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Vloga in pomen

| POZITIVNE PSIHOLOGLJE

V POSLOVNEM OKOUU

Sreca, uspeh, zadovoljstvo... Vse je osebna izbira.



Cilj, namen

e Sprosceno preziveti skupen cas..
e Osveziti pozabljeno.
 Slisati kaj novega.

Navdusiti se za spremembe!

Ne morem izbirati, kako se pocutim, lahko pa izbiram, kaj bom glede tega naredil-a.
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Vsebina

O pomenu in uporabni vrednosti pozitivne psihologije

v zasebnem in profesionalnem zivljenju.
Iskanje ravnovesja, stanje ,flow"
O odnosu med sreco in profesionalnostjo.

AOSOUPO 4N}NY dA0U [OAZEJ UJ Of1DBIPaW BZ J33Ud) ‘3|9 SISHY POARZ — QLIBIAl BYUBA] O



V kakshem svetu zivimo?

v dinamicnem
vznemirljivem
veliko sprememb
izobilje informacij

hiter tempo

super tempo — super stres — super izgorevanje

Imamo le doloceno kolicino energije!
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Energijsko stanje

(Kaksno je? +, -, Crpam rezervo, placujem kredit)

negativno

— jeza, zivEnost, zamerljivost, izCrpanost, depresivnost, obupanost...
pozitivho

— sproscen, umirjen, spokojen

— samozavesten, vesel, navdihnjen ob izzivu,

Ljudje smo energijska bitja,
zato moramo svoje “energetske baterije” vedno polniti.
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Upravljanje osebne energije

Energija je sila,

s katero posameznik deluje nase in na druge:

* kajin kako éutimo

* kajin kako mislimo

* kaj in kako ravhamo (se vedemo)

90.000 misli na dan, samo 3 % je pozitivnih

Svoje “energetske baterije” moramo polniti s pozitivnim.

dr. Danijela Brecko

QUEIN BURA] ©
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1zziv: Vedno dobimo tisto, kar zelimo!

* Ljudje imamo energijo, s katero urejamo svoje zivljenje.
« Za nase pocutje in misljenje smo torej odgovorni sami.
* NasSe zivljenje je torej nasa izbira.

Komentirajmo!



NajpogostejSe ovire na poti k zelenemu cilju

Jaz imam prav. (sicer nasprotujem, izkljucujem, dokazujem,...)
Spreminjati zelim le druge.
Sebe uveljavljam z dokazovanjem napak drugih.

Svoje ravnanje opravicujem z: dolznost, izkusnje,

odgovornost, modrost, ljubezen, sposobnost,

Neustrezno upravljanje s sebo.

Obrnimo ovire v svojo korist!



Zakaj o pozitivni psihologiji?

© Zaradi osebne srece.
© Varovanje pred izgorelostjo.
© Zaradi Zelenih dobrih odnosov.
© Ozavescanje o moznostih, izbirah, pozitivnih
vedenjskih vzorcih...
© ..
... da se posvetim sebi

... da se pozitivho naravham

10
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Pozitivna psihologija

- mlado podrocje psihologije

e odgovor na klasi¢no psihologijo - clovekovi problemi

(nevroze, psihoze, klinicni simptomi, razvojni zastoji, temne
plati clovekove osebnosti...)

« v sredi$€u pozornosti PP so svetle, dobre plati ¢lovekove
osebnosti

(ustvarjalnost, pogum, zanos, prijetna custva, pozitivna
prepricanja, optimizem, duhovnost, sreca,...)

Raziskuje clovekove vire, moci in vrline.

11
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,Klasicni psihologi redkokdaj razmisljajo o tem,
kaj dela ljudi srecne.

Namesto tega so usmerjeni na tisto, kar jih zalosti in skrbi.

Zato je v zadnjih 30 letih v psiholoskih casopisih objavljeno
45.000 clankov o depresiji in samo 400 o radosti in veselju.”

Martin Seligman
International Herald Tribune
04.05.1998

12
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Podrocja pozitivhe psihologije

Pozitivna psihologija se osredotocCa na pozitivne izkusnje:

e v preteklosti
ukvarja se predvsem z zadovoljstvom in blagostanjem

e vsedanjosti
pomembni so koncepti, kot sta sreca in zanos

e v prihodnosti
vztrajati moramo v optimizmu in upanju

SSKJ: zanos - mocna ¢ustvena vznemirfenost zaradi zelo pozitivnega odnosa do Cesa

13
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PP se ukvarja s fenomeni BLAGOSTANJA (= dobro pocutje)

Blagostanje je subjektivno dozivljanje okolja, okolis¢in...,
izrazeno v prijetnih custvih, zadovoljstvu...

Koncept pozitivne psihologije — psiholosko blagostanje:

sreca

optimizem

smisel

samospostovanje

prijetne emocije OZitivng ..

osebna mo¢ in vrline Psihologiiz pac « «.
modrost =20 dose¢j pojix. .
ljubezen » Prijetnejse
empatija

humor

kreativnost

osebnostna rast

SSKJ - blagostanje: 1) obilje materialnih dobrin  2) blazenost, sreCa
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Dimenzije psihicnega blagostanja

Dr. Andreja Avsec

Avto-
nomnost
Pozitivni
osebni
odnosi
Osebna
rast

Spreje-
manje
sebe

Smisel
zivljenja

Obvlado
vanje
okolja
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Sreca v konceptu pozitivne psihologije

— Kaj je sreca?
— Kdaj smo srecni?
— Kako lahko postanemo bolj srecni? ...

(Ne razmisljajmo o sreci kot o necem, kar bo prislo v prihodnosti.)

Na vprasanja o srecCi poskusajo odgovoriti razlicne stroke in
raziskovalni pristopi, med njimi tudi pozitivha psihologija.

Kaj vas najbolj osrecuje?

SSKJ: SRECA - razmeroma trajno stanje velikega du$evnega ugodja

16
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Kaj je sreca?

Je stanje blagostanja,
izrazeno v prijetnih Custvih in zadovoljstvu.

Je kombinacija pogostosti in trajanja prijetnih Custev in zivljenja.

S=G+0+S

GOS je temelj, ki nas usmerja v zivljenju.

[ Sreco si ustvarjamo sami. ]

17
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SreCna oseba istoCasno uziva v pozitivnih

custvih in smiselnosti svojega zivljenja.

Klju€ za srecno zivljenje je v uravnotezenosti...

Ben Sahar

18
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ISKANJE RAVNOVESJA

Vzpostavljanje ravnovesja je ustvarjanje srece.

kadar sta OSEBNO POCUTIE in DELO v Zelenem stanju
(na podrocju uma, telesa in duha)
kadar dejansko zZivimo svoje vrednote (ne le deklarativno!)

kadar se poCutimo varno v svojem telesu in okolju

Takrat doseZemo stanje PRETOCNOSTI ali ,,FLOW*

© V TEM STANJU OBCUTIMO SRECO ©

& spodbuja nezavedne procese in vpliva na uspeh

19
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Dejavniki, ki so povezani s sreCnhim zivljenjem

osebnost

starost

zivljenjsko obdobje
spol

starsevstvo
religioznost
izobrazba
inteligencni kvocient
vreme

* kultura

» Stevilo druzbenih vezi

* politicna opredeljenost
* nadaljuimo ...

Sreca ni sporazum z nekom tretjim,
temvecC je sporazum s seboj.

~
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Aktivnosti srecnih ljudi

negovanje optimisticne naravnanosti

izrazanje hvaleznosti

dajanje pomoci

pozitivno razmisljanje

negovanje dobrih odnosov

izogibanje disfunkcionalnemu razmisljanju o sebi in
primerjanju z drugimi

obvladovanje stresa, tezkih situacij Sem Sregy
sposobnost odpudéanja Sem s’ec“enc:
skrb za telo in duso

predajanje radostim zivljenja

(mag. Bernarda Potocnik)
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Brezpogojno sprejemanje samega sebe

Razviti moramo sposobnost za brezpogojno sprejemanje
sebe tudi takrat, kadar nismo popolnoma zadovoljni
sami s seboj. Le tako bomo srecni.

A. Pejgié

22
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notranji viri moci - popotnica za srecno zivljenje

zna™
Zzelim

zlhofe,h

Zacnimo! Dovolimo si spremembe.
Bodimo vedozeljni. Ce ne bomo poskusili, ne bomo vedeli...

Slabse ne more biti, lahko je le bolje, prijetneje...

) 34Ny Ny aAou [oAzed ui ofideIpawW Bz Ja1uad) ‘Bf|9) SISHY POARZ — QLIBJAl BUBAT O



Zivljenjski optimizem - pesimizem

/

OPTIMIZEM PESIMIZEM
Naravnanost, Precenjevanje
pricakovanje, verjetnosti

da se bodo negativnih
dogajale izidov.
pozitivne
stvari.

Nikoli ni bilo misljeno, da bi bili ves ¢Cas samo srecni...
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ZIVLIENJSKI OPTIMIZEM

je nacin zivljenja,
(dozivljanja, razmisSljanja, osebna filozofija,...)

ki siga IZBEREMO SAMI.

Stvari, ki se nam dogajajo, so dejansko nevtralne,
pomen jim dajemo sami.

[

Ce mislite, da vam bo uspelo in ¢e mislite, da vam ne bo uspelo,
obakrat imate prav.
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Optimistova zaobljuba

O sebi imam dobro mnenje. . [ %0sto5
Na druge vplivam z dejanji in ne z besedami. . ooy,
Vsak Clovek, vkljuCno z mano, je nekaj posebnega.

Prizadevam si razumeti svoja Custva in jih upostevati.

Razmisljam o stvareh najboljSe in tudi pricakujem najboljse.
Ljudem okrog sebe govorim o zdravju, sreci in uspehu.

Nad uspehom drugih sem enako navdusen kot nad svojim.

Ne glede na to, kaj se dogaja, sem notranje miren.

Pretekle napake so moje ucne izkusnje na poti k novim uspehom.

Prizadevam si veCinoma biti dobre volje in imeti nasmesek na ustih.

Prizadevam si stvari videti pozitivno, saj s tem uresniCujem svoj
optimizem in sebe.

QUEBIY BYURA] ©

‘ol[9) SISYV posey —

Ioyua))

AOSOUPO 9INJTNY 9A0U [0AZEX UT O[IORIPOW BZ



Relaksacija oz. sposobnost sproscanja
je osnova za odpravljanje stresa,
za doseganja pretoCnosti
in zivljenjske skladnosti,
obcutkov zadovoljstva...

27
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Pozitivna psihologija v poslovhem okolju - 1

Pozitivha psihologijav PO raziskuje veselje,
motiviranost, zanos, smisel, nadarjenost, vrline,
optimizem ...

Obi¢ajna praksa: ukvarjamo se z negativnimi pojavi

neucinkovitost, nesoglasja, nemotiviranost, slabi odnosi, krsitve, ...
— kar je domena klasicne psihologije

In dozivllamo: |ezo, stres, depresijo, neucinkovitost,
obolenja, pomanjkanje casa, ...

28
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Razmisljanje o pozitivhem pristopu v poslovnem okolju - 2

Kaj dobro uc€inkuje, kaj je izjemno? (NE kaj gre narobe)
Kaj se pozitivho prenasa napre|? (NE kaj je problematiéno)
Kaj dozivljamo kot dobro, uspesno? (NE kaj kritiziramo)

Kaj nas navdihuje? (NE kaj je tezko in nedostopno)
Kaj povzdigne zaposlene in organizacijo — kaj predstavlja izziv?
Kateri pozitivni vzorci prinasajo zadovoljstvo?

Smo prepoznali pri sodelavcih zelene vrline?

Poizkusimo! Preverimo! Zacnimo z majhnimi koraki.
Ni¢ nas ne stane, Se vedno lahko pristanemo pri prejSnjem vzorcu...

29
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Vedno je pravi ¢as za spremembe.

Ovire: Ujetost v vzorce in ovire vsakdanjika! ,kar se Janezek nauci, to Janez zna.”

Napredka brez sprememb ni.

Zelja po osebnem razvoju

ze v osnovi vkljuCuje uvajanje sprememb.
Smo voljni, pripravljeni, odloceni, sposobni,...

uvajati POZITIVNE spremembe

v svoje vedenje ?

30
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Zaklju€imo pozitivno in optimisticno

Dovolimo si spremembe.
OsredotoCajmo se na dobro. (v odnosih, pomenu, klimi, komunikaciji,...)
Upravljajmo s Custvi. (3: 1)

Razvijajmo CujeCnost - zavestno osredotocanje na misli, custva, telesno
dozivljanje, okolico...

Osmislimo svoje pocetje.
Kako to prispeva h kakovosti mojega Zivljenja?
Poznam moje dejavnike srece?

®
®
o Poznam tehnike upravljanja s svojimi obcutji in vedenji?
o Razmisljam pozitivno?

®

Ozavescam pozitivne afirmacije?
© Cenimo se!

31
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© Ivanka Mari¢ — Zavod ARSIS Celje, Center za mediacijo in razvoj nove kulture odnosov
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