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14. 06. 2017 Nedeljski dnevnik Stran/Termin: 30 SLOVENIJA

Naslov: Čas je, da se ustavimo
Vsebina: Število obiskov pri zdravniku in bolniških odsotnosti zaradi diagnoze izgorevanja narašča- Na simbolni 

ravni bo Zavod Med. Over. Net zbiral minute

Avtor: (mč)
Gesla: USTAVI.SE, AKCIJA USTAVI.SE

13. 06. 2017 www.medover.net Stran/Termin: SLOVENIJA

Naslov: Kako teči veliko dlje, kot si misliš, da lahko? #ustavise
Vsebina: Ali morda veš, kako daleč lahko prideš s svojimi nogami v, recimo, osmih urah? Bi raje samo hodil, bi 

tekel ali bi izmenjeval tek in hojo? Še več, kako bi se na koncu poti počutil?...

Avtor:
Gesla: #USTAVISE, USTAVISE

13. 06. 2017 www.medover.net Stran/Termin: SLOVENIJA

Naslov: Sabina Gombač, moderatorka na portalu Med.Over.Net #ustavise
Vsebina: predstavljamo vam novo moderatorko na portalu in forumih Med.Over.Net, Sabino Gombač, univ. dipl. 

soc. ped., dipl. integrativna psihoterapevtka. Dela kot psihoterapevtka v zasebni praksi z odraslimi 
posamezniki, ki se soočajo s posledicami travmat...

Avtor:
Gesla: USTAVISE, #USTAVISE, MED.OVER.NET

OVERNET D.O.O.
Pregled objav
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14. 06. 2017 Stran/Termin: 30

SLOVENIJA

Naslov:

Avtor:
Rubrika/Oddaja: ZA DUŠO IN TELO Žanr:

Površina/Trajanje: 977,45

Naklada: 97.647,00

Gesla: USTAVI.SE, AKCIJA USTAVI.SE

OB VSAKDANJEM PREHITREM TEMPU POZABIMO NASE

Tomaž Oplotnik, pobudnik
akcije Ustavi se, želi
spodbuditi ljudi k
razmisleku o pomenu
ustreznega razporejanja
časa med dnevnimi opravki
in počitkom oziroma
prostim časom.

Čas je, da se ustavimo
Število obiskov pri zdravniku in bolniških odsotnosti zaradi diagnoze
izgorevanja narašča - Na simbolni ravni bo Zavod Med. Over. Net zbiral minute
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Čas je, da se ustavimo
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Raziskave kažejo naraščanje števila
ljudi, ki trpijo za anksioznostjo ali
depresijo, število bolniških odsotnosti

narašča, prav tako izgorelost,
kronične bolezni in splošna ogroženost

za pojav hujših bolezni. Ritem

življenja je iz leta v leto hujši,
zato so v Zavodu Med. Over. Net
zasnovali slovensko akcijo Ustavi
se!

Z njo želijo spodbuditi k razmisleku
o prehitrem tempu življenja ter

ozaveščati ljudi o pomenu skrbi za
zdravje. V okviru akcije, ki jo podpirajo

številni partnerji iz gospodarstva,
ambasadorji in mediji, so se

snovalci zavezali, da bodo do 29.

septembra 2017 zbrali 2. 065. 895
minut. Toliko nas je bilo namreč
Slovencev 1. januarja 2017.
»V Zavodu Med. Over. Net se vsak
dan srečujemo z zgodbami ljudi, ki
jih je življenje tako ali drugače ustavilo.

Zato smo se vprašali, kaj lahko

(še) naredimo za boljše zdravje, boljše

počutje, več srečnih ljudi, več
veselih otrok in zadovoljnih staršev,

je dejal Tomaž Oplotnik, direktor

Zavoda Med. Over. Net, ki bo
projekt Ustavi se!, s katerim želijo
spodbuditi ljudi k razmisleku o pomenu

ustreznega razporejanja časa
med dnevnimi opravki in počitkom
oziroma prostim časom, izvajal od
junija do septembra 2017.
Podatki Nacionalnega inštituta za
javno zdravje (NIJZ) kažejo, da
»število obiskov pri zdravniku in
bolniških odsotnosti zaradi diagnoze

izgorevanja narašča, kar gre verjetno

pripisati tudi temu, da zdravniki

to težavo v zadnjih letih bolje
prepoznavajo. Vsi smo ogroženi,
pod stresom in lahko izgorimo, če
se ne poznamo dovolj, če ne vemo,
kako se stres odraža pri nas, in če se
ne znamo sprostiti, je dejal Samo
Belavič Pučnik iz NIJZ.

Svojo minuto k skupnemu zavedanju,
kako pomembno je vsak dan

sproti pomisliti nase in prisluhniti
notranjim vzgibom pri iskanju splošnega

osebnega zadovoljstva, vsak
posameznik podari s klikom na
spletnem mestu akcije Ustavi. se.

»Ob vsakdanjem (pre)hitrem ritmu
pozabimo nase in čas je, da se ustavimo!

Ko se ustavimo in si vzamemo
čas zase, lahko razmislimo, kaj

bi lahko naredili drugače, da bi živeli

bolj zdravo, zadovoljno in srečno.

Pomembno je, da začnemo pri
sebi. Ko se bomo ustavili sami, bomo

lahko pomagali tudi drugim, je
dejala Andreja Verovšek, idejna
vodja akcije in vodja projektov Zavoda

Med. Over. Net.

Skrb za zaposlene
V letu 2015 je bilo izgubljenih skoraj

27. 000 let zaradi bolniških odsotnosti,

72 odstotkov ljudi se spo¬

pada s simptomi stresa, poraba antidepresivov

je po letu 2000 močno
narasla in se v povprečju skoraj
podvojila, slovenski trg delovne sile
pa se bo v petih letih soočil z velikim

pomanjkanjem delavcev vseh
profilov, saj bo takrat, sodeč po raziskavah,

že četrtina delavcev v
Sloveniji starejša od 55 let.
To pomeni, da bodo morali delodajalci

spremeniti tudi miselnost o
starejših zaposlenih: »Pomembno
je, da delodajalci skrbimo za svoje
zaposlene v smislu vseživljenjskega
učenja, dobrega počutja v podjetju,
nagrajevanja, opolnomočenja. Poskrbeti

moramo za možnost usklajevanja
med družino in službo ter seveda

za psihofizično zdravje zaposlenih.
Zdrav in zadovoljen sodelavec

je naš največji kapital, meni
Saša Boštjančič, direktorica zaposlitvenega

portala mojazaposlitev. si,

ki podpira akcijo Ustavi. se.
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Pomena skrbi za rast, razvoj in dobro

počutje zaposlenih ter pozitivnih
učinkov, ki jih prinaša urejeno

delovno okolje, pa se zavedajo tudi
številni podporniki akcije iz gospodarstva,

ki bodo v času trajanja projekta

izvajali dejavnosti, s katerimi
bodo še okrepili bogate programe
promocije zdravja na delovnem
mestu.
Da je akcija »Ustavi se! zamisel, ki
bi morala zakrožiti po svetu, menita

Lea in Albert Mrgole, družinska
in partnerska terapevta, avtorja uspešnice

Izštekani najstniki in starši,
ki štekajo, ki sta se akciji pridružila
v vlogi ambasadorjev projekta.
»Razumeva jo kot zavestno prisotnost,

kot odločitev za spremembo.
Zavestno se ustavim, te pogledam v
oči in se ta trenutek zavedam, da
komuniciram s tabo. To je to, sta
ob začetku akcije dejala.
Z ambasadorji, priznanimi strokovnjaki

z različnih področij, bodo
snovalci akcije v prihodnjih mesecih

pripravljali napotke, ki vodijo k
»mirnejšemu« življenju, zbirali motivacijske

elemente za pozitivne
spremembe in posledično bolj polno

ter aktivno - tako poslovno kot
zasebno - življenje.
Urban Praprotnik, tekaški trener
in strokovnjak za zdravilne učinke
gibanja, akcijo Ustavi se! razume
kot spodbudo, da se vpraša, zakaj
nekaj počne. »Ko se tega zavedam,
laže vem, ali je to, kar počnem, prav
ali ne in kako naj nadaljujem, je
dejal, ko je postal ambasador projekta.

Njegovo sporočilo je podprl
Mario Sambolec, strokovnjak za

prehrano in gibanje: »Želje, zamisli,
načrti, okolje in pričakovanja nas

samih in drugih nas ženejo daleč in
više, kot smo morda sposobni. Pravijo,

da je pomembna pot, ne cilj.
Prepričan sem, da sta oba dejavnika

med seboj povezana in soodvisna
in ni dobro zanemariti enega na

račun drugega.

Podarite minuto
Na simbolni ravni bo Zavod
Med. Over. Net torej zbiral minute,
ki jih boste lahko podarili s klikom
na spletnem mestu projekta Ustavi.

se!. »Naša skupna zaveza je, da
do 29. septembra 2017, ko se bo
projekt sklenil, za vsakega Slovenca

zberemo vsaj eno minuto ter da
se ustavimo in pomislimo - najprej
- nase, je sklenila Andreja Verovšek.

(mč)
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Kako teči veliko dlje, kot si misliš, da lahko?

#ustavise
13. junija 2017 Urban Praprotnik, prof. šp. vzg.

Ali morda veš , kako daleč lahko prideš s svojimi nogami v, recimo, osmih urah? Bi raje samo hodil, bi tekel ali bi
izmenjeval tek in hojo ? Še več, kako bi se na koncu poti počutil ?

V prvi polovici prejšnjega stoletja je veljalo, da je maratonski tek za običajnega človeka škodljiv in preobsežen. To
strašenje odmeva še do današnjih dni. Tako na maratonih niso smeli teči starejši moški , ženske in otroci. To je bilo tako
samoumevno, da na primer prepoved nastopa ženskam ni bila niti zapisana. Ko pa so pred 50 leti videli, da na
bostonskem maratonu teče dekle , so jo diskvali cirali. In pred dobrimi 100 leti so diskvali cirali tekača, ki je prišel na cilj
cel in zdrav , vendar je bil za to prestar. Štel je 54 let. Z generacijo otrok cvetja so se omejitve začele sproščati. Vztrajnostni
tek je bil v tistih časih sredstvo upora nad omejevanjem svobode gibanja. Vendar še vse do danes velja : če se kdo izmed
“neposvečenih” ( danes se krog posvečenih postopoma sicer širi, še vedno pa med ljudmi vztraja prepričanje, da tek ni za

tiste, ki tečejo počasneje ali so morda obilnejše postave) teka vseeno loti, je to skrajno nespametno igranje z usodo. Kljub
dobri izkušnji lahko po teku slišiš pokroviteljski stavek: “Boš že videl čez nekaj let, kaj si boš s tem naredil.” Leta pa so
minevala in minevala in izkazalo se je , da večina tekačev in tekačic , ki so tekli , kljub zreli starosti še vedno teče. Še več , da
ravno zaradi teka ohranjajo svojo čilost in življenjsko veselje. Danes vedno več ljudi odkriva , da maraton ni ekstrem. Da
lahko tečemo celo še daleč naprej, ko je za nami tisti 42. kilometer.

Strašenje, da je tek na dolge razdalje sam po sebi nevaren , je škodljivo z dveh vidikov. Prvič: zaradi tega se veliko ljudi ne
loti te izjemno prijetne in koristne dejavnosti, ki je človeku pisana na kožo. Predstavljajte si prepričanje, da je dolgotrajna
hoja po planinah škodljiva. Koliko več ljudi bi popoldneve , konce tednov in počitnice preživelo pred televizorji ali v
nakupovalnih središčih , in ne v naravi , kjer nismo potrošniki, ampak popotniki. In drugič: govorjenje o škodljivosti na
splošno ničesar ne izboljša. Ničesar ne razsvetli , ampak dodatno zatemni. Prepričani ostanejo prepričani na obeh
straneh. Med njimi pa se ustvarja brezno nesporazuma. Veliko bolje se je posameznih problemov lotiti bolj natančno, in
ne vsega metati v en koš zmešnjave in strahu. Na primer, smiselno je ugotoviti , kako teči , da ne bomo imeli težav s stopali ,

gležnji, koleni , kolki ali hrbtenico , da ne bomo imeli težav s pregrevanjem telesa , kako piti, kako se obuti, kako načrtovati
obremenitve, da se ne preobremenimo oziroma pretreniramo. Kako ravnati , če do posameznih težav pride. Da se
naučimo s tekom ukvarjati tako, da se ne izčrpavamo , ampak nasprotno , da odlično skrbimo zase.
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Kako teči veliko dlje, kot si misliš, da lahko? #ustavise

SPLETNI ČLANEK

https://med.over.net/clanek/kako-teci-veliko-dlje-kot-si-mislis-da-lahko-ustavise/

www.medover.net
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Ljudje smo si v marsičem podobni, vendar v podrobnostih hkrati tudi različni. Čeprav so osnovne zakonitosti
vseobsegajoče, je pri posameznikih, ki imajo težave , smiselno iskati dodatne rešitve oziroma prilagoditve. Zato nikakor ni
enega recepta prav za vse. Sproti , vsak dan posebej , moramo znati oceniti , kaj je dobro in kaj je slabše za nas. Da pa to
znamo, so ključne izkušnje. Te veščine so se verjetno pred tisoči let prenašale iz roda v rod. Potem smo jih postopoma
izgubili. Mene moji starši na primer niso veliko naučili o teku. Skoraj nič. Tudi sami niso dobili prav veliko lekcij o teku od
svojih staršev. Če pa že , morda bolj v slogu: “Pazi , ne teci, ker boš padel ! ” Zato jih moramo danes postopoma na novo
odkrivati, čeprav so naši daljni predniki tekli na dolge razdalje še veliko prej , preden smo postali ljudje.

Zame osebno je pravo odkritje, da se da s tekom in hojo prepotovati res dolge razdalje. Še več , da potovanje, ko živahno in
sproščeno izmenjujemo hojo in tek , poteka veliko lažje, kot če samo hodimo. Žal pa veliko ljudi tek še vedno dojema
preveč tekmovalno. Pri tem seveda verjamem in vem, da se da v tekmovalnem teku uživati, ne nazadnje sem bil
tekmovalec na 400 in 800 metrov. Vendar ta užitek ne izvira toliko iz samega teka, ampak bolj iz tekmovanja. Tek pa je
lahko sam po sebi užitek, nas gnete , prežema in popelje v čudovite kraje. Zato vedno bolj prisegam na popotovalni tek.
Med tekom in po njem namreč čutim veliko večjo izpolnjenost.

Na dolgih razdaljah pa še toliko bolj do izraza pride ozaveščenost našega sloga teka in to , da vemo, na kakšen način
obnavljati svoje notranje moči oziroma kako ohranjati stanje ravnovesja , da smo zmožni tudi po več urah še vedno teči s

svežino. Ko se nam to dobro sestavi , je dolgi tek res en velik podaljšan užitek. Z užitkom pa se zelo daleč pride.

Vabim te , da se poučiš o tehniki teka na mojih tekaških delavnicah in da se nam pridružiš na naših tekaških popotovanjih.
Redno si namreč privoščimo tekaške dneve in popotovanja. Julija tečemo in hodimo po Durmitorskem prstanu v Črni gori.
Septembra bomo tekaško potovali iz Ljubljane na Bled. Tekli bomo tudi po zahodni obali Istre. Januarja tečemo vzdolž
celotne slovenske obale. Februarja tečemo po Hvaru. In to sploh še ni vse.

Pridruži se Urbanim tekačem in izgubil boš strah pred tekom in razdaljami.

www.tekaskitrener.si

Sorodne vsebine

Sejem za zdrav življenjski slog vas vabi s trendovskimi vsebinami
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Sabina Gombač, moderatorka na portalu
Med.Over.Net #ustavise
13. junija 2017 Uredništvo

Drage uporabnice in uporabniki spletnega portala in forumov Med.Over.Net,

predstavljamo vam novo moderatorko na portalu in forumih Med.Over.Net, Sabino Gombač, univ. dipl. soc. ped. , dipl.
integrativna psihoterapevtka. Dela kot psihoterapevtka v zasebni praksi z odraslimi posamezniki, ki se soočajo s

posledicami travmatskih dogodkov , tesnobo, strahovi, izgorelostjo, depresijo, izgubo in drugimi težavami , ki vplivajo na
njihovo življenje.

“Čustva niso nevarna , ne bojte se jih izraziti. ”

Sabina Gombač, univ. dipl. soc. ped., dipl. integrativna
psihoterapevtka

Na pot raziskovanja duševnosti in vpliva le-te na naše delovanje jo je vodilo
osebno zanimanje za človeka in njegovo ravnanje v določenem družbenem
kontekstu. Kot socialna pedagoginja je pridobila celosten pogled na delovanje
posameznika in se srečala s številnimi ranljivimi posamezniki, ki so potisnjeni na
rob družbe. V zavedanju naše ranljivosti in želji ponuditi posamezniku kvalitetno
pomoč v njegovi stiski, se je odločila za študij integrativne psihoterapije , kjer se
je preko teoretičnega znanja in osebne izkušnje soočila z globinami naše
duševnosti ter kako le-ta vpliva na naše življenje. Ob tem je spoznala pomen

psihoterapije, ki s pogledom vase omogoča večje zavedanje sebe , predelavo bolečih spominov in daje priložnost za

oblikovanje novih poti v življenju.

Ob zaključku študija je pridobila certi kat Mednarodne zveze za integrativno psihoterapijo (IIPA ) in Evropske zveze za
integrativne psihoterapije ( EAIP) . Ima tudi evropsko diplomo iz psihoterapije pri Evropski zvezi za psihoterapijo ( EAP). Je

članica Slovenske krovne zveze za psihoterapijo (SKZP ) in Slovenskega društva za integrativno in transakcijsko analizo
(SINTA ) .
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Sabina Gombač, moderatorka na portalu Med.Over.Net 

SPLETNI ČLANEK
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Danes kot psihoterapevtka dela v zasebni praksi z odraslimi posamezniki, ki se soočajo s posledicami travmatskih
dogodkov, tesnobo, strahovi , izgorelostjo, depresijo, izgubo in drugimi težavami, ki vplivajo na njihovo življenje.

Preko psihoterapevtskega dela je pred leti začela zaznavati omejitve klasične pogovorne psihoterapije. V iskanju pristopa,

ki usmerja pozornost na globljo predelavo bolečih travmatskih spominov , se je leta 2012 udeležila izobraževanja
iz brainspotting-a. Od tedaj se na tem področju redno izobražuje in sicer je zaključila 1., 2., stopnjo Brainspottinga in
Brainspotting transgeneracijske travme pri organizaciji Aleces iz Španije ter 3. stopnjo in Master Class Brainspottinga pri
ustanovitelju metode dr. Davidu Grandu. Brainspotting vključuje v integrativni model psihoterapije s poudarkom na
uglašenosti in prisotnosti v terapevtskem procesu.

Kaj je brainspotting ?

Vsak dogodek v našem življenju, tako prijeten kot manj prijeten , je shranjen v našem telesu in možganih. Kljub
temu, da čustva ob dogodkih potisnemo v podzavest in se jih zavestno ne spominjamo, ostanejo »zamrznjeni « v

določenih delih možganov ter močno vplivajo na naše doživljanje sebe in sveta okoli nas.

Pri svojem delu spoštuje Kodeks etike in profesionalne drže, ki ji predstavlja pomembno vodilo pri psihoterapevtskem
delu.

Sorodne vsebine

Top 10 forumov na portalu Med.Over.Net

EDEN MODERATOR LAHKO NAREDI SLABO IME

Kateri moderator vam je najbolj všeč in kateri najmanj?

Obvezna registracija na portalu MedOverNet

Zdej pa .... moderator na forumu

Oznake: #ustavise , duševnost , moderator , psihoterapija, Sabina Gombač

<< Cepljenje proti hepatitisu A tudi za
potovanja po Evropi

Preventiva je ključna za preprečevanje bolezenskih
stanj ter splošno doseganje dobrega počutja in
osebnostne rasti.

Spletno predavanje: Kako lahkoSpletno predavanje: Kako lahko
izboljšam kakovost življenja? #ustaviseizboljšam kakovost življenja? #ustavise

Skupna zaveza projekta Ustavi.se , da za vsakega
Slovenca zberemo vsaj eno minuto , se ustavimo in
pomislimo – najprej– nase.

Ustavi se! … in podari svojo minutoUstavi se! … in podari svojo minuto
#ustavise#ustavise
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