Ker nihcée ne more
ziveti namesto vas!




SKOK -V ZADOVOL]JSTVO



Vas prvi odziv...

Ko vas nekdo vprasa:

kay je zadovoljstvo
zote?

kdaj si srelna?







sreca - zadovoljstvo #tesnoba -

depresija

Freud: zadovoljstvo in sreca sta
obsojena na neuspeh.

Kontinuum: pozitiven &
negativen.

Ljudje sovrazijo izgubljati bolj,
kot jim je vSeC zmagovati.

Formula za uspesno zvezo je 5:1.



Cloveski mozgani
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Rodimo se zadovol




Rodimo se hedonisti
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Rodimo se kot naravni uzivaci




NiC ni dobro, ne slabo, le misel dela ga
kol *

* Shakespeare






Cloveski mozgani







Svobodna izbira

Dan Gilbert - poskus

Vir



Naravno zadovoljstvo

* Vezano na sedanji trenutek.
* Spontan in organski odziv.
 Skladno s pricakovaniji.

* Pozitivno notranje stanje.




“Sinteticno” zadovoljstvo

* Naravna funkcija naSih
mozganov (neokorteks).

* Organska teznja k nevtralnemu
in/ali pozitivhemu notranjemu
stanju.

» Cez nekaj ¢asa (v sedanjosti)
ugotovimo, da je bila nasa
odlocitev iz preteklosti,
pravzaprav Cisto v redu.




Danes bom nesrecen!




Zadovoljstvo - srecCa




Sestavine zadovoljstva

Zunanji svet - nadzor je zelo omejen, zacasen in pogosto iluzoren.

Notranji svet in notranje okolisCine.

Kdo je mocCnejsi?

 Stabilnost

 Moc¢ NOTRANJA
e Svoboda




Neugodne sestavine

* Jeza

* Sovrastvo

* Ljubosumje

e Zavist

* Obsesivne Zelje

Bolj ko te vsebine prodirajo v naso zavest, bolj nesreCni smo.

webtherapymia@gmail.com
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Nasa zavest - ogledalo

webtherapymia@gmail.com
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rening izbire in odlocitve

webtherapymia@gmail.com
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Mentalna higiena - trening




Zadovoljstvo - srecCa
* well-being/dobro pocutje
* self-care/skrb za samega sebe
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30 minut skrbi(m) zase




Formula za zadovoljstvo in sreco

50%
10%

Y

— vsakdanje izkusnje
¥(0dnosi
¥Konjicki/hobiji
¥Pogled na svet

webtherapymia@gmail.com
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Kako?
Vzorec treh krogov!

- zakaj
- zaradi Cesa
- kaj me poganja

= smisel /vizija

Ce danes ne

wtonem Lz
elje, kaj bi

pogreial svet?

webtherapymia@gmail.com
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Kako?

* Samoaktulizacija

Esteem * Potreba po
spostovanju

* Potreba po ljubezni
in pripadnosti

* Potreba po
varnosti

Physiological * Fizioloske potrebe

webtherapymia@gmail.com
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Ne denar. Cas!
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Vpliv na 40% - vsakdanje zivljenjske
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Vpliv na 40% - vsakdanje Zivljenjske




webtherapymia@gmail.com



mailto:janjabone@gmail.com

K cemu se zavezem danes?
Kaj lahko? Kaj je lahko?






raéaja, feedback, izkusSnje...
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Hvala!
www.webtherapymia.com



Ker nihcée ne more
ziveti namesto vas!




