja Jarc Rogel
© Ljubliana
5 let izvajanja terapij

& O

© Kranj
3 leta izvajanja terapij

= O

Manca Svara

© Koper
3 leta izvajanja terapij

& O

41

PSIHOTERAPEVTI


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
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mateja-Kosnik-61
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mateja-Kosnik-61

Logoterapija

Martin Lisec
© Ljubljana
10 let izvajanja terapij

2 0 Q

David Srakar

© Ljubliana
8 let izvajanja terapij

S O Q

Alenka Vujkovac
© Ljubliana
9 let izvajanja terapij

2 B Q
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PSIHOTERAPEVTI


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
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/David-Srakar-36
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/David-Srakar-36

Psihoanaliticna psihoterapija

Parov Anzelc
© Ljubliana
12 let izvajanja terapij

= )}

Ana Matijevic
© Ljubliana
9 let izvajanja terapij

S O 2

Lea Presern McCann
© Ljubliana
7 let izvajanja terapij

& O

Gasper Lesar
© Ljubliana
3 leta izvajanja terapij

2 B8 Q

43

PSIHOTERAPEVTI


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
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

Urska Krizman

© Maribor
8 let izvajanja terapij

& O

Robert Rostan

© Portoroz
12 let izvajanja terapij

= O

Lina Ogris
© online psihoterapija
4 leta izvajanja terapij

=

Aleksander Lavrini
© Ljubliana
13 let izvajanja terapij

)
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PSIHOTERAPEVTI


https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Robert-Rostan-29
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Robert-Rostan-29
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Aleksander-Lavrini-16
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Aleksander-Lavrini-16
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

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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PSIHOTERAPEVTI


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

Jasmina Pelc Gregor Humar

© Ljubliana, Domzale 9 Ljubliana

9 let izvajanja terapij 2 leti izvajanja terapij
= = ) = O

Psihodinamska psihoterapija

Mateja Simcic Mateja Svetak
© Ljubliana © Ljubliana
3 leta izvajanja terapij 6 let izvajanja terapij

= O )
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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
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

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

Teja Gasperin
© Radovljica
3 leta izvajanja terapij

= O

R kar smo,

Marina Noc¢
© Ljubliana
5 let izvajanja terapij

& O

Ana Zore
© Ljubliana
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/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

Transakcijska analiza

Natasa Grof

© Ljubljana, Moravske Toplice
6 let izvajanja terapij

& O Q

Ursa Young
© Ljubliana
9 let izvajanja terapij

& a

Martina Judez

© Novo mesto
10 let izvajanja terapij

& 0 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

Ula Gojo

© Kranj
2 leti izvajanja terapij

)
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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
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Ula-Gojo-65
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Ula-Gojo-65

Realitetna psihoterapija

Helena Weilguny
© Ljubljana
15 let izvajanja terapij

= )}

Sasa Zuntar

2 leti izvajanja terapij

& 8 QR

Mirjana Nadjalin
© Ljubljana
4 leta izvajanja terapij

S 0 Q

5/2

PSIHOTERAPEVTI


https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Helena-Weilguny-2
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Helena-Weilguny-2
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mirjana-Nadjalin-52
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Mirjana-Nadjalin-52
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Sasa-Zuntar-58
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Sasa-Zuntar-58

Skupinska analiza

Sebastijan Einsiedler
© Ljubliana
6 let izvajanja terapij

=
Na klienta usmerjena terapija

-
1

Stanislava Grachova
© Ljubliana
3 leta izvajanja terapij

S O 2

543

PSIHOTERAPEVTI


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

Plesno-gibalna psihoterapija

Sara ldzig

© Logatec
4 leta izvajanja terapij

& O QR

54
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https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Sara-Idzig-78
https://www.mojpsihoterapevt.si/psihoterapevt/Sara-Idzig-78

—




Verjami vase in v vse

kar si. Vedi, da se v tebi
skriva nekaj vecjega od
katerekoli ovire.

MOTIVACIJSKE MISLI
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Pogovarjaj se sam
s sabo kot bise z
nekom, ki ga imas rad.

- BRENE BROWN
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Vsaka mama je prava
mama, dana za sreco in
na veselje. Prava. In ena
sama. Za vse zivljenje.

MOTIVACIJSKE MISLI

- TONE PAVCEK
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Vse kar si si kadarkoli
zelel(-a), te caka na
drugi strani strahu.




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?

63

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 

