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Memorandum otrok o izzivih na podrocCju duSevnega zdravja otrok in mladih

DUSEVNO ZDRAVJE OTROK IN MLADIH

V Solskih letih 2022/23 in 2023/24 smo o duSevnem zdravju otrok in mladih razpravljali osnovnoSolci v
okviru programa OtroSki parlamenti®, ki se izvaja pod okriljem Zveze prijateljev mladine Slovenije.

Znotraj naslovne teme DuSevno zdravje otrok in mladih smo razpravljali o §tirih podtemah:
e Kajje duSevno zdravje?;
e Vplivi okolja na moje dusevno zdravje;
e Mojiviripomodiin
e Spremembe za krepitev mojega razvoja.

Pred vami je dokument, memorandum, ki vkljuCuje najveckrat izpostavljene zaklju¢ne misli in
predloge.

Kaj je dusevno zdravje?

Dusevno zdravje je stanje pocutja, ki nam omogoca, da uresni¢ujemo svoje potenciale, se spopadamo s
stresom in znamo uravnavati Sustva glede na okoli¢ine. Ce je dusevno zdravje poruseno, lahko vodi tudi
v razlicne bolezni in tezave.

DusSevno zdravje je kompleksno. Vpliva tako na pocutje in samopodobo kot tudi na izrazanje Custey,
dojemanje okolja, itd.

DusSevno in ¢ustveno zdrava oseba ima pozitivho samopodobo, pozitiven odnos do sebe in drugih. Nikoli
ne smemo pozabiti, da smo do sebe prijazni in spodbujajoci, saj se vse zacne pri nas samih.

DusSevno zdravje ne sme biti tabu, pogovor o duSevnih tezavah ni znak Sibkosti, temvec¢ znak zrelosti.
DusSevno zdravje moramo dati na isto raven kot telesno zdravije.

Predlogi za izboljSave:
e Ministrstvo za vzgojo in izobrazevanje:

» najizvede anketo o dusevnem zdravju otrok in mladih, da se pokaZze dejansko stanje,

» najzagotovivec Sportne vzgoje in povecanje Stevila strokovnih (svetovalnih) delavceyv,

» naj preuc¢i moznost, da se tematika dusevnega zdravja vkljuc¢i v u¢ne nacrte in da bi Solski
programi vsebovali vsebine za krepitev duSevnega zdravja, za osebnostno krepitev in
opolnomocenje mladih za samostojno odlo¢anje, kriticno misljenje in krepitev pozitivhe
samopodobe,

» obiski psihologa vsaj 1x tedensko na Soli (imeli bi osebo, ki bi se ji lahko zaupali). To osebo bi
sivec€ Sol delilo in ne bi bil potreben velik financni strosek,

> vsaka Sola naj ima zaupnika (osebo, ki jo kot zaupanja vredno prepoznavamo mi; lahko je
kdorkoli na Soli). Zaupniki na Solah bi nevtralno porocali tudi o tezavah, ki se nanaSajo na
odnose ucenec-uditel].

e Ministrstvo za zdravje naj omogoci hitrejSi dostop do psihologov, psihoterapevtov, psihiatrov in
vseh drugih strokovnih pomogi, ki nam lahko pomagajo pri premagovanju stisk.

e DuSevno zdravje je nujno treba destigmatizirati in detabuizirati (ozaveS¢anje o duSevnem zdravju
in njegovo promoviranje) na vseh ravneh - predlog za vse $ole: Ziva knjiznica (iskrena, ¢ustvena
pripoved osebe, ki je nek problem dozivela).
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Vpliv okolja na moje dusevno zdravje

Okolje lahko vpliva na duSevno zdravje tako pozitivno kot negativno. Okolje predstavljajo druzina,
prijatelji/vrstniki, Sola, druzbena omrezja, mediji, splet, tudi Zivljenjsko okolje (dobre/slabe bivalne
razmere; urejen/neurejen kraj bivanja; moznosti, ki jih mladim nudi kraj bivanja).

Na duSevno zdravje pozitivnho vplivajo dobri odnosi, urejenost domacega okolja, zaupanje, hobiji,
druzenje s prijatelji, spoznavanje, kaj nekoga veseli, glasba, umetnost, Sport. Negativno pa vplivajo slabi
odnosi v druzini (med starSi, locCitve, finanCne stiske), v Soli (medvrstniSko nasilje, izloCanje iz
druzbe/razreda, pritiski uciteljev), pritiski druzbe, spolna usmerjenost in drugacnost.

Zelo pomembno je, kako sami dozivljamo svet okoli nas in da zivimo v okolju, v katerem se pocutimo
varno ter sprosc¢eno.

Predlogi za izboljSave:

e Uvedba Sole za starse (inovativni pristopi, kratka zoom sreéanja, kvizi, obvezna predavanja v ¢asu
Solanja otrok) in strukturiranje prostega Casa starSev, ki bi ga morali obvezno preziveti z otrokom.

e |z Sol odstraniti/prepovedati telefone, razen ko se uporabljajo pri u¢nih urah, a to naj bo redkost.

e UCcitelji naj bodo ljudje, ki jim je mar za otroke in ne samo za podajanje znanja (to naj se vkljuci
tudi v pedagoski Studij). Predlagamo obnovitveni izpit za ucitelje, podobno kot morajo nekateri
obnoviti vozniski izpit.

e VSole naj se uvedejo sprostitvene dejavnosti in sprostitveni koti¢ki (vreCe za sedenje, slusalke za
poslusanje glasbe, antistresne igrace oz. pripomocki, itd.).

e Boljrazporejena ocenjevanja (ocenjevalno obdobje naj ne bo zgoSc¢eno le na dolo¢ene mesece,
ampak enakomerno preko Solskega leta).

e Omejiti druzbena omrezjain "vplivheze" na spletu ter vec izobrazevanj o tem, kako se obnasati na
spletu in kako varno uporabljati splet (pasti interneta in vec¢ja podpora organizacijam, ki se
ukvarjajo s preprecevanjem odvisnosti). Povecati ozaveS¢anje o nevarnostih tehnologije.

Moji viri pomogi

Prepoznavamo vec virov pomoci: notranje (samopodoba, interesi, hobiji), zunanje (druzina, prijatelji,
druzba, Sola, ucitelji, strokovnjaki, okolje), pozitivhe (pozitivhe trditve, ki pripomorejo k boljSi
samopodobi) in tudi negativne (nasilje, izguba obcCutka do socloveka), po katerih posegamo v trenutkih
nemodi, a tezav ne reSijo. Najti moramo ravnovesje med temi viri. NajpomembnejSe pa je poznavanje
samega sebe in zavedanje, da imamo lahko velik vpliv na svoje duSevno zdravje mi sami. Pozitivna
samopodoba in dobro "omrezje" ljudi, ki nam lahko pomagajo, so vir dobrega dusevnega zdravja.

Predlogi za izboljSave:

e Prepoznati stvari, ki nas veselijo - drzava naj zagotovi sredstva v obliki bona za razli¢na izven-
Solska udejstvovanja (vecina prostoCasnih aktivnosti je placljivih).

e Dodatnaizobrazevanja v obliki delavnic (ne predavanj) tako za ucitelje kot tudi u¢ence, kjer bi se
naucili boljSega ukrepanja ob pojavu duSevnih tezav, in ozaveSCanje ucencev, da ob svojih
tezavah ne dozivljajo sramu.

e BoljSi odnosi med ugcitelji in u¢enci.

e Okrepitev Solskih svetovalnih sluzb in njihova vecCja dostopnost (imamo obdutek, da imajo
svetovalne sluzbe preve¢ obveznosti in nimajo ¢asa, da bi se lahko prisli k njim zaupati ob
tezavah).

e PovecCanje zaupanja v Solske svetovalne sluzbe (skrbi nas, ker svetovalni delavci o zaupanih
tezavah porocajo starSem, mi pa si Zelimo njihove zaupnosti).

e Starsinajbodo razumnejSi (velikokrat nas ne razumejo, hitijo mimo nas, ne nudijo dovolj podpore)
— predlagamo delavnice za starSe kot obvezno dejavnost, ki bi pripomogle k razumevanju
aktualnih tezav otrok in mladih.
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Spremembe za krepitev mojega razvoja

Ve poudarka je potrebno dati na to, da sprejemas samega sebe — da si zadovoljen sam s seboj in skrbis
za dobre odnose z okolico. Da ima$ dobro samopodobo in da zanjo ustrezno skrbis. Da prepoznas svojo
notranjo mo¢. To zagotovo pripomore, da se lahko razvijemo kot celota, kot zaokrozena, samostojna in
odgovorna oseba.

Predlogi za izboljSave:

e Gradnja dobre samopodobe (prepoznavanje lastnih dobrih in slabih lastnosti, postavljanje
realnih ciljev, selektivno izbiranje druzbe in ne primerjanje z drugimi, samorefleksija).

e AktivnejSi pouk: ure naj bodo privlacne (urejenost razreda, razlicni gostje, glasba, ne samo golo
podajanje vsebin), pouk zunaj z vec prakti¢nega dela, vec Sporta, rekreativni odmori.

e Spodbujanje otrok, da spregovorijo o svojih Custvenih stiskah.

e Ustvarjanje tople, varne klime v razredu in spodbujanje medsebojne pomoci (Cim vec veljave,
podpore in prakse).

e Razvijanje empatije in iskrenih odnosov (v druzini, s sovrstniki, z ucitelji, itd.). Bolj bi se morali
poslusati in se dejansko slisati.

e Krepitev osebnih kompetenc (govornistvo, samostojno ucenje, kriti€no razmisljanje).

e |zboljSanje komunikacije (ne moremo krepiti samopodobe, poiskati virov moci, ¢e komunikacija
ni dobra).

e Vsaj 2 razredni uri mesec¢no namenjeni tematiki duSevnega zdravja.

e Dodatnoizobrazevanje:

» starSev (o duSevnem zdravju, o tehnologijah in socialnih omrezjih; star$i naj otrokom
predajajo Zivljenjsko pomembna znanja, npr. o gospodinjstvu, financah; tezava je, da starsi,
ki bi se morali udelezevati izobrazevanj, se jih ne — predlog za ukrep: da so ta izobrazevanja
obvezna in da se njihova udelezba/neudelezba kaznuje oz. nagradi);

» uciteljev — opolnomocenje uciteljev za boljSe delo z mladimi (ucitelj mora imeti znanje in
hkrati mora biti ¢lovek);

> otrok — izobrazevanje za otroke/mlade, kako pomagati vrstnikom v stiski ter kako prepoznati
simptome duSevnih stisk, svojih ali drugih.

NaSe zaklju¢no sporocilo pa je:
Zelimo biti enakovredni sogovorniki odraslim!
Zelimo, da se slisi nas glas!

To je torej nas glas. Zelimo si, da bi bili sli$ani in vkljuéeni. Hkrati pa se veselimo vasega odziva na
zapisano.
S spostovanjem,

Livia Zara Hauptman, L. r.
predsednica delovnega predsedstva nacionalnega OtroSkega parlamenta
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