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Porocilo o Sportno psiholoskem vikendu z delavnicami v hotelu Rogla
na Rogli, od 8. do 10. 12. 2023

Tema predavanj in delavnic: Custvena pismenost
Bernardka Kos

Petek, 8. 12. 2023

V zadetku decembra se je bil na Rogli drugi¢ organiziran $portno psiholo$ki vikend z delavnicami za osebe s KVCB.
Rogla je smucarsko naselje v obcini Zrece in leZi na Pohorju na nadmorski visini 1500 m. Naselje je naravno
zdravilis¢e in rekreacijski center, ki ima na vrhu hriba 30 m visok razgledni stolp. Smucisce privabi vsako leto vec
kot 200 000 smucarjev. Zato udeleZenci delavnic nismo bili preseneceni, ko nas je na Rogli pri¢akala prava zimska
idila, ki nam je pricarala predprazni¢no vzdusje. Po prihodu smo se namestili v udobne hotelske sobe v hotelu
Rogla. Ob 17. uri smo se zbrali v konferencni dvorani hotela, kjer nas je sprejela predsednica drustva Mateja Saje
s svojo organizatorsko ekipo. V pozdravnem nagovoru nas je vse lepo pozdravila, predstavila vsebino delavnic in
nas povabila, da se drug drugemu na kratko predstavimo. Ob tem je vsak udelezenec poiskal svoj kraj na
zemljevidu Slovenije in nanj pripel sneZinko. Po predstavitvi smo se odpravili na hotelsko vecerjo, sledile so
Sportne igre v Sportni dvorani hotela namizni tenis malo drugace. Razdelili smo se v tri ekipe in dolocili vodje. Na
tenisko mizo smo nastavili prazne papirnate loncke, v katere smo z loparji poskusali spraviti Zogice. Igra je
zahtevala precej koncentracije in je bila bolj odvisna od sree in manj od ves¢in, hkrati pa smo se zelo zabavali.
Po odigranih partijah smo z bucnim aplavzom razglasili zmagovalce. Seveda je naslednji dan sledila sladka
nagrada. Igre smo obogatili s spros¢enim druzenjem, med katerim smo odigrali nekaj partij namiznega tenisa.

Sobota, 9. 12. 2023

Po bogatem samopostreznem zajtrku smo se ob 9. uri zbrali v hotelski predavalnici. Ga. Ingrid Plankar,
doktorantka psihoterapije in specialistka psihoanalize nas je toplo pozdravila. Predstavila nam je pomen Custvene
pismenosti in kako Eustva vplivajo za kvaliteto Zivljenja in medsebojne odnose. Custva je potrebno zaznavati,
prepoznati, procesirati, izrazati in jih tudi obvladovati. Kot bolniki s KVCB smo spoznavali, kakino $kodo nam
povzrocajo potlacena in prezrta Custva, ki se lahko manifestirajo v obliki izbruhov bolezni in telesnih bolecin.
Pravilno zaznavanje, izrazanje in obdelovanje ¢ustev s pomocjo gibanja, zvoka, barv in podob so vescine, ki se jih
je potrebno nauciti. Se ve¢; ustva lahko osmislimo in uporabimo v namen osebnostnega razvoja in kreativnosti,
sluZijo nam za kompleksen vpogled v naso dusevnost, v nase nezavedno. So ¢arobna formula, preko katerih lahko
uresni¢imo svoje potenciale, obogatimo odnose in se podamo po poti zorenja. V ta namen smo izvedli vec
prakti¢nih vaj in delavnic, v katerih smo izrazali, kako ob¢utimo Zalost, jezo, strah, veselje, gnus, ljubezen itd.
Delali smo v skupinah in tudi po parih. Ugotovili smo, da veliko ¢ustev razumsko konceptiramo, kar ni pravilno.
Predavateljica nas je preko vaj spretno pripeljala do spoznanja, da negativnih Custev ni dobro potlaciti in
premescati, temvec si jih dovolimo obdutiti in izraziti. Ko zatiramo negativna Custva, nismo zmozni dozivljati
pozitivnih. Predavateljica nam je predstavila problem sodobne druzbe, ki Ze majhne otroke bombardira z
agresivno digitalizacijo, podatki in potrosniskimi izdelki. TolikSne koli¢ine informacij ljudje ne moremo predelati.
Zaradi tega Custveno izgorevamo in postajamo otopeli. Otroci bi morali Ze od vrtca dalje razvijati znanja, kako
pravilno zaznavati €ustva, obvladovati in ustvarjati iz njih potenciale, ki bi jim sluZili za dosego visje kvalitete
Zivljenja. lzvedeli smo tudi, da mora vecina otrok prevzemati nase ogromno breme obcutka krivde, saj jim ni
dovoljeno obcutiti jezo na svoje starSe, katere morajo po diktatu druzbenih norm in religij brezpogojno ljubiti. V
nasi kulturi je legitimno in dovoljeno izrazati le Custvo Zalosti. S tem smo primorani, da resni¢na custva



premeséamo z drugimi Custvi, kar sproZa v nas obcutke nemoci in brezupa. Po besedah predavateljice je
psiholoki problem KVCB bolnikov prav v tem, da si prepovedujemo obéutiti jezo. Zato se ob ob&utkih krivde
moramo vedno vprasati, na kaj smo v resnici jezni. V ozadju €ustva jeze se najveckrat skriva strah pred izgubo
varnosti. Na delavnicah smo spoznali, da kot odrasle osebe ne potrebujemo sliSanosti pri drugih, ker je to potreba
otroka, temvec si bomo raje dovolili izrazanje Custev in si s tem ponudili novo priloZznost. Pogledali bomo na svoja
Custva iz ve€ zornih kotov in tako vzpostavili stik s samim seboj, da dobimo uvid v sebe. Predavanja in delavnice
so trajale 6 ur. Vmes smo naredili enourni odmor, izmenjali smo vtise in se okrepcali s pripravljenimi prigrizki in
napitki. Po 16. uri smo nadaljevali druZenje s prostocasnimi dejavnostmi po Zelji, kot so pohod po zasnezeni
vecerni pokrajini, savna nje in plavanje. Sledili so vecerja in druzenja pozno v no€ ob druzabnih igrah in klepetu.

Nedelja, 10. 12. 2023

Po zajtrku smo se zbrali na Sportnih aktivnostih v hotelski telovadnici. Igre brez meja je vodila animatorka Helena,
ki nam je narisala nasmeh na obraz z izvirnimi igrami in pognala kri po Zilah, saj smo tekali po hotelu, da bi nasli
dolocene lokacije za fotografiranje. Smucali smo s smucmi za tri osebe, metali diske v igri 4 v vrsto in se razgibali
na odbojki z brisacami. Po aktivnostih smo odhiteli pospravit sobe in se ob 11. uri dobili na evalvaciji, da smo
zapisali in izrazili svoje vtise in Custva. lzrazili smo iskreno hvaleznost za pridobljeno znanje in udobje, ki smo ga
bili delezni. Ob tem smo se spomnili besed predavateljice: hvaleznost je nad ljubeznijo, hvaleznost nas naredi
pretocne. Po zaklju¢enem uradnem delu smo se zadnji¢ v tem vikendu prijetno druZili ob prigrizkih in napitkih, si
izmenjali naslove, objeme, pozdrave in se odpravili vsak po svojih poteh v vsakdanjo Zivljenje, obogateni za
pomembna znanja o Custvih. Povzetek: Custvena pismenost je pomembna tako za posameznika kot za uspesne
medosebne odnose. Delavnice Custvena pismenost so bile zasnovane za udeleZence s KVCB obolenji z namenom,
da bi se naucili, kako pravilno zaznavati, prepoznati svoja Custva, jih izrazati, osmisljati, procesirati in so¢asno
razvijati empatijo do drugih. S pogovori v skupini in drug z drugim smo pridobijo orodja, ki nam pomagajo
razumevati sebe in druge. S tem postajamo sposobni ucinkovitejSega resevanja konfliktov in odporni na stresne
situacije. Custvena pismenost je ve$¢ina, ki je kljuénega pomena za uspeh v osebnem, druzabnem in poklicnem
Zivljenju.



