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Celostno zdravje za boljse pocutje,
delovno storilnost in ravnovesje

Portoroz 9. 3.2016

Vasiljka Kokalj
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spremembi vodi v harmo
/ vsebina /

* Smisel zivljenja - kakovost celostnega bivanja

» Kako se prehranjujem ?
* Moja telesna aktivnost je ......... 2277

* Kako premagujem stres ?

» Kako zadovoljujem svoje potrebe?

* Kaksne medosebne odnose imam ?

* Kako razmisljam ( neg. - poz.) ?

o ALI SE ZELIM SPREMENITTI ??2?2222!11111111!
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Kaj je smisel zivljenja
» Skorajda ni ¢loveka, ki si ne bi ze kdaj zastavil tega

vprasanja. Nekateri ostanejo samo pri vprasanju, drugi
se odpravijo raziskovat.

* Pri¢akovanja so velika.
* Resnica pa je zelo preprosta.

* Tako zelo preprosta, da potrebujemo cas, da jo
razumemao.



LOGOS - smisel

e Viktor E. Frankl (1905—-
1999), zdravnik in psihiater
Frankl je samo
poimenovanje "logoterapija”
razlozil z enim od pomenoyv,
ki ga ima grska beseda
"logos" — smisel. Osnovna
usmeritev njegovega
terapevtskega pristopa je
smisel clovekovega
obstoja in njegovo
iskanje smisla




» Zdravje predstavlja stanje popolne

o telesne,

* dusSevne in
* socialne blaginje ( WHO)

* Je odsev preteklih in sedanjih dogajanj, uc¢inkov
dednosti in okolja ter ¢lovekovega odzivanja.

» Sposobnost nasega telesa, da se
ubrani pred boleznijo
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na zdravje

—

* Stati¢ni pogled - zdravi smo, dokler ne pride bolezen,
kajti dovolil sem, da se bolezen naseli v moje telo

* Dinamicéni pogled - Zdravje je vsakdanje
premagovanje vsega, kar lahko povzroci bolezen (virusi,
bakterije, prosti radikali, stres, strahovi)

* ODGOVORNOST posameznika je pomembna
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Holisticni model

Bolezen je odgovor na zruseno ravnovesje v
organizmu, zato so bakterije, virusi ... posledica in ne

vzrok stanja. Vecina patogenih mikroorganizmov je
levosucnih ( levosuc¢no valovanje — rak)

Desnosucne celice = ZDRAVJE

Desnosucnost: L evosucnost:
. P . P



d vsakega posameznika je odvisno,
kako bo\plu| skozi zivljenje

AL
C C




as cilj je ravnotezje oziroma
harmonija




Uravnovesite svoje Zivlijenje!

wiarw. Skrnosl-2dri . &
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Kaj poganja nas imunski
sistem ?

Vibracije in valovanje ciste brezpogojne ljubezni

Ce si priklopljen na ljubezen, imas toliko energije, da vse
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Na zdravje vplivajo

bioloske, socialne,

) ) )

, in civilizacijske razmere ter

odzivanje na zdravstvene

potrebe ljudi

Pri ocenjevanju zdravstvenega stanja prebivalstva se
raziskuje med drugim tudi

) )

: , povprecno pricakovano trajanje
zivljenja, kulturna kondicija, ekonomsko stanje...
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2. Kako se prehranjujem ????

Ni pomembno samo kaj, temvec tudi kako jemo.
Jejmo ¢im vec¢ hrane, ki raste v nasi dezeli

Ne prenajedajmo se

Ne jejmo, ko smo vznemirjeni
Hrano temeljito prezvec¢imo

Po kosilu ali vecerji ne jejmo sadja
Ne nasedajmo reklamam



Izobilje hrane na prodajnih policah,

potrosniski pritisk na kupca???
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Prehranska piramidd

Nova prehranska piramida Stara prehranska piramida
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Kaksno

hrano kupujemo 227
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Kako pripravljamo hrano ???
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Ali si vzamemo c¢as za ....?2?

— :-... !
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Ali smo zakisani ????
Skodljive snovi se za¢no nalagati v telesu kot:
Zvisan holesterol
Mascobe,

Ledvicni in zol¢ni kamni, putika......

Pospesuje razpadanje tkiv, celic, kar pomeni hitrejse

In kronicne bolezni





http://www.aktivni.si/fitnes/nasveti/pomembnost-redne-telesne-aktivnosti/#gallery32939

aba fizi¢na kondicija-
aktivnost

Evolution of man...




Redna telesna aktivnost:

pomaga pri ;

zmanjsuje moznosti tezav kardiovaskularnega sistema
in nastanek diabetesa tipa 2;

znizuje krvni tlak;

krepi kosti in miSice;

izboljsuje psiho-fizicne sposobnosti in deluje kot
protiutez pri soocanju z vsakdanjim stresom, ki ga
je vdanasnjem cCasu vedno vec¢. Ravno stres je pogosto
vzrok za nastanek Stevilnih bolezni in Se vedno je
najboljse zdravilo za lajsanje le-tega redna telesna
aktivnost



http://www.aktivni.si/tek/vadba/tek-in-hujsanje/

Gibanje - telesno dejavni vsak
dan

Nasa telesa so ustvarjena za gibanje; gotovo ste ze
obcutili, kako blagodejno na vase pocutje vplivajo

sprehodi v naravi,
Sportne igre s prijatelji,
kolesarjenje,

vrtnarjenje,

ples,
hojav hribe, tek ...
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Vrste telesne dejavnosti

aerobne gibalne dejavnosti ohranjajo in izboljsujejo
splosno Vzdrzl]lvost Zato je priporocljivo, da jih
izvajamo ¢im veckrat na teden, najbolje vsak dan vsaj
45 minut.

Aerobne gibalne dejavnosti so:
hitra hoja, tek,

kolesarjenje, ples, planinarjenje, gornistvo, smucanje,
tek na smuceh,

plavanje, aerobika, kosarka, nogomet.
vaje
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Vaje za zdravje kosti

povecajo ali ohranjajo mineralno kostno gostoto. V to

skupino pristevamo predvsem tiste vrste telesne
dejavnosti, ki kost mehansko obremenijo:

dvigovanje primernih utezi ali bremen,
igre z zogo, igre z loparyji,
skakanje, nogomet, gimnastika, ples, aerobika. S temi

vajami dolgoro¢éno zmanjsujemo nevarnost
osteoporoze in tveganje za zlom kolka.
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Vaje za ohranjanje misicne
moci
Med vajami za ohranjanje in krepitev misi¢ne moci
sodijo dejavnosti, kot so :

dvigovanje bremen,
nosenje bremen.

S temi vajami varujemo tudi sklepe pred poskodbami.



Vaje za gibl
moc

ohranjajo nase telo spretno in moc¢no. Med

ivost in vaje za

vaje za gibljivost sodijo vaje kot so
predklon, dvigovanje rok nad glavo,
pocepi,
pa tudi Sportne dejavnosti kot sta joga in balet.



All smo vsak dan
telesno dejavni vsaj
30 minut?
Cestitajmo sil




Ali nam se malo manjka, da bomo
vsak dan telesno dejavni vsaj 30
minut?

Smo na poti, da nam uspe vkljuciti
priporoceno telesno dejavnost v nas
vsakdan!




Ali nam telesna dejavnost
predstavlja velik izziv?
Izberimo torej tisto telesno
dejavnost, ki nam prinasa
veselje in jo hkrati tudi najlazje
vkljuCimo v svoje vsakdanje
zivljenje. Zacnimo z majhnimi
koraki ter postopoma dodajajmo
vecC telesne dejavnosti v nas
vsakdan.




Telesna

nedejavnost

Gledanje Tv

Uporaba racunalnika

Vaje za

gibanje

2-3 x na teden 2-3 x na teden

Raztezne vaje Vaje z bremeni

GIBALNE AEROBNE DEJAVNOSTI 45 min vsak dan

Hitra hoja,tek, kolesarjenje,ples, planinarjenje, plavanje, smucanje

¢im VEC GIBANJA V VSAKDANJEM ZIVLIENJU

VSAK DAN vsaj 30 minut ali vec



Z dobro telesno kondicijo bomo ... e

postali mocnejsi, bolj gibljivi, spretnejsi,

telesno bolj vzdrzljivi

okrepili si bomo srce, misice in kosti

okrepili si bomo imunski sistem in postali bolj
odporni proti boleznim

lazje bomo vzdrzevali zdravo telesno tezo
izgubili bomo kakSen odvecen kilogram

okrepili si bomo samozavest in pozitivho
samopodobo

nase splosno razpolozenje se bo izboljSalo
hitreje se bomo odpocili ter nadomestili energijo
lazje bomo premagovali stres in vsakdanje napetosti




~» Kako zadovoljujem
svoje potrebe ?



zaznavni svet
svet kakovosti
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primerjalnik

celostno vedenje




Potreba po
moci
&

Potreba po ~
sprejetosti, e
pripadnosti, avtonomiji in
ljubezni

svobodi
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c
o)

©
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Potreba po
prezivetju

Potreba po
: b
Vede nje zabavi
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Imamo pravico biti srecni ??!!

Moramo si prizadevati, da uravnoveseno tesimo svoje
potrebe

Vsak dan je potrebno dobiti vsaj minimalen odmerek :

Ljubezni (pripadanje,obcvutek, da je poleg nas oseba, ki nam zeli
dobro...interesne dejavnosti)

Mo¢i ( pomembnost, prostovoljstvo,kompetenca,znanje,
priznanje, POHVALA)

Zabave ( glasba, igre, 3ale, ucenje...

Svobode (da Zivimo, kot si Zelimo, samostojnost odlocanja,
kreativna ustvarjalnost — umetnost....



e

Sredstvo za zadovoljevanje
potreb

Katero je edino sredstvo, ki ga imamo na voljo za
uvajanje sprememb?

(...za zadovoljevanje potreb?)

VEDENJE!

L
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» Ucinkovito vedenje ima (v osebnem smislu) za
posledico dobro pocutje
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-~ Clovekovo vedenje je vedno celostno in

kreativno

Kadar opravljamo neko dejavnost, vzporedno potekajo
tudi vedenja kot so :

Razmisljanje,
custvovanje in
fizioloski procesi.



MISLIM
CUTIM

DELUJEM
TELUJEM

Oseba se zaveda predvsem custvene in fizioloske
komponente ( ki ju nima neposredno pod voljnim
nadzorom)
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0 vedenje je ¢
ga sestavljajo stiri kom/aonente :

2

» Dejavnost

>MIS'/I]en]e

> Cus tvovanje

> FlZlOlOglja




/ Celostno vedenje %

custva
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5. Kako premagujem stres ???




JERIES

“Svet zlomi vsakogar,
toda marsikdo je potem mocnejsi.”
E. Hemingway




* Stres je pojem iz psihologije in biologije, beseda je bila

prvi¢ uvedena leta 1930. Nanasa se na posledice
nezmoznosti organizma - ¢loveskega ali Zivalskega - da

se le ta pravilno odzove na c¢ustvene ali fizi¢ne groznje,
bodisi dejanske ali zamisljene e SiCK

Anxiety
Sa\gpgs

} sJSB/‘
R Retirement

Anxiety



https://sl.wikipedia.org/wiki/Psihologija
https://sl.wikipedia.org/wiki/Biologija

Stres je odgovor organizma, kadar je zacasno
poruseno (telesno ali dusevno) ravnovesje zaradi
notranjih ali zunanjih vplivov - stresorjev.

Stresor je dogodek, oseba ali predmet, ki ga
posameznik dozivi kot stresni element in katerega

rezultat je stres.



Povzrocitelji stresa

o zunanji (izguba sluzbe, menjava
bivalisca, izguba partnerja,itd.)
nyalf

e notranji povodyi (skrbi, bojazni,

obcutja krivde itd.);




OYALE

bioloski (bolecine, zvisana telesna
temperatura,itd.),

fizikalni (soparno vreme,itd.),

kemijski (onesnazen zrak,itd.),

socialni (izguba delovnega mesta, itd.),
psiholoski (zalovanje,nesoglasja doma, itd.




Normalni nivo
prilagojenosti

B C
Prilagoditev =~ IzCrpanost

1

Skica prikazuje tro-stopenjski potek stresa:

A - faza alarma

B - faza aktivnega prilagajanja oz. prilagoditve
C - faza 1zCrpanosti







C"é Se V tem éasu niC ne spremeni nas to vodi
fazo I1zCrpanosti.






imptomi stresa

TELO

MISLI Potne in mrzle dlani
Tega ne zmorem! Pospesen utrip srca
To je grozno, kar se mi Glavobol
dogaja! Prebavne motnje
Vsi pritiskajo name! Izpuséaji
Tezko mi je! Slabost
Slabo se pocutim! Zakréene miSice
Zmesalo se mi bo! 7 ihanj
prer i CUSTVA Tezave z dihanjem

Potrtost

Napetost

Jeza

Pretirana

Razdrazljivost

Prepirljivost

VEDENJE
Pomanjkanje volje
Neorganiziranost
Jokavost

TeZave s spanjem
TeZave s pozornostjo




Midbrain

Cerebral
hemisphere

Thalamus

Hypothalamus -

e,
i 8
Cerebellum

Pituitary -

o
Pons ~ e
Medulla “Spinal cord

- skorja velikih
mozganov (zaznava,
ocena nevarnosti, itd.),

- fimbicni sistem (strah,
jeza, itd.),

- hipotalamus, ki v
kontrolira endokrini
sistem (adrenalin,
noradrenalin), kar ima
povratne ucinke na
mozganske funkcije.




CIJA PRIPRAVLJENOSTI:
: Center za vid preko talamusa poSilja drazljaj v limbicni del mozgan - AMIGDALO, ki je custveni strazar

SproZi ALARM informacija preko Zivénih koncicev v

NADLEDVICNO z"LEz‘

ADRENALIN ‘ORADRENALIN KORTIZOL

Srce pljuéa\mis"ice

ClJA




POCUTJE (STRES), IMUNSKI SISTEM, BOLEZNI

nadledvi¢nica

avtonomno zivéevje
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POCUTJE (STRES) IN VNETJE

* zavrto delovanje celic poziralk, T limfocitov

e Zzmanjsan odziv na cepljenje

« prebujanje virusov (herpes)

« vecja dovzetnost za prehlad, ki je daljsi in bolj intenziven

* pocasnejse celjenje ran

™ stres

dnevi

B brez stresa
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Mi bo koristilo? Je zame stresno?

: Groznja? Skoda?
= = 1zziv?







* Dojemanjem zahtev dojemanjem sposobnosti za

° obvladovanje zahtev



Na voljo imamo 3 osnovne oblike presoje
poloZzaja:

o "Polozaju bom zlahka kos!"

o "Bojim se, da polozaju ne bom kos!"

o "Polozaju ne bom kos!"

zahteve sposobnosti




//\" ] ®
Prepoznavanje in

obvladovanje cCustev

Ko smo v stresni situaciji, so ¢ustva zelo v ospredju in
se radi ravhamo po njih

na premisljen in miren nacin.
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Najvec lahko naredimo SAMI

Pozitivno razmisljanje prinasa pozitivne rezultate, zato
je pomembno ne pustiti negativnim mislim, da
prevzamejo vajeti. Ob zavedanju tega postanejo vse
strategije premagovanja smiselne in vredne truda.

RACIO CUSTVA

OBV NJE




ZDRAVIJE JE V TVOJIH ROKAH AKUPRESURA - TERAPIJA IN PRAKSA
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Preventiva

Vzgoja ( obcutek varnosti, zdrava druzina)
Poznavanje stresorjev

Prehrana

Humor - nasmeh

Pozitivno razmisljanje

Telesna aktivnost

Pocitek - spanje

Sprostitev — zabava

Sprostilne tehnike



DRAGA SYAK IN SVAKINIA 30BRODOSLA
NA NESELISKEM KOSILU | SKUHALA SEM
GovEll 2RCo STRAZILA KROMIIR.,
SPERA PENTAANND fOTICKD.,
DELALA SEM 0b ZGODNIEGA
WTRA, VSE PRIPRAVILA

SEM SE KA) P0ZABILAT

*5. Kaksne medosebne odnose
imam ?27?
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je vedno dvosmeren proces

soCasna medsebojna zaznava

SPORAZ. VEVANJE

[je hkratno medsebojno izmenjevanje KJD

Lje izmenjava pomenov

[ je (vsaj delno) namensko @




* So vedenja, s katerim skusa posameznik zadovoljevati
svoje potrebe
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Medosebni odnosi

Temeljijo na naklonjenosti
Lojalnosti

Empatiji

Odgovornosti

Spostovanju

Odprti komunikaciji
/Zaupanju
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Nezadovoljujoci odnosi

* Razlog c¢lovekovega trpljenja — bolecina

* Psihic¢ne tezave - maskiranje

* Odnosne tezave so vedno v sedanjosti
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Nase vedenje

Vsako vedenje je izbrano-celostno
Da se v odnosu dobro pocutimo izbiramo nacin vedenja

Moje vedenje je za drugega informacija, ki jo
posredujem z namenom (kaj skusas doseci)
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Medosebne odnose razdira
psihologija zunanjega nadzora

Jaz silim drugega v nekaj ( moja dolZznost)
Drugi sili mene v nekaj

En drugega siliva v nekaj



. je moje vedenje, s ovoljujem

svoje potrebe. Odvisno od prepricanj zavzamemo

doloceno pozicijo :
/ZRTEV

Prepricanje: Moje vedenje je odgovor na okolis¢ine

PREGANJALEC: RESIT

J:
Prepri?r{e: i i i¢ Wﬂoia dolznost je

da naredi, kar hocem da pomagam




se ne zavedamo, potem
nadzorujemo !!!!




e

Psmunanjega b

nadzora

Prepricanje, da je mogoce drugega spreminjati

Moje vedenje je odgovor na okoliscine
Moje vedenje je odgovor na :
- prepricanja

-usodo

-preteklost 277
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Bodite pozorni, kadar slisite

» Nimas prav

» To je neumna Zelja
» Vedno moras imeti prav
» Sploh ne slisis, kaj govorim

» Zakaj zganjas trmo

Ob teh frazah dobivas signal -“ ne dobivam, kar bi
rad “ - katere potrebe niso zadovoljene???
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e smilimo sami sebi ?

evidimo izhoda iz zacaranega kroga nezdravega
Zivljenjskega sloga, slabih medosebnih odnosov?!!!
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PSIHOLOGIJA ZUNANJEGA NADZORA

7 slabih navad, ki

&

dobre odnose

zunanja motivacija:
D—->O

Lahko te pripravim,
do ¢esar hoc¢em, cCe
hoces ali ne.

Moja dolznost je, da
te pripravim, da
naredis nekaj, Cesar
noces, tako da ti
grozim, kaznujem,
nagrajujem.

Teorija izbire, 2006—



7 dobrih navad, ki '
> dobre odnose

DOGOVARJANJE

‘ PODPIRANJE
POSLUSANJE
@ ZAUPANJE

VZPODBUJANJE

¢ Edina oseba
katere vedenje
SO ZMOoZni
kontrolirati smo
mi sami.

Vir: Glasser W., 1998:. Teorija izbire.



Notranji nadzor

* Nadzorujem lahko le svoje vedenje

* [zbiram svoje misljenje in aktivnost

* [zbiram na podlagi notranje motivacije
* KONTROLA SVOJEGA LASTNEGA VEDENJA






sne so maoje mis

4

6. Kak
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ALI SO MISLI POMEMBNE ZA NASE ZDRAVJE ?

T REALIZE TVE ONLY BEEM AT IT FOR 5

MINUTES, BUT MEDITATION ISN'T BRINGING
ME THE PEACE OF MINDI WAS PROMISED.
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,INe zanima me, kaj si drugi mislijo ali kaj o meni
govorijo. Ne pricakujem nicCesar in sprejmem vse.

To dela moje zivljenje veliko bolj enostavno !“
Antony Hopkins, igralec
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V Delfih na svetiscu je opomnik

SPOZNA] SAMEGA SEBE'!

Iskrenost do sebe deluje v skladu poznavanja
sebe, ki uposteva vir radosti, srece in zadovoljstva

Spoznavanje svoje notranjosti

VERJETI in ZAUPATI in se truditi NE sprejeti slabe
misli




_itat

* Nase zdravje je odvisno od ravnovesja v telesu, dusi in
medosebnih odnosih. Ne bodimo zrtve okolisc¢in,
ampak junaki polnosti bivanja, ki je predvsem odvisna
od tega, kako gledamo nase in vase. Cesa v sebi se
veselimo, kaj nequjemo, h cemu stremimo ... Lahko se
odloc¢imo, da bomo spremenili stare vzorce gledanja,
imamo to moznost!
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Pozitivno dokazano prispeva k bolj zdravemu,
kakovostnemu in daljsem zivljenju

Um ustvari skoraj vse v nasem zZivljenju dobro in
slabo

Pozitivne misli povzrocajo obcCutke srece in
zadovoljstva, konstruktivno in logi¢no razmisljanje,

Negativne misli pa slabo razpolozenje, ki lahko vodi
v depresijo, v neproduktivnost




* Zavedanje
* Spodbude
e Afirmacije ,HOCEM, ZMOREM, ZNAM ,
* EFT metoda




Kako se znebiti negativhega
razmisljanja ??¢

Si jih zapisujemo in analiziramo

Ko jih prepoznamao, si za vsako napiSemo pozitivho
misel

S1 zaupamo

Pogosto se smejimo

Se druzimo s pozitivnhimi ljudmi

Naucimo se obvladovati misli

Meditiramo

Se odlo¢imo, da zelimo biti zdravi in srec¢ni



SAMOZAVEDANJE

! poglobiti se vase in oceniti, ali smo v stiku s svojimi
mislimi, zaznavami, prepricanji, vrednotami,
pricakovanji in custvi,

) kaj zelimo v zivljenju ali v doloceni situaciji,

1 smo pozorni na svoje misli in dejanja?



N

* Vsak clovek je ustvarjalec svojega zdravja ali bolezni

* MISEL je najmocnejse zdravilo ali strup.

/ Zdenko Domancic/
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o1 letna gospa Ljerka Palovec Toplak

Od 16. leta razmislja pozitivho

V o1. letih Se ni bila bolna,
Ceprav se ne prehranjuje zdravo

2x dnevno meditira

Nikoli ne“brska“ po preteklosti
in prihodnosti, temvec zivi ZDAJ
TA TRENUTEK, vedno vidi
zivljenje s svetle strani

Vsak vecer prebere nekaj stavkov
iz knjige ,,Besede, ki zdravijo ,,

Se ne boji smrti
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Ali se zelim spremeniti ?

Vsak posameznik je kreator svojega zivljenja in zanj
prevzema tudi odgovornost, zato ima vsak ¢lovek

vedno in v vsakem trenutku mozZnost

Kaj storiti 222 1111

I ZB I R E




omoc pri trajni spremembi zZivljenjskega
sloga in dobrega pocutja

1. dvigniti merila in pricakovati vec — povecati zahteve

do sebe (soocenje s svojimi vedenji, postavitev cilja - NAJPRE]
SPREMENITI SEBE , zunanji nadzor zamenjati s teorijo izbire -izboljsati
medsebojne odnose)

2. zavreci prepric¢anja, ki omejujejo (sprostiti svoje
notranje vire in se spoprijeti z izzivi - dejanja,
misljenje in Custva in dobro pocutje)

3. spremeniti strategijo (verjeti in zaupati v svoje
sposobnosti )




* Hrepenite po harmoniji,miru, zadovoljstvu,
uspesnosti, povezanosti in ucite svoje ucence in
dijake zdravega nacina zivljenja, predvsem
pozitivnega razmisljanja in ljubezni
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Hvala za vaso pozornost
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