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#.I-osequz Prijatelj med odraséanjem.

Stoj za seboj ali zakaj se postaviti zase

\ Ay |

Cuti svoje srce, misli s svojo glavo! Tako se lahko postavi§ zase v razliénih Zivljenjskih
situacijah. Prav je, da izrazi§ svoje Zelje, potrebe in pricakovanja. In ker je v odnosih pomembna
odkritost, je nujno, da drugim sporoca$ tudi o tem, kar ti ni vSe€ in ¢emu nasprotujes. Upostevaj
svoja merila glede tega, kaj je zate sprejemljivo in se sklada s tvojimi vrednotami. Nestrinjanje ali
drugacno stali8€e pa se naudi izraziti tako, da drugih ne prizadene$ — jih ne uzali§ ali poniza$.
Zaupaj vase! Poskusi svoja Custva prepoznavati ter jih spostljivo in posteno izraziti. Pravico
ima$ reci ne v situacijah, ki so zate lahko slabe, ti zbujajo odpor ali nelagodje. Drugim ni treba
ugoditi za vsako ceno. Tudi fantu ali punci v ljubezenski zvezi ne! Za prvi spolni odnos in vse
nadaljnje spolne aktivnosti se odlocaj glede na to, kaj si resni¢no Zeli§. Vse situacije, v katerih
se zmore$ postaviti zase, bodo gradile tvoje samospostovanje in ponosno drzo. Dajejo ti
pogum in mo¢ za spoprijemanje z vsemi dogodki, Cetudi kdaj niso ali ne bodo prijetni. Vsekakor

se spomni, da so tvoje potrebe pomembne in enako vredne kot potrebe drugih ljudi.



Podpiramo te v tvoji asertivni drzi. Pogumno naprej.

ADEA

Upaj si povedati na glas — z JAZ sporogcili gre lazje

Ni enostavno povedati, da se s ¢im ne strinjas ... A dobro je, da zna$ re€i ne tedaj, kadar kdo od
tebe zahteva nekaj zate nesprejemljivega. Ni potrebno, da se ob tem, kadar re¢e$ ne, pocutis
slabo. In bolj ko verjame$ vase, lazje zavrne$ stvari, ki zate niso dobre. Z JAZ sporocili se lahko

postavi$ zase na asertiven nacin — dostojno in spostljivo.

Preberi ve¢ >


https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/postavim-se-zase/

»Vsi to pocnejo, zakaj ne bi tudi ti ...«

Asertivnost ti lahko pomaga tudi, ko se soo¢as z morebitnim pritiskom vrstnikov. Vrstniski
pritisk te lahko privede v situacije, v katerih se podredis, pri tem pa zanemari$ lastno mnenje in
Zelje. Vrstniski pritisk lahko prepozna$ recimo v stavku: “Saj vsi to pocnejo, zakaj ne bi tudi ti.”

Marsikdo popusti pod pritiskom soSolca ali prijatelja zaradi bojazni, da bi bil izlo¢en.

Preberi ve¢ >

Kako se postaviti zase v
ljubezenski zvezi?

Si trenutno v ljubezenski zvezi?
Tudi ti kdaj svojemu fantu, punci
preprosto ne mores reci ne, ¢eprav si v
resnici to Zeli§? Obcutis kdaj breme,

da moras nujno ustreci?

V ljubezni se moras znati postaviti zase.

Nujna je tudi spolna asertivnost ...
preberi ve€ o tem in deli s prijatelji.



https://www.tosemjaz.net/razisci/druzina-prijatelji-in-vrstniki/kako-se-postavis-zase-ko-nate-pritiskajo-vrstniki/

Za dobro pocutje

#Strokovnjak priporoca

»V¢&asih dovolimo, da nas Zelje in potrebe drugih preplavijo, mi pa zanemarimo svoje.
Tudi ti se vsak dan znajdesS v kaksni situaciji, ko je pomembno, da se tvoj glas slisi. To
pomeni, da svoja staliS§€a, mnenja, ki jih zeli§ sporociti soSolcem, prijateljem, mami,
ocCetu, uciteljem, tudi prodajalki v trgovini, knjizni€arki ..., izrazi$ jasno, konkretno,
spostljivo in empati¢no. V pomoc¢ so ti lahko JAZ sporocila — jaz mislim', ‘'meni ni vsec',
jaz ne zelim'... Svoje besede pri tem primerno podkrepi$ s pokonéno telesno drzo,
vzpostavljenim o€esnim stikom in mimiko obraza ter odlo¢nim tonom glasu. Opazuj,
kako se pocuti§ ob taksni komunikaciji in opazuj reakcije drugih. Jasno postavljene meje,
kaj je zate dobro in kaj ni, bodo pomembno pozitivho vplivale na tvoje odnose z drugimi
in na dozivljanje sebe v smeri — 'Sem ok, znam se postaviti zase'. Poskusiva?« svetuje
Barbara Stozir Curk, psihologinja, Solska svetovalna delavka in spletna svetovalka v
spletni svetovalnici www.tosemjaz.net.
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NE nepomembnim re¢em Eisenhowerjeva matrika

1


https://www.tosemjaz.net/razisci/zaljubljenost-in-ljubezen/kako-in-zakaj-se-postaviti-zase-v-ljubezenski-zvezi/
http://www.tosemjaz.net/

Ko imas oblutek preobremenjenosti in

nalogam, ki jih moras opraviti, ni videti konca, Spoznaj eno od tehnik, ki ti omogoca boljse
ti je v pomo¢ veséina postavljanja prioritet. upravljanje s éasom. Ko svoj ¢as dobro

Iz prvotne zmes$njave lahko ustvari$ lepo razporedis, lazje uresnicujes cilje, delo je
strukturiran seznam in lazje zadihas ... manj naporno, prostega ¢asa pa je vec. Kaj je

zate torej nujno in kaj lahko pocaka ...?
Vel >

Vec¢ o tehniki >

LAHKO SI PRIJAZEN,
LAHKO SI PRITAZNA
IN VSEENO RECES NE.

O nelagodnih ob¢utkih Misel za to pomlad

Ko nekomu ali ne¢emu re¢emo ne, se lahko Vsi kdaj ob&utimo nemog, ker nismo zmogli
ob tem pojavijo obcutki, kot so obZalovanje, izraziti svojega mnenja ... ali pa smo ga
tesnoba, krivda, negotovost ... Te zanima, izrazili na neustrezen nacin. Naj bo to pomlad
kako se lahko s temi obCutki spoprimes in zate drugace! V razli¢nih situacijah in odnosih
ohrani$ dobro pocutje? vadi asertivno komunikacijo.

Vec >

Kako si? Tukaj smo zate!

Strokovnjaki in skupnost spletne svetovalnice #tosemjaz.
Ce potrebuje$ nasvet ali morda samo nekoga, da ti prisluhne.

COoCED


https://www.tosemjaz.net/razisci/sola-ucenje-in-prosti-cas/postavljanje-prioritet-in-kako-reci-ne-nepomembnim-recem/
https://www.tosemjaz.net/razisci/sola-ucenje-in-prosti-cas/eisenhowerjeva-matrika-tehnika-postavljanja-prioritet-in-upravljanja-s-casom/
https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/ko-recem-ne-kaj-tedaj/
https://www.tosemjaz.net/razisci/
https://www.tosemjaz.net/vprasaj/
https://www.tosemjaz.net/pogovori-se/
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Za prijavo na e-Mesecnik klikni tukaj.

Se zeli$ odjaviti? Klikni tukaj.
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