Vsi vidiki upokojitve, nezaposlenosti, neaktivnosti, nevklju€enosti,
oviranosti, motenosti

Pogosto zastavljeno vpraSanje ljudem pred in po upokojitvi je sledeCe: 'Se veseli$, ali Zalosti$
spremembe?'. Seveda pa bi podobno vpraSanje lahko naslovili tudi vsem drugim delovno, socialno,
izobraZzevalno neaktivnim, nevklju€enim, oviranim in motenim osebam, tako mladim, kot starim. Sem
spadajo tudi primeri prekarnih zaposlitev, Studijskega pauziranja, nedokonCanega Solanja, bolniSkih,
invalidnosti in duSevnih ter zdravstvenih problemov, motenj, oviranosti, ter omejitev. VpraSanje bi se lahko
glasilo: 'Kako doZivlja$ svoje zateCeno stanje?'. Poglejmo Cesa bi se Clovek iz predstavljene druzbene
skupine lahko veselil in esa ne. In podobno velja za vso populacijo iz naslova.

ZaskrbljujoCi vidiki upokojitve in drugih naStetetih oblik nevklju€enosti so sledeci.

Denarija je na razpolago bistveno manj, ni ve€ druZenja in komuniciranja skozi kontakte s sodelavci, soSolci,
kolegi, ni ve€ dostopa do izmenjave raznih informacij, ni koristne zunanje prisile in spodbude za
vsakodnevno aktivnost (zeitgeber) in ni podpore kolektivne zavesti delovnega, oziroma Solskega okolja.
Funkcionalnosti delovnega in raCunalniSkega okolja ti ve€ ne zagotavlja zunanja organizacija, paC pa je to
prepuSCeno individualni strokovnosti, kreativnosti, skrbi in stroSkom.

Optimisticni vidiki pa tudi obstajajo.

V principu se Zivljenski stro$ki znizajo. Clovek ima moZnost spogiti se, ni ve& nevarnosti kroni¢ne
utrujenosti, neprespanosti. Manj je potencialno stresnih situacij. Veliko veC Casa je moZno nameniti
aktivnostim, ki te veselijo, pa tudi skrbi za svoje zdravje in dobro poCutje. Ve€ Casa lahko nameni$ bliznjim,
prijateljem, itd. LaZe razporeja$ €as za nemoteno kreativno dejavnost. Razbremenjen si mnogih terminskih
omejitev, pritiskov in nujnih usklajevanj zaradi sluzbe, Sole, itd. Pri opremljanju in funkcionalnosti bivalno -
delovnega in raCunalniSkega okolja nisi ve€ omejen z pravili, restrikcijami, zahtevami podjetja, ali
inStitucije (administrativne pravice na PC), Okolje lahko prilagodi$ individualnim Zeljam in potrebam po
zraCnosti, svetlobi, temperaturi, nehrupnosti, itd. LaZe tudi vkljuCiS svoje specifi€ne prehrambene navade
in prilagodi$ svoj delovni urnik lastnemu bioritmu in razpoloZenju.

Zeitgeber

Zeitgeber je zunanji Casovni krmilnik naSih vsakodnevnih aktivnosti in njegov izostanek lahko pomembno
negativno vpliva na naSe Zivljenje in sposobnosti. Problem izostanka zunanjih Gasovnih dajalnikov
spodbude dnevnih aktivnosti nastopi zlasti pri ljudeh, ki so dlje neaktivni, kot brezposelni, po prekiniti, ali
zakljuCku Solanja, ob upokojitvi, itd. Redki posamezniki imajo stalne lastne zeitgeberje. Praviloma je
potrebno nadomestiti obiajne zeitgeberje sluzbe, Sole, itd. z drugimi aktivhostmi po dolo€enih
obvezujoCih urnikih, ki si jih moramo sami kreirati. Naprimer joga, telovadba, internet, zdravilska praksa,
meditacije, upravljanje z informacijami po Grabovoju, izobrazevanje, kultura, Sport, druStva, honorarne
zaposlitve, terminska sreCanja in druZenja, interesne skupine, klubi, hoby dejavnosti, itd. Grabovoj je Ze
sam po sebi predvidel kar precej terminsko doloCenih tehnologij.

Pomembno si je postaviti urnik vstajanja, brez poleZavanja in se ga tudi drzati. To je na$ najvaZzne;jSi
zeitgeber, ki ga moramo upoStevati in sprejeti, kot koristno nujnost v izogib degradacije lastne



funkcionalnosti. Zgodnje jutranje ure so dober zaCetek dneva, zjutraj je glava prazna in bistra (po prehodu
iz podzavestnih speCih morebiti tudi negativnih in morecih vtisov).

Potrebno je biti odprt za kreativne ideje moznih lastnih aktivnosti, imveC se jih porodi tem bolje. S temi
aktivnostmi si moramo koristno in funkcionalno u€inkovito zapolniti svoj vsakdan. Tako lahko za vsak
naslednji dan predvidimo veliko mozZnih aktivnosti iz zaloge idej. Dodamo Se obveznosti po koledarju in si
tako lahko zamislimo aktivnosti naslednjega dne, upoStevaje prioritete neodloZljivih obveznosti. Na ta
naCin ne bomo nikdar padli v vakum, ki ima lahko psiholoSko implikacijo depresije. Zlasti disciplina rednega
jutranjega vstajanja je zakon za vsakrSno zdravje, stabilnost in zadovoljstvo. To je osnovno nadomestilo
obiCajnih zeitgeberjev. Med izbranimi idejami rednih vsakodnevnih aktivnosti si s€asoma skozi poskuse
oblikujemo optimalen urnik in tako pridemo do zadovoljive nadomestitve obiCajnih zeitgeberjev.

Vsakodnevna delovna in funkcionalna u€inkovitost

V izogib neucinkovitosti, ter morebitnemu sanjarjenju, ali miselni zmedi, neodlo€nosti in lenobi je koristno
delati in odloCati hitro z dolo€enim tempom in ritmom, sproti od enega koraka do naslednjega. Tako se
izognemo stranskim odve€nim mislim, ki nas lahko sicer zelo ovirajo, tratijo Cas in energijo, ter povzroCijo v
skrajnem primeru nezakljuCevanje posameznih nalog, upad psihiCne in fiziCne funkcionalnosti,
nezadovoljstvo, pa tudi neuspeh in nepotreben stres ter zaplete. Na ta naCin tudi prisilimo sami sebe da
funkcioniramo kot bi funkcionirali v pogojih zahtevane delovne uCinkovitosti sluZbe, Sole, itd. To je koristno
in nujno, da ohranimo svojo funkcionalno kondicijo v dobrem stanju. Le izjemoma in pod zavestno kontrolo
ter odloCitvijo si lahko privoS€imo nekoliko dalj$ i poCitek, spanje, sprostitev, lenarjenje vomejenem Casu
trajanja.

Medical Definition of Zeitgeber
Zeitgeber-wikipedia

Definicija za 'zeitgeber' - prevod s prvega linka

Zeitgeber: Aktivator ali dogodek iz zunanjega okolja, ki daje izhodiSCe za nastavitev ali s ponastavitev
bioloSke ure. Za sinhronizacijo z naSim okoljem potrebujemo vhodne €asovne dajalnike (Zeitgebers).
NajpomembnejSi Zeitgeber v naravi je svetloba. Druzbeni dejavniki, kemini dejavniki in dejavnosti, lahko
tudi sluZijo kot Zeitgeberiji. Svetloba je tako imenovani foto tip Zeitgeberja, kjer se aktivnosti brez foto
Zeitgeberjev, na primer, imenujejo za bioloSko uro.

Zeitgeber prihaja iz nemSkega Zeit, Cas + Geber, dajalec = Casovni dajalec. lzraz Zeitgeber je uvedel v
znanost Jurgen Aschoff okoli leta 1954, nato direktor Max-Planck InStituta v Erling-Andechs, v bliZini
Minchna.

Yoda

PS Prenovljene in nove Yodine dokumente raznih kategorij pois€ite v tej mapi.


http://www.medicinenet.com/script/main/art.asp?articlekey=11607
https://en.wikipedia.org/wiki/Zeitgeber
https://yoda4newage.wixsite.com/4newage
https://drive.google.com/drive/folders/1xcBYIgLmxbO4xvwd1yk4xmIS6YAmUAsU?usp=sharing

