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POVZETEK

Zivljenje v danasnjem &asu je podvrzeno velikim spremembam. Vsakdanji tempo,
spremembe v poslovnem svetu, gospodarske razmere, ekonomski standard vplivajo
na Cloveka, ki bolj ali manj uspesSno krmari med temi dejavniki. Ljudje se pritiskom
razlicno uspesno prilagajajo, nekateri s tem nimajo pretiranih tezav, druge pa vse
vecje napetosti lahko pripeljejo celo do bolezenskega stanja.

V diplomski nalogi smo z obSirno anketo in intervjujiem Zeleli raziskati, ali se kljub
zgoraj omenjenim dejavnikom danes lahko Zivi kakovostno. Tako anketa kot intervju
sta prinesla pozitivne rezultate, kar je razveseljivo dejstvo, vendar se ne glede na to
zavedamo, da je Zivljenje za marsikoga velika preizkusnja. Nas namen je bil, da bi
ljudem ponudili vrsto koristnih nasvetov, kako pozitivno spremeniti svoje Zivljenje.
Skupna toCka teh sprememb je sprememba nasSe miselnosti na vseh podrodjih.
Ugotavljamo, da je nas§ odnos pomembnejsi od dogajanj, kajti od nas je odvisno, ali
spremembo vidimo kot tezavo ali kot priloZnost, da o sebi odkrijemo nekaj novega.
Ne ¢akajmo, da bo konec ene ali druge tezave, da se bomo potem lahko sprostili in
zaceli uzivati. Zivlienje ne aka, da bomo mi pripravijeni, ampak te¢e dalje. Zato
zacnimo ze danes, veselimo se majhnih lepih stvari, ki se nam zgodijo, in bodimo
hvalezni zanje. Te drobne hvaleznosti so kot kamencki, ki nam tlakujejo pot do
mirnosti, sre€e in radosti, torej do kvalitetnega Zivljenja. Vzemimo Zivljenje v svoje
roke in se zavedajmo, da ham bo uspelo!

KLJUCNE BESEDE

- kakovostno Zivljenje

- zdrava prehrana

- kakovostno spanje

- pozitivna naravnanost
- harmoni¢ni odnosi



ABSTRACT

Living in modern times often means being subjected to great changes. Whether it is
breakneck pace of our lives, the ever-changing businesses, or the poor state of our
economy, people have no choice but to be affected by the world around us.
Nonetheless, we have different ways of adjusting to all this pressure; some handle it
pretty well, while others find it more difficult, and may even develop physical
illnesses because of it.

In this thesis, we used an extensive survey, along with interview to try and research
whether people are still able to live a life of quality in spite of the aforementioned
stress factors. Both the survey and the interview had given positive results, which is
a welcoming fact. However, it still needs to be understood that life can represent a
difficult test for many. Our intent was to offer people a variety of useful advices on
how to positively change their lives, and to encourage altering one's mindset and
perspective on different topics. We discover that our attitude bears greater
importance than the actual changes, for it is up to us; whether we approach a
challenge as on obstacle or as an opportunity to grow and learn about ourselves.
Let us not wait for our troubles to disappear in order to enjoy life. Life is moving on,
and waits for no one. So let us start today, let us be grateful for little things that
happen to us. Those little grateful thoughts are like tiny pebbles that gradually pave
our way to serenity, joy and happiness — to the quality of life. Let us take control of
our lives and believe in our success.
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1 UvoD

1.1 PREDSTAVITEV PROBLEMA

V danasnjem Casu je Zivljenje podvrzeno velikim spremembam. Na Zivljenje v veliki
meri vplivajo razmere v svetu, stres na delovnem mestu, pomanjkanje Casa za
kakovostno druzinsko zivljenje, strah pred spremembami na poslovnem podrodju,
pomanjkanje denarja, posledica stresa pa vpliva tudi na zdravstveno stanje Cloveka.

1.2 CILJI NALOGE

Konkretni ciliji naloge bodo zapisani napotki, kako kakovostno ziveti v danasnjem
Casu s pomocjo premagovanja stresa, pravilnega prehranjevanja in na splosSno
urejenega zivljenja.

1.3 PREDSTAVITEV OKOLJA

Diplomsko delo se nanaSa na okolje, v katerem zivimo. Pripravili bomo anketo, ki bo
skuSala odgovoriti na vprasanje, ali lahko v danadnjem Casu Zivimo kakovostno
Zivljenje. Povzetke ankete bomo dopolnili Se z intervjujem. Na intervju nam bo
odgovarjala vodja finanéno-radunovodske sluzbe zasebnega zavoda v Ljubljani,
gospa H. R.

1.4 PREDPOSTAVKE IN OMEJITVE

Predpostavljamo, da Zivlienje v danasnjem &asu od E&loveka zahteva doloCeno
prilagoditev, na katero se ljudje razli¢no odzovejo. Stres in hitre spremembe vplivajo
na ljudi bolj, kot se mogoce zdi na prvi pogled. Nekateri se odzovejo in za¢nejo
iskati pomo¢ sami, druge pa na tezave opozorijo zunanji znaki, npr. bolezen, izguba
delovnega mesta ali razpad druzine ... Poskus$ali bomo odgovoriti na vpradanje, ali
lahko ljudje kakovostno zivijo tudi v danasnjem Casu. Predvidevamo, da tezav pri
teoreticnem raziskovanju ne bo, saj so obstojeCa dejstva verodostojna in podprta s
strokovno literaturo. Morebitne omejitve se lahko pojavijo pri anketiranju, saj bi Zeleli
anketirati dovolj velik odstotek anketirancev, tezava pa lahko nastopi tudi pri izvedbi
intervjuja, e morebitni kandidat ne bo Zelel biti omenjen v diplomski nalogi ali sploh
ne bo Zelel odgovarjati na vprasanja.

1.5 METODE DELA

Uporabili bomo kombinacijo razli¢nih nadinov raziskovanja, in sicer $tudij literature,
anketiranje in intervju.
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2  CAS, VKATEREM ZIVIMO

2.1 KAKO ZIVETI KAKOVOSTNO?

Morda bi se na zagetku najprej vpradali, kaj sploh pomeni kakovostno Zivljenje. Ali je
pojem kakovosti subjektiven ali veljajo dolo€ena pravila, ki dolo¢ajo kvaliteto
Zivlienja? Ker se ljudje dejansko razlicno odzivamo na zivljenjske situacije, je zelo
pomembno, da se najprej zares spoznamo, da spoznamo svoje meje, kako zivimo,
kakSna so naSa pricakovanja in kaksne cilje si Zelimo zastaviti.

Ljudje stremimo h kvalitetnejSemu zivljenju, zato iSéemo ravnotezje med sluzbo,
druzino in prostim ¢asom, ki je namenjen samo nam. U&imo se prositi za pomo¢,
kadar ¢esa ne zmoremo, si zadati primerne cilje, ki niso niti prenizki niti previsoki,
ucimo se pozitivnega odnosa do zivljenja in prevzemati nadzor nad svojimi odzivi na
zunanje situacije.

Nacinov in poti do kakovostnega Zivljenja je ve¢, koncni cilji pa so mirnost, zdravje in
sre€a, ki so med seboj tesno povezani. V knjigi Premagajmo stres in ostanimo
zdravi je zapisano, da so s Studijami dokazano najuspesnejsi tisti, ki se naucijo
obvladati Zivljenje s ¢im manj stresa in tesnobe ter ¢im ve¢ optimizma in
ustvarjalnosti.

2.2 VPLIVINA STRES

Stres je stanje organizma, ki se kaze v telesni, fiziCni in duSevni reakciji na
obremenitve. Organizem na te obremenitve, draZljaje iz okolja ni pripravljen, zato se
odzove na razlicne nacine. Od ljudi in njihove psihi¢ne in fizi€ne pripravljenosti je
odvisno, kako se bodo odzvali na stres. Stres lahko pomeni oviro, izziv ali zahtevo
(Bozi¢, 2003, 17).

Stres torej ni samo breme. Lahko nas spodbuja, da dosezemo cilje, kajti brez
dolo&enih pritiskov in naprezanja ni mo¢ doseci niCesar. Razlika pa je, koliko stresa
doZivljamo in koliko ¢asa smo pod vplivom stresa, da ne zacne trpeti nase telesno in
dudevno zdravje.

Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu je raziskala, da ima vsak Cetrti
delavec v EU teZave s stresom, ki so povezane z delom, kar posledi¢no pomeni tudi
50-60 odstotkov izgubljenih delovnih dni zaradi bolniSke odsotnosti. Amerisko
zdruzenje psihologov je opravilo Studijo, ki je pokazala, da je v ZDA skoraj Cetrtina
odraslih oseb pod hudim stresom (Balfour, 2012, 11).

Ljudje ne moremo kontrolirati sprememb in Zivljenjskih situacij, lahko pa
kontroliramo svoje odzive nanje. Pomembno je, da sami ugotovimo, kaksni so nasi
stresni dejavniki, torej stvari, ki nas spravijo s tira. Ce si belezZimo dogodke, ljudi in
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okolis¢€ine, ki nas tako ali drugaCe vznemirjajo, in jih kasneje, ko smo pomirjeni,
temeljito premislimo in dopiSemo, kako bi zeleli, da bi ravnali, bomo zaceli
spreminjati svoje odzive, hkrati pa bomo jasneje prepoznali svojo osebnost
(Baufour, 2012, 24, 25).

Friedman in Roseman: Osebnosttipa Ain B

Osebnosti tipa A so ljudje, ki se tezko sprostijo, so vedno v boju s €asom in
prizadevaniji, da bi ta €as €im bolj izkoristili. Ti ljudje s svojim znaCajem sebi in
drugim povzroCajo velik stres, tako da neprestano sprozajo stresni odziv telesa, kot
da so pripravljeni na boj ali beg. To je zelo naporno za njihovo telo. Osebnosti tipa B
so veliko bolj spro&¢ene in posledi¢no tudi bolj zdrave. Dr. Friedman je sebe opisal
kot osebnost tipa A, ki okreva. Po dveh srénih infarktih mu je z leti in vajo uspelo, da
se je prelevil v osebnost tipa B in tako dosegel visoko starost (Baufour, 2012, 21,
22).

Jungova teorija osebnosti

Psihiater Carl Gustav Jung je v svojih Stevilnih delih razélenil tipe osebnosti in tako
pojasnil, zakaj imajo razli¢ni ljudje razli€ne odzive na enako zunanjo situacijo. On je
prvi skoval izraza »introvertiran« in »ekstrovertiran«, ki ju uporabljamo Se danes.
Introvertiran Clovek je bolj pozoren na notranji svet idej in ima doloCene teZzave pri
vzpostavljanju odnosov v zunanjem svetu, medtem ko ekstrovertiran ¢lovek z
lahkoto vzpostavija zunanje odnose in obvladuje zunanje dejavnosti. Jung je
ugotovil, da je to vseeno preve¢ poenostavljena metoda, zato je razvil teorijo, po
kateri razvrS¢€a ljudi na Stiri osnovne tipe osebnosti, in sicer glede na zaznavanje
okolja, v katerem se orientirajo.

Custveni tip osebnosti: Clovek zelo hitro zaznava razpoloZenje in &ustva drugih
ljudi in te zaznave dojema zelo osebno. Custveni tipi osebnosti so topli ljudje,
odzivni, skrbijo za druge ljudi, vendar so lahko tudi muhasti in nerazpolozeni.

Razmisljujoéi tip osebnosti: Clovek zaznava vse stvari z razumom. Vzame si éas
za razmislek in oceno okoliS¢in, nato pa se odlo¢i na podlagi logi¢nih, objektivnih in
analitiénih vidikov dejstev.

Intuitivni tip osebnosti: Clovek zaznava notranje vidike, &uti, ceni ideje in
domisljijo, intuitivno reagira in zaznava, kaj Zzene druge ljudi. Zna motivirati druge.
Pogosto so taki ljudje vizionarski, saj opazijo povezave, ki jih drugi ne vidijo.

Tip osebnosti, ki stavi na obéutke: Clovek pretezno vse doZivlja preko &utov.

.....

osredotoCen na sedanjost, ceni stvarna dejstva, je pragmatiCen, praktiCen in trdno
stoji na tleh. Je pravo nasprotje intuitivnega tipa Cloveka.
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Jung je teorijo raz€lenil tako, da je ugotovil, da ima vsak tip osebnosti najmocnejso
in najsSibkejso funkcijo (Baufour, 2012, 25, 27).

Tipi osebnosti / | Custveni tip | Tip osebnosti, | Razmisljujogi Intuitivni tip

funkcija osebnosti ki stavi na | tip osebnosti osebnosti
obcutke

najmocnejsa Custva obcutki razmisljanje intuicija

najSibkejsa intuicija razmisljanje obcutki Custva

Tabela 1: Tipi osebnosti po Jungu
(Vir: Baufour, 2012, 25, 27)

Ker v danasnjem €asu doZzivljamo najvedji stres v kontaktu z drugimi ljudmi, nam ta
teorija lahko pomaga, da ugotovimo, zakaj imamo dolo¢ene odzive in zakaj drugi
ljudje reagirajo povsem drugade, ¢eprav nam povsem nerazumljivo (Baufour, 2012,
27).

Maslowa teorija osebnosti

Maslow trdi, da smo ljudje narejeni s potrebami, imamo nagone, ki nas Zzenejo v
vedenje. Potreba je notranje stanje, ki zahteva poteSitev in zato aktivira organizem,
da zopet vzpostavi ravnovesje. Nezadovoljene potrebe zahtevajo dolo¢eno vedenje.
Znacilnost Maslowe teorije je, da razvr§€a potrebe po hierarhiji, od nizjih do visjih,
pri Eemer morajo biti najprej zadovoljene potrebe niZjega reda.

o FizioloSke potrebe — povezane z mehanizmi v telesu, to so potrebe po
vzdrzevanju vode in krvne tekoCine, koliine soli, sladkorja, proteinov,
mascob, kalija, kisika, spolne potrebe, potrebe po spanju, gibanju, mirovanju,
materinska potreba ... So moc¢nejSe od vseh ostalih potreb.

e Potrebe po varnosti — pojavijo se, ko so zadovoljene osnovne fizioloSke
potrebe. Mednje priStevamo potrebe po stabilnosti, zascito pred strahom,
tesnobo, potrebe po redu, mejah ...

e Potrebe po ljubezni — to so potrebe po pripadanju in se razvijajo ze zgodaj v
Zivljenju.

e Potrebe po ugledu - ¢lovek ima potrebe, da Cuti, da ga drugi cenijo in
priznavajo. Potreba po prijateljih, druzini, po poreklu in koreninah. Te potrebe
temeljijo na socialnem ugledu.

e Potrebe po samoaktualizaciji — najviSje in najtezje uresnicljive potrebe. To so
potrebe po spostovanju, stabilnem in visokem vrednotenju samega sebe
(De€man Dobrnji¢, 2002, 29, 30).

Glasserjeva teorija osebnosti

Glasserjeva kontrolna teorija oziroma, kot jo je sam kasneje preimenoval, teorija
izbire pravi, da je Clovekovo vedenje sestavljeno iz Stirih komponent: misljenja,
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aktivnosti, Custvovanja in fiziologije. Na misljenje in aktivnost ¢lovek lahko vpliva, na
Custvovanje in fiziologijo pa samo posredno z izborom prvih dveh vedenjskih
komponent.

Glasser razlaga, da v mozganih Cloveka od rojstva dalje nastajajo zaznave, ki jih
imenuje sliCice, na podlagi katerih se Cloveku izoblikuje svet kakovosti. Ta je manjsi
kot svet zaznav, saj zaznavamo vse, kar nas obdaja, v svet kakovosti pa spravimo
samo tisto, kar je za nas pomembno. Glede na svoj svet kakovosti izbiramo
doloéena vedenja, ki so smiselna za nas, ni pa nujno, da so smiselna tudi za druge,
saj vsak zadovoljuje svoje potrebe glede na lastni svet kakovosti.

Glasser trdi, da imamo pet gensko pogojenih osnovnih potreb: bioloske potrebe,
potrebe po ljubezni, potrebe po modi, potrebe po zabavi in potrebe po svobodi.
Potreba po zadovoljitvi osnovnih biolo3kih potreb je mo¢na, vendar ima Clovek Se
druge prav tako mocne in gensko pogojene potrebe. Potrebi po ljubezni in
pripadnosti sta nam tako pomembni, da smo pripravljeni zanemariti marsikatero
drugo potrebo. Treba se je zavedati in obvladati doloéene konflikte. Ce obstaja
konflikt med potrebo po ljubezni in potrebo po modi, je v nevarnosti vsak medsebojni
odnos (Decman Dobrnji¢, 2002, 30-33).

Ce potrebe niso zadovoljene v dolo&eni meri, se vedemo frustrirano, kar je povod za
medsebojne konflikte, ki so sicer normalen pojav v socialni druzbi. Glasser je
prepriCan, da smo v tehnologiji s ¢asom napredovali, ker smo pripravljeni menjati
teorijo, v izboljSanju medc¢loveskih odnosov pa stagniramo, ker nismo pripravijeni
menijati teorije (DeEman Dobrnji¢, 2002, 40).

Tipi preferenc o postavljanju meja

Ellen E. Kossek in Brenda A. Lautsch v knjigi The CEO razlagata, da obstajajo vsaj
trije tipi preferenc o postavljanju meja.

e ZdruZevalci — mnogim ljudem bolj ustreza, da so meje med sluzbo in druzino
zabrisane. Taki ljudje nosijo delo domov, doma odgovarjajo na sluzbene
klice, z druzino razpravljajo o sluzbi, o zasebnih stvareh pa v sluzbi.
Raziskave kazejo, da imajo tak tip preferenc pogosto ljudje, ki delajo s
svojim partnerjem ali opravljajo enak poklic.

e Razdruzevalci — ti delujejo ravno nasprotno, sluzbene zadeve puscajo v
sluzbi, druzini pa se v celoti posveCajo doma. Ostro loCujejo delo od
zasebnega zivljenja. Jasno dolo¢ajo €as, namenjen sluzbi, in &as, namenjen
druzini. V sluzbi se koncentrirajo na delo in so tako lahko tudi bolj ucinkoviti.
Strokovnjaki pravijo, da taksni ljudje morda samo zelijo zasdititi svojo druzino
in zasebno Zivljenje, hkrati pa visoko vrednotijo svoje delo in tako ohranjajo
visoko stopnjo delovne ucinkovitosti.

e Sprejemljivci — v to skupino sodijo vsi, ki se pogosto preklapljajo med prvima
dvema tipoma preferenc. Izbor tipa preferenc pa je odvisen predvsem od
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zahtev delovnega mesta, ¢e se ta spreminja med letom, najbrz sodite v ta
tip.

ZdruzZevalci so v nevarnosti, da izgorijo, kajti pogosto imajo ob&utek, da Se vedno
delajo. Tudi, ¢e konkretno nimajo dela, jim misli nenehno uhajajo k sluzbenim
obveznostim. Tezava je tudi v tem, da s svojim ravnanjem tako sodelavcem kot
domadim sporocajo, da so vedno na razpolago. Slabe izkusnje na enem podrocju
pa hitro prenesejo na drugega.

Razdruzevalci zamujajo priloznosti. Ce postavljajo delo pred druZino, predvsem
zamujajo izkusnje z otroki, e pa postavljajo v ospredje druzino, na delovnem mestu
niso cenjeni. Razdruzevalci se lahko sreajo s pomanjkanjem opore tako doma kot v
sluzbi, kajti e sta podrocji tako loCeni, potem sodelavci ne vedo, da imate tezave
doma, in domaci ne morejo pomagati, e imate teZzave v sluzbi.

Sprejemljivci se lahko srec€ajo s tem, da nimajo nobenih prioritet. Enkrat je na prvem
mestu druzina, drugi¢ sluzba, tako okolici poSiljajo medana sporodila, kdaj lahko na
njih raGunajo in kdaj ne (Revija poslovna asistenca, avgust 2012, str. 7-9).
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3  OBSTOJECE STANJE

3.1 SPLOSNO O ZIVLJENJU

Ljudje v svojem zivljenju zadovoljujemo svoje potrebe. Nacini zadovoljevanja potreb,
s kaksno mocgjo in s kakdnim konénim rezultatom jih zadovoljujemo, pa so odvisni od
nase osebnosti in okolja, v katerem zivimo (De€man Dobrnji¢, 2002, str. 1).

Vendar je utopi¢no pri¢akovati, da bo Zivljenje vedno brez teZav. Ljudje pogosto
mislijo, da bodo ziveli mirno in brez problemov, ¢e bodo delali po navodilih in se
bodo drzali dolo€enega sistema, sledili dolo€eni veri ipd. TeZave pa izginejo Sele, ko
ni ve¢ sprememb, vendar ko ni ve& sprememb, tudi Zivljenja ni veé. Zivljenje so
tezave, kajti tezave nastajajo vedno zaradi sprememb, spremembe pa so nujni del
Zivljenja (Kalderon Adizes, 2009, str. 13).

Pomemben je na$ pristop do sprememb. Spremembe niso ni¢ novega, so gonilo
Zivljenja in obstajajo od vekomaj, res pa je, da so vse pogostejSe. Nasi dedki in
babice so sprejeli eno stratesko odlocitev v svojem zivljenju (selitev v drug kraj,
menjava sluzbe ...) nadi starSi so jih sprejemali na petnajst ali dvajset let, mi jih
sprejemamo na vsakih deset let, naSi otroci pa jih v bodo pogosteje, morda celo
vsako leto (Kalderon Adizes, 2009, str. 12).

3.2 ALILAHKO V DANAJSNJEM CASU ZIVIMO KAKOVOSTNO?

Splosno znana resnica je, da ziveti v danasnjem €asu, pomeni, sooCati se s hitrimi
in velikimi spremembami, z negotovostjo tako na sluzbenem podrodju kot tudi v
zasebnem Zivljenju, s skrbmi zaradi zdravja, finanCne situacije, druzine, s
pomanjkanjem Casa za opravljanje vseh aktivnosti, ki jih Zelimo. Pa bi lahko s
pravilnim pristopom spremenili ta pogled in zaZiveli bolj kakovostno?

Poskrbeti moramo tako za svoje fizicno kot duSevno Zivljenje, saj Clovek zaZivi
kakovostno Sele, ko so vsi vidiki Zivljenja ali ve€ina njih uravnoveseni.

Kakovostno spanje

Ce zadnemo s fiziénim telesom, je za zadetek pomembno, da se kakovostno
naspimo. Nekateri nikoli nimajo problemov z nespecénostjo, drugi se od nekdaj tezko
sprostijo in potrebujejo kar nekaj Casa, da zaspijo. Ljudje potrebujemo razli¢no
koligino spanja, nekaterim je dovolj 5,5 ur spanja, drugi spijo 9 ur ali $e dlje. Ce
ljudje premalo spimo, je razlogov za to lahko veliko. Lahko smo preutrujeni psihi¢no,
imamo skrbi, preveC dela, nas skrbijo doloCeni projekti, lahko ne zaspimo od
prevelike fizi€ne utrujenosti. V knjigi Premagajmo stres in ostanimo zdravi avtorica
trdi, da so raziskave pokazale, da smo tudi zaradi motenj spanja, zaradi katerih se
ponodi niti ne zbudimo, podnevi manj ucinkoviti (Baufour, 2012, str. 46).
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Ljudje, ki imajo tezave s spanjem, se vCasih Se dodatno obremenjujejo, ker ne
morejo spati, kar posledi¢no povzroc€i, da spijo Se man,;.

Ce nam spanec povzroga teZave, si pomagajmo s pisanjem dnevnika spanja. Vanj
vpisujemo, kdaj odidemo v posteljo, kdaj priblizno zaspimo ali spimo vso no¢€, kdaj
se zjutraj zbudimo in kako se pocutimo. Lahko si zapisujemo tudi dnevna dogajanja,
da nam bodo dognanja pomagala pri ugotovitvi, kaj vpliva na na$ spanec. Ce
ugotovimo, da ham dnevna dogajanja kratijo no¢ni pocitek, se naucimo sprostitvenih
tehnik, da nas bodo tezave in skrbi ponoci ¢im manj obremenjevale. Pomaga tudi,
da se drzimo ritma in hodimo spat ob enaki uri. Poskrbimo, da je postelja udobna in
okolje mirno ter spros&eno. Nekateri lahko spijo v hrupnem okolju, praviloma pa
velja, da mirno okolje ugodneje vpliva na spanec. Da hrup uspava, nam lahko
potrdijo ljudje, ki radi zaspijo zveCer ob televizorju, vendar tako dremanje ne
nadomesti no¢nega pocitka, v€asih celo povzrodi, da potem ne moremo ve¢ zaspati,
ko odidemo v posteljo. Ce nas $e kar pesti nespeénost, se lahko z zdravnikom
posvetujemo o jemanju uspaval, Se bolje pa bo, da si najprej pomagamo z
naravnimi zeliS¢nimi pripravki.

Zdrava prehrana

Dobro spocito telo potrebuje tudi ustrezno hrano in pijaCo. O zdravi prehrani je
napisano ogromno literature, ¢lovek pa naj bi poskrbel, da najde pravo ravnotezje
med zivili razli€nih skupin. Najboljdi nacin za kakovostno prehranjevanje je
nacrtovanje obrokov. Preden zadnemo jesti, si vzemimo nekaj ¢asa, da se hrana
dotakne nasih Cutov. Ne hitimo, jejmo pocasi in z obéutkom. Ko kon€amo, si nikar
takoj ne nalozimo nove porcije, kajti mozgani Sele po dolo¢enem &asu opazijo, ali
smo dejansko siti. TolaZilnih priboljSkov, v obliki ¢okolad, sladkarij, slanih prigrizkov,
se poskusimo izogibati in si raje privos¢imo suho sadje ali oreS¢ke. Kljub
priporo€ilom o izogibanju mascob je priporocliivo redno uZivanje esencialnih
mascobnih kislin (omega-3 in omega-6), ki jih naSe telo ne zmore izdelovati samo.
»Po mneniju dr. Richardsona so Stevilne zdravstvene tezave, ki segajo od depresije,
nihanja razpoloZenja in tesnobe do vedenjskih tezav, kot so pomanjkanje pozornosti
z motnjo hiperaktivnosti, disleksija in dispraksija, znaki nizke ravni mas&obnih kislin
omega-3 v telesu,« razlaga Baufordova v knjigi Premagajmo stres in ostanimo
zdravi (Baufour, 2012, str. 121).

V prehrani naj prevladujeta zelenjava in sadje, poskrbimo pa, da zauzijemo vedno
veC naravne, ekoloSke zelenjave in sadja. Ker je veliko nejasnosti med poimenovaniji
ekolosko, biolosko, organsko ipd., smo odgovor poiskali na spletni strani Zveze
potrodnikov Slovenije, ki ekoloSke pridelke oznacuje: »Ekoloski so vsi pridelki, ki so
plod ekoloSkega kmetijstva. Prav tako sodijo med ekoloSka vsa predelana zivila, Ki
vsebujejo ekolodke sestavine in upostevajo pravila ekoloske predelave. Na obmodju
Slovenije se mora ekoloSke kmetijske pridelke in predelana ekoloSka Zivila
oznacevati enotno z oznacbo ‘ekoloski’. Skladno z zakonodajo imajo lahko ekoloska
Zivila poleg tega izraza Se dodatne oznacbe, kot so »bioloSko«, »bio-dinami¢nog,
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»bio« in »eko«. Beseda »organsko« izhaja iz angleSke besede »organic«, vendar v
sloven&¢ini izraz pomensko ni primeren za oznacevanje ekoloskih Zivil.«

Nase telo je v veliki meri sestavljeno iz vode, zato je pitje te izrednega pomena. Pitje
vode red¢i kri, kar je izrednega pomena zlasti takrat, ko se telo odzove na stres in
izloda v kri dejavnike za zgostitev krvi. Ce na splo$no pijemo premalo vode, pade
raven razpolozljive energije, smo utrujeni, lahko pa se poviSata tudi sréni utrip in
krvni tlak. Ne nazadnje pitje vode koristi tudi kozi in prepreCuje manjSe gubice.

Fizicna aktivnost

Telo krepimo s primerno fizi€no aktivnostjo. Veliko ljudi se danes ukvarja s Sportnimi
aktivnostmi, ponudba vadb pa je zelo raznolika, poleg dvoranskih Sportnih aktivnosti
je veliko ponudb tudi za jogo, tai chi, meditacije ... Aktivni pa smo tudi tako, da redno
hodimo na sprehode ali denimo vrtnarimo. Nedavne raziskave na univerzi v Kansas
Cityju so pokazale, da je vrtnarjenje nekajkrat na teden enakovredno zmerni vadbi v
telovadnici (Baufour, 2012, str. 68).

Ce nismo ravno $portni tip loveka, si lahko popestrimo vsakodnevno Zivljenje tako,
da namesto uporabe dvigal ali tekocih stopnic hodimo po stopnicah, da med
domacimi opravili s pomocjo glasbe razmigamo svoje telo in zve€er naredimo nekaj
razteznih vaj ter se globoko sprostimo pred spanjem.

Pozitivna naravnanost

Za kakovostno skrb fizi€nega telesa velja nekaj enotnih pravil, ko pa se dotaknemo
svoje notranjosti, ni veC tako preprosto. Ljudje smo razli¢ni in drugaCe reagiramo na
enake zunanje situacije. Besede, ki nekoga moc¢no uzalijo, se drugega niti dotaknile
ne bodo oziroma jih ne bo vzel osebno. Po drugi stani pa ljudje, ki delujejo zgolj na
razumski ravni, lahko potoZzijo, da nimajo pristnih ¢loveskih odnosov. Obstaja veliko
literature, ki opisuje ClovesSke osebnostne tipe z namenom, da sami raziS¢emo, kam
se umeSCamo in kako si lahko olajSamo Zivljenje z zavestnim preoblikovanjem
svojega vedenja.

V dana$njem hitrem tempu Zivljenja se marsikdo znajde pred izzivi, ki jim vsaj delno
ni kos. Nacrtno spoznavanje svojih pozitivnih lastnosti in ugotavljanje, kje smo Sibki,
ter zavestno ucenje ustreznega ukrepanja, pripomorejo pri obvladovanju stresa, ki v
danasnjem &asu pesti veliko ljudi. Ce smo pri sebi prepoznali znake stresa, kot so
utrujenost, nespecnost, razdrazljivost, intenzivni Custveni izbruhi (jok, jeza, tesnoba,
strah ...), prebavne motnje, oslabljen imunski sistem, pogosti prehladi, viroze, odpor
do sprememb ipd., je zelo pomembno, da se nauCimo obvladovati svoj odziv na
stresne situacije. Za zacCetek se poskusimo odvaditi negativnega razmi$ljanja.
Spremenimo odnos do teZav tako, da namesto problemov vidimo priloznosti. Ce v
vsaki stvari najdemo nekaj pozitivnega, nam bo osredotoCanje na to dalo voljo in
pogum, da se lotimo tudi izzivov. Prezenimo pretirano samokritiko in se soo¢imo s
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svojimi demoni, kajti Sele takrat zares napredujemo v osebnem razvoju, postanemo
bolj samozavestni in posledicno manj dovzetni za stres. Zavedajmo se, koliko
energije porabimo za podozivljanje svoje preteklosti in koliko strahov vidimo v
prihodnosti. Sanje, cilji in usmeritve so pomembni, Zivimo pa vselej v sedanjosti, Ki
jo na ta nacin pogosto zanemarjamo.

Medsebojni odnosi

UZivajmo v sedanjosti, naucimo se kdaj tudi reCi: »Ne,« brez slabe vesti, poiS¢€imo si
dejavnosti, ki nas osrecujejo, in si uredimo nase druzabno zivljenje. Dobri odnosi
nam dajejo obcutek pripadnosti, samozaupanje, &ustveno varnost, podporo,
moznost za izraZanje Custev, veselje in varnost.

Iskren in uspe$en pogovor pomeni tudi aktivno poslusanje. Ce se Zelimo odvaditi
govorjenja, ne da bi poslusali, nam morda lahko koristi tehnika »zrcaljenja«. S
partnerjem se dogovorimo, da dolo¢en €as govori samo en udeleZzenec v pogovoru,
drugi pa aktivnho poslusa. Po izteku tega €asa drugi v kratki obnovi ponovi, kaj si je
zapomnil, in hkrati govornika vpra$a, ali je pravilno razumel in obnovil. PosluSalec
tako ni zgolj posluSalec, ampak z Zeljo po razumevanju nudi govorniku Custven
odziv na govornikovo tezavo.

Dom in okolica

Harmoniéni medsebojni odnosi odtehtajo marsikaj, vendar tudi nade okolje vpliva na
razpoloZenje, zato poskrbimo, da bo nas dom udoben in varen. Na splosno velja, da
urejeno okolje vpliva blagodejno na razpolozenje, ustvarja dodaten prostor in nam
prihrani ¢as, kajti v urejenem okolju se bolje orientiramo in najdemo stvari, ki jih
potrebujemo, zato poskrbimo, da je dom urejen in da red tudi ohranjamo. Lahko si
pripravimo strategijo pospravljanja in nacrtujemo, kdaj bomo kaj pospravili, kje bomo
shranjevali podobne stvari, da jih v prihodnje lazje najdemo.

Financéna varnost

Morda se vc€asih preve¢ koncentriramo na bistvene vidike Zivljenja in se niti ne
zavedamo, koliko skrbi nam povzro€ajo vsakodnevne skrbi, denarne, potrosniske in
pravne narave. Finan¢na varnost je danes izrednega pomena, a se veckrat
ujamemo, da z denarjem ne znamo najbolje ravnati. Pomembno je, da smo tako
disciplinirani, da si naredimo tedenski proracun gospodinjstva in se ga tudi drzimo.
Mesecno redno preverjamo banéne izpiske in izpiske kreditnih kartic ter poskusimo
privarCevati vsaj toliko denarja, da lahko prezivimo nekaj mesecev brez rednega
dohodka. Vecje nakupe skrbno nacrtujemo in pregledamo razlicne opcije, preden se
odlogimo. Ce je le mozno, se izognimo zadolZevanju.
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4 RAZISKAVA O KAKOVOSTI ZIVLJENJA

V teoreticnem delu smo ugotavljali, kakdno je Zivljenje v danasnjem ¢asu, kako se
ljudje odzovemo na razlicne situacije in kako si kljub spremembam, ki so postale
zivljenjska stalnica, ustvarimo kakovostno zivljenje.

V raziskovalnem delu diplomske naloge pa smo izbrali dve metodi raziskovanja:
anketo in intervju. Z raziskavo smo zeleli ugotoviti, ali ljudje Zivijo kakovostno, in
doloéiti smernice, ki bi ljudi spodbudile k morebitni spremembi Zivijenjskega sloga.

4.1 ANKETIRANJE

Prva metoda raziskovanja je anketiranje, ki nam bo dala rezultate, kako kakovostno
ljudje zivijo v danasnjem ¢asu. Anketo smo izvedli v spletni in pisni obliki. Pisna
oblika anketnega vpraSalnika je prilozena diplomski nalogi (Priloga 1), spletno
anketiranje pa je potekalo na spletni strani: www.mojaanketa.si/anketa/360941965/.
Da bo diplomska naloga kakovostno in verodostojno prikazala kakovost zZivljenja
ljudi, smo si prizadevali, da bi anketni vpra3alnik izpolnilo ¢im vecje Stevilo
anketirancev, razlicnega spola, starosti in izobrazbene strukture.

Anketni vpra3alnik je tako izpolnilo 200 anketirancev, 5 anketirancev je izpolnilo
anketo v pisni oblikii 195 anketirancev pa na spletni strani
www.mojaanketa.si/anketa/360941965/. Ocenjujemo, da je to zadovoljiv podatek in
nam lahko verodostojno prikaze, kako kakovostno zivimo v danasnjem ¢asu.

4.2 STATISTIKA ANKETIRANCEV

Anketni vpraSalnik in vsi nasveti so povzeti po knjigi Premagajmo stres in ostanimo
zdravi, Balfour Susan, Reader's Digest, 2012. Anketni vpra$alnik je izpolnilo 200
anketirancev, razli¢nega spola, starosti in izobrazbene strukture.

95 O moski
48% moski

M Zenske

105
52%

Slika 1: Spol anketirancev
(Vir: lasten — rezultati ankete)
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Iz grafikona Stevilka 1 lahko razberemo, da je anketni vpraSalnik izpolnilo 200
anketirancev, od tega 52 % zensk (105 anketirank) in 48 % moskih (95
anketirancev).

704

60-

50+

40-
30- O moski

M Zenske

201

101

o-
od 18- od 30- od 40- od50- od 60- nad 70
29 39 49 59 69

Slika 2: Starost anketirancev
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Grafikon 2 nam prikazuje starost anketirancev glede na spol anketirancev.
Ugotovimo lahko, da je od 105 anketiranih zensk 16 anketirank starih od 18 do 29
let, 62 anketirank je starih od 30 do 39 let, 16 anketirank je starih od 40 do 49 let, 6
anketirank je starih od 50 do 59 let, 5 anketirank je starih od 60 do 69 let, nobena
anketiranka pa ni starejSa od 70 let.

Med moskimi anketiranci se je skupno Stevilo anketirancev po starostnih skupinah
razdelilo tako, da je 22 anketirancev starih od 18 do 29 let, 41 anketirancev je starih
od 30 do 39 let, 24 anketirancev je starih od 40 do 49 let, 5 anketirancev je starih od
50 do 59 let, 3 anketiranci so stari od 60 do 69 let, ni pa bilo nobenega anketiranca,
ki bi bil starejsi od 70 let.

Ugotovimo lahko, da je najve¢ anketirancev, tako med zenskami kot moskimi, starih
od 30 do 39 let.
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Slika 3: Izobrazbena struktura anketirancev
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Grafikon 3 nam prikazuje izobrazbeno strukturo anketirancev, lo¢eno po spolu. Med
Zenskimi anketirankami jih je 9 zakljuCilo magisterij ali vec, 44 anketirank ima
zaklju¢eno univerzitetno izobrazbo, 15 anketirank ima zaklju¢eno visjeSolsko
izobrazbo, 34 anketirank ima zaklju€eno srednjeSolsko izobrazbo in 3 anketiranke
imajo zakljuéeno osnovno $olo ali drugo izobrazbo.

Med moskimi anketiranci ima 13 anketirancev opravljen magisterij ali ve¢, 22
anketirancev ima zakljuéeno univerzitetno izobrazbo, 19 anketirancev ima
zaklju€eno viSjeSolsko izobrazbo, 41 anketirancev ima zaklju¢eno srednjeSolsko
izobrazbo in nobeden anketiranec nima zaklju¢ene samo osnovne izobrazbe.

Pri Zenskah je najveC¢ anketirank z zakljuCeno univerzitetno izobrazbo in
srednjesolsko izobrazbo, med moskimi pa je najveC tistih, ki imajo zaklju¢eno
srednjesolsko izobrazbo.

4.3 REZULTATI ANKETIRANJA

Sklop 1: Naspimo se kvalitetno

Kadar se zares dobro naspimo, smo naslednji dan spociti, polni moci, optimizma in
se laZzje spopadamo z izzivi, ki jih Zivlienje prinaga. Ce je nasa kakovost spanja
slab$a, je treba ugotoviti, kaj vpliva na naso nespecnost, ker slabSe spanje povzrota
utrujenost, iz€rpanost, pa tudi tezave z nadzorom teka in presnavljanjem glukoze.
Posledice tega so prekomerna teza, sladkorna bolezen, previsok krvni tlak, prav
tako pa se ljudje, ki slabSe spijo, pritozujejo nad bole€inami v telesu, kar vodi v
kroni¢no utrujenost.
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Ali spite vecino dni v tednu neprekinjeno od 6 do 9 ur?
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Slika 4: Ali spite vecino dni v tednu neprekinjeno od 6 do 9 ur?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Graf 4 nam prikazuje rezultate na vpraSanje: »Ali spite veCino dni v tednu
neprekinjeno od 6 do 9 ur?«

135 anketirancey, to je 67,5 % anketirancev je pritrdilo vpraSanju, 65 anketirancev,
to je 32,5 %, pa je odgovorilo negativho. Ugotavljamo, da se ve¢ kot polovica
anketirancev ponoc€i dobro naspi in se tako ¢ez dan bolje pocutijo. Pomanjkanje
spanja povzroCa slabSo zbranost, slabsi spomin in posledi¢no povecuje verjetnost
za nesreco. Ljudje, ki ne spijo kakovostno, so bolj zalostni, depresivni in kroni¢no
utrujeni, pojavi pa se tudi ob¢utek, da ne obvladujejo svojega Zivljenja. Prvi korak k
odpravi nespecnosti je odkrivanje vzrokov. Razlog za nespecénost so lahko vzgoja
majhnih otrok, nesinhronizirana bioloska ura, stres, €asovni zamiki, pogosta
potovanja, dihalne motnje med spanjem, pritiski zivljenjskega sloga, prekomerno
delo ...

Morda lahko za boljSo kakovost spanja poskrbite tako, da je spalnica primerno
zatemnjena, ker se v temi zalne izlo¢ati melatonin, da poskrbite za primerno
temperaturo, iz spalnice odstranite vse veCpredstavne naprave, preprecite hrup, za
vecino ljudi mora biti spalnica tiha, izberite kakovostni posteljni viozek, ne telovadite
pred odhodom v posteljo, ne jejte prepozno, umirite se pred spanjem s spro$¢anjem
in z dihalnimi vajami ter zacnite voditi dnevnik spanja, da ugotovite, kaj dejansko
povzroCa slabSe spanje.
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Ali zvecer, ko odidete spat, pustite vsakodnevne tezave pred vrati spalnice?
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Slika 5: Ali zvecCer, ko odidete spat, pustite vsakodnevne skrbi pred vrati spalnic
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Z naslednjim vprasanjem smo poskus$ali ugotoviti, zakaj ljudje zve€er ne moremo
zaspati.

Na vprasanje je 105 anketirancev, kar je 52,5 %, pritrdilo, 95 anketirancev, kar je
47,5 %, je na vpraSanje odgovorilo z negativnim odgovorom. Skoraj polovica
anketirancev se torej z vsakodnevnimi teZzavami ukvarja tudi takrat, ko je ¢as za
nocni pocitek, kar se deloma ne sklada z rezultati na prvo vprasanje.

Tako lahko sklepamo, da imajo tezave, da sploh zaspijo, ko pa vendarle zaspijo,
spijo neprekinjeno in dovolj dolgo &asa. Ce sodite med tiste ljudi, ki nikakor ne
morejo nehati skrbeti, in ste Ze po naravi zaskrbljeni, predlagamo, da se pred
spanjem poskuSate umiriti, napisati vse skrbi na list papirja, razmislite in napiSite, kaj
dejansko lahko naredite, pois€ite vsaj delne reditve, seznam s skrbmi pa dobesedno
ali v mislih vrzite v ko$. Poskusite se prepri¢ati, da se boste z izzivi spet soocali
naslednji dan in si dovolite, da se prej dodobra spocijete.

Ali poznate kaksno preizkuseno “domace zdravilo” proti nespeénosti, da vam
ni treba vzeti uspaval oziroma bedeti, e vas slu¢ajno doleti nespec¢nost?
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Slika 6: Ali poznate kak$no preizku$eno “domace zdravilo” proti nespecnosti, da
vam ni treba vzeti uspaval oziroma bedeti, ¢e vas slucajno doleti nespecnost?
(Vir: lasten — rezultati ankete)
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Na vprasanje: “Ali poznate kak3no preizkuseno “domace zdravilo” proti nespec¢nosti,
da vam ni treba vzeti uspaval oziroma bedeti, e vas sluajno doleti nespec€nost,” je
kar 121 anketirancev, tj. 60,5 %, odgovorilo, da reSitve ne pozna, 79 anketirancev,
kar je 39,5 %, pa je na vprasanje odgovorilo pritrdilno.

Sklepamo, da se ve€ kot polovica anketirancev nespec¢nosti upira z bedenjem
oziroma si pomagajo z uspavali, ki jih predpiSe zdravnik ali jih kupijo v lekarni. Da
boste omejili vnos kemi¢nih uspaval, vam predlagamo, da poskusite z aromati¢nimi
olji in zeli&€nimi uspavali. Znano je, da kamilica pomirja, blazi tesnobo in odpravlja
nespecnost, nekateri prisegajo, da si v blizino postelje, morda pod vzglavnik,
poloZite vreCke iz blaga, napolnjene s sivko, SentjanZzevka pa ima podobne ucinke
kot antidepresivi, le da se ucinki pokazejo kasneje.

Ali zvecer raje odidete v posteljo, kot da dremate pozno v no¢ ob televizorju?
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Slika 7: Ali zveCer raje odidete v posteljo, kot da dremate pozno v no¢ ob
televizorju?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Z vpraSanjem smo Zeleli ugotoviti, ali je morda vzrok za nespeénost povezan s
polezavanjem pred televizorjem in ogledom stresnih oddaj pred odhodom v posteljo.
153 anketirancev, kar je 76,5 %, je odgovorilo, da zveler raje odidejo v posteljo, 47
anketirancev, kar je 23,5 %, pa je na vprasanje odgovorilo negativno.

Vel kot polovica anketirancev torej pravoCasno odide spat v spalnico in ne drema
pred televizorjem, kar pripomore k boljSemu spancu.

Sklop 2: Prehranjevanje za boljSe pocutje

V zadnjem &asu prehranjevanju predpisujejo veliko pozornost pri ohranjanju tako
fizicnega kot psihiCnega zdravja. Dokazano je, da prehrana zagotavlja energijo,
hkrati pa telesu priskrbi surovine, vitamine, minerale, ki so za normalno delovanje
organizma nujno potrebni. Ugotovite, katera ZzZivila pomirjajo, katera vam dajejo
energijo in katera hrana vam bistri misli.

Pijete dovolj tekocine, predvsem vode?
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Slika 8: Pijete dovolj tekoCine, predvsem vode?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

136 anketirancev, kar je 68 %, je odgovorilo pritrdilno na vpra3anje, ali pijejo dovolj
tekocine, predvsem vode, 64 anketirancev, kar je 32 %, pa je odgovorilo, da ne
pijejo dovolj tekocine.

Odgovor je pozitiven, naSe telo je v veliki meri sestavljeno iz vode, tako pitje vode
koristno vpliva na fizi€no in psihiéno pocutje. Strokovnjaki priporo€ajo, da Ze zjutraj
na teSCe spijete nekaj mlacne vode, sicer pa potem pijete vodo ves dan. Ali koli€ina
popite vode zados€a, lahko preverite po barvi seca.

Pogosto kupite ali pridelate tudi domaco ekolosko pridelano hrano?
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Slika 9: Pogosto kupite ali pridelate tudi domaco ekolo$ko pridelano hrano?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Graf 9 prikazuje rezultate na vpraSanje: »Pogosto kupite ali pridelate tudi domaco
ekolosko pridelano hrano?«

140 anketirancev, kar je 70 %, je pritrdilo vprasanju in 60 anketirancev, kar je 30 %,
je odgovorilo negativno.

Odgovor je zelo pozitiven, vedno vec ljudi se zaveda, kako pomembna je ekoloska
hrana. Pomembno je tudi dejstvo, da je hrana pridelana na ozemlju, kjer Clovek
prebiva, ker je telo navajeno nanjo. Domaca hrana je veliko bolj sveza kot hrana, ki
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jo pripeljejo iz tujine, hkrati pa z uporabo domace hrane pripomoremo k manjSemu
onesnazevanju zaradi manjSe uporabe prevoznih sredstev.

Ali naértujete svoje obroke in natanéno veste, kaj boste kuhali?
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Slika 10: Ali nacrtujete svoje obroke in natanéno veste, kaj boste kuhali?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Za pripravo zdravih obrokov in uravnoteZene prehrane ¢ez dan je najlaZje, ¢e si
vodimo prehranski dnevnik in nacrtujmo, kaj bomo jedli. Z grafom 10 prikazujemo,
kako so anketiranci odgovorili na vprasanje, ali nacrtujejo svoje obroke in natanéno
vedo, kaj bodo kuhali.

66 anketirancev, kar je 33 %, je odgovorilo pozitivho in kar 134 anketirancev, kar je
67 %, je odgovorilo negativno.

Predvidevamo, da ljudje tezje naclrtujejo svoje obroke, ker jim vsakodnevne
obveznosti jemljejo €as. Danasniji delavniki, ki se pogosto zavle€ejo v €as kosila in
morda celo vecerje, povzro€ajo, da so se ljudje primorani prehranjevati zunaj.
Predlagamo, da si poiSCete restavracijo, ki ponuja kakovostno hrano, oziroma si
hrano pripravite Zze doma in jo vzemite s seboj. Nikakor ne svetujemo, da pozabite
na hrano, medtem ko delate, in potem zveler jeste prevec, ker nimate meje. Ko je
Clovek preve¢ laten, namre¢ po navadi nima kontrole, mozgani pa 3ele po 20
minutah opazijo, ali je $e vedno lagen ali ne. Ce imate torej ob&utek, da ste Se
vedno lac¢ni, poCakajte nekaj Casa, da ugotovite, ali je res tako.
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Vsak dan jeste tako sadje kot zelenjavo?
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Slika 11: Vsak dan jeste tako sadje kot zelenjavo?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Med najboljSa naravna zivila spadata tudi sveza zelenjava in sadje. Sveza zelenjava
nam pomaga v boju proti Skodljivim prostim radikalom, saj je polna vitaminov in
hranilnih snovi, ki so mo¢ni antioksidanti. Zelenjava vsebuje tudi veliko vode, da
tako laZje prebavljamo. Predlagamo, da dan zaénete s sadjem. Ce pripravijate
sadno solato, jo lahko vzamete s seboj v sluzbo, lahko pa si v sluzbo vzamete tudi
redke ali goste sokove, ki jih pripravite iz sveze zelenjave in sadja. Ta nacin je blizu
tudi otrokom, ki predvsem zelenjavo rajsi pojejo v pasirani ali tekocCi obliki.

Grafikon 11 nam kaze rezultate na vpraSanje, ali anketiranci vsak dan jejo tako
sadje kot zelenjavo.

131 anketirancev, kar je 65,5 %, je vprasanju pritrdilo in 69 anketirancev, kar je 34,5
%, je na vpraSanje odgovorilo negativno. Spodbuden rezultat, ve€ kot polovica
anketirancev v vsakodnevno prehrano vkljucujejo tudi sadje in zelenjavo.

Sklop 3: Redna telovadba

Za mirno in sreCno Zivljenje ne zadodCa samo, da smo naspani, sprosCeni in
ustrezno prehranjeni, pomembna je tudi telesna aktivnost. Zmerna telesna
dejavnost je celo eden od najboljSih na€inov, da dosezemo spros€enost in notranii
mir.
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Se tedensko ukvarjate s katerokoli Sportno aktivnostjo (aktivni treningi,
sprehod, joga ...)?

140
120
100

ODA
B NE

80
60

40
20

Slika 12: Se tedensko ukvarjate s katerokoli Sportno aktivnostjo (aktivni treningi,
sprehod, joga ...)?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Graf 12 nam prikazuje rezultate na vprasanje, ali se anketiranci tedensko ukvarjajo s
katerokoli Sportno aktivnostjo (aktivni treningi, sprehod, joga ...).

129 anketiranceyv, kar je 64,5 %, je odgovorilo na vprasanje s pozitivnim odgovorom,
71 anketirancev, kar je 35,5 %, pa z negativnim odgovorom.

Veé kot polovica anketirancev se redno Sportno udejstvuje. Zivljenjski slog se
spreminja, lahko reemo, da imamo veliko dejavnosti, da smo bolj napeti, da se
spremembe dogajajo pogosteje, vendar pa je vsakodnevno Zivljenje vcasih
dejansko terjalo vec fizicne aktivnosti kot zdaj kljub stalnemu hitenju. Pranje perila,
pometanje, sekanje drv za pec, iztepanje preprog ipd. so danes prevzeli stroji, zato
smo ljudje postali vedno manj dejavni in vedno ve€ sedimo. V sluzbe se vozimo z
avtomobilom, Se na ostale popoldanske dejavnosti se opravimo z avtom, da si
prihranimo ¢as. Po navadi sedimo v sluzbah, sedimo v avtomobilih, nakar utrujeni
sedimo 3e pred televizorjem. Predlagamo, da telesno aktivnost vkljucite v
vsakodnevno Zivljenje, zaCnite pa tako, da greste vsak dan, ne glede na vreme, na
sprehod.
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Ali raje hodite po stopnicah, kot uporabljate dvigalo?
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Slika 13: Ali raje hodite po stopnicah, kot uporabljate dvigalo?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Ena od moznosti, da aktiviramo vsakodnevno zivljenje, je tudi hoja po stopnicah.
Graf 13 nam kaZze rezultate na vpraSanje, ali anketiranci raje hodijo po stopnicah ali
uporabljajo dvigalo.

Pritrdilno je na vprasanje odgovorilo 124 anketirancev, kar je 62 %, negativno pa 76
anketirancev, kar je 38 %. Ve kot polovica anketirancev telovadi tudi s hojo po
stopnicah. Ce pospesimo hojo po stopnicah, globlje zadihamo in telesne funkcije
zacnejo spet normalno delovati.

Ali si doma kdaj popestrite pospravljanje, prizgete radio in zapleSete?
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Slika 14: Ali si doma kdaj popestrite pospravijanje, prizgete radio in zapleSete?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Naslednje vpraSanje je apliciralo na dejstvo, da ima vedno manj ljudi Cas za
vsakodnevno pospravljanje. Grafikon 14 nam prikazuje rezultate na vpraSanje: »Ali
si doma kdaj popestrite pospravljanje, prizgete radio in zapleSete?«

122 anketirancev, kaj je 61 %, je odgovorilo pritrdilno, 78 anketirancev, kar je 39 %,
pa negativno.
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Nekaj ve€ kot polovica ljudi za dobro voljo in telesno aktivnost izkoristi tudi trenutke,
ki so sicer namenjeni gospodinjskim opravilom. Ko ste sami doma, si lahko
privosCite, da se sprostite ob poslusanju priljubljene glasbe, zraven pa raztegnete
svoje telo. Naredite ¢im veC razteznih vaj, pravilno dvigujte koSaro s perilom, ko
sesate, raztegnite roke, pazite na to, kako imate upognjen hrbet, e ste jezni,
poskakujte. Ce imate doma otroke, jih lahko motivirate, da med plesom pomagajo
tudi oni z lazjimi deli. Korist je dvojna, pomagajo pospravljati, hkrati pa jih naucite,
da sodelujejo pri vsakodnevnih opravilih.

Si telo krepite z vrtnarjenjem?
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Slika 15: Si telo krepite z vrtnarjenjem?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Na vprasanje, ali telovadijo tako, da vrtnarijo, je 80 anketirancev, kar je 40 %,
pritrdilo vpradanju, 120 anketirancev, kar je 60 %, je odgovorilo negativno.

Ob odgovorih na to vprasanje moramo dodati, da najbrz veliko anketirancev nima
moznosti za vrtnarjenje, ker Zivijo v mestih. Ravno iz tega razloga je dobljeni
odstotek pozitivnih odgovorov spodbuden.

Vrtnarjenje krepi telo, prste, roke, ramena in prsne misice, hkrati pa pomaga pri
ohranjanju ravnoteZja in ohranjanju koordinacije. Ce imate moznost, da skrbite za
svoj vrt, imate tako dvojno korist, krepite telo in pridelate domaco zelenjavo.
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Se zavestno sproscate?
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Slika 16: Se zavestno sproScate?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Ob vsakodnevnem ritmu ljudje v&asih pozabimo, da je zavestno sporoanje
pomembno. Graf 16 prikazuje rezultate na vprasanje: »Se zavestno spros¢ate?«

106 anketirancev, kar je 53 %, je odgovorilo pozitivnho, 94 anketirancev, kar je 47 %,
pa je odgovorilo negativno.

Skoraj polovica anketirancev je odgovorila negativno, kar lahko pomeni, da imajo
tak zivljenjski stil, da se spro$¢ajo nezavedno ali pa sproS¢anju niso posvetili dovolj
pozornosti. Napetost v telesu pospesi sréni utrip, ki sam po sebi ni nevaren,
povzroCa pa povidan krvni tlak, kri se zgosti, zato se lahko za¢nejo delati krvni
strdki, dvigne se raven adrenalina, kajti telo se pripravlja na boj ali beg. Trenutni
dvig adrenalina povzrodi, da se ¢lovek bolje pocuti, sCasoma pa telo iz€rpa. Dvigne
se raven krvnega sladkorja. Ce se glukoza ne porabi za telesno aktivnost, lahko
povzroCi okvaro trebusne slinavke, poslediéno pa sladkorno bolezen. Ob povecani
napetosti telesa nadledviCna Zleza izlo¢a vel kortizola, da telo zavaruje, vendar
prekomerno izlo¢anje kortizola povzroci, da je motena predelava mascob v jetrih,
kar posledicno poveca mas¢obne obloge na trebuhu.

Kortizol in adrenalin izkljucita dolgoro&ne naloge obnove telesa, kot sta obnavljanje
tkiv in obnavljanje kalcija, kajti energijo telo porablja za odziv na stres. Ne nazadnje
se poveca tudi raven holesterola, kar vodi v hastajanje mas€obnih oblog v arterijah.
Stres vpliva na hranjenje. Prebavni sistem se izklju€i, ¢e imate sindrom
razdraZljivega Crevesja, se stanje poslab8a, pove€a se znojenje, zmanjSa se spolna
sla, miSice postanejo napete. Napete miSice po nepotrebnem porabljajo kisik in
energijo. Ce ste miselno napeti, lahko delate nove napake tako, da pogivate pred
televizorjem, pijete preve¢ kave, kadite, pijete preve¢ alkohola in se prepirate z
ljudmi, ki so vam najblizji. Poskusite globoko sprostitev, pojdite v naravo, globoko
dihajte, bodite telesno aktivni, naredite nekaj razteznih vaj, tudi e ste v sluzbi,
predvsem pa poskusite zmanjsati vpliv stresa na svoje Zivljenje.
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Sklop 4: Ste optimist?

Ce boste razvili sposobnost, da boste na Zivljenje pogledali s pozitivne strani, se
vam bo Zivljenje spremenilo. Dobili boste nove moc€i, nadzorovali boste situacije in
ne nazadnje svoje zivljenje. Dobili boste obc¢utek, da ste kos Zivljenju.

Se veckrat pogovarjate o pozitivnih stvareh in dogodkih in ne objokujete svoje
usode?
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Slika 17: Se veckrat pogovarjate o pozitivnih stvareh in dogodkih in ne objokujete
svoje usode?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Graf 17 prikazuje rezultate na vpraSanje, ali se anketiranci veckrat pogovarjajo o
pozitivnih stvareh in dogodkih in ne objokujejo svoje usode.

168 anketirancev, kar je 84 %, je odgovorilo pozitivno in 32 anketirancev, kar je 16
%, negativno.

Zelo pozitiven rezultat, ki kaze, da anketiranci v veliki meri pozitivho gledajo na
Zivljenje. Pozitiven pogled na Zivlenje je pomemben, zatorej se odvadite
negativnega razmisljanja. Bodite pozorni na pozitivhe vidike, sproScajte se in najpre;j
dobro poskrbite zase. Uravnotezite svoje razmisljanje, zamislite si, da zivite v hisi,
kjer ena stran gleda na prometno ulico, druga stran pa na travnik, polja in gore v
ozadju. Ce bi v hiSo prispel obiskovalec in bi pogledal skozi okno na ulico, bi
predpostavil, da Zivite v stresnem okolju, ¢e pa bi pogledal skozi okno na nasprotni
strani, bi bil preprian, da Zivite v mirnem okolju. V tej zgodbi je pomembno to, da
sta oba vidika resni¢na in le deloma pomenita resnico. Pogosto se nam tudi dogaja,
da smo v Zivljenju koncentrirani samo na eno stran dogajanja, da vidimo le pol slike,
le eno stran prepira, treba pa je pogledati celostno.
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Ali razmisljate, da vam bo uspelo, ne glede na vse pretekle napake, ki ste jih
storili?
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Slika 18: Ali razmisljate, da vam bo uspelo, ne glede na vse pretekle napake, ki ste
jih storili?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Graf 18 nam kaZe rezultate na vprasSanje: »Ali razmisljate, da vam bo uspelo, ne
glede na vse pretekle napake, ki ste jih storili?«

177 anketirancev, kar je 88,5 %, je pozitivno odgovorilo na vprasanje in 23
anketirancev, kar je 11,5 %, je na vprasanje odgovorilo negativno.

Rezultat je zelo spodbuden in kaze na to, da je vecina anketirancev optimisti¢nih. 23
anketirancev je vseeno odgovorilo negativno. Ce ugotovite, da se negativnih misli
nikakor ne morete znebiti, vam morda pomaga, da si vsakokrat, ko se zalotite, da
razmisljate negativno, v mislih negativnost preoblikujete v pravo nasprotje. Ce
pogosto ponavljate pozitivne misli, bodo pocasi presle v vaso podzavest, nato pa v
vasSe obnas$anje in razmisljanje.

Ali namesto besede “tezava” raje uporabljate besedo “izziv’?
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Slika 19: Ali namesto besede “teZava” raje uporabljate besedo “izziv’?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Grafikon 19 prikazuje rezultate na vpraSanje: »Ali namesto besede “tezava” raje
uporabljate besedo “izziv’?«
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106 anketirancev, kar je 53 %, je na vpraSanje odgovorilo pozitivno in 94
anketirancev, kar je 47 %, negativno.

Kitajski znak za krizo ima dva pomena: nevarnost in priloznost. Kot odgovorni in
odrasli ljudje se sami odlo¢amo, kakSen odnos bomo zavzeli do okolis¢in. Lahko jih
vidimo kot tezave ali kot izzive, ki nas nekaj novega naucijo o nas samih. Ljudje, ki
priCakujejo najslabse in zatrjujejo, da so samo realisti¢ni, po navadi negativno tudi
priklicejo v svoje zivljenje. Soocite se s svojimi strahovi in ugotovite, zakaj ste tako
¢rnogledi. Na naSe delovanje ne vplivajo toliko dogodki v naSem Zivljenju kot
dejansko na$ odziv nanje.

Se znate posteno nasmejati na svoj nac¢in?
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Slika 20: Se znate posteno nasmejati na svoj nacin?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Na vpraSanje, ali se znate posteno nasmejati na svoj nacin, nam graf 20 kaze
naslednje rezultate: pozitivno je na vpraSanje odgovorilo 184 anketirancev, kar je
kar 92 %, negativno pa 16 anketirancev, kar je 8 %.

Rezultati so zelo spodbudni, anketiranci se v veliki vedini znajo nasmejati sami sebi.
Smeh na splo$no znizuje krvni tlak, znizuje raven stresnih hormonov, spodbuja
imunsko funkcijo in nas navda z dobrim podutjem. Ze dolgo je znano, da je smeh
eno najboljSih zdravil, zato se smejte ¢im pogosteje.
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Ste pretirano samokriti¢ni?
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Slika 21: Ste pretirano samokriti¢ni?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Kot lahko vidimo na grafu 21, je 90 anketirancev, kar je 45 %, na vprasanje o
pretirani samokritiki odgovorilo, da so pretirano samokriti¢ni, in 110 anketirancev,
kar je 55 %, je odgovorilo, da niso pretirano samokriti¢ni.

Ce ste pod stresom in se soodate s tezavami, morda razmisljate, da ste za tezave
vedno krivi sami. Negativha samopodoba je v€asih lahko tudi posledica dolgoCasja
in pretiranega ukvarjanja z lastno notranjostjo. Popravite si samopodobo,
razmiSljajte o pozitivnih stvareh, pois€ite si ljudi, ki vas sprejemajo take, kot ste,
druzite se z ostalimi ljudmi in spoznali boste, da tudi drugi delajo napake in niso
popolni.

Ste prijazni in strpni do sebe?
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Slika 22: Ste prijazni in strpni do sebe?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Graf 22 prikazuje rezultate na vpraSanje: »Ste prijazni in strpni do sebe?«

Pozitivno je odgovorilo 130 anketirancev, kar je 65 %, in negativno 70 anketirancev,
kar je 35 %. Kljub dokaj velikemu odstotku anketirancev, ki so pri prejSnjem
vpra8anju odgovorili, da so pretirano samokriticni, je odstotek tistih, ki so do sebe
prijazni in strpni, vecji.
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Sklepamo, da so ljudje, kljub temu, da so samokritiCni, do sebe sposobni razviti
pozitiven odnos in ne pustijo, da bi jih samokriticnost obvladovala. Napake se
dogajajo, pomembno je, da se iz njih kaj nau¢imo in tega ne ponavljamo ve¢ v
prihodnosti. Ce do sebe niste prizanesljivi, preudarite dejstva in se vprasajte, ali
lahko karkoli spremenite, da se ne kaznujete v nedogled, potem pa si odpustite.

Sklop 5: Osrecite svoje odnose

LjubeCi in sre€ni odnosi z druZino in prijatelji so pomembna za&é&ita pred
vsakodnevnimi izzivi. Odnosi so delikatna zadeva in potrebujemo veliko volje ter
pripravljenosti, da jih ohranjamo. V danasnjem €asu je odtujenost pogosto prisotna v
druzinskem krogu, zato se zavestno potrudimo in skrbimo za odnose, ki nam veliko
pomenijo.

Imate priloznost za iskren pogovor v druzinskem ali prijateljskem krogu?
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Slika 23: Imate priloZnost za iskren pogovor v druzinskem ali prijateljskem krogu?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Na vprasanje, ali imajo priloznost za iskren pogovor v druzinskem ali prijateljskem
krogu, je pritrdilno odgovorilo kar 179 anketirancev, kar je 89,5 %, in negativho 21
anketiranceyv, kar je 10,5 %.

Dobri odnosi nam dajejo ob&utek pripadnosti, samozaupanja, podpore, Custvene
varnosti, veselja, zadovoljstva, slabi odnosi pa nas vodijo v depresijo, tesnobo,
osamitev, malodusje, zavidanje drugim in negativho samokritiko. Po navadi tezave
napihnemo, kadar nimamo tesnega prijatelja ali sopotnika, s katerim se lahko
odkrito pogovarjamo.

Da izboljSate odnose, pazite na nacin sporazumevanja, v prepiru z ljubljeno osebo
so besede le 7 % komunikacije, ostalo je neverbalno komuniciranje. Pomembno je
torej, kako to storite, kakSen ton glasu imate, kako se drzite, kajti telo izdaja vasSe
misli, ne glede na besede, ki jih izreCete.
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Ste ze slisali za nacin poslusanja, ki mu reCemo “zrcaljenje”?
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Slika 24: Ste Ze slisali za nacin poslusanja, ki mu recemo “zrcaljenje”?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Kot nam prikazuje graf 24, je za tehniko “zrcaljenja” sliSalo 72 anketirancev, kar je
36 %, 128 anketirancev, kar je 64 %, pa 3e ni slidalo za to tehniko poslusanja.

Zrcaljenje je tehnika, ki zahteva resni¢no poslusanje sogovornika. Ce Zelite povedati
nekaj pomembnega, prosite drugega, naj vas pozorno poslusa, ko koncate, pa ga
prosite, da vam obrazloZi, kaj ste povedali oziroma kako je on razumel vaso zgodbo.
Ce vam njegova razlaga ni blizu, je kaj narobe razumel in spregledal, zato mu
ponovno razlozite stvar, dokler ne bo obnovil zgodbe tako, kot jo vidite vi. Seveda
potem vlogi zamenjata, tako da je vsakdo v vlogi posluSalca in govorca. Pomaga, da
si vzamete dovolj ¢asa, da o povedanem razmislite in ne iSCete takoj reSitve na
tezave, ki se porodijo. Ta nacin pripomore, da se ljudje res posvetijo poslusanju, da
se izmenjava mnenj spremeni v prizadevanje, da bi drug drugega razumela in
razreSila teZzave.

Ali se znate igrati in na svet pogledati z otroSkimi oémi, z navduSenjem in
veseljem?
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Slika 25: Ali se znate igrati in na svet pogledati z otroSkimi o¢mi, z navdusenjem in
veseljem?
(Vir: lasten — rezultati ankete)
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Graf 25 prikazuje rezultate na vpraSanje: »Ali se znate igrati in na svet pogledati z
otroskimi o€mi, z navdusenjem in veseljem?«

166 anketirancev, kar je 83 %, je odgovorilo pozitivno, 34 anketirancev, kar je 17 %,
pa negativno.

Rezultat je spodbuden, za ostale pa velja poziv, da se naucijo spet igrati. To ne
pomeni, da niste ve€¢ odgovorni in postanete otrodji, spremenite le svoj odnos do
Zivljenja, da se Cudite in navduSujete nad vsakodnevnimi stvarmi in jih ne jemljete
kot samoumevne.

Spodbujate talente v druzini in prirejate domace koncerte, gledaliSke igre
ipd.?
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Slika 26: Spodbujate talente v druzini in prirejate domace koncerte, gledaliSke igre
ipd.?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Del navduSevanja nad vsakdanjimi stvarmi je tudi aktivho Zivijenje v druZini. Na
vprasanje, ali anketiranci spodbujajo talente v druzini in prirejajo domace koncerte,
gledaliske igre, je pritrdilno odgovorilo 75 anketirancev, kar je 37,5 %, negativno pa
125 anketirancev, kar je 62,5 %, kot vidimo na grafu 26.

Rezultat ni spodbuden, morda je razlog, da ljudje nimajo Casa, ker se z dela vra¢ajo
utrujeni, otroci pa imajo cel kup svojih aktivnosti, vendar posledi¢no to povzrocCa
odtujenost. Poskusite po napornem delavniku poc€ivati na drugacen nacin, poiscite
igralne karte, namizne igre, pojdite skupaj v gozd, na sprehod in se pogovarjajte,
obiskujte krajinske parke, muzeje, galerije, ob&udujte naravo, zivali v parku,
zgodbe, €e se veliko vozite skupaj v avtomobilu, prepevajte skupaj na poti, priredite
domaci koncert, pojdite zve€er na vrt ali balkon in skupaj opazujte zvezdnato nebo.
Poskrbite, da bodo vasSi odnosi Se srecnejsi.
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Sklop 6: Uzivajte!

Ce bi lahko v Zivljenju samo uzivali, bi bili zares sre¢ni. Po navadi smo omejeni, ker
imamo obveznosti, ki nam preprecéujejo, da bi se brezskrbno potepali naokoli in ne
skrbeli. Da pa ne bomo preve¢ obremenjeni s skrbmi, moramo sami poskrbeti, da si
vzamemo cas, ki je namenjen uzivanju. Poskusimo spremeniti svoj odnos do
zivlienja in najdimo zivljenjski slog, ki nam omogocda, da uzivamo tudi med
vsakodnevnimi opravili.

Ali imate uravnovesene vidike zivljenja (odnosi, dom, delo, zdravje, osebni
razvoj, zabava ...)?
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Slika 27: Ali imate uravnoveS$ene vidike Zivijenja (odnosi, dom, delo, zdravje, osebni
razvoj, zabava ...)?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

UravnoteZeni vidiki Zivljenja (odnosi, delo, dom, zdravje, osebni razvoj, zabava ...)
povzrocijo, da se Clovek pocuti izpolnjen na vseh podrocjih v Zivljenju. Graf 27 nam
prikazuje rezultate na to vpraSanje. 154 anketirancev, kar je 77 %, je odgovorilo
pozitivno in 46 anketirancev, kar je 23 %, negativno.

Rezultat je spodbuden, kajti menimo, da je Clovek zares sre€en 3ele takrat, ko mu
uspe te vidike uravnovesiti. 46 anketirancev meni, da njihovi vidiki v Zivljenju niso
uravnotezeni. Za zaCetek si lahko pomagate tako, da si nariSete “kolo Zzivljenja”. To
ni ni¢ drugega kot narisan krog, ki ga razdelite na osem enakih delov (kot bi
razrezali pito) in vsak del poimenujete: dom, odnosi, zdravje, osebni razvoj, delo,
denar, druzina. Vsak del potem razdelite od 1 do 10, 1 je v srediS¢u, 10 pa na obodu
kroznice. Posteno se zazrite vase in zariSite Crte na Stevilko, glede na to, kako
visoko ste izpolnjeni na posameznem podrocju. Tako oblikujete notranji krog, ki vam
pomaga, da vidite, ali imate uravnotezene vidike.

Ce je krog zelo neenakomeren, pomeni, da vasi vidiki niso uravnoteZeni, in vam
svetujemo, da dobro premislite o podrodjih, kjer ste se nizko ocenili. Glede na to,
katero podroCje je v neravnovesju, se potrudite najti reSitve, poiSCete spet stik z
druZino, prenehajte nositi delo iz sluzbe domov, poid€ete prijatelje, poskusite nove
aktivnosti, poskrbite za svoj duhovni razvoj.
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Ali recete v zivljenju “ne” brez razloga, preprosto zato, ker bi radi cas
preziveli, kot sami zelite?
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Slika 28: Ali reCete v Zivljenju “ne” brez razloga, preprosto zato, ker bi radi ¢as
preziveli, kot sami Zelite?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Graf 28 prikazuje rezultate na vprasanje: »Ali reCete v Zivljenju “ne” brez razloga,
preprosto zato, ker bi radi ¢as preziveli, kot sami zelite?«

136 anketirancev, kar je 68 %, je odgovorilo pritrdilno, in 64 anketirancev, kar je 32
%, je odgovorilo negativno.

Stevilo anketirancev, ki so na vprasanje odgovorili negativno, je $e vedno visoko.
Pomembno je, da se zavedate, da zavrnitev ni vedno negativna. Ko se naucite reci
“ne”, zaGnete zares postavljati svoje meje. Ce drugim postavite jasne meje, vas
bodo drugi bolj spostovali, predvsem pa se boste bolj spoStovali sami. Imeli boste
vecji nadzor nad svojim Zivljenjem. Nejasne meje so najvecji izvor stresa.
Obvladujte svoj €as in si razjasnite, koliko ¢asa boste namenili drugim ljudem in
opravkom. Uspesni ljudje zelo pazijo, kako porabljajo €as in energijo.

Zivite v sedanjem trenutku, ne da bi vam misli venomer uhajale v preteklost ali
prihodnost?
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Slika 29: Zivite v sedanjem trenutku, ne da bi vam misli venomer uhajale v
preteklost ali prihodnost?
(Vir: lasten — rezultati ankete)
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Na vpraSanje, koliko anketirancev tudi Zivi v sedanjem trenutku in se pretirano ne
posveca preteklosti in prihodnosti, jih je pritrdilno odgovorilo 87 anketirancev, kar je
43,5 %, in negativno 113 anketirancev, kar je 56,5 %.

Odstotek anketirancev, ki ne zivi v sedanjosti, je precej visok, kar sploh ni tako
presenetljivo. Vecina nas razmidlja o preteklih dogodkih, skrbi nas, kako se bodo
stvari odvijale, in ze zapravljamo veliko Custvene energije, ki bi jo bolje izrabili, e bi
bili osredotoCeni na sedaniji trenutek. V ¢asu, v katerem zivimo, veliko stvari tekmuje
za naSo pozornost, novice, predlogi, nasveti, skratka teZko se osredoto¢amo in
nimamo nadzora nad lastnimi mislimi. Budisti¢ni nauk pravi, da drugega ¢asa, kot je
sedaniji, v bistvu sploh ni in da bi se morali v celoti posvetiti vsemu, kar poénemo v
sedanjem trenutku. To razmidljanje je zelo koristno, saj v sedanjem trenutku po
navadi ni ni€esar, kar bi nas skrbelo. Na ta nain se reSimo tesnobe in skrbi, saj na
preteklost dejansko nimamo ve¢ vpliva, nad prihodnostjo pa tudi nimamo vse
kontrole. Kadar imate skrbi, si poskusite pomagati tako, da si zavestno recete, da
morate obvladati samo sedanji trenutek. Obvladujte sedanjost in veliko strahov, ki bi
jih priklicali s svojimi skrbmi, se tako ne bo uresni€ilo. Seveda morate nacrtovati,
zivite pa vendarle v sedanjem trenutku.

Ali znate zares pozabiti na skrbi?
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Slika 30: Ali znate zares pozabiti na skrbi?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Graf 30 nam prikazuje rezultate na vprasanje: »Ali znate zares pozabiti na skrbi?«
75 anketirancev, kar je 37,5 %, je vprasanju pritrdilo, kar 125 anketirancev, kar je
62,5 %, pa je na vprasanje odgovorilo negativno.

Ce vas skrbi razjedajo, vam prej ko slej $kodujejo tudi telesno. Veliko ljudi razmislja,
da je imeti skrbi naravno in da ima vsak odgovorni odrasli ¢lovek skrbi, saj je le tak
pogled na zivljenje realen. Pretirana skrb, ki traja, se sprevrze v tesnobo. Vrtite se v
zaCaranem krogu, zaradi tesnobe vas skrbi vedno vec stvari, zato je pomembno, da
se skrbi reSimo. Najprej spoznajte sebe, ugotovite, kaj vas skrbi in kakSne osebnosti
ste. Ko boste dobili odgovor na to vpraSanje, se boste laZje zoperstavili skrbem.
RaziscCite svojo preteklost, otroStvo, kajti marsikateri strah in skrb, ki se ju ne morete
znebiti, izhajata iz vasih zgodnjih let. Razmislite, zakaj priCakujete, da se bodo skrbi
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uresnicile, pomislite, ali so posledica tega, da od sebe priCakujete prevec, da imate
obclutek, da niste dovolj dobri. Lotite se koraka za korakom, dovolite si biti
nepopolni, vzemite si Cas zase, poskrbite zase, postavite jasne meje, pohvalite se
pogosto, ne prevzemite prevelikega bremena nase, ne pustite, da bi se delo
prikradlo v vas €as za uzivanje in pocitek, ne pocutite se krivega za druge ljudi, ne
prevzemajte odgovornosti za druge, predvsem, Ce so ti odrasle in samostojne
osebe.

Preoblikovati morate svojo podzavest, kajti ona verjame vse, kar ji dopoveste.
Ceprav nas veéina temu ne posveéa dovolj pozornosti, ima podzavest zelo mo&an
vpliv na na8e Zivljenje. Razmisljajte pozitivno, prepri€ajte se, da je imeti skrbi samo
razvada, ki nam ne koristi, kve€jemu nam Skoduje, saj s stalnim razmisljanjem o
stvareh, ki nas skrbijo, te dejansko privlagimo v svoje Zivljenje.

Sklop 7: Dom kot zato€is¢e

Urejen dom nedvomno vpliva na nas, hrupen, razmetan in neudoben dom hitro
pokvari razpolozZenje.

Se doma pocutite varno in sproséeno?
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Slika 31: Se doma pocutite varno in sproséeno?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Na vpraSanje, ali se anketiranci doma pocutijo varno in spros¢eno, je kar 183
anketirancev, kar je 91,5 %, pritrdilo vprasanju, 17 anketirancev, kar je 8,5 %, pa je
negativno odgovorilo na vprasanje.

Na vpraSanje, ali se ljudje varno pocutimo v svojih domovanjih, vpliva veC
dejavnikov. Vedina ljudi se dobro pocuti v urejenem, svetlem domu, kjer si po lastni
presoji pricaramo vzdus$je, ki nam ustreza. Poskrbite za barve, s katerimi pricarate
drugacno vzdusje, rastline izboljSujejo zrak in poCutje, pogosto prezracite prostore,
poskrbite za primerno osvetlitev, ki lahko spremeni prostor, in poskrbite, da je vas
dom tudi dovolj dobro zavarovan, tako da se zares lahko pocutite varno.
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Veckrat na leto zavrzete vse stvari iz preteklosti, ki jih ne potrebujete vec¢?
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Slika 32: Veckrat na leto zavrZete vse stvari iz preteklosti, ki jih ne potrebujete vec¢?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Ce se strinjamo, da nam nered v stanovanju kvari vzdusje, smo povprasali
anketirance, kako sami poskrbijo za stvari iz preteklosti, ki jih ne potrebujejo ve&. 99
anketirancev, kar je 49,5 %, je odgovorilo, da sami veckrat letno zavrzejo vse stvari
iz preteklosti, ki jih ne potrebujejo ve€, 101 anketiranec, kar je 50,5 %, pa tega ne
stori.

Ce smo pretirano navezani na stvari iz preteklosti, ki jih ne potrebujemo veg, nam
zavzamejo dragocen prostor. Ko se lotite pospravljanja, se vedno vprasajte, ali si ta
predmet zasluzi €as in energijo, ki sta potrebna za njegovo vzdrzevanje, in ali vas ta
predmet osrecuje. Kmalu boste sami ugotovili, kaj je vredno obdrzati in Cesa ne. Ko
se lotite pospravljanja, bodite pogumni. Tudi, €e ste kaj dobili v dar in tega zares ne
potrebujete, lahko to zavrzete. Ni treba, da vrzete stran, lahko pa komu podarite in
imate tako boljsi obCutek. Pospravljajte v manjSih korakih; ¢e ste preutrujeni, nimate
veC prave volje, se lahko se zgodi, da vse pustite tam, kjer je, ali pa vse zavrzete.
Podobne stvari shranjujte na istem mestu, kar precej olajSa Zivljenje in prihrani ¢as.
Uredite si zbirke, racune shranjujte skupaj, potrdila skupaj, tako boste imeli nadzor
nad stvarmi.

Se strinjate, da nered okoli vas ovira mirno in sproséeno pocutje?
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Slika 33: Se strinjate, da nered okoli vas ovira mirno in sproséeno pocutje?
(Vir: lasten — rezultati ankete)
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Graf 33 prikazuje rezultate na vpraSanje: »Se strinjate, da nered okoli vas ovira
mirno in spro$¢eno poclutje?«

Pritrdilo je 151 anketirancev, kar je 75,5 %, negativho pa je odgovorilo 49
anketirancev, kar je 24,5 %.

Nered vpliva na spro$¢eno vzdusje? Na domaci nered se hitro navadimo in ga sploh
ne vidimo ve¢, podzavestno pa vpliva na nas. Nered nam podzavestno povzroca, da
se pocutimo krive, bodisi gre za kup dokumentov, ki jih moramo urediti, pa jih Se
nismo, $e vedno nismo pospravili oblacil, ki jih ne nosimo veg¢ in bi bili lahko v korist
komu drugemu ... Predvsem pa nered postane teZava, kadar zatne povzrocati
napetosti med druZinskimi &lani, kadar zaradi nereda ne Zelite, da vas obiScejo
prijatelji, ker vam je nerodno, ker ne najdete stvari, ki ste jih zalozili, ali pozabite, da
kaj sploh imate in ponovno kupite iskano. Pospravljen dom vam tako nudi in ustvarja
dodaten prostor, prihranite ¢as, ker prej najdete stvari, in imate obcutek, da so stvari
pod kontrolo, zato ste mirnejSi in se bolj spostujete.

Sklop 8: Da vas iz ravnotezja ne spravijo finanéne skrbi

S finanénimi zadevami se prej ko slej sre€Camo vsi. Vecina ljudi bi rajSi imela ve¢
denarja, kot ga ima, ne glede nato, kako trenutno Zivijo. Denar nam predstavlja
varnost, ¢eprav vsega denar ne more kupiti. Vsekakor pa je pomemben del Zivijenja,
ki nam lahko olajSa zZivljenje ali pa nam ga posteno zagreni.

Ali veste, kaksno je stanje na vaSem banénem rac¢unu in koliko izdatkov imate
Se v tekoéem mesecu?
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Slika 34: Ali veste, kaksno je stanje na vasem ban¢nem racunu in koliko izdatkov
imate Se v tekoCem mesecu?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

168 anketirancev, kar je kar 84 %, je na vpraSanje, ali jim je poznano stanje na
ban¢nem raCunu in vedo, koliko izdatkov Se imajo v tekoem mesecu, pritrdilo, 32
anketirancev, kar je 16 %, pa je na to vprasanje odgovorilo negativno.
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Ce dobro gospodarite z denarjem, se tudi dobro po&utite, kar pa je bistveno za
duSevno zdravje. Nadzorovanje izdatkov in pozitivno poslovanje v lastnem
gospodinjstvu prihranita marsikatero neprijetno presenecenje, ko ugotovite, kaksno
je vade denarno stanje v resnici. Idealno je, e natanéno veste, kak3ni so prihodki in
kaksni izdatki, ter deloma predvidite tudi izredne stroSke. Za zagetek je pomembno,
da si denarne zadeve uredite. ZloZite vse racune in prihodke ter jih enkrat mesecno
preglejte. Upostevajte tudi izdatke kreditnih kartic, ¢e pa zmorete, placujte direktno s
svojega racuna, da boste imeli vecjo kontrolo nad izdatki. Izogibajte se posojilom,
kajti ti vam poberejo najvec skrbi (ali boste lahko odplacevali dolg), in jih tudi najbolj
preplacate.

Ce pladujete s plaéilnimi karticami, ali veste, koliksna bo meseéna
obremenitev?
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Slika 35: Ce pladujete s placilnimi karticami, ali veste, kolik§na bo meseéna
obremenitev?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Naslednje vpraSanje se deloma navezuje na prejSnje. SpraSevali smo, ¢e v primeru
platevanja s kreditnimi karticami, natan¢no vedo, kolikSna bo mesecna
obremenitev.

Pozitivno je odgovorilo 147 anketirancev, kar je 73,5 %, negativnho pa 53
anketiranceyv, kar je 26,5 %.

Odstotek pozitivnih odgovorov je bil nekoliko manjsi, kar verjetno pomeni, da ti ljudje
sploh ne uporabljajo kreditnih kartic.
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Imate za lastno gospodinjstvo finanéni nacrt?
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Slika 36: Imate za lastno gospodinjstvo financni nacrt?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Graf 36 nam kaze rezultate na vpraSanje: »Imate za lastno gospodinjstvo finanéni
nacrt?«

77 anketirancev, kar je 38,5 %, je na vprasSanje odgovorilo pozitivno in 123
anketirancev, kar je 61,5 %, negativno.

Financ¢ni nacrt za gospodinjstvo je v bistvu samo pomo¢, ¢e nam ne uspe ohranjati
domacih denarnih zadev na zeleni veji. Ce imate tezave, da porabite ve&, kot
zasluzite, da se zadolZujete, potem je pametno, da si pripravite natanCen nacrt. Na
eni strani vklju€ite vse prihodke gospodinjstva, placo, otroski dodatek, pokojnine,
prispevke za vzdrzevanje otrok, pa tudi redne dohodke ostalih ¢lanov gospodinjstva.
Na drugi strani si natanéno napisite, kolikSni so vasi skupni odhodki, najemnina,
kredit, hipoteke, zavarovanja, raCuni za usluznostne storitve (elektrika, voda,
komunalne storitve ...), telefoni, posojilo za avto, televizijska naro€nina, Solnina,
nakup ucbenikov, pladilo za vrtec. UpoStevajte tudi znane izdatke za njune stvari,
kot so hrana, Cistila, otroSka oblacila in Cevlji, gorivo, servisi za avto. Ko to naredite,
vam je Ze bolj jasno, kaksno je vase finanéno stanje. Ce imate tezave pri plagilu,
ugotovite, katere raCune morate placati takoj, katere pa lahko plaCujete v obrokih.
Naredite si lasten proracun in se ga drzite in e le morete, se izogibajte najemanju
posoijil, da lahko odplacate tekoCe obveznosti.
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Se znate upreti mikavni, a ne nujno potrebni stvari in za to ne jemljete
posojila?
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Slika 37: Se znate upreti mikavni, a he nujno potrebni stvari in za to ne jemljete
posoijila?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Graf 37 prikazuje rezultate na naslednje vpraSanje, ki smo ga zastavili
anketirancem, in sicer ¢e se znajo upreti mikavni, a ne nujno potrebni stvari, ne da
bi zato vzeli posojilo. 182 anketirancev, kar je 91 %, je pritrdilo vpradanju, 18
anketirancev, kar je 9 %, pa je na vprasanje odgovorilo negativno.

Rezultati so spodbudni, pomembno je, da se zavedate in ohranite jasno glavo. Ce
izgubite nadzor nad denarjem, vam tudi zadovoljstvo s stvarjo, ki ste jo tako zeleli in
kupili, ne bo odtehtalo skrbi, ki vam jih bo z zadolZzevanjem povzrodila.

Sklop 9: Ali mislite, da je vase zivljenje kakovostno?

V Zivljenju vsi doZivimo veliko lepih in malo manj lepih trenutkov. Zivljenje ponuja
veliko zanimivih preizkuSenj, novih zacetkov, Zivljenjskih sprememb. Vsi kdaj pa
kdaj dozivimo neprijetnosti, vendar, kot smo Zeleli tudi s to anketo dokazati, je vase
Zivljenje vedno v vasih rokah. Ker sami vplivamo, kako se odzovemo na Zivljenjske
preizkusnje, je zelo pomembno tudi, kako sami vidimo in doZivljamo sebe in svoje
Zivljenje.
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Se zjutraj zbudite polni mogéi in komaj ¢akate, da vstanete iz postelje?
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Slika 38: Se zjutraj zbudite polni moc¢i in komaj ¢akate, da vstanete iz postelje?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Graf 38 prikazuje rezultate na vprasanje, ¢e se anketiranci zjutraj zbujajo polni modi
in komaj ¢akajo, da vstanejo iz postelje.

57 anketirancev, kar je 28,5 %, je odgovorilo pozitivho in 143 anketirancev, kar je
71,5 %, negativno.

Negativnih odgovorov je zelo veliko, zato se pojavi vprasanje, ali imajo omenjeni
anketiranci teZzave s spanjem oziroma s tem, da gredo prepozno spat in ponocCi ne
dobijo dovolj spanja, ali pa jih tarejo skrbi in se ne veselijo novega dne. O izboljSanju
kakovosti spanja in o prepreCevanju stalnih skrbi smo Ze govorili, razlog za negativni
odgovor pri tem vprasanju je lahko tudi to, da ne opravljajo dela, ki jih izpolnjuje, in s
tezavo zjutraj vstanejo ter odidejo v sluzbo. Kot smo Ze rekli, je bistvo Zivljenja, da
smo ¢im bolj izpolnjeni in sre€ni in da v Zivljenju uzivamo. Stremite k temu, da si tudi
zaposlitev, ki vam prinasa potrebna sredstva za preZivetje, poiséete med hobiji. Ce
delate nekaj, pri ¢emer uzivate, ne boste nikoli ve¢ imeli obCutka, da hodite v
naporno in dolgo€asno sluzbo, ker boste delali, kar zZelite, in boste pri tem uzivali.

Imate trden spanec in zaspite brez tezav?
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Slika 39: Imate trden spanec in zaspite brez tezav?
(Vir: lasten — rezultati ankete)
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143 anketirancev, kar je 71,5 %, je na vprasanje, ali imajo trden spanec in zaspijo
brez tezav, odgovorilo pozitivho, 57 anketirancev, kar je 28,5 %, pa negativno.

Velika veCina nasSih anketirancev torej meni, da s spanjem nima tezav, kar lahko
dodatno pojasni prejSnje vpraSanje, obstaja pa Se vedno opcija, da spijo premalo

Casa.

Svoja €ustva spostujete, jih ne zatirate, vendar se znate obvladati?
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Slika 40: Svoja ¢ustva spostujete, jih ne zatirate, vendar se znate obvladati?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Graf 40 prikazuje rezultate na vpraSanje, ali anketiranci spostujejo svoja Custva, jih
ne zatirajo, jih znajo obvladati.

169 anketiranceyv, kar je 84,5 %, je odgovorilo pozitivho, 31 anketirancev, kar je 15,5
%, pa negativno.

Zelo spodbuden rezultat, ki kaze na to, da so anketiranci v stiku sami s seboj in se
zavedajo, kaj se z njimi dogaja na Custveni ravni. Za obvladovanje Custev morate
najprej raziskati, zakaj jih zatirate, ali si skrivate resnico o samem sebi ali zelite na ta
nacin impresionirati druge. Najprej je treba priti v stik s seboj, lahko pa si poiS¢ete
tudi zunanjo pomoé&. Custva si prej ko slej izborijo pot na prosto in takrat se lahko
zgodi, da jih ne morete ve¢ obvladovati. V vsakem primeru pomaga so€utna pomo¢
partnerja, prijatelja ali pa svetovalca, ki mu boste lahko zaupali.
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Se zavedate, da je zivljenje niz sprememb, zato se jih ne izogibate?
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Slika 41: Se zavedate, da je Zivljenje niz sprememb, zato se jih ne izogibate?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Na vprasanje, ali se zavedajo, da je zivljenje niz sprememb in se jih zato ne ogibajo,
je pozitivno odgovorilo 175 anketirancev, kar je 87,5 %, negativho pa 25
anketirancev, kar je 12,5 %.

Vsaka sprememba je deloma stresna, to velja tudi za prijetne spremembe. Ze odhod
na zelene pocitnice lahko prinese razburjenost in tudi potrebo, da se prilagodite na
spremembo. VCasih se ljudje niti ne zavedamo, pod kakS$nim pritiskom Zivimo.
Zavemo se 3ele, ko napetost popusti ali pa nas na to opozori telo z boleznijo.
Pomembni dogodki, ki se v Zivljenju zgodijo, imajo razliCen vpliv na ¢loveka, prav
tako vsak Clovek razli€no prenaSa stresno obremenitev. Obstaja pa nekaj splosnih
teorij 0 oceni stresnosti dogodkov. Ce recimo nekdo dozivi veé hudih stresnih
sprememb naenkrat, recimo locitev, selitev in izgubo sluzbe, lahko re¢emo, da je
Clovek zelo obremenjen, zato se v takih primerih posku$ajte izogibati Se dodatnim
spremembam na drugih podrodjih in si ¢im prej povrniti energijo.

Znate preceniti pomembnost dogodkov in se temu primerno odlo¢ate?
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Slika 42: Znate preceniti pomembnost dogodkov in se temu primerno odloCate?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Graf 42 prikazuje rezultate na vprasanje: »Znate preceniti pomembnost dogodkov in
se temu primerno odlo¢ate?«
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Pozitivno je odgovorilo 175 anketirancev, kar je 87,5 %, negativnho pa 25
anketirancev, kar je 12,5 %.

Anketiranci se v veliki meri zavedajo, kaj je za njihovo Zivljenje pomembno, in se ne
ubadajo z nepomembnimi zadevami ve&, kot je nujno potrebno. Ce preveé &asa
izgubljate za tezave, ki niso pomembne, po nepotrebnem izgubljate energijo za
sprejetje sprememb, ki pomembno vplivajo na vaSe zivljenje. Da si ponovno
pridobite ob&utek za pomembnost dogodkov, pomaga, da se pogovorite z osebo, ki
ji zaupate, in da realno pogledate v svoje zivljenje. VCasih se zgodi, da se z
nepomembnimi zadevami ukvarjate zato, da se vam ni treba lotiti zadeve, ki vas
mugi in res jemlje veliko energije. Ceprav tega ne Zelite videti in od vas zahteva
napor in discipliniranost, se je poskusite lotiti ter sebe spregledati v pravi lugi.

Se zanesete nase in ste prepri¢ani, da boste kos zivljenjskim situacijam?
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Slika 43: Se zanesete nase in ste prepri¢ani, da boste kos Zivijenjskim situacijam?
(Vir: lasten — rezultati ankete)

Na zadnje vprasanje, ali se anketiranci zanesejo nase in so prepri¢ani, da bodo kos
Zivljenjskim situacijam, je 181 anketirancev, kar je 90,5 %, odgovorilo pozitivho, 19
anketirancev, kar je 9,5 %, pa negativno.

Spodbuden rezultat ob zadnjem vprasanju kaze na optimizem, ki anketirance vodi v
Zivljenju, vendar je na zalost 19 anketirancev na vprasanje odgovorilo negativno.
Predlagamo, da si pomagate z nasveti, ki so opisani ob razlagi anketnih vprasan;.
Pomagajte si lahko tako, da si pois€ete Custveno in psiholosko pomoc€. Obstajajo
terapije za blazenje stresa, spoznavna vedenjska terapija, lahko vam pomagajo
inStruktorji zivljenjskih ves¢€in, da spet postavite temelje v Zivljenju. Obstaja veliko
razliCnih tehnik za obvladovanje stresa, tudi masaze, akupunktura, barvna terapija,
biopovratna zanka, hipnoterapija, meditacija ... Ne glede na to, kaj se vam je v
zivljenju zgodilo, ne bojte se poiskati pomodi, poslovite se od tezav, skrbi, bolezni,
tesnobe, kajti zasluzite si priloznost za nov zacCetek!
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4.4 POVZETEK REZULTATOV ANKETIRANJA

Vzorec nasSega raziskovanja sestavlja 200 anketirancev, od tega 105 Zensk in 95
moskih. Glede na starostno skupno je najve¢ anketirancev starih med 30 in 39 let,
skupaj 103 anketiranci, sledijo anketiranci, ki spadajo v starostno skupino od 40 do
49 let, skupaj jih je 40, nato sledijo anketiranci v starostni skupini od 18 do 29 let,
teh je 38, najmanj pa je anketirancev, starih od 50 do 59 let, teh je 11, in
anketirancev v starostni skupini od 60 do 69 let, in sicer 8. Nih¢e od anketirancev ni
star 70 let ali vec.

Po izobrazbeni strukturi je najve€ anketirancev z zaklju¢eno srednjo Solo, in sicer 75
anketirancev, in anketirancev z univerzitetno izobrazbo, teh je 66, sledijo anketiranci
z vi§jo izobrazbo, teh je 34, magisterij ali ve€ ima 22 anketirancev in 3 anketiranci
imajo osnovno $olo ali drugo izobrazbo.

Anketirancem smo zastavili vpraSanja, za katere menimo, da nam bodo pomagala
ugotoviti, ali nasi anketiranci zivijo kakovostno zivljenje ali ne.

Na vpraSanja o kakovosti spanja so anketiranci odgovarjali razlicno. Ve¢ kot
polovica anketirancev, 67,5 %, jih spi vec€ino dni v tednu neprekinjeno od 6 do 9 ur,
malo ve¢ kot polovica, 52,5 %, je sposobna pustiti vsakodnevne skrbi in v miru
zaspati, kar 76,5 % pa jih zvecer raje odide v posteljo in ne bedijo ob televizorju. Iz
tega sklepamo, da za na$ vzorec anketirancev velja, da vel kot polovica
anketirancev nima tezav s spanjem. Nekoliko ve¢ je takSnih, ki imajo tezave s
skrbmi in zve€er ne morejo zaspati, velika vec€ina pa si veCernega spanja ne krati s
polezavanjem pred televizorjem. Od anketirancev, ki ne spijo kakovostno, pa jih
39,5 % poseze po domacih zdravilih in ne iS€ejo pomodi pri zdravniku.

V drugem sklopu smo anketirance sprasevali po prehranjevalnih navadah. 65,5 %
anketirancev je odgovorilo, da ima vsak dan na jedilniku sadje in zelenjavo, 70 %
anketirancev kupuje ali pridela domaco, ekolosko hrano. Predvidevamo, da je velika
veCina pridelane hrane tudi zelenjava in sadje. Na vpra8anje, ali pijejo dovol;
tekoCine, predvsem vode, je kar 68 % anketirancev odgovorilo pozitivno. 1z teh
podatkov sklepamo, da se velika ve€ina anketirancev prehranjuje zdravo, pogosto
kombinirajo v svoj jedilnik sadje in zelenjavo ter popijejo zadostno koli¢ino vode.
Med vpra$aniji o prehrani je samo vprasanje, ali obroke sami nacrtujejo in natané¢no
vedo, kaj bodo kuhali, le 33 % anketirancev odgovorilo pozitivho, vendar rezultat ni
presenetljiv, kajti velika veCina anketirancev je sluzbeno aktivnih in menimo, da
nimajo dovolj ¢asa, da bi si hrano pripravljali sami.

V sklopu o fizi€ni aktivnosti je 64,5 % anketirancev redno fizicno aktivnih, 62 %
anketirancev se rekreira tako, da namesto dvigala uporablja stopnice, in 61 %
anketirancev tudi doma izkoristi moznost za fizicno aktivnost med pospravljanjem.
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Odstotki ljudi, ki so fizicno aktivni na vseh podrocjih, so zelo podobni, zato lahko
reCemo, da nekoliko ve€ kot polovica anketirancev zadovoljivo skrbi za svojo fizi€no
kondicijo. VpraSanje o vrtnarjenju izstopa, samo 40 % jih je odgovorilo pozitivho,
vendar nas to ne preseneca, kajti zavedamo se, da veliko ljudi sploh nima moZnosti
za vrtnarjenje. Vpradanje je bilo midljeno tudi kot spodbuda za tiste, ki imajo vrt ali
ga nameravajo imeti, da jih opozorimo, da je vrtnarjenje lahko telovadba, koristno pa
je tudi, ker lahko pridelamo domaco zelenjavo in sadje.

Odstotek ljudi, ki se zavestno spros¢a, je nekoliko man;jsi, vendar jih $e vedno vec¢
kot pol (53 %). Iz tega sklepamo, da so anketiranci ugotovili, da je pri premagovanju
napetosti, poleg fizine aktivnosti, pomembna tudi sprostitev.

Zelo spodbudne rezultate smo dobili v sklopu pozitivnega razmisljanja. Kar 84 %
anketirancev raje govori o pozitivnih stvareh in ne objokuje svoje usode, 88,5 %
anketirancev je prepri¢anih, da jim bo v Zivljenju uspelo ne glede na pretekle
napake, na svoj raun pa se je sposobnih nasmejati kar 92 % anketirancev. 65 %
anketirancev je do sebe strpnih in prijaznih, skoraj polovica, 47 %, anketirancev pa
Se vedno govori o tezavah in ne o izzivih, kar bi morda psiholosko pomenilo
optimistiCen pogled na nastalo neprijetno situacijo. Zanimivo je, da je kljub
dognanju, da je velika ve€ina naSih anketirancev pozitivno naravnanih, 45 %
anketirancev odgovorilo, da so pretirano samokriticni.

Velika vecina nasih anketirancev, kar 89,5 %, ima priloznost za iskrene pogovore,
tako znotraj druzine kot v prijateliskem krogu, 83 % anketirancev na svet gleda
pozitivno z navduSenjem in veseljem. Nekoliko slab$i rezultat, samo 37,5 %
anketirancev v druzini spodbuja talente, prireja domace koncerte ... Menimo, da so
anketiranci vecinoma zaposleni in nimajo ustreznega €asa za tovrstne aktivnosti.
Anketirancem smo zeleli priblizati nacin posluSanja, ki mu re€emo »zrcaljenje«, 36
% anketirancev je Ze sliSalo za to tehniko, kar je zadovoljiv rezultat. Tehnika
»zrcaljenja« je priporocljiva, saj pripomore k boljSemu razumevanju sodelujo€ih v
pogovoru.

Velika vecina anketirancev, 77 %, ima uravnovesene vidike zZivljenja (odnosi, dom,
delo, zdravje, osebni razvoj, zabava ...) , 68 % anketirancev pa se v Zivljenju zna
postaviti zase in reci »ne«. Ta dva rezultata nam potrjujeta, da je velika veCina naSih
anketirancev samozavestnih in znajo poskrbeti zase na vseh podrocjih. Malo manj
kot polovica anketirancev (43,5 %) je sposobna ziveti v sedanjem trenutku in
pozabiti na preteklost in prihodnost. Podatek je zadovoljiv, kajti menimo, da je
osredotoCanje na sedanji trenutek tezava danasSnjega Casa. Presenetljiv pa je
odstotek anketirancev, ki ne zmorejo pozabiti ha skrbi, kajti kar 62,5 % anketirancev
je odgovorilo pozitivno. Podoben odgovor smo dobili tudi pri vpradanju, ali so
anketiranci sposobni pozabiti na skrbi pred odhodom na noc¢ni pocitek. Sklepamo,
da so skrbi Se vedno zelo obremenilne za dobro polovico nasih anketirancev.
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Na nade pocutje pomembno vpliva tudi okolica. Na vpra8anje, ali se anketiranci
pocutijo doma varno, jih je kar 91,5 % odgovorilo pozitivho. Sklepamo, da imajo
anketiranci v veliki ve€ini urejene stanovanjske razmere. 75,5 % se jih tudi strinja,
da nered slabo vpliva na pocutje, vendar samo 49,5 % anketirancev dejansko
veckrat letno temeljito pospravi svoje domovanje in zavrze stvari, ki jih ne potrebuje.

Na vprasanja finan¢ne narave smo dobili ve€inoma podobne odgovore, ki kazejo na
to, da imajo anketiranci finan¢ne zadeve dobro organizirane. 84 % anketirancev
natanéno pozna svoje finanéno stanje in so seznanjeni o izdatkih, ki jih lahko Se
pricakujejo, 73,5 % anketirancev natanéno ve, kakSna bo obremenitev s kreditnimi
karticami, €e jih uporabljajo, kar 91 % anketirancev pa se zna upreti mikavni stvari,
za katero nimajo denarja in zato ne jemljejo posojil. Samo na vpraSanje, ali imajo
anketiranci za lastno gospodinjstvo svoj finan¢ni nacrt, je bilo pozitivnih odgovorov
samo 38,5 %, vendar iz ostalih rezultatov sklepamo, da ga na8i anketiranci niti ne
potrebujejo, ker za finanéne zadeve skrbijo odli¢no.

Na koncu smo jih povprasali tudi o njihovem mneniju, ali sami zase menijo, da Zivijo
kakovostno ali ne. Kar 71,5 % anketirancev je ponovno potrdilo, da s spanjem nima
tezav, 84,5 % anketirancev spoStuje svoja Custva in jih ne zatira, 87,5 %
anketirancev je seznanjenih, da je Zivljenje niz sprememb, ki se jim ne gre izogibati,
prav tak odstotek anketirancev zna presoditi pomembnost dogodkov in v skladu s
tem reagirati. Samo 28,5 % anketirancev pa je odgovorilo, da se zjutraj zbujajo polni
moci in z veseljem vstanejo. Odgovor je presenetljiv, saj smo skozi rezultate v anketi
dobili oblutek, da je veliko naSih anketirancev pozitivno naravnanih, imajo
uravnoveSene vidike Zivljenja, ne objokujejo svoje preteklosti, gledajo na Zivljenje
pozitivno, imajo moznosti za iskrene pogovore, znajo postaviti lastne meje, odli¢no
skrbijo za svoje finanéne zadeve in imajo urejene stanovanjske razmere, v smislu,
da se doma pocutijo varno, veC kot polovica anketirancev tudi nima tezav s
spanjem, so fizi€no aktivni in se zdravo prehranjujejo.

Kot smo Ze pri razlagi rezultatov zapisali, mora obstajati kakSen drug razlog za
jutranje nezadovoljstvo. Morda so krive skrbi, skozi anketo smo namre¢ ugotovili, da
je le slaba polovica anketirancev zmozna dejansko pozabiti na skrbi. Morda niso
zadovoljni z delom, ki ga opravljajo, Ceprav so na vprasanje o uravnotezenih vidikih
Zivlienja v vecji meri odgovorili pozitivno. Glede na to, da je na vpra8anje, ali so
samokriticni, malo manj kot polovica anketirancev odgovorila pozitivho, bi morda
sklepali, da si deloma ne priznajo svojih Zelja in so preve¢ skromni v svojih Zeljah.
Ne glede na to, kako deluje nas razum, pa je naSe telo zelo inteligentno in se
odzove v skladu z dejansko situacijo, zato bi svetovali anketirancem, da ponovno
ovrednotijo uravnotezenost vidikov Zivljenja. Volje in pripravijenosti za to nasim
anketirancem ne manjka, saj se 90,5 % anketirancev zanese nase in so prepri¢ani,
da bodo kos zivljenjskim situacijam, kar je zelo spodbuden rezultat za konec ankete.
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4.5 INTERVJU

Druga metoda raziskovanja diplomske naloge je intervju o kakovosti zivljenja, ki smo
ga opravili s H. R., vodjo finanéno-racunovodske sluzbe v zasebnem zavodu v
Ljubljani. Za intervju z omenjeno osebo smo se odlogili, ker spada med vodstvene
ljudi v zasebnem zavodu, ki je druZini prijazno podjetie oziroma ustanova. Zeleli bi
preveriti predvsem, ali zaposleni dejansko tudi sami zivijo kakovostno, poudarek pa
je bil tudi na tem, da smo Zzeleli izvedeti, kako se lahko kvaliteta zZivljenja kaze tudi
na delovhem mestu. Predvidevamo namrec, da zadovoljstvo zaposlenih prispeva k
uspesnosti vsakega podjetja ali ustanove.

Ko govorimo o kakovosti Zivljenja, bi se na zaCetku morda najprej vprasali, kaj sploh
pomeni kakovostno zivljenje. Ljudje smo si razli¢ni, zato ima vsak razlicne poglede
na kakovost Zivljenja, ¢e pa gledamo konéni cilj, pa govorimo o kakovosti Zivljenja
takrat, ko smo srecni, mirni, zdravi in se zivljenja veselimo. Na kakovost Zivljenja
vpliva marsikaj. Ce zaénemo pri svojem fizinem telesu, moramo najprej poskrbeti
za dober spanec, zdravo prehrano in ustrezno telesno aktivnost. Tako nas najprej
zanima, kako je z vasim spanjem?

H. R.: “S spanjem vecinoma nimam tezZav. Vstajam zelo zgodaj, pred peto uro
zZjutraj, in tako zvecer z lahkoto zaspim, Ceprav bi bilo véasih dobro, da bi pred
spanjem $e kaj postorila. Ce se mi dogaja kaj razburljivega, se véasih zbudim Ze
pred budilko. Imam pa tudi “srec¢o”, da imam zelo nizek krvni tlak, tako da s spanjem
res nimam teZav in je teZava véasih bolj v tem, da sem zaspana tudi takrat, ko si
tega ne Zelim, npr. med kaksnim predavanjem, ko bi morala imeti koncentracijo na
viSku.”

Se prehranjujete zdravo, si vzamete ¢as za obroke?

H. R.: “Pri prehrani sem zelo pazljiva. Ze od malega sem navajena jesti veckrat na
dan, vedno zajtrkujem, pijem veliko vode in izbiram, Kkolikor je le mogoce, ekolosko
hrano, pridelano v Sloveniji.”

Kako skrbite za svojo telesno aktivhost?

H. R.: Trenutno nisem prevec fizicno aktivna, ¢eprav ob¢asno kolesarim, plavam,
grem v hribe ... Pred $tirimi leti sem nekaj mesecev, vsak dan pred sluzbo, pretekla
pet kilometrov. Potem sem zaradi teZav s kostmi na stopalih tekla le $e ob¢asno.
Udelezila sem se dveh ljubljanskih maratonov (rekreativnega teka na 10 kilometrov)
in dveh DM-tekov. V teku sem uZivala, ker pa so me noge vedno bolj bolele, sem se
odlocila, da bom prenehala. Predvsem jutranji tek me je napolnil z energijo za ves
dan. Verjetno bo odslej plavanje tista aktivnost, za katero se bom odlocila. Sicer pa
se vC€asih ob dobri glasbi spro§¢am v savni.”
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Seveda na kakovost Zivljenja ne vpliva samo kakovostna skrb za naSe telo,
pomembni so tudi nas odnos do samega sebe, odnosi, ki jih imamo z drugimi ljudmi,
in dobro uravnotezeno zivljenje. Ljudje smo karakterno razli¢ni in razli¢no reagiramo
na zivljenjske preizkuSnje, zato je prvotnega pomena, da se zares spoznamo,
spoznamo svoje meje, nacin, kako reagiramo, in kaj je tisto, kar nam je pomembno.
Se v Zivljenju sreCujete s “tezavami” ali “izzivi” in kako se jih lotevate?

H. R.: “Seveda nisem izjema in izzivov je vsak dan veliko. Tezave poskuSam
reSevati sproti, Ceprav je véasih teZko, saj je vsak dan prekratek.”

Ste zelo samokriti¢ni do sebe?

H. R.: “Bila sem zelo samokriticna, zdaj pa vedno bolj spoznavam, da mora ¢lovek
najprej imeti rad sebe, pa ne v smislu egoizma, ampak na nacin, da poskrbimo za
osnovne stvari, ki nam v Zivljenju pripadajo. Razdajanje za sluzbo in za druge me je
pripeljalo do bolezni in takrat sem se odlodila, da bom poskrbela najprej zase. Ce
sem jaz zadovoljna, so zadovoljni vsi okrog mene.”

Kako vam uspeva uravnoteZiti vidike Zivljenja (odnosi, dom, delo, zdravje, osebni
razvoj, zabava ...)?

H. R.: Ni vedno lahko in ne gre vedno enostavno, vendar se trudim in poskusam
ljudi sprejemati take, kot so. Lahko re¢em, da sem z vsemi ljudmi, s katerimi sem v
stikin, v dobrih odnosih. Seveda se zgodi, da me kak$no dejanje razjezi ali
razzalosti, vendar o tem takoj razmislim, se posku$am pogovoriti in to deluje. Se ne
dolgo nazaj sem na prvo mesto postavijala skrb za hiso, delo v sluzbi, Studij ... Zdaj
pa sta mi najbolj pomembna osebni razvoj in dobro pocutje, to pa prinese zdravje.”

Veliko svoje energije porabimo, €e venomer razmisljamo o preteklosti in/ali
sanjarimo o prihodnosti, bezi pa nam ZzZivljenje, ki se dogaja zdaj. Ali vam uspeva
Ziveti v sedanjem trenutku?

H. R.: “Mislim, da mi je preteklost v veliki meri uspelo pustiti tam, kjer je. Sanjarim pa
o prihodnosti, pa ne samo sanjarim ... Tudi naredim kak$en korak v to smer, da se

mi bodo sanje uresnicCile. Ti koraki so sicer majhni, ampak so.”

Kaksno je vaSe mnenje o ustvarjalnem neredu. Imate rajSi strogo urejeno delovno
okolje?

H. R.: “Rajsi imam urejeno delovno okolje.”

Kako pomembno se vam zdi tekoCe spremljanje likvidnosti, tako poslovno kot
osebno?
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H. R.:” Oboje. Likvidnost sicer teko¢e spremljam tako v sluzbi kot doma, se pa v
obeh primerih dostikrat odlo¢am po obc&utku.”

Dotaknili smo se nekaj vidikov, ki po naSem mnenju vplivajo na kakovost Zivljenja v
danadnjem C&asu, zanima pa nas, ali sami zase menite, da zivite kakovostno
Zivljenje?

H. R.:” Moje Zivljenje je kar kakovostno, ne pa toliko, da bi obstala in ne bi imela ve¢
nobenih Zelja. Z osebnim razvojem spoznavam, kaj je tisto, kar si dejansko Zelim
jaz, in kakSni so moji cilji. Vedno bolj ugotavliam, da sem v preteklosti Zivela
Ziviljenje, kaksnega je pricakovala moja okolica.”

Clovek mora biti najprej zadovoljen sam, potem pa $iri zadovoljstvo tudi v okolje. Ali
tudi v podijetju skrbite za kakovostno Zivljenje in kako bi lahko poskrbeli za $e bolj
kakovostno zivljenje svojih zaposlenih?

H. R.:” Ko smo zaposlovali nove sodelavce in sodelavke, sem na razgovorih vedno
povedala, da je pri nas toliko dela, da si ¢lovek teZko privoS¢i dopust, kaj Sele
bolezen. Sama sem dolga leta pu$cala neporabljen dopust, bolezni sem prebolevala
v sluzbi, delala med vikendi, ob praznikih ... Povabilo na kavo med malico sem
redko sprejela. Zdaj grem vsak dan na kavo, sodelavkam pa vecCkrat reCem, naj se
imajo rade, naj poskrbijo za svoje dobro pocutje, izrabijo dopust in bolezen odlezijo
doma. Delo pocaka, Zivljenje in zdravje pa ne.”

4.6 POVZETEK INTERVJUJA

VpraSanja, ki smo jih zastavljali sogovornici, so bila v korelaciji z vpraSanji
anketiranja, saj smo Zeleli odgovore intervjuja primerjati z odgovori ankete.

Ugotovili smo, da naSa sogovornica zelo zgodaj vstaja in zato zveCer nima tezav s
spanjem. Tako kot ve¢ kot polovica anketirancev torej tudi nasa sogovornica spi
kakovostno.

Prehranjuje se redno, vedno zajtrkuje in pije dovolj tekocine, predvsem vode.
Sogovornica je razlozila, da ¢e je le mozno, kupuje ekoloSko hrano, pridelano v
Sloveniji. Sogovorni€ino mnenje se ujema z velikim odstotkom odgovorov
anketiranceyv, ki so prav tako v vec€ini odgovorili, da se prehranjujejo zdravo.

Iz naslednjega odgovora sledi, da se naSa sogovornica zaveda pomena fizine
aktivnosti, kot je razlozila, pa je morala doloCene aktivnosti opustiti in jih prilagoditi
zdravstvenemu stanju. |z odgovora sklepamo, da bo s fizilno aktivnostjo
nadaljevala.
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Tudi nada sogovornica se 3e vedno sreCuje tako z izzivi kot s tezavami. Sprotno
reSevanje se ji zdi najbolj pomembno.

Na vprasanje o pretirani samokritiki je odgovor pozitiven, saj lahko opazimo, da je
sogovornica spoznala, kako pomembno je, da je ¢lovek do sebe strpen in prijazen.
Sogovorni€in odgovor sodi med manjSo polovico pozitivnih odgovorov, ki smo jih
prejeli med anketiranci. Sogovornica je spoznala, kako destruktivha je pretirana
samokritika, zato je postopno prenehala s samoobtozevanjem.

Na vpraSanje o uravnoveSenih vidikih zivljenja, ki v veliki meri kaze na kakovost
Zivljenja, nam je sogovornica razlozila, da je zaCela sebe postavljati na prvo mesto.
Odgovor Stejemo kot pozitiven, saj je spoznala pomen uravnoveSenega Zivljenja in
naredila doloCene konkretne spremembe.

S svojo preteklostjo se ne ukvarja vec pretirano, sledi pa svojim zeljam v prihodnosti
in dela korake v sedanjem trenutku. Tudi v teh odgovorih se mnenje sogovornice ne
razlikuje preveC od sploSnega vtisa, ki nam ga je ponudila anketa.

Rada ima urejeno delovno okolje in od vodje finanéno-raCunovodske sluzbe smo
lahko pri¢akovali, da bodo financne zadeve urejene tako v sluzbi kot doma. Rezultati
se tudi tu prekrivajo z velikim odstotkom odgovorov nasih anketirancev.

Sogovornica zase meni, da zivi kakovostno Zivljenje, zelo pozitiven odgovor pa je
ponudila tudi na zadnje vpraSanje, kako posku$a izboljSati kakovost Zivljenja
zaposlenih.

Iz sogovorni€inih odgovorov bi lahko sklepali, da je naredila zelo konkretne poteze
in svoje zivljenje spremenila na bolje. Spodbudno pa je, da svoja dragocena
spoznanja Siri tudi med svoje zaposlene, kar je po nasi oceni izredno pozitivha
lastnost. NaSe predvidevanje, da sogovornica kot predstavnica vodstvenega kadra
zasebnega zavoda kljub polni zaposlenosti dejansko zZivi kakovostno in tudi svoje
zaposlene usmerja h kakovostnemu Zivljenju, je tako potrjeno.
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5 ZAKLJUCEK

V uvodu diplomske naloge smo zapisali, da je v danasnjem ¢asu zivljenje podvrzeno
velikim in pogostim spremembam, stresu na delovnem mestu, pomanjkanju ¢asa za
kakovostno druzinsko Zivljenje, strahu pred negativnimi spremembami v poslovhem
svetu, pomanjkanju denarja in sploSnemu nezadovoljstvu, ki se lahko odraza na
zdravstvenih tezavah posameznika.

Kljub negativnim predvidevanjem smo razmiSljali, kako Ziveti, da poiS€emo
ravnotezje na posameznih zivljenjskih podrocjih, kako ocenimo pomembnost
odnosa do situacije, da si sami lahko spremembe olajSamo ali otezimo, in kako
doseZzemo kon¢éni cilj kakovostnega Zivljenja, to so mirnost, zdravje in srec¢a.

Ko smo govorili o kakovostnem zivljenju, smo opozorili na ve¢ dejavnikov, ki so
nujno potrebni za doseganje zadovoljive kakovosti zivljenja: kakovostno spanje,
zdrava prehrana, primerna fizicna aktivnost, pozitivna naravnanost, srecni
medsebojni odnosi in finanéna varnost.

Raziskovalno anketiranje in intervju sta nam dala rezultate, ki smo jih natanéno
razloZili v povzetku rezultatov. SploSni vtis, ki smo ga dobili z anketiranjem in
intervjujem, je, da na$ vzorec anketirancev, prav tako pa sogovornica, pretezno Zivi
kakovostno zivljenje. Seveda moramo poudariti, da je tak rezultat odraz vzorca
anketirancev, ki so bili vklju€eni v raziskavo in so pretezno dovolj izobrazeni z
urejenimi ekonomskimi in socialnimi razmerami. Seveda bi lahko bili rezultati precej
drugacni, e bi bil vzorec anketirancev drugacen.

V sklopu, kjer smo raziskovali spalne navade anketirancev, je precej anketirancev
odgovorilo, da s spanjem nimajo tezav, da spijo neprekinjeno vsaj 6 ur in vec, nekaj
ve€ pa jih ima tezave, da zaradi vsakodnevnih skrbi ne more takoj zaspati. Tudi ta
odstotek ni veéji od polovice anketirancev. Pretezno anketiranci ne bedijo ob
televizorju, kar Stejemo kot pozitivno navado. Odstotek tistih anketirancev, ki se
nespecnosti brani s pomoc¢jo domacih zdravil, je manjsSi od polovice, za odpravo
nespecnosti torej bodisi uporabljajo uspavala ali pa bedijo, dokler jih spanec ne
premami. Ceprav se vsakemu od nas zgodi, da pridemo tudi v obdobje, ko imamo s
spanjem nekoliko vecC tezav, je sploSni vtis po zakljucku ankete, da nasi anketiranci
s spanjem nimajo prevelikih tezav. Mnenje sogovornice se v tem primeru ujema, tudi
sogovornica spi kakovostno.

Ker je kakovostno spanje bolj pomembno, kot si morda mislimo, je v primeru, da je
nas spanec nekakovosten, tezavo treba odpraviti. Predlagamo, da poskrbimo za
kakovosten posteljni vioZek, primerno okolje, pri ¢emer mislimo na zatemnjeno
spalnico, kjer ni pretiranega hrupa, da zveCer ne jemo prevec tezke hrane, hkrati pa
ne gremo Vv posteljo prevec la¢ni, da ne telovadimo pred odhodom v posteljo, da se
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poskusimo umiriti in pozabiti na skrbi. Seveda je slednje po navadi v teoriji lazje
izvedljivo kot v praksi, vendar obstaja nekaj metod, kako poskusimo ovre€i skrbi.
Nasa podzavest je dojemljiva za konkretne stvari, zato je zelo pomembno, o ¢em se
prepricamo. Ce nam uspe, da si s pozitivnimi afirmacijami preusmerimo pozornost
na lepe stvari, se bomo lazje pomirili. Lahko si pomagamo s konkretnim dejanjem,
da skrbi napiSemo na list papirja, jih preberemo in ga zmeckamo ter vrzemo v koS in
si predstavlamo, da smo tezave odpravil. Ce nam razum ne da in se &utimo
neodgovorni v primeru takega ravnanja, potem si vsaj poskusajmo prestaviti skrbi
na naslednji dan in si dovolimo, da se spocijemo. Pomaga tudi, da se opomnimo, da
smo e vsako teZavo v svojem Zivljenju do sedaj resili in da bomo zelo verjetno tudi
to. MogocCe nas ta uvid pomiri, da se lahko dobro naspimo, kajti Se vedno velja, da
spocito telo in glava lazje reSujeta vse tezave, ki se nam morda z novim dnem celo
ne bodo zdele ve€ tako €rne.

Sklop o prehrani nas je navdusil, saj so anketiranci, kot tudi nasa sogovornica, v
veliki veCini odgovarjali pozitivno. Velika vecCina pije dovolj vode dnevno, vsak dan
imajo na jedilniku sadje in zelenjavo, ki jih tudi pridelajo doma, ali pa kupujejo
domace pridelke. Kot re€eno, so odgovori pozitivni, veliko ljudi se zaveda, da hrana
ni samo energija, da lahko funkcioniramo, ampak nam priskrbi veliko pomembnih
gradnikov za obnovo naSega telesa, doloCene antioksidante, ki so v sadju in
zelenjavi in so za zdravje nujno potrebni, esencialne mascobne kisline, brez katerih
se telesne celice ne morejo zdravo razmnozevati, vodo, ki v razumni koli€ini lahko
odpravi tudi glavobol ... Vedno ve€ je tudi osveS€anja o zdravi prehrani preko
medijev, zato si lahko vsak najde svojo razligico, kaj in kako se Zeli prehranjevati. Se
vedno pa velja, da poskrbimo, da bo nasSa hrana pripravljena na nacin, da bo
zaposlovala vse Cute, vid, okus, vonj, vzemimo si ¢as in v miru obedujmo, kajti tako
bo zauzita hrana dosegla najvedji izkoristek.

Nasi anketiranci so v veliki meri fizicno aktivni. Najprej lahko pomislimo, da je velika
veCina anketirancev v takem starostnem obdobju, da so fizi€cno najbolj aktivni.
Pozitivno je tudi to, da ne gre samo za fizi€no aktivnost, ki je v danasSnjem Casu
lahko pretirana, velika veCina se zaveda pomena sproSc¢anja, ki v€asih odtehta
fizi€no aktivnost. Zavedajmo se, da telo potrebuje akcijo, potem pa miSice nujno
potrebujejo regeneracijo, zato si brez slabe vesti privos€imo pocitek. TrajajoCa
napetost, tako fizicna kot psihi¢na, v telesu naredi veliko Skode. Namen napetosti je
priprava na beg ali boj, vendar Ce stanje napetosti traja, to telo izCrpa in ne zmore
veC skrbeti za obnavljanje, ker je v stalni pripravljenosti. Danasnji tempo zivljenja
hitro lahko pripelje do tega, da se €lovek ne more ve¢ spoditi, zato je spros€anje
tako pomembno. Nacinov, kako se ljudje sproS¢amo, pa je veliko. Nekaterim
pomagata mir in narava, spet drugi si zZelijo zabave, druzenja s prijatelji, ogled
dobrega filma, posluSanje glasbe ... Pomembno je, da sami najdemo aktivnost, ki
nam ustreza. Za¢nimo pocasi in se ne obremenimo prehitro z nacrti, ker se rado
zgodi, da nam zmanjka volje in potem opustimo dobronamerne nacrte. Te trditve
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lahko potrdimo tudi z odgovorom sogovornice, ki je potrdila, da bo po zdravstvenih
tezavah, ki so jo pestile ob teku, zaCela razmisljati o drugi vrste rekreaciji.

Splosni vtis je, da so naSi anketiranci izredno pozitivni. RazmiSljajo pozitivno,
postavijo si jasne meje, poskrbijo zase, znajo reCi »ne«. Morda so le preveC
samokritini, kar tudi ni tako presenetljivo. DanasSnja druzba in ¢as k temu
pripomoreta. Novice so polne uspesnih, popolnih ljudi, ki zmorejo enkratne stvari.
Ce je nasa samopodoba nekoliko nadeta, se kaj hitro zaénemo primerijati in i$&emo
popolnost tudi pri sebi (in je seveda ne najdemo). Treba se je opomniti, da so vse te
zgodbe pisane enostransko, Cetudi niso izmiSliene, pa vendarle prikazujejo
polresnice. Vsi smo ljudje iz mesa in krvi, zato nismo popolni in nismo nezmotljivi.
Napake se dogajajo, pomembno je, da se iz njih kaj nau¢imo in jih ne ponavljamo.
NasSa sogovornica je dokaz, da lahko pretirano samokriti¢nost v veliki meri
odpravimo z vztrajnim delom na sebi.

Zelo spodbudno je, da imajo nasi anketiranci v veliki vecini ob sebi tesne druzinske
&lane ali prijatelje, ki jim lahko zaupajo. Clovek potrebuje nekoga v tezkih trenutkih,
kakor tudi kadar je sreéen in vesel. Ce lahko nekomu zaupanja vrednemu
razodenemo svojo tezavo, smo ze veliko naredili, v€asih to zadostuje, da
prenehamo pretirano skrbeti. Z izmenjavo mnenj vidimo situacijo tudi iz drugega
zornega kota, predvsem pa nam pomaga, ¢e bolec€ino delimo in je ne nosimo sami.
Ce nimate te srede, nikar ne obupajte. Morda ste se preves trudili za sreéne odnose.
Morda ste prevec skrbeli za druge in nase pozabili, zeleli ste ustreci drugim, pa na
konec koncev niste ustregli nikomur. Drugim ne, ker ste se prevec trudili in niste bili
spontani, in tudi sebi ne, ker se niste poslusali, da bi sebe postavili na prvo mesto.
To ni sebi¢no dejanje. Kako lahko koga osreCimo, e najprej ne osreCimo sebe?
Odkrijmo pocasi, kaj je tisto, kar si sami zelimo, kajti Sele takrat bomo to lahko tudi
zZiveli.

Nasi anketiranci in sogovornica imajo zgledno urejene tudi finanCne zadeve,
seznanjeni so s svojimi prihodki in izdatki. Veliko skrbi si ljudje na ta nacin
prihnranimo. Ni¢ kaj prijetno ni, ¢e ne vemo, kako bomo odplacali dolgove.
Anketiranci imajo urejene stanovanjske razmere, vecina anketirancev se doma
poduti udobno in varno. Ceprav se jih veliko strinja, da nered negativno vpliva na
razpolozenje, je odstotek tistih, ki redno zavrzejo stare, nepotrebne stvari precej
manjSi. Mogoc€e so stvari spravljene na podstrehah ali v kleteh, kar tudi terja svoj
prostor, predvsem pa pozabimo, kaj vse imamo. Seveda je poseben Car pobrskati
po starih stvareh in obujati spomine in ko nam bodo stvari dovolj v napoto ali bodo
zares izgubile svoj Car, jih bomo tudi pospravili, zato se ne obremenjujmo po
nepotrebnem.

Pomembno je, da imamo ¢im bolj uravnoveSene vidike Zivljenja, da smo na vseh
podrocjih izpolnjeni in nimamo obcutka, da nam kaj manjka. Odgovori so tudi tokrat
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podobni, precejSnje Stevilo anketirancev, in sogovornica, je odgovorilo, da so njihovi
vidiki zivljenja precej uravnotezeni, kot je nasa sogovornica ugotovila, da je vedno
Se prostor za nove zelje in nove cilje, ki si jih zastavimo.

Tudi mi predlagamo, da se veckrat postopno lotite vseh Zivljenjskih vidikov, enega
za drugim, in pripravite izboljSave. Nekaj smo jih ze nasteli, kot so skrb za telo,
prehrano, aktivnost, poiScite si prijatelje ali skupino istomislecih ljudi, ki vas bodo
podpirali v vadih mislih in hotenjih, da se boste v njihovi druzbi dobro podutili,
poskrbite za svoj dom, da bo prijetno zato€is€e, udobno in varno, uredite finan¢ne
zadeve. Skoraj ga ni Cloveka, ki si ne bi Zelel imeti ve€ denarja, vendar najprej
zaCnite tako, da obvladate svoje finance, ne glede na to, koliko denarja imate.
Obcutek, ki ga boste dobili, vam bo dal mo¢i in zaupanja, da obvladujete svoje
Zivljenje, da ste gospodar svojega poloZaja. Na ta nacin se vam bo krepila
samozavest, naucili pa boste obvladati vedno vecje koli€ine denarja.

Kot na vseh drugih podrocjih ima tudi pri denarju glavno besedo nasa podzavest.
Kar smo se naucili verjeti, to tudi Zivimo. Premislimo, koliko omejitev in negativnih
pregovorov imamo ljudje okoli denarja, kar se kaze tudi v naSem Zivljenju.

Na koncu poskrbite za svoje uzivanje, pozabili smo ze, da vsak nov dan prinasa
veliko lepega, bodimo hvalezni za te male stvari in se ne pritozujmo. Na ta nacin
bomo k sebi privialili vedno ve€ pozitivnega. Predvsem pa, nikoli ne obupajte, kaijti
noc¢ je najtemnejSa tik pred zoro, pred nami pa Zivljenje, ki ga Zivimo zdaj, v tem
trenutku.
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PRILOGA 1: ANKETNI VPRASALNIK

1. Spol
Moski Zenski
2. Starost
18-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70 in veC
3. lzobrazba
oshovna srednja viSja univerzitetna magisterij  in
veC
4. Naspite se kvalitetno
Vprasanje DA | NE
Ali spite vecino dni v tednu neprekinjeno od 6 do 9 ur?
Ali zveCer, ko odidete spat pustite vsakodnevne teZave pred vrati
spalnice?
Ali poznate kaks$no preizkuseno “domace zdravilo” proti nespecénosti,
da vam ni potrebno vzeti uspaval, oziroma bedeti, ¢e vas slu€ajno
doleti nespacnost?
Ali zvecer raje odidete v posteljo, kot pa da dremate pozno v no¢ ob
televizorju?
5. Prehranjevanje za boljSe polutje
VpraSanje DA | NE
Pijete dovolj tekoCine, predvsem vode?
Pogosto kupite tudi domaco ekolosko pridelano hrano?
Ali nacrtujete svoje obroke in natan¢no veste kaj boste kuhali?
Ali vsak dan jeste tako sadje kot zelenjavo?
6. Redna telovadba
Vprasanje DA | NE

Se tedensko redno ukvarjate s katerokoli Sprotno aktivnostjo (aktivni
treningi, sprehod, joga ...)?

Ali raje hodite po stopnicah, kot da uporabite dvigalo?

Ali si doma kdaj popestrite pospravljanje, prizgete radio in zraven
zapleSete?

Se rekreirate z vrtnarjenjem?

Ali se zavestno spro$c¢ate?
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7. Ste optimist?

VpraSanje DA | NE

Se veckrat pogovarjate o pozitivnih stvareh in dogodkih in ne
objokujete svoje usode?

Ali razmisljate, da vam bo uspelo ne glede na vse pretekle napake, ki
ste jih storili?

Ali namesto besede “tezava” raje uporabljate besedo “izziv’?

Se znate posteno nasmejati na svoj raun?

Ali ste pretirano samokriti¢ni?

Ste prijazni in strpni do sebe?

8. Osredite svoje odnose

Vprasanje DA | NE

Imate priloZnost za iskren pogovor v druzinskem ali prijateljskem
krogu?

Ste ze slisali za nadin poslusanja, ki mu re€emo “zrcaljenje”?

Ali se znate igrati in na svet pogledati z otroskimi o€mi, z navdusenjem
in veseljem?

Ali spodbujate talente v druZini in prirejate domace koncerte, gledaliSke
igre ...?

9. Uzivajte!

VpraSanje DA | NE

Ali imate uravnoveSene vidike Zivljenja (odnosi, dom, delo, zdravje,
osebni razvoj, zabava ...)

Ali reCete v Zivljenju “ne” brez razloga, preprosto zato, ker bi ¢as radi
preziveli, kot sami zelite?

Zivite v sedanjem trenutku, ne da bi vam misli venomer uhajale v
preteklost ali v prihodnost?

Ali znate zares pozabiti na skrbi?

10. Dom kot zatociSce

Vprasanje DA | NE

Se doma pocutite varno in spro§¢eno?

Veckrat na leto zavrzete vse stvari iz preteklosti, ki jih ne potrebujete
vec?

Se strinjate, da nered okoli vas ovira mirno in spro§¢eno pocutje?

11. Da vas iz ravnoteZja ne spravijo financne skrbi

Vprasanje DA | NE

Ali veste kaksno je stanje na vaSem banénem racunu in koliko izdatkov
imate Se v tem mesecu?

Ce pladujete s kreditnimi karticami, ali veste kolikéna bo meseéna
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obremenitev?

Ali imate tudi za lastno gospodinjstvo financni plan?

Se znate upreti mikavni, a ne nujni stvari in za to ne jemljete posojila?

12. Ali mislite, da je vaSe zivljenje kvalitetno?

VpraSanje

DA | NE

Se zjutraj zbujate polni moc€i in komaj Cakate do vstanete iz postelje?

Imate trden spanec in zaspite brez tezav?

Svoja Custva spostujete, jih ne zatirate, vendar se znate obvladati?

Zavedate se, da je Zivljenje niz sprememb, zato se jim ne izogibate?

Ali znate preceniti pomembnost dogodkov in se temu primerno odlogiti?

Se zanesete nase in ste prepriCani, da boste kos Zivljenjskim
situacijam?
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PRILOGA 2: INTERVJU

Ko govorimo o kakovosti zivljenja, bi se na zaetku morda najprej vprasali, kaj sploh
pomeni kvalitetno Zivljenje. Ljudje smo si razlicni, zato ima vsak razlicne poglede na
kakovost zivljenja, ¢e pa gledamo konéni cilj, ki naj bi bil dosezen, pa lahko
govorimo o kvaliteti Zivljenja takrat, ko smo sre€ni, mirni, zdravi in se Zivljenja
veselimo. Na kvaliteto Zivljenja vpliva marsikaj. Ce zaénemo pri naSem fizicnem
telesu, moramo najprej poskrbeti za dober spanec, zdravo prehrano in telesno
aktivnost.

1. Tako me najprej zanima, kako je z vasim spanjem. Imate teZzave s spanjem, ali ste
sposobni »pozabiti« na vsakodnevne skrbi in zaspite brez problema?
S spanjem veéinoma nimam teZav. Vstajam zelo zgodaj, pred peto uro zjutraj in tako
zvecer z lahkoto zaspim, Ceprav bi bilo v€asih dobro, da bi pred spanjem Se kaj
postorila. Ce se mi dogaja kaj zelo razburljivega, se véasih zbudim Ze pred budilko.
Imam pa tudi »sreCo«, da imam zelo nizek krvni pritisk, tako da s spanjem res
nimam teZav in je teZava véasih bolj v tem, da sem zaspana tudi takrat, ko si tega ne
Zelim, npr. med kak$nim predavanjem, ko bi morala imeti koncentracijo na visku.

2. Se prehranjujete zdravo, si vzamete ¢as za obroke, pazite kaj jeste, v smislu
kvalitete hrane, oziroma, ¢e se ne prehranjujete zdravo, ali nacrtujete to spremeniti?
Pri prehrani sem zelo pazijiva. Ze od malega sem navajena jesti veckrat na dan,
vedno zajtrkujem, pijem veliko vode in izbiram, kolikor je le mogocée, ekolosko hrano,
pridelano v Sloveniji.

3. Kako skrbite za svojo telesno aktivnost, oziroma ali ob napornih trenutkih posezete
tudi po aktivnem spro$canju telesa, zavestno dihanje, meditacije ...?
Trenutno nisem prevec¢ fizicno aktivna, ¢eprav obCasno sicer kolesarim, plavam,
grem v hribe ... Pred $tirimi leti sem zacCela vsak dan teci zjutraj, pred sluzbo, pet
kilometrov, in tako nekaj mesecev. Potem sem zaradi teZzav s kostmi na stopalih
tekla le se obcasno, udelezila sem se dveh ljubljanskih maratonov (rekreativnega
teka na 10 km) in treh DM tekov. V teku sem uzivala, ker pa so me noge vedno bolj
bolele, sem se odlocila, da bom prenehala. Predvsem jutranji tek me je napolnil z
energijo za ves dan. Verjetno bo odslej plavanje tista aktivhost, za katero se bom
odlocila.
Sicer se pa véasih ob dobri glasbi spro§¢am v savni.

Seveda na kvalitetno Zivljenja ne vpliva samo kakovostna skrb za na$e telo,
pomemben je tudi nas odnos do samega sebe, odnosi, ki jih imamo z drugimi ljudmi
in dobro uravnoveseno zivljenje. Ljudje smo karakterno razlicni in razlicno reagiramo
na zivljenjske preizkusnje, zato je prvotnega pomena, da se zares spoznamo,
spoznamo svoje meje, nacin kako reagiramo in kaj je tisto, kar je nam pomembno.

13. Se v Zivljenju sredujete s “tezavami” ali “izzivi” in kako se jih lotevate?
Seveda nisem izjema in izzivov je vsak dan veliko. Tezave poskuSam reSevati sproti,
Ceprav je véasih tezko, saj je vsak dan prekratek.

14. Ste zelo samokriti¢ni ali ste do sebe strpni in prijazni?
Bila sem zelo samokritiCna, zdaj pa vedno bolj spoznavam, da mora &lovek najprej
imeti rad sebe, pa ne v smislu egoizma, ampak na nacin, da poskrbimo za osnovne
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stvari, ki nam v Zivijenju pripadajo. Razdajanje za sluzbo in za druge me je pripeljalo
do bolezni in takrat sem se odlodila, da bom poskrbela najprej zase. Ce sem jaz
zadovoljna, so zadovoljni vsi okrog mene.

15. Kako vam uspe uravnoteziti vidike Zivljenja (odnosi, dom, delo, zdravje, osebni

razvoj, zabava ...)
Ni vedno lahko in ne gre vedno enostavno, vendar se trudim in poskuSam
ljudi sprejemati take, kot so. Lahko reGem, da sem z vsemi ljudmi, s katerimi
sem v stikih, v dobrih odnosih. Seveda se zgodi, da me kaksno dejanje
razjezi ali razZalosti, vendar o tem takoj razmislim, se poskusam pogovoriti in
to deluje. Se ne dolgo nazaj sem na prvo mesto postavijala skrb za hi$o,
delo v sluzbi, studij...Zdaj pa mi je najbolj pomemben osebni razvoj in dobro
pocutje, to pa prinese tudi zdravje.

16. Veliko svoje energije porabimo, ¢e venomer razmiSliamo o preteklosti in/ali
sanjarimo o prihodnosti, bezi pa nam Zivljenje, ki se dogaja zdaj. Se strinjate in ali
vam uspeva Ziveti v sedanjem trenutku?

Mislim, da mi je preteklost v veliki meri uspelo pustiti tam, kjer je. Sanjarim
pa o prihodnosti, pa ne samo sanjarim ... Tudi naredim kakSen korak v to
smer, da se mi bodo sanje uresnicile. Ti koraki so sicer majhni, ampak so.

17. Kaksno je vaSe mnenje o »ustvarjalnem neredu«. Imate radi strogo urejeno okolje
(delovno okolje) ali ne?

Raje imam urejeno delovno okolje.

18. Kako pomembno se vam zdi tekoCe spremljanje likvidnosti, tako poslovno kot
osebno? Imate vedno vse preracunano ali delujete bolj po ob&utku?

Oboje. Likvidnost sicer tekoCe spremljam tako v sluzbi kot doma, se pa v
obeh primerih dostikrat odlocam po obcutku.

19. Dotaknili smo se nekaj vidikov, ki po naSem mnenju vplivajo na kvaliteto Zivljenja v
danasnjem Casu, zanima pa nas, ali sami zase menite, da zZivite kvalitetno Zivljenje?
Moje Zivijenje je kar kvalitetno, ne pa toliko, da bi obstala in ne bi imela ve¢ nobenih
Zelja. Z osebnim razvojem spoznavam, kaj je tisto, kar si dejansko Zelim jaz in
kakSni so maji cilji in vedno bolj ugotavijam, da sem v preteklosti Zivela Zivijenje,
kakrsno je pricakovala moja okolica.

20. Clovek mora biti najprej zadovoljen sam, potem pa $iri zadovoljstvo tudi v okolje. Ali
tudi v podjetju skrbite za kvalitetno Zivljenje in kako bi lahko poskrbeli za 3e
kvalitetnejSe Zivljenje svojih zaposlenih?

Ko smo zaposlovali nove sodelavce in sodelavke, sem na razgovorih vedno
povedala, da je pri nas toliko dela, da si ¢lovek teZko privoSCi dopust, kaj
Sele bolezen. Sama sem dolga leta puScala neporabljen dopust, bolezni sem
prebolevala v sluzbi, delala med vikendi, ob praznikih ... Povabilo na kavo
med malico sem redko sprejela.

Zdaj grem vsak dan na kavo, sodelavkam pa veckrat reCem, naj se imajo
rade, naj poskrbijo za svoje dobro pocutje, izrabijo dopust in bolezen odleZijo
doma. Delo pocéaka, Zivijenje in zdravje pa ne.
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