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#.I-osequz Prijatelj med odraséanjem.

Ali je vredno biti odgovoren?
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Z odras€anjem se tudi tvoja odgovornost povecuje. ‘Ne mi govorit, kaj naj delam' ... Zivljenje je

—_

tvoje, kajne? Ne boj se napak, pravico ima$ do vseh svojih zmot, z njimi vred pa dotekajo tudi



izkuSnje in prevzemanje odgovornosti za morebitne posledice. Meje tvoje odgovornosti se
pogosto prekrivajo z mejami odgovornosti drugih. Se morda prav ti odlo¢a$ za odgovorno
ravnanje, medtem ko ljudje v tvojem okolju ne ravnajo podobno? To na primeru vsakdanjega
Zivljenja pomeni, da lahko ti lo¢uje$ odpadke, kupuje$ manj stvari, odkrito poves, ko naredi$ kaj
narobe ipd., medtem ko veliko drugih ne ravna tako. Prav zaradi tega se ti lahko pojavi vprasanje
Ali je sploh vredno biti odgovoren?, ker se v svojih odgovornih dejanjih lahko poduti§ zelo
samotno. Dobro je, da razi§¢e$ to vprasSanje — a je zate vredno? Pomembno je zavedanje, da
vseh odgovornosti ne nosi§ sam, ne nosi§ sama, saj je veliko stvari res tezko spremeniti ... a

zagotovo s tem, ko delas dobro, prispevas svoj maksimum.

Eden od tvojih korakov do boljSe samopodobe ...

Kot raste drevo in Siri svoje korenine, bo s postopnim osamosvajanjem zorelo tudi tvoje
prevzemanje odgovornosti za vedenje — za odlocitve o tem, kaj naredi$ in ¢esa ne. Samostojno
se lahko odlo¢as, kako Zeli§ ravnati v posameznih situacijah. Ne more$ vedno izbirati, kaj se ti bo
zgodilo in tudi ne vplivati na to, lahko pa izberes, kako se bo§ odzval/a in kaj bo§ v doloceni
situaciji naredil/a. Prevzemanje odgovornosti za lastno vedenje je lahko eden od tvojih korakov do

boljSe samopodobe.

Preberi ve€ v rubriki Verjamem vase >



https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/prevzemam-odgovornost-za-svoje-vedenje/

O moznosti izbire in osebni odgovornosti

Osebna odgovornost je sestavljena iz razli¢nih ve$¢in. Zate pomeni, da se ucis prevzemati
odgovornost za 'upravljanje' samega sebe, da zaCenja$ prepoznavati posledice lastnih odlo€itev
in ravnanj, da sku$as$ sprejemati svoja Custva in razpolozenja ter zacenjas prepoznavati svoje
potrebe in Zelje. Pomemben del osebne odgovornosti pa se nanasa tudi na tvojo vztrajnost pri

uresni¢evanju vsakodnevnih ciljev in obveznosti.

Preberi ve€ >


https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/o-moznosti-izbire-in-osebni-odgovornosti/

Koraki do
vecje odgovornosti

V Zivljenju marsikdaj naleti$ na situacije,
na katere ne more$ vplivati ali jih spremeniti.
Kljub temu ima$ vsak dan znova izbiro —
lahko si dovoli$, da te dolocene okolisS€ine potrejo
in ti jemljejo energijo, se razburjas, pritozujes, ...
ali pa si reces, da je v tem trenutku
situacija taksna in jo skusas sprejeti.

Preizkusi naslednje korake >

#Strokovnjak priporoca

Véasih od odgovornosti beZzimo, ker je sooCenje z lastnimi napakami ali neuspehom
boleCe. Kadar neuspeh pojmujemo kot dokaz lastne nesposobnosti, se pred bole¢im
dozivljanjem pogosto »za$¢itimo« s tem, da odgovornosti za neuspeh ne pripiSemo sebi.
Rec¢emo ali mislimo lahko na primer: » To je nemogoce znati,« »Saj nisem samo jaz,«
»Sama si je kriva, kaj pa je tako obcutljiva.« A tudi to, da se ob neuspehu ujamemo v
pretirano premlevanje in katastrofiranje (npr. »Vse sem pokvaril_a,« »Vsi si mislijo, da
sem nesposobnac«), ni u€inkovito pri spoprijemanju z neuspehom in prevzemanju
odgovornosti. Ceprav je neuspeh vedno boleg, je ta bolecina mnogo manjsa, ée
ozavestimo, da zato, ker smo naredili napako, nismo slabi, nespretni ali nesposobni. Ce
se Zelimo iz napak uciti in se s tem uriti v zrelem sprejemanju odgovornosti, je lahko v
pomoc razmislek o naslednjih izto¢nicah:

* Kaj se je zgodilo? Kako sem se ob tem pocutil_a? Zakaj sem ravnal_a tako, kot
sem?

e Kaj bi rad_a spremenil_a? Se moram komu opravi€iti? Kaj lahko naslednji¢
naredim drugace?


https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/koraki-do-vecje-odgovornosti/

Nasvet je pripravila: prof. dr. Katja Kosir, psihologinja in strokovna sodelavka v

Za dobro pocutje
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Zgodba o odnosu Spreminjanje tvojega sveta

Ta zgodba je preprosta. Ce si omisli§ psa, Te obremenjujejo dogodki okoli tebe, nad
macko ali kakSnega drugega hiSnega katerimi pa nima$ nobenega nadzora? Kaj pa
ljubljencka, potem prevzames zanj redno skrb je tisto, kar lahko naredis$ in smiselno

... tudi ko zunaj piha, dezuje, zmrzuje. Tvoja spremenis, ker je pomembno zate? Lahko
Zival pa je zate vsakdaniji vir brezpogojne pocisti§ svojo zmesnjavo? Skuhas$ dobro
ljubezni in tople prisotnosti. Vredno in kosilo? Prisluhnes prijatelju, ki se zdi potrt?
Sudovito!

Oglej_si Se video >
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Dan duSevnega zdravja


https://www.tosemjaz.net/
https://www.tosemjaz.net/izobrazevalna-video-gradiva/obcutek-nadzora/

Uganka meseca
Vsako leto, 10. oktobra, obeleZzujemo

svetovni dan duSevnega zdravja, ko skuSamo Kdaj si nazadnje resil/a rebus? Poskusi
povecati ozavescenost ljudi o pomenu zdajle! S pomogjo zgornjih risb, €rk in znakov
dobrega podutja. Kako pa se podutis ti? Ce skus$aj razvozlati uganko.

dozivljas stisko, pois¢i pomog€. Odlogi se za
pogovor in razbremenitev. Resitev je povezana s tokratno temo e-

Mesecnika.

Vec o virih pomodi >

Kako si? Tukaj smo zate!

Strokovnjaki in skupnost spletne svetovalnice #tosemjaz.

Ce potrebuje$ nasvet ali morda samo nekoga, da ti prisluhne.
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Za prijavo na e-Mesecnik klikni tukaj.
Se Zeli§ odjaviti? Klikni tukaj.
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