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'Klju¢no spoznanje je, da nismo
vsemogocne!'

Zenske se moramo zadeti zavedati, da so ideali, ki si jih zastavljamo, pogosto previsoki. Ker
nismo superzenske, ne zmoremo vsega same in ne moremo biti popolne na vsakem
zivljenjskem podrocju. Vsi imamo na voljo le 24 ur. Kako torej v tem ¢asu uskladiti vse
obveznosti, ki si jih nalagamo, sva se pogovarjali s psihologinjo in psihoterapevtko
dr.Andrejo PSeni¢ny, ki opozarja, da pretiravanje vodi v izgorelost, tako telesno in psihi¢no,
ko naenkrat ne moremo vec nic. Treba se je zaustaviti pre;j.

Treba je ugotoviti, kaj je prevec, saj kot ne obstaja superman, ne obstaja niti superzenska.
(Foto: iStock)

"Kljucno spoznanje je, da nismo vsemogocne in da ima dan, tudi ob najboljSem nacrtovanju
in postavljanju prioritet, samo 24 ur," poudarja dr. Andreja PSeni¢ny.. Pritiske si zenske v
veliki meri nalagamo kar same sebi in ena drugi, Se doda. Marsikatera zenska tako za pomoc¢
ne zaprosi tudi, ko bi lahko. "Pomoci si ne omisli prav zaradi obcutka, da z njo ne bi bila ve¢
— superzenska. A ne pozabimo: cilj je, da so potrebne naloge opravljene in da nas to

ne izmuci do konca, saj nas jutri cakajo nove."

Kaj bi svetovali Zenskam: kako usklajevati delo in druZino?

Najpomembnejsa nujna sprememba je, da zamenjamo prisilo biti najboljsa mama, partnerka,
zaposlena ... z vrednoto — biti dovolj dobra. Dovolite si, da si zastavite stvarne, ne pa nujno
najvisje cilje. Dovolite si, da manj pomembne stvari opravite le do nujne mere, jih delegirate
drugim ali jih celo opustite. Nujne stvari obvezno vsaj delno porazdelite na druge — temu



pravimo delitev dela. Pri pomembnih stvareh pa postavite prioritete. Glavni kriterij naj bo, kje
ste v resnici nenadomestljivi. Zavedati se je treba tudi, da nujne stvari niso vedno tudi
pomembne in se truditi, da se pomembnih stvari ne lotimo Sele takrat, ko postanejo nujne, saj
se jim ne bomo mogli zares posvetiti.

Drug nasvet je, da skusate vzpodbujati, podpirati in celo zahtevati samostojnost ljudi okrog
sebe, namesto da se trudite vsem pomagati in jim ustreci ali narediti vse namesto njih. To
velja tako za sodelavce kot za lastne otroke, partnerje, starSe ali prijatelje. Otroci lahko skoraj
vse Solske naloge naredijo sami, tudi uciti so se sposobni sami, enako velja za domaca dela in
obveznosti. Partnerji zmorejo sami odnesti svoja oblacila v Cistilnico ali uporabiti sesalec za
prah. Nujen pogoj za to pa je, da si izberemo za Zivljenjskega sopotnika zrelega ¢loveka, ki je
pripravljen prevzeti svoj del obveznosti in odgovornosti, kar je osnova za ustrezno delitev
dela.

Nujno se je tudi naugiti postaviti ustrezne meje, torej znati re¢i ne. Ceprav to marsikomu ne
ugaja, se vec¢ina ljudi ponavadi le sprijazni z mejami, ki jih postavimo. Seveda pa moramo
biti tudi mi sami sposobni in pripravljeni prenesti kaksno slabo voljo ali celo jezo.
Pripravljeni in sposobni se moramo biti tudi pogajati in sprejemati smiselne kompromise
kakor tudi sprejemati in spostovati meje drugih.

Smo lahko najbolj$a mama ter hkrati odli¢ne v sluzbi? Lahko, pravi psihoterapevtka, vendar
ne hkrati. V Zivljenju si je treba cilje zastavljati enega za drugim in ne vzporedno. (Foto:
iStock)

Sicer pa lahko to, da poskusamo biti superZenska, privede do izgorelosti? Kako Ziveti,
da se to ne zgodi?

Rezultat druZzbenih pritiskov je, da Zenske, ki v sebi nosijo vse te prisile, ¢utijo, da so dovolj
dobre le takrat, ko zmorejo opravljati veC stvari hkrati ter ko so popolne v vsem in vsak
trenutek. Toda s psiholoskega vidika ve¢ stvari hkrati ne moremo opravljati, saj je nasa
pozornost podobna piti, ki jo rezemo na dele. Ce se posvetimo enemu delu, drugega takrat
odrezemo stran. Najve¢, kar lahko naredimo je, da hitro menjamo opravila.



Ker je to opravljanje vec¢ stvari hkrati neuresnicljivo, se mnoge zenske nenehno ¢utijo pod
pritiskom in v stresu. So nezadovoljne in frustrirane. Ker najhujsega kritika Ze nosijo v sebi,
jim vsaka pripomba, kritika ali zavrnitev zamaje predstavo o popolnosti dosezka in s tem o
vrednosti same sebe. Zato so izrazito obcutljive in ranljive na take odzive in nenehno i$¢ejo
pohvale. V sebi se posledi¢no neredko pocutijo negotove in tesnobne, ¢eprav navzven
delujejo skoraj neranljivo.

Da bi se izognile tem ob¢utkom, se Zenejo toliko Casa, dokler jim dopuscajo moci

in poskusajo nadzorovati vse, najbolj pa sebe. Tipi¢no pa je Se, da take zenske tudi od vseh
okrog sebe — od partnerjev, otrok in sodelavcev ali podrejenih pri¢akujejo in zahtevajo enako
perfekcionisti¢éno angaziranje, kot ga od same sebe. S tem te pritiske prenasajo na okolico. A
dejstvo je, da same pogosto mocno trpijo, saj se bojijo, da brez tega pretiranega angaziranja
ne bi bile uspesne in sprejete.

Ljudje, ki sami ves Cas tec¢ejo na vso moc¢ v tej zivljenjski tekmi, so v svoji glavi prepricani,
da to pocnejo tudi vsi ostali. Obenem se moc¢no jezijo na tiste, ki ravnajo drugace, ¢e$ da so
leni. A namesto tega, bi se lahko od njih kaj naucili. Namre¢ ne obstajata dve skrajnosti: sem
perfekten ali sem len in zani¢. Obstaja tudi tocka, ko smo dovolj dobri. Tudi tisti, ki so na
fakulteti dobivali Sestice, so diplomirali, kajne? Pa $e zabavali so se zraven.
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Ni treba, da je vedno vse popolno. Veliko krat je dovolj Ze dovolj dobro. V zivljenju si je
treba postaviti prioritete. (Foto: iStock)



Zenske od sebe pogosto zahtevamo enostavno preveé. Poleg tega, da smo odli¢ne partnerice,
zelimo biti Se uspesne v sluzbi, poleg tega pa vedno popolno urejene ... V realnosti nato nikoli
ne dosegamo svojih ciljev in smo zato vedno nezadovoljne. (Foto: iStock)

Skrajna tocka takega obnasSanja je lahko izgorelost. In takrat ne moremo nicesar vec.
Kaj so prvi znaki tega, da smo na dobri poti k izgorelosti?

Znacilni znaki izgorevanja so perfekcionizem, deloholizem ali druge oblike pretiranega
angaziranja, ki so povezane z vrednotenjem sebe po dosezkih. Znak za alarm je, e
dolgotrajno pretirano angaziranje — tudi ¢ustveno — vodi v obcutek kroni¢ne iz€rpanosti, ki ga
spremljajo tesnoba, nezadovoljstvo ali depresivnost. Ali ¢e se pojavi hujsa tesnoba, ko se
ustavijo ali doZivijo neuspeh. Ce ta tesnoba postane kroni¢na ali se stopnjuje do panike ali
pani¢nih napadov, ¢e se samovrednotenje ob napakah ali neuspehih zacne majati ali rusiti, je
nujno, da pois¢emo strokovno pomoc¢ pri psihoterapevtu.

Priporocljivo bi bilo, da bi se tiste Zenske, ki v sebi prepoznajo te tvegane znacilnosti — pa
¢eprav jih vidijo kot prednosti — skuSale ustaviti in razmisliti, zakaj se bojijo, da brez vsega
tega pretiranega udejstvovanja ne bi bile cenjeni in spoStovane. Morda celo ljubljene?

Kadar pa so te lastnosti povezane Se z izrazito ranljivostjo na kritiko in/ali zavrnitve, s
pretirano odgovornostjo in mo¢no potrebo po nadzoru, morda celo s ¢rno-belim pogledom,
torej pogledom vse ali ni¢, bi bilo dobro poiskati strokovno pomo¢ prej, preden to pripelje do
psihopatoloskih znakov. Za spreminjanje teh osebnostnih znacilnosti v take, ki nam
omogocajo doseganje ciljev z manj strahu, nepotrebnega napora in stiske, si je sicer potrebno
vzeti precej Casa. A tisti, ki prehodijo pot osebnostne rasti s pomocjo psihoterapevta, dosezejo
trajno zmanjSanje obcutkov tesnobe in notranjih prisil, ve¢je samozaupanje ter zadovoljstvo s
seboj, z medosebnimi odnosi in z Zivljenjem na sploh. Saj veste, preventiva je vedno boljsa od
odpravljanja posledic, kot so poruSeno telesno in psihi¢no zdravje.



