Stiriintridesetletna psihologinja Sabina Juri¢ Senk je svojo poklicno pot pricela
v srednji Soli kot svetovalna delavka. Srecevala se je z otroki in mladostniki, ki
so imeli razlicne potrebe, interese, pa tudi strahove ter dvome. Spodbujala in
vodila je njihove starSe, da so jim kar najbolje stali ob strani. V zelji po globljem
razumevanju cloveka se je vpisala na studij psihoterapije in v letu 2013 pridobila
naziv doktorica znanosti s podrocja zakonske in druzinske terapije.

Na svoji poklicni poti je bila zaposlena kot predavateljica in terapevtka na
druzinskem institutu, kot karierna svetovalka brezposelnim in drugim ranljivim
skupinam, sodelovala je pri zaposlitveni rehabilitaciji odraslim, trenutno pa kot
svetovalna delavka iSce skupno besedo z osnovnosolci.

Avtorico je ze od majhnega zanimala Sirina delovanja in razvoja posameznika ter
tudi ponavljanje zanj bolecih in tezkih vsebin v odnosih, kjer predvsem iSCemo
ljlubezen in sprejetost. To so zlasti partnerski, starsevski tudi sorodstveni odnosi.

Sabina Juri¢ Senk deluje tudi kot zakonska in druzinska terapevtka za posameznike,
pare in druzine v stiski. Redno sodeluje na strokovnih srecanjih, simpozijin ter
mednarodnih kongresin psihologov in zakonskih in druzinskin terapevtov

Slovenije. Pise znanstvene in strokovne prispevke za razlicne revije, ana

forume in raziskuje dinamiko medsebojnih odnosov.

Dr. Sabina Juri¢ Senk
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Mnenje o knjigi

‘J’a

Dr. Sabina Juri¢ Senk se v svoji knjigi Kako najti mo¢ za samopomo¢ loteva izjemno pomembne
teme, ki naslavlja spremembo drz posameznikov, ko so se znasli v stiski, ter se pri tem Se posebej
posveca ljudem, ki morajo pri iskanju pomoci najprej preseci svojo lastno nauc¢eno nemoc in
obup ter poiskati dovolj poguma, da pomo¢ poisc¢ejo. Avtorica Ze v uvodnih vrsticah razgrne
osnovno problematiko, in sicer da gre pri iskanju pomoci predvsem za sprejetje novih nacinov
razmisljanja, ¢utenja in delovanja, kar mora vsak posameznik, ki iS¢e pomoc, najprej nasloviti in
dojeti, saj je Sele nato mozno tudi kaj bistveno spremeniti.

Temu sledi Sest poglavij s podpoglaviji, ki so smiselno razporejena, kar daje celotnemu delu dobro
analiticno, metodolosko in strokovno zasnovo. Avtorica skozi celotno delo naslavlja razlicne
perece teme, ki se tiejo zelo Sirokega repertoarja ¢loveskega izkustva, ter pri tem skusa narediti
sintezo psiholoskega, terapevtskega ter socioloskega razumevanja in pomocdi pri teh veckrat zelo
zapletenih fenomenih. Ob tem bi lahko tudi rekli, da avtorica postavi ustrezen okvir, ki mu sledi
skozi celotno delo.

V knjigi so obravnavani odgovori na vprasanja ljudem v stiski glede partnerstva, starSevstva,
medsebojnih sorodstvenih in poslovnih odnosov, soocanj z izgubami in vprasanjih Zivljenjskega
stila. Celotno delo kaZe originalnost misli, svojevrstno integracijo psiholoskih teorij s
terapevtskimi in socioloSkimi ter povezavo z novimi razmisljanji, ki jih dobro predstavi. Vse to
daje delu nov vpogled v obravnavano vsebino, obenem pa kaze tudi na avtori¢ino sposobnost
kriticnega razmisljanja, ki je integrirano s psiholoskimi in terapevtskimi vidiki, kar je vsekakor
velik prispevek k sodobni psiholoski in terapevtski pomoci posameznikov, ki so v stiski, pa tudi
strokovnim delavcem na tem podrodju.

Dr. Christian Gostecnik, ofm



‘Q’

Namesto uvoda

V knjigi z naslovom Kako najti moc¢ za samopomoc? Odgovori na vprasanja ljudem v stiski sem
Zelela na slikovit, tudi strokoven, predvsem pa bralcu razumljiv nacin predstaviti dolocene
zakonitosti medsebojnih odnosov. Vsi namrec¢ prezivimo vedji del svojega Zivljenja v medsebojni
interakciji z drugimi, zato je pomembno, da se zavedamo, kaj je tisti kljuc, po katerem se vedno
znova znajdemo v odnosih, ki so sprosceni, spostljivi in polni medsebojnega razumevanja ali
pa vecinoma grobi, neprijazni in naporni. Kajti nacin, kako pristopamo do svojih najblizjih, do
prijateljev, sorodnikov ter sodelavcey, direktorjev in drugih avtoritet, pove veliko vec o nas samih
kot o tistih, s katerimi komuniciramo. Najveckrat znamo bolje pokazati s prstom na onega, ki se
je do nas grdo obnasal, nas izkoristil, uzalil, prizadel, razjezil ... Poguma, da pogledamo vase, pa
nam pogosto zmanjka.

Ce smo nezadovoljni in se primerjamo z drugimi, se velikokrat ujamemo v mislih, ko drugim
zavidamo, se ¢udimo in sprasujemo: Pa zakaj naj bi se jaz spremenil, ko pa sem vendar dober
Clovek in zelim vsakomur pomagati, ko vedno najdem prijazno besedo za drugega? Od njih pa
vedno znova dobim osorne, nespostljive in celo Zaljive odgovore, dejanja ... Zakaj se mi to dogaja?
In podobna vprasanja, kot so: Zakaj so nekateri ljudje priljubljeni in jih imajo vsi radi, ko pa je njihov
vlozek energije v prijateljstva v primerjavi z mojim zelo picel? Sprasujemo se tudi vprasanja v zveziz
otroki, zakaj sosedovi otroci sledijo svojim starSem in jih sposStujejo, nasi pa so tako nehvalezni, nas
ne marajo, ne pospravijo niti za seboj, niso uspesni v Soli, ceprav smo kot starsi toliko vloZili vanje?
In kako to, da sem se tako trudil, prilagajal in negoval svoje partnerstvo, moj partner pa mi ni ostal
zvest, me je zapustil, je pri meni iskal samo napake in pomanjkljivosti ...? Ali je mozno premagati
stres v sluzbi, ¢e imam pa res odgovorno delo? Kako ponovno zaZiveti po izgubi najdrazje osebe
na svetu? Neskonc¢no je lahko vprasanj, odgovore nanje in pomoc pri iskanju le-teh pa najveckrat
pois¢emo Sele takrat, ko je stiska tako velika, da ovira naSe dnevno funkcioniranje in zato ne
zmoremo ve¢ zamizati, pogledati proc€ in Ziveti naprej, tako kot smo do sedaj.

Dlje ¢asa ko vztrajamo in upamo, da bo nasa stiska minila, bolj se z drugimi zapletamo v
nefunkcionalne medsebojne odnose. Takrat tezko za svoje najblizje najdemo prijazno besedo
(»/.../ Moz se mi vedno bolj gabi.« »Sem se porocila z njim, ampak on se je spremenil v pravo
Zival.« »/.../ Partner mi je pa zadnja smet na tem svetu /.../«), obupujemo in razmisljamo o
svojem koncu (»S ¢im sem si to zasluZila?« »Zaradi razhoda saj se mi zdi situacija brezupna /.../«
»Saj to ni ne Zivljenje, da ne govorim o tem, kako hudo mi bo umreti.« »Smrti kar ni in ni, sem jo
Ze veckrat ¢akala /.../«), se umikamo (»/.../ najraje bi enostavno odsla iz tega pekla /.../«), ostro
sodimo sebe (»Jaz se pocutim tako grdo, staro, neuporabno.« »Res sem gaden!«), izgubimo
zaupanje vase in v bliznjega (»Ne vem, Ce se Zelim biti s punco. Ne verjamem vec v naju.«),
bijemo bitko z besom in nemodjo (»/.../ Nimam komu povedat, bom pa znorel!!l« »Pocutim
se grozno, v mislih se mi rolajo take grozljivke, uperjene proti njemu, da ne upam dati niti na
papir.«) ter z razlicnimi strahovi (»Strah me je zanj, tudi zase, sama sem, Ze Cisto panicna.« »Ne
obvladujem vec situacije, Ze samo ob misli na sestanek mi gre na bruhanje.«), vse skupaj pa nam
jemlje ogromno energije (»Vse je tako medlo in mrtvo. /.../ Mogoce me boste oznacili za moteno.
Uni¢ujem sebe, dan za dnem.«)



Beg pred stisko je priblizno tako neucinkovit kot potrpeZljivo ¢akanje na resitev, ki naj bi se
pojavila sama od sebe. Za odlocitev, da bomo naredili korak naprej, pristopili k reSevanju svojih
tezav in bolecine, je potreben pogum. Kljub razlicnim moznostim in oblikam pomoci, ki jih
posameznik v stiski dandanes ima, pa verjamem, da obstajajo ljudje, ki Se ne Cutijo dovolj moci
in poguma, da bi si svojo stisko najprej priznali, nato pa se odlocili poiskati pomoc in bili tako
pripravljeni pogledati vase.

Sama se kot psihologinja in psihoterapevtka dnevno srecujem z otroki, odraslimi in druZinami
v stiski. Kar so me naucili tisti, ki so se k meni obrnili v upanju, da jim pomagam, je to, da sama
brez njihovega sodelovanja ne morem povzrociti velikih sprememb. Sele ko smo skupaj prigli
do spoznanja, koliko moci se skriva v njih samih, ko smo iskali korake do nje in oblikovali pot iz
stiske, jim je bila moja pomoc dragocena.

Gradivo, ki je pred vami, je sestavljeno iz odgovorov na vprasanja. Ta vprasanja so mi prek
spletnega foruma zastavili ljudje, ki so se znasli v zanje brezupni situaciji, v dvomih in bolecini z
Zeljo, da bi dobili konkreten nasvet, kako naprej. Ker se vecina njih, ki so mi pisali, v roku enega
leta (kar je deloval spletni forum), ni osebno oglasila pri meni, so odgovori na njihova vprasanja
obseznejsi. Z mojimi odzivi sem jih Zelela spodbuditi k spremembi njihove drZe in odnosa do
stiske, o kateri piSejo, v njih sem Zelela obuditi notranje vire moci in jih spodbuditi k aktivni
samopomoci. V doloc¢enih primerih sem jih usmerila k strokovnjaku, saj sem precenila, da bodo
brez strokovnega spremljanja tezko nasli pot iz svoje bolecine.

V Zelji, da bi ¢im vedji krog ljudi, ki s svojim Zivljenjem ali dolo€enimi odnosi niso zadovoljni,
dobil nekaj usmeritev ter globlji uvid v situacijo, je nastala knjiga, ki jo drzite v roki. V njej boste
nasli odgovore na vprasanja ljudem v stiski in nekaj usmeritev, kako znotraj sebe zacutiti moc za
naslednji korak. In ne nepomembno — tudi stiska, ki vas je zlomila, ki je videti neresljiva, lahko
postane v vasih oceh preizkusnja, ki vas bo naucila veliko o vas samih, vas utrdila in prisilila, da
pogledate lastno Zivljenje z drugega zornega kota.

Dr. Sabina Juri¢ Senk
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