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DUSEVNO ZDRAVJE MLADIH, KI OBISKUJEJO SVETOVALNICO DRUSTVA CPM

Drustvo Center za pomo¢ mladim deluje na podrocju varovanja pravic in dusenega zdravja
mladih do 30. leta starosti in tistih, ki so z njimi povezani. DuSevno zdravje razumemo predvsem
kot sposobnost vzpostavljanja in ohranjanja zadovoljujo€ih med&loveskih odnosov, sodelovanja
in sobivanja z drugimi, kar posameznikom omogoc¢a ucinkovitejSe soo¢anje z vsakodnevnimi
Zivljenjskimi izzivi in bolj zadovoljujoe vodenje svojega zivljenja. Skozi dolgoletne izkuSnje
svetovalnega dela z mladimi ugotavljamo, da gre pri veliki vec€ini vseh tezav s katerimi se mladi
soocajo, tudi dolgotrajnejsih in resnejsih, za odnosne tezave, ne glede na to, kako se te tezave
manifestirajo navzven.

V okviru psihosocialnega svetovanja pri katerem veljajo nacela zaupnosti, anonimnosti in
prostovoljnosti lahko mladi skozi prvoosebno raziskovanje razvijajo vescine spoznavanja in
razumevanja sebe in drugih ter razumevanje pomena sodelovanja in kakovostnih odnosov.
Mladi spoznavajo zakonitosti clovesSkega funkcioniranja na intrapsihi¢ni in interpersonalni ravni,
ki jih kasneje v vsakdanjem Zzivljenju, tudi sproti reflektirajo in ozave$&ajo. Verjamemo, da
poznavanje in razumevanje teh zakonitosti lahko pomembno pripomore k odgovornemu
vzpostavljanju in ohranjanju zadovoljujo€ih medsebojnih odnosov, sodelovanju in sobivanju.
Krepitev zavesti, da smo soodvisni ter razvijanje sposobnosti dobrega sodelovanja in
zadovoljujoCega sobivanja, na Drustvu CPM razumemo kot najucinkovitejsi zasc&itni dejavnik
duSevnega in socialnega zdravja.

Pogosto se izkaze, da je v ozadju kakrSne koli duSevne stiske ali bolezni vsaj en nezadovoljujo¢
odnos, ki ga mladi doZivljajo v druzini ali v partnerstvu, v 3oli, na delovhem mestu, z vrstniki itn.
ali pa takih odnosov sploh nimajo in so osamljeni. V vseh nezadovoljujo€ih odnosih, ki jih
opisujejo, se pojavlja ena ali ve€ od §tirih razlicic iste teZzave: 1. Ho¢em, da naredi$ nekaj, Cesar
noce$ narediti. 2. Ho€eS$, da naredim nekaj, ¢esar noCem narediti. 3. Oba terjava drug od
drugega nekaj, ¢esar no¢eva. 4. SkuSam se pripraviti, da bi naredil nekaj, esar no¢em. Vsem
4. razli¢icam je skupno to, da gre za prepri¢anja psihologije zunanjega nadzora, ki jih s pomocjo
svetovanja zelimo ozavestiti in zamenjati s prepriCan;ji teorije izbire.

1. PREPRICANJE TEORIJE IZBIRE: MOJE VEDENJE JE MOJA IZBIRA

Zal je vedina ljudi prepri¢anih, da se da nadzorovati vedenje drugih in da so njihova
lastna vedenja odgovor na vedenja drugih ter pretekle okoliggine. Ceprav drugim ne pustimo
upravljati z naSim vedenjem in nam je nevzdrZno, da nas kdo posku$a prepri¢ati v nekaj Cesar
no¢emo, nenehno tudi sami druge silimo naj poenjajo stvari, ki se zdijo smiselne nam, ¢eprav
oni ne vidijo smisla v njih. To prepri¢anje uni€uje odnose. Ko ga uporabljamo v nekem odnosu
nam onemogoca, da bi se povezovali, Ceprav gre za osebe, s katerimi bi Zeleli biti povezani. To
razSirjeno prepriéanje je v ozadju vseh nasih neuspe$nih in nesre¢nih odnosov. »Ce se on tako
obnasa do mene, potem se jaz do njega ne morem obnas$ati drugace«, pogosto slisimo. Kot da
so drugi odgovorni za nase vedenje. Prav tako odgovornost za vedenja drugih sprejemamo na
sebe. Ker drugi ob sprejetju nase informacije pogosto ravnajo tako kot smo Zeleli, zmotno
sklepamo, da smo mi povzrocili to vedenje. Ne razumemo, da gre za sovpadanje nasSega
interesa z interesom drugih. S tem mislim, ¢e imam jaz nek cilj, prav tako pa je drugemu ta cilj
sprejemljiv, je vecja verjetnost da bo naredil tako, kot si Zelimo — zaradi sebe, zaradi svojega
odnosa z nami.

William Glasser, ki je razvil teorijo izbire, ki jo pri svojem svetovalnem delu uporabljamo
na Drustvu CPM, govori tudi o tem, da v kolikor smo pripravljeni umreti ali prena$ati bolecine,



nas nihée ne more pripraviti, da bi storili nekaj, ¢esar no€emo. Skozi svetovanje se mladi ucijo
presoje lastnih vedenj, s katerimi poskusajo dosegati svoje cilje, uresnicevati svoje interese,
spostovati sebe in druge, jasno komunicirati in imeti iskren odnos do sebe in drugih. Mladi
ugotovijo, da ogromno pridobijo na osebni svobodi, ¢e se za¢nejo ukvarjati s presojo lastnih
vedenj in se zavedati, da vse kar delajo, po¢nejo z namenom. Mladi skozi proces svetovanja
sprejemajo predpostavko, da nasa duSevna navodila nimajo naloge naj spreminjajo ljudi,
pretekle situacije in odnose v katere vstopamo, pac¢ pa, da iS¢emo nacine, po katerih bomo
lahko ob drugih ohranjali notranje ravnovesje (povezanosti in avtonomije).

S ponotranjenjem preprianja, da je naSe vedenje naSa izbira, sprejemajo dejstvo, da
se pocutimo kakor se, zaradi nacina svojega razmi$ljanja (svojih pri€akovanj in prepri¢anj) in
svojih ravnanj, Ki jih izbiramo sami. Prav tako sprejemajo nacelo, da imajo neposreden vpliv na
svoje misli in dejanja, preko tega pa posredno kontrolo nad svojimi ustvi in fiziologijo. Teorija
izbire verjame tudi v obstoj notranjih signalov, ki nam nenehno poro€ajo o nasem duSevnem
pocutju. Spomnimo se, ko nas nekdo nekaj prosi in ne Zelimo ugoditi njegovi prosnji. Na$
notranjimi signal nam sporog¢i, kaj v resnici Zelimo in &esa ne. Ce smo prepri¢ani, da z odlo¢nim
»ne« zavratamo osebo, ki nas je prosila in ne njene prosnje, hkrati pa si Zzelimo ostati povezani
s to osebo re€emo: »prav, bom.« Pro3nji ne ugodimo z veseljem, pac pa z grenkim priokusom.
Mozno je, da se z osebo katere prosnjo smo sprejeli, ne pocutimo ni¢ bolj povezane kot bi se,
¢e bi jasno zavrnili njeno proSnjo in ji pomagali iskati druge resitve. V kolikor podobna vedenja
izbiramo v mnogih odnosih, se lahko pocutimo osamljene in iz&rpane. NeupoStevanje svojih
notranjih sporocil lahko vodi tudi v hujSe duSevne tezave. Namen svetovanja je sprememba
prepri¢anja, da nas drugi lahko kontrolirajo, v usmerjanje pozornosti k sebi in ohranjanju
notranjega ravnovesja.

2. PREPRICANJE TEORIJE IZBIRE: ZA DRUGEGA JE MOJE VEDENJE LE INFORMACIJA,
KAR BO POCEL Z NJO JE NJEGOVA IZBIRA IN OBRATNO

Teorija izbire u€i, da so informacije vse, kar lahko dobimo iz zunanjega sveta. Naj za
laZzje razumevanje nadaljujem z razvijanjem primera o zavraCanju proSenj — kadar ne
spoStujemo svojega notranjega glasu, ki nam nenehno sporoca ¢esa si v resnici zelimo, delamo
proti sebi. Na nek nacin Zelimo zadovoljiti svojo potrebo po svobodi (npr. vzeti si nekaj ¢asa
zase), vendar dajemo prednost zadovoljevanju potrebe po mo¢i (npr. brez mene ne bo zmogel).
Ker je naSe vedenje celostno, svoje nezadovoljstvo tako ali drugace tudi izraZzamo. Drugim
ponujamo nejasne informacije, za katere pri€akujemo, da jih bodo razumeli tako kot mi Zzelimo.
Morda si Zelimo, da bi drugi opazili kako teZko nam je in bi nam bili zato zelo hvaleZni za na8a
dejanja ali pa bi ugotovili, da ne zmoremo. Seveda ima tudi oseba, ki nas v tem primeru nekaj
prosi svoje potrebe, zasleduje svoje cilje ter skladno s tem zaznava okolje. Nase nejasne
informacije si interpretira po svoje, odvisno od tega kakSen je njen namen. O tem, kako nas bo
druga oseba razumela ne moremo odlocati, seveda pa lahko na to vplivamo.

Glasser trdi, da lahko nadziramo le svoje vedenje. Ce storimo nekaj, kar nas prosijo
drugi, je to na3a izbira. V svetovalnici CPM spodbujamo mlade k zavedanju svojih izbranih
vedenj in k ozave$&anju ciliev, Zelja in namena lastnih izbir. Ce skrbimo za svoj ob&utek
povezanosti v odnosih je veéja verjetnost, da bomo pridobili tudi na ob&utku lastne vrednosti.
Obdutka povezanosti ne ustvarjamo tako, da delujemo proti sebi, pa€ pa kadar skrbimo zase in
svoj odnos do drugih. Od nas je odvisno, kako si bomo razlagali informacije, ki nam jih s svojimi
vedenji sporocajo drugi. V&asih nekateri v odnosu z nami izbirajo vedenja pri katerih izhajajo iz
vloge zrtve. Informacije, ki nam jih ponujajo lahko razumemo na razli¢ne nacine. Morda se nam
tak posameznik zasmili in mu zelimo pomagati, lahko pa informacijo razumemo, da je to njegov
najboljSi nacin, da v odnosu z nami zase dobi tisto kar zeli. Razumevanje informacij in svoja
ravnanja izbiramo z namenom, da bi zase dobili ve¢ tistega, Cesar si zelimo in potrebujemo.
Teorija izbire u€i, da je pomembno drugim ponujati jasne informacije, ob katerih bodo tudi drugi
ob nas laZje skrbeli zase.



3. PREPRICANJE TEORIJE IZBIRE: MOJA ODGOVORNOST JE, DA Tl PO SVOJIH
MOCEH POSREDUJEM VSE POMEMBNE INFORMACIJE, KAR PA BOS Tl POCEL Z
NJIMI, JE TVOJA IZBIRA

Prepri€anje, da s svojim vedenjem lahko doseZzemo spremembo vedenja druge osebe
je najtezje, ko smo prepri¢ani, da je to nasa dolznost. Ljudje se pogosto pocutijo izmucene v
neuspelih poskusih pomagati drugim, vzgajati druge, spreminjati druge itn. V tem primeru gre
za to, da sebi postavljajo nalogo, ki je ze od zaCetka obsojena na neuspeh. Pogosto ti
posamezniki verjamejo, da je njihova odgovornost dati ljudem s katerimi so v odnosih dovolj
jasne informacije, ob katerih se bodo lahko spremenili po njihovih merilih. Res je nasSa
odgovornost do sebe in drugih v odnosih posredovati jasne informacije. Tezava pa nastane, ko
od drugih pri€akujemo, da bodo ravnali tako, kot mi menimo, da bi bilo za njih najboljSe. Pogosto
se izkaZe, da si mi to Zelimo zase.

Na primer; starsi si Zelijo, da bi se otrok druzil z vrstniki, ki ustrezajo njihovim merilom. Ce bi
bilo tako, pravijo, bi se otrok zdravo razvijal, imel dobre ocene v 3oli, pravo€asno hodil domov
itn.

Pomembno je zavedanje, da je vsak posameznik, tudi otrok ali mladostnik, notranje
motiviran subjekt, s svojimi potrebami in svojimi predstavami v svojem notranjem svetu.
Vedenje ljudi je raznovrstno in kreativno, za doseganje lastnih ciljev imajo veliko moznosti. V
kolikor imajo zase postavljene jasne in osmisljene cilje najdejo tudi pot, da jih bodo dosegli.
Tudi otroci in mladostniki si Zelijo biti uspesni v Soli, Zelijo si druzbe v kateri bi bili sprejeti tak3ni
kot so, Zelijo si dobrega odnosa s starsi in Zelijo si priti domov z veseljem. StarSi in otroci imajo
enake cilje.

TeZava lahko nastane v tem, da imajo starSi ob&utek, da morajo vzgojiti svojega otroka
tako, da bo dosegal rezultate, ki bodo usklajeni z njihovimi merili, da bo izbiral prijatelje, ki bodo
ustrezali njihovim kriterijem, do otroka se vedejo kontrolirajoCe in obsojajo otrokov odnos do
njih, €e ni skladen z njihovimi potrebami. Ne razmisljajo o sebi in o sproS§¢enem pogovoru
razlikah, o ciljih in razli¢nih poteh do ciljev pa¢ pa o vzgoji otroka. Pred kakovosten odnos z
otrokom postavijo vzgojo otroka. Ker pa imamo vsi enake psihi¢ne potrebe, bo tudi otrok v
odnosu s starsSi priCel tesiti svojo psihi¢no potrebo po moci. Ker imajo tudi otroci svoje cilje, jih
bodo dosegali na svoj nacin. Pogosto, kadar oba v odnosu zadovoljujeta le svojo potrebo po
oblutku lastne vrednosti oz. mo¢i, jima to onemogoc€a povezanost in lahko se zgodi, da tudi
zamegli cilje, ki jih otrok ima. Tako odrasli kot mladi beZimo pred nenehnim kontroliranjem —
nekateri od doma, drugi v zasvojenosti, tretji v duSevne bolezni ...

Kar v svetovalnici CPM poénemo je, da mlade in tiste, ki so z njimi povezani
spodbujamo, da zase ozavestijo svojo predstavo sebe v vlogi star§a, partnerja, prijatelja itn. in
drugim ponujajo jasne informacije o sebi. Nasa uspesnost se ne kaze v tem kako ravna druga
oseba, temvec v tem, kar smo v okviru svoje vloge pripravljeni narediti sami. Smiselno je, da z
mladimi govorimo o razlikah glede mnenj, ki jih imamo in jim ponujamo prostor, da se izrazijo
ter jih poslusamo, ko nam razlagajo, €esa si zelijo in kaj potrebujejo. Tako lazje skrbimo za
svoje razumevanje drugih. Kadar izhajamo iz pozicije moci, prihajamo v konflikt s potrebo po
pripadnosti. Kar bi v praksi pomenilo: v kolikor bo drug ravnal tako kot jaz pri¢akujem od njega,
se bom pocutil vrednega in povezanega, v kolikor pa ne, se bom pocutil nevrednega in
nepovezanega. To pomeni, da odgovornost za svoje polutje prelagamo na druge. S tem
prepri¢anjem si izbiramo nezadovoljstvo, saj resitve za svojo sre€o iS¢emo zunaj in ne znotra;j
sebe. V svetovalnici CPM mlade uimo zavestno sprejemati odgovornost za svoje pocutje,
dejanja in misli nase. Mnogi mladi s ponotranjenjem teh prepri¢anj presezejo svoje duSevne
stiske in postanejo zadovoljni posamezniki, odgovorni do sebe, drugih in okolja v katerem Zivijo.

Andreja Romih, psihoterapevtka realitetne terapije
Drustvo Center za pomo¢ mladim



