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Pregled objav PIESS,
OVERNET D.O.O. clippIng

23.7.2018 Nova Stran/Termin: 3 SLOVENIJA
Naslov: KreSe se
Vsebina: lzjave posameznikov
Avtor:
Gesla: USTAVILSE
20.7.2018 Maja Stran/Termin: 8 SLOVENIJA
Naslov: Ne bojte se. Ukrepajte!

Vsebina:  Strah je koristno Custvo, ki nas lahko zas¢iti, saj nas opozarja na nevarnost in pripravi na to, da se
odzovemo nanjo in umaknemo iz nevarne situacije. Zal se v hitrem tempu Zivljenja s strahovi pogosto
spopadamo prepovrsno, zaradi vse vecjih pritiskov okolice in stresa pa lahko utrpimo celo pani¢ne

Avtor:  MARIJANA MANDIC
Gesla: USTAVI.SE
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SLOVENIJA

23.7.2018 Nova Stran/Termin: 3
Naslov: KreSe se Naklada: 21.286,00
Avtor: Povrsina/Trajanje: 94,61
Rubrika/Oddaja: / Zanr: IZJAVA

Gesla: USTAVI.SE
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@Tara Zupancic

Ja pa Kje si sonck!? #coldsummerday
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@Alenka Kesar

Na plaZi prenapeta mamica dveh majhnih
otrok. Ko za sekundo nima kaj delati,
pospravlja brisade in igrafke in kamencke.
Ne ustavi se. Opozarja otroka, jima
narekuje, ukazuje, hvali, graja, hrani,
oblaé&i. Ko neha rihtati malq, dva, pride na
vrsto moZ. Mi je Zal zanjo. Cisti stres.

e P00 000S000RRORRROORROORRERRRES

- @Sabina Mali

Moram pa priznati, da teZje bolezni kot so
norice, e nisem dozivela. To ne bi smelo
obstjatil!!
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Objave so namenjene interni uporabi v skladu z odlo¢bami ZASP in se brez soglasja imetnika pravic ne smejo prosto razmnozevati in distribuirati!
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SLOVENIJA

20.7.2018 Maja Stran/Termin: 8
Naslov: Ne bojte se. Ukrepajte! Naklada: 20.500,00
Avtor: MARIJANA MANDIC Povrsina/Trajanje: 1.564,81
Rubrika/Oddaja: ~ AKTUALNO Zanr: POROCILO
Gesla: USTAVI.SE
aktualno

Foto: Dreamstime
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Akcua Usta

vi se za pomoc¢ tistim,

ki jih hromijo strahovi
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Tekst MARIJANA MANDIC

Najpogostejsa
beseda na spletu

»Pogovarjali smo se s strokovnjaki, spremljali in
analizirali podatke portala Med.Over.Net ter ugoto-
vili, da je beseda »strah« omenjena ve¢ kot 140.000-
krat. Ce bi vse zapise zbrali v knjige s 500 strani, bi
lahko natisnili 200 knjig. Na Med.Over.Net lahko za-
sledimo vec kot 20.000 vprasanj, povezanih s straho-
vi,« je ob zacetku vseslovenske javne pobude Ustavi
se! dejala Andreja Verovek, snovalka akcije z Med.
Qver.Net. Anja Vogri¢, prav tako njena ustanovite-
ljica, pa je dodala, da je pri premagovanju strahov
potreben predvsem pogum, da delujemo, strahu
navkljub, in po potrebi pois¢emo strokovno pomog.

8 Maja
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»lz lastnih in psihoterapevtskih
spoznavanje sebe in odnosov, v ka
ucinkovitejsi protistrup za
manj strah, s tistim je teZje
odvisen od reakcij mnoZice.
ustavi in si prisluhne, Ve
Sele ko se ustavim in si
tivno ukvarjam s seboj. To je po:
samo nekje je treba paé \‘Stcpii 1
tiZar, partnerska in &Lﬁmm

0 javni pobudi

Miadi se pogosto sreujejo s strahom pred zavr-

nitvami, ocenami, skrbi jih, kako bodo izpolnjevali
pricakovanja starSev, vrstnikov in okolice. S strahovi

pa se sooa tudi delovno aktivno prebivalstvo. Po-
gosto zaradi obdutka, da niso dovolj kompetentni
za doseganie ciljev in svojih sanj, nemalokrat ¢utijo
strah pred finanéno nestabilnostjo ali pred izgubo
zaposlitve. Seniorji pa se spopadajo s strahovi pred
izgubo obéutka za smisel Zivljenja, pred boleznimi
in osamljenostjo. Z nasveti in opolnomocenjem Slo-
vencev bodo snovalci javne pobude Ustayi se! v so-
delovanju s partnerji, ambasadorji in mediji razbijali
tabuje, predstavljali pozitivne zgodbe in z drugimi
ozavescevalnimi aktivnostmi spodbujali vse nas, da
spregovorimo o tem, kaj nas moti in boli. Ve najde-
te na njihovi spletni strani, kjer lahko, med drugim,
preberete veliko strokovnih €lankov na temo samo-
pomadi, ter nasvete in resnicne zgodbe Slovencev,
ki so premagali svoj strah in se soodili z izgorelostjo.

Strah, panika,
groza, bojazen

»Strah je osnovni mehanizem za preZivetje. Je
skupina Custev, ki jih lahko razdelimo na tri stopnje.
Prva je strah. Oseba ga obcuti, ko jo nekaj ogroZa in
ocenjuje, da v boju ne more zmagati, lahko pa se iz
situacije umakne. Ce bi oseba ocenila, da se lahko
ustrezno sooci s strahom, bi obéutila jezo. Druga sto-
pnja je panika. Oseba jo obéuti, ko jo nekaj ogroZa
in ve, da se ogroZajoci sili ne more zoperstaviti, ne
ve pa, ali je umik mogoc. Najintenzivnejie ustvo pa
predstavija tretjo stopnjo, to je groza. Oseba j io ob-
Cuti takrat, ko ocen, da je ogrozena

Frankout sveto-

hoterapije, speciali-
a SFZ Dunaj.

In pojavijo
, zmesalo se mi bo, lzguhiarnoblastnad
bo nikoli konec, odpovedalo mi bo srce,
dlela bom, ne vem, kaj si bodo mislil fjudje, ne mo-
stran od tod, ne razumem, kaj se mi dogaja, vsi

Dobro
je vedeti

groze¢im  obcutkom
riti. da napadi panike

Kljub
tret
varni, S¢ nihée ni umrl zara
1apada, so pa neprij
vam bo v pomo¢ in vodilo :
n kapitan svoje ladje in jaz
lujem svoje mishi in telo
Jaz sem nadzor nad svojimi

mislimi.«
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SLOVENIJA

20.7.2018 Maja

Stran/Termin: 8

. komu bom nekaj naredila, mormljala in blebetala bom,
nekaj je narobe z mojim telesom, ne morem dihati ..
Paniko sproZajo nakopicena, neizraZena custva in

bijo, ko imaj
stalni varni

glavno orodje, s katen
svojih misli. Prenehajmo se
mimo taksnega, kot je. Zato
premagovanju panié¢nih na
vas je najbolj strah! Ne sramujte se
ste bili Zrtev posilstva, temvet o t
naredite nekaj iz tega. Pidite dnevnik
magaite drugim Zrtvam nasilia. Ce i
sno poskodbo, se je ne sramuijte.
Naredite nekaj iz svoje zgodbe.
Odeje petih faz pri premagovanju paruf

DOV: doslej ste le Zivéno begali, kadar ste o
napad, odslej pa boste storiti drugace in bos
jeli pospeseno bitje srca in vse druge telesne
B POJDITE § TOKOM; pustite, da se pani
pad razvije do stopnje, do katere si Zeli.
3% IIRALITE LIUBELEN; te7ko je cutiti ljubezen
do telesa, ki te Zene v tako hude napade tesnobe.
Vendar ga preprosto morate vzljubiti. V vasih mislih
objemite lik, ki predstavija vas strah, povejte mu, kar
bi povedali prijatelju, ki ga imate radi in se je rav-
nokar vrnil z dolgega potovanja. Lahko ga vprasate,
kje je bil toliko ¢asa, in mu poveste, da ste ga Ze po-
gresali. »Pozdravljen, strahec. Popolnoma te spreje-
mam, ker si zopet prisel k meni, in vedi, da si pri meni
varen. Rada te imam in prav ni se te ne bojim. Tu
lahko ostanes, kolikor dolgo hoces. Mislim, da lahko
postaneva prava prijatelja.« _
B IITIVAJTE STRAH; ko ze mocno éutite vse.
znake pani¢nega napada in ko ste strah iskreno
dravili, paucaiitequemumlesu,mlvsete 2
- odzive podvoji. Naj srce bije 3e en
vam e bolj vrti v glavi in
svoje procese. Zdriite do
' boste, da bo mini
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Verjetno boste éutili utrujenost, saj se je telo znova
zelo mocno borilo. Seveda paniéni napadi ne bodo od-
$li takoj, obcasno se bodo $e wrnili, vendar v vse bolj
mili obliki. Pomembno je, da se jih ne bojite. In da va-
dite. Uite se, kako se sooditi s strahovi v svoji glavi.
Za ufenje potrebujete ¢as in voljo, da vam bo uspelo,
vendar na koncu vas trud poplacan. NapiSite si torej
cesar vas je strah, in ga potem e pod-
avljajte. Tako se bo podasi od vas poslovil.

lahko pomagajo, so Jana LavtiZar, specializantka za-
konske in druZinske terapije, Barbara Sari¢, bakalavrea
psihaterapevtka znanosti, specializantka psihoanalize,
Maja Cerneli¢, mag. poslovodstva in organizacije,
Mirjana Frankovi€, svetovalka transakcijsko analiticne
psihoterapije, specializantka TA psihoterapije, dok-
torantka SFU Dunaj, Bojan Topoviek, supervizant
telesne psihoterapije Core Energetics, mojster coach
nevrolingvistiénega programiranja, mag. Uro$ Dréic,

! Afirmacije za varnost:

+ Jaz sem varnost.
« Vedno sem varna, kjerkoli sem.
« Varna sem doma, v sluzbi, v avtu.

+ Ko potujem, se vedno pocutim varno.

+ Visa hrana tega sveta je zame koristna in varna za uZivanje.
« Moja hida je varna, saj je v njej polno ljubezni in miru.

« Varnost me obkroZa podnevi in ponodi. Ko hodim in ko spim.
« Moja druzina je popolnoma varna, kjerkoli Ze je.

« Strah je priSel zato, da odide, in ta obcutek mineva, mineva, mineva.

- Moje telo je zelo inteligentno in zato zmore prenesti vse fizine napore napada.
« Pani¢ni napad je popolnoma varen in ni¢ hudega se mi ne bo zgodilo. Naj pride.
- Svet okoli mene je popolnoma varen. Ziveti je varno.

+ Odpuscam si, ker sem toliko ¢asa obsojala sebe in svoje telo.

« Okrog sebe ustvarjam mehurcek varnosti, kjer se vedno pocutim varno.

« Prav v vsakem koticku svojega Zivljenja cutim mir.

« Ne glede na to, koliko sem stara, je vedno varno odrasti.

« Tudi ¢e zacutim strah, se mu ne upiram, vendar ga sprejmem z ljubeznijo.

« Varna sem z vsemi ljudmi na svetu in prav tako z Zivalmi.

« Vedno se zbudim v varen in miren dan.

« Dovoljujem strahu, da odide, saj zdaj nimam vec nobene potrebe po njem.

+ Moje telo se vedno prilagaja dogodkom in me ohranja varno.

- Varno se pocutim v svojem telesu, saj ga spostujem, in to mi vraca z zdravjem.
« Na vse poloZaje se odzovem mirno, tudi ce so ljudje okrog mene nestrpni.

- Sprejemam se taksno kot sem, saj sem otrok ljubezni.

transakcijski analitik, svetovalec in specializant psiho-
terapije, mag. Natada Durjava, dipl. del. terapevtka,
prof. soc. ped. in gestaltizkustvena druZinska tera-
pevtka, mag. Miha Strukel, ECPP psihoanalitiéni psi-
. hoterapevt, mag. Violeta Irgl, specialistka zakonske in
druzinske terapije, Daniela Fiket, dr. med., specialistka

nje pravilo, da je treba sprejemati
smeniti, potemn velja za zdravije-
‘napotek: Obéutite, sodelujte in

se postavijajte v poloZaje, ki pihiatrije in psihoterapevtka.
orda so to nakupovalna sredi-
‘voinja skozi predor ali hoja
e e s Kliknife za svetlobo
nacin zelel ki, Kar 7eimo Y SIOVENIJi

razkrijemo vsem in Se pod- | Lansko leto so snovalci akdje simbolno zbirali mi-
nute v skupno zavedanje, da se je v Zivijenju treba
ustaviti. Letos bodo osvetljevali Slovenijo, in to vseh
20.273 kvadratnih kilometrov. Na spletnem mestu
javne pobude Ustavi se! je Stevec. S klikom nanj
Slovenci osvetlimo 10 tiso¢ kvadratnih metrov nase
deZele. Hkrati pa klik na simbolni ravni tudi pomeni,
da smo pomislili na strah, ki ga prepoznamo pri sebi
in se z njim 3e nismo sooéili, a si Zelimo. Zastavijeni
cilj je v trimese¢ni kampaniji zbrati 2.027.300 klikov
ter osvetliti Slovenijo.

tovili, da ko si boste Zeleli prikli-

 bo od nikoder. Nevarnost ne
o iluzija v vasi glavi. In ko za-
3 spoznanja, ste svobodni.

lika ostane?

 panike, sploh po hudih travmatskih
‘pozdraviti v lastni reZiji, s pozitivni-
ipd. Med izkuenimi terapevti, ki vam

Maja 9
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