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OB VSAKDANJEM PREHITREM TEMPU POZABIMO NASE

Tomaz Oplotnik, pobudnik
akcije Ustavi se, Zeli
spodbuditi ljudi k
razmisleku o pomenu
ustreznega razporejanja

¢asa med dnevnimi opravki
in po&itkom oziroma
prostim ¢asom.

Cas je, da se ustavimo

Stevilo obiskov pri zdravniku in bolnigkih odsotnosti zaradi diagnoze
izgorevanja narasca — Na simbolni ravni bo Zavod Med.Over.Net zbiral minute
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Raziskave kaZejo narascanje Stevila
ljudi, ki trpijo za anksioznostjo ali
depresijo, Stevilo bolniskih odsot-
nosti narasca, prav tako izgorelost,
kroni¢ne bolezni in splo$na ogro-
Zenost za pojav hujsih bolezni. Ri-
tem Zivljenja je iz leta v leto hujsi,
zato so v Zavodu Med.Over.Net
zasnovali slovensko akcijo Ustavi
se!

Z njo zelijo spodbuditi k razmisle-
ku o prehitrem tempu Zivljenja ter
ozavescati ljudi o pomenu skrbi za
zdravje. V okviru akcije, ki jo pod-
pirajo $tevilni partnerji iz gospodar-
stva, ambasadorji in mediji, so se
snovalci zavezali, da bodo do 29.
septembra 2017 zbrali 2.065.895
minut. Toliko nas je bilo namreé¢
Slovencev 1. januarja 2017.

»V Zavodu Med.Over.Net se vsak
dan sre¢ujemo z zgodbami ljudi, ki
jih je Zivljenje tako ali drugace usta-
vilo. Zato smo se vprasali, kaj lahko

Svojo minuto k skupnemu zaveda-
nju, kako pomembno je vsak dan
sproti pomisliti nase in prisluhniti
notranjim vzgibom pri iskanju splo-
$nega osebnega zadovoljstva, vsak
posameznik podari s klikom na
spletnem mestu akcije Ustavi.se.
»Ob vsakdanjem (pre)hitrem ritmu
pozabimo nase in ¢as je, da se usta-
vimo! Ko se ustavimo in si vzame-
mo Cas zase, lahko razmislimo, kaj
bi lahko naredili drugace, da bi Zi-
veli bolj zdravo, zadovoljno in sre¢-
no. Pomembno je, da za¢nemo pri
sebi. Ko se bomo ustavili sami, bo-
mo lahko pomagali tudi drugim, « je
dejala Andreja Verovsek, idejna
vodja akcije in vodja projektov Za-
voda Med.Over.Net.

Skrb za zaposlene

V letu 2015 je bilo izgubljenih sko-
raj 27.000 let zaradi bolniskih od-
sotnosti, 72 odstotkov ljudi se spo-
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(8e) naredimo za bolj$e zdravije, bo-
ljse pocutje, ve¢ sre¢nih ljudi, veé
veselih otrok in zadovoljnih star-
Sev,« je dejal Tomaz Oplotnik, di-
rektor Zavoda Med.Over.Net, ki bo
projekt Ustavi se!, s katerim Zelijo
spodbuditi ljudi k razmisleku o po-
menu ustreznega razporejanja ¢asa
med dnevnimi opravki in pocitkom
oziroma prostim ¢asom, izvajal od
junija do septembra 2017.

Podatki Nacionalnega instituta za
javno zdravje (NIJZ) kazejo, da
»§tevilo obiskov pri zdravniku in
bolniskih odsotnosti zaradi diagno-
ze izgorevanja narasca, kar gre ver-
jetno pripisati tudi temu, da zdrav-
niki to teZavo v zadnjih letih bolje

prepoznavajo. Vsi smo ogroZeni,

pod stresom in lahko izgorimo, ¢e
se ne poznamo dovolj, ¢e ne vemo,
kako se stres odraza pri nas, in Ce se
ne znamo sprostiti,« je dejal Samo
Belavi¢ Pu¢nik iz NIJZ.

pada s simptomi stresa, poraba an-
tidepresivov je po letu 2000 moc¢no
narasla in se v povpretju skoraj
podvojila, slovenski trg delovne sile
pa se bo v petih letih soocil z veli-
kim pomanjkanjem delavcev vseh
profilov, saj bo takrat, sode¢ po ra-
ziskavah, Ze Cetrtina delavcev v
Sloveniji starejsa od 55 let.

To pomeni, da bodo morali deloda-
jalci spremeniti tudi miselnost o
starej§ih zaposlenih: »Pomembno
je, da delodajalci skrbimo za svoje
zaposlene v smislu vsezivljenjskega
ucenja, dobrega pocutja v podjetju,
nagrajevanja, opolnomocenja. Pos-
krbeti moramo za moznost usklaje-
vanja med druZino in sluzbo ter se-
veda za psihofizi¢no zdravje zapos-
lenih. Zdrav in zadovoljen sodela-
vec je na najvedji kapital,« meni
Sasa Bostjanci¢, direktorica zapos-
litvenega portala mojazaposlitev.si,
ki podpira akcijo Ustavi.se.
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Pomena skrbi za rast, razvoj in do-
bro pocutje zaposlenih ter pozitiv-
nih uéinkov, ki jih prina$a urejeno
delovno okolje, pa se zavedajo tudi
Stevilni podporniki akcije iz gospo-
darstva, ki bodo v ¢asu trajanja pro-
jekta izvajali dejavnosti, s katerimi
bodo $e okrepili bogate programe
promocije zdravia na delovnem
mestu.

Da je akcija »Ustavi se! zamisel, ki
bi morala zakroZiti po svetu, meni-
ta Lea in Albert Mrgole, druZinska
in partnerska terapevta, avtorja us-
pesnice Izétekani najstniki in starsi,
ki Stekajo, ki sta se akciji pridruzila
v vlogi ambasadorjev projekta.
»Razumeva jo kot zavestno prisot-
nost, kot odloéitev za spremembo.
Zavestno se ustavim, te pogledam v
oé¢i in se ta trenutek zavedam, da
komuniciram s tabo. To je to,« sta
ob zaéetku akcije dejala.

Z ambasadorji, priznanimi strokov-
njaki z razliénih podroéij, bodo
snovalci akcije v prihodnjih mese-
cih pripravljali napotke, ki vodijo k
»mirnejSemuc« Zivljenju, zbirali mo-
tivacijske elemente za pozitivne
spremembe in posledi¢no bolj pol-
no ter aktivno - tako poslovno kot
zasebno - Zivljenje.

Urban Praprotnik, tekaski trener
in strokovnjak za zdravilne ucinke
gibanja, akcijo Ustavi se! razume
kot spodbudo, da se vprasa, zakaj
nekaj po¢ne. »Ko se tega zavedam,
laZe vem, ali je to, kar po¢nem, prav
ali ne in kako naj nadaljujem,« je
dejal, ko je postal ambasador pro-
jekta. Njegovo sporotilo je podprl
Mario Sambolec, strokovnjak za
prehrano in gibanje: »Zelje, zamis-
li, naérti, okolje in pri¢akovanja nas
samih in drugih nas Zenejo dale¢ in
vi$e, kot smo morda sposobni. Pra-
vijo, da je pomembna pot, ne cilj.
Prepri¢an sem, da sta oba dejavni-
ka med seboj povezana in soodvis-
na in ni dobro zanemariti enega na
racun 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 Usta-
vise!. »Nasa skupna zaveza je, da
do 29. septembra 2017, ko se bo
projekt sklenil, za vsakega Sloven-
ca zberemo vsaj eno minuto ter da
se ustavimo in pomislimo - najprej
- nase,« je sklenila Andreja Verov-
$ek. (m¢) m
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Med.Over.Net

DELAMO S SRCEM

Domov Zivijenjski slog Gibanje Kako tedi veliko dlje, kot si misli3, da lahko? #ustavise

Kako teci veliko dlje, kot si mislis, da lahko?
#ustavise

13. junija 2017 Urban Praprotnik, prof. Sp. vzg.

Ali morda ves, kako dalec lahko prides s svojimi nogami v, recimo, osmih urah? Bi raje samo hodil, bi tekel ali bi
izmenjeval tek in hojo? Se veé, kako bi se na koncu poti poéutil?

V prvi polovici prejSnjega stoletja je veljalo, da je maratonski tek za obi¢ajnega ¢loveka Skodljiv in preobseZen. To
strasenje odmeva Se do danasnjih dni. Tako na maratonih niso smeli tedi starejsi moski, Zenske in otroci. To je bilo tako
samoumevno, da na primer prepoved nastopa Zenskam ni bila niti zapisana. Ko pa so pred 50 leti videli, da na
bostonskem maratonu tece dekle, so jo diskvalificirali. In pred dobrimi 100 leti so diskvalificirali tekaca, ki je prisel na cilj
cel in zdrav, vendar je bil za to prestar. Stel je 54 let. Z generacijo otrok cvetja so se omejitve zalele spro3éati. Vztrajnostni
tek je bil v tistih casih sredstvo upora nad omejevanjem svobode gibanja. Vendar 3e vse do danes velja: ¢e se kdo izmed
“neposvecenih” (danes se krog posvecenih postopoma sicer $iri, $e vedno pa med ljudmi vztraja prepricanje, da tek ni za
tiste, ki tecejo pocasneje ali so morda obilnejse postave) teka vseeno loti, je to skrajno nespametno igranje z usodo. Kljub
dobri izkusnji lahko po teku slisis pokroviteljski stavek: "Bos Ze videl ¢ez nekaj let, kaj si bo3 s tem naredil.” Leta pa so
minevala in minevala in izkazalo se je, da vecina tekacev in tekacic, ki so tekli, kljub zreli starosti 3e vedno tece. Se ve¢, da
ravno zaradi teka ohranjajo svojo €ilost in Zivljenjsko veselje. Danes vedno vec ljudi odkriva, da maraton ni ekstrem. Da
lahko tecemo celo Se dalec naprej, ko je za nami tisti 42. kilometer.

Strasenje, da je tek na dolge razdalje sam po sebi nevaren, je Skodljivo z dveh vidikov. Prvi¢: zaradi tega se veliko ljudi ne
loti te izjemno prijetne in koristne dejavnosti, ki je cloveku pisana na koZo. Predstavljajte si prepricanje, da je dolgotrajna
hoja po planinah skodljiva. Koliko vec¢ ljudi bi popoldneve, konce tednov in pocitnice preZivelo pred televizorji ali v
nakupovalnih srediscih, in ne v naravi, kjer nismo potro3niki, ampak popotniki. In drugic¢: govorjenje o skodljivosti na
splodno nic¢esar ne izboljSa. Nicesar ne razsvetli, ampak dodatno zatemni. Prepri¢ani ostanejo prepri¢ani na obeh
straneh. Med njimi pa se ustvarja brezno nesporazuma. Veliko bolje se je posameznih problemov lotiti bolj natancno, in
ne vsega metati v en ko zmesnjave in strahu. Na primer, smiselno je ugotoviti, kako teci, da ne bomo imeli teZzav s stopali,
gleinji, koleni, kolki ali hrbtenico, da ne bomo imeli teZav s pregrevanjem telesa, kako piti, kako se obuti, kako nacrtovati
obremenitve, da se ne preobremenimo oziroma pretreniramo. Kako ravnati, e do posameznih tezav pride. Da se
naucimo s tekom ukvarjati tako, da se ne izérpavamo, ampak nasprotno, da odli¢no skrbimo zase.
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Ljudje smo si v marsi¢em podobni, vendar v podrobnostih hkrati tudi razli¢ni. Ceprav so osnovne zakonitosti
vseobsegajoce, je pri posameznikih, ki imajo tezave, smiselno iskati dodatne resitve oziroma prilagoditve. Zato nikakor ni
enega recepta prav za vse. Sproti, vsak dan posebej, moramo znati oceniti, kaj je dobro in kaj je slab3e za nas. Da pa to
znamo, so kljuéne izkusnje. Te vescine so se verjetno pred tisoci let prenasale iz roda v rod. Potem smo jih postopoma
izgubili. Mene moji starsi na primer niso veliko naudili o teku. Skoraj nig. Tudi sami niso dobili prav veliko lekcij o teku od
svojih starsev. Ce pa Ze, morda bolj v slogu: “Pazi, ne teci, ker bo3 padel!” Zato jih moramo danes postopoma na novo
odkrivati, ceprav so nasi daljni predniki tekli na dolge razdalje Se veliko prej, preden smo postali ljudje.

Zame osebno je pravo odkritje, da se da s tekom in hojo prepotovati res dolge razdalje. Se ve¢, da potovanije, ko Zivahno in
spro3éeno izmenjujemo hojo in tek, poteka veliko laZje, kot ée samo hodimo. Zal pa veliko ljudi tek 3e vedno dojema
prevec tekmovalno. Pri tem seveda verjamem in vem, da se da v tekmovalnem teku uZivati, ne nazadnje sem bil
tekmovalec na 400 in 800 metrov. Vendar ta uZitek ne izvira toliko iz samega teka, ampak bolj iz tekmovanja. Tek pa je
lahko sam po sebi uZitek, nas gnete, preZema in popelje v cudovite kraje. Zato vedno bolj prisegam na popotovalni tek.
Med tekom in po njem namre¢ cutim veliko vecjo izpolnjenost.

Na dolgih razdaljah pa Se toliko bolj do izraza pride ozavescenost nasega sloga teka in to, da vemo, na kaksen nacin
obnavljati svoje notranje moci oziroma kako ohranjati stanje ravnovesja, da smo zmoZni tudi po vec urah $e vedno teci s
sveZino. Ko se nam to dobro sestavi, je dolgi tek res en velik podaljSan uZitek. Z uzitkom pa se zelo dalec pride.

Vabim te, da se poucis o tehniki teka na mojih tekaskih delavnicah in da se nam pridruzis na nasih tekaskih popotovanjih.
Redno si namreé privo3é¢imo tekaske dneve in popotovanja. Julija teemo in hodimo po Durmitorskem prstanu v Crni gori.
Septembra bomo tekasko potovali iz Ljubljane na Bled. Tekli bomo tudi po zahodni obali Istre. Januarja teCemo vzdolz

celotne slovenske obale. Februarja tecemo po Hvaru. In to sploh 3e ni vse.
PridruZi se Urbanim tekacem in izgubil bos strah pred tekom in razdaljami.

www.tekaskitrener.si

Sorodne vsebine

e Sejem za zdrav Zivljenjski slog vas vabi s trendovskimi vsebinami
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Med Over. Net

LAMO S SRCE

Sabina Gombac, moderatorka na portalu
Med.Over.Net #ustavise

13. junija 2017 Urednistvo

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

predstavijamo vam nove moderatorko na portalu in forumih Med.Over.Net, Sabino Gombac, univ. dipl. soc. ped., dipl.
integrativna psihoterapevtka. Dela kot psihoterapevtka v zasebni praksi z odraslimi posamezniki, ki se soocajo s
posledicami travmatskih dogodkov, tesnobo, strahovi, izgorelostjo, depresijo, izgubo in drugimi teZavami, ki vplivajo na
njihovo Zivijenje.

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

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

Na pot raziskovanja dusevnosti in vpliva le-te na nase delovanje jo je vodilo
osebno zanimanje za ¢loveka in njegovo ravnanje v doloenem druZbenem
kontekstu. Kot socialna pedagoginja je pridobila celosten pogled na delovanje
posameznika in se srecala s Stevilnimi ranljivimi posamezniki, ki so potisnjeni na
rob druZbe. V zavedanju nase ranljivosti in Zelji ponuditi posamezniku kvalitetno
pomoc v njegovi stiski, se je odlodila za 5tudij integrativne psihoterapije, kjer se
je preko teoreti¢nega znanja in osebne izkudnje soocila z globinami nase
3 dusevnosti ter kako le-ta vpliva na nase Zivljenje. Ob tem je spoznala pomen
psihoterapije, ki s pogledom vase omogoca vecje zavedanje sebe, predelavo bolecih spominov in daje priloZnost za

oblikovanje novih poti v Zivijenju.

Ob zakljucku Studija je pridobila certifikat 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
clanica Slovenske krovne zveze za psihoterapijo (SKZP) in Slovenskega drustva za integrativno in transakcijsko analizo
(SINTA).
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Danes kot psihoterapevtka dela v zasebni praksi z odraslimi posamezniki, ki se soocajo s posledicami travmatskih
dogodkov, tesnobo, strahovi, izgorelostjo, depresijo, izgubo in drugimi tezavami, ki vplivajo na njihovo Zivljenje.

Preko psihoterapevtskega dela je pred leti zacela zaznavati omejitve klasi¢ne pogovorne psihoterapije. V iskanju pristopa,
ki usmerja pozornost na globljo predelavo bolecih travmatskih spominov, se je leta 2012 udeleZila izobraZevanja
iz brainspotting-a. Od tedaj se na tem podrocju redno izobrazuje in sicer je zakljucila 1., 2., stopnjo Brainspottinga in
Brainspotting transgeneracijske travme pri organizaciji Aleces iz Spanije ter 3. stopnjo in Master Class Brainspottinga pri
ustanovitelju metode dr. Davidu Grandu. Brainspotting vkljucuje v integrativni model psihoterapije s poudarkom na
uglasenosti in prisotnosti v terapevtskem procesu.

Kaj je brainspotting?

Vsak dogodek v nasem Zivljenju, tako prijeten kot manj prijeten, je shranjen v nasem telesu in mozganih. Kljub
temu, da custva ob dogodkih potisnemo v podzavest in se jih zavestno ne spominjamo, ostanejo »zamrznjeni« v
dolocenih delih moZganov ter mocno vplivajo na nase doZivljanje sebe in sveta okoli nas.

Pri svojem delu spo3tuje Kodeks etike in profesionalne drze, ki ji predstavlja pomembno vodilo pri psihoterapevtskem
delu.

Sorodne vsebine

@ Top 10 forumov na portalu Med.Over.Net
r\;=s EDEN MODERATOR LAHKO NAREDI SLABO IME

| Kateri moderator vam je najbolj viec in kateri najman;j?

| Obvezna registracija na portalu MedOverNet

'\rgo Zdej pa .... moderator na forumu

Oznake: #ustavise, dusevnost, moderator, psihoterapija, Sabina Gombac

@<< Cepljenje proti hepatitisu A tudi za
potovanja po Evropi

izboljSam Kakoy

Preventiva je kljucna za preprecevanje bolezenskih Skupna zaveza projekta Ustavi.se, da za vsakega
stanj ter splosno doseganje dobrega pocutja in Slovenca zberemo vsaj eno minuto, se ustavimo in
osebnostne rasti. pomislimo-najprej-nase.
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