Spletni izziv
Socutna najprej do sebe

delovni list za 4. dan

Nezna do sebe, ko mi ne gre
Erika Plevel

Pozdravljena, draga Zenska!

Danes te pozdravljam Ze v 4. dnevu izziva SoCutna najprej do sebe z naslovom NeZna do sebe,
ko mi ne gre.

Ali tudi ti opazi$, da se pogosto s sabo pogovarjas veliko bolj zlobno in ostro, kot bi se s
komerkoli drugim, tudi s tistimi, ki jih ne maras prevec?

Dobro je malo premisliti in opaziti, kako ravhamo s sabo, ko nam je tezko, posebej ko nam gre
kaj narobe, naredimo napako ali se pocutimo pomanjkljive.

Ali smo svoj notranji zaveznik ali svoj najhujsi kritik?:9

Najboljsi nacin, da premagamo pretirano samokriti¢nost, je, da jo razumemo, zaCutimo soCutje
in jo nato nadomestimo s prijaznejSim odzivom. Pri soCutju do sebe je torej najprej pomembno,
da prepoznamo, da nam je teZko in trpimo.

Drugi del pa je, da si priznamo, da je to, da nismo popolni in nam kdaj spodleti, nekaj
ClovesSkega. Nekaj, v éemer smo si vsi podobni.

Naj ti spodnja vaja pomaga priti malo bolj v stik z obema platema sebe - kritino in socutno.



Vaja KritiCni in soCutni del mene %

Pomisli na situacijo, ko je tvoja prijateljica na nek nacin trpela, ti pa si se pocutila dobro v svoji
koZzi. Odgovori na spodnja vprasanija:

Kaksna je bila situacija?

Kako si se odzvala v tej situaciji?
Kaj si rekla, kakSen ton si uporabila, kaksSna je bila tvoja drza in neverbalna govorica?

Sedaj pomisli na situacijo, ko si ti na nek nacin trpela in spet odgovori na spodnja vprasanija:

Kaksna je bila situacija?




Kako si se odzvala v tej situaciji?
Kaj si rekla, kakSen ton si uporabila, kaksSna je bila tvoja drza in neverbalna govorica?

Vabim te, da opazuje$ v naslednjih dneh, kdaj se oglasi tvoj notraniji kritik in kaj pravi. V spodniji
tabeli lahko zapisSes njegove besede ter jih skusas preokviriti z bolj soCutnim glasom. Jaz sem
navedla en svoj primer, ti pa lahko dodas svoje.

Moj kriti¢ni del Moj socutni del
»Spet si tako lena, pocasna in brez fokusa. »Veliko imas v glavi in veliko Zelis narediti
Nikoli ne naredis pravocasno tistega, kar si naenkrat. Poskusi se umiriti, razmisliti in si

zapisati, kaj je tisto najpomembnejse in zacni z
drobnimi koraki.«

zastavis.«

Nas notranji kritik je vedno na prezi in nas skuSa zascititi, v€asih tudi pretirano in na naso skodo.
Zato je pomembno, da ga opazujemo in damo glas tudi nasemu bolj soCutnemu in
zavezniskemu delu, ki nas spodbuja in je bolj neZzen do nas.

Topel objem!®
Erika



