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KAKO ZIVIORES?
O vztrajnosti v.materinstvu
SPLETNI SEMINAR
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http://anapavec.com/
http://facebook.com/stebojsem
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Sencna stran materinstva
* psihiche motnje po porodu
e zunanje zahteve sveta
e ,Otroci mi bodo pozrli zivce!”
* sla po perfekciji

* ,Kako bom tisto, Ce se to komaj
zmorem!”

e cCustveni ventili
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Materinska predanost
v’ preizkuseni nasveti
v’ sprejeti svojo nepopolnost
v povezovalne dejavnosti

v" nikoli mi ni nalozeno tezje
breme, kot ga zmorem nositi

v’ slediti hrepeneniju
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S p a nJ e a nega sebe: Todoist _|_ Cﬁ 29656
Kristin Neff mp3 + zvezek socutje do sebe & Tomorrow
ety Care malenka i onie

redni obroki

odmor
navdihujoce dejavnosti e
druzenje z odraslimi osebami
obcfasna sprememba okolja
vsakodnevne dobre navade >>
odpoved stvarem, ki praznijo
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POZNAVANIJE SEBE

* introvertirana/ekstrovertirana oseba?
e kaj milezi?

* kaj se mi upira?

» kaj dolgorocno dobro vpliva name?

* kako se odlocam?

e socCutje do sebe




POSTAVLJANJE CILIEV/IZZIVOV

* da ne zakrnim

* nenehno ucenje

e vescine z raznih podrocij

* poznavahje svojih meja

* koliko si lahko nalozim?

e zunanja spodbuda/notranja motivacija
e od kod ¢rpam potrditev?
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* nujna opravila . prilagoditi si skrb za

* (neprestana) gospodinjstvo
razpolozljivost — fiziCna, * povecati si zaloge energije
custvena, miselna » polepéati si okolje

* pretezno doma e prehodno obdobje!

* telesne omejitve * minimum nege sebe, od
(utrujenost, bolecine, Katerega ne odstopam

pomanjkanje kondicije, ..) . ra067navati svoje natine

nega
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* skupne odlocitve
* konkretna pomoc
* doslednost v nacelih in dejanjih
* lep odnos na zunaj in navznoter
* podpora zakonske skupine/prijateljev
* presenecenja/razocaranja
e strokovna pomoc
 obnavljanje odnosa, trajna varnost, zvestoba
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* konkretna pomoc

* nevsiljiva prisotnost

e poslusanje

e spremljanje zivljenjske poti
* ohranjanje stika
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/ZENSKA POD’R’

. skupma krog, kjer se pocutim sprejeto varno

izmenjava izkusenj]
poznavalsko kimanje in smeh
dopustiti si ranljivost

priznati nepopolnost

deliti pogumne korake
vsezivljenjsko prijateljstvo
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kraj bivanja
stanovanjski problem
(ne)samostojnost
zaposlitey, sluzba
financna (ne)odvisnost

/

erd?

v’ ravnovesje med tem, da
,Stimajo” velike stvari in
da je tudi vsakdanjik
smiseln/lep



DUHOVNOST

Duhovnost je priznavanje in praznovanje tega, da
smo vsi nerazvezljivo povezani med seboj s silo, vecjo
od nas, ter da je nasa povezanost s to silo ter drug z
drugim zakoreninjena v ljubezni in socutju.
Duhovnost v nase zivljenje prinasa upanje, smisel in
namen. (Brené Brown)

* moje zivljenje ima rdeco nit
* pisem sama

e proznost (ang. resilience) = zmoznost, da
vztrajamo v preizkusnjah
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KAJ TRENUTNO NAJTEZJE SPREJEMAS?
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Zadaj si 3 navade, ki jih bos zacela ta mesec uvajati in beleziti za svoje boljse pocutje

PRIMER: http://anvapavec.com/wp-content/uploads/2018/03/SKRB-ZASE-OB-
DOJENCKU-vaja-za-prevzemanje-odgovornosti-zase.pdf

MOJE NAVADE



http://anapavec.com/wp-content/uploads/2018/03/SKRB-ZASE-OB-DOJENČKU-vaja-za-prevzemanje-odgovornosti-zase.pdf

