o

oli as n| ro

\ Mateja /Videcnik
PSIHOLOGIJA
COACHING




Danasniji svet se premika izredno hitro. Tehnoloski razvoj
nas sili v osvajanje vedno novih vescin. Pomembni sta nasa
stalna dosegljivost in natancnost. Na delovnem mestu se od
nas priCakuje »Se vec in bolje«. Delo in vsa opravila se nikoli
ne koncajo. Vsak trenutek prejemamo nestete informacije,
mediji so polni negativnih novic, na druzabnih omrezjih je
vse (prevec) krasno. Pocutimo se preobremenjeno, ne zmo-
remo obvladovati vsega.

Razumem, Ce se ob vseh teh zahtevah in spremembah tezko
znajdes, ti je napor, te je strah napak in te skrbi, kako bos
vse zmogel. Obcutek imas, da je vsega prevec, obletavajo te
negativne misli, samozavest in energija pa ti padata. Zakaj
je tako teZko in tako kaoti¢no? Bojis se narediti spremembo,
a hkrati si v trenutnem stanjy nezadovoljen.

Kako bi se pocutil, ¢e bi skozi vse Zivljenjske in delovne
izzive Sel z ve€jo notranjo mocjo, samozavestjo, pogumom,
pozitivno naravnanostjo, mirnostjo ter lahkotno energijo?

Ce bi se naucil, kako si lahko bolj prilagodljiv in proZen,
potem:
e bi Sel Cez stres hitro in ucmkowto,w

e bi po negativnih dogodkih hitro okreval in vzpostavil
popolno ravnovesije,

e te negativne misli, skrbi ter strah pred napakami ne bi
vec preletavale,

e se ne bi pocutil, kot da se vseskozi vrtis v krogu,



e te teZki odnosi ne bi izCrpavali, ti povzrocali jeze in ti
kratili spanca,

e  bi bil bolj organiziran in znal reci »nex,

e bil bolj vztrajen, motiviran in z veC energije,

e bi sebe veckrat postavil na prvo mesto in

e tocno bi vedel, kje se Se skrivajo tvoje notranje modi in
kam je smiselno vlagati ¢as in energijo za vecji osebni
uspeh in zivljenjsko radost.

Skozi Studij psihologije, izobraZevanj iz coachinga, transak-
cijske analize, Cujecnosti in meditacije ter Stevilnih urah, ki
sem jih preZivela na svojih predavanjih in delavnicah v pod-
jetjih ter pogovorov s posamezniki, sem odkrila pomemb-
nost 9 klju¢nih podrocjih. Tem se je vredno posvetiti, se o
njih vsak dan opominjati in jim zvesto slediti.
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9 zlatih investicij

Sprejmi spremembe

Spremembe so stalnica nasih Zivljenj. Tako na
osebnem podrocju ali v sluzbi. Ljudje najpogo-
steje porocajo o naslednjih »pretresih«: selitey,
nova partnerska zveza, prihod otroka, bolezen,
novo delovno okolje, novi nadrejeni, reorganizacija v sluzbi,
financni primanjkljaj... Prej ko sprejmes spremembe, se jim
ne upiras ampak aktivno isces, kako se jim lahko ucinko-
vito prilagodis, lazje bo tekla tvoja nadaljnja pot. To pa se
bo odrazalo na tvojem obcutku notranjega zadovoljstva in
uspeha ter lepsih odnosih z drugimi. Tvoja zmoznost rea-
giranja in upravljanja teh sprememb bo najvedji pokazatelj
kvalitete tvojega iivljenj‘ ‘
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Razmisli, na kaj imas vpliv

Ljudje pogostokrat razmisljamo in se ubadamo s
stvarmi, na katere nimamo nobenega vpliva. Kori-
stno je, da takSna razmisljanja ¢imprej opustis. To
so teme o politiki, inflaciji, slabih novicah v medijih,

epidemiji, reagiranju sodelavcev, napakah drugih... Zato
SVojo energijo usmeri na vsebine, ki so pod tvojim nadzorom:
kaksne so tvoje misli, kako reagiras, kako si motiviran, kako
skrbis zase, kaksen je tvoj odnos do drugih... Ze tvoja minimal-
na sprememba o vsebinah, nad katerimi imas vpliv, je boljsa,
kot fokus na dejstva, ki niso pod tvojim nadzorom.

Oblikuj svoje cilje

Ljudje, ki to¢no vedo, kaj si v Zivljenju zelijo, so
bolj srecni in zadovoljni. Ne begajo sem in tja.
Svoje Zivljenjske energije ne porabljajo in izgu-
bljajo po nepotrebnem. Hranijo jo za svoje cilje
in Zelje. V neki raziskavi so ugotavljali, kako razmi-

Sljajo uspesni ljudje in kako manj uspesni. Ugotovili
so, da neuspesni ljudje vseskozi razmisljajo o tem, cesa si
ne Zelijo, uspesni pa o tem, kako bi dosegli to, kar si zelijo.
Zato posteno razmisli, ali si na poti, ki si jo v Zivljenju zelis
in po kateri bos hodil Se naslednija leta.

Neguj odnose z bliznjimi

Ko nam je v Zivljenju hudo in zelimo prebrodi-
ti tezke situacije, so ljudje, ki jim zaupamo,
nas temelj. Pri njih najdemo bazo, ki nas
podpira, bodri, nam daje notranjo moc,
nas usmerja in nas sprejema. Ne pozabi na
to! Aktivno neguj odnose z bliznjimi in prijatelji,
posveti jim ¢as in svojo pozornost, saj je to tvoj




najboljsi kapital za tezke trenutke. Ce ne verjames, povpra-
Saj starejse ljudi, kaj jih je v Zivljenju naredilo najbolj sre¢ne
in povedali ti bodo: prijazni in socutni odnosi z drugimi.

Treniraj hvaleznost

Nas um je narejen tako, da je bolj pozoren na
negativne novice in informacije, saj nam jeto v
Casu evolucije pomagalo preziveti. Tisti, ki ga je bilo
bolj strah in je bil bolj pazljiv, je imel veC moznosti,
da v pradavnimi prezivi. Danes taksnih fizicnih nevarnosti
okoli nas ni vec, zato treniraj pozitiven pogled na svet in to,
kar imas. Fokus na tri hvalezne misli ob koncu dneva bo zacel
spreminjati tvoje mozgane, da bodo vedno bolj pozitivni, zado-
voljni in bodo tudi vnaprej iskali pretezno pozitivhe spodbude.
Tvoj pogled se bo premaknil iz tega, ¢esar nimas, v vse tisto,
kar imas. In tega je veliko.

Pohvali se

Podobno je tudi s pohvalami samemu
sebi. Ce naredimo kaj dobrega,
hitro re¢emo: »To je bila
sreCa, saj ni bilo tako tez-

ko, to bi lahko naredil vsak«.

Vendar temu ni tako. S
tem grobo znizuje-
Mo svojo vrednost.




Zato se treniraj v pohvalah. Vsak dan se pohvali, vendar
tako, kot bi govoril svojemu prijatelju. S tem, ko »gremo
izven sebe«, na pohvalo pogledamo iz SirSe perspektive in
ji dodamo vecjo vrednost. Torej, »Mateja, tole si pa super
napisalal«

Iz »doing v being«

PrepriCana sem, da ves dan nekaj pocnes. Ali
doma ali pri delu. Tudi ko »Sportas«, nisi pri
miru. Vseskozi si v pogonu, v delovanju, v fazi
»doing«. Poskusaj vsaj nekaj minut na dan izklo-
piti aktivnost in preiti v fazo »being«. Samo biti, poceti
ni¢, morda zapreti odi... Tvoje telo in um ti bosta zelo hva-
leZna, saj dosegata najboljse rezultate, ko sta v ravnovesju.
Tako kot je pomembno delo in aktivacija, je pomemben tudi
pocitek in regeneracija.‘ i

V svoj koledar zapisi tudii§voje ime

. Se postavljamo
ige skrbimo bolj kot
ilo, dokler ne bomo

Nase velikokrat pozabljam
na dno nasih prioritet. Z
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na urnik postavili tudi sebe. Si yan] Ze vpisal tudi v

. svoje ime? Ce ne, zagotovo vedno,pride kaj vmes, %

kakSna nova naloga ali opravilo. Ali pa ¢as kar odbrzi

Ce si vzames$ ¢as zase (za vadbo, za meditacijo, za kn? /

~ za hobi, za klepet...) bo to mocno vplivalo na tvoje raz;?o-
. Zenje in notranji min, t Inilo z notranjimi mocmi.'S 054'"
2ivljenj7 in delo bos jad hkotneje. /




Kako si lahko pomagas,
da na zlate investicije
vase ne pozabis?

Lahko se organiziras tako, da se
vsak teden posvetis eni, o njej
razmislja$, raziskujes, se o njej
pogovarjas z bliznjimi ...

Postavi jih na vidno mesto,
kjer te bodo nezno opomi-
njale (nad delovno mizo,
ob ogledalo v kopalnici, na
polico v avtomobilu ...).
Ce jih dojema$ kot najvrednej-
Doloci Cas v dnevu, ko ge investicije vase in ne Se kot
se bos nanje zavestno neke dodatne naloge oz. ob-
opomnil (lahko si nasta- veznosti v svojem Zivljenju, bo
viS opomnik na gsm). njihovo vklju¢evanje v vsakdan
enostavneje.
Lahko se investicijam
posveti$ skupaj s par-
tnerjem, prijateljem ...
V dvoje je laZje in za-
~ bavneje.

Pq \_/saki »0Svojeni« inve-
sticiji se lahko nagradis in s
tem_ mocno vplivag na Svojo
motiviranost sledenju.

Ce boé vztrajal (za vsako novo
navado naj bi potrebovali 66 dni,
nato postane avtomatizirana),
bodo investicije postale del tebe,
bodo sestavni del tvojega vsa- »
kodnevnega razmisljanja, doz!-
VIEIWERW obnaéanj:sl. In v svojem
sivljenju in delu bos opazal po-
membne pozitivhe spremembe.

. N (S

Med vsemi ves¢inami,
ki se jih lahko nau-
¢imo, nobena ni bolj
uporabna in bistvene-
ga pomena za lazje Zi-
vljenje kot sposobnost
spreminjanja napornih
\ dni v prijetne izzive.




Jaz resnicno verjamem, da lahko
popolnoma vsak Se izboljsa svoja
razmisljanja, dozivljanja in reagiranja,
ter svoje zivljenje in delo naredi manj
naporno, bolj lahkotno, z manj pretresi,
manj skrbmi in strahu.

PoveZi se z mano. Spremljaj
moje uporabne namige

iz sveta psihologije za
lahkotnejSe Zivljenje

in uspesno delo.
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