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Teja Stefancic: »Marsikomu je o svojih
izzivih lazje spregovoriti med hojo z
ramo ob ramix«

20.9. 2024 - Maja Fister - Intervju - izleti v naravo, pohodniStvo, psihologija, psiholosko svetovanje, sprehajalci,
Sprehajalci po poteh zivljenja; Teja Stefancic

Teja Stefancic je ustanoviteljica Sprehajalcev po poteh
zivljenja, v okviru katerih kot psihologinja pomaga na
nekoliko neobicajen nacin — svetovanje vecinoma 1zvaja
na sprehodih v naravi.

Kako bi se predstavili tistim, ki vas Se ne poznajo?

Po izobrazbi sem dvakratna magistrica — psihologije ter zakonskih in druzinskih studijev. Ze od zgodnjih
mladostnigkih let sem gojila zanimanje za osebnostno rast in iskanje blagostanja, prostor za krepitev osebnih
moci in navdih pa Ze zgodaj nasla v naravi. Od tod tudi moja ideja svoje delo prenesti v okolje, ki nudi toliko

blagodejnih uéinkov. Kasneje me je povsem prevzelo Sirjenje in poglabljanje znanja psihologije z znanji za

terapevisko delo. Tako sem trenutno tudi v procesu izpopolnjevanja za relacijsko druzinsko terapeviko.

Poleg svoje dejavnosti sem Ze vec kot 5 let zaposlena kot psihologinja v osnovno$olski svetovalni sluzbi. Tu sem
pridobila dragocene izkusnje tako z izzivi otrok kot odraslih. V prostem ¢asu se poleg pohodniétva, popotnistva

in kakovostnega druzenja navdusujem nad pisanjem in spletnim oblikovanjem.



Kaj vas je spodbudilo, da ste zaceli zdruzevati psiholosko
svetovanje in sprehode v naravi?

Tiha zelja, da bi svoj poklic povezala s svojimi najljubsimi aktivnostmi, kot so hoja v naravi, pohodnistvo in
popotnistvo, je v meni tlela ze dolgo. Ogromno izkugenj imam, da so se najboljsi, najbolj odkriti in iskreni
pogovori dogodili ravno na izletih v naravo. To se je poklopilo s tem, da sem pri svojem delu in v okolici zacela
opazati precej potreb ljudi po nekaj opore in usmeritve pri vsakdanjih izzivih. V odnosih, karieri in usklajevanju
obveznosti, hkrati pa sem pri njin zaznala pomanjkanje ¢asa in energije, da bi se veckrat gibali v naravi. Dobila
sem idejo, da bi jim s psiholoskim pogovorom pomagala kar ob lahkotni hoji. Pri tem hkrati naredimo nekaj za

naso notranjost in nase telo. Marsikomu, ki potrebuje tako pogovor kot gibanje, tako tudi olajSam ¢asovno

stisko, saj bi vkljuCevanje v oboje posebej zanj pomenilo dodatno ¢asovno obremenitev.




Ste opazili kaksne posebne koristi, ki jih narava in gibanje
prinasata v terapijo?

Koristi narave in gibanja potrjujejo Stevilne raziskave. To se je hitro izkazalo tudi na nasih sprehodih. Gibanje v
naravi spodbudi Stevilne procese v mozganih in celotnem telesu. To lahko prispeva k novim povezavam, uvidom
in spoznanjem o sebi ter svojem zivljenju v vecji meri kot sede. Marsikomu je o svojih osebnih izzivih lazje
spregovoriti med hojo z ramo ob rami, brez stalnega neposrednega otesnega stika. Vzdusgje je v naravi bolj
lahkotno in sprosceno, situacija pa manj umetna kot v klasi¢nem terapevtskem kontekstu. To lahko prispeva k
lazji podelitvi in vec€ji pripravljenosti za raziskovanje svojih osebnih izzivov. Je pa izkusnja seveda povsem
odvisna od posameznikove naklonjenosti naravi in gibanju. To najbolj doloéa, ali nam bo takéna obravnava

ustrezala ali ne, ter je navsezadnje tudi najpomembnejSi dejavnik uspesnosti pomoci.

Kako se po vasih izkusnjah razlikuje psiholosko svetovanje v
naravi od tradicionalnega svetovanja med stirimi stenami?

Ce zacnem s podobnostmi — §tudije primerljive prakse v tujini kazejo, da je psiholosko svetovanje ob gibanju v
naravi enako ucinkovito obravnavi v klasicnem kontekstu. Sicer pa glavno razliko opazam v tem, da je svetovanje
v naravi v prvi vrsti dozivetje, ki nam neposredno nudi nove izkusnje. Med premikanjem k cilju na lastnih nogah
krepimo obcutek svojih notranjih moci. Tega nato lahko neposredno preslikamo na mnoga podroc¢ja Zivljenja. S
spreminjanjem rutine v bolj aktivno, utrjujemo zavedanje, da lahko preoblikujemo svoje navade in jih vzdrZzujemo.

Ob tem pa smo nagrajeni z ve¢ energije in boljsim pocutjem.

Po drugi strani pa nikoli ne moremo popolnoma predvideti, s ¢im nam bo narava postregla v trenutku, ko jo
obiséemo. Okolis€ine so v naravi bolj spremenljive in jih lahko manj nadzorujemo kot v notranjih prostorih.
Vendar je ravno to lahko priloznost za zelo pomembne osebne premike. Krepimo svojo fleksibilnost,
prilagodljivost situacijam in odprtost, se sootamo s strahovi ter spus¢amo svoj nadzor nad tem, kako naj bi

potekale stvari.

Bi rekli, da se ljudje lazje odprejo v bolj sproscenem, naravnem
okolju?

Za marsikoga to drzi. Sproscenost in pripravljenost na podelitev je v prvi vrsti odvisna od odnosa, ki ga terapevt
vzpostavi s klientom oz. udelezencem, vendar tudi prostor lahko ustvari doloteno vzdusje. Narava po navadi pri
ljudeh Ze sama po sebivzbuja dozivljanje miru in veli¢ine. Okolja, ki so pretirano formalno urejena, pa lahko

prispevajo k zadrzkom pri iskreni podelitvi, saj lahko vzbudijo obcutek neprimernosti lastnih notranjih vsebin.
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Ali obstajajo specificne tezave, kjer je ta pristop Se posebej
ucinkovit?

Psiholosko svetovanje pomaga predvsem v situacijah, ko potrebujemo konkretnejSe resSitve za izzive in tezave v
dolotenem obdobju Zivljenja. Bolj se osredotoca na sedanje zavestne izzive in doseganje reSitev zanje ter za
razliko od psihoterapije ne posega taoliko v globlje nezavedne vsebine iz preteklosti. Vendar je popolno lo¢nico
tezko potegniti, saj so situacije in nade dozivljanje seveda prepleteni, nasi sedanji izzivi pa so moéno povezani z

izkusnjami iz preteklosti.

Sprehodov se tako udelezijo osebe v obdobjih Zivljenjskih preizkusenj, ko jim vescine s podro¢ja psihologije
lahko olajsajo in omogocijo ucinkovitejse soocanje z vsakdanjimi izzivi. Te ved¢ine so lahko: asertivna
komunikacija, obvladovanje ¢ustev, sootanje s stresom, odpravljanje omejujocih prepritanj o sebi, sprejemanje
odlocitev, pridobivanje veC nadzora v Zivljenju, usklajevanje obveznosti, postavljanje meja, reSevanje konfliktov v

odnosih in podobno.



Prihajajo tudi osebe v obdobjih prehodov in sprememb, ki se soocajo s spremembami doloc¢enega obdobja, se
prvi¢ zaposlujejo ali menjajo zaposlitev, se selijo ali pa se jim preoblikuje druzina. Spremembe tezko sprejemajo,
jim vzhujajo negativne obcutke, v spremenjenih okolis¢inah pa se nikakor zares ne znajdejo.

Nekateri me poistejo v obdobjih pomanjkanja smisla, dozivljajskosti in igrivosti, ko Zivljenje ni zadovoljujoée, jih
utesnjuje in preprosto nito, kar bi si Zeleli. Qvira jih razlotevanje v zvezi z vprasanji: kaksen nacin zZivljenja mi
ustreza, kako usklajevati druzino, kariero in prosti €as, kam se karierno usmeriti (zaposlitev ali podjetnistvo), ter

kako Ziveti svojo avienti¢nost in potrebo po lastnem izraZzanju in ustvarjanju.

Sprehodi so izredno prikladni tudi v obdobjih izgube volje in energije za aktivno Zivljenje. Ko izkusamo psiho-
fizitno utrujenost, ki prispeva k zmanjani delovni in medosebni uéinkovitosti. Ko se oseba zaéne zavedati, da bi
z vkljuéevanjem pogostejdega gibanja v vsakdanjo rutino prispevala k veg&ji aktivnosti na vseh podroéjih Zivljenja,
je Ze na zelo dobri poti. Ponudim ji podporo pri doseganju sprememb in vzdrzevanju zdravega Zivljenjskega

sloga.

Sprehodi pa so namenjeni tudi osebam po zakljuteni psihoterapeviski obravnavi, ki zelijo nadalje razvijati
kakovost svojega Zivljenja. Obiséejo jih osebe v obdobju postiravmatske rasti, ko v spremenjenih Zivljenjskih
okolis¢inah (npr. razhod, izguba, zdravstvene tezave) zacenjajo znova. Stresni dogodek oz. travmo so z
morehbitno ustrezno obravnavo ze predelale in so funkcionalne v vsakdanjem Zivljenju, vendar jih je ta izkugnja
spremenila, drugace gledajo na odnose in vrednote ter razmisljajo o novih zivljenjskih moznostih. Sprasujejo se,

kam se usmeriti, da bi lahko Zivele bolj izpolnjeno in smiselno.

Kako poteka tipicen svetovalni sprehod z vami?

Sre¢amo se na izhodis¢u, po navadi v Sentvidu (Guncljah) pri Ljubljani. Po dogovoru pa tudi na drugi lokaciji v
Sloveniji. Ze predhodno se odlo¢imo za 1- ali 2-urno sre¢anje, glede na udelezencéeve zelje in telesno
pripravljenost. Prvi sprehod je obi¢ajno namenjen spoznavanju in pogovoru o izzivih oz. tezavah udelezenca. Ob
vracanju na izhodigée skupaj oblikujemo nacért in zastavimo cilje, ki jih Zelimo doseéi s sprehodi. Pri nadaljnjih
srecanjih je podpora udelezencevemu dozivljanju prepletena s teoretiénimi vsebinami in prakticnimi ves¢inami iz

psihologije.

Ob tem se obcCasno ustavimo in cujete posedimo v lepotah narave, opazujemo naravne pojave ali
pokomentiramo zaértane poti. Nas sprehod namreé ni namenjen zgolj in izkljuéno psiholoskemu svetovanju.
Ampak tudi bogati izkusnji dozivetja neCesa novega. Sretanja se zakljutujejo s konkretnimi spodbudami, kako
nova spoznanja vnasati v vsakdanje Zivljenje. Ob zaklju¢evanju strnjenih sre¢anj naredimo pregled celotne
prehojene poti v ¢asu obiskovanja psihologkega svetovanja. Naredimo Se natrt za soocanje z morebitnimi

prihodnjimi izzivi in se po Zelji dogovorimo za prihodnja srecanja.
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Kako pa zagotavljate varnost in zaupnost med sprehodi, zlasti na
bolj javnih mestih?

Pred prvim sprehodom se udelezenec seznani z dogovorom o svetovanju, ki dolota okvire psiholoskega
svetovanja ter zagotavlja varno in strokovno obravnavo. Na sprehodih z udelezencem vzpostavim zaupen odnos.
V tem odnosu spostujem nacelo poklicne skrivnosti ter varstva osebnih podatkov. Pritem sledim Kodeksu

poklicne etike psihologov, ki me zavezuje k spostovanju tega nacela tudi po zakljuteni obravnavi.

Moje mnenje je, da so sprehodi, ki potekajo v naravi po javnih poteh, kjer cb¢asno prihaja tudi do sre¢anj z
mimoido&imi, primeren kontekst za pogovor na ravni psiholoskega svetovanja. Medtem ko bi za psihoterapijo

bilo primernejse okolje, ki ni toliko izpostavljeno zunanjim dejavnikom.

Za varen sprehod pa se je seveda pomembno tudi primerno opremiti. Obvezni so nizki pohodni ¢evlji. Vedno pa
so priporoéljiva e Sportna oblaéila, prilagojena letnemu ¢asu, voda in po potrebi kaksen prigrizek. V primeru
nestabilne vremenske napovedi je dobrodosel kos opreme tudi pelerina. Opremo vedno preverimo na izhodiscu

pred zadetkom sprehoda ter glede na opremljenost udelezenca tudi prilagodimo izbiro poti.

Kaksne so vase izkusnje s tovrstnim svetovanjem v razli¢cnih
letnih ¢asih in vremenskih razmerah?

Sprehodi potekajo v vseh letnih ¢asih, saj je gibanje pomembno ¢ez celo leto. Poleg tega nam prav vsi letni ¢asi
lahko ponudijo zelo prijetne dneve za pobeg v naravo. Pozimi, ko so dnevi krajsi, pozno-popoldanske sprehode
izberemo le, Ee tema udeleZzencu ne predstavlja teZave. Za taksen sprehod se opremimo s svetilko. Sprehodi
potekajo tudi v rahlem do zmernem deZju, saj je sprehod s pelerino lahko dozivetje, ki v nas vzbuja razmisljanje
izven okvirov, krepi ob¢utke zmoznosti soo¢anja z raznolikimi okolis¢inami in odstira osebnostne moci za
soocCanje z izzivi na mnogo podrocjih Zivljenja. Seveda pa se ob neugodni vremenski napovedi lahko dogovorimo
tudi za drug termin. To zagotovo naredimo v primeru napovedi nevarnega vremena. Ali se sre¢amo na daljavo
prek spleta. Kmalu bodo urejeni tudi prostori za sre¢anja v vseh vremenskih razmerah, ¢esar se neizmerno

veselim.

Ali menite, da vreme vpliva na rezultate terapije?

Bolj nam je v navadi, da se v naravo odpravimo v vremenu brez padavin. In vecinoma tudi sprehode v suhem
vremenu dozZivljamo bolj pozitivno. Tako tudi psiholodko svetovanje na sprehodu marsikdo doZivi kot
blagodejnejso izkusnjo, ¢e nas pri tem bozajo mili soncni Zzarki. Vendar je doZivljanje vremena in udcocbnosti v
razlicnih razmerah popolnoma individualno dozivetje, odvisno od posameznikove opremljencsti in predhodnih
izkusen|. Zato lahko vreme zelo razlicno prispeva k rezultatom svetovanja. Vnasa lahko prej omenjene pozitivne
izkusnje, seveda pa tudi negativne, odvisno, kako si posameznik razlaga dane okolis¢ine. Opazam pa, da po
navadi do pozitivnejih razlag neugodnih vremenskih razmer na sprehodu in poslediéno pozitivnih izidov
svetovanja prihaja po zakljucenem sprehodu, ko je udelezencec ze na toplem doma, in podozivlja svojo izkusnjo,

s katero se je uspesno soocil.



Naj dodam Se to, da v primeru neugodne vremenske napovedi z udelezencem skusava predhodno ¢im bolje
nacrtovati najin sprehod in izkljugiti vse dejavnike, ki bi lahko neugodno vplivali na najino dozivetje. Ce zaznam,
da udelezencevo zaznavanje neugodnih razmer ne bi prineslo ugodne izku3nje sprehoda v dezju, predlagam, da

se na sprehod odpraviva v drugem terminu.
Kako si predstavljate prihodnost vasega dela in tega pristopa?

Moja vizija je ¢im vec ljudem pomagati pri Zivljenjskih izzivih, odkrivanju osebnih moci in iskanju blagostanja.
Cim vet ljudi Zelim pripeljati do boljsega poc&utja in uravnotezenega Zivljenja z vet energije. Zelim, da se $iri
zavest glede potrebe po psiholoski pomoci in se z odlocitvijo zanjo ne odlasa do tocke, ko vsakdanje
funkcioniranje postane ze zelo otezeno. S premikom svojega dela v bolj spros¢eno, manj formalno naravno
okolje zelim prispevati k temu, da psiholoska pomoc ne ostaja rezervirana za tiste z psihi¢nimi tezavami, njeni

uporabniki pa v druzbi oznaceni kot “tisti z resnimi tezavami”.

Izjemnega pomena je namrec, da se ne ukvarjamo le z reSevanjem tezav, ko se te Ze pojavijo. Temvec da ves ¢as
skrbimo za kakovost nasega Zivljenja, osebnosino rast in uravnotezen vsakdan. Tako je psiholosko svetovanje na
sprehodih pravzaprav primerno za vsakogar, vsaj v dolo&enem obdobju Zivljenja. Zelela bi, da udeleZenci nase

sprehode dozivljajo kot podporo krepitvi jasnosti misli, osebnih moci in navdiha, kar sicer narava prebuja Ze

sama po sebi.




Kaj vas osebno najbolj izpolnjuje pri tem nacinu dela?

Najbolj me izpolnjuje to, da vse v zvezi s tem delom resniéno rada poénem: rada imam svoj poklic psihologinje in
bodoée terapevtke, navdudujejo me nova strokovna znanja s tega podroéja, v prvi vrsti pa si Zelim neposredno

pomagati ljudem, jih spodbujati in navdihovati, da najdejo svojo pot do vet energije, miru, smisla in zadovoljstva.

Da ne omenjam svoje ljubezni do sprehajanja, pohodniStva in popotovanj v naravi, ki jo povezujem s svojim
poklicem, s &imer krepim ob&utek celovitosti, pri katerem se vse v mojem Zivljenju zliva v eno. Biti psihologinja in
delati predvsem v naravi je moj nacin zivljenja, pri katerem tezko potegnem locnico, koliko pritem dajem in
koliko dobivam nazaj. K izpolnjenosti pa prispeva tudi to, da sem pravo intuicijo za svoje delo prebudila ob
lastnih izkusnjah, na svoji lastni poti samoraziskovanja, osebnostne rasti in popotovanj po naravi. Razveseljuje
me, da lahko prek lastne izkusnje doseganja resni¢nega zadovaljstva v Zivljenju, potem ko sem tudi sama uspela

premagati dolotene izzive, navdusujem druge, da se tudi sami odpravijo po tej poti.

Kako se vam zdi, da to delo vpliva na vase lastno Zivljenje in
dobro pocutje?

To delo mi omogoca, da sem redno telesno aktivna in v stiku z naravo. Kar gotovo zelo pozitivho vpliva na moje
pocéutje in Zivljenje na splo&no. Spremljati in podpirati ljudi na svojih poteh je nekaj, kar bi vedno znova izbrala za

svoj poklic. To poglablja moja obzorja, me bogati in mi prinasa zadovoljstvo, ko sem pri¢a njihovim napredkom.

Pridejo pa tudi obdobija, ki niso tako enostavna. Zgodbe udelezencev so pogosto zahtevne, dnevi pa polni
intenzivnih pogovorov. Da me to ne obremeni in ne vpliva na moje osebno Zivljenje, je pomembno, da si ob delu
vzamem &as za aktivnosti, ki so mi pri srcu. Cas le zase in za bliZznje ter €as za poéitek in regeneracijo. Po oporo
pri delu se obracam tudi na izkusene strokovnjake. Zelo pomembno mi je, da stevilo udelezencey, ki jih imam
hkrati v obravnavi, prilagajam drugim trenutnim obveznostim v Zivljenju. Tako ohranjam pravo ravnovesje med
delom in prostim ¢asom. Ves ¢as skusam vzdrzevati skrb glede tega, da se pri svojem delu ne izérpam ¢ustveno
in fizi€no. Bistveno se mi zdi, da aktivno skrbim za svoje dobro poéutje. Le tako lahko ostanem uéinkovita in

resni¢no prisotna za svoje udelezence.

Ali imate kaksen poseben cilj ali vizijo za prihodnost
“Sprehajalcev po poteh zivljenja«?

Predvsem bi Zelela, da psiholodko svetovanje na sprehodih zaZivi kot osrednja dejavnost Sprehajalcev po poteh
Zivljenja. Ob&asno bi Zelela organizirati nove vetdnevne dopustnidke odprave. Pri tem imam v mislih predvsem
nekajdnevne pohode z nahrbtnikom po Sloveniji. Poleg tega bi Zelela nadalje predavati o nasih prehojenih poteh
ter svoja predavanja obogatiti z vsebinami iz psihologije. PrepriCana pa sem, da mi poleg teh za&rtanih

dejavnosti na pot pride $e mnogo idej, ki poklicejo k uresnicitvi.



Imate kaksen nasvet za ljudi, ki se morda bojijo ali oklevajo
poiskati psiholosko pomo¢, ne glede na obliko svetovanja?

Ko spoznate, da vam soocanje z vsakdanjimi obveznostmi in zahtevami predstavlja teZko obvladljivo breme, ter
ne funkcionirate in se ne pocutite tako, kot bi si Zeleli, je to znak, da bi bilo dobro poiskati strokovno pomodé.
Psiholoskega svetovanja na sprehodih pa se pravzaprav lahko udelezite na katerikoli tocki v Zivljenju. Na primer
ko bi zeleli nekoliko izbolj$ati svojo vsakdanjo rutino, navade ter v svoje Zivljenje vnesti ve¢ gibanja. Ce oklevate
in vas skrbi, da bi dolo¢en pristop svetovanja ali psihoterapije posegel preintenzivno v vaso notranjost, je morda
ravno psiholodko svetovanje na sprehodih pravi pristop za vas, saj v splodnem ne predstavlja tako poglobljene
obravnave, kot jo zagotavlja psihoterapija, ter poteka v lahkotnejSem kontekstu v naravi. Na uvodnem srecanju
prek spleta se pogovorimo o tem, ali s psihologkim svetovanjem na sprehodih lahko naslovimo vase zelje. Ce
ugotovimo, da vase potrebe presegajo namen sprehodov, vas lahko usmerim v ustreznejSe oblike pomodi. Tako

vas klic po podpori gotovo ne bo ostal neodgovorjen.

Zelela pa bi podati $e nekaj napotkov pred odloéitvijo za psihologko svetovanje ali psihoterapijo. Ne glede na to,
ali is¢ete psiholosko svetovanje ali psihoterapijo, je pri tem kljuénega pomena najti strokovnjaka, ki vam ustreza

in ki mu lahko zaupate. Kakovosten in varen odnos pomembno pripomore k premagovanju osebnih izzivov.

Kljub temu, da je doloéen pristop v splodnem primeren za obravnavo specifiénih izzivov in teZav, pa §e ni nujno,
da nam sodelovanje z dolo¢enim strokovnjakom zares ustreza. To je namrec precej odvisno tudi od nasih
osebnostnih znacilnosti, nacina komunikacije in predhodnih izkusen|. Poleg tega je pred izbiro strokovnjaka
vselej smiselno preveriti njegovo usposobljenost za svetovalno oz. terapevisko delo in se prepri¢ati, kaj glede na
njegove kompetence in izkusnje v cbravnavi lahko pricakujemo. Poleg usposobljenosti pa so seveda izkusnje

tiste, ki kateremukoli strokovnjaku vzbudijo pravo intuicijo za delo z ljudmi.

Ce razmisljate o psiholoski podpori, vam Zelim, da s pogumom stopite na pot, ki vodi k zadovoljstvu in boljgemu
pocutju. Prvi korak, ki predstavlja odlocitev za vstop v obravnavo, je najtezji. Nadaljni koraki pa ob podpori

strokovnjaka kmalu postajajo jasnejsi.

Tejino delo lahko spremljate tudi na njeni spletni strani in profilu
na Instagramu @sprehajalci.si.



