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OTROSKEMU PARLAMENTU NA POT

Darja Groznik, predsednica ZPMS

Izbrana tema, ki bo zaposlovala mlade parlamentarke in parlamentarce v prihodnjih dveh
letih, je pravzaprav pri¢akovana. Zaprtje Sol, zaprtje druZzin med Stiri stene, obvezne maske,
pomanjkanje socialnih stikov, splosno osiromasenje Zivljenja otrok, spremenjena druzba kot
celota — vse to je botrovalo k ob¢utnemu porastu dusevnih stisk, ki ga je zaznal tudi nas TOM
telefon. Vel tezav doma, v odnosih znotraj druZzine, nespecnost, pomanjkanje volje,
motivacije, depresija, anksioznost, samoposkodovanje, ob¢utno povecanje samomorilnih
misli (v obdobju od 2015-2019 je vsak Sestdeseti kontakt zabeleZil samomorilno tematiko, v
obdobju 20202021 pa je Stevilo naraslo na vsak 13. kontakt), vse to je znak za alarm. Zahteva
Cujecnost vseh, ki ste/smo obkroZeni z otroki in mladimi, kli¢e pa tudi k empatiji otrok, da znajo
pristopiti k svojim vrstnikom v teZzavah. Odnosi z vrstniki in medsebojna komunikacija gotovo
lahko marsikaj prepredita, ponudita olajSanje in vsaj delno odpravo blazjih tezav. Odpiranje
pogovora o pocutju in duSevnih stiskah je dragoceno za vse. Pogovor je vedno del resitve. In
otroci, ki so vkljueni v Otroski parlament ali vanj vstopajo, mladi parlamentarci in
parlamentarke, imajo gotovo tudi veliko dragocenih opazanj in zamisli, kako pomagati.

Na zacetku epidemije covida-19 je bilo veliko slisati o tem, da bo covid prebudil naso empatijo.
Da nam bo mar, kaj se dogaja s so€lovekom. Da sta sodelovanje in nudenje pomoci ¢loveski
vrednoti, ki morata vladati. Ne pozabimo na to.

Pozdravljam izbrano temo v prihodnjih dveh Solskih letih in se zahvaljujem vsem
koordinatorjem in koordinatorkam, mentorjem in mentoricam, da lahko program uspesno

izvajamo od Solske ravni naprej ze 33 let.

Srecno!



), Otroski parlamenti”

ZvezaPrijateljev .
MladineSlovenije

IZVEDBA OTROSKEGA PARLAMENTA V SOLI

Petra Zega, vodja programa Otroski parlamenti®
Uros Brezovsek, koordinator ¢lanstva ZPMS (nekdanji regijski koordinator OP)

Spostovani mentorji in regijski koordinatorji Otroskih parlamentov,

lepo pozdravljeni ob vstopu v 33. izvedbo programa Otroski parlamenti® (v Solskem letu
2022/2023). Osrednjo temo "Dusevno zdravje otrok in mladih" so izmed 6 predlaganih tem
izbrali otroci sami na zadnjem nacionalnem Otroskem parlamentu, aprila 2022. Izbor teme je
zagotovo pokazatelj druzbenega stanja, Se posebej tega, v katerem se nahajajo otroci in
mladostniki. Tema je pereca in ji je potrebno nameniti pozornost, Se posebej pomembno pa
je, da znamo prisluhniti stiskam in izzivom, ki nam bodo tekom Otroskega parlamenta zaupani
ter jim ustrezno pomagati oz. jih napotiti po pomo¢. Omogocimo otrokom, da spregovorijo o
svojih doZivljanjih brez obsojanja in zmajevanja z glavo. Tako kot vi, so se v povsem novi, do
sedaj neznani situaciji znasli tudi otroci.

V pri¢ujotem zborniku vam Zelimo predstaviti ¢im vec razli¢nih virov pomoci, vas o njih
informirati in o dolo¢enih podrobneje seznaniti.

Temo bomo obravnavali 2 Solski leti, torej v letoSnjem in tudi v prihodnjem Solskem letu
2023/2024. Prvo leto je namenjeno predvsem spoznavanju s temo, razpravam, debatam in
zakljuckom oz. predlogom sprememb. Drugo leto pa je usmerjeno bolj v »akcijo«, da se
pogleda, kaj je uresnicljivo, kaj lahko spremenimo na bolje — tako na Solski ravni kot tudi na
lokalni in nacionalni ravni. Realizacijo nacrtujte skupaj z uéenci, vkljucite jih v celoten proces.
Veseli smo vsakoletne udelezbe vas, mentorjev, na izobraZevanju. Sklepamo, da se na toliko
osnovnih Solah potem Otroski parlament tudi zares izvaja. Veliko vas z novim Solskim letom
na novo prevzema vlogo mentorja, zato se bomo v nadaljevanju prispevka osredotocili na
izvedbo programa na Solski ravni. Pred tem pa vam za laZje razumevanje podajamo nekaj
klju€nih informacij, kako program Otroski parlamenti sploh poteka.

Ozadje delovanja Otroskih parlamentov

Leta 2017 smo organizirali moderirano srecanje predstavnikov vseh, ki so vklju¢eni v program
Otroski parlamenti (regijski koordinatorji, mentorji, mladi parlamentarci.) Namen srecanja je
bilo zastaviti smernice razvoja programa v prihodnje.

Smernice so zapisane v E-prirocniku, ki smo ga med tem Se posodobili in ga najdete na spletni
strani http://www.zpms.si/programi-in-projekti/otroski-parlament/ (spodaj na strani, med
uporabnimi gradivi).

Te smernice so strnjene v 3 kljuéne misli, na podlagi katerih gradimo napre;j:
e |ZDEBATE V AKCIJO
e |ZVSEBINE V PROCES
e OD POUCEVANJA DO MODERIRANJA


http://www.zpms.si/programi-in-projekti/otroski-parlament/

), Otroski parlamenti”

ZvezaPryateljev -
MladineSlovenije

UdelezZenci srecanja so sprejeli tudi naslednje kljuéne spremembe za delovanje v prihodnje:

Klju€ne spremembe:

1. Otroski parlament z eno temo poteka 2 leti:

e prvo leto potekajo diskusije in priprava predlogov sprememb (za Solo,
lokalno okolje, regijo, drzavo). Pred zaklju¢kom Solskega leta je organiziran
Nacionalni otroski parlament, kjer otroci predstavijo odlocevalcem svoje
predloge;

e drugo leto je namenjeno udejanjanju predlogov sprememb na vseh ravneh
—torej od Solske, lokalne, regionalne do nacionalne ravni. Zakljucek
drugega leta je ponovno Nacionalni parlament, kjer otroci predstavijo
odlocevalcem, kaj so oni sami naredili in jih pozovejo, da predstavijo
konkretne spremembe na nacionalnem nivoju.

2. Postavi se jasna (piramidna) struktura s strani ZPMS — navodila mentorjem,
regijskim koordinatorjem, otrokom. IzobrazZevanje mentorjev — jasna navodila in
aktivnosti za dosego ciljev.

3. Vkljucevanje bivsih parlamentarcev in lokalnih drustev in zvez prijateljev mladine tam,
kjer Sole ne sodelujejo - da se zagotovi regijska pokritost in vkljuevanje vseh otrok.
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Struktura izvedbe Otroskih parlamentov

(glej od spodaj navzgor)

Zveza prijateljev mladine Slovenije

Regijski koordinatorji

Regijski koordinatorji s pomocjo mentorjev

Solski nivo

Mentorji na Solah
oktober - december :

IzobraZevanje mentorjev

avgust/september Zveza prijateljev mladine Slovenije

Navedeni ¢asovni okviri so prilagodljivi, niso »zacementirani«. Prva in zadnja aktivnost drzita
(sta konstanta) in uokvirjata ostale aktivnosti, ki so prilagodljive glede na 3olo, drustvo/zvezo
prijateljev mladine ali regijsko koordinacijo.

Smernice za izvedbo Otroskih parlamentov

Smernic za izvedbo Otroskih parlamentov ni lahko napisati. Namre¢, mentoriji in koordinatorji
ste mesana skupina ljudi. Nekateri ste mentorji Ze dlje ¢asa, drugi ste to vlogo prevzeli na novo.
Prvim so stvari znane, Ze imate izkuSnje, drugim so stvari nove in imate obcutek, da bi
potrebovali Se vec informacij. V nadaljevanju navajamo nekaj smernic (ne pravil) in upamo, da
vam bodo v pomoc pri izvedbi programa.

Mentorji (Solski nivo):
KAKO IZVESTI OTROSKI PARLAMENT V SOLI?

- udeleZite se izobrazevanja, ki vsako leto poteka v septembru;

- s temo seznanite svoje kolege ucitelje, razrednike, vodstvo Sole; poveiZite se s
svetovalno sluzbo, knjiznicarji in/ali mentorji Bralne znacke na Soli — seznam
priporocenih knjig kot moznih izhodis¢ za pogovore z uéenci najdete v tem zborniku na
str. 32. Spodbudite razrednike, da se o temi pogovarjajo pri razrednih urah, za
pogovore z ucenci spodbudite tudi ucitelje nizZje stopnje. Priporo¢amo, naj s temo
Otroskega parlamenta "diha" cela $ola;

- skusajte stopiti iz "poucevalskih ¢evljev" v moderatorske (ni vam treba otrok uciti o
temi, vsebino skusajte ¢rpati iz njih samih). Vasa vloga je, da jih vodite skozi pogovore.
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Skupaj z njimi si postavite cilje, ki bodo realni, in jih skuSajte doseci. U¢enci v tem
programu niso ocenjeni;

organizirajte Solski parlament in povabite predstavnike vseh oddelkov (razredov, ki so
se o temi Ze pogovarjali na razrednih urah). Naj povedo, kaj v zvezi s temo so se
pogovarijali in kakSne so njihove ugotovitve. Na Solski parlament lahko povabite tudi
koga od (zunanjih) gostov, ki bo u¢encem zanimiv in ga bodo lahko sprasevali stvari, ki
jih zanimajo (izbor gosta je odvisen od teme);

na Solskem parlamentu naj ucenci sami izmed sebe izberejo svoje predstavnike, ki jih
bodo zastopali na parlamentu na visjem nivoju (mestnem, obcinskem, medobcinskem
nivoju);

Otroski parlamenti naj ne bodo zgolj tekmovanje za udelezbo na visjih nivojih.

Predno pa se lotite uvodnih srec¢anj z ucenci, si pripravite osebni akcijski nacrt. Po mesecih
nacrtujte aktivnosti. Izberite, katere bodo prve aktivnosti in katere nacine dela, metode in
tehnike boste uporabili (bodite kreativni, naj vam s kakSno idejo pomagajo tudi ucenci in
sodelavci). S pripravo akcijskega nacrta vam bo delo veliko lazje steklo.

OKVIRNI AKCUSKI NACRT AKTIVNOSTI PO MESECIH: PRVE 3 KONKRETNE AKTIVNOSTI:

SEPTEMEBER:

OKTOBER:

NOVEMBER:

DECEMBER:

JANUAR:

FEBRUAR:

MAREC:

APRIL:

MAJ;

1. AKTIVNOST

NOSILEC: ROK:

2. AKTIVNOST

NOSILEC: ROK:

3. AKTIVNOST

NOSILEC: ROK:
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OSEBNI AKCUSKI NACRT MENTORIA

Zapisite si, kaj bi VI OSEBNC ZELELI DOSEC] kot mentar otroikega parlamenta?

Kakzni natini dela, metode in tehnike vas bodo tja pripeljali?

Kaj Zelim spremeniti pri sebi? Na kakien natin felim delati z otroki v OP v letoinjem letu?

MOJ PRVI KORAK:

Regijski koordinatoriji (regijski nivo):
ZPMS ima za potrebe izvedbe programa Otroski parlamenti Slovenijo razdeljeno na 20
regijskih koordinacij. Regijski koordinatoriji so:

predstavniki naSih drusStev in zvez po Sloveniji (nekateri zaposleni pri drustvih in

zvezah, nekateri prostovoljci); seznam regijskih koordinatorjev in obmocja, ki jih

pokrivajo, najdete v E-priro¢niku na spl. strani http://www.zpms.si/programi-in-
projekti/otroski-parlament/,

so vmesni ¢len med Solami in Zvezo prijateljev mladine Slovenije (skrbijo za

obojestranski pretok informacij: Sole — ZPMS),

organizirajo mestne/obcinske/medobcinske in regijske parlamente (v prostorih

lokalnih skupnosti ali katere od $ol, povabijo goste, itd.):

e ucenci iz Sol nadaljujejo z razpravami in sprejmejo zaklju¢ne misli, ki jih bodo
predstavili na regijskih otroskih parlamentih in kasneje na nacionalnem otroskem
parlamentu;

e ucenci ponovno sami izmed sebe izberejo svoje predstavnike za regijske
parlamente in na regijskih parlamentih za nacionalni Otroski parlament;

e na nacionalni parlament gre lahko le doloéeno Stevilo predstavnikov iz posamezne
regije (glede na st. Sol v posamezni regiji);

e kot pomoc priizvedbi regijskih parlamentov je zaZzeleno, da se vkljucijo tisti ucenci,
mladi parlamentarci, ki Ze imajo izkusnjo parlamenta (tisti, ki so Ze v srednji Soli, pa
Se zelijo sodelovati).



http://www.zpms.si/programi-in-projekti/otroski-parlament/
http://www.zpms.si/programi-in-projekti/otroski-parlament/

), Otroski parlamenti”

ZvezaPrijateljev -
MladineSlovenije

Zveza prijateljev mladine Slovenije (nacionalni nivo):
- pripraviin organizira izobrazevanja za mentorje na izbrano temo (temo izberejo ucenci
na nacionalnem parlamentu)
- sodeluje in komunicira z regijskimi koordinatoriji
- organizira pripravljalni sestanek pred zasedanjem nacionalnega parlamenta:
e v Ljubljani, navadno 2-3 tedne pred nacionalnim parlamentom,
e vabljena sta po 2 predstavnika ucencev iz posamezne regije (eden od njiju je
kandidat za predsednika nacionalnega otroskega parlamenta),
e seznanitev s pomenom ter potekom nacionalnega parlamenta in vlogami, ki jih
prevzamejo otroci (ucenci),
- zbere porocila/zakljucke z regijskih parlamentov, na podlagi predlogov iz regij pripravi
nabor tem za prihodnji otroski parlament
- organizira nacionalni otroski parlament v Drzavnem zboru RS:
e spostovanje pravil, ki jih ima Drzavni zbor — vsi udeleZenci,
e udelezba dolo¢enega st. u€encev in njihovih spremljevalcev s posameznih regij,
e priprava dokumenta (magnetogramski zapis/transkript nacionalnega parlamenta)
in klju¢nih sporocil, ki jih naslovi na odlocevalce.

Ce se vam bodo med letom porajala kakr$nakoli vprasanja, se lahko obrnete na:
- ustreznega regijskega koordinatorja ali
- Zvezo prijateljev mladine Slovenije (ZPMS): petra.zega@zpms.si

Hvala, ker ste — mentoriji in regijski koordinatorji — tega pomembnega programa!

Z vaso pomocjo otroci lahko izrazajo svoja mnenja in sodelujejo v zadevah, ki se jih ticejo — to
poimenujemo PARTICIPACIJA OTROK. To jim zagotavlja tudi Konvencija o otrokovih pravicah
(12.in 13. €l.). Vsi skupaj si prizadevajmo, da bomo njihova mnenja zares slisali in jih v ¢im bolj
tudi upostevali.


mailto:petra.zega@zpms.si
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MED - SODELOVANIE (primer dobre prakse projekta Moja poklicna prihodnost’)

Ema Rajh, koordinatorka medsolskega projekta

Primer dobre prakse, ki je predstavljen na tem izobraZzevanju mentorjev in regijskih
koordinatorjev Otroskih parlamentov, smo poimenovali MED-SODELOVANIJE. V okviru le-tega
smo v Solskih letih 2020/21 in 2021/22 sodelovali pri projektu Moja poklicna prihodnost in se
medsolsko povezovali uéenci in uditelji Stirih ljubljanskih Sol v okviru Solskih parlamentov in
tudi Solskih skupnosti. K projektu so bili povabljeni u¢enci, ki so bili motivirani za delo in ne
nujno izvoljeni v Solske parlamente ali skupnosti.

Na OS Vodmat je potekal $olski parlament v povezavi s $olsko skupnostjo, saj se dejavnosti
vsebinsko povezujeta. Solska skupnost se je odvijala hkrati s parlamentom; saj so se prepletale
aktivnosti skupnosti, tako da se je o njih na parlamentu debatiralo. Tako skupnost kot
parlament sta se vzporedno in soasno razvijala.

Projekt Moja poklicna prihodnost se je pricel razvijati kot spletno - snemalni — zoom projekt.
Intervjuje strokovnjakov smo on - line za&eli objavljati na OS Vodmat, nato pa smo se povezali
$e z OS Martina Krpana, OS Mirana Jarca ter OS Kolezija (lokacija Splitska). Skupaj smo ustvarili
projekt, ki smo ga poimenovali MED-SODELOVANIE in ga objavili na spletnih straneh vseh
sodelujocih Sol.

Hkrati z vsemi video posnetki, ki so nastali s strokovnjaki, je nastala tudi reklama, ki je bila
ustvarjena za predstavitev medsolskega projekta na 32. regijskem OtroSkem parlamentu (ROP). V
okviru 32. ROP in tudi v okviru 32. nacionalnega Otroskega parlamenta (NOP) nas je predstavljal
uéenec 7. b razreda OS Vodmat, Luka Koreng, ki je odli¢no predstavil na$ skupni projekt.

V medSolskem povezovanju Stirih Sol je nastalo 14 intervjujev z razliénimi strokovnjaki,
predstavljali smo 5 razlicnih podrocij (poklici v zdravstvu, naravoslovno — tehnicni in
matematicni poklici, poklici v Solstvu, umetniski poklici ter PR poklici). Vse smo objavljali na
spletnih straneh Sol. Za podrobnejse predstavitve uciteljskega poklica smo ucitelji prispevali
tudi posnetke vsakdanjih aktivnosti v Solah.

Celotni projekt si lahko ogledate na zavihku »SS in parlament« na spletni strani OS Vodmat
pod rubriko »ucenci«, dele projekta z vsemi aktivnostmi, kjer so sodelovale posamezne Sole
pa na spletnih straneh ali podstraneh posameznih Sol.

Ker bi si zeleli tudi v prihodnje medsolsko povezovati in sodelovati, vabimo Sole, da se nam
pridruZijo pri raziskovanju nove teme Otrokih parlamentov: DUSEVNO ZDRAVJE OTROK IN
MLADIH.

V okviru MED-SODELOVANIJA (medsolskega povezovanja) bi Zeleli izvesti spletno - snemalni —
zoom projekt, ki bi evidentiral dognanja otrok in mladostnikov na svoji spletni strani ali na
Solskih spletnih straneh.

! Projekt je bil vezan na predhodno temo Otro$kega parlamenta: Moja poklicna prihodnost.
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Glede na uspesno izvedbo preteklega med Solskega povezovanja stirih ljubljanskih Sol, smo se
odlocili, da bi prijavili nov projekt z novo temo kot raziskovalno-aplikativni ali temeljni projekt
na MIZS ali/in MZ ali/in NIJZ. V ta projekt bi Zeleli vkljuéiti vse ucitelje, ki bi se Zeleli z vzgojno
—izobrazevalnimi dejavnostmi z ucenci udeleziti projekta. Pomemben del tega projekta bi bilo
evidentiranje teh dejavnosti na posnetkih, ki bi se objavljali na spletni strani projekta, nato pa
debatiranje o dejavnostih in predstavitev na razli¢nih nivojih parlamenta (mestni Otroski
parlament — MOP, regijski Otroski parlament — ROP, nacionalni Otroski parlament — NOP).
Predlagamo, da bi sprva debata potekala na ravni Solske skupnosti ali na oddel¢nih skupnostih
— zaradi vklju€evanja vseh zainteresiranih u¢encev neke Sole v projekt.

Nadalje bi se Zeleli povezati tudi z visokoSolskimi zavodi in visokoSolskimi ucitelji za opredelitev
teoreti¢ne podlage nasemu projektu. Zdi se pomembno, da zdruzimo moci in se na vseh
ravneh povezemo, izvajamo preventivne aktivnosti ter debatiramo o temi, ki se tice nas vseh
v skupnosti, tako v Solski kot tudi v vseh ostalih.

Pomembno je tudi, da se v okviru medsolskega povezovanja debatno povezemo z nekaterimi
projekti, ki so Ze v veljavi in bi doprinesli h globljemu razumevanju obravnavane teme.

Zanimanje za meds3olski projekt MED-SODELOVANIE so e izrazili OS Martina Krpana, OS
Vodmat, OS Mirana Jarca, OS Kolezija.

Prosimo Se ostale, ki jih projekt zanima, da se pridruZijo in piSejo na: ema.rajh@guest.arnes.si

10
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POGOVOR, KI POMAGA

Tjasa Bertoncelj, univ. dipl. soc. del, specializantka sistemske psihoterapije, strokovna vodja
programa Nacionalna mreza TOM (ZPMS)

Sandra Murk, univ. dipl. soc. del, specializantka sistemske psihoterapije, strokovna
sodelavka programa Nacionalna mreza TOM (ZPMS)

TOM telefon® je edini splosni telefon za otroke in mladostnike v Sloveniji, ki ga je leta 1990
ustanovila Zveza prijateljev mladine Slovenije na pobudo Komisije za otrokove pravice. Deluje
na brezplacni in anonimni telefonski Stevilki 116 111, vsak dan od 12. do 20. ure. Otroci in
mladostniki pa lahko stopijo v stik s svetovalcem tudi preko spletne klepetalnice
(https://www.e-tom.si/stopi-v-stik/) ali e-poste (tom@zpms.si).

Nacionalno mrezo TOM trenutno sestavlja 9 svetovalnih skupin Sirom Slovenije (Ajdovscina,
Idrija, Krsko, Ljubljana, Maribor, Murska Sobota, Slovenske Konjice, Tolmin in Velenje) v okviru
katere deluje 147 svetovalcev — prostovoljcev.

Svetovalci na TOMu omogocajo otrokom in mladostnikom, da svoja vprasanja, dileme, stiske,
ter strahove delijo in jih pripeljejo v varno pristaniS¢e odrasle odzivnosti. Vselej bo nekdo, ki
se bo odzval, prisluhnil, skusal razumeti, pomagal poimenovati temeljno ¢ustveno dogajanje
in ustvariti varen neobsojajo¢ prostor za pogovor. Usposobljeni svetovalec otroka ali
mladostnika spodbuja, da ob njegovi pomoci sam aktivno razresuje svoja vprasanja ali tezave.

Vodi ga skozi Stiri faze razgovora:
1. faza: navezava stika

2. faza: opredelitev problema

3. faza: iskanje resSitev

4. faza: zaklju¢evanje pogovora

V 1. fazi svetovalec ustvari prijazno vzdusje in vzpostavi zaupanje na nacin, da se na otroka odziva
spostljivo, soCutno, z iskrenim zanimanjem, predvsem pa ga aktivno poslusa. Ta korak je
pomemben del svetovalnega razgovora, saj je temelj, na katerem poteka celoten proces pomoci.

V 2. fazi svetovalec pridobi razumevanje glede otrokove situacije, njegovih potreb in obc¢utkov,
preverja dosedanje poskuse reSevanja problema ter podporo in odzive okolja. Faza je koncana,
ko je razjasnjena in doseZzena razumna slika problema.

V 3. fazi svetovalec skupaj z otrokom doloci cilje in spremembe, ki jih otrok Zeli doseci. Koristno
je, da so cilji majhni, konkretni, realni oz. dosegljivi. V nasprotnem primeru bi lahko preveliki
ali nerealni cilji v otroku povzrocili ob¢utek frustriranosti in preobremenjenosti. Svetovalec
zato otroka spodbuja, da opisuje prve korake, ki jih mora narediti, in ne koncnega Zelenega
izida. S pomocjo v vire in reSitve usmerjenih vprasanj, svetovalec raziskuje in osvetljuje
otrokove modi, spretnosti, pozitivhe obéutke sebe, izjeme od problema, pomembne socialne
vezi in mu s tem pomaga, da aktivira lastne potenciale za reSevanje problema. Skupaj z njim
nato oblikuje konkreten naért pomodi, ki po potrebi vkljuéuje tudi napotitev k ustreznim
strokovnim sluzbam.
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V 4. fazi svetovalec zakljuc¢i pogovor s kratkim povzetkom celotnega pogovora, da potrdi
dogovorjene korake, otrokove obcutke, uvide in vsak napredek, dosezen med pogovorom.
Svetovalec s toplim opogumljanjem spodbuja otroka, da nadaljuje in vztraja pri reSevanju
tezave, s katero se je obrnil na svetovalca. Pogovor, voden na taksen nacin, lahko otroku ali
mladostniku pomaga, da se premakne s poloZaja nemoci, brezupa in zmedenosti, na tocko,
kjer se zaéne umirjati, ¢rpati iz lastnih virov moci, vzpostavlja realnejsi pregled nad svojo
situacijo ter se opremi s konkretnim naértom, da doseze Zeleno spremembo.

-“\ Pogovor potrebujemo vsi ljudje, Se zlasti, kadar se znajdemo v dvomu ali

l R Zivljenjski stiski. Kadar smo negotovi, Zalostni, jezni, razocarani, nam
om o i pogovor lahko pomaga, da se pocutimo laZje, se razbremenimo, umirimo
ODGOVOR JE PDGOVOHR in d.obimool?.éutek,d.avs.t'\kimsmo s.amiA Problem pogosto ppstane manjé.i,

Telefon za otroke in miadostnike - bolj obvladljiv, stvari, ki so se prej mogoce zdele neresljive, postanejo
(( resljive. Veliko hitreje in lazje najdemo resitev, bolj jasno vidimo, kaj bi bilo

dobro narediti in kako lahko v tezki situaciji poskrbimo zase.
Odgovor je pogovor.

Statisticni podatki TOM telefona za obdobje epidemije in leto 2022

Obdobje epidemije (leto 2020, 2021) je prineslo velike spremembe v vsebinah, s katerimi so
se otroci in mladostniki obracali na TOM telefon. Najpogostejse teme, ki so bile stalnica do
leta 2020 (ljubezen, telesni razvoj in spolnost, vrstniki) so v ¢asu epidemije stopile v ozadje. V
ospredje so stopile stiske, povezane z duSevnim zdravjem (pani¢ni napadi, nespecnost,
tesnoba, depresija, samoposkodovanje in samomorilne misli) in odnosi v druzini. Trend
najvecje rasti med vsebinami, ki smo jih prejeli v letih 2020 in 2021, je predstavljala
samomorilna tematika (razmisSljanje o samomoru, nacdrtovanje samomora, posku$anje
samomora). V obdobju od 2015-2019 je vsak Sestdeseti kontakt zabeleZil samomorilno
tematiko, v obdobju 2020-2021 je bil na to temo vezan Ze vsak trinajsti kontakt.

Klepetalnica in e-posta sta kanal svetovanja, kjer prevladujejo teme, vezane na dusevno
zdravje. Veliko mladih danes raje tipka o svoji teZavi, saj jim je tako laZje, se pocutijo bolj varno,
so manj izpostavljeni. V obdobju »lockdowna« je bilo v primerjavi s povpreéjem preteklih 5 let
zaznati 9 % porast e-oblik svetovanja.

Statisti¢na analiza prvega polletja 2022 kaze, do so psihi¢ne tezave in tezave v druzini Se vedno

najpogosteje porocana tezava, vendar je njihov delez glede na leto 2021 nekoliko upadel.
Tematike kot so vrstniki, ljubezen, se priblizujejo nekdanjim, pred-epidemskim vrednostim.
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IzkusSnja Solanja od doma in socialne distance je bila za mnoge

otroke in mladostnike zahtevna. Nekateri se Se vedno soocajo
z njenimi posledicami, zato smo 17. maja 2022, na mednarodni
dan otroskih telefonov, organizirali vseslovensko akcijo "TOM
potuje, otroke obiskuje".

Nahrbtnik TOM telefona potuje po 12-tih slovenskih regijah in
obiskuje osnovne 3Sole. Vsaka Sola, ki se vkljuci, gostuje
nahrbtnik 7 dni in v razredih od 4. do 9. razreda izvede
delavnico o TOM telefonu. V nahrbtniku se nahajajo vsi
potrebni materiali za izvedbo delavnice (navodila za uditelje,
power point predstavitev, spominska knjiga, Skatlica za
anonimna vprasanja otrok, majica, plakati, zlozenke, banner za

na spletno stran, video nagovor predsednika TOM telefona).

Z akcijo zZelimo otrokom in
mladostnikom  predstaviti pomen
pogovora, jih seznaniti s TOM
telefonom ter jim ga priblizati kot
enega izmed virov pomodi, kadar se
znajdejo v stiski, imajo vprasanje ali
potrebujejo pogovor. Razredniki in
razrednicarke bodo na delavnici otroke
povprasali tudi o katerih vprasanjih ali
temah se ne morejo/ne upajo/ne Zelijo
pogovoriti s starsi ali drugimi odraslimi.
Vse anonimno podane odgovore otrok

bomo na TOM telefonu pregledali in o najpogostejsih tematikah pripravili spletne objave. V
sodelovanju z Nogometno zvezo Slovenije bomo kot zakljuéek akcije, en razred v vsaki od 12
regij nagradili za najbolj izvirno razlago TOM-ovega slogana "Odgovor je pogovor™".

Vel o akciji si lahko preberete na povezavi https://www.zpms.si/2022/03/23/tom-telefon-
potuje-otroke-obiskuje-17-maj-2022/. Akcija traja do 20. novembra 2022. Zainteresirane Sole
se lahko Se vedno prijavijo na e-mail: tomtelefon@zpms.si.
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V zborniku "Odgovori sodobnim izzivom odrascanja" so
zbrani odgovori na stiske mladih, ki so najbolj pogosto
izrazene v svetovalnih pogovorih.

ODGOVORI Fte
SODOBNIM 1ZZIVOM

2 V zborniku "Ker nam je
ODRASCANJA

mar" pa so zapisana
razmisljanja, kako se v
konkretnih situacijah
odzivati na otroka bolj
empaticno.

Zbornik ob 25-letnici
delovanja TOM telefona®

Kako lahko odrasti utime otroke |rkuleny
empatine odzhnosti

o
:
i
g

Zbornika sta lahko u¢no gradivo vsem, ki ste v stiku z otroki
in mladostniki. Narocite ju lahko preko spletnega obrazca
(Nakup izdelkov - Zveza prijateljev mladine Slovenije (zpms.si) ali preko e-poste info@zpms.si.

Zbornik "Ker nam je mar — kako lahko odrasli u¢imo otroke izkusenj 7,00 € +

empati¢ne odzivnosti" (2020) postnina

Komplet: zbornik "Ker nam je mar" (2020) in zbornik "Odgovori 15,00 € +

sodobnim izzivom odrascanja" (2015) postnina
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NASLAVLIANJE STISKE IN SAMOMORILNEGA VEDENJA PRI MLADOSTNIKIH V
SOLSKEM OKOLJU

Dr. Tina Podlogar, univ. dipl. psih.

dr. Nusa Zadravec Sedivy, univ. dipl. psih.

Univerza na Primorskem, Institut Andrej Marusic, Slovenski center za raziskovanje
samomora

V otrostvu in mladostnistvu prihaja do Stevilnih sprememb na socialnem, Custvenem,
telesnem in kognitivnem nivoju, zato je smiselno vtem obdobju posebno pozornost namenjati
razvoju dobrega dusevnega zdravja. Za to obstaja ve¢ med seboj prepletenih razlogov. TeZave
v duSevnem zdravju se obi¢ajno pojavijo v mladosti. Ocene razsirjenosti duSevnih motenj pri
otrocih in mladostnikih so Ze dolgo zaskrbljujo€e in se na mednarodni ravni celo povecujejo
(Kessler idr., 2005, 2007). Samomor je eden izmed glavnih vzrokov smrti mladih (Roskar idr.,
2021; Wasserman idr., 2010). Ocene stopnje samomorilnega vedenja brez smrtnega izida
(poskusov samomora) v tej starostni skupini so nadaljnji jasen pokazatelj velikega obsega tega
javno-zdravstvenega problema. Vedenijski in kognitivni vzorci obvladovanja stresnih situacij,
pridobljeni v mladostniStvu, obi¢ajno predstavljajo podlago za posameznikovo funkcioniranje
v odraslosti. Zato nauceno prilagojeno vedenje in nacini razmisljanja sluZijo kot osnova za
dobro dusevno zdravje v odraslosti, medtem ko lahko nekonstruktivne strategije in neresene
tezave iz zgodnjih razvojnih obdobij vodijo v nadaljevanje tezav v odraslosti, ki se kaze kot
slabo dusevno zdravje, nizka kakovost Zivljenja in produktivnost posameznika.

Ker spada Slovenija v svetovni vrh s samomorom ogrozZenih drzav in se letno soo¢amo s 15 do
20 samomori mladostnikov, mlajsSih od 19 let, je preprecevanje samomorilnega vedenja med
mladostniki ne le zelo potrebno, temvec nujno. Gre za celostno nalogo, v katero morajo biti
vkljuceni vsi, ki imajo moznost in dolZnost vplivanja na dusevno zdravje v druzbi ter druZzini.
UspesSnost preprecevanja samomorilnega vedenja je bistveno vecja takrat, kadar ga
preprecujemo v manj nevarnih oblikah (samomorilne misli, manj nevarni poskusi samomora).
Opismenjevanje mladostnikov o teZzavah v duSevnem zdravju ter primernih ukrepih, ko se
tezave pojavijo, predstavlja kljuc¢en, vendar ne zadosten vidik preprecevanja samomorilnega
vedenja v tej skupini. Izjemno pomemben del takega preprecevanja je tudi izobrazevanje, ki
je namenjeno predvsem okoljem zunaj sistema zdravstva (Wasserman idr., 2015). Gre za t.i.
vratarje sistema, ki so z ustreznimi znanji zmozni prepoznati stisko pri mladostnikih, oceniti
njeno resnost ter primerno ukrepati.

Intervencije v Solskem okolju

Ker mladostniki velik del svojega ¢asa prezivijo v Solah, je moZno izvajanje intervencij za
promocijo dusSevnega zdravja in preprecevanje samomora v Solskem okolju. Tovrsten pristop
je tudi empiriéno podprt (Bursztein Lipsicas in Apter, 2011; Lake in Gould, 2011). Solsko okolje
namrec¢ predstavlja pomemben varovalni dejavnik za mladostnike, saj jih lazje dosezemo in
zanje izvajamo preventivne ukrepe preko Solskega sistema (Wasserman idr., 2015; WHO,
2009), prav tako pa $olski sistem mladostnikom zagotavlja bolj$o socialno vkljuéenost. Ceprav
nekateri mladostniki Ze zapustijo izobraZevalni sistem ravno takrat, ko postajajo bolj dovzetni
za tezave v duSevnem zdravju, pa tisti, ki izobraZevanje nadaljujejo, preko Solskega sistema
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ohranjajo SirSo socialno mrezo, ostajajo v sistemu in imajo s tem boljSe moznosti, da se lahko
nekomu zaupajo ali pa da nekdo prepozna njihovo stisko (PoStuvan idr., 2018).

Preventivne aktivnosti imajo lahko razli¢ne cilje in so namenjene razlicnim skupinam. Ob tem
je potrebno poudariti, da so najucinkovitejSe takrat, kadar o njihovem oblikovanju in izvajanju
obstaja konsenz med strokovnimi delavci Sole, starsi in mladostniki. Cilji so lahko usmerjeni na
zgodnje odkrivanje mladostnikov v stiski, na ozavescanje klju¢nih sistemov o problemu ali na
krepitev kompetenc mladostnikov, za njihovo boljse soocanje z izzivi odras¢anja.

Pretekle raziskave kaZejo, da preventivni programi najvecjo ucinkovitost dosezejo prav v
primeru, da so vpeljani v Solsko okolje (Singer idr., 2020). Rezultati intervencij, ki se izvajajo v
okviru vzgojno-izobrazevalnih ustanov, so razvidni na ve¢ ravneh. Mladostniki, vkljuceni v
intervencije, so bolj socialno integrirani, prej poiséejo pomo¢, pri njih je tudi zaznati manj
samoposkodovalnega vedenja in manj poskusov samomora. Hkrati so tudi bolj dovzetni za stisko
sovrstnikov, saj je ne le prej prepoznajo, ampak ob prepoznani stiski tudi ustrezneje ukrepajo.
Intervencije pa vplivajo tudi na spremembo njihovih stalis¢ do samomorilnega vedenja in iskanja
pomoci v Solskem okolju. Prav tako pa tudi uditelji in strokovni delavci na Solah prej prepoznajo
mladostnike v stiski, znajo ustrezneje ukrepati v primeru stiske ter hitreje zagotoviti
mladostnikom ustrezno strokovno pomoc (Postuvan idr., 2018; Singer idr., 2020).

Ucitelji kot vratarji sistema

V kontekstu intervencij, ki potekajo v Solskem okolju, so osnovnoSolski in srednjesolski ucitelji
t.i. vratarji sistema. So namre¢ v pogostem tesnem stiku s skupinami oz. posamezniki s
povecanim tveganjem. Ucitelji lahko svoje ucence zelo dobro spoznajo in imajo veliko
priloZnosti za opazovanje sprememb v njihovem vedenju. Druga mozZnost je, da mladostniki v
enem od svojih uciteljev prepoznajo dosegljivo in zaupanja vredno osebo in se v stiski obrnejo
nanj z namenom, da bi dobili nasvet ali tolazbo. Ucitelji imajo zato pomembno vlogo pri
zgodnjem odkrivanju samomorilno ogroZenih ucéencev, katerim lahko nudijo podporo in
napotitev k strokovnjakom za dusevno zdravje (Bursztein Lipsicas in Apter, 2011; Gould in
Kramer, 2001; Sisask idr., 2014).

Vendar imajo lahko ucitelji razli¢na stalis¢a glede svoje vloge vratarjev sistema. Medtem ko so
nekateri precej pripravljeni in se pocutijo relativho sposobne ponuditi pomo¢ u¢encem oz.
dijakom v stiski, se drugi morda pocutijo manj samozavestne in so bolj zadrzani glede
prevzemanja taksSne vloge. Razlicni razlogi lahko prispevajo k temu, da ucitelji neradi
naslavljajo dusevno zdravje mladostnikov oz. se o tem odkrito pogovarjajo. Morda niso
pripravljeni zaceti interakcije 0z. se neposredno odzvati na samomorilne misli ali vedenje
mladostnika (Wyman idr., 2008). Morda menijo, da naslavljanje teme dusevnega zdravja ni
njihova naloga in/ali da obravnavanje te teme predstavlja preveliko dodatno breme ob
njihovem rednem delu v razredu (Sisask idr., 2014). MoZno pa je tudi, da se zavedajo svoje
vloge nekoga, ki bi potencialno lahko pomagal mladostniku v stiski, vendar niso dovolj
samozavestni in bi radi izvedeli ve¢ o dusevnem zdravju mladostnikov.

Pri tem sta pomembna tudi psiholosko blagostanje uditeljev in njihovo zadovoljstvo z
vsakodnevnim delovnim okoljem. Potrebe uciteljev, vezane na njihovo lastno dusevno zdravje,
morajo biti zadovoljene; sicer morda ne bodo mogli ustrezno podpreti in se odzvati na
mladostnike s tezavami v dusevnem zdravju (Kidger idr., 2010). Vloga uciteljev kot vratarjev
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sistema je bila preucevana v veliki mednarodni Studiji intervencij v Solskem okolju Resevanje
in opolnomocenje mladih Zivljenj v Evropi (angl. »Saving and Empowering Young Lives in
Europe«: SEYLE), v kateri je sodelovala tudi Slovenija. Ugotovljeno je bilo, da je pripravljenost
uciteljev za pomoc¢ ucencem s tezavami v dusevnem zdravju povezana z njihovim vecjim
zadovoljstvom s splodno Solsko klimo, boljSim psiholoskim pocutjem in boljSim razumevanjem
teZzav v dusSevnem zdravju mladostnikov (Sisask idr., 2014). Z namenom izboljSanja
ucinkovitosti procesa iskanja in nudenja pomoci v Solah, je torej pomembno upostevati
dejavnike, ki prispevajo k pripravljenosti in kompetentnosti uciteljev, da se s svojimi ucenci
pogovarjajo o vprasanjih dusevnega zdravja.

IzobraZevanje uditeljev - vratarjev sistema

Intervencije z namenom izobrazevanja in usposabljanja vratarjev sistema temeljijo na
predpostavki, da samomorilno ogrozeni mladostniki niso dovolj pogosto prepoznani kot ranljivi
in da se verjetnost identifikacije ter ustreznega ukrepanja s strani odraslih povecuje z
zagotavljanjem ustreznega znanja. Namen izobraZevanja je torej krepiti znanja, stalis¢a in
vescine za prepoznavanje ogrozenih mladostnikov, ocenjevanje stopnje tveganja, obvladovanje
situacij in po potrebi napotitev (Gould in Kramer, 2001). IzobraZevanja vratarjev sistema se
obi¢ajno izvajajo v obliki razlicnih programov, kot npr. QPR — Vprasaj, Prepri¢aj, Napoti
(Quinnett, 1995). IzobraZevanje QPR izvajajo usposobljeni strokovnjaki in vkljucuje 1- do 2-urno
sreCanje, v okviru katerega se udelezenci naucijo prepoznati opozorilne znake, sprasevati o
samomorilnih mislih, poslusati teZave in se napotiti po strokovno pomo¢ (Quinnett, 1995).

Po vzoru pristopa QPR tudi v okviru projekta A (se) Stekas?!?, ki ga Ze veC kot desetletje
izvajamo na osnovnih in srednjih Solah po Sloveniji, potekajo izobrazevanja vratarjev sistema,
ki zajemajo kombinacijo interaktivnih predavanj in informativnih zloZzenk (Postuvan idr., 2018).
Vratarje sistema izvajalci projekta izobrazujejo o mladostniskih stiskah, mitih in resnicah o
dusevnem zdravju in samomorilnem vedenju in o oblikah pomoci, ki so na voljo. Dodatno se
na izobraZevanju za vratarje sistema poglobi tudi znanje o tem, kako v primeru stiske
mladostnika ustrezno ukrepati, torej na kakSen nacin se pogovoriti, kako vprasati po
samomorilnih mislih in vedenju, kako poslusati in kako napotiti po ustrezno strokovno pomoc.
Poudarek je na interaktivnem delu in razvijanju kompetenc.

Pogovor ucitelja z mladostnikom v stiski

Ce ucitelj pri mladostniku opazi stisko ali ga na njo opozori mladostnik sam, je pomembno, da
se o tem z mladostnikom pogovori, ne glede na to, kako ocenjuje svoje pogovorne spretnosti.
Tako pokaze, da je pogovor o dozivljanju primeren in sprejemljiv ter da se dusevnih stisk ni
potrebno sramovati. Vse to so pomembna sporocila za mladostnika. Pred pogovorom ucitelj
poskrbi, da imamo dovolj ¢asa ter ustrezen prostor, kjer ga ne bo nihée motil. Mladostniku
prisluhne in se potrudi razumeti njegov pogled na situacijo ter Custva, ki jih ob tem dozivlja.
Cetudi se morda zdi, da smejo vprasanja o posameznikovem pocutju, tezavah in stiskah
zastavljati le strokovnjaki, je pogovor z mladostnikom, pri katerem opazimo hudo stisko,
naloga vsakogar.

Pomembno je, da ucitelj najde sebi lasten nacin izrazanja, s pomocjo katerega se Ccuti
avtenti¢nega in izraza empatic¢nost do mladostnika v stiski. V sploSnem velja, da je bolj kot
kako vprasa, pomembno, da vprasanje sploh zastavi. Izogibati pa se mora pomilovanju ter
minimaliziranju ali zanikanju posameznikovih tezav. Neprimerno bi bilo vprasati npr.: “Saj ne
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razmisljas o samomoru, kajne?”; “Saj ne bi naredil/a cesa neumnega, kajne?” ali “Samomor je
res neumna ideja. Gotovo nisi pomislil/a na to?”. Tako zastavljeno vprasanje namrec razkriva
povrsno vrednotenje posameznikovih tezav in zanemarjanje njegovih custev, ob ¢emer bi se
mladostnik najverjetneje pocutil zavrnjenega in nerazumljenega. Kadar pa, nasprotno, s
svojim pristopom ucitelj izraza iskreno zanimanje za mladostnikovo pocutje in skrb za njegovo
zdravje, to predstavlja dobro izhodis¢e za iskren pogovor o tezavah in stiskah.

Ce ucitelj ob pogovoru z mladostnikom spozna, da je v hudi stiski in razmislja o samomoru, mu
prisluhne ter pusti, da govori. Pomembno je, da je empaticen in razumevajo¢, da mladostnika
ne prekinja, ne sklepa prehitro, ostane miren ter da ne iS¢e reSitev za mladostnikove tezave, a
vendar vztraja pri tem, da samomor ni dobra resitev tezav, pa tudi, da situacija ni brezupna. S
pomocjo pogovora skusa doseci, da se mladostnik odloci, da bo poiskal pomo¢. Pri tem ga
spodbuja in bodri, pomaga z razli¢énimi informacijami o moznih virih pomoci, v iskanje pomoci
lahko vkljuci tudi drugo osebo ali pa mladostnika neposredno pospremi do strokovnjakov. V
redkih primerih se lahko zgodi, da posameznika nikakor ne moremo prepricati v to, da bi poiskal
pomoé. Ce samomorilno ogroZzen mladostnik zavrata pomo¢, mu lahko hospitalizacija proti
njegovi volji resi Zivljenje. Najveckrat pa so posamezniki v stiski hvalezni, ko nekdo pokaze
zaskrbljenost za njih, in Cutijo olajsanje, ko vidijo, da jim Zeli ta oseba stati ob strani. Zato si
najveckrat Zelijo sprejeti strokovno pomoc, a potrebujejo pri tem veliko opore pri premagovanju
razli¢nih ovir (slabe izkusnje s strokovnjaki, strah pred nerazumevanjem, sram itd.).

Nenazadnje je potrebno poudariti tudi to, kako pomembno je, da ima oseba v vlogi vratarja
sistema dober vpogled v lastno doZivljanje in namenja pozornost skrbi zase ob tem, ko po svojih
najboljsih moceh nudi pomoc¢ mladostniku v stiski (PoStuvan, 2020). Ob pogovoru o tezkih temah
in samomorilnih mislih je namrec razumljivo, da se v posamezniku pojavljajo razli¢éna, pogosto zelo
intenzivna custva. Pomembno je, da jih oseba v vlogi vratarja sistema tekom pogovora z
mladostnikom v stiski obvladuje do te mere, da ga ne ovirajo pri usmerjanju pogovora v
konstruktivno smer. Po zaklju¢enem pogovoru pa je klju¢nega pomena, da z obremenjujoc¢imi
mislimi in Custvi ne ostane sam (torej, da se nekomu zaupa), in da se zna razbremeniti z razli¢nimi
nacini skrbi zase, kot so na primer razli¢éne prijetne in sproséujoce aktivnosti.

Zakljucek

IzobraZevanja vratarjev sistema so se izkazala za ucinkovito intervencijo v razli¢nih Studijah
(Gould in Kramer, 2001; Lake in Gould, 2011; Mann idr., 2005), ki so ve¢inoma potrdile, da je
prislo pri udeleZzencih do izboljSanja znanja (npr. o opozorilnih znakih za samomorilno vedenje),
vescin in stalis¢, kot je npr. pripravljenost za prevzemanje vloge vratarja sistema (Isaacidr., 2009;
Zalsman idr., 2016). V Studiji u¢inkovitosti programa izobraZevanja za preprecevanje samomora
med mladostniki se je Se izkazalo, da je bilo izboljSanje znanij, stalis¢ in vescin po izobrazevanju
opazno tudi pol leta po udelezbi na izobrazevanju (Chagnon idr., 2007). Usposabljanja vratarjev
sistema so torej na splosSno pomemben del celovitega pristopa k preprecevanju samomora
(Gould in Kramer, 2001). V Solskem okolju so izobraZevanja vratarjev sistema ena od najbolj
obetavnih intervencij (Robinson idr., 2013), saj pomembno vplivajo na odnos uciteljev, njihovo
znanje in sposobnost prepoznavanja potencialno samomorilnih u¢encev (Nadeem idr., 2011).
Obcutek kompetentnosti na tem podrocju pomembno zmanjSuje strah pred tovrstnim
ukrepanjem in posledi¢no povecuje verjetnost, da bodo vratarji sistema v situacijah, ko bodo
prepoznali stisko pri mladostniku, tudi ustrezno ravnali.
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KREPITEV SAMOPODOBE — POT K DUSEVNEMU ZDRAVJU OTROK IN
MLADOSTNIKOV

Alenka Tacol, univ. dipl. psih., zunanja strokovna sodelavka N1JZ

V obdobju otrostva in mladostnistva sta skrb za varovanje in krepitev dusevnega zdravja ter
prepreCevanje nastanka dusevnih teZav Se posebno velikega pomena. Dusevno zdravje se
odraza v tem, kako uspesno se mlad ¢lovek spoprijema z razvojnimi nalogami, Zivljenjskimi
spremembami in obremenitvami, kakSne odnose vzpostavlja s starsi, z drugimi odraslimi, z
vrstniki, kako je uspesen v Soli in pri drugih dejavnostih, kako je zadovoljen s seboj in s svojim
zZivljenjem. Temelji zdrave duSevnosti in uspesne osebnostne prilagoditve se vzpostavijo Ze
zgodaj v Zivljenju. DuSevno zdrav otrok se bo ob ustreznih Zivljenjskih pogojih lahko razvil v
dusevno zdravo in dobro prilagojeno odraslo osebo.

V sodobnem casu se uveljavlja pojem pozitivno dusevno zdravje, ki pomeni optimalno
psiholoSko delovanje in kakovost Zivljenja. V pomembni meri ga dolocajo razlicne Zivljenjske
vescCine, ki posamezniku tak$no delovanje omogocajo. Te so pomembne v vseh Zivljenjskih
obdobjih, pozornost pa naj bi nanje usmerjali Ze pri otrocih in mladostnikih. Pridobivajo jih
lahko s pomocjo razli¢nih strokovno utemeljenih pristopov in posebej izdelanih programov.
Posebej primeren prostor, v katerem lahko izvajamo tako imenovane preventivne programe,
je Solsko okolje. To namre¢ omogoca, da lahko vanje isto¢asno vklju¢imo veliko Stevilo otrok.
Na Solah naj bi bil poudarek na univerzalni preventivi, torej na pristopih, ki so usmerjeni v
celotno populacijo uéencev.

Med taksSne programe univerzalne preventive spada preventivni program za dusevno zdravje
mladih  #fosemjaz
Osnovan in vzpostavljen je bil leta 2001 na Nacionalnem institutu za javno zdravje, ob podpori
Ministrstva za zdravje. Sedaj je vkljucen v nacionalni program za dusSevno zdravje, predlagan
za postopno uvajanje v Solski prostor. Usmerjen je v krepitev duSevnega zdravja in psihi¢ne
odpornosti mladih — v razvijanje pozitivne, a realne samopodobe, v pridobivanje veséin ter
kompetenc, ki mladostnike podpirajo med odras¢anjem in delujejo kot zascita v kriznih
situacijah. Temelji na pristopih:

- spletnega svetovanja in informiranja in

- preventivnega dela v Solah.

Vsebine o samopodobi, namenjene mladostnicam in mladostnikom, sem avtorica tega
prispevka prvi¢ napisala za spletis¢e tosemjaz.net leta 2005. Predstavljene so bile v rubriki
Verjamem vase, pod naslovom 10 korakov do boljSe samopodobe. Pri snovanju koncepta za
izboljSanje samopodobe sem izhajala iz strokovnih spoznanj in lastnega prepri¢anja, da lahko
otroci in mladostniki s svojo aktivnostjo v smeri krepitve socialnih in ¢ustvenih veséin tudi sami
odloéilno prispevajo k razvoju osebnostne ¢Evrstosti, ter k dejavnemu in odgovornemu odnosu
do samega sebe in svojega zZivljenja.
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Nekoliko prenovljene in posodobljene vsebine o samopodobi lahko mladi Se vedno najdejo
na spletni strani programa To sem jaz, v rubriki Samopodoba, €ustva in psihi¢ne stiske.

Po istem konceptu sem v naslednjih letih izdelala program desetih delavnic za mladostnike, ki
ga je izdal tedanji Zavod za zdravstveno varstvo Celje, kot brezplacno priroc¢nisko literaturo za
pedagoske delavce (Prirocnik za ucitelje za preventivno delo z razredom, 10 korakov do boljse
samopodobe, Tacol, 2011).

Deset korakov do boljSe samopodobe predstavlja deset podrodij dozZivljanja, vedenja in
obvladovanja zZivljenjskih zahtev, ki so temeljna za oblikovanje zrele osebnosti.

Leta 2018 je bila v sodelovanju s Centrom za psihodiagnosticna sredstva narejena
sistemati¢na, celovita evalvacija programa, ki je s tem preverjen, njegova ucinkovitost pa
podprta z dokazi.

Leta 2019 je izSel prenovljen, obogaten prirocnik Zorenje skozi To sem jaz.

Delavnice v posodobljenem priro¢niku so vecinoma ohranjene v njihovi izvorni obliki.
Pomembna dopolnitev obstojecega gradiva so razsirjene teoreti¢ne razlage ob vsaki delavnici
kot strokovna podpora izvajalcem delavnic, dodane so nove vaje pri nekaterih delavnicah.
Priro¢nik prinasa rezultate evalvacije, ter poglavja o dusevnem zdravju, o socialnem in
Custvenem ucenju, ter sodobne poglede na samopodobo, ki potrjujejo njeno vliogo pri zasciti
dusevnega zdravja.

Krepitev pozitivne samopodobe je pomemben in ucinkovit nacin preprecevanja dusevnih
tezav otrok in mladostnikov. Sibka samopodoba je dejavnik tveganja za razvoj depresije,
anksioznosti, motenj hranjenja, zlorabe opojnih substanc, nasilja ter drugih Custvenih in
vedenjskih odklonov pri mladostnikih. Nasprotno pa dobra, zdrava samopodoba deluje kot
zasCita pred pojavom razlicnih dusevnih tezav in odklonov v prilagajanju. (po Sedlar Kobe,
2019)

Osnovni koncept krepitve samopodobe pri mladostnikih iz prirocnika v letu 2011 je sedaj
postavljen v SirSi okvir razvijanja socialnih in ¢ustvenih kompetenc. Gre za kompetence na
podrocjih samozavedanja, samouravnavanja, socialnega zavedanja, odnosnih spretnosti in
odgovornega sprejemanja odlocitev (po CASEL, 2013). Delavnice so bile sicer Ze izvorno
usmerjene na krepitev Zivljenjskih vescin, kot so: postavljanje ciljev, prevzemanje
odgovornosti, reSevanje problemov, uravnavanje €ustev, in drugo.

Deset korakov v programu delavnic ne predstavlja korakov ali etap v smislu napredovanja od
manj pomembnega k bolj pomembnemu. Deset delavnic programa To sem jaz naslavlja deset
temeljnih podrocij mladostnikovega doZivljanja in vedenja, ter obsega aktivnosti, ki so
pomembne za razvoj Custvenih in socialnih vescin.

Custvene in socialne kompetence so gradniki zdrave in stabilne samopodobe ter psihi¢ne
odpornosti.
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Samopodoba
predstavlja eno temeljnih podrocij osebnosti. Je organizirana celota lastnosti, potez, obcutij,
podob, stalis¢, sposobnosti in drugih psihicnih vsebin, za katere je znacilno, da:
- jih posameznik v razli¢nih stopnjah razvoja in v razli¢nih situacijah pripisuje samemu
sebi,
- tvorijo referencni okvir, s katerim posameznik uravnava in usmerja svoje ravnanje,
- sovtesni povezavi z obstoje¢im vrednostnim sistemom posameznika ter vrednostnim
sistemom oZjega in SirSega druzbenega okolja,
- so pod nenehnim vplivom delovanja obrambnih mehanizmov, nekak§ne membrane
med nezavednim in zavestnim, ki prepusca le tiste vsebine, ki so za posameznikov jaz
sprejemljive. (Kobal Grum, 2017)

Samopodoba usmerja nase razmisljanje o sebi in o svetu, nase Custvovanje in vedenje ter
vpliva na odnose z drugimi. Pozitivna samopodoba v pomembni meri dolo¢a posameznikovo
zadovoljstvo z Zivljenjem, njegovo sreco, ter varovalno vpliva na telesno in dusevno zdravje.
Zacetnik sodobnega pojmovanja samopodobe, ameriski psiholog Nathaniel Branden (1994),
jo opredeljuje kot skupek samoucinkovitosti in samospostovanja.

Samoucinkovitost pomeni zaupanje vase, v svoje sposobnosti, svoj nacin razmisljanja,
odlo¢anja, prevzemanja odgovornosti. Clovek, ki ima te lastnosti, €uti, da se lahko zanese nase,
da obvladuje svoje Zivljenje in da ima nadzor nad njim.

Samospostovanje pa predstavlja vrednostni vidik samopodobe. Pozitivno samospostovanje
nam omogoca, da se cenimo, se sprejemamo taksne, kot smo, ter verjamemo, da imamo
pravico do srece, prijateljstva, ljubezni.

Stevilne raziskave potrjujejo, da je samopodoba strukturirana, torej sestavljena iz vedjega
$tevila podrodij, ki so v hierarhiénem odnosu. Stevilo podrocij posameznikove samopodobe z
zorenjem narasca. Med najpomembnejsimi podrocji v obdobju mladostnistva so naslednje:
(Kompare idr., 2006).

o Telesna samopodoba

o Socialna samopodoba

o Custvena samopodoba

o Akademska samopodoba
Samopodoba se razvija od zgodnjega otrostva do pozne adolescence, ko se dokoncéno oblikuje
in stabilizira. Po mnenju mnogih raziskovalcev je razvoj stabilne samopodobe celo
najpomembnejsa razvojna naloga v mladostnistvu (Kobal, 2000).

Clovek, ki ima pozitivno samopodobo,

se spostuje, si zaupa in se ceni;

si postavlja cilje in si prizadeva, da bi jih dosegel;

sodeluje z drugimi, jih sprejema in ima prijatelje;

se ne umika pred teZzavami, ampak jih poskusa resevati;

je pri svojih odlocitvah samostojen, ne potrebuje odobravanja drugih;

se laZje prilagaja spremembam;

prevzema odgovornost za svoje vedenje;

prepoznava, sprejema, izraza in uravnava svoja custva ter je vecinoma dobro
razpoloZen.

VVVVVVYVYY
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Vloga ucitelja pri razvoju socialne in custvene kompetentnosti ter ssmopodobe ucencev
Samopodoba se razvija postopoma. Na njeno oblikovanje vplivajo razvojni dejavniki, izkusnje
posameznika v stiku z okoljem, ter predvsem lastna ocena, kako ga vidijo in vrednotijo drugi.
Psiholog Carl Rogers (1961) pravi, da imamo vsi ljudje izrazeno potrebo, da bi nas drugi
pozitivno vrednotili. Zelimo si biti ljubljeni, sprejeti in cenjeni.

V otrokovem razvoju je odlocilno predvsem to, kako ga imajo radi in kako ga cenijo tisti, ki so
zanj najpomembnejsi. To so najprej starsi, bratje, sestre, stari starsi, sorodniki, vrstniki in
seveda vzgojitelji ter uditelji. Ucitelji se pogosto morda niti ne zavedajo, kako pomembno
vlogo imajo v Zivljenju svojih u€encev in kako pomembno vplivajo na oblikovanje njihove
osebnosti.

V priro¢niku Zorenje skozi To sem jaz je predstavljenih nekaj usmeritev, ki v veliki meri
temeljijo na opazanjih in izkusnjah v dolgoletni pedagoski praksi. Uliteljem so lahko v
spodbudo in podporo pri njihovem delu. Med pomembnejsimi je tudi ta, da naj ucitelj skrbi
za svojo osebnostno rast, osebnostno cvrstost in zrelost. UcCitelj, ki ima dobro usvojene
socialne in ¢ustvene kompetence, lazje vzpostavlja dobre odnose z uéenci, jim predstavlja
zdravo avtoriteto, ustrezno uravnava svoja Custva in svoje vedenje, konstruktivno resuje
medosebne probleme. V ucencih bo bolj verjetno spodbujal zaupanje vase, njihovo
vedoZeljnost, ustvarjalnost, pozitivnho naravnanost do sebe in do drugih, kot ucitelj, ki tega
nima. Tak ucitelj je tudi manj nagnjen k prekomernemu stresu in izgorevanju pri delu.
(Jennings in Greenberg, 2009).

Za ucence je ucitelj pomemben kot vzor, identifikacijski model. Z opazovanjem in
posnemanjem njegovega vedenja se ucijo socialnih in custvenih vescin. Ucitelj je u¢encem
pomemben vzor tudi pri u€enju komunikacijskih spretnosti. Zelo pomembno je, da jim
prisluhne z empatijo, kar pomeni, da se pri poslusanju vzivlja vanje. V pogovoru se usmerja v
ucenca, mu izraza ¢ustveno podporo, pomaga z vprasanji, ga ne prekinja prehitro s svojimi
ocenami in pripombami. Izogiba se pretirane kritike, obtozb, groZenj, sramotenja, cinizma,
negativnih napovedi, moraliziranja, muceniskih izjav, vzbujanja obcutkov krivde, prehitrega
ponujanja resitev in podobnega.

Velik vpliv na oblikovanje samopodobe uéencev ima uciteljev odnos do ucencev. Nekateri
ucitelji menijo, da lahko vzpostavijo dober odnos z ucenci le takrat, ¢e so zelo popustljivi
oziroma Ce se prilagodijo vsem njihovim Zeljam in zahtevam. Toda takSen vzgojni slog ne vodi
k zdravemu razvoju osebnosti. U¢encem tudi ne koristi, ¢e pri njih nekriticno spodbujamo
pozitivna staliS¢a in predstave o sebi, kadar te niso povezane z njihovo prizadevnostjo in
aktivnostjo. Pretirano poudarjanje vrednosti in pomembnosti lahko prispeva k vzgoji
egoisticnih in narcisoidnih osebnosti, kar je na splosno Sibkost in varljivost sodobne vzgoje.
Pretirano poudarjena pozitivha samopodoba predstavlja prej dejavnik tveganja kot ¢vrstosti v
otrokovem razvoju. Nas cilj je, da svojim u¢encem pomagamo izoblikovati dovolj dobro, a
realno in zrelo podobo o sebi.
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Odnos, ki ga ustvarjamo z otroki in mladostniki, naj bo spostljiv in sprejemajoc tudi takrat, ko
je njihovo znanje ali vedenje manj ustrezno. S tem jim omogoc¢amo, da laZje sprejemajo sebe
in hkrati realno presojajo svoje pomanjkljivosti.

Sprejemajoc odnos temelji na razumevanju otrokovih potreb ter vsebuje pohvale in spodbude.
Vklju€uje pa tudi postavljanje zahtev in primernih omejitev. Razumne omejitve zagotavljajo
mladim obc¢utek varnosti in jim nudijo oporo med njihovim odras¢anjem. Meje jim pomagajo,
da se znajdejo v okolju in ga obvladujejo, jim omogocajo razvijanje odgovornosti ter
sposobnost prilagajanja v skupini. Mladi krepijo svojo samozavest s samostojnim in svobodnim
odlo¢anjem. Toda prava svoboda je le znotraj zac¢rtanih meja.

Ze v uvodnem poglavju smo poudarili, da je 3ola zelo pomembno okolje za pridobivanje
socialnih in ¢ustvenih kompetenc ter razvijanje pozitivhe samopodobe.

Sola lahko uporabi sistemske resitve in uvaja specifitne programe za krepitev dudevnega
zdravja otrok in mladostnikov. Poleg tega pa lahko vsak ucitelj tudi sam pri vsakdanjem delu
v razredu s svojim odnosom do dela in do u€encev ter s svojimi vzgojnimi pristopi sledi istim
ciliem. Ko na tak nacin pomaga ucencem, pa povecuje tudi obcutek lastne ucinkovitosti in
zadovoljstva pri delu.

10 korakov do boljse samopodobe na spletni strani tosemjaz.net, 10 delavnic

v priroCniku Zorenje skozi To sem jaz je avtoritin izbor desetih podrodij
posameznikovega dozZivljanja in vedenja, kot gradnikov dobre samopodobe.

V nadaljevanju je opisanih vseh 10 podrocij, navedeni so tudi cilji delavnic, ki jih Zelimo doseci
z razvijanjem dolocenega podrocja, oziroma vescine.

1. SPOSTUJEM SE IN SE SPREJEMAM

se nanasa na samospostovanje, ki je pomemben delez samopodobe. Predstavlja njen
vrednostni vidik. V prvem koraku se mladostniki ucijo, da je vsak ¢lovek vreden tega,
da ceni samega sebe in se ima rad. Vreden je ljubezni, sre€e in spoStovanja drugih ljudi.
Ko mladostnike spodbujamo in usmerjamo k pozitivnemu vrednotenju samih sebe,
vplivamo na njihovo sposobnost samozaznavanja in samozavedanja. Da bi se lahko
pozitivno vrednotili, morajo ustrezno prepoznavati svoje lastnosti ter se zavedati svojih
pozitivnih, a realisti¢nih predstav in prepricanj o sebi.

Cili delavnice: Z delavnico pri ucencih spodbujamo prepoznavanje, zavedanje in
utrjevanje pozitivnih stalisc¢ o sebi, ter prepoznavanje in vrednotenje pozitivnih lastnosti
in vedenja drugih.

2. POSTAVLIAM SI CILJE IN SI PRIZADEVAM, DA BI JIH DOSEGEL

Dozivljanje lastne vrednosti v pomembni meri temelji na clovekovi dejavnosti,
ucinkovitosti in sposobnosti, da obvladuje svoje Zivljenje. Dejavnost, ki je za
posameznika vredna in smiselna, je vedno naravnana k nekemu cilju. Cilji spodbujajo
¢lovekovo motivacijo, prizadevnost in vztrajnost. V Zivljenju nas usmerjajo naprej ter
dajejo polnost in smisel na§emu bivanju. Clovek, ki je brez naértov in ciljev, doZivlja, da
je Zivljenje prazno. Hitreje lahko podleze vplivu slabe druzbe, za svoje neuspehe
pogosto krivi druge, se dozZivlja kot Zrtev in niti ne poskusa vplivati na svoje Zivljenje.
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Za slehernega cloveka, za njegovo podobo o sebi in zadovoljstvo v Zivljenju je
pomembno, da si postavlja cilje, ki so v skladu z njegovimi vrednotami.

Ko mladostnike usposabljamo za ustrezno postavljanje ciljev in spodbujamo njihovo
dejavnost, krepimo njihovo prepoznavanje oziroma zavedanje lastnih vrednot,
interesov, sposobnosti, motivov, aspiracij in obcutka ucinkovitosti. Ko mladostniki
predvidevajo morebitne ovire na poti do dolocenega cilja in se spoprijemajo z njimi,
razvijajo kompetence za odgovorno sprejemanje odloditev, zlasti ves¢ine reSevanja
problemov.

Cilj delavnice: Z delavnico Zelimo pri ucencih razvijati ob¢utek samoucinkovitosti,
zadovoljstva s seboj ter dozZivljanja, da je Zivljenje vredno in smiselno.

SODELUJEM Z DRUGIMI, JIH SPREJEMAM, IMAM PRIJATELJE

V obdobju odras¢anja so mladostnikom vrstniki zelo pomembni. Mladi morajo biti
socialno vkljuceni. V delavnici se ucijo, kaj lahko naredijo za to, da pridobijo in tudi
obdrzijo prijatelje. Spoznavajo vlogo empatije - vzivljanja v druge, pomen strpnosti in
sprejemanja razlik med ljudmi. Uclijo se, da sodelovanje zahteva prilagajanje,
dogovarjanje in usklajevanje z drugimi. V razli¢nih socialnih interakcijah se vzgajajo za
spoStovanje drugih ter za sprejemanje in pozitivno vrednotenje raznolikosti.
Spoznavajo, koliko lahko pridobijo zase, kadar iskreno in nesebi¢no pomagajo drugim.
Zacutijo pa tudi vrednost uspeSnega pogovora, to je jasnega sporocanja in
empati¢nega poslusanja.

Cilj delavnice: Z delavnico Zelimo utrjevati obcutek pripadnosti skupini, spodbujati
odprtost in sprejemanje drugih, razvijati sposobnost vZivljanja v druge, pridobivati
spretnosti dogovarjanja in sprejemanja kompromisov, utrjevati obcutek lastne
vrednosti in zavedanje svojih zmoZnosti.

NE IZOGIBAM SE PROBLEMOM — POSKUSAM JIH RESEVATI

Mladostnikom pomagamo razumeti, da se v Zivljenju sre€ujemo s tezavami, ovirami,
problemi, vendar ni vseeno, kako se spoprimemo z njimi. Pomembno je, da svoje
probleme prepoznamo, se jih zavedamo in si prizadevamo za aktivno spoprijemanje z
njimi. Dobro je, da se usmerimo v problem in ne le v razbremenitev svoje Custvene
napetosti. Zrele, ¢vrste in odgovorne osebe sprejemajo problem kot izziv, kot dolznost
ali nalogo, s katero se je treba spoprijeti. V soocanju s tezavo in prepreko vidijo
priloZznost za svojo osebnostno rast in napredek. Problema ne vidijo kot nekaj, kar jih
ogroza. Uspesno reSevanje problemov prispeva k pozitivni samopodobi in osebnostni
¢vrstosti, neuspehi pri reSevanju tezav pa povzrocajo psihicne obremenitve ali celo
privedejo do dusevne krize.

Cili delavnice: Z delavnico spodbujamo pri ucencih aktiven odnos do Zivljenja,
spoprijemanje z izzivi in problemi. Prispevamo k ozavescanju, da dejavno odzivanje na
Zivljenjske izzive krepi osebnostno cvrstost.

UCIM SE SPOPADATI S STRESOM

Mladostnikom pomagamo uvidevati povezave med razlicnimi Zivljenjskimi situacijami,
dogodki, obremenitvami, preizkusnjami in doZivljanjem stresa. U¢imo jih prepoznavati
znake stresa v svojem telesu, ¢ustvovanju, misljenju in delovanju ter razumevati
povezave med dogajanji na teh Stirih ravneh. Mladi spoznavajo razliko med manj
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ustreznim in bolj uspesnim odzivanjem na stres. UCinkovito spoprijemanje s stresom
zahteva razlicne kompetence iz obmocja samouravnavanja. U¢imo jih ucinkovitih
nacinov obvladovanja stresa, kar jim je lahko v pomo¢ v vsakdanjih obremenjujocih
situacijah, pa tudi takrat, ko so pritiski mocnejsi. S tem krepimo njihovo samozaznavo
in samozavedanje.

Cilj delavnice: Z delavnico pomagamo mladostnikom prepoznati in razumeti, kaj se
dogaja v telesu, ko smo v stresu, in kaj takrat, ko se spros¢amo, ter jih u¢imo nekaterih
tehnik sproscanja.

RAZMISLIAM POZITIVNO

Pri mladostnikih Zelimo razvijati pozitiven, a realen pogled na razlicne Zivljenjske
situacije in nase. Zivljenjskih okolis¢in pogosto ne moremo spreminjati, lahko pa
izberemo svoj pogled nanje.

Ko se mladostniki usposabljajo za realnejSe, bolj optimisti¢cno razmisljanje, krepijo
svoje sposobnosti na podro¢ju samouravnavanja. Do dolo¢ene mere lahko povecujejo
nadzor nad lastnimi mislimi, Custvi in dejanji. Utrjujejo tudi samozavedanje, namrec
zavedanje tega, da lahko vplivajo na svoje misljenje ter preko tega uravnavajo svoja
Custva in vedenje. S spreminjanjem razlag dogodkov in neustreznih, nekoristnih
vzorcev razmisljanja lahko dosezemo ugodne spremembe v ¢ustvovanju in vedenju.
Cili delavnice: Z delavnico spodbujamo pozitiven, realen, funkcionalen pogled
mladostnikov na dolocene Zivljenjske situacije, na Zivljenje, nase.

PREVZEMAM ODGOVORNOST ZA SVOJE VEDENJE

Mladim sporo¢amo, da ne morejo vedno izbirati, kaj se jim bo zgodilo, lahko pa
izberejo, kako se bodo na to odzvali, kaj bodo v doloceni situaciji naredili. Cilj tega
koraka je razvijati pri mladih zavest o tem, da je od njih samih odvisno, katero obliko
vedenja bodo v nekem trenutku izbrali, kako bodo odgovorili na nek izziv, kako
reSevali problem itd. Izbira je njihova, njihova pa je tudi odgovornost za posledice
lastnih ravnanj. Odgovornost torej vkljuéuje vnaprejsnjo pripravljenost sprejemati
posledice svojih odloditev in dejanj ter tudi dejansko soocanje z njimi, ko nastopijo.
Vkljucuje tudi premisljeno ravnanje, predvidevanje posledic lastnega vedenja ter
delovanje v skladu z moralnimi vrednotami.

Mladostnik v procesu odras¢anja in oblikovanja osebnosti postopoma vse bolj
povecuje svojo samostojnost in hkrati tudi odgovornost. Ob¢utek odgovornosti je
pomemben temelj, na katerem sloni pozitivho dozivljanje in vrednotenje samega
sebe.

Cilj delavnice: Z delavnico Zelimo pri ucencih utrjevati zavedanje, da je od njih samih
odvisno, katero obliko vedenja v nekem trenutku izberejo, ter da so s tem odgovorni
tudi za posledice svojih dejanj.

ZAVEDAM SE, DA SEM EDINSTVEN IN NEPONOVLUIV CLOVEK

Zavedanje enkratnosti, edinstvenosti, neponovljivosti predstavlja pomemben steber
posameznikove samopodobe. To zavedanje lahko v veliki meri prispeva k pozitivnemu
vrednotenju lastnega Zivljenja, k dozivljanju, da je Zivljenje vredno, dragoceno in
smiselno. Je tudi osnova za odgovoren in dejaven odnos do Zivljenja. Clovek, ki se
zaveda svoje edinstvenosti in neponovljivosti, se zaveda tudi enkratnosti svojega
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zZivljenjskega poslanstva in bivanjske naloge.

Zavedanje lastne enkratnosti in neponovljivosti vkljuuje tudi zavest o tem, da je
edinstven in dragocen vsak ¢lovek. TakSno zavedanje je osnova samospostovanja in
spostovanja drugih ljudi.

Cilj delavnice: Z delavnico Zelimo pri ucencih utrjevati pozitivna prepric¢anja o sebi ter
prispevati h krepitvi njihovega samospostovanja.

9. POSTAVIM SE ZASE
Zelo pomemben vidik zavedanja samega sebe, izrazanja samega sebe in delovanja
predstavlja asertivnost, ki pomeni pripravljenost, da se postavimo zase, da delujemo
odprto, odlo¢no in samozavestno, ne da bi s tem prizadeli, zalili ali ponizevali druge.
Clovek, ki je asertiven, uposteva svoje oblutke, potrebe, Zelje, interese, stali¥¢a in
vrednote, se ravna po njih ter jih izraza na ustrezen nacin. Zna tudi reli »ne«, oziroma
odkloniti to, ¢esar ne Zeli in noce. Zivi in deluje v skladu s svojimi pri¢akovanji, in se
zaveda, da je sam odgovoren zase in za svoje Zivljenje. Pri tem pa se prilagaja
posamezni situaciji, okolis¢inam in realnim moZnostim, predvsem pa spostuje in
uposteva tudi potrebe in pravice drugih ljudi. Nasprotna asertivnemu vedenju sta na
eni strani pasivno, podredljivo, umikajo¢e vedenje in na drugi agresivno, grobo,
napadalno vedenje.
Cilj delavnice: V delavnici ucence ucimo asertivnega vedenja, ter s tem vplivamo na
njihovo samospostovanje, samoucinkovitost in na boljSe odnose z drugimi ljudmi.

10. PREPOZNAVAM, SPREJEMAM IN IZRAZAM SVOJA CUSTVA
Vsak ¢lovek dozivlja bogato paleto Custev, ki dajejo barvo zaznavanju in doZivljanju
samega sebe, dogodkov okrog sebe in drugih ljudi. Custva nam sporo¢ajo pomembne
informacije o dogajanju v okolju. Custva spremljajo fiziolosko dogajanje v nasem
telesu, telesna govorica, dolo€ene misli in nasi vedenjski odzivi.
Za posameznikovo samopodobo, osebnostno zrelost in trdnost je izjemno pomembno,
da zna prepoznavati, poimenovati in ubesediti svoja Custva, ter da razume, kako
vplivajo na njegovo vedenje. V delavnici u¢imo mlade prepoznavati lastna Custva, ter
jih izrazati tako, da ob tem ne prizadenejo drugih. U¢imo jih razumevati in upostevati
Custva drugih ljudi.
Cilj delavnice je priblizati u¢encem spoznanja o lastnih Custvih, ¢ustvenem izrazanju in
prepoznavanju custev drugih, o povezavah med misljenjem, custvovanjem in
vedenjem, ter o uravnavanju Custev.
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PRAKTICNE NOVOSTI IZ PROGRAMA ZA DUSEVNO ZDRAVIE TO SEM JAZ

Ksenija Leki¢, univ. dipl. nov., vodja programa za dusevno zdravje mladih To sem jaz
Nacionalni institut za javno zdravje

Program za dusevno zdravje mladih To sem jaz je bil vzpostavljen leta 2001 na Nacionalnem
inStitutu za javno zdravje. Usmerjen je v krepitev dusevnega zdravja in psihicne odpornosti
mladih — v razvijanje vescin ter kompetenc, ki mladostnike podpirajo med odraséanjem in
delujejo kot zascita v kriznih situacijah. Temelji na delovnih pristopih spletnega svetovanja in
preventivnega dela v Solah. V letu 2022 ponuja strokovnim delavcem, ki so v stiku z mladimi,
veC novosti.

PRIROCNIK ZA MLADOSTNICE IN MLADOSTNIKE Kaj lahko naredim, da mi bo lazje
___________________________________ Priro¢nik so letos prejele vse osnovne in srednje Sole v Sloveniji ter
Kaj lahko ustanove na podrocju zdravstva in socialnega varstva. Priro¢nik
naredim, mladim bralcem pribliza razlago kroZzne povezanosti misli,
n da mi bo dozivljanja Custev in vedenja. Razgrinja miselne pasti, v katere se
ol

lazje? pogosto ujamemo in mladostnikom ponuja orodja pomoci v
= e situacijah, ko dozZivljajo tesnobo, napetost in strah ali zaskrbljenost.
i) v V prirocnik so umesc¢ene QR kode, ki bralca vodijo do koristnih

spletnih vsebin in zvocnih posnetkov ter vodenih vaj za
samopomoc. Publikacija je hibrid med klasi¢no knjigo in spletnim
‘ jaz  mestom. Digitalizirana izdaja prirocnika je dostopna na naslovu:

B https://live.editiondigital.com/e/221cpgqgsc/prirocnik-kaj-lahko-
naredim-da-mi-bo-lazje#!pagel

Priro¢nik dopolnjuje 5 spletnih rubrik:

e Rubrika Anksioznost (tudi delovni listi in zvo€no gradivo):
https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/?topic=21

e Rubrika Za krmilom svoje jeze (tudi delovni listi in zvo¢no gradivo):
https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/?topic=23

e Rubrika Zalost in depresija (tudi delovni listi in zvo¢no gradivo):
https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/?topic=27

e Rubrika o samopodobi Verjamem vase (tudi vaje in delovni listi):
https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/?topic=24

e Rubrika Ucenje (tudi delovni listi in zvo¢no gradivo):
https://www.tosemjaz.net/razisci/sola-ucenje-in-prosti-cas/?topic=7

Priro¢nik predstavlja uporabno gradivo za podporo mladim v razliénih vzgojno-izobrazevalnih
kontekstih (delo s posameznikom, delo z razredom ali s skupino). Informacija o priro¢niku je
zanimiva za Solske svetovalne delavce, ucitelje (razrednike na predmetni stopnji v osnovni Soli
in razrednike v srednji Soli), vodstva Sol, strokovne delavce na podrocju zdravstva, socialnega
varstva in nevladnih organizacij ter starSe mladostnikov. Bralci in uporabniki priro¢nika so
mladostniki — kot gradivo za samopomoc je namenjen starejSim od 15 let. Prirocnik je nastal v
sodelovanju NIJZ in strokovnjakov iz Svetovalnega centra za otroke, mladostnike in starse
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) Otroski parlamenti”

ZvezaPrijateljev ,

MladineSlovenije’
Maribor (v okviru projekta Ukrepi na podroéju obvladovanja Siritve COVID-19 s poudarkom na
ranljivih skupinah prebivalstva).

PRENOVLIENA IN VSEBINSKO OBOGATENA NAJVECJA SPLETNA SVETOVALNICA ZA MLADE
www.tosemjaz.net — vabljeni k ogledu!

e - a #to Spletna svetovalnica www.tosemjaz.net
W spletni svetovalnici smo vedno tukaj zate. Ozii se po izkusnjah Sem OmOgOEa mladim anonimen’ breZplaEen in
wrstnikav in raziséi vsebine. Zaupaj nam svoje vprasanje lqz

preprost dostop do strokovnega nasveta.
Odgovore na vprasanja o dilemah in stiskah
odrascanja nudi spletna svetovalna mreza, ki
zdruzuje priblizno 70 strokovnjakov —

Ima3 teZavo?
Potrebuje& nasvet?

I qJ

Stopi v stik . . -
v s strokovnjakom. prostovoljcev (zdravnikov razlicnih

specializacij, psihologov, socialnih delavcev
in drugih strokovnjakov). Mladim sta na voljo dve obliki posvetovanja: Anonimno zapisi
vprasanje in pocakaj na odgovor strokovnjaka ter Chat s strokovnjakom. Po novem imajo
mladi dostop do vec kot 200 kakovostnih prispevkov o zdravju in oporah med odrasé¢anjem —
9 vsebinskih sklopov na naslovu: https://www.tosemjaz.net/razisci/

Zvocna gradiva za samopomoc so dostopna na naslovu:
https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/?topic=38 . V vsebinskem sklopu
Jaz na spletu je dostopna tudi zbirka gibalnih posnetkov:
https://www.tosemjaz.net/razisci/jaz-na-spletu/pomigajmo-skupaij/ .

e-MESECNIK ZA MLADOSTNIKE: prejemajo ga le naro¢niki!

V okviru programa To sem jaz od maja 2022 redno izhaja e-Mesecnik z aktualnimi vsebinami
za mladostnice in mladostnike. V mesecnih novicah so osvetljene tematike o zdravju in
najrazlicnejSe dileme odrascanja. Primer julijske Stevilke o prijateljstvu si lahko ogledate tukaj:
https://mailchi.mp/80eb629135cf/e-mesenik-za-mlade-iz-programa-to-sem-jaz-julij-2022 .
Prejemniki brezplaénega e-Mesecnika so le naro¢niki. Mladostniki, ki so stari ve¢ kot 16 let, se
lahko prijavijo samostojno. MlajSi od 16 let pa lahko prijavo na e-Mesecnik uredijo s
strinjanjem starsev. Narodijo se lahko tukaj: https://www.tosemjaz.net/e-novice/. Informacijo
lahko delimo v Solah z mladostniki, starsi, ucitelji in drugimi strokovnimi delavci, ki so v stiku z
mladimi. V urednistvu e-Mesecnika in spletne svetovalnice www.tosemjaz.net vabijo k
soustvarjanju mesecnih vsebin. Morebitne ideje in predloge (za teme meseca in posamezne
prispevke) lahko naslovite na naslov urednistva: tosemjaz@nijz.si

VABILO K 1ZVAJANJU PREVENTIVNIH DELAVNIC PO PRIROCNIKU Zorenje skozi To sem jaz
Na NIJZ vabijo ucitelje iz osnovnih in srednjih Sol k izvajanju preventivnih delavnic po
priro¢niku Zorenje skozi To sem jaz — prirocnik je dostopen na naslednji povezavi:
https://www.tosemjaz.net/assets/Prirocniki/tsj prirocnik e objava koncna 27 6 2019.pdf
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ZvezaPrijateljev .
MiladineSlovenije

Celostni model 10 preventivnih delavnic po konceptu
psihologinje Alenke Tacol sistemati¢no naslavlja razvijanje
socialnih in ¢ustvenih kompetenc ter realnega
samovrednotenja. Opisane delavnice so namenjene
preventivnemu delu z mladostniki od 13 do 17 leta. Cilj
celostnega modela je, da izvajalec v istem razredu v Solskem
letu ali dveh izvede vseh 10 delavnic. Usmerjene so v
spodbujanje aktivne vloge mladostnikov pri postavljanju ciljev,
prevzemanju odgovornosti, reSevanju problemov, pri

Priro€nik za preventivho delo z mladostniki

Zorenje skozi ZOde.IO\i?nJ:u z'dr'ugimvi,v.sooéanju s streson_q in p_ri krcvepitvi .
rugih Zivljenjskih vescin. Delovni model je preizkusen v praksi,

strokovno preverjen in dokazano ucinkovit.

Primer dobre prakse. Vec o pristopu lahko preberete tukaj:

https://www.tosemjaz.net/za-sole-in-ucitelje/

Razvijanje socialnih in Gustvenih ve&éin ter samopodobe

Vabljeni k naértnemu izvajanju programa. Prvi korak je lahko umestitev programa v letni
nacrt Sole.

Kontakt za informacije o programu: urednistvo: tosemjaz@nijz.si ali ksenija.lekic@nijz.si
Obmocna enota Celje, NlJZ
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Otroski parlamenti 2022: DUSEVNO ZDRAVJE OTROK IN MLADIH

Izbor knjig?
(vsebinska gesla: dusevne stiske, custvene stike, samopodoba, Covid idr.)

mag. Tilka Jamnik, Drustvo Bralna znacka Slovenije — ZPMS

Izbrane knjige so kakovostne in so iz§le predvsem v knjizni produkciji zadnjih petih let. Zelimo
namrec, da bi brali in bi vam bile v pomoc¢ pri pogovorih novejse knjige, ki na sodoben nacin
obravnavajo probleme sodobne mladine. Otroci, posebno najstniki in mladostniki, so vedno
obcutili »bolecine odras¢anja«, toda poleg »normalnih« (»vecnih«) tezav, ima vsaka
generacija tudi svoje probleme, ki jih pogojujejo drugacne Zivljenjske razmere. Tako so zdaj
prav duSevne in Custvene stiske ter Sibka samopodoba problemi, ki naras¢ajo med sodobno
mladino, zato jih vse pogosteje obravnava tudi mladinska knjizevnost. Vzroki so zelo razli¢ni:
dusevne motnje, travmatiéne izkusnje, razlicne bolezni, druzinske razmere, odnosi s starsi,
sprejetost/nesprejetost v druzbi, med vrstniki idr., tudi prekomerna nekriticna uporaba
zaslonskih medijev, razli¢ne odvisnosti, zlorabe itd. Ponavadi gre za preplet vec¢ dejavnikov in
tudi »zacaran krog«, v katerem ena ali vec tezav pogojuje dusevne ali ¢ustvene stiske oz.
razlicne stiske privedejo otroke in mladostnike do tega, da se ne morejo upreti »pastem
mladostni$tva«® v sodobnem svetu. Prav to Zelimo poudariti z izborom, in obenem spomniti,
kako pomembna je pomo¢, da mladostniki zgradijo mo¢no samopodobo. Veliko teh knjig — ker
gre pac pa za problemske romane — ima tudi dobre strokovne spremne besede.

Slikanice 1. stopnje morda lahko uporabite ne le z ucenci nizjih razredov, ampak tudi s
starejsimi, kot motivacijo, prijeten »bralni oddih«, ko spregovorijo tudi ilustracije itd. Za
primerjavo Zivljenja revnejsih prebivalcev, ki si pomagajo med seboj, in Zivljenja bogatejsih, ki
so povsem odtujeni, morda preberete dve — delno simbolni — pripovedi: Repincevo polje
Katarzyne Ryrych in Sanje o belem Strpedu Marjane Moskri¢. Kaj vse se dogaja v Casu
odras¢anja in kako to obcutita mladostnica in mladostnik, se lahko skupaj poucimo v
priro¢nikih, kakrsna sta tudi ta dva, ki smo ju navedli: Hej fant in Hej dekle Lizzie Cox. (Tovrstnih
prirocnikov je sicer veliko!). Ali pa boste posegli po leposlovni zbirki kratkih zgodb 13 Jane
Bodnarove. Mladi bralci se bodo s svojimi »negotovostmi« morda poistovetili tudi s pesnisko
zbirko Negotove pesmi Barbare Gregori¢ Gorenc, morda jih bosta nagovorili poeti¢ni zbirki
Toona Tellegena JeZ in samotni obcutek in Cricek in temacni obcutek, morda Najstnikov
monolog. Pred ogledalom Eve Janikovszky ... Skupino obcutljivih in bistrih (zato tudi malo
posebnih) otrok z razli¢nimi stiskami spoznamo v romanu Klub ¢udnih otrok Petre Soukupove,
kako morda pomagati otrokom s tezavami pa v romanu Gremo mi v tri krasne Natase Konc
Lorenzutti. Koliko poguma in dela na sebi je potrebno, da premagamo razlicne ¢ustvene in
dusevne stiske, svojih ali tistih, ki jih povzrocijo bolezni in odvisnosti druzinskih ¢lanov, in v
kaksne ¢udovite osebe se lahko mladi razvijejo, obravnava vecina knjig iz nasega nabora, npr.

2 1zbor knjig je avtorsko delo, kdo drug bi izbral kaj drugega ...

3 "pasti mladostnistva" je bila tema Otroskih parlamentov 2015:
https://www.bralnaznacka.si/assets/Uploads/Priporocilni-seznami/Otroski-parlament-2015-Pasti-
mladostnistva.pdf
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Jef Aerts, Modra krila, Anna Gavalda, 35 kil upanja, Clémentine Beauvais, #3spehbombe. Ivona
Brezinova, Vpij potiho, brat, Jaap Robben, Bratov koZuh idr.

Pri tem je lahko pomemben humor: Jenny Jagerfeld, Kraljica smeha, Jonas Gardell, Kako je
odrasc¢al komik. Zanimiva mi je knjiga Martine Glaser Ne dam se vam, v kateri se skupina
osvescenih mladih upre propagandi tobacne industrije z uporabo sodobnih medijev, nadalje
knjiga Helen Harvey Emmy na potezi, kjer glavni junakinji uspe utrditi samopodobo prav z
odli¢nim igranjem racCunalniskih igric; v nasprotju pa vec knjig opozarja na to, kako lahko
Custvene stiske pripeljejo v nekriticno uporabo zaslonskih medijev in odvisnost od njih. O
posledicah Covida smo nasli le eno knjigo, namre¢ Marie-Laure Depaulis, Lockdown pri nas
doma, ki na pronicljiv in duhovit nacin opozori, kako se v lockdownu pokazejo in izostrijo
medosebni odnosi druzinskih ¢lanov, tako dobro kot slabi ...

Nismo navajali knjig, ki obravnavajo ljubezen, spolnost in spolne identitete, najstnisko
noseénost, spolne zlorabe®, prav tako nismo vkljuili knjig, ki obravnavajo mladostnike v ¢asu
vojne ali v povojnem casu, ki prinasata mladostnikom Se druge teZave in pasti, nadalje
begunstvo, zdomstvo idr., ki postajajo v sodobnem ¢asu hudi problemi in zahtevajo tudi od
mladih medkulturno razumevanje, so€utje. Nekatera izbrana dela se jih seveda dotaknejo - v
sodobnem ¢asu in sodobni mladinski literaturi jih Zal ni mogoce spregledati, ampak v izbranih
delih to niso osrednje teme. (Nekatere so Ze bile tudi teme preteklih otroskih parlamentov;
tudi tedaj smo pripravili izbore knjig, ki seveda obsegajo knjige do tistega leta.)®

Prepricani smo, da smo izbrali dovolj knjig in boste nasli tiste, ki vas bodo — mentorje in otroke,
mlade — spodbudile k branju in pogovoru. Ob nasem naboru se boste morda spomnili Se na
kak$no, ki bo bolj po meri vasih bralcev oz. ustreznejsa glede na njihova zanimanja in Zelje.
Iskreno Zelimo, da bi vam bile knjige v pomoc¢ pri pogovorih in ne nazadnje tudi v spodbudo za
nadaljnje branje! Sre¢no!

Knjige smo razvrstili le po bralnih stopnjah:

Knjige so v seznamih razdeljene na obicajne stopnje:

1. stopnja — primerno za u¢ence 1., 2. in 3. razredov OS,
2. stopnja — primerno za uéence 4., 5. in 6. razredov OS,
3. stopnja — primerno za uéence 7., 8. in 9. razredov OS,
4. stopnja — primerno za srednjesolce.

Seznam je s pomocjo »lskalnika kakovostnih mladinskih knjig«
(https://www.mklj.si/pionirska/zlatehruske/#iskalnik-kakovostnih-mladinskih-knjig ) in
Priro¢nikov za branje kakovostnih mladinskih knjig, ki jih pripravlja Pionirska — center za
mladinsko knjiZzevnost in knjiznicarstvo pri Mestni knjiznici Ljubljana
(https://www.mklj.si/pionirska/prirocnik/ ), in z dovoljenjem PCMKK pri MKL. Od seznamov
Pionirske se razlikuje po razdelitvi knjig po stopnjah (triletjih v 0S); izpuséene so ocene knjig
in anotacije. Zapisi vsebinsko in vizualno niso povsem enotni, ker jih Pionirska skozi leta
spreminja, strokovno poglablja idr.

Dodali smo povezavo, C¢e je knjiga predstavljena v Priporocilnici Bralne znacke:
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/

4 Prav tako nismo navajali "problemati¢nih" problemskih romanov, ki teme obravnavajo zelo neposredno,
zahtevno vcasih celo za odrasle bralce.
5 https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige-2/tematsko-spodbudne-knjige/
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1. stopnja

Bright, Rachel: Lev v srcu. llustracije] Jim Field ; Prevedel in prepesnil Milan Dekleva.
Jezero : Morfemplus, 2018, 30 str.
| C | B stopnja |misi, levi, samozavest, pogum, prijateljstvo, samopodoba, srénost, Zivali v

......

Delacroix, Sibylle: Pti¢ na moji rami. Prevedla in priredila Mateja SeliSkar Kenda. Hlebce :
Zala, 2019, 25 str.
| C | B stopnja |deklice, dusevna stiska, osamljenost, podzavest, pomoc, prijateljstvo, ptice,

......

Hove, Niels van: Moj mo¢ni um : zgodba o razvijanju notranje moci. Prevedla Visnja Jerman.
llustracije Diki. Brezice : Primus, 2020, 31 str.

| C| 1. stopnja |didakt. navodila za odrasle, poucno leposlovje

| pogum, pozitivho misljenje, samopodoba, samozavest, strah, trema, vsakdan

Janisch, Heinz: Nosorog prihaja. llustrirala] Helga Bansch ; prevedl|a Lina Virnik Kovac.
Kranj : Narava, 2018, 25 str.
| C | B stopnja |nosorogi, samopodoba — samozavest, pomoc, prijateljstvo, smisel Zivljenja,

......

Lavie, Oren: Medved, ki ga prej Se ni bilo, in ¢arobni gozd. Prev. Mateja Suznik. llustr, Wolf
Erlbruch. Hlebce: Zala, 2017, 44 str.
| C | B stopnja |medvedi | samopodoba | vrline | sre¢a | lepota | prijaznost | samozavest |

......

https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/medved-ki-ga-prej-se-ni-bilo-in-carobni-
gozd

Ludwig, Trudy: Nevidni fant. Ilustrirala Patrice Barton. Prevedla Tina Mahkota. Ljubljana :
Grafenauer, 2019, 33 str.

| C| 1. stopnja |decki, integracija, plahost, pomog, prijateljstvo, samopodoba, samozavest,
socialna interakcija, sodelovanje, Sole, u¢enci

Mattiangeli, Susanna: Kdo je Nino? llustr. Mariachiara Di Giorgio. Prev. DuSanka Zabukovec.
Ljubljana : KUD Sodobnost International, 2020, 26 str.

.....

samopodoba, Sole, ustvarjalnost, vsakdan

Moore-Mallinos, Jennifer: Ana v pasti spletne klepetalnice. Ilustr. Gustavo Mazali. Prev.
Barbara Jarc. Ljubljana : Mladinska knjiga, 2020, 31 str.

| C| 1. stopnja |didakt. navodila za odrasle, poucno leposlovje

| dekleta — druzbena omreZja — internet — nasveti — nevarnost — samopomoc — spletne
klepetalnice — starSi — vzgojni ukrepi
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Moore-Mallinos, Jennifer: Ziga preizkusa svoj pogum. llustr. Gustavo Mazali. Prev. Barbara
Jarc. Ljubljana : Mladinska knjiga, 2020, 31 str.
| C| 1. stopnja |didakt. navodila za odrasle, pouc¢no leposlovje

| decki — nevarnost — pogum — pomoc — preizkusnje — tekmovalnost — tekmovanja - starsi —
vzgojni ukrepi

Sotomayor, Sonia: Le vprasaj! Ilustr. Rafaela Lépez. Prev. Tina Mahkota. Ljubljana:
Grafenauer, 2020, 31 str.

| C | B-stopnja |Drugacnost | poucno leposlovje | razlicnost | otroci | samopodoba |
medosebni odnosi | sprejemanje drugacnosti | pogovor | pogum | bolezni | diabetes |
sladkorna bolezen | astma | disleksija | Downov sindrom | avtizem | gluhota | slepota |
hiperaktivnost | jecljanje | otroci s posebnimi potrebami
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/le-vprasaj

Vendel, Edward van de: Kuzek, ki ga Nino ni imel. llustriral] Anton Van Hertbruggen.
Prevedla Stana Anzelj. Ljubljana : KUD Sodobnost International, 2019, 31 str.

.....

prijatelji, osamljenost, psi, Zalost

Yamada, Kobi: Ve€ naslovov: Kaj storis s priloZnostjo? Kaj storis s problemom? Kaj storis z
idejo? Ker sem imel ucitelja, Mogoce, Poskusaj. Vec prevajalcev. BP, 206-2020.

| C|1. stopnja

| samopoodba, samorealizacija, osebnostni razvoj

2. stopnja

Aerts, Jef: Modra krila. llustr.: Martijn van der Linden. Prev. Mateja SeliSkar Kenda. Hlebce:
Zala, 2020, 184 str.

| 2. in 3. triletje, srednjesolci | bratje | prijateljstvo | mladostniki s posebnimi potrebami |
druZinski odnosi | Zerjavi (ptice) | drugacnost | dusevno prizadeti | empatija | nesrece |
pobegli otroci | pomocd

https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/modra-krila

Bateson, Catherine: Rain May in kapitan Daniel. Prev. Andrea Potocnik. Maribor: Skrivnost,
2019, 145 str.

| P | 2. stopnja | druZina | loCitev | matere in héere | podezelje | selitev | mladostniki |
prijateljstvo | druZinski odnosi | medosebni odnosi | fantje | bolezni | pomoc | altruizem |
empatija

https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/rain-may-in-kapitan-daniel

Depaulis, Marie-Laure: Lockdown pri nas doma. llustr. Dunja Jogan. Prev. Alina Carli. Trst:
ZTT = EST, 2021, 59 str.

| P—2. stopnja | COVID-19 | pandemije | karantena | druzina | druZinski odnosi | vsakdanje
Zivljenje | koronavirus | epidemije | humor
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https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/lockdown-pri-nas-doma

Gavalda, Anna: 35 kil upanja. Prev. Boris Juki¢. Ljubljana, Mladinska knjiga, 2020, 113 str.

| P— 2. stopnja | Sole | fantje | u¢ne tezave | samorealizacija | dedki | drugacnost | druzina
| dusevna stiska | pomoc | prijateljstvo | rocne spretnosti
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/35-kil-upanja

Janikovszky, Eva: Pred ogledalom. Najstnikov monolog. Ilustr. Tibor Karpati. Prev. Maja
Likar. Dob pri Domzalah: Mis zalozba, 2018, 32 str.

| P| 2. stopnja | mladostniki | samopodoba | fantje | odrascanje | telesni razvoj | puberteta
| zunanjost | dusevna stiska
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/pred-ogledalom

Jagerfeld, Jenny: Kraljica smeha. Prev: Danni Strazar. Hlebce: Zalozba Zala, 2021, 223 str.

| P | 2. stopnja | matere | samomori | dekleta | Zalovanje | depresija (medicina) | druzZinski
odnosi | psihicne travme | matere in héere | ocetje in héere | Sole | medosebni odnosi |
prijateljstvo | pomoc | psihoterapija
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/kraljica-smeha

Karlsson, Ellen: Spagica, pti¢ek in jaz. llustr. Eva Lindstrém. Prev: Danni Strazar. (Zala, 2018),
118 str.

| P | 2. stopnja |deklice, prijateljstvo, poletje-pocitnice, stari strasi-medgeneracijski odnosi,
dogodivscine, dusevna stiska, igra, samopodoba, socializacija
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/spagica-pticek-in-jaz

Kokalj, Tatjana: Ema in Nik. llustrirala Anja Kokalj. Dob : Brin, 2018, 134 str.
| P | 2. stopnja |deklice, decki, prijateljstvo, druZine — problemi, starSevstvo — odgovornost,
anoreksija, dusevne motnje, locitev, selitev, strasi, stiske

Ryrych, Katarzyna: Repincevo polje. Prev. Klemen Pisk. llustr. Grazyna Rigall. Hlebce: Zala,
2019. 179 str.
| P| 2. stopnja | carovnice, dobrota, dogodivscine, igra, magija, medgeneracijski odnosi,

......

https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/repincevo-polje

Soukupovd, Petra: Klub ¢udnih otrok. Prevedla Nives Vidrih. Celje: Celjska Mohorjeva druzba
: Drustvo Mohorjeva druzba, 2021, 204 str.

| P— 2. stopnja | druscine, drugacnost, prijateljstvo, dekleta, druzina, fantje, medvrstnisko
nasilje, osebnostni razvoj, pustolovséine, samozavest, Sole, debelost, invalidnost, avtizem,
strah, begavci

https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/klub-cudnih-otrok

Tellegen, Toon: Jez in samotni obcutek. Prev. Stasa Pavlovic. llustr. Ana Zavadlav. Ljubljana:
Mladinska knjiga, 2017. 207 str.
| P— 2. stopnja | ¢ustva — duSevne motnje — humor — jeZi — osamljenost — prijateljstvo —

......
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https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/jez-in-samotni-obcutek

Tellegen, Toon: Cri¢ek in temaéni obéutek. Prev. Stasa Pavlovic. llustr. Ana Zavadlav.
Ljubljana: Mladinska knjiga, 2017. 183 str.
| P— 2. stopnja | depresija (medicina) | ¢ustva - problemi | Zivali - sSimbolika | prijateljstvo |

......

https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/cricek-in-temacni-obcutek

Woltz, Anna: Zobje morskega psa. llustr. Maartje Kuiper. Prev. Katjusa Rucigaj. Dob: Mis,
2021, 116 str.

| P — 2. stopnja | mladostniki | prijateljstvo | kolesarjenje | druzinski odnosi | rak (medicina)
| druzina | dozivljanje bolezni | dusevna stiska | medosebni odnosi | pomoc¢
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/zobje-morskega-psa

3. stopnja

Andersen, Sarah: Odraslost je mit. Prevedla Jedrt Lapuh Malezi¢. Primus, 2018, 109 str. :
| M — 3. stopnja | dekleta — odras¢anje, mladostniki — psihosocialne tezave, generacija y,
humor, samopodoba

Beauvais, Clémentine: #3Spehbombe. Prev. Katja Zakrajsek. Ljubljana: Mladinska knjiga,
2019, 281 str.

|M | 3. stopnja| grdota |dekleta | prijateljstvo | potovanja | kolesarjenje | Francija |
drugacnost | druzbena omrezja | druzbeni problemi | internet (racunalniska omrezja) |
mladostniki | odrascanje | psihi¢no nasilje | pustolovs¢ine | samopodoba | Sole | vrednote
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/3spehbombe

Bevc, Cvetka: BoZic¢ek v usesu. Sprem. bes. Veronika Soster. Maribor : Pivec, 2018, 159 str.
|M | 3. stopnja| dekleta, odras¢anje, druzinski odnosi, veckulturnost, bratje in sestre,
drugacnost, druZina, dusevna stiska, glasba, ljubezen, mladostniki, Nigerija, prijateljstvo

Bodnarova, Jana: 13. Prev. Andrej Pleterski. llustr. Daniela Olejnikova. Zala, 2017, 99 str.
| M | 3. stopnja | mladostniki — odrasc¢anje, medosebni odnosi, Custva, samopodoba
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/13

Brezinova, lvona: Vpij potiho, brat. llustr.Tomas Kucerovsky. Prev. Diana Pungersic. Dob pri
Domzalah: Mis, 2020, 262 str.

| M — 3. stopnja | avtizem | bratje in sestre | dusevno prizadeti otroci | druzinski odnosi |
samske matere | druZina | preZivljanje | avtisti | fantje | otroci | Sola | prijatelji |
medosebni odnosi

https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/vpij-potiho-brat

Cox, Lizzie: Hej, fant. llustriral Damien Weighill ; prevedla Katja Bizjak. Trzi¢ : Ucila
International, 2017, 64 str.

| M — 3. stopnja |fantje — odras¢anje, puberteta, mladostniki, psihosocialni razvoj,
medosebni odnosi, druzbeno okolje, telesni razvoj, osebnostni razvoj, samopodoba
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Cox, Lizzie: Hej, punca. llustriral Damien Weighill ; prevedla Katja Bizjak. Trzi¢ : Ucila
International, 2017, 64 str.

| M — 3. stopnja | dekleta — odras¢anje, puberteta, mladostniki, psihosocialni razvoj,
medosebni odnosi, druzbeno okolje, telesni razvoj, osebnostni razvoj, samopodoba

Glaser, Martine: Ne dam se vam. Prev. Stana AnzZelj. Dob pri Domzalah: Mis, 2020, 232 str.
| M — 3. stopnja | tobacna industrija | mladostniki| kajenje

| tobacni izdelki | oglasevanje | zavajanje
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/ne-dam-se-vam

Gregori¢ Gorenc, Barbara: Negotove pesmi. llustr. Damijan Stepandic. Ljubljana: Mladinska
knjiga, 2020, 52 str.

| M —3. stopnja | ¢ustva — odrasc¢anje — mladostniki / samopodoba / razmisljanje / pesmi za
mladino / mladinska poezija
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/negotove-pesmi

Harvey, Helen: Emmy na potezi. Prevedla Brigita Orel ; spremna beseda Rok Gumze;j.
Dob : Mi§, 2022, 239 str.

| M —3. stopnja | videoigre - dekleta - sposobnosti - vrstniki - nasilje - mladostniki /
racunalniske igre / internet (racunalnisko omrezje) / uspeh / sole / medvrstnisko nasilje /
zloba / prijateljstvo / pomoc / pogum / samorealizacija

Jonsberg, Barry: Moje Zivljenje kot abeceda. Prev. Tadeja Spruk. Dob pri DomZalah: Mis,
2017. (Z(o)renja), str. 227
| M | 3. stopnja | dekleta - odras¢anje | druzine | problemi | pomoc | altruizem | depresija

.....

https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/moje-zivljenje-kot-abeceda

Jonsberg, Barry: Pesem, ki jo lahko sliSim le jaz. Prev. Natasa Grom. Dob: Mis, 2019. 280 str.
| M — 3. stopnja |fantje | odrasc¢anje | tesnoba | medosebni odnosi | identiteta | dusevne
motnje | panika | druZinski odnosi | dedki | medgeneracijski odnosi | Sole | prijateljstvo |
zaljubljenost | Sport | psihosocialna prilagojenost
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/pesem-ki-jo-lahko-slisim-le-jaz

Kelly, Erin Entrada: Pozdravljeno, vesolje. Prev. Ana Ambroz Strle. Grlica, 2020, 349 str.
| M — 3. stopnja | prijateljstvo | pogreSane osebe | vrstniki | nasilje | drugacnost |
mladostniki | nadnaravno | pomoc | socializacija | sposobnosti | strah
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/pozdravljeno-vesolje

Konc Lorenzutti, Natasa: Gremo mi v tri krasne. Dob: Mis, 2020, 278 str.

| M —3. stopnja | taborniStvo | mladostniki | duSevne motnje | psihosocialna terapija |
digitalna zasvojenost | motnje hranjenja | medosebni odnosi | narava | pocitnice | poletni
tabori | prijateljstvo | psihosocialna rehabilitacija | socializacija
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/gremo-mi-v-tri-krasne
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Kreller, Susan: Slonov ne vidimo. Prevod Alexandra Natalie Zaleznik. Grlica, 2014, 160 str.
M — 3. stopnja |dekleta, druzba (skupnost), druzina, nasilje, oéetje, pomog, resSevanje,
sosedje, stiske, ugrabitve, zanemarjanje, zapostavljenost

Lystad, Mina: Luzerka. Prev. Marija Zlatnar Moe. Dob: Mis, 2020, 184 str.

| M — 3. stopnja | mladostniki | odrascanje | druzbena omrezja | odnosi med spoloma
| videobloganje / identiteta / priljubljenost / zaljubljenost / fantje

in

Lystad, Mina: Fejk. Prev. Marija Zlatnar Moe. Dob: Mi§, 2021, 199 str.

| M — 3. stopnja

| Mladostniki | lazne novice | odnosi med spoloma | Solski ¢asopisi | dezinformacije
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/luzerka

Remmerts de Vries, Daan: Soncu ni zaupati. Prev. Katjusa Rucigaj. Mis zalozba, 2018, 232 str.
| M| 3. stopnja | fantje - oOsamljenost | Sole - nasilje | medvrstniSko nasilje | zasmehovanje
| strah | druZina | medosebni odnosi | prijateljstvo | pomoc¢
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/soncu-ni-zaupati

Robben, Jaap: Bratov koZuh. Prev. Stana Anzelj. Sprem. beseda Majda Mramor. Ljubljana:
Mladinska knjiga, 2021, 305 str.

| M —3. stopnja | bratje / otroci s posebnimi potrebami /ocetje / sinovi / medosebni odnosi
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/bratov-kozuh

Sones, Sonya: ReSevanje Red. Prev. Ana Ambroz Strle. Izola: Grlica, 2020, 368 str.

| M —3. stopnja | roman /pripoved v verzih

| dekleta | brezdomci | pomoc | duSevne bolezni | posttravmatska stresna motnja | travme
| skrivnosti | brezdomke | pogresane osebe | shizoafektivha motnja | druzbeno-koristno
delo https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/resevanje-red

Yoon, Nicola: Vse, vse. Prev. Irena Dusa Draz. Mladinska knjiga, 2018. 318 str.

| M | 3. stopnja | matere in héere - medosebni odnosi | Psihi¢ne travme | mladostniki |
prijateljstvo | pomoc | avtoimunske bolezni | SCID | prevare | ujetnistvo | dusevne motnje
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/vse-vse

4. stopnja

Choyce, Lesley: Konec skrivalnic. Prevod Brigita Orel. Dob pri Domzalah : Mi§, 2018 , 93 str.
| M — 4. stopnja| mladostniki, vrstniki — nasilje, dekleta, dusevne motnje, fantje,
medvrstnisko nasilje, odraséanje, prijateljstvo, Sole, tesnoba

Ferrara, Antonio: Fant, ti vendar zmores! Prev. Mojca Premrl. Koper: Ognjis¢e, 2019, 132 str.
| M — 4. stopnja| fantje | dusevne motnje | druzina | nasilje | samomorilnost | alkoholizem |
ljubezen | mladostniki | odrascanje | prijateljstvo | psihicne travme | Sole | druZinski odnosi
/ medosebni odnosi /Sole / odnosi med spoloma / ljubezen
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Gardell, Jonas: Kako je odrascal komik. Prevedla Nada Groselj. Spremna beseda: Lili Jazbec.
Dob pri Domzalah : Mis, 2016 (Bisernice).

| M — 4. stopnja| fantje - odrasc¢anje - medvrstnisko nasilje - Solsko Zivljenje - odrasli - travme
- samopomo¢ — Svedska — 1970-1979 / druZine / medosebni odnosi / otroci Zrtve / otroci
nasilneZi / agresivnost / nesrec¢no otrostvo / ljubezen / druzbeni problemi / osvescanje
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/kako-je-odrascal-komik

Gomboc, Mateja: Balada o drevesu. Spr. beseda: Janja Istini¢. Dob: Mis, 2021, 235 str.

| M —4. stopnja |mladostniki | samomori | bipolarna motnja razpoloZenja | Zalovanje |
dekleta | psihi¢ne travme | ljubezen | Sole | dijaki | medosebni odnosi | medvrstnisko
nasilje | druzinski odnosi | prijateljstvo | pomoc¢
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/balada-o-drevesu

Green, John: Neskoncen stolp Zelv. Prev. Andrej Hiti OZinger. Ljubljana: Mladinska knjiga,
2018, 280 str.

M | 4. stopnja| dekleta - tesnoba | obsesivno kompulzivha motnja | mladostniki |
medosebni odnosi | prijateljstvo | pomoc | Sola | druZina | dusevne bolezni | pogresane
osebe | ljubezen https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/neskoncen-stolp-zelv

Kodri¢ Filipi¢, Neli: Povej mi po resnici. Mladinska knjiga, 2017 (Odisej), 296 str.

| M | 4. stopnja /internet (racunalnisko omrezje) - odvisnosti / matere in sinovi / medosebni
odnosi / mladostniki - Samopodoba / ljubezen / svetovni splet
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/povej-mi-po-resnici

Mierswa, Annette: Instagramerka. Mateja Malnar Stembal. Izola: Grlica, 2020, 196 str.

| M — stopnja | dekleta | prijateljstvo | socialna omrezja | druzinski odnosi | mladostniki |
dusevna stiska | dusevne motnje | Instagram | laz | prehranjevalne motnje | selfiji | spletni
portali | zloraba https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/instagramerka

Moskri¢, Marjana: Sanje o belem Strpedu. Murska Sobota: Franc-Franc, 2015, 223 str.

| M | 4. stopnja | naslovnisko odprta pripoved, simboli¢na pripoved

| bogastvo, druzba (skupnost), druZina, nasilje, odrascanje, prijateljstvo, revscina, tiranija,
upori, vrstniki, zlorabe
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/sanje-o-belem-strpedu

Niven, Jennifer: Vsaj en popoln dan: zgodba o fantu, ki mu je ime Finch in punci, ki ji je ime
Violet. Prev. Ida Sternad. Trzi¢: Ucila International, 2015, 341 str.

| M | 4. stopnja | o avtorjih | Custva, depresija, drugacnost, dusevne bolezni, ljubezen,
mladostniki, prijateljstvo, samomor, Zalovanje
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/vsaj-en-popoln-dan-zgodba-o-fantu-ki-
mu-je-ime-finch-in-punci-ki-ji-je-ime-violet

40


https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/fant-ti-vendar-zmores
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/kako-je-odrascal-komik
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/balada-o-drevesu
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/neskoncen-stolp-zelv
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/povej-mi-po-resnici
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/instagramerka
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/sanje-o-belem-strpedu
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/vsaj-en-popoln-dan-zgodba-o-fantu-ki-mu-je-ime-finch-in-punci-ki-ji-je-ime-violet
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/vsaj-en-popoln-dan-zgodba-o-fantu-ki-mu-je-ime-finch-in-punci-ki-ji-je-ime-violet

) Otroski parlamenti”

ZvezaPrijateljev o
MiladineSlovenije

Palomas, Alejandro: Sin. Prevedla Veronika Rot. Hlebce : Zala, 2019, 216 str.

| M | 4. stopnja | decki, deklice, dogovorjene poroke, Mary Poppins (literarna junakinja) —
matere stevardese, ocetje, Pakistan, prijateljstvo, psihologinje, risbe, samopodoba,
svetovalno delo, Sole, uiteljice, zaupanje, Zalovanje

Sherman, Alexie: Absolutno resnicni dnevnik Indijanca s polovi¢nim delovnim ¢asom.
[lustr. Ellen Forney. Prev. Andrej E. Skubic. Ljubljana: Mladinska knjiga, 2017, 255 str.

| M | 4. stopnja / Indijanci - mladostniki - rasni odnosi - belci - indijanski rezervati /
severnoameriski Indijanci / srednje Sole / odrasc¢anje / samopodoba
https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/absolutno-resnicni-dnevnik-indijanca-s-
polovichim-delovnim-casom
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DODATNI VIRI POMOCI NA PODROCJU DUSEVNEGA ZDRAVJA ZA OTROKE IN
MLADOSTNIKE

Ker vam Zelimo ob izbrani temi Otroskih parlamentov ponuditi ¢im vec¢ virov pomodi, ki jih
lahko uporabite pri delu z ué¢enci, v nadaljevanju navajamo Se naslednje:

MIRA — NACIONALNI PROGRAM DUSEVNEGA ZDRAVJA: MREZA VIROV POMOCI
Mreza virov pomoci - Mira (zadusevnozdravije.si)

Mreza virov pomoci na podrocju dusevnega zdravja

15¢ete pomoc v dusevni stiski? Bi se zgolj radi s kom pogovorili, spoznali osebe s podobnimi izkusnjami in dilemami ali poiskali novo podporno
okolje? V spodnjem iskalniku lahko interaktivno poiscete abliko pomodi ali podpore, ki najbolje ustreza vasim potrebam in geografski lokaciji. V
nasem seznamu izvajalcev so zbrane brezplacne zdravstvene ter socialne storitve s podrodja pomodi v dusevnih in drugih stiskah ter krepitve

dusevnega zdravja.
Seznam izvajalcev redno posodabljamo. V primeru nedelujocih ali netocnih povezav in podatkov nas o tem lahko obvestite na mira@nijz.si

0b nujnih in za zivljenje ter zdravje ogrozajocih stanjih poiscite pomoc v urgentnih centrih
oziroma pokli¢ite nujno medicinsko pomo¢ na 112.

Seznam izvajalcev v mrezi virov pomodi je na voljo tudi v obliki PDF knjiZice primerne za tisk za vsako zdravstveno regijo.

RAVNE MURSKA SOBOTA

omon
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Znotraj te strani tudi: Centri za duSevno zdravje otrok in mladostnikov
https://www.zadusevnozdravije.si/kam-po-pomoc/centri-za-dusevno-zdravje/otroci-in-mladostniki/

Centri za dusevno zdravje otrok in mladostnikov

V Centru za dusevno zdravje otrok in mladostnikov (CDZOM) lahko strokovno podporo in pomo¢ dobijo otroci, miadostniki in njihovi starsi, ki
potrebujejo podporo ali pomoc pri reSevanju stisk ali ohranjanju in krepitvi dusevnega zdravja. CDZOM si prizadeva za preprecevanje, pravocasno
ukrepanje, ucinkovito zdravljenje dusevnih tezav in motenj ter preprecevanje njihovih posledic.

(DZOM delujejo v zdravstvenih domovih, na primarni zdravstveni ravni. Vsak center je odgovoren za podrodje vecih zdravstvenih domov z
12.-16.000 otrok in mladostnikov.

Prikazi seznam centrov za duSevno zdravje otrok in mladostnikov

AT A
| Zemljevid  Satelit

Slabemu pocutju sem kos — 10 idej, kako lahko mladostnik sam skrbi za dobro pocutje
(izdano leta 2021, v ¢asu zaprtja zaradi Covid-19)
https://www.ung.si/documents/1051/MIRA Slabemu pocutju sem kos mladostniki final
print.pdf
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SLABEMU
PoCUIJu
SEM KOS

10 1PE],

KAKO LKHKO MLADCSTHIK Sp ST 21 DobRO FOQUT]E

MREZA SOCIALNOVARSTVENIH PROGRAMOV, PROGRAMOV ZA INVALIDE IN PROGRAMOV
V PODPORO DRUZINI (Ministrstvo za delo, druzino, socialne zadeve in enake moznosti)

Brosura-socialnovarstveni-programi-2021.pdf (gov.si)

https://www.gov.si/zbirke/projekti-in-programi/programi-psihosocialne-pomoci-za-druzine-v-obliki-

delavnic/

NACIONALNI INSTITUT ZA JAVNO ZDRAVJE
https://www.nijz.si/sl/podrocja-dela/moj-zivljenjski-slog/dusevno-zdravje/podporne-delavnice

44


https://www.gov.si/assets/ministrstva/MDDSZ/Invalidi/Brosura-socialnovarstveni-programi-2021.pdf
https://www.gov.si/zbirke/projekti-in-programi/programi-psihosocialne-pomoci-za-druzine-v-obliki-delavnic/
https://www.gov.si/zbirke/projekti-in-programi/programi-psihosocialne-pomoci-za-druzine-v-obliki-delavnic/
https://www.nijz.si/sl/podrocja-dela/moj-zivljenjski-slog/dusevno-zdravje/podporne-delavnice

), Otroski parlamenti® . . .
4ie ZvezaPrijateljev
L0 MladineSlovenije

Z ZNANJEM DO BOLJSEGA ZDRAVJA

Domov > Podrogjadela > Moj zivljenjskislog > Dusevno zdravje

Brezplaine podporne delavnice potekajo v zdravstvenih domovih po celi Sloveniji. Delavnice so krite s strani Zavoda za
zdravstveno zavarovanje Slovenije in so namenjene posameznikom, ki se spoprijemajo z obremenjujotimi simptomi stresa,

depresije in anksioznih motenj. Na delavnici se zenci z znaéi i svojih tezav in natini zdravijenja oz.

spoprijemanja z njimi ter spoznajo, kaj lahko sami naredijo za izboljSanje svojega pocutja.

Ve informacij o posamezni podporni delavnici in naginu vikljuéitve vanjo je jivih s klikom na delavnico.

DClaV[]iCa Namenjena je podpori posameznikom pri spoprijemanju z obremenitvami, ki jih prinasa
stresno Zivijenje.

"Spoprijemanje s stresom" Prebsivess

Delavnica Namenjena je posameznikom, ki se sreéujejo z obremenjujoéimi simptomi in posledicami
" . . anksioznih motenj, in njihovim svojcem,
Podpora pri spoprijemanju s

Preberi veé +
tesnobo"

Dclavnica Namenjena je posameznikom, ki jih obremenjujejo simptomi depresije, in njihovim
"Podpora pri spoprijemanjuz | 7™
depresijo"

Preberi vec +

SAFE.SI, Center za varnejsi internet
https://safe.si

Tocka osvesScanja o varni rabi interneta in mobilnih naprav za otroke, najstnike, starSe in ucitelje

Lo d

SAFE.SI VODIC 7 8
Kako izbrisati

Instagram

ratun? ©) 5

Druzabna omrezja Kako izbrisati Instagram Spletni izzivi
diskriminirajo slovenske raéun? Spletni izzivi so pozivi ali vabila k

UNICEF — VARNE TOCKE
https://www.varnetocke.si/
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VARNA TOCKA
unicef &

ICERfove Varne tocke so razlicni javni prostoni, v katerih soiprisotfifljudie;
K'nudijo otrokom trenutno 0, pomoc ali zgolj nasvet v stiski.

Si v stiski in potrebujes
pogovor ali pomoc?

e

Kaj so UNICEF-ove Varne tocke?

ZDRUZENJE ZAKONSKIH IN DRUZINSKIH TERAPEVTOV SLOVENIJE
ZdruZenje zakonskih in druzinskih terapevtov Slovenije (zdt.si)

. ZDRUZENJE ZAKONSKIH IN DRUZINSKIH
( TERAPEVTOV SLOVENIJE

O ZDRUZENJU CLANSTVO, IZOBRAZEVAN.E, NAZIVI PRETEKLI DOGODKI ZACLANE
- B g - g Iskanj
Dobrodosli na strani Zdruzenja zakonskih in druZinskih terapevtov skane
Slovenije. —
Zdruzenje zakonskih in drufinskih terapevtov Slovenije povezuje €lane in terapeviske centre, ki v Sloveniji ponujajo terapeviska o
obravnave posameznikov, parov in drugin po modelu relacijske zakonske in druginske terapije. Izbira jezika

Na nasi strani boste lahko nasli vse pomembne informacije glede delovanja ZdruZenja, izobraievanja, Elanstva v ZdruZenju in Izber

pridobivanja strokovnih nazivov. Prav tako boste nasli seznam nasih élanow in terapevtskih centrov po Sloveniji, ki nudijo zakonsko in
druZinsko terapijo. Vsako leto pripravljamo tudi strokovna sre€anja, s katerimi skrbimo za prenos nevih znanj in izkugen] med terapevti in

zainteresirano javnostjo. Prijava na s/ Online r

Oddaja pt Contribution submission
v ZdruZenju zakonskih in druZinskih terapevtov Slavenije si prizadevamo za visoko kakovostno delo s posamezniki, pari in druinami,
spodbujamo znanstveni razvoj modela relacijske zakonske in druZinske terapije ter spodbujamo sodelovanje med terapewti, saj

Koledar dogodkov
verjamemo, da medsebejne sodelovanje pripomere k Se bolj uinkevitemu terapevtskemu delu.
- Dogodek zdruzenja

Urika Kranjc Jakia, predsednica ZZDTS - Dogodek nasih Elanov in centrov

> Vpisnica v Zdruzenje zakonskih in druginskih terapevtov (postani nas lan)

Koledar dogodkov

> Soglasje za objavo (postani nat

> Obrazec za pos poda 2022
> Vloga za izvolitev v naziv “zakonskiin drufinski terapevt stazist September
> Vioga zaizvolitev v naziv “zakonski in drufinski terapevt” Month v

Mo Tu We Th Fr Sa Su

1 2 3 4

BREZPLACNA TERAPEVTSKA POMOC V CASU PANDEMIJE KORONAVIRUSA
Spoitovani obiskovalci spletne strani zdt.si, ¢e se v trenutni situaciji sredate z neznanimi obéutki in bi vam pegovor z druZinskim
terapevtom lahko olajgal doZivljanje situacije, v kateri ste se znali zaradi pandemije koronavirusa, sma vam na ZdruZenju zakonskih in 2 13 14 15 16 17 18

druzinskih terapevtov Slovenije pripravili seznam, kjer lahko poisZete brezplaéno terapevtsko pomoé.

Za kakrinokoli vpraganje nas lahko kontaktirate na e-naslov: pomoc@zdt.si
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Izdala: Zveza prijateljev mladine Slovenije
Dimiceva 9, Ljubljana

T:01/23 96 720

info@zpms.si

WWW.ZpmS.Si

Uredila: Petra Zega
Oblikovanje naslovnice: Alenka Trotovsek

Ljubljana, september 2022

Gradivo je v elektronski obliki (.pdf razlicica), dostopno na spletni strani www.zpms.si oz.
https://www.zpms.si/programi/otroski-parlamenti/
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