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Človek je socialno bitje 

 Sami ne moremo preživeti 

 Potrebujemo pomoč, nudimo pomoč 

  vstopamo v odnose (profesionalni, 

osebni, intimni..) 



Odnos med iskalcem in  

dajalcem pomoči 
 

 Ima znanje, moč… 

 Pomaga, daje, troši energijo in čas 

 Enakopraven, sodelujoč odnos 

 dobi primerno nagrado 

 

 

 

 

 Šibkejši, ne zna, ne more 

 Dobi pomoč, prihrani čas in energijo, se uči 

 Sodelujoč, enakopraven odnos 

 Plača primerno ceno 

 

 

 



Zloraba moči 

 

 Ima znanje, moč… 

 Pomaga, daje, troši energijo in čas 

 Ima nadzor, odloča, vsiljuje,  

   očita, moralizira… 

   zahteva veliko plačilo 

 

 

 

 Šibkejši, ne zna, ne more 

 Dobi pomoč, prihrani čas in energijo 

 Odvisen, podrejen, občutek manjvrednsti 

 Plača visoko ceno 

 

 

 



Izkoriščevalski odnos 

 
 Šibkejši, ne zna, ne more 
 Zahteva, odloča, ukazuje, kritizira, 

grozi… 
 Dobi pomoč, prihrani čas in energijo 
 Ni hvaležnosti… 

 
 

 Ima znanje, moč… 
 Se podredi in žrtvuje 
 Pomaga, daje, troši energijo in čas 
 Ne dobi dovolj pačila 
 

 
 



Iskalec pomoči razmišlja… 

 Imam problem? Kakšen problem?  

 Kdo je odgovoren, kriv? 

 Bom problem reševal sam? Znam? Koliko 
truda in časa potrebujem? Se mi splača 
truditi? 

 Bi bilo bolje iskati pomoč? Kaj bi to 
pomenilo zame, kaj bi si drugi mislili? 

 Kakšno pomoč potrebujem? 

 Na koga naj se obrnem? Komu lahko 
zaupam? 

 Kako prositi za pomoč? 

 Kako sprejeti pomoč? 

 Koliko bo treba plačati, kako vrniti uslugo? 

 

 



Dajalec pomoči razmišlja… 

 Ima drugi problem? Kakšen problem ima? 

 Bi lahko sam rešil problem, če bi se bolj 

potrudil? 

 Je povezano z menoj? Sem jaz 

odgovoren? 

 Znam pomagati? Kako pomagati? 

 Koliko truda in časa bi mi vzelo? 

 Kaj bom imel od tega? Se mi splača 

pomagati? 

 Kakšne bi bile posledice, če ne 

pomagam? 

 



Reakcija je odvisna od 

subjektivne ocene trenutne 

situacije 
               
                                                         trenutna situacija 

 

 

 osebnostne lastnosti  

 znanje, izkušnje                        subjektivna ocena 

                                                       (misli) 

 

 

 

                                                        reakcija 

                                       (čustva, telesna reakcija, 
vedenje) 

 

                                                                                     



Ne vedemo se vsi enako… 
Prosi pomoč 
 Nekateri se trudijo, poskušajo sami, če ne 

zmorejo, brez težav iščejo pomoč.  
 Nekateri iščejo, celo zahtevajo pomoč, še 

preden sami poskusijo 
 drugi težko prosijo, celo odklonijo pomoč, 

čeprav sami ne zmorejo 
Nudi pomoč 
 Prepoznajo stisko drugih, pomagajo, znajo 

pa tudi brez slabe vesti odreči pomoč. 
 Drugi težko odrečejo pomoč ali jo celo 

vsiljujejo 
 Nekateri skrbijo predvsem zase 



Zakaj vsak drugače ocenjuje 

situacijo 

 

 Prirojene karakterne lastnosti in 
sposobnosti ( ekstravertiranost, 
borbenost, fizična moč, intelektualne 
sposobnosti…) 

 osebnostne lastnosti, ki so se razvile v 
odnosu s starši in drugimi ljudmi, dobre 
in slabe izkušnje 

 Naučene spretnosti, znanje, socialne 
veščine 

 

  



Sprejemanje – dajanje 

v različnih življenjskih obdobjih 
 
 

  sposobnosti 

     
 

 

 

 

 

 

 

 

                     otroštvo       odrasla doba         starost  



Dobra simbioza je pogoj za zdrav razvoj 

 Prva leta življenja 

 Zdrav otrok z običajnimi potrebami 

 Otrok izraža ugodje in neugodje s celim telesom 

 Bližnja oseba začuti otrokova sporočila 
(oksitocin) 

 Otroku nudi, kar potrebuje (varnost, hrano, 
toploto, nego, ljubezen, dotik, stik z okolico, mir, 
počitek…) 

 Otrok raste, se razvija, kaže zadovoljstvo 

 

Mama dobi potrditve: “Sem dobra mama, otrok 
me ima rad” 

  

Otrok gradi prepričanje:  “Sem vreden ljubezni, 
svet je varen, drugim lahko zaupam” 

    

 



Brezpogojna ljubezen,  

   (ni zlorabe moči) 

 

 Močnejši                   šibkejši, ne zna 

 Ima znanje                 odvisen 

 

 

 

 

 Sem vreden ljubezni, lahko zaupam 

drugim (povezan, enakovreden) 



Razvijanje samostojnosti in 

odgovornosti 
 

 Dobi, kar potrebuje ne dobi vsega, kar želi 

   otrok loči med željami in realnimi možnostmi  

 

 Zahteve primerne sposobnostim, učenje, 

red disciplina… 

   razvija samostojnost,  postavlja si realne cilje 

 

 Pohvala in nagrada želenega vedenja, 

   kritika, kaznovanje neprimernega vedenja 

   krepi odgovornost  in samospoštovanje 

 

 

 



Učenje socialnih veščin 

 Pomemben zgled staršev, bližnjih 

 nauči se prepoznati svoje potrebe in želje 

 z besedami pove, kaj želi, prosi za pomoč 

 se zahvali, vrne uslugo 

 Prepozna potrebe drugih, vpraša, kako 

lahko pomaga 

 nudi pomoč, ni vsiljiv 

 

samostojnost, povezanost, 

enakopravnost 



Zdrava osebnost 

 Ima realno predstavo o sebi in drugih 

 Ve, koliko zna in zmore, postavlja si realne 

cilje 

 Aktivno rešuje probleme 

 Prevzema odgovornost za svoja dejanja 

 Skrbi zase, vendar ne na račun drugih 

 Ve, da je vreden ljubezni, čeprav ni popoln 

 Če ne zmore, prosi in sprejme pomoč  

 Je spoštljiv do drugih, zaupa, čeprav ve, 

da tudi drugi niso popolni 

 Skrbi za druge, vendar se ne pusti 

izkoriščati 



Težave pri vzgoji 

 Slaba simbioza 

 

 Premalo zahtev 

        razvajanje 

        pretirana zaščita 

        zanemarjanje 

 

 Pogojevanje ljubezni, prevelike zahteve 

        zahteva po uspehu 

        pretirana odgovornost za druge 

        prestroge moralne norme 

        pretirana kontrola čustev 

        zahteva po podrejenosti 

 

 Pretirano kritiziranje, kaznovanje, zlorabe 

 

 

 



Slaba simbioza,  

najhujša travma za otroka 

 

 Bolan otrok, odsotna, bolna, odklonilna 
mama, vsiljiva mama… 

 Nisem vreden ljubezni, drugim ne 
morem zaupati 

 Težave v navezovanju socialnih stikov 

 Težko prosi za pomoč 

  Težko sprejme pomoč 

 Težko naveže terapevtski odnos 



Zanemarjanje 

 Ne naučijo ga, kaj je prav, kaj je narobe, ne 
naučijo ga socialnih veščin, ni reda in 
discipline, ni delovnih navad, neprimerno 
vedenje, kritike, zavrnitve … 

 “Drugim ni mar zame” 
 “Nisem vreden spoštovanja” 
 “Sam se moram znajti” 
 Težko prosi za pomoč 
 Išče zavetje v družbi drugih “samorastnikov” 
 V dolgotrajnem odnosu z drugim, kjer je 

sprejet in ima jasne meje in sporočila, kaj je 
prav in kaj ne, lahko nadoknadi, se 
socializira in pridobi samospoštovanje 



Pretirana zaščite 

 Dobi več pomoči, kot jo potrebuje 

 Premalo zahtev, premalo spodbud 

 Premalo potrditev 

 “nevarno je” 

 “ne zmorem sam, ne znam, ne upam…” 

 “potrebujem pomoč” 

 Ni samostojen, ne rešuje problemov, 

izogibanje 

 Odvisniški odnosi 

 Išče pomoč zaradi anksioznih motenj, 

bolezni odvisnosti… 

 

 



Prevelika zahteva po delu in 

uspehu 
 Pohvala za izjemno pridnost in dosežke 

 Razočaranje, norčevanje, kritika staršev ob 

neuspehu 

 Zanemarjene čustvene potrebe otroka 

  “Vreden sem ljubezni in spoštovanja le, če 

sem izjemno uspešen, močen, sam moram 

reševati probleme.” 

 Strah pred avtoritetami, strah pred kritiko 

 Skriva, da ne zmore, ne prosi pomoči, odklanja 

pomoč 

 Pretirano delo vodi v izgorelost, bolezen  

“Sem zguba, ničvreden.” 

  Iskanje pomoči zaradi bolezni 



Pretirana odgovornost za druge 

 

 Prvorojenci, nefunkcionalni starši… 

“Odgovoren sem za druge, moram pomagati. 

Drugi so nemočni. Moram skrbeti za njih. Jaz  

sem kriv, če trpijo, moram se žrtvovati... “ 

 Vloga rešitelja, ne zna odreči, vsiljuje pomoč 

 Ne skrbi zase, ne zna prositi in sprejeti pomoči  

 Če ne skrbi za druge, ima občutek, da je 

nekoristen. Najde si neodgovornega partnerja.  

 Vodi v izgorelost, občutki prikrajšanosti, 

razočaranje 

 



Zahteva po kontroli čustev 

Prepoved strahu, žalosti  

 Skriva strah in žalost, kaže se močnega, ne išče 

   pomoči, izraziti telesni simptomi strahu 

 kaže jezo, okolica ne prepozna njegove stiske 

 Išče pomoč zaradi psihosomatskih težav, bolezni 

   odvisnosti 

 

Prepoved jeze 

 Ne pove, kaj ga moti, pretirana popustljivost,  

 tarnanje, občutek prikrajšanosti, prikrita agresija, 

 Išče pomoč zaradi depresije, anksioznosti, OKM 
ali 

   psihosomatskih težav. 



Zloraba moči, nasilje  

 Močnejši si vzame več pravic, ukazuje, nadzira, 
ustrahuje, kaznuje, zlorablja šibkejšega 

 Šibkejši se mora podrediti, njegove želje in 
potrebe so prezrte. 

 “Drugi so hudobni, Zlorabili me bodo” 

 Otroci nasilni staršev poznajo le dve vlogi, lahko 
prevzamejo vlogo nasilneža ali žrtve 

 Žrtev težko išče pomoč, ne zaupa drugim, občuti 
strah, nemoč, krivdo, sram, odgovornost 
prevzema nase… Išče pomoč zaradi boležni 

 Nasilnež redko išče pomoč, odgovornost prelaga 
na žrtev.  Kot bolnik je lahko napadalen, 
nezaupljiv 

 



Osnovna prepričanja in stili navezanosti 
 

                                       Vreden sem ljubezni                  Nisem vreden 

ljubezni 

Prepričanja                      Sem sposoben                            Nisem sposoben 

 

 

Drugi so vredni              varen stil navezanosti                 preokupiran 

zaupanja                    povezanost, samostojnost           odvisnost, težnja po 

simbiozi 

 

 

Drugi niso vredni          odklonilno izogibajoč              plašljivo izogibajoč 

zaupanja                 samozadostnost, odklanja bližino         želja po bližini, 

strah 

 

 



Vsi imamo dobre in slabe izkušnje, 

realna in nerealna prepričanja 

 zdrava osebnost              osebnostne                                 

                                          motnje 

             STRESOR 

               



V terapevtskem odnosu se pogosto aktivirajo 

prepričanja, ki so nastala v odnosu s starši 
 

 Bolnik 

 podobni občutki kot v otroštvu: nemoč, 

strah, odvisen je od pomoči drugih, je v 

podrejenem položaju, zdravnik je zanj 

avtoriteta 

 Zdravstvenemu delavcu pripisuje lastnosti 

staršev 

 Zdravstveni delavec pogosto odigra vlogo, 

ki mu jo predpiše bolnik, ne da bi se 

zavedal in utrdi bolnikova prepričanja 



Aktivacija nerealnih prepričanj 

 Tudi zdravstveni delavec na podlagi preteklih 
izkušenj lahko doživlja sebe in bolnika 
nerealno 

 Ko ga bolnik spominja na pomembno osebo iz 
preteklosti 

 ko je preobremenjen, ko zdravljenje ni 
uspešno… 

 Bolnik odigra vlogo, ki mu jo vsili zdravstveni 
delavec in utrdi njegova prepričanja 
 

 Ozavestimo in preverimo svoja 
prepričanja, ko so aktivirana ko občutimo 
strah, jezo nase ali na bolnika, nemoč, 
krivdo… 

   ob bolniku, ki ga doživljamo kot težkega 
    



Nerealna prepričanja je možno 

spremeniti le, ko so aktivirana 

      

  zdrav. delavec                                     bolnik                

  pretekle izkušnje                            pretekle 

izkušnje 

 

 

       aktivirana            terapevtski            aktivirana 

      prepričanja              odnos               

prepričanja                   



 

 

 HVALA ZA POZORNOST 


