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Kaj narediti, Ce smo zrtev narcistiCne
zlorabe?

Ce imate opraviti z narcisom, je preventiva gotovo bolj$a kakor kurativa! V kolikor ste
prepoznali narcistiéno osebo, je za vas najbolj varno, da jo ohranjate na osebni
psiholoski in fiziéni razdalji. Tako ohranite veliko koli¢ino svoje zivljenjske energije in
preprecite, da se ujamete v zadovoljevanje in ustrezanje njihovim nenasitnim potrebam po
pozornosti in posebni obravnavi. V tesnem stiku z narcisti€no osebo se namrec to zelo
pogosto pojavlja, zaradi Cesar je takSen toksiCen odnos tezko prekiniti.

V nekaterih primerih preventiva ni mozna opcija, saj npr. druzinskih ¢lanov ne
moremo ravno izbirati. V takSnih odnosih smo namrec zelo dolgo vpeti in tezko
izstopimo iz njih. Prijatelji iz otrostva, ki postanejo narcisti¢ni odrasli, so prav tako
lahko vir teZkih vsebin, ki jih morate v odrasli dobi predelati. Le tako lahko zaZivite brez
emocionalnega vpliva narcisa, ki vas je v dolo€enem obdobju obremenjeval. Kot otrok
morda niste vedeli, za kaj pravzaprav gre, kaj se dogaja v tem odnosu. Pri predelovanju
narcisti¢ne zlorabe ali toksi¢nega odnosa nam lahko znanje zelo pomaga. Pomembno se
je namrec¢ zavedati, da je predelovanje proces, ki ga sestavlja ve€ korakov. Vsak korak pa
ima tudi svoje pasti. Najvecja past, ki si jo nastavimo sami, so napacna prepri¢anja in
pricakovanja.

11 KORAKOV
ZA RAVNANJE Z NARCISOM V SLUZBI ALI V OSEBNEM ZIVLJENJU

. Postavite svoje meje.
Ko sodelujete z narcisticnim Sefom ali sodelavcem je bistveno, da postavite meje.
. Bodite pripravljeni na primere zamegljevanja.
Narcis bo pokazal ve€ vedenj, ki vas bodo sku$ala z manipulativno taktiko, znano
kot zamegljevanje, pripraviti do tega, da boste dvomili v svoje sposobnosti.
. Ne menite se za to, kar pocne.
Ko si narcis lasti zasluge za vase delo, je najslabSe, kar lahko naredite, da ga
zaradi tega napadete in izzovete.
. Zavedajte se, da se narcisi najbrz ne bodo spremenili.
Ce sprejmete, da se ti ljudje ne bodo spremenili, vam bo prihranjeno breme
razocaranja ob neprimernem vedenju Sefa ali sodelavca v sluzbi.
. Postavite meje v €asu stika.
Lahko postavite meje, ne da bi na drugo osebo zvracali krivdo ali jo sramaotili.
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Seveda pa se je treba tudi potruditi, da se postavljenih meja drzite.

. Sprejmite, da ta oseba ne bo izpolnila vasih potreb.
Zapomnite si, da ljudje z narcisti¢nim vedenjem ne iS€ejo romanti¢nih partnerjev —
prej iS¢ejo nekoga, ki jim bo ploskal.

. Ne sprejmite narcisovega videnja glede tega, kdo ste kot oseba.
Narcisi vas bodo pripravili do tega, da se boste sramovali sami sebe. Zalili vas bodo
in podcenjevali.

. Obkrozite se z ljudmi, ki vam lahko omogocijo posten pogled nase.
Ce ugotovite, da ste v narcistiSnem odnosu, je nujno potrebno, da preZivite as z
ljudmi, ki vas poznajo in lahko potrdijo, kdo v resnici ste (namesto da sprejmete
narcisov opis vas samih).

. Spoznajte sami sebe.
Ljudje, ki so v odnosih z narcisi, se nagibajo k temu, da imajo slabo mnenje o sebi.
Zato bodo najverjetneje verjeli narcisu, ¢e jim ta reCe, da imajo negativno
osebnostno potezo ali da v ne€em niso dobri.

. Poskrbite zase.
Ko skuSate v odnosu z narcisom preZiveti, se lahko priuc€ite dolo¢enih vescin, ki
sicer niso nujno zdrave, zato ne smete pozabiti na sebe.

. Pojdite proc¢.
Ce vam narcis dela krivico, je morda va$ prvi vzgib, da se mu sku$ate maséevati.
Morda pa bo bolje, ¢e se umaknete.

Ce se mogode sprasujete ali ste v narcistiénem odnosu in dozivljate zlorabo s strani
osebe z izrazenimi narcisticnimi potezami ter Ze opazate opozorilne znake, ki kazejo, da
vam mocno Skoduje toksi¢no vedenje druge osebe, vas vabimo, da izpolnite vprasalnik
sindroma narcistiéne zlorabe in preverite, ali se je zaradi dolgotrajnega toksi¢nega
odnosa z osebo z izrazenimi narcisti¢nimi potezami pri vas mogoce razvil sindrom
narcisti¢ne zlorabe.

1. junij - Svetovni dan zavedanja
narcistiche zlorabe

Opazimo lahko, da zivimo v kulturi narcisizma in da potros$niSka druzba spodbuja
narcisti¢ne vedenjske vzorce in jih tudi nagrajuje: le kdo ne obCuduje samozavestnih
politikov, karizmati¢nih filmskih ali glasbenih zvezdnikov ali drznih vplivhezev, ki se za
vSecke ne pomisljajo lotiti Se tako nevarnih podvigov? Seveda pa narcisizem sam po sebi
Se ne pomeni nujno nekaj slabega. Zavedati se moramo, da ta obstaja na spektru in da
zatorej poznamo tudi zdrav narcisizem, ki se kaZe kot samospostovanje, sprejemanje
svojih resni¢nih pozitivnih potez, zavedanje svojih prednosti in pomanjkljivosti ter
zmoznost introspekcije. Od normalnega, sprejemljivega pa do odklonskega narcisizma,
katerega skrajna toCka je narcistiCha osebnostna motnja, je seveda obc¢uten razkorak.

1. junija obelezujemo svetovni dan zavedanja o narcisticni zlorabi. V okviru programa
OMRA ga bomo letos obeleZili z javnim izobrazevalnim dogodkom na Bledu v
sodelovanju z Zavodom Aspekt, Ljudsko Univerzo Radovljica in Medgeneracijskim,
centrom Vezenine Bled. Ve€ o vsebimi dogodka, si oglejte na tej povezavi.

VSTOP NA DOGODEK JE PROST. VLJUDNO VABLJENI!
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PROGRAM DOGODKA:

17.00: Predavanje
“Patoloiki narcizem
in sodobna druzba”

18.00: Projekeija filma

*"Tekla bo kri”
(There will be bleod, 2007)

rejemali sveze informaci
in izobrazevalna gradiva programa OMRA!

Aktualne dogodke, poro¢ila z delavnic, odzive s terena in druge
zanimivosti redno objavljamo na druzbenih omrezjih. Spremljajte
@ProgramOmra na Facebooku in Twitterju.

Partnerji programa
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Program OMRA sofinancira Ministrstvo za zdravje RS.

@ REPUBLIKA SLOVENIJA
'/  MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Program OMRA, vse pravice pridrzane.
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