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LR Evropska unija

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena staliS¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja
avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske unije ali Evropske izvajalske agencije
za izobrazevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.
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1 Ozavescanje: »Pismenost na podrocju dusevnega zdravja«

4 Vescine timskega dela in upravljanje skupinske dinamike

5 Cujecnost in sprostitvene vaje

PT 3_DEL_SMERNICE ZA DELODAJALCE 187

PT 4_DEL_ZBIRKA VIROV 207

Nasvet za lazjo uporabo priro¢nika: klik na izbrani naslov v kazalu vas bo preusmeril na ustrezno
stran, klik na naslov poglavja ali Stevilko strani pa vas preusmeri nazaj na kazalo.

V tem prirocniku so vsi izrazi, zapisani v slovni¢ni obliki moskega spola (npr. izvajalec,
udeleZenec) uporabljeni kot nevtralni glede na spol.
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V zadnjih letih je Evropska unija okrepila
prizadevanja za spodbujanje duSevnega
zdravja in dobrega pocutja svojih
drzavljanov, Se posebej po tem, ko

so posledice covida-19 na to temo
usmerile dodatno pozornost. Ob
upoStevanju definicije Svetovne
zdravstvene organizacije (SZO)
lahko dusevno zdravje razumemo

kot stanje dobrega pocutja, v
katerem posamezniki prepoznavajo
svoje zmoznosti, se znajo spoprijeti

z obicajnimi zivljenjskimi stresi, so
zmozni produktivno delati ter prispevati
k svoji skupnosti. Preprosto povedano:

posamezniki so dusevno zdravi, kadar lahko

uresnicijo svoj potencial, se zlahka prilagodijo razlicnim okolis¢inam, so produktivni pri delu,
prispevajo k zivljenju v skupnosti in vzpostavljajo pozitivhe odnose z drugimi.

Toda zdi se, da ta Siroka definicija ne uposteva specificnih potreb, ki lahko spremljajo
posamezna zivljenjska obdobja. Zlasti pri delu z otroki in/ali mladimi je pomembno,
da ocenimo, kaksen vpliv lahko imajo glavne znacilnosti in izzivi teh obdobij na njihovo
dusevno in Custveno zdravje, saj gre za obcutljive in ranljive trenutke v njihovem razvoju.
Zato govorimo o dusevnem in Custvenem zdravju mladih, saj menimo, da je pomembno
oblikovati preventivne in podporne ukrepe za dobro pocutje mladih, prilagojene njihovim
izkusnjam v pomembnih zivljenjskih obdobjih.

Eden teh obdobij je prehod iz Sole na delo — trenutek, ko so mladi izpostavljeni prekinitvi
(znane) Solske rutine, (novim) zahtevam trga dela ter (novim) odnosom na delovnem mestu.
Razkorak med tema dvema svetovoma se pogosto izraza kot tesnoba in strah, pa tudi skrbi
glede pomanjkanja kompetenc, ki so potrebne za uspesno vkljucitev v to klju¢no podrocje
odraslega sveta.

Da lahko bolje razumemo dusevno in ¢ustveno zdravje mladih na prehodu iz Sole na delo,
se opiramo na socioloski pristop, ki nam pomaga razumeti, da se je razumevanje koncepta
(dusevnega in Custvenega) zdravja skozi ¢as spremenilo in se $e vedno spreminja. Na
dusevno in Custveno blagostanje vplivajo druzbeno-ekonomski, politicni in kulturni dejavniki,
znacilni za dolocCen ¢as in prostor, zato se to nenehno oblikuje in spreminja skozi odnose
med razli¢nimi delezniki.
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S projektom “Mind the Gap” si zelimo omogociti spremembe
pri podpori organizacijam in strokovnjakom, s ¢imer zelimo

okrepiti in spodbujati zaposljivost mladih. Pri tem je skrb M I ND
za njihovo dusevno zdravje v tem obcutljivem zivljenjskem
obdobju temeljni pogoj za lazje vklju¢evanje na trg dela. TH E

V tem okviru so se partnerji iz petih evropskih drzav
(Nemcije, Italije, Slovenije, Spanije in Poljske)

a () &
Vi w
dogovorili za sodelovanije pri zasledovaniju treh specificnih ciljev:

razviti nova znanja o dusevnem in ¢ustvenem blagostanju mladih na prehodu iz Sole na
delo;

strokovnjakom ponuditi izviren priroCnik za prepoznavanje in obravnavo dusevnega in
custvenega blagostanja mladih v ¢asu prehoda na delo;

povecati ozavescenost strokovne in splosne javnosti o dusevnih in ¢ustvenih potrebah
mladih ter s tem prispevati k njihovi destigmatizaciji.

Da bi dosegle te cilje, so se partnerske organizacije opirale na raziskovalne dejavnosti, pri
cemer so uporabile tako kvantitativne kot kvalitativne metode. Najprej so v petih partnerskih
drzavah izvedle lastno spletno anketo med mladimi, starimi od 16 do 29 let, da bi bolje
razumele ozavescenost o dusevnem in Custvenem zdravju ter potrebah v SirSi populaciji.
Zbrale so 1464 odgovorov. Za upostevanje razlik v stopnjah odzivnosti in znacilnosti
anketirancev so uporabile razli¢ne teste in metodoloske ukrepe.

Poleg tega so partnerske organizacije izvedle 93 kvalitativnih intervjujev z mladimi, starimi
od 16 do 29 let, ki se nahajajo na prehodu iz Sole na delo, da bi bolje razumele izzive, s
katerimi se sreCujejo in strategije, ki jih uporabljajo za spopadanje z njihovim Custvenim in
dusevnim zdravjem. Kvalitativni del raziskave je vkljuceval tudi izvedbo fokusnih skupin s
strokovnjaki, ki delajo z mladimi v ¢asu prehoda iz Sole na delo. Skupno je bilo izvedenih
16 fokusnih skupin, v katerih je sodelovalo 112 strokovnjakov iz obeh okolij: iz sveta dela
(podijetja) ter iz izobrazevalnega okolja (srednje Sole, univerze in poklicne Sole).
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KDO JE SODELOVAL V RAZISKAVI?

68 % anketirancev se je opredelilo kot zenske, 27 % pa kot moski. Poleg njih se je 2,2
% opredelilo kot nebinarne osebe, preostalih 2,7 % pa je svojo spolno identiteto opisalo
drugace ali pa se niso zeleli opredeliti.

Med intervjuvanci je bila porazdelitev bolj uravnotezena: 45 % se jih je opredelilo kot zenske
in 44 % kot moski, preostalih 11 % pa kot nebirane osebe (Slika 1).

Izvedeni so bili intervjuji z dolo¢enimi skupinami: s cisspolno nenormativnimi mladimi (10),
mladimi v vzgojnih zavodih (5) in v nacionalni civilni sluzbi (10), mladimi z nizkim druzbeno-
ekonomskim statusom (39), z migrantskim ozadjem (15) ter tistimi, ki Zivijo na podezelju
(14).

V obeh primerih je bila povprecna starost sodelujocih 21 let.

' Med anketiranci so bile zenske nadpovprecno zastopane v vseh petih drzavah: 72,7 % v
Sloveniji, 71,2 % na Poljskem, 70,0 % v Italiji, 57,0 % v Spaniji in 55,3 % v Nem(ciji

. Anketa . Intervjuji

Mosk

Nebinarne osebe

CNN in tisti, ki -
se niso Zeleli opredeliti

20 40 60 80

o

Slika 1. Sodelujoci v anketi in intervjujih po spolu (v odstotkih).

Na drugi strani so bile fokusne skupine namenjene strokovnjakom, ki delajo z mladimi v
Casu prehoda iz Sole na delo. Med 112 udelezenci:

* sejih 34 % opredeljuje kot moski in 66 % kot zenske;

* jih je 43 % tesneje povezanih s poslovnim svetom, 57 % pa jih deluje na podrocju
izobraZzevanja in usposabljanja;

* je vecCina udelezencev socialnih delavcev ali mladinskih delavcev (31), svetovalcev za
zaposlovanje oziroma kariernih svetovalcev (17), strokovnjakov z razli¢nimi nalogami na
podrocju ¢loveskih virov (16), podjetnikov (11) ter uéiteljev in profesorjev (10).
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POGOSTO DOZIVLJANJE DUSEVNIH IN
CUSTVENIH STISK

V povprecju je 55 % anketirancev v raziskavi porocalo, da so doziveli neko obliko Eustvene
stiske. Prislo pa je do razlik glede na spolno identiteto:

* nebinarni anketiranci in tisti, ki svoje spolne identitete niso zeleli opredeliti, so porocali o
najvisjih delezih (71,9 % oziroma 76,2 %);

* zenske (57,3 %);

* moski (46,6 %).

Anketiranci so najpogosteje porocali o stresu (69,8 %), sledile so skrbi (61,2 %); pogosta
je bila tudi tesnoba, ki jo je navedlo 58,2 % anketirancev. Prav tako so pogosto porocali o
depresiji (28,4 %), panicnih napadih (26,2 %) in motnjah hranjenja (20,0 %). Manj pogosto pa
so udelezenci poroc¢ali o samoposkodovanju (12,2 %) in vedenjskih motnjah (11,1 %) (Slika
2).

Med tistimi, ki so doziveli neko obliko cCustvene
stiske, predstavljata nizki druzbeno-ekonomski
status in opustitev Solanja dva glavna dejavnika,

ki poslabsujeta duSevno in Custveno zdravje (T
mladih (77,8 % oziroma 69,5 %).

Panicni napadi

Poleg tega se kaze, da ima spol anketirancev \.
pomembno vlogo na treh ravneh: prvi¢, pri vecji
verjetnosti dozivljanja dusevnih in Custvenih stisk;
drugic, pri tem da negativna Custva in strahove
pretezno povezujejo s prehodom iz Sole na delo;

in tretjiC, pri vecji verjetnosti, da bodo poiskali
pomoc.

33:‘

Splosne motnje

11

% . )
& Vedenjska motnja
Ni¢ od nastetega

Ne Zeli odgovoriti

Slika 2. Oblike ¢ustvene stisk, o katerih so porocali
anketiranci (v odstotkih).
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OBCUTKI GLEDE PRIHODNOSTI IN
PREHODA IZ SOLE NA DELO

Ko so mlade neposredno vprasali o obc¢utkih, ki jih povezujejo s prehodom iz Sole na delo
(pa tudi posredno, glede na poroc¢anje strokovnjakov v fokusnih skupinah), so nihali med
pozitivhimi in negativnimi Custvi ob razpravi o izzivih in priloZznostih tega zivljenjskega
obdobja. Odgovori v anketi jasno ponazarjajo to teznjo: ko so jih vprasali, katere besede
povezujejo z besedo »prihodnostk, so ugotovili:
* mladi so najpogosteje navajali besedo »sprememba« (68 %), sledili sta ji »priloznost« (61
%) in »upanje« (58 %), kar kaze na predstavo prihodnosti kot ¢asa preobrazbe in moznosti;
° na drugi strani je »negotovost« navedlo 49 % anketirancev, skupaj s »skrbjo« (39 %) in

»tesnobo« (37 %), kar odraza strahove in skrbi, ki pestijo mlade v ¢asu prehoda iz Sole na
delo (Slika 3).

Brezbriznost

Sprememba

Zalost

PriloZnost

Tesnoba

Neznano

Popolna praznina

Slika 3. Besede, ki jih mladi anketiranci povezujejo s
»prihodnostjo« (v odstotkih).
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Tako mladi po eni strani na svoje kompetence in osebno vrednost gledajo pozitivho ter
izkazujejo splosen optimisticen odnos do prihodnosti — v njej vidijo priloznosti za poklicno
in osebno rast, finanéno neodvisnost in verjamejo v svojo sposobnost premagovanja skoraj
vsakega izziva, Ce se le dovolj potrudijo.

Na drugi strani pa so njihove pripovedi prezete z dvomom in negotovostjo, posebej kadar
porocCajo o tem, da se pocutijo nepripravljene na trg dela in o tem, da niso prepri¢ani o
pravilnosti svojih zivljenjskih odlocitev.

Mladi izrazajo sploSno negativho mnenje o delovnem svetu, pri Cemer jih je predvsem strah,
da bi »obticali« v nezadovoljivi in neizpolnjujoci sluzbi, pa tudi, da bi bili diskriminirani zaradi
svoje:
starosti, ker nimajo potrebnih izkusenj za doloCene sluzbe in zlasti v odnosu s starejSimi
sodelavci, ki jih mladi pogosto razumejo kot bolj ozkogledne in manj odprte kot svoje
vrstnike;

spola in/ali spolne usmerjenosti, kjer mlade Zenske in nebinarne osebe porocajo o
posrednih in neposrednih izkusnjah mobinga ter seksistiChega vedenja s strani tako
sodelavcev kot delodajalcev;

rase in/ali etnicnega ozadja, kjer se izkljuCujoCe prakse osredotoCajo na prepoznavno
(ali vidno) migrantsko ozadje osebe, npr. v obliki napaéne predpostavke, da ta ne obvlada
drzavnega jezika;
druzbenega razreda, saj se lahko regije ali kraji rojstva v posameznih drzavah napac¢no
povezujejo s pomanijkljivo pripravljenostjo na delo.
V taksnih okolis¢inah vec¢ina mladih meni, da »meritokracija« v celotnem izbirnem postopku
dejansko ne deluje; do (dobre) zaposlitve je tako mozno priti predvsem prek neformalnih,
osebnih vez.

Poleg tega mladi Cutijo pritisk, da morajo biti uspesni. Ta pritisk ne prihaja le iz druzine
in nenehnega primerjanja z uspehi svojih prijateljev, temve¢ tudi iz vse vecjega vpliva
prevladujoCega druzbenega diskurza, ki se Siri prek druzbenih omrezij

Toda to prizadevanje za uspeh tréi ob svet, v katerem se druzbeno-ekonomske, politicne
in kulturne razmere dojemajo kot pretezno neugodne: razsirjeno je prepricanje, da Solski
sistem Se vedno ni sposoben ustrezno pripraviti u¢encev na svet dela, saj jim ne zagotavlja
niti konkurencnih znanj in spretnosti za trg dela, niti »orodij odraslosti, ki bi jih potrebovali
za uspesno spoprijemanje z novimi izzivi in odgovornostmi (npr. finanéna pismenost).

10
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POMEN 'SNE&FORMALNIH MREZ PRI
ISKANJU POMOCI

Of all survey respondents, 56,8% reported asking for help while 43,2% never did. Seeking
help is more common among people who experienced some form of emotional or mental
distress:

* women (61,5%) and non-binary people (84,4%) are more likely to have asked for help
instead of men (44,3%) (Figure 4).

* while among heterosexual respondents only 52,8% asked for help, the data grows when
considering homosexuals (54,5% for gays and 58,6% for lesbians), and bisexuals (76,6%)
(Figure 5).

80

0

Moski Zenske Nebinarne osebe Heteroseksualci Geji Lezbijke Biseksualci
Slika 4. Mladi anketiranci, ki so prosili za pomaoc, Slika 5. Mladi anketiranci, ki so prosili za pomoc, po
po spolu (v odstotkih). spolni usmerjenosti (v odstotkih).

Vecina udelezencev se je pocutila sposobna vzpostavljati tesne odnose z drugimi, kar kaze
na dobro socialno povezanost. Prepoznali so pomen dobrih vzornikov, od katerih lahko
¢rpajo navdih in pri katerih lahko pois¢ejo pomoc, kadar jo potrebujejo. Vendar pa se kaze,
da se nagnjenost k iskanju pomoci povecuje s starostjo anketirancev.

Med tistimi, ki so poiskali custveno ali dusevno pomoc:

* jihje 68,5% prosilo za strokovno pomo¢ — predvsem pri (zasebnih) psihologih ali psihiatrih.
Ceprav je bila ta pomo¢ véasih opisana kot »razkosje«, mladi dobro prepoznavajo njen
pomen v najranljivejsih trenutkih svojega Zivljenja, kot je prehod iz Sole na delo. Kadar pa
je strokovna pomo¢ na voljo v javnih ustanovah (npr. na univerzi ali v $oli), mladi pogosto
izrazajo nezaupanije in zaskrbljenost — predvsem glede dolgih ¢akalnih vrst, pomanjkanja
individualiziranega vodenja ter zastarelega znanja teh strokovnjakov.

11
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* jihje 59,1 % porocalo, da so podporo iskali pri prijateljih, zlasti kadar jim druzina ni nudila
Custvene podpore. Ker pa je govoriti o ¢ustvih Se vedno posebej tezko in obcutljivo, so
anketiranci porocali, da skrbno izberejo nekaj zaupanja vrednih posameznikoy, s katerimi
ustvarijo »mrezo podpore« in varen prostor« za odprto razpravo o svojem dusevnem
zdravju in Custvenem blagostanju.

* sejihje 50,9% obrnilo na svoje starse, le 14,3 % anketirancev pa na druge druzinske ¢lane.
Druzina se Se vedno pogosto dojema kot vir podpore — Custvene, financne in pri iskanju
zaposlitve (npr. prek priloznosti, ki se Sirijo »od ust do ust«). Nekateri udelezenci pa so
porocali tudi o tem, da so starsi in druzina usmerjali njihove izbire Studija in zaposlitve
v smeri, ki so se jim zdele varnejSe, tudi na racun njihovega dusevnega in Custvenega
zdravja.

* jih je zgolj 9,7 % razmisljalo o tem, da bi prosili za pomoc¢ ucitelje in profesorje, ki so
bili delezni podobnih kritik kot celoten izobrazevalni sistem — tj. da so prevec teoreticni
in odmaknjeni od dejanskega sveta dela in njegovih mehanizmov. Mladi se pogosto
pocutijo »zavedeni« in zapusceni ter institucije in Sole dojemajo kot nesposobne, da bi
jih ustrezno pripravile ne le na prehod v svet dela, ampak tudi v odraslost. V tej luci se
dejavnosti poklicnega usmerjanja na univerzah in Solah dojemajo kot pomanikljive, saj
povsem zanemarjajo obravnavo custev, povezanih s prehodom iz Sole na delo.

Strokovnjaki
Prijatelji

Starsi

Druzinski ¢lani
Ugitelji/Profesorji

Drugi

Slika 6. Osebe, pri katerih so mladi anketiranci iskali podporo za svoje dusevno in
¢ustveno zdravje (v odstotkih).

Presenetljivo noben anketiranec, ne v anketi ne v intervjujih, ni omenil sodelavcev kot mozne
»mreze podpore«, na katero bi se lahko zanesel. Ta rezultat je Se posebej pomemben, saj
udelezenci sami poudarjajo pomen delovnega okolja kot prostora, ki lahko spodbuja ne le
njihov poklicni, temvec¢ tudi osebni razvoj. V tej lu¢i lahko delodajalci in podjetja odigrajo
kljuéno vlogo pri preoblikovanju delovnega okolja in njegove kulture, da bi to postalo bolj
vklju¢ujoce in bolj pozorno na dusevne in ¢ustvene potrebe mladih (pa tudi drugih).

12
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PRIPOROCILA IN POMEN PRIROCNIKA
ZA PREHOD IZ SOLE NA DELO

* Ze od zgodnjega otro$tva bi morali izobrazevalni kurikulumi poudarjati pomen éustvenega
blagostanja in samospoznavanija ter si hkrati prizadevati za vecjo usklajenost z zahtevami
trga dela.

* Dejavnosti, usmerjene v prepoznavanje in krepitev individualnih talentov oziroma
spretnosti, bi morale mladim ponuditi tudi »orodja odraslosti«, ki bi pomagala pri sooc¢anju
s klju¢nimi odgovornostmi, ki jih prinasa odraslost.

* Potrebno bi bilo okrepiti prepoznavnost ze obstojecih pozitivnih priloznosti ter mladim
pomagati razumeti, katere storitve so jim na voljo v njihovem lokalnem okolju in
vsakdanjem prostoru (npr. v Soli, soseski).

* Na delovnem mestu je kljucno spodbuijati bolj vkljucujoco in spostljivo kulturo, razvijati
priloznosti za medgeneracijski dialog (tudi o obcutljivih temah) ter se uéiti podajati in
sprejemati povratne informacije, ob tem pa stalno vklju¢evati prakse poklicnega razvoja.

* Spodbujanje priloznosti za neformalno u¢enje se kaze kot koristno, saj mladim omogoca,
da se odprejo glede obcutljivih tem, kot sta njihovo ¢ustveno in dusevno blagostanje.

* Mladi svoje sposobnosti reSevanja problemov razumejo kot dobre, vendar se zdi, da hitro
izgubijo obCutek za dolgorocne cilje. Podpora pri prehodu iz Sole na delo bi se zato morala
osredotociti na pomo¢ mladim pri razvoju vescin upravljanja s Casom in pri ucenju, kako
naloge razcleniti na obvladljive dele, ne da bi pri tem izgubili obCutek za »$irso sliko«.

* Vkljucevanje elementov igre v prakse poklicnega usmerjanja lahko dolgoro¢no spodbuja
udelezbo mladih in krepi njihovo zavzetost.

* Delezniki, vkljueni v izobrazevalne in zaposlitvene storitve, usmerjene v ¢as prehoda
iz Sole na delo, bi morali sprejeti vizijo mladih kot »sooblikovalcev resitev, torej kot
sposobnih posameznikov, ki ze imajo potrebna znanja in kompetence za premagovanje
tezav pri prehodu iz Sole na delo, a morda potrebujejo nekoga, ki jih usmerja na poti k
njihovemu prepoznavanju in odkrivanju.

Dejavnosti, opisane v nadaljevanju tega priroCnika, neposredno izhajajo iz prosenj in
potreb mladih, ki so se pokazale med intervjuji in fokusnimi skupinami. Ker mladi pogosto
izpostavljajo pomanjkanje »orodij odraslosti« za soocanje z novimi odgovornostmiin odnosi,
ki jih prinasa prehod iz Sole na delo, Zelimo njim (pa tudi strokovnjakom) ponuditi potrebna
orodja za lazje obvladovanje Custvenih in dusevnih izzivov, s katerimi se lahko soocajo v
tem obcutljivem obdobju. Ta priro¢nik izhaja iz ideje, da so mladi sposobni posamezniki;
njegov cilj je pomagati jim prepoznati in na novo usmeriti vescine, ki jih ze imajo, ter razviti
zdrave mehanizme za spoprijemanje s stresom, skrbmi in izzivi, ki jih prinasa prehod iz Sole
na delo.
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Delo z mladimi v tezkih obdobjih njihovega razvoja pogosto vklju¢uje pogovore o
obcutljivih in osebnih temah — od izzivov na podrocju dusevnega zdravja in financ¢nih
stisk do izkusenj z diskriminacijo in dvomi vase. Ceprav so dejavnosti v tem priroéniku
zasnovane tako, da nudijo podporo in spodbudo mladim, lahko njihova uporaba brez
premisljenega pristopa povzrocCi nelagodije, nesporazume ali nenamerno skodo. Kljuéno
je, da se zavedate lastnih strokovnih omejitev in imate v mislih, da niste strokovnjak za
dusevno zdravje. Vasa vloga je, da prepoznate znake stiske, se nanje odzovete z empatijo
ter mlade po potrebi usmerite k ustrezni strokovni pomoci. To pomeni, da morate vedeti,
kam jih lahko napotite, in da jim posredujete le verodostojne in na dokazih utemeljene
informacije ter da se izogibate vkljucevanju v zadeve, ki presegajo vase kompetence.

Ta razdelek ponuja prakti¢na eti¢na priporocila, ki vam bodo v pomo¢ pri odgovorni uporabi
metod, ustvarjanju varnega prostora in ustreznem odzivu, kadar se pojavijo tezave.

1. Ustvarite varen prostor, kjer velja zaupnost

+ Kdaj biti pozoren? Pri vsaki dejavnosti, ki vkljuCuje deljenje osebnih izkusSenj,
skupinsko razpravo ali samorefleksijo.

- Zakaj je to pomembno? Ce ni zaupanja, lahko udeleZenci zadrzijo svoje misli zase ali
pa se kasneje pocutijo izpostavljene.

- Kako? Ze na zacetku jasno navedite pravila glede zaupnosti in bodite zgled glede
spostljivega poslusanja.

+ Kako se odzvati, Ce gre kaj narobe? Pomirite udelezence, ponovno vzpostavite meje
in jim ponudite moznost zasebnega pogovora.

2. Ostanite nevtralni in ne obsojajte
+ Kdaj biti pozoren? Pri pogovorih o kariernih izbirah, osebnih vrednotah, Zivljenjskem
slogu ali obcutljivih izkusnjah.

+ Zakaj je to pomembno? Vsiljevanje lastnega mnenja lahko zmanjSa zaupanje in
odvraca od sodelovanja.

+ Kako? Uporabljajte odprta vprasanja, sposStujte in uposStevajte razliCne poglede,
izogibajte se moralnemu obsojanju.

+ Kako se odzvati, ¢e gre kaj narobe? Priznajte nenamerno pristranskost, razjasnite
svoj namen in udeleZzence povabite, naj svoje misli ponovno delijo na varen nacin.

3. Spostujte meje in pridobite soglasje

+ Kdaj biti pozoren? Pri dejavnostih, ki zahtevajo telesni stik, igro vlog ali osebno
izpoved.

- Zakaj je to pomembno? Ce ne upostevate osebnih mej, lahko to povzro&i nelagodje
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ali dolgoroc¢no distanciranje od dejavnosti.

Kako? Ponudite moznost, da sodelovanje odklonijo, in alternativne oblike sodelovanja
(npr. pisno namesto ustnega deljenja).

Kako se odzvati, Ce gre kaj narobe? OpraviCite se, po potrebi prekinite dejavnost in
prihodnje vodenje dejavnosti prilagodite tako, da se izognete pritiskom.

4. lzogibajte se podajanju strokovnih nasvetoy, ki so zunaj vasega podrocja

Kdaj biti pozoren? Ko udelezenci razkrijejo resne tezave v duSevnem zdravju, zlorabe
ali pravne zadeve.

Zakaj je to pomembno? Neustrezni ali neinformirani nasveti lahko njihovo situacijo
Se poslabsajo.
Kako? Poslusajte z empatijo, nato pa jih usmerite k ustreznim strokovnjakom.

Kako se odzvati, Ce gre kaj narobe? Pojasnite svojo vlogo, podajte ustrezne kontakte
strokovnjakov in se, Ce je primerno, kasneje pozanimajte, kako jim gre.

5. Prilagodite vsebino kulturnemu in druzbenemu kontekstu

Kdaj biti pozoren? Pri uporabi zgodb, primerov, humorja ali referenc na medije.

Zakaj je to pomembno? Pomanjkanje kulturne obdcutljivosti lahko povzroci
izkljucevanije ali razzalitev.

.....

podajanju predlogov o ustreznosti vsebine.

Kako se odzvati, Ce gre kaj narobe? Priznajte napako, prosite za alternativne primere
in jih v prihodnje vkljucite.

6. Pri temah, ki lahko sprozijo custven odziv, ravnajte previdno

Kdaj biti pozoren? Pri igrah vlog, razpravah o diskriminaciji, neuspehu, izgubi ali
travmi.

Zakaj je to pomembno? TaksSne teme lahko ponovno obudijo bolece spomine.

Kako? Vnaprej opozorite udelezence, ponudite moznost, da sodelovanje odklonijo, in
spremljajte Custvene odzive.

Kako se odzvati, ¢e gre kaj narobe? Naredite premor, dovolite odmor ter se s
posamezniki, ki jih je tema prizadela, po potrebi pogovorite na samem.

7. Jasno razlozite cilje in pricakovanja

Kdaj biti pozoren? Na zacCetku vsakega programa ali dejavnosti.

Zakaj je to pomembno? Ce udelezence presenetite z ob&utljivimi temami, lahko to
povzroCi nezaupanije.

Kako? Ze na zacetku razlozite cilje, metode in morebitne Gustvene izzive.

Kako se odzvati, Ce gre kaj narobe? Na novo opredelite namen dejavnosti, pridobite
soglasje za nadaljevanje ali se sproti prilagodite.
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8. Poskrbite za pravicno skupinsko dinamiko

Kdaj biti pozoren? Pri skupinskih razpravah, debatah ali sodelovalnih projektih.
Zakaj je to pomembno? Glasnejsi udelezenci lahko utiSajo tisje, izkljuCevanje pa
povzroca frustracije.

Kako? Izmenic¢no dajajte udelezencem besedo, dolocite osnovna pravila in bodite
pozorni na neverbalne znake izkljuCevanja.

Kako se odzvati, Ce gre kaj narobe? Spostljivo posezite v dogajanje, ponovno razdelite
Cas za govor in preverite, kako se pocutijo tisji udelezenci.

9. Varujte osebne podatke in informacije

Kdaj biti pozoren? Pri zbiranju anket, povratnih informacij ali dokumentiranju
dejavnosti.

Zakaj je to pomembno? Krsitve zasebnosti manjsajo zaupanje in lahko imajo tudi
pravne posledice.

Kako? Uporabljajte anonimizirane podatke, zagotovite varno shranjevanje podatkov
in jasne postopke pridobivanja soglasja.

Kako se odzvati, Ce gre kaj narobe? Odstranite prepoznavne podatke, opravicite se in
predstavite ukrepe za preprecitev ponovitve.

10. Redno vrednotite svoje delo in zbirajte povratne informacije

Kdaj biti pozoren? Po vsakem srecanju, Se posebej, Ce so se pojavile tezave.

Zakaj je to pomembno? Refleksija pomaga izboljSati vase delo in prepreciti
ponavljanje napak.

Kako? Vodite dnevnik vodje dejavnosti in anonimno zbirajte povratne informacije
udelezencev.

Kako se odzvati, Ce gre kaj narobe? Preucite izzive, prilagodite prihodnja srecanja in
spoznanja delite s kolegi.
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Ozavescanje:
Pismenost na podrocju dusevnega zdravja

2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Preglednica dejavnosti

Ime Opis Kategorija Trajanje Velikost
aktivnosti aktivnosti skupine
Premostimo Igra vilog o Igra vlog, 40 minut Pari ali majhne
tisino pogovorih na razprava skupine
delovhem razprava
mestu
za vajo
pogovora
o dusevhem
zdravju.
Vidiki Ustvarjanje Simulacija, 45-60 minut Prilagodljiva
duSevnega avatarjev za refleksija
zdravija izkustvo
delovnih
izzivov in
strategij
spoprijemanija.
Miti in Razvrscanje Igra 45-60 minut 10-30
resnice o trditev na mite razvrécanja, udelezencev
dusevnem in resrlviclt?, da bi razprava
; zmanjsali
zdravy stigmo.
Sest Raziskovanje Igra vlog, 60-75 minut 6 udeleZencev
klobukov dusevnega debata, (vloge se lahko
zdravja preko skupinska ponavljajo)
razprave o razprava
primerih iz
Sestih
perspektiv.
Kaj je Razmislek o Fotogovorica, 35-40 minut Majhne do
dusevno pomenu zdravja  refleksija, srednje skupine
ZdraVie? in o tem, kako razprava

je povezan z
delovnim
zivljenjem
preko
fotogovorice.
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Preglednica dejavnosti

Ime aktivhosti  Opis Kategorija Trajanje Velikost
aktivnosti skupine
Vaja prilagajanja Refleksija, igra 30 minut Prilagodljiva
na nepredvidene vlog
spremembe
preko igre vlog
Ponazoritev Simulacija, 30 minut Do 15
stresain timsko delo, udelezencev
opravljanja veé refleksija
nalog hkrati
preko igre z
baloni.
Ucenje izrazanja Igra viog, 30 minut Majhne skupine
in prepoznavanja pantomima
Custev preko igre
vlog.
Prepoznavanje, Pantomima, 40 minut Majhne do
izrazanje in refleksija srednje skupine
razumevanje
Custev ter
strategij
spoprijemanja.
Raziskovanje Igra vlog, vaja 60 minut Pari ali skupine

govorice
telesa in stila
komunikacije
na primeru
simuliranega
razgovora.

rabe govorice
telesa
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Preglednica dejavnosti

Ime aktivnosti Opis Kategorija Trajanje Velikost
aktivnosti skupine

Refleksivna Risanje, delo v 50-60 minut Pari ali majhne
aktivnost za parih, razprava skupine
prepoznavanje
lastnih ciljev in
custvenih ovir.
Pristopi k Igra viog, 60-75 minut Majhne skupine
spreminjanju refleksija
custvenih
odzivov v
zahtevnih
situacijah.
Prikaz Custvenih Simulacija, 60 minut Majhne do
sprozilcev refleksija srednje skupine
in Gustvenih
odzivov z
analogijo balona
Ozavescanje o Gibanje po 40 minut Prilagodljive
duSevnih tezavah  prostoru,
in zmanj$evanje refleksija

stigme prek
aktivnosti s
koraki.
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Preglednica dejavnosti

Ime aktivnosti Opis Kategorija Trajanje Velikost
aktivnosti skupine

Pari z opisovanjem Delo v parih, 45 minut Pari
in risanjem slik risanje,
vadijo jasno komunikacijska
komunikacijo. igra
Simulacija Igra vlog, 60-80 minut Majhne do
pogovorov za refleksija srednje skupine
vajo ucinkovite
komunikacije.
UdeleZenci Refleksija, 20-30 minut Majhne do
prepoznajo in deljenje srednje skupine
delijo osebne
prednosti na
kreativen nacin.
Udelezenci Refleksija, 40 minut Majhne do
prepoznajo in deljenje srednje skupine
delijo osebne
prednosti na
kreativen nacin.
Vaja postavljanja Delo v parih, 50 minut Majhne do
mej, s katero refleksija srednje skupine
udelezenci
Spoznajo pomen
osebnega prostora
in asertivne
komunikacije.
Interaktivna Igra, skupinska 40-50 minut Majhne do
dejavnost, ki refleksija srednje skupine
ponazarja ovire in
pomen jasnosti v
komunikaciji.
Interaktivna Gledalisce, igra 30-60 minut Majhne do
gledaliska vlog, refleksija srednje skupine,
aktivnost za prilagodljivo
raziskovanje
razmerij moci in
komunikacije.
Razmislek in Refleksija, 50 minut Srednje skupine
razlikovanje med razprava

osebnimi zeljami
in potrebami pri
iskanju zaposlitve.
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Preglednica dejavnosti

Vescine timskega dela in
upravljanje skupinske dinamike

Ime aktivnosti Opis Kategorija Trajanje Velikost
aktivnosti skupine

Gradnja Vaja za krepitev Skupinski izziv, 90 minut Ve¢ majhnih
zaupanja zaupanja in refleksija skupin
Zaupanja skupinske

povezanosti.
ReSevanje Simulacija Igra viog, 60-90 minut Veé majhnih
konfliktov konfliktov in skupinska skupin
- raziskovanje diskusija

strategij za njihovo

reSevanje.
Izziv: Zascitimo Skupine zgradijo Skupinski 40 minut Vec¢ majhnih
jajce zascCito za jajce pri  izziv, reSevanje skupin

padcu in razvijajo  problemov

vescine resevanja

problemov.
Pricakovanja Raziskovanje Refleksija, 40-45 minut Majhne do

ri delu in usklajevanje diskusija srednje skupine

prideld pricakovanj pri

delovnih nalogah.
Prednosti in Refleksija o Igra, refleksija, 40-50 minut Majhne do
slabosti skupinskih in deljenje srednje skupine
- individualnih

prednostih in

slabostih.
Igra vlog: IzboljSanje ves¢in  Igra vlog, timsko  60-75 minut Majhne do

Sinergija ekipe

timskega dela in
sodelovanja preko
igre vlog

delo

srednje skupine
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Cujeénosti
in sprostitvene vaje

2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Preglednica dejavnosti

Ime aktivnosti Opis Kategorija Trajanje Velikost

aktivnosti skupine

Opazovanje Osredotocanje Cujeénost, 20 minut Posameznik ali

dihanja na zavedanje sprostitev skupina
naravnega diha
za spodbujanje
umirjenosti.

Metuliev obiem Vaja z izmeni€énim  Cujeénost, 30 minut Posameznik ali
tapkanjem za samoumiritev skupina
zmanjSanje stresa
in krepitev obcutka
miru.

Uvod v pisanje  Vaja pisanja za Pisanje, 45-60 minut Posameznik ali

dnevnika raziskovanje refleksija skupina
misli, obcutkov in
refleksijo.

Majhni gibi Uporaba telesnih  Cujeénost, 40 minut Posameznik ali
gibov za krepitev  gibanje skupina
sproscenosti in
zavedanja.

Joga nidra Vaja spro$¢anjain  Joga, Cujecnost 40 minut Posameznik ali
vodene meditacije majhna skupina
za zmanjSevanje
stresa.

Progresivna Vodena vaja Sproscanije, 40 minut Posameznik ali

misiéna sproScanja preko  Gujec¢nost skupina

relaksaciia sprostitve misic.

relaksacija
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OZAVESCANJE:
»PISMENOST — DUSEVNO ZDRAVJE«

TEMA

Dusevno zdravje je kljucen vidik sploSnega dobrega pocutja, a kljub temu ostaja eno
najbolj napacno razumljenih in spregledanih podrocij zdravja. Ta del priroCnika je namenjen
spodbujanju pismenosti na podroCju duSevnega zdravja med mladimi prek jasnega
razumevanja, kaj dusevno zdravje je in zakaj je pomembno, zlasti v ¢asu prehoda iz Sole
na delo. Pismenost na podroc¢ju duSevnega zdravja zajema sposobnost prepoznavanja in
obvladovanjatezav v dusevnem zdravju, sposobnostiskanja pomociin zmanjSevanje stigme.
S spodbujanjem odprtega dialoga in povecevanjem ozavescenosti mlade spodbujamo, da
dusevno zdravje obravnavajo kot prednostno podrocje in da se o njem pogovarjajo kot o

necem povsem obicajnem, s ¢imer prispevamo k destigmatizaciji.
uviD

Raziskava v okviru projekta Mind the Gap poudarja, da je prehod iz Sole na delo Se posebej
obcéutljivo obdobje za mlade, ki ga pogosto spremljajo stres (69,8 % anketirancev), skrbi (61,2
%) in tesnoba (58,2 %). To kaze, kako klju¢ni sta ozavescenost in pismenost na podrocju
dusSevnega zdravja, saj mladim omogocata, da izzive prepoznajo zgodaj in pravocasno
poiscejo podporo v prehodnih obdobjih.

DEJAVNOSTI

Aktivnosti v tem razdelku so namenjene posredovanju praktiCnega znanja in spodbujanju
udelezencey, da se z vprasanji dusevnega zdravja soocijo na dostopen in interaktiven nacin.
Skozi domiselne aktivnosti, kot sta raziskovanje mitov in resnic ali simulacije situacij iz
resnicnega zivljenja, povezane s prehodom iz Sole na delo, udelezenci pridobijo orodja za
boljSe razumevanje sebein drugih. Aktivnosti so zasnovane tako, da poudarijo pomeniskanja
pomoci in prispevajo k zmanjSevanju stigme, ki Se vedno spremlja pogovore o dusevnem
zdraviju.
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o 2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Pismenost - dusevno zdravje
111

v

PREMOSTIMO TISINO

Kategorija:
Ozavescanje: »Pismenost na podrocju dusevnega zdravja« za mlade

Pregled:

Cilj aktivnosti je razvijati vescine odprte komunikacije o dusevnem zdravju na delovnem
mestu. Udelezenci bodo vadili, kako nuditi podporo sodelavcem in kako zaprositi za podporo
v situacijah, povezanih z dusevnim zdravjem.

Ucni in participativni cilji:

* Prepoznati, kdaj in kako govoriti o duSevnhem zdravju.

* Razviti sposobnost empati¢nega poslusanja in odzivanja na potrebe drugih.
* Vaditi proaktivno iskanje podpore, kadar je to potrebno.

Okolje in udelezenci:

To aktivnost je mogoce izvesti z mladimi odraslimi, kot so Studenti, nedavni diplomanti ali
udelezenci programov za poklicni razvoj.

Nasveti za uspesno izvajanje:
* Priporocamo velikost skupine od 15 do 20 udelezencev.

* Ce se skupina tekom naloge ne po¢uti samozavestno, lahko pomaga to, da najprej skupaj
obdelate en scenarij in tako udelezencem pokazete, kako se lahko pogovarjajo med seboj
in kaj je v taksnih pogovorih pomembno.

* Ustvarite varno okolje.

* Spodbudite udelezence, naj delijo svoje misli v varnem in spodbudnem prostoru.
* Poudarite pomen empatije pri razpravah o dusevnem zdravju.

* Poskrbite, da se nihce ne bo cutil pod pritiskom, da bi delil osebne izkusnje.

* Osredotocite se na podporo custvenemu dozivljanju udelezencev, ne pa na presojanje
njihovih obcutkov ali podajanje nasvetov, kaj bi morali storiti.

* Pred izvajanjem je lahko pomembno poudariti, da se vsi skupaj Sele u¢imo, zato lahko
delamo napake in vcasih ne vemo, kaj bi rekli, vendar bo nas pogovor temeljil na nasih
izkusnjah — po tej nalogi pa bomo znali bolje govoriti o teh temah in bolje pomagati.

* Opozorite,da se vsak vklju€uje na svojnacin; ce imakdo tezave zbranjem alirazumevanjem
scenarijev, zagotovite diskretno podporo, da bo vsem jasno in udobno.

* Ce se naloga izvaja v drugaéni kulturni skupini, je lahko koristno prilagoditi scenarije
tezavam, ki so v tej kulturi najpogostejse.

* Lahko pomaga, Ce udelezenci pripravijo kratek seznam oziroma spregovorijo o tem, kje
lahko mladi v okolici dobijo podporo za dusevno zdravje oziroma kam lahko pokli¢ejo.

* Ce po pisanju idej in strategij ostane $e nekaj ¢asa, je lahko zelo koristno ponoviti »Igro
vlog — simulacijo pogovorag, tokrat z novim znanjem in strategijami.
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* To aktivnost je mogoce izvesti tudi v individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno
delo), pri éemer udeleZenec nalogo opravi skupaj z vodjo aktivnosti.

* Ce se naloga izvaja v skupini, kjer imajo udelezenci tezje izkusnje (npr. mladi migranti,
mladostniki z uénimi ali custvenimi tezavami), se lahko pojavijo intenzivnejSa ¢ustva in
reakcije, na kar mora biti vodja pripravljen. V takem primeru je lahko koristno, da se en
scenarij obravnava skupaj, nato pa se preostali scenariji izvajajo v parih.

Pripomocki:

* Scenariji za pogovore o dusevnem zdravju
* Papirin pisala

* Tabla za zapisovanje misli

Trajanje:
40 minut
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Potek aktivnosti:

1

. korak: Uvod

Udelezencem razlozite, zakaj je odprta komunikacija o dusevnem zdravju na delovhem
mestu kljuénega pomena.

Poudarite, da moramo med aktivnostjo paziti na spoStovanje zasebnosti drugih in biti
drug do drugega empaticni.
» Sprehajajte se po prostoru in prisluhnite pogovorom v razli¢nih parih.
» Ce opazite, daima kak$en par tezave s komunikacijo ali da se pojavijo moéna &ustva,
sehitrovkljucite. VasapodporajimlahkoolajSasituacijoinizboljSanjihovoucnoizkusnjo.

. korak: Igra vlog — simulacija pogovora

Razdelite udelezence v pare.

Vsakemu paru dajte kartico s scenarijem, ki opisuje situacijo iz delovnega okolja
povezano z dusevnim zdraviem (npr. stres, izgorelost, obéutek preobremenjenosti).
Primeri scenarijev so na voljo v prilogi.

Ce se pojavijo tezave, pomagajte tako, da scenarij preberete na glas ali podrobneje
razlozite vlogo.

Ena oseba igra zaposlenega, ki iSCe podporo, druga pa sodelavca ali nadrejenega, ki nudi
pomoc. Po nekaj minutah se lahko vlogi zamenjata.

. korak: Refleksija

Skupino udelezencev povabite, naj delijo, kako so se pocutili med igro vlog. Vprasajte, kaj
jim je bilo tezko in kaj jim je Slo dobro. Poudarite, da negativna povratna informacija ni
osebni napad, pac pa priloznost za rast in ucenje in da lahko vsako izkusnjo spremenimo
v dobro uc¢no priloznost. Spomnite, da se vsi u¢imo in delamo napake.

Vprasanja za individualno razpravo (mentorstvo, individualno delo):

- Kako ste se pocutili v vlogi osebe, ki je iskala podporo?

- Kateri del pogovora o vasem problemu je bil najtezji?

- Kaj vam je pomagalo, da ste se pocutili sliSane in razumljene?

- Kateri odgovori druge osebe so vam bili najbolj v pomo¢ in podporo?

- Kaj bi si zeleli, da bi druga oseba naredila drugace?

- Katere strategije podpore bi bile za vas na delovhem mestu najbolj uporabne?
Vprasanja za skupinsko razpravo po igri vlog:

- Kaj je bil najzahtevnejsi del nudenja podpore?

- Kako ste se odzvali, ko niste vedeli, kaj povedati?

- Katero vedenje druge osebe je pogovor olajsalo?

- Kako lahko pokazete empatijo, ne da bi pri tem dajali nasvete?

- Kako lahko v praksi spodbudite sodelavca, da pois¢e pomoc?

- Katere strategije vam lahko pomagajo obvladovati lastna ¢ustva v takih pogovorih?

Skupaj na tablo napisite najboljSe prakse komunikacije v situacijah povezanih z dusevnim
zdravjem.

Pismenost - dusevno zdravje
111
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4. korak: Strategije podpore in iskanja pomoci

* Skupaj razmislite o strategijah, ki jih lahko uporabite za iskanje podpore v situacijah,
povezanih z duSevnim zdravjem na delovnem mestu.

Pogovorite se o tem, kako proaktivno poiskati pomoc in kako uporabiti razpolozljive vire.
NajboljSe ideje zapisite na tablo.

Zakljucek/refleksija:

Aktivnost zakljucCite s poudarkom na pomenu odprte komunikacije in podpornega okolja na
delovnem mestu. Spodbudite udelezence, naj pois¢ejo pomog, kadar jo potrebujejo, in naj
tudi sami ponudijo podporo drugim.

Uporabljeni materiali:
/
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Priloga — Primeri za igro viog
1. Stres zaradi rokov — Ana

Ana Ze nekaj mesecev dela kot podatkovna analiticarka v velikem podjetju. V zadnjem ¢asu
je dobila vec nalog, stevilo projektov pa se nenehno povecuje. Ima obcutek, da se tezko
spopada s pritiskom, da bi vse opravila do predpisanih rokov.

+ Ana (zaposlena, ki iS¢e podporo): Preobremenjena je z obsegom dela in skrbi jo, da
ne bo mogla vsega opraviti do rokov. Ne ve, kako obvladati stres, hkrati pa jo skrbi, da
njena produktivhost pada.

. Sodelavecv(vloga, ki nudi podporo): Opazili ste, da je Ana bolj zadrzana in zaskrbljena kot
obi¢ajno. Zelite ji pomagati, da bi bolje obvladovala stres in si u¢inkoviteje razporejala
cas.

Kako lahko Ani pomagate pri obvladovanju stresa in iskanju boljSe uravnotezenosti med
delom in prostim ¢asom?

2. Strah pred napakami — Matevz

Matevz je nov pomocnik v finanénem oddelku velikega podjetja. Zeli narediti dober vtis, a ga
je strah, da bi delal napake. Pred vsako evalvacijo se pocuti preobremenjenega, saj se boji,
da bodo razkrili njegove pomanijkljivosti in ogrozili njegovo prihodnost v podjetju.

+ Matevz (zaposleni, ki iS¢e podporo): Boji se negativnih povratnih informacij in skrbi ga,
da bodo Ze majhne napake slabo vplivale na njegov ugled in ogrozile njegov polozaj.
Pogosto ne spi, ker ga vnaprej skrbijo evalvacije, pri ¢emer ima obcutek, da nikoli ne bo
izpolnil pricakovani.

+ Nadrejeni (vloga, ki nudi podporo): Prepoznavate MatevZev potencial, a Cutite, da ga
strah pred napakami ovira pri razvoji. Zelite mu pomagati razumeti povratne informacije
kot orodje za razvoj in ne kot sodbo.

Kako lahko Mateju pomagate, da se bo ob evaluacijah pocutil manj prestrasenega in da bo
povratno informacijo dojemal kot dragoceno u¢no orodje?

3. Negotovost pri delu na daljavo — Karolina

Karolina je pred kratkim zacela delati na daljavo kot specialistka za druzbena omrezja. Ker
dela od doma, se pocuti osamljeno in skrbi jo, da njen nadrejeni misli, da ni dovolj zavzeta.
Ze vet tednov se poduti vedno bolj anksiozno zaradi prve ocene uspe$nosti na daljavo, saj
ni prepricana, ali izpolnjuje pricakovanja.
+ Karolina (zaposlena, ki iS¢e podporo): Zaradi pomanjkanja osebnih stikov je negotova
glede svoje delovne uspesnosti. Boji se, da bo ocena na daljavo ostra in da bo vsaka
kritika pomenila, da ni primerna za vlogo.

* Nadrejeni (vloga, ki nudi podporo): Karolino zelite pomiriti in ji pomagati, da oceno
uspesnosti razume kot priloznost za uskladitev s cilji ekipe. Zelite, da se pocuti podprta
in razume, da je povratna informacija orodje za njen uspeh, ne pa merilo neuspeha.

Kako lahko Karolini pomagate obvladovati tesnobo v zvezi z ocenami uspesnosti na
daljavo in ji pokazati, da so povratne informacije orodje za povezovanije in rast?

Pismenost - dusevno zdravje
111
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4. Sindrom prevaranta — Adam

Adam se je pred kratkim zaposlil kot podatkovni analitik. Ceprav ima ustrezne kvalifikacije,
se pogosto pocuti, kot da ne spada na to mesto in ga skrbi, da bodo nadrejeni mislili, da ni
dovolj usposobljen. Zelo ga skrbi njegova prva evalvacija in boji se, da bo vsaka negativna
povratna informacija potrdila njegovo negotovost.

+ Adam (zaposleni, ki iS¢e podporo): Adam se sooca z obcutki nezadostnosti in ga je
strah, da bodo povratne informacije razkrile njegove slabosti ter s tem ogrozile njegov
polozaj. Pred vsako evalvacijo dvomi vase in se pocuti anksioznega.

+ Nadrejeni (vloga, ki nudi podporo): Vidite Adamov talent, a opazate, da ga strah pred
kritiko zaustavlja. Zelite mu pomagati razumeti povratne informacije kot priloznost za
razvoj spretnosti in krepitev samozavesti, ne pa kot osebno obsojanje.

Kako lahko Adamu pomagate zmanjsSati strah pred povratnimi informacijami in mu
pokazati, da je konstruktivna kritika orodje za osebno in poklicno rast?

5. Tezave pri vkljuéevanju v novo ekipo — Maja

Maija se je pred kratkim pridruzila novi ekipi v proizvodnem podjetju. Tezko se vkljucuje in
ima obcutek, da ne spada vanjo, zaradi Cesar se pocuti potrta.

+ Maja (zaposlena, ki iS¢e podporo): Pocuti se izklju¢eno in meni, da je drugi ¢lani ekipe
ne sprejemajo. To vpliva ha njeno motivacijo in povecuje njen stres.

« Clan ekipe (vloga, ki nudi podporo): Opazili ste, da je Maja tiha in se izogiba sre¢anjem
ekipe. Zelite ji pomagati, da bi se laZje vkljucila in pocutila kot del skupine.

Kako lahko Maji pomagate, da se bolje vklju€i v ekipo in ustvari dobre odnose s sodelavci?
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VIDIKI DUSEVNEGA ZDRAVJA

Kategorija:
Ozavescanje: »Pismenost na podrocju dusevnega zdravja« za mlade

Pregled:

Aktivnost udelezencem pomaga razumeti, kako lahko vsakodnevni izzivi na delovhem mestu
prispevajo k stresu in izgorelosti, prepoznati zgodnje znake psihicne utrujenosti in raziskati
ucinkovite strategije spoprijemanja.

A

* Ucni in participativni cilji:
* Udelezenci prepoznajo pogoste situacije iz delovnega okolja, ki lahko povzrocijo stres, ter
razumejo njihov morebitni vpliv na dobro pocutje.

* Udelezenci spoznavajo in vrednotijo razlicne nacCine spoprijemanja s stresom ter
prepoznajo, katere strategije so bolj ucinkovite in katere manj.

* Udelezenci razmisljajo o lastnih odzivih na stres in povezujejo izkusnje avatarja s svojimi
osebnimi prednostmi, slabostmi ter nacini spoprijemanja.

* Udelezenci razumejo, kako lahko sodelovanje in medsebojna podpora na delovnem
mestu zmanjSata stres, preprecita izgorelost in krepita odpornost.

Okolje in udelezenci:

Z mladostniki in mladimi odraslimi (18—30 let) v neformalnem okolju/kot delavnica ipd.

Pomembno je, da udelezenci ze imajo izkusnje z delovnimi oz. podobnimi situacijami.

Nasveti za uspesno izvajanje:

* PriporoCena velikost skupine: 8-15 udeleZzencev za aktivho razpravo in obvladljivo
deljenje izkusenj in mnen,;.

* Kako izvesti aktivnost v _individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno delo):
Udelezenec ustvari avatarja. Mentor prevzame vlogo “facilitatorja” in predstavi 2 do
3 scenarije. Mladi udelezenec razmisli o tem, kako bi se njegov avatar odzval, in to
neposredno poveze s svojim lastnim spoprijemanjem v resnicnem zivljenju.

* Kako prilagoditi aktivnost za ranljive skupine (npr. mladi migranti, mladi z u¢nimi ali
Custvenimi tezavami):
- Poenostavite jezik in zmanjsajte Stevilo scenarijev (najvec 3).
- Uporabitevizualne pripomocke (sli¢ice zastres,dobro pocutje, strategije spoprijemanja).
- Deljenje naj bo neobvezno, da se izognete pritisku.

* Kako prilagoditi aktivnost razli¢nim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem:
- Prilagodite scenarije z delovnega okolja na bolj znana okolja (Sola, prostovoljstvo,

Zivljenje v skupnosti).
- Bodite pozorni na hierarhijo in komunikacijske norme — npr. »kritika Sefa« je lahko
preoblikovana v »povratno informacijo ucitelja«.
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* Papirnate ali digitalne predloge za ustvarjanje avatarjev (ime, starost, poklic, delovno
okolje itd.)

* Preprost indeks pocutja (npr. tocke za spremljanje duSevnega in custvenega pocutja
vsakega avatarja).

* Seznam izzivov/dogodkov na delovnem mestu (lahko se prebere na glas ali pokaze

Trajanje:
45 - 60 minut
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Potek aktivnosti:

1

3.

. korak: Ustvarjanje avatarjev

UdeleZence povabite, naj ustvarijo lik (avatarja) tako, da izpolnijo kljuéne podatke o njem
(glej »Uporabljeni materiali«).

. korak: Predstavitev izziva

Facilitator opise serijo dogodkov na delovhem mestu, ki ponazarjajo tipi¢en dan.

Vsak avatar/udelezenec se mora odloCiti, kako se bo spopadel s temi izzivi glede na
svoje znacilnosti in spretnosti.

Udelezenci razmisljajo o tem, kako se njihov avatar pocuti po vsakem dogodku, ter
spremljajo njegov »indeks pocutja« (glej »Uporabljeni materiali«).

korak: Simulacija izzivov na delovhem mestu

Scenarije iz delovnega okolja preberite enega za drugim. Po vsakem scenariju dajte
udelezencem minuto ¢asa, da zapisejo, kako se njihov avatar odzove.

Po vsaki situaciji spodbudite udelezence, da ocenijo:

- Kako se njihov avatar pocuti (npr. pod stresom, mirno, motivirano).

- Katere strategije spoprijemanija je avatar uporabil (Ce sploh).

- Kako naj prilagodijo avatarjev “indeks pocutja” glede na njegov odziv.

«  Po potrebi lahko uporabite manj scenarijev, odvisno tega, koliko casa imate, in kako
dolgo lahko udelezenci ostanejo zbrani.

Situacije:

Zamujen avtobus

- Scenarij: Vas avatar je zamudil avtobus, ker ga je nekaj zamotilo pri odhodu od doma,
zato je v sluzbo prisel 20 minut prepozno. Ob prihodu na delo ga Sef pred sodelavci
opozori glede to¢nosti.

- Vpliv:
* ObcCutek stresa zaradi zamude.
«Zadrega in frustracija zaradi javne kritike.
* TeZave pri zacetku dneva s zbranostjo in pozitivnim razpolozenjem.

Prekratek rok

- Scenarij: Vas avatar od nadrejenega dobi nalogo v zadnjem trenutku, z nerealnim
rokom, ki od njega zahteva, da ostane v sluzbi dlje ali dela v naglici. Naloga je klju¢nega
pomena za uspeh ekipe.

- Vpliv:
* ObCutek pritiska zaradi dela v Casovni stiski.
* Povecan stres in ve¢ja moznost napak.
* Mozni konflikti z osebnimi nacrti ali obveznostmi po sluzbi.
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* Tehnicne tezave

Scenarij: Vas avatar dobi nalogo, pri kateri mora uporabiti novo digitalno orodje, s
katerim ni seznanjen. Zato nalogo tezko opravlja u€inkovito in zamuja z rokom.
Vpliv:

* Frustracija zaradi zahtevne uc¢ne krivulje.

« Strah, da ga bodo sodelavci ali nadrejeni videli kot nesposobnega.

«Zamude, ki lahko vplivajo na celoten ¢asovni nacrt projekta.

* Konflikt s sodelavcem

Scenarij: Med sestankom ekipe se vas avatar skrega s sodelavcem glede najboljSega
pristopa k izvedbi projekta. Razprava postane vroca, napetosti pa ostanejo prisotne
tudi po sestanku.
Vpliv:

+ Skrhani delovni odnosi in manj sodelovanja.

* Tezave z osredoto¢anjem na projekt zaradi Se vedno prisotnih Custev.

*Mozna skoda za poklicni ugled, ¢e bi se konflikt zaostril.

* lIzpusceno kosilo

Scenarij: Vas avatar je tako zaposlen s sestanki in nujnimi nalogami, da nima casa
za kosilo. Do sredine popoldneva se pocuti utrujen, razdrazljiv in manj produktiven.
Vpliv:

+ Slabsa zbranost in ucinkovitost zaradi lakote in utrujenosti.

* Razdrazljivost, ki lahko vpliva na odnose s sodelavci ali sprejemanje odlocitev.

* Dolgotrajno zanemarjanje skrbi zase, kar lahko vodi v izgorelost.

* Presenecenje ob koncu dneva

Scenarij: Ravno ko se vas avatar pripravlja, da bi odsel domov, stranka sporocCi nujne
spremembe v projektu, ki zahtevajo takojsSnjo obravnavo. Ekipa mora odgovoriti in
urediti spremembe Se pred zaCcetkom naslednjega delovnega dne.
Vpliv:

* Frustracija, ker mora v sluzbi ostati dlje ali odpovedati osebne nacrte.

* Pritisk, da nalogo opravi hitro, kar povecuje moznost napak.

*Mozno nezadovoljstvo oziroma zamera do stranke ali vodstva.
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Zakljucek/refleksija:

Kateri od danasnjih izzivov se vam je zdel najbolj podoben kaksni situaciji, ki ste jo ze
doziveli v resni¢cnem Zivljenju? Kako ste se takrat spoprijeli z njo?

Katere znake opazite pri sebi, kadar ste pod stresom ali blizu izgorelosti (npr. utrujenost,
razdrazljivost, izguba zbranosti)?

Katere strategije spoprijemanja, ki jih je uporabil vas avatar, bi lahko v vsakdanjem Zivljenju
preizkusili tudi vi?

Katero majhno spremembo bi lahko v svojem zivljenju uvedli ta teden, da bi zascitili svoje
dobro pocutje (npr. redni odmori, pro$nje za pomo¢, naértovanje vnaprej)?

Prakticha uporaba v resnicnem svetu — te uvide lahko vkljucite v vodeno razpravo:

1.

Prepoznavanje zgodnjih znakov izgorelosti: Pomagajte udelezencem prepoznati
telesne, Custvene in vedenjske znake stresa, kot so razdrazljivost, utrujenost ali tezave s
koncentracijo.

Razvijanje strategij spoprijemanja: Spodbujajte strategije, kot so postavljanje prioritet,
redni odmori, komuniciranje potreb in iskanje pomoc.

Krepitev odpornosti: Poudarite pomen skrbi zase, postavljanja meja in sodelovanja na
delovhem mestu za ohranjanje dusevnega zdravja.

Zagovornistvo v delovhem okolju: Pogovorite se o pomenu zavzemanja za politike
duSevnega zdravja, kot so prilagodljiv delovni ¢as ali programi za dobro pocutje
zaposlenih.

Uporabljeni materiali:
Predloga »Ustvari avatarja«
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USTVARI AVATARJA
1. Osnovni podatki
- Ime:
- Starost:

- Delovno mesto/naziv:
- Delovno okolje (npr. pisarna, na daljavo, trgovina itd.):
- Gospodinjstvo (npr. Zivi sam, s sostanovalci, z druzino):

2. Osebnostne lastnosti
- Prednosti (npr. organiziran_a, empati¢en_a, se hitro uéi):

- Slabosti (npr. pogosto odlasa, slabo upravlja s éasom, nagnjen_a k stresu):

3. Dnevna rutina in navade

 Jutranja rutina: Kaj vas avatar obic¢ajno pocne, preden zacne z delom?

Stil dela: Na kak$en nacin vas avatar najraje dela (npr. sam_a, v ekipi, opravlja strukturirane
naloge, ima ustvarjalno svobodo)?

« ProstocCasne aktivnosti: Kaj vas avatar pocne, da se sprosti ali napolni z energijo?
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4. Custveno in dusevno zdravje
+ Vzroki stresa: Katere situacije povzrocajo, da se vas avatar pocuti pod stresom?

+ Strategije spoprijemanja: Kako se vas avatar spoprijema s stresom ali izzivi?

+ Mreza podpore: Na koga se lahko vas avatar obrne za podporo (npr. prijatelji, druzina,
mentorji)?

5. Cilji na delovhem mestu

« Kratkorocni cilji: Kaj si vas avatar trenutno prizadeva doseci na delu?

+ Dolgorocni cilji: KakSne so poklicne ambicije vasega avatarja?

38



|

rr17//
-
I
m

1110141,

I

2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Pismenost - dusevno zdravje

INDEKS POCUTJA

Po vsakem scenariju prilagodite »indeks pocutja« glede na odziv avatarja (-2 za stres, +1 za
skrb zase). Zaénite na sredini lestvice.

1. scenarij: Zamujen avtobus
Obcutki:
Uporabljene strategije spoprijemanja:

2. scenarij: Prekratek rok
Obcutki:
Uporabljene strategije spoprijemanja:

3. Scenarij: Tehnicne tezave
Obcutki:

Uporabljene strategije spoprijemanija:

4. Scenarij: Konflikt s sodelavcem
Obcutki:
Uporabljene strategije spoprijemanja:

5. Scenarij: 1zpuscéeno kosilo
Obcutki:
Uporabljene strategije spoprijemanija:

6. Scenarij: Presenecenje ob koncu dneva
Obcutki:

Uporabljene strategije spoprijemanija:

7. Scenarij:
Obcutki:

Uporabljene strategije spoprijemanija:
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MITI IN RESNICE O DUSEVNEM ZDRAVJU

Kategorija:
Ozavescanje: »Pismenost na podrocju dusevnega zdravja« za mlade

Pregled:

Ta aktivnost je namenjena razlikovanju med miti in resnicami o dusevnem zdravju, s ¢imer
zmanjsuje stigmo in izboljSuje razumevanje udelezencev. VkljuCuje vajo razvrs¢anja kartic,
¢emur sledi vodena diskusija. Aktivnost spodbuja ozavescenost in odprtost pri pogovorih o
dusevnem in Custvenem blagostanju.

Ucni in participativni cilji:
* Prepoznati pogoste mite in resnice o dusevnem zdraviju.
* Razviti bolj informirano in empati¢no razumevanje dusevnega zdravja.

* Okrepiti samozavest pri naslavljanju tem, povezanih z dusevnim zdravjem, v osebnem in
poklicnem okolju.

Okolje in udelezenci:

To aktivnostje mogoceizvajativ Solah, na delovnih mestih aliv skupnostnih centrih v skupinah
od 10 do 30 udelezencev. Primerna je za mladostnike, mlade odrasle in strokovnjake, ki
zelijo povecati ozavescenost o dusevnem zdravju.

Nasveti za uspesno izvajanje:
* Poskrbite za varno okolje za pogovore, v katerem se ne obsoja.
* Prilagodite mite in resnice specificni demografski skupini udelezencev.

* Spodbujajte odprtost, a hkrati spostujte meje in udobje udelezencev pri deljenju osebnih
izkusen,;.

* Pri individualnem mentorstvu lahko aktivnost z razvr§¢anjem izvedete kot refleksijski
pogovor: izvajalec predstavi nekaj trditev, nato pa skupaj z udelezencem razisceta njegovo
razmisljanje in razjasnita morebitna napacna razumevanja.

* Priranljivihskupinah poenostavitejeziknakarticah,izognite se prevec strokovnimrazlagam
in zagotovite jasna, razumljiva dejstva; vkljucite dodatno razpravo za zmanjsSevanje stigme
ter bodite pripravljeni preusmeriti temo, Ce postane preve¢ obremenjujoca.

* V kulturno raznolikih ali mesanih izobrazevalnih okoljih prilagodite primere tako, da se
izognete stereotipom, in poskrbite, da izjave primerno odrazajo razlicne kontekste; kjer
je primerno, povabite udelezence, da prispevajo mite, s katerimi so se srecali v svoji
skupnosti, in tako ustvarite prostor za vec pogledov.

Pismenost - dusevno zdravje
111

40



el 2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI
»SAP)  Pismenost - dusevno zdravje

e}

Pripomocki:

* Vnaprej pripravljene kartice ali listki s trditvami o mitih in resnicah o dusevnem zdravju.
* Tabla ali miza z oznakama Miti in Resnice.

* Flomastri in samolepilni listki za dodatne komentarje.

* Dodatni multimedijski viri o obravnavanih temah lahko pripomorejo k boljsi interaktivnosti
aktivnosti

Trajanje:
45 - 60 minut
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Potek aktivnosti:
1. korak:

Zacnite z uvodno igro, da udelezence uvedete v temo — npr. prosite, naj delijo eno besedo,
ki jim pride na misel ob besedni zvezi »dusevno zdravje«. Na kratko predstavite aktivnost in
njene cilje.

2. korak:

Razdelite udelezence v majhne skupine in vsaki skupini razdelite en komplet kartic s trditvami
o dusevnem zdravju. Kartice prilagodite tako, da bodo ustrezale skupini. Osredotocite se
predvsem na posebej relevantne stigme in tezave, povezane z dusevnim zdravjem.

Skupine naj skupaj razvrstijo trditve na tablo/mizo, v skupino, kamor sodijo — bodisi med
»Mite« in »Resnice«. Med aktivnostjo krozite med skupinami in bodite na voljo za vprasanja
in pojasnila. Vsakemu mitu iz gradiva pripada ena resnica.

3. korak:

Skupaj z udelezenci preverite vsako trditev, razjasnite napacna prepricanja in podajte
pravilne informacije. Vodite razpravo o tem, kako te miti in resnice vplivajo na nase dejanske
predstave o dusevhem zdravju.

4. korak:

Povabite udelezence, da delijo nova spoznanja ali spremembe v razmisljanju, ki so jih pridobili
med delavnico. Spodbudite udelezence, da premislijo, kako lahko prispevajo k zmanjSevanju
stigme v svojem Zzivljenju in svoji skupnosti.

Zakljucek/refleksija:

Prosite udelezence, da napisejo ali delijo nekaj stavkov o tem, kaj so se danes naucili ali kaj
jih je presenetilo. Lahko jih spodbudite tudi, da delijo mite in resnice, s katerimi so se srecali
v svojem zivljenju ali skupnosti.

ZakljuCite s povzetkom klju¢nih to¢k pogovora in poudarite pomen ozaveScenosti o
dusevnem zdravju. VkljuCite lahko tudi dodatne vire, kontakte za nadaljnjo ucenje ali
podporo (glejte Zbirko virov v priro€niku), lokalne storitve na podro¢ju dusevnega zdravja ali
telefonske Stevilke za pomoc v stiski.

Pismenost - dusevno zdravje
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Pismenost - dusevno zdravje

KARTICE

Ljudje z duSevnimi motnjami ne morejo biti
uspesni pri delu, v Soli ali Zivljenju.

Osebe z dusevnimi motnjami ne morejo
Ziveti same ali skrbeti zase.

Dusevne motnje trajajo vecno in okrevanje
ni mogoce.

O dusevnih motnjah se ni smiselno
pogovarjati; zdravila so edini nacin, da se
pocutis bolje

Ljudje z duSevnimi motnjami so nasilni,
agresivni in nevarni.

Pri nekaterih skupinah ljudi se bolj pogosto
razvijejo dusevne motnje.

RESNICE

Dusevna bolezen lahko prizadene

vsakogar, ne glede na starost. Tudi otroci in
mladostniki lahko razvijejo npr. anksioznost,
depresijo ali pani¢no motnjo.

Dusevne tezave lahko vcasih otezijo
stvari, a Ce imajo ustrezno podporo, lahko
ljudje dosezejo svoje cilje na delu, v Soli
in osebnem Zivljenju. V pomo¢ so lahko
pogovori, primerni nacini sproscanja ali
obvladovanja stresa.

Mnogi ljudje z dusevnimi motnjami zivijo
samostojno, skrbijo sami zase in imajo
polno Zivljenje. Vsaka pot duSevnega
zdravja je drugacna, a s pravo podporo
lahko posamezniki dobro Zivijo.

Okrevanije za ljudi z duSevnimi tezavami
je mogoce. Terapija, podpora bliznjih in
skrb zase mnogim pomagajo obvladati ali
premagati njihove motnje.

Kot pri fizicnem zdravju tudi skrb za
dusevno zdravje zahteva vecC kot zdravila.
Pogovori s prijatelji, druzino in strokovnjaki
ter skrb zase so klju¢ni za obvladovanje in
okrevanje.

Vecina ljudi z duSevnimi tezavami ni nasilna
ali nevarna. V resnici je bolj verjetno, da
bodo sami zrtev nasilja ali zlorabe, kot da
bodo Skodovali drugim.

Dusevne tezave lahko prizadenejo
kogarkoli, ne glede na raso, spol, vero ali
drugo ozadje. Nobena skupina ni imuna na
tezave v duSevnem zdravju.
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5._,(;REP\ Pismenost - dusevno Zdrane I I I
SEST KLOBUKOV
Kategorija:

kel

Ozavescanje: »Pismenost na podrocju dusevnega zdravja« za mlade

Pregled:

Aktivnost spodbuja udelezence k skupinski razpravi in raziskovanju problematic¢nih
vedenj povezanih z dusevnim zdravjem. Vsak udelezenec si nadane dolocen »klobuks, ki
predstavlja specificno perspektivo ali pristop, kar omogoca globlje razumevanje in prispeva
k destigmatizaciji dusevnih moten,.

Ucni in participativni cilji:
* Pogovoriti se o razlicnih perspektivah in pristopih k izzivom, povezanih z dusevnim
zdravjem.

* Razvijati empatijo in zmanjsevati stigmo, ki spremlja dusevne motnje.

Okolje in udelezenci:

Aktivnost lahko izvajate v razli¢nih izobrazevalnih okoljih, delavnicah o dusevnem zdravju in
v okviru teambuilding aktivnosti. Najbolj primerna je za skupine Sestih oseb. Primerna je za
odrasle in mladostnike, ki jih zanima ozavescanje o dusevnem zdravju.

Nasveti za uspesno izvajanje:

* Poskrbite za varno okolje, kjer ni obsojanja.

* Poskrbite, da vloge krozijo med udelezenci, da lahko vsi izkusijo razlicne perspektive.
* Z usmerjanjem razprave poskrbite, da bodo vsi vkljuceni.

* Ce boste uporabili lastne primere, naj bodo premisljeni in naj ne vkljuéujejo predsodkov.

* V individualnem okolju lahko aktivnost prilagodite tako, da izvajalec prevzame vec
klobukov in udelezenca spodbudi, da se odzove na vsako posamezno perspektivo. To
omogoca individualno raziskovanje teme dusevnih tezav tudi brez skupine.

* Pri ranljivih skupinah poenostavite opise vlog, se izogibajte strokovnim izrazom in
uporabljajte jasne, konkretne primere. Za dodatno podporo jih lahko razdelite v pare in
ponudite dodatne izto¢nice, da spodbudite odgovore. Bodite pozorni na morebitno stigmo
ali osebne izkusnje z dusevnim zdravjem.

* Vdrugacnih kulturnih ali izobrazevalnih okoljih prilagodite Studije primerov tako, da bodo
primeri in tezave relevantne za njihovo okolje. Ce so ovira jezikovne in komunikacijske
spretnosti, lahko izvajalec ustno opise klobuke in scenarije ter uporabi slike in simbole
namesto opisnih kartic.

Trajanje:
60 - 75 minut

Pripomocki:

* Kartice s »klobuki, vklju¢no z opisi perspektiv
* Opisi primerov situacij

* Tabla ali flipchart

* Stoparica
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Potek aktivnosti:
1. korak:

Predstavite namen aktivnosti: udelezencem ponuditi priloznost, da raziskujejo nekatera
pogosta vedenja in tezave, povezane z izzivi v duSevhem zdravju. RazlozZite koncept Sestih
»klobukov«. Vsak udelezenec bo »nadel« enega od klobukov in tako pri razpravi o situaciji
prevzel eno od vlog. Nato razdelite kartice med udelezenci in poskrbite, da jih vsi razumejo.

* Realist: Osredotoca se na prakti¢ne in takojsnje resSitve za problematic¢no vedenje.
Obic¢ajno namesto abstraktnih idej iS¢e oprijemljive resitve.

* Empat: Skusa razumeti ¢ustva drugih in razloge za njihovo vedenje. Zavzema se za
socuten in neobsojajocC pristop.

* Skeptik: Preverja resnicnost in utemeljenost razlag in reSitev. Od drugih zahteva dokaze
in kriticno razmisljanje.

* Optimist: Poudarja mozne pozitivhe razplete in priloznosti za rast v dani situaciji. Pri
drugih skusa vzbuditi upanje in vztrajnost.

* Varuh pravil: Poudarja pomen jasnih meja, strukture in upostevanja druzbenih norm ali
pravil. Zavzema se za ohranjanje reda.

* Mediator: Skusa vzpostaviti ravnovesje med razlicnimi perspektivami ter spodbuja
iskanje kompromisov in harmonicnih reSitev, ki bodo koristile vsem.

OPOMBA: Vioge lahko poenostavite (npr. pozitivna, negativna, dvomeca) ali jih uvajate
postopoma, Ce je upostevanje vseh naenkrat prevec zapleteno. V pomoc so lahko tudi barvne
kartice ali majhni papirnati klobucki.

Vlog naj ne skrivajo pred drugimi ¢lani skupine. Vprasanja lahko pomagajo preveriti, da vsi
razumejo vsako vlogo.

Se ena moznost je, da vloge podvoijite, torej da dva udeleZzenca dobita isto vlogo. To lahko
pomaga udelezencem, ki se tezje vkljuCujejo v razprave, in zagotovi, da so vse perspektive
sliSane.

Ce delate z vegjo skupino udeleZencey, lahko nekaj udelezencev tudi opazuje, si zapisuje in
med refleksijo deli svoja opazanja.

Pismenost - dusevno zdravje
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

2. korak:

Predstavite prvo problematic¢no situacijo in razjasnite morebitne nejasnosti. Udelezencem
dajte nekaj minut, da razpravljajo o situaciji z vidika svojih dodeljenih vlog oziroma
»klobukov«. SkuSajo naj podati konstruktivne nasvete osebi/osebam, ki so vkljuCene v
primer. Spodbudite udelezence, naj se pogovarjajo in si nasprotujejo konstruktivno, pri tem
pa izhajajo iz svoje vloge.

Alternativno lahko izvajalec ali eden od udelezencev prevzame vlogo posameznika v
scenariju, s cimer naredite aktivnost bolj interaktivho in osebno.

3. korak:

Po vsakem krogu razprave razkrijte dusevno motnjo, ki je v ozadju opisanega vedenja.
Pogovorite se o tem, kako ta informacija spremeni njihov pogled. Postavite vprasanja, kot so:
»Ali to spremeni, kako bi se odzvali na situacijo?« ali »Kateri pristopi bi lahko bili uporabni in
u€inkoviti zdaj, ko razumemo motnjo?« Razjasnite morebitne napacne predstave, povezane
s podanimi informacijami, in odgovorite na morebitna vprasanja.

4. korak:

Skupina silahko izmenja »klobuke« pri razpravi o naslednji situaciji. Ponovite proces, razkritje
dusevno motnjo v ozadju vsake situacije in vedno pustite prostor za dodatno razpravo in
vprasanja.

5. korak:

ZakljucCite s skupinsko diskusijo, udelezence povabite, da delijo svoja razmisljanja in teme,
ki so se tekom aktivnosti veckrat ponovile. Lahko jih vprasate tudi: »Kako ste se obic¢ajno
odzvali v tej situaciji?« ali »Kaj bi Zeleli spremeniti pri svojem odzivu?«

Zakljucek/refleksija:

Izvedite refleksijo in se osredotocite na naslednja vprasanja:

* Kaj je bil najtezji del razpravljanja o primeru s perspektive dodeljene vlioge?

* Kako se je vase razumevanje primerov spremenilo po razkritju motnje?

* Kaj smo se naucili o tem, kako ravnati v takih primerih v resni¢nem Zzivljenju?

Pismenost - dusevno zdravje
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Pismenost - dusevno zdravje

Sest klobukov

REALIST
Osredoto¢as se na praktiCne in
takojsnje resSitve za vedenje. 1SCes jasne
in izvedljive reSitve namesto abstraktnih
idej in obseznih razprav.

OPTIMIST
Izpostavlja§ mozne pozitivhe razplete
in priloznosti za rast v dani situaciji.
Pri drugih skusas vzbuditi upanje in
vztrajnost.

VARUH PRAVIL
Poudarjas pomen strukturiranosti, mej
in spostovanje pravil. Tvoja naloga je, da
poskrbis za odgovornost, doslednost in
pravi¢nost.

EMPAT
Tvoja naloga je razumeti Custva, ki so v
ozadju vedenja. Zavzemas se za socCutje,
potrpezljivost in neobsojajo¢ pristop, s
Cimer zelis podpreti posameznika.

SKEPTIK
Predpostavke drugih postavljas pod
vprasaj in preizprasujes predlagane
reSitve. Tvoja naloga je spodbujati
kriticno misljenje, ideje, osnovane na
dokazih, in jasnost vsakega predloga.

MEDIATOR
Skusas vzpostaviti ravnovesje med
razlicnimi pogledi in spodbujas iskanje
harmonije in kompromisov. Tvoj cilj je
voditi skupino k skupnim in vkljuCujo¢im
reSitvam.
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SITUACIJA

Oseba se izogiba druzabnih dogodkov in
pogosto zavraca vabila in iSCe izgovore,
da lahko prej odide. Prijatelji jo opisujejo
kot zadrzano ali nezainteresirano, nekateri
verjamejo, da se namenoma distancira.

Clan ekipe nenehno zamuja na sestanke,
tezko opravi delo do roka in se zdi
nemotiviran za delo. Sodelavci ga vidijo
kot nezanesljivega, nekateri to pripisujejo
lenobi ali neprofesionalnosti.

Student pogosto moti predavanja, ne
dokonc¢a nalog in se med predavanji
zdi nepozoren. Profesorji ga pogosto
opisujejo kot kljubovalnega, a opazajo,
da lahko blesti pri temah, ki se mu zdijo
zanimive..

Sodelavec se pogosto pritozuje zaradi
telesnih bolec¢in, kot so glavoboli ali
boleCine v trebuhu, ter je pogosto na
bolniski. Sodelavci menijo, da pretirava ali
iSCeizgovore,dabiseizognilodgovornosti,
kar povzroca nezadovoljstvo v ekipi

2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Pismenost - dusevno zdravje

MOTNJA

Za izogibanjem druzenju lahko stoji
socialna anksiozna motnja. Zanjo je
znacilen nenehen strah pred obsojanjem,
zavrnitvijo ali osramotitvijo, kar naredi
vsakdanje interakcije stresne. lzogibanje
ni posledica nezainteresiranosti, pac¢ pa
mocne Custvene stiske.

Velika depresivha motnja lahko pojasni
zamujanje in tezave pri izpolnjevanju
obveznosti. Depresija lahko iz¢rpa
energijo, zmanjsuje koncentracijo in otezi
opravljanje vsakodnevnih nalog, tudi
kadar je posamezniku mar za njegove
obveznosti.

Motnja pozornosti s hiperaktivnostjo
(ADHD) pogosto povzroCi impulzivnost,
tezave s pozornostjo in tezave s
strukturiranimi  nalogami.  Studentovo
vedenje ni kljubovalno, temvec posledica
tezav s koncentracijo in samoregulacijo,
ki jih spremljajo izbruhi ustvarjalnosti,
kadar se pojavi zanimanje.

V ozadju vedenja je morda somatska
simptomatska motnja. Zanjo je znacilno
dozivljanjefizi¢nih simptomov, kiso muchni,
a nesorazmerni z vsakim prepoznavnim
medicinskim vzrokom. Simptomi so za
osebo resni¢ni. Nastanejo iz prepleta
psiholoskih in fizicnih dejavnikov, niso pa
izmisljeni.
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KAJ JE DUSEVNO ZDRAVJE?
Kategorija:

- [ o 5

Ozavescanje: »Pismenost na podrocju dusevnega zdravja« za mlade

Pregled:

Aktivnost pomaga udelezencem razumeti pojem dusevnega zdravja kot sestavni del
sploSnega zdravja ter njegovo povezanost z izzivi, s katerimi se srecujejo v odraslosti in na
delovnem mestu.

Ucni in participativni cilji:

Razumeti Sirsi pojem zdravija, vkljuéno z dusevnim zdravjem, ter razjasniti njegovo vlogo
pri sploSnem dobrem pocutju.

Spoznati izzive na podrocju dusevnega zdravja, povezane s prehodom v odraslost in na
delo.

Razviti zavedanje o pomenu Custvene in socialne odpornosti kot orodij za soocanje z
osebnimi in poklicnimi izzivi.

Okolje in udelezenci:
Z mladostniki in mladimi odraslimi (16-26 let) v neformalnem okolju/kot delavnica ipd.

Nasveti za uspesno izvajanje:

Priporocena velikost skupine: Skupine od 8 do 20 udelezencev so najbolj primerne za
deljenje izkusenj in skupinsko razpravo.

Kako izvesti aktivnost v _individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno delo):
Udelezenec naj med nekaj fotografijamiizbere eno. Uporabite jo kot izhodis¢e za pogovor:
kaj nam fotografija pove o tem, kako vidijo zdravje/dusevno zdravje? Navezite pogovor na
njlhove osebne |zkuane cilje in vsakodnevne povzrocnelje stresa.

custvenimi tezavami):

- Uporabljajte preprost jezik in konkretne pomozne stavke (npr. »Ob tej fotografiji se
pocutim... ker...«).

- Ce se tezko izrazajo z besedami, dovolite risanje ali izbiranje simbolov.

- Ponudite moznost pogovora v majhnih skupinah, namesto da govorijo pred vsemi.

- Bodi pozorni na to, da lahko nekatere fotografije povzrocijo mocne custvene odzive —
dovolite udelezencem, da jih preskocijo ali izberejo drugo.

* Kako prilagoditi aktivnost razli¢nim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem:

- Prilagodite nabor fotografij tako, da odrazajo domace, kulturno relevantne podobe
(npr. skupnost, druzina, Sola, delo).

- V skupinah mesanih kultur spodbudite udelezence, da primerjajo perspektive in
izpostavite kulturne razlike v tem, kako dojemamo zdravje/dusevno zdravje.
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28, Pismenost - dusevno zdravje
111
Pripomocki:

Ol %

Nabor fotografij, ki prikazujejo razlicne situacije, povezane z zdravjem - POMEMBNO:
materiali pripravite vnaprej. Najbolje je, da so fotografije plastificirane.

Trajanje:
35 -40 minut
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Pismenost - dusevno zdravje
111

Potek aktivnosti:

POMEMBNO: Pred izvedbo aktivnosti razmislite o starosti udeleZencev in jih vodite skozi
naloge na nacin, primeren njihovi starosti.

1.

3.

korak: Fotogovorica
Usedite se v krog in na sredino polozite slike.

Udelezencem razlozite: “Na tleh vidite veliko razlicnih fotografij, ki prikazujejo razlicne
vidike zivljenja — fizicno aktivnost, druzbene interakcije, obCutenje razlicnih Custey,
osamljenost. Te fotografije predstavljajo raznolike vidike, povezane z nasim zdravjem.”

Udelezence vprasajte:
- “Kaj bi rekli, da je zdravje?”
- “Kaj pa je dusevno zdravje?”

Udelezence prosite, da izberejo eno ali dve fotografiji, ki jih povezujejo z dusevnim
zdravjem.

Ko so vsi izbrali fotografijo, naj vsak udelezenec razlozi, zaka;j je izbral to fotografijo in kaj
jim ta predstavlja.

Mozna alternativa, ¢e mislite, da bi se udelezenci pocutili nelagodno pri deljenju ali ¢e
skupinska dinamika ni prevec odprta: Udelezence razdelite v skupine po stiri. Razpravljajo
naj znotraj manjsih skupin, nato pa predstavijo, o ¢em so govorili (ker predstavljajo misli
skupine, ne pa svojih osebnih, jim bo morda manj nelagodno, saj bodo manj izpostavljeni).

. korak: Skupinska razprava

Povzemite razmisleke udelezencev in izpostavite pogoste teme:

- Fizi¢no zdravje: gibanje, prehrana, spanje.

- Dusevno zdravje: ¢ustva, obvladovanje stresa, pozitivha samopodoba.
- Socialno zdravje: odnosi, komunikacija, podporna mreza.

Highlight any aspects that participants may have overlooked (e.g., self-care, managing
stress, balancing work and personal life).

korak: Povezovanje dusevnega zdravja z odraslostjo in zaposlitvijo

Vodite razpravo, s katero povezete dusevno zdravje z izzivi, s katerimi se mladi soocajo v
odraslosti in na delu.

VprasSajte udelezence:

- “Kako mislite, da dusevno zdravje vpliva na vaso sposobnost dela in doseganje osebnih
ciljev?«

- S katerimi izzivi, povezanimi z dusevnim zdravjem, se mladi sreCujejo ob prehodu v
odraslost in zaCetku sluzbenega Zivljenja?
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* Primeri za vodenije diskusije:

Stres zaradi iskanja zaposlitve ali prevzemanja nove sluzbene vloge.
Usklajevanje osebnih in poklicnih odgovornosti.

Obvladovanje sluzbenih odnosov in pricakovan.

Spoprijemanje z neuspehi ali ovirami pri razvoju kariere.

4. korak: Kljucne ugotovitve
* Povzemite klju¢ne ugotovitve:

- DusSevno zdravje je enako pomembno kot fizicho zdravje pri doseganju sploSnega
dobrega pocutja.

- Socialne vezi in Custvena odpornost so bistvene za uspesno Zivljenje v odraslosti in na
delovnem mestu.

- Prepoznavanje in naslavljanje tezav, povezanih z dusevnim zdravjem, je kljuéno za
osebni in poklicni uspeh.

* Predstavite kratko definicijo duSevnega zdravja: »Dusevno zdravje je stanje dobrega
poCutja, v katerem je posameznik sposoben obvladovati vsakodnevne zivljenjske
obremenitve, produktivno delati in prispevati k skupnosti. Vklju€uje ¢ustveno, psiholosko
in socialno blagostanje.«

Zakljucek/refleksija:
(Refleksija je delno vkljucena Ze v zgornje korake, a lahko vkljucite tudi spodnja vprasanja):
* Spodbudite udelezence, da delijo svoja mnenja o:
- »Kaj je najbolj izstopalo pri izbranih fotografijah in razlogih, ki so jih drugi delili?«
- »Vas je kakSen razmislek presenetil?«
- »Ste Ze kdaj prej razmisljali o dusevnem zdravju na tak nacin?«
- »Kako vam je ta aktivnhost pomagala bolje razumeti dusevno zdravje?«
* Skupinska razprava o izzivih na delovhem mestu
“Kako mislite, da dusevno zdravje vpliva na vaso sposobnost dela in doseganje osebnih
ciljev?«
- S katerimi izzivi, povezanimi z dusevnim zdravjem, se mladi sreCujejo ob prehodu v
odraslost in zaCetku sluzbenega Zivljenja?

* VescCine in strategije za podporo dusevnemu zdravju
- »Katere strategije vam lahko pomagajo obvladovati stres ali krepiti vase dusevno
zdravje?«
- »Kako se lahko zavzemate za pomen duSevnega zdravja na delu ali v vasi skupnosti?«

* Z udelezenci lahko delite spletni povezavi, kjer lahko poizvedo vec:

- https:/www.tosemjaz.net/
- https:/www.zadusevnozdravje.si/pomagam-drugemu/kako-pomagam/

Pismenost - dusevno zdravje
111
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Uporabljeni materiali:
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Nasa Custva imajo kljucno vlogo pri oblikovanju nasih odlocCitev, odnosov in sploSnega
dobrega pocutja. Kljub temu imajo Stevilni mladi pogosto tezave s prepoznavanjem in
ucinkovitim obvladovanjem svojih Custev. Z aktivhostmi v tem razdelku Zelimo udelezencem
pomagati razvijati ¢ustveno inteligenco — kljuéno spretnost za soocCanje z osebnimi in
poklicnimi izzivi. Razumevanje Custvenih sprozilcev in telesnih odzivov je prvi korak k
obvladovanju Custev. Z ucenjem strategij za uravnavanje custev udelezenci krepijo odpornost
in izboljSujejo medosebne odnose.

Raziskava v okviru projekta Mind the Gap je pokazala, da so Custvene stiske med mladimi
zelo razsirjene, pri Cemer je vecina anketirancev porocala o stresu, tesnobi in zaskrbljenosti.
Z razumevanjem in uravnavanjem svojih custev lahko mladi v tem pomembnem Zivljenjskem
obdobiju razvijajo odpornost in ustvarjajo zdrave medsebojne odnose.

Preko vodenih dejavnosti, predstavljenih v tem delu, udelezence spodbujamo, da
prepoznajo, kako njihova Custva vplivajo na njihove misli in dejanja. Raziskujejo tudi nacine,
kako se odzvati na zahtevne in neprijetne dogodke ter kako razviti globlje razumevanje
custvenih odzivov pri drugih. Udelezenci se bodo, opremljeni s temi veS¢inami, pocutili bolj
samozavestne v soocanju s konflikti in pri obvladovanju stresa ter ohranjanju ¢ustvenega
ravnovesja. Aktivnost »Eksplodirajo¢ balon« ponazarja Custvene sprozilce, medtem ko
»UteleSenje Custev« pomaga razumeti telesne znake Custvenih odzivov. Druge aktivnosti, kot
je »Spremeni svoj odziv«, se osredotocajo na krepitev odpornosti in sposobnost prilagajanja
tezkim situacijam.

Razumevanje in uravhavanje custev I I I
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Razumevanje in uravhavanje custev I I I

Razumevanje in uravnavanje custev

Ta aktivnost udelezencem pomaga zaznavati in uravnavati svoja custva ter predstavi nacine
spoprijemanja s stresom in nepredvidenimi situacijami. Udelezenci se prek igre vlog, kjer so
vklju€ene situacije iz resnicnega sveta, naucijo prilagodljivosti v profesionalnem okolju in
raziskujejo tako pozitivne kot negativhe nacine izrazanja in obvladovanja Custev.

Razumeti pomembnost prilagodljivosti
Opredeliti nacine za razvijanje prilagodljivosti
Razvijati zmoznost spoprijemanja s stresom in nepredvidenimi situacijami

Aktivnost se lahko izvaja bodisi v ucilnici ali sejni sobi. Udelezenci so lahko dijaki, Studenti
ali mladi zaposleni ob svoiji prvi delovni izkusniji.

Priporocena velikost skupin je 10-20 udelezencev. To omogoca raznolike odzive in
perspektive za bogate razprave, hkrati pa je skupino Se vedno mogoce obvladovati pri
gibalnih aktivnostih.

V individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno delo) lahko izvajalec scenarije
direktno predstavi udelezencu. Namesto da se fizicno premika po sobi, lahko udelezenec
kaze na vizualno »lestvico« (npr. na mizo poloZite kartice z oznakami: zlahka se prilagodim
— mesSani obcutki — tezko se prilagodim) ali pa ustno pojasni, kje se vidi in zaka;.

Pri prilagajanju aktivnosti za ranljive skupine (npr. mladi migranti, mladi z uénimi ali
¢ustvenimi tezavami) naj izvajalec uporablja preprost, jasen jezik in se izogne kulturno
specificnimizrazom. VkljuCite scenarije, ki so povezani z njihovimi zivljenjskimiizkusnjami
(npr. obiskovanje nove Sole, sporazumevanije v novem jeziku, prilagajanje novim obicajem)
in/ali prilagodite scenarije (uporabite eno preprosto poved ali fotografije za prikaz vsake
situacije). Na voljo dajte ve¢ ¢asa za razmislek in odgovore. Ustvarite varno, mirno okolje
in jasno povejte, da se udelezenci lahko odlocijo, da ne bodo sodelovali ali da bodo
preskocili posamezno aktivnost.

Da prilagodite aktivnost razlicnim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem, spodbudite
udelezence, dadelijo, kako je prilagodljivost razumljenav njihovi kulturi (npr. Je sprememba
razumljena kot priloZnost ali groznja?). Prilagodite scenarije tako, da odrazajo poznane
situacije iz vsakdanjega zivljenja udelezZencev (iz $Sole, druzine, sluzbe, skupnosti).
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Tabla (ali papir) za zapisovanje klju¢nih besed
Flomastri

30 minut
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Razumevanje in uravhavanje custev

1. korak:

Prosite udelezence, da se presedejo na drugo mesto v prostoru (in s sabo vzamejo vse svoje
stvari). Vprasajte udelezence:

Kako ste se pocutili, ko sem vas prosil, da se presedete?
Ste se pocutili udobno ali neudobno?

Je bilo presedanje dobra priloznost za to, da ste se prestavili na boljSe mesto, ali bi se
bolje pocutili na starem?

Na hitro se pogovorite o vplivih sprememb v vsakdanjem Zivljenju. Na tablo ali flipchart
zapiSite vprasanje: »Kaj vam pomeni prilagodljivost?« Zberite odgovore in zapiSite kljucne
besede (npr. fleksibilnost, odprtost, stres, ustvarjalnost, potrpezljivost, odpornost).

2. korak:

Predstavite scenarij (npr. Ko pridete v sluzbo, ugotovite, da delovni material Se ni bil dostavljen
- vecC primerov najdete spodaj).

Vprasajte udelezence, kako bi se oni odzvali v vsaki situaciji:
Ce menijo, da bi se zlahka prilagodili, naj se premaknejo na eno stran sobe.
Ce menijo, da bi se tezko prilagodili, naj se premaknejo na drugo stran sobe.
Ce menijo, da bi bil odziv nekje vmes, naj se postavijo na sredino.

Ko se udelezenci razporedijo, jih povabite, da delijo:
Zakaj ste izbrali to mesto?
Katera Custva bi obcutili v tej situaciji?
Kaj bi naredili, kako bi se odzvali?

Ponovite z 2—3 dodatnimi scenariji. Po vsakem scenariju se na kratko pogovorite o razlikah
med odzivi.

Zacnete delati z novo ekipo.

Zacnete delati z novo programsko opremo, ki slabo deluje.

Pridete v sluzbo in ugotovite, da delovni material Se ni bil dostavljen.

Podjetje, za katerega ste delali, propade. V vasi blizini ni nobenih podobnih podijetij.

Zjutraj pridete v pisarno in ugotovite, da telefon ne dela. Sicer pricakujete pomembne
klice.

Zacnete z delom po dolgem dnevu in ugotovite, da naprava za merjenje delovnega Casa
ne deluje vec.

Zadolzeni ste za uvajanje novega zaposlenega, ki slabo govori jezik
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Zberite vse udelezence in se pogovorite:
Kaj je v nekaterih situacijah olajsalo prilagajanje?
Kaj ga je v drugih otezilo?
Ste opazili kaksne razlike v tem, kako bi se prilagodili vi in kako bi se ostali?

Na tabli/flipchartu zberite koristne nasvete za prilagodljivost (npr. ostanem miren, reSujem
probleme, prosim za pomo¢, sem potrpezljiv, osredotocim se na tisto, kar lahko spremenim).
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Razumevanje in uravhavanje custev

Razumevanje in uravnavanje custev

Ta aktivnost s simulacijo ponazarja, kako je opravljati ve¢ nalog hkrati v delovhem okolju.
Udelezenci bodo spoznali, kako ¢ustva vplivajo na njihovo sposobnost obvladovanja nalog,
hkrati pa bodo vadili sodelovanje in delovanje pod ¢asovnim pritiskom.

Prepoznati Custvene odzive pri opravljanju ve¢ nalog hkrati.
Razviti strategije za ohranjanje mirnosti in postavljanje prioritet v stresnih situacijah.
Razpravljati o pomenu komunikacije in timskega dela v zahtevnih in stresnih situacijah.

Aktivnost je primerna za teambuilding aktivnosti ali delavnice o Custveni inteligenci na
delovhem mestu. Primerna je za udelezence iz razlicnih strokovnih podrocij in zasnovana
za 15 sodelujocih.

To aktivnost lahko izvajamo s skupinami razlicnih starosti.

Priporo¢ena velikost skupine je od 10 do 15 udelezencev. Ce imate vegjo skupino in
dovolj prostora, lahko ustvarite ve¢ majhnih skupin in izvedete aktivnost v vsaki posebe;.
Potrebovali boste primerno stevilo balonov.

Kako izvesti aktivnost v _individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno delo):
Zmanjsajte Stevilo balonov. Prosite udelezenca, naj najprej odbija dva balona, nato
dodajte Se dva. Postopoma dodajajte balone razli¢nih barv, doklerjlh ni naJvec 8.

custvenimi tezavami): Pri razpravi poudarite, da Iahko tezke izkusnje vplivajo na nase
dusevno stanje, kar se neposredno odraza pri nasi produktivnosti in zmoznosti opravljanja
nalog.

Kako prilagoditi aktivnost razlicnim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem: Nacini, kako
ljudje obvladujejo naloge, se med seboj razlikujejo. Na to lahko vplivajo njihove izkusnje,

osebnostne znacilnosti, okolje in kultura. Nekateri imajo raje delegacijo, sodelovanje
in kolektivno delo, drugi pa so naklonjeni individualizmu in prevzemanju vecjega dela
odgovornosti. Upostevaijte to pri razpravi in zakljuckih. Ce poznate skupino, s katero boste
delali, lahko barve balonov povezete s specificnimi situacijami, s katerimi se udelezenci
srecujejo vsakodnevno.

Spodbuijajte odprto komunikacijo in med refleksijo ne obsojajte. Zagotovite, da se bodo
udelezenci pocutili varno in udobno pri izrazanju svojih Custev in misli.

Udelezencem pojasnite, da lahko med aktivhostjo komunicirajo, so glasni, se smejijo —
karkoli jim pomaga, da balone obdrzijo v zraku, je dobrodoslo.
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Baloni razlicnih baryv, ki predstavljajo razlicne naloge ali izzive. Npr.:
Rdec balon = Nujna naloga ali kriza
Moder balon = Rutinska naloga
Rumen balon = Kreativha naloga
Zelen balon = Dolgorocni cilj ali projekt

30 minut (10 minut za aktivnost in 20 minut za refleksijo)
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1. korak:

Udelezenci naj se postavijo v krog. Najprej razlozite nalogo: ¢e balon med igro pade na tla,
mora skupina na koncu opraviti toliko pocepoy, kot je bilo padcev balonov na tla (odvisno od
skupine lahko gre tudi za drugo vrsto aktivnosti — skakanje, obracanje, ploskanje). Pojasnite,
da pocCepi ali druga »kazenska« vaja ponazarjajo trud, ki je potreben za popravljanje
napak, in predstavljajo tezo odgovornosti, ki lahko vpliva na uspesnost in moralo ekipe.

Primer: e v treh minutah balon pade na tla 20-krat, morajo udelezenci po treh minutah
narediti 20 pocepov. Na zacetku aktivnosti podajte udelezencem pol toliko balonov, kot je
udelezencev. Razlozite pomen razlicnih barv balonov. Prosite, naj vsi sodelujejo in balone
eno minuto ohranjajo v zraku.

2. korak:

After one minute, start tossing in more and more balloons of different colours faster and
faster so that there is double the number of participants in total representing urgent, routine,
creative and long-term tasks. Participants must now juggle all ten balloons for another two
minut.

3. korak:

Pogovorite se o Custvenem dozivljanju skupine ob hkratnem opravljanju ve¢ nalog.
Pogovorite se 0 obcutkih stresa, vlogi timskega dela in postavljanju prioritet. Pojasnite, da
je tudi v sluzbi pogosto tako, da ko naredimo napako, nosimo posledice.

Katera Custva so vas spremljala?
Kako ste se pocutili na zacetku, kako na sredini in kako ob koncu naloge?

Kako ste se pocutili, ko so baloni padli na tla in ste vedeli, da boste morali kmalu nositi
posledice?

Kaj vam je pomagalo obvladati svoja Custva (jezo, frustracijo)?

4. korak:
Zakljucna refleksija.

Spodbudite udelezence, da opisejo, kakSna Custva so dozivljali v vsaki situaciji:

- Kako ste se soocili z motnjami? So povzrocile frustracijo ali stres?

- Kako ste se pocuitili, ko ste skusali opraviti vse naloge hkrati?

- Kako lahko ta obcutja povezete s svojimi izkuSnjami na delu?

Razpravljajte o strategijah za obvladovanje teh Custev v resnicnih delovnih okolis¢inah:
- Katere tehnike vam lahko pomagajo ostati mirni pod pritiskom?

- Kako lahko ucinkovito komunicirate s svojo ekipo, ko se pocutite preobremenjeni?

- Katere strategije lahko uporabite za postavljanje prioritet v stresnih situacijah?

Razumevanje in uravhavanje custev I I I
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Udelezenci se bolj zavedajo svojih ¢ustvenih odzivov v razli¢nih situacijah, razumejo, kako
lahko Custva vplivajo na njihovo delo, ter raziskujejo strategije za boljSe obvladovanje
teh Custev. Aktivnost poudari tudi pomen timskega dela, jasne komunikacije in Custvene
inteligence pri soocCanju z ve€ nalogami ali izzivi v delovhem okolju.
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Razumevanje in uravnavanje custev

Aktivnost je zasnovana tako, da udelezencem pomaga prepoznavati Custva in njihove
telesne znake, s tem pa pomaga razvijati njihovo ¢ustveno inteligenco. Preko igre vlog in
pantomime za izrazanje Custev v razlicnih kontekstih aktivnost spodbuja boljse zavedanje
Custev in empatijo pri udelezencih.

Prepoznati Custva drugih.
Izboljsati nacine govora o Custvih in njihovo analiziranje.
Razvijati Custveno inteligenco.

To aktivnost je mogoce izvesti v ucilnici z manjso skupino dijakov ali Studentov.

Priporocena velikost skupine: 6—-15 udelezencev. Tako je v skupini dovolj razli¢nih
perspektiv in vlog za dinamic¢no izvedbo, hkrati pa ima vsak moznost aktivho sodelovati
brez ¢asovne stiske.

Pri izvajanju aktivnosti v individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno delo)
lahko izvajalec prikaze doloc¢eno Custvo, udelezenec pa poskusi ugotoviti, kaj kaze.
Individualna izvedba je zelo ucinkovita za gradnjo zaupanja, spodbujanje samozavedanja
in spodbujanje udelezenca, da deli osebne izkusnje, povezane s Custvi.

Pri izvajanju aktivnosti z ranljivimi skupinami (npr. mladi migranti, mladi z uénimi ali
¢ustvenimi tezavami) lahko izvajalec uporablja preprost in jasen jezik ter kartice z opisi
situacij in/ali vizualne pripomocke (ikone, slike ali kratke stripovske prizore) namesto
opisnih scenarijev. Pomembna je inkluzivnost, spoStovanje in zavedanije, da je izrazanje
custev v razli¢nih kulturah lahko razli¢no.

Pri prilagajanju aktivnosti razlicnim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem naj izvajalec
uposteva, da se telesna govorica, oéesni stik in izrazanje dolocenih ¢ustev (npr. jeza,
Zalost) med kulturami zelo razlikujejo.

Povabite udelezence, naj delijo, kako se Custva obicajno izrazajo v njihovi kulturi. Vkljucite
veételesnegaizrazanjainmanjabstraktnihrazprav.Vformalnihokoljih (Sole,usposabljanja)
lahko izvajalec aktivnost poveze z obstojecimi uénimi nacrti (npr. socialno-custveno
izobrazevanje, komunikacijske vesc¢ine), medtem ko je v bolj neformalnih izobrazevalnih
okoljih priporocljivo ohranjati igrivost in fleksibilnost ter spodbujati ustvarjalnost skupaj z
refleksijo.
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Nabor fotografij ljudi, ki izrazajo Custva
Tabla
Flomastri

30 minut
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1. korak:

Vsakemu udelezencu dajte opis situacije (npr. nekdo zamudi na sestanek, nekdo pohvali
vase delo, nekdo pozabi na klic, za katerega ste se dogovorili nekaj dni prej...). Pri starejsih
mladih lahko uporabite situacije, ki so bolj povezane z njihovim Zivljenjem in Custvi (npr.
izgorelost, stres pred univerzitetno ali sluzbeno predstavitvijo, obCutek razocaranja po
neuspesnem razgovoru za sluzbo).

2. korak:
Vsak udelezenec naj s pantomimo odigra ¢ustvo, ki bi ga obcutil v tej situaciji.

3. korak:

Preostali udelezenci naj nato poskusijo uganiti custvo na podlagi telesne govorice in obrazne
mimike.

4. korak:

Ko ostali ugotovijo Custvo, prosite udelezenca, naj na glas prebere opis situacije, kar omogoci
Se globlje razumevanije.

5. korak:

Besedo prepustite naslednjemu udelezencu, ki naj odigra svojo situacijo in jo nato Se prebere.
Nadaljujte, dokler ne pridejo na vrsto vsi udelezenci.

Po zakljucku igre vlog zberite skupino v krogu in ustvarite varen, odprt prostor za razpravo.
Poudarite, da v situacijah ne obstaja eno samo »pravilno« custvo — nase izkusnje in
interpretacije so osebne in raznolike. Na primer: ¢e nekdo zamuja, lahko ena oseba obcuti
jezo, druga zalost, tretja pa olajSanje.

Predlagana vprasanja za refleksijo:
Kaj vam je kot opazovalcu pomagalo prepoznati ¢ustva drugih?

Zakaj menite, da lahko dve osebi v isti situaciji obcutita zelo razlicha custva? Kaj nam to
pove o edinstvenosti Custvenih izkusen;j?

Ali vam je v vsakdanjem Zivljenju preprosto ali tezko izraziti svoja Custva?

Se spomnite kakSnega primera, ko je nekdo napacno razumel vasa Custva, ker jih niste
(ali niste mogli) jasno izraziti? Kako je to vplivalo na situacijo?

Obstajajo kaksna tveganja pri tem, da skrivamo svoja Custva? In kaksSne so prednosti, Ce
jih odkrito izrazamo?

Kako lahko prepoznavanje Custev pri sebi in drugih pomaga pri nasih odnosih, v soli in v
sluzbi?

Katere strategije lahko uporabite, ko cutite ¢ustva, ki jih je tezko izraziti (npr. stres, Zalost,
frustracija)?

Razumevanje in uravhavanje custev I I I
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Razumevanje in uravnavanje Custev
Udelezenci razpravljajo o tem, kako prepoznati Custva drugih in kako upravljati s svojimi.

Pomagati udelezencem prepoznati, razumeti in upravljati s svojimi Custvi in Custvi drugih v
delovnem okolju.

Udelezenci vseh starosti.

Vzpostavite zaupno okolje. Ce udelezenci dobro sodelujejo pri tej vaji, jo lahko uporabite
tudi za druge teme, npr. odpornost, izkusnje z delom itd. Bodite pozorni, Ce je udelezencem
tezko sodelovati, saj lahko vaja priklice neprijetne spomine, ob¢utke manjvrednosti ali druge
podobne Custvene odzive.

Priporocena velikost skupine: 7 to 20.
Kako izvesti aktivnost v individualnem okolju: Natisnite fotografije, ki prikazujejo razlicna
custva (za mlajSe udelezence) ali natisnite kratke zgodbe o situacijah iz delovnega okolja,
kjer ljudje pokazejo Custva. Pustite udelezencu, da govori o tem, kako sam vidi in razume
situacijo.
Kako prilagoditi aktivnost za ranljive skupine:
Nekatere kulture cenijo zadrzanost priizrazanju Custev, druge spodbujajo odprto izrazanje.
Temu primerno prilagodite igro vlog in deljenje lastnih Custev. Na zacetku vedno poudarite,
da je deljenje prostovoljno.
Jezik prilagodite jezikovnim zmoZznostim udelezencev.

V kulturah ali uCilnicah, kjer je pogovor o osebnih obcutkih nenavaden, namenite vec¢ casa
ogrevalnim vajam, preden preidete k deljenju Custev.

Ce imate vegjeziéno skupino, zagotovite prevode ali primere v lokalnem jeziku, zlasti
za besedisce, povezano s ¢ustvi (nekatera custva se morda ne prevajajo dobesedno ali
nimajo ekvivalenta).

Razumevanje in uravhavanje custev I I I
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228, Razumevanje in uravnavanje custev

177,

Samolepilni listki razlicnih barv
Pisala
Tabla ali flipchart

40 minut
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Razumevanje in uravhavanje custev I I I

1. korak: Uvod

Na kratko obrazlozite, kaj je Custvena inteligenca (EQ/EIl) in kakSen je njen pomen za
delovno okolje. Pogovorite se o tem, kako lahko upravljanje s ¢ustvi vpliva na komunikacijo,
skupinsko delo in reSevanje problemov. Izto¢nice zapisite na tablo.

2. korak: Pantomima custev

Udelezence razdelite v manjSe skupine (3—-5 oseb). Vsaka skupina izzreba samolepilni
listek, na katerem je napisano ¢ustvo (npr. veselje, frustracija, tesnoba, navdusenje). Nekdo
iz skupine s pantomimo (brez govorjenja) pokaze ¢ustvo, ostali ¢lani pa morajo ugotoviti,
za katero Custvo gre. Ko skupine pravilno uganejo, se pogovorite o tem, kako pridejo custva
do izraza v delovnem okolju (npr. »Kako izgleda delovno okolje, ko je nekdo frustriran?« ali
»Katere situacije vas spravijo v *neko ¢ustveno stanje*?«).

3. korak: Prepoznavanje custev

Udelezencem razdelite samolepilne listke in pisala. Prosite jih, da pomislijo na nedavno
situacijo na delu/v $oli/v osebnem Zivljenju, v kateri so ob&utili neko moéno ¢ustvo (pozitivho
ali negativno). Na en listek naj napisejo, katero ¢ustvo so Cutili. Na drug listek naj napisejo,
katera situacija je sprozila to Custvo. Povabite udelezence, naj svoje izkusnje delijo drug z
drugim v parih. Spodbudite jih, da se vprasajo, kaj so se iz izkusnje naucili.

4. korak: Upravljanje s custvi

Znova se zberite na kupu in vprasajte, ali Zeli kdo deliti vpoglede iz pogovorov v parih.
Spodbudite udelezence, da se pogovorijo o tem, kako so ¢ustva obvladovali in kako jih Zelijo
obvladovati v prihodnosti.

Pogovorite se 0 nacCinih za upravljanje s ¢ustvi v delovnem okolju, npr.:
Tehnike globokega dihanja
Odmori
Iskanje podpore pri sodelavcih
Pozitiven samogovor
Dobra priprava
Strategije napiSite na tablo ali flipchart, da jih lahko vsi vidijo.

5. korak: Uporaba vescin custvene inteligence

Prosite udelezence, naj razmislijo o specificnih nacinih upravljanja Custey, ki jih lahko
uporabijo, ko se naslednji¢ soocijo z mo¢nim custvom na delu ali v Soli.
Nacine naj zapisejo na listek in ga shranijo kot opomnik zase.

Vpras$ajte udelezence, kako se pocutijo v tem trenutku. Vprasajte, ali menijo, da so te vaje
uporabne za obvladovanje Custev na bolj zdrav nacin.

Spodbudite udelezence, naj vadijo izbrane nacine, in jih opomnite, da je razvijanje Custvene
inteligence neskoncen.
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Razumevanje in uravhavanje custev

Razumevanje in uravnavanje custev

Aktivnost zeli udelezencem pomagati razumeti vpliv, ki ga imata ton in slog komunikacije na
posredovanije sporocila. Pokazati Zeli, kako lahko razliéni toni (pasivni, agresivni, asertivni)
vplivajo na nacin, kako je sporocilo razumljeno.

Razumeti neverbalno komunikacijo.
Vaditi asertivho komunikacijo.
Uporabiti vescine v poklicnih okoljih.
Razvijati empatijo in ozavescenost

Aktivnost je primerna za izvedbo v srednjih Solah, mladinskih organizacijah, nevladnih
organizacijah ali na delavnicah. Udelezenci so lahko dijaki, ki se pripravljajo na prehod v
viSje izobrazevanje ali na delo; nedavni diplomanti, ki so pred kratkim zakljucili izobrazevanje
in zdaj aktivno iS¢ejo zaposlitev; ali mladi, vkljuceni v programe za zaposlovanje (npr.
pripravnistva).

Vzpostavite varno in podporno okolje: oblikujte pravila, ki poudarjajo spostovanje in jasno
povejte, da ne obstaja pravilen ali napacen nacin za izrazanje Custev. Poudarite, da je
aktivnost namenjena ucenju, ne obsojanju.

Priporocena velikost skupine: 10-15 udelezencev.

Na kratko pojasnite, kaj je neverbalna komunikacija, in prikazite nekaj primerov s pretiranimi
kretnjami in drzami, da se izognete zmedi (Ce to ni dovolj, lahko uporabite tudi vizualne
pripomocke, denimo kartice z izrazi Custev in predlaganimi kretnjami in drzami za tiste
udelezence, ki tezko izraZajo Custva).

Spodbujajte opazovanje: udelezence spodbujajte, naj natancno opazujejo fizicne znake
Custev pridrugih in razmisljajo o tem, kaj ti sporocajo. Opozorite jih tudi, da obstajajo kulturne
razlike v neverbalni komunikaciji in imajo lahko enake kretnje/drze razlicne pomene.
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Pri individualnem izvajanju lahko aktivnost poenostavimo tako, da se osredoto¢imo na
refleksijo in personalizirano vajo.

1. Raziskovanje custev — UdelezenecizraziCustvo s kretnjoalidrzo. Izvajalecinudelezenec
se pogovorita o tem, kateri znaki ¢ustva so bili najbolj opazni.

2. Vajazigro vlog — Izvedite kratek simuliran razgovor ali drug scenarij iz delovnega okolja.
Izvajalec naj poda povratne informacije o neverbalni komunikaciji udelezenca (oéesni stik,
drza, mimika), nato pa udelezenec ponovi vajo.

3. Refleksija — Pogovorite se o tem, kaj je delovalo naravno, kaj se lahko izbolj$a, in dolocite
enega ali dva majhna cilja, ki ju lahko udelezenec zasleduje v resni¢nem zivljenju.

Pri delu z ranljivimi skupinami je pomembno, da zagotovite, da je aktivhost varna, inkluzivna
in dostopna.

Poenostavite navodila: uporabljajte jasen, preprost jezik in pokazite, kako opraviti nalogo
korak za korakom.

Uporabite vizualne pripomocke: kartice z izrazi Custey, slike ali kratke izto¢nice za igro
vlog lahko pomagajo udelezencem, ki tezko razumejo abstraktne koncepte.

Ponudite izbiro: udelezencem ponudite, da lahko zavrnejo nastopanje pred skupino in
namesto tega sodelujejo kot opazovalci ali s pomocjo risanja/pisanja.

Kulturna obcutljivost: zavedajte se, da se neverbalna komunikacija med kulturami
razlikuje; povabite udelezence, naj delijo primere iz svojega okolja.

Dodatna podpora: po potrebi delajte v manjsih skupinah ali parih ter redno preverjajte, ali
se vsi pocutijo prijetno in vklju¢eno.

Dovolj velik prostor s stoli, da lahko udelezenci udobno sedijo ali se gibljejo

Listi in pisala, da lahko udelezenci zapisujejo opazanja ali zapiske med razpravo
Listi z izto€nicami za igre vlog z razliénimi viogami (sprasevalec ali kandidat)
Po Zelji kartice z govorico telesa in Custvi

60 minut

Razumevanje in uravhavanje custev I I I
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1. del: Razumevanje custev preko govorice telesa
Postavite se v krog, tako da vsi vidijo vse.
Predstavite temo in pojasnite pomen govorice telesa pri izrazanju Custev.

Vsakega udeleZzenca posebej povabite v sredino in ga prosite, da izbere eno Custvo
(veselje, zalost, jeza, strah, presenecenje, gnus, zmeda), nato pa ga izrazi zgolj z drzo in
kretnjami, brez besed. Ostali opazujejo in skusajo uganiti custvo.

Po vec ponovitvah zacnite skupinski pogovor in refleksijo o opazenih odzivih in znakih
Custey, interpretacijah govorice telesa ter o tem, katere drze in geste ste zlahka prepoznali.

2. del: Igra vlog — uporaba govorice telesa v poklicnem okolju

Razlozite, da bodo udelezenci zdaj skusali aplicirati, kar so se naucili o govorici telesa, v
poklicnem okolju, natancneje pri razgovoru za sluzbo.

Udelezence razdelite v pare — ena oseba naj bo sprasevalec, druga pa kandidat. Razdelite
opise vlog in vprasanja, ki so pogosta na razgovorih (npr. »Povejte nekaj o sebi« ali »Zakaj
si zelite to sluzbo?«

Pari naj izvedejo simuliran razgovor (priblizno 10 minut), pri ¢emer naj se kandidati
osredotocijo na govorico telesa (ohranjanje o¢esnega stika, primerna drza) sprasevalci pa
na svojo vlogo (opazovanije in interpretiranje znakov neverbalne komunikacije kandidata
ter postavljanje vprasanj). Nato zamenjajo vlogi.

To aktivnost lahko izvedete tudi z drugimi scenariji, denimo z reSevanjem konfliktov ali
timskim delom.

Zakljucite z refleksijo izvedene igre vlog. Vprasanja za razpravo lahko vkljucujejo:
Kako ste se med razgovorom izrazali z govorico telesa?
Katere neverbalne znake ste opazili pri sprasevalcu/kandidatu?
Ste bili kdaj negotovi glede tega, kaj pomeni govorica telesa druge osebe?
Vam je bila bolj naravna vloga sprasevalca ali kandidata? Zakaj?

Kako mislite, da lahko vasatelesna govorica vpliva na to, kako drugi razumejo, kar govorite,
v poklicnem okolju?

Katere majhne korake lahko naredite, da boste v vsakodnevnih interakcijah bolj pozorni
na svojo telesno govorico?

Itd.

Udelezencem se zahvalite za njihovo sodelovanje, povzemite klju¢ne ugotovitve o govorici
telesa in njenem vplivu na komunikacijo ter ponudite dodatne vire (glejte Zbirko virov).

Razumevanje in uravhavanje custev I I I
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Primeri vprasanj za simulacijo intervjuja:
»Povejte nekaj o sebi in svojem ozadju.«
»Zakaj si zelite to sluzbo?«
»Lahko opiSete nek izziv, s katerim ste se soocili, in kako ste ga resili?«
»Kje se vidite ¢ez pet let?«

KANDIDAT:

Osredotocite se na izrazanje profesionalne in samozavestne telesne govorice, ki izraza
interes in pozornost.

Ocesni stik: Ohranite oCesni stik, s Cimer pokazete zavzetost in samozavest, hkrati pa se
izogibajte buljenju. Ob¢asno prekinite oCesni stik, da izpadete naravno.

Drza: Sedite vzravnano s sproSc¢enimi rameni. Izogibajte se skljuceni drzi, prekrizanim
rokam in sedite mirno.

Kretnje: Uporabljajte odprte in nadzorovane gibe rok, s katerimi poudarite svoje besede,
hkrati pa se izogibajte pretirani gestikulaciji.

Poslusanje: Ko govori sprasevalec, se rahlo nagnite naprej in s tem pokazite, da aktivho
poslusate in vas pogovor zanima.

SPRASEVALEC:

Osredotocite se na opazovanje kandidatove telesne govorice, da lahko ocenite njegovo raven
samozavesti, zanimanja in profesionalnosti. Hkrati ohranjajte odprto, prijazno in spodbudno
telesno govorico, s ¢imer pomagate kandidatu, da se pocuti bolj prijetno.

Ocesni stik: Ohranite ocCesni stik s kandidatom, s cCimer pokazete zbranost in
profesionalnost.

Odprta drza: Ohranjajte odprto, sprosceno drzo, z neprekrizanimi rokami in sproscenimi
rameni, da delujete dostopno.

Znaki poslusanja: Obcasno prikimajte in uporabite spodbudne geste, s Cimer pokazete,
da aktivno poslusate.

Obrazna mimika: Ohranjajte nevtralen, a prijazen izraz na obrazu ter se obcasno
nasmehnite, da spodbudite kandidata.

Premori: Po zastavljenem vprasanju dajte kandidatu dovolj ¢asa za odgovor. 1zogibajte
se prekinjanju ali izrazanju nestrpnosti z gibi.

Razumevanje in uravhavanje custev I I I
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Razumevanje in uravnavanje custev

Aktivnost udelezencem pomagarazmisliti o svojih ciljih, prepoznatiosebne ovireinraziskovati
strategije podpore samemu sebi. S tem razvija Custveno inteligenco in samozavedanje v
Casu, ko se udelezenci soocajo z izzivi odraslosti in zaposlitve.

Razmisliti o kratkorocnih in dolgoro¢nih osebnih ciljih in aspiracijah.
Prepoznati odlike, vire in ovire, ki vplivajo na pot do teh ciljev.

Vaditi aktivno poslusanje in empatijo prek lastnega deljenja in poslusanja razmislekov
drugih.

Aktivnost lahko izvedemo za mlade (18-26 let) v neformalnem okolju/kot delavnico (npr.
v Soli, na univerzi, v okviru usposabljanj in delavnic itd.). Ker aktivhost zahteva precej
samorefleksije in medsebojnega zaupanja, je primerna za posameznike, ki se Ze dalj Casa
poznajo in se v skupini pocutijo prijetno in varno. Predlagamo, da je ne uporabimo kot
samostojne aktivnosti, pac¢ pa kot del sklopa aktivnosti na to temo, saj deluje bolje, kadar
je postavljena v kontekst in kadar so udelezenci ze imeli priloznost razmisljati o podobnih
temabh pred aktivnostjo (in po njej).

Priporocena velikost skupine: 10-20 udelezencev, kar omogoca dinamic¢no gibanje v
prvem delu aktivnosti in pristno deljenje v drugem delu.

How to use this activity in one-on-one settings (e.g. mentoring, individual work):

Udelezenec ustvari svoj Zemljevid poti, izvajalec pa ga vodi in aktivho poslusa. Kasneje

spodbudi refleksijo.

Kako ori e

Custvenimi tezavami):

- Ponudite predloge za risanje (oris poti, simboli za ovire/podporo) za Zemljevid poti, da
olajSate zacCetek.

- Namenite vec Casa razlagi in deljenju v parih in tako zagotovite, da lahko udelezenci
uporabijo svoj nacin izrazanja ali simbole.

- Opomnite udelezence, da lahko preskocijo kateri koli del deljenja z drugimi, ¢e se ob
tem ne pocutijo udobno.

Kako prilagoditi aktivnost razli€nim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem:

-V skupinah mesanih kultur spodbujajte spostovanje razli¢nih aspiracij in poudarite, da
lahko »ovire in podpora« izgledajo drugace glede na ozadje posameznika.

- Prilagodite primere trditev in zastavljanja ciljev glede na ozadje udelezencev (npr.
uspeh v Soli, druzinski cilji, izkusnja migracije).

Razumevanje in uravhavanje custev I I I

75



oy 2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

\CAP)  Razumevanije in uravnavanje custev

-
I
m

1110141,

Natisnjen ali digitalen seznam vprasanj za vsak par

A3 listi

Barvni flomastri, nalepke, samolepilni listki, revije itd. — za izdelavo zemljevida
Stoparica za spremljanje trajanja aktivnosti

50 - 60 minut
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Razumevanje in uravhavanje custev I I I

1. korak: Uvod

Uvod izvajalca: »Ta aktivhost vam bo pomagala raziskovati vase osebne in poklicne cilje,
izzive, s katerimi se srecCujete, ter vase odlike in oblike podpore, ki jih lahko uporabite, da te
cilje dosezete. Vadili bomo tudi aktivno poslusanje in empatijo.«

Poudarite, da je deljenje prostovoljno in da so v varnem prostoru.

Stole postavimo v krog, postavimo en stol manj, kot je udelezencev.

Udelezenci se vstanejo in zamenjajo mesta, Ce trditev velja zanje.

Primeri trditev:

- Zamenjajte mesto, Ce si zelite kdaj v prihodnosti Ziveti v drugi drzavi.

- Zamenjajte mesto, Ce od sebe pricakujete, da se boste vedno ucili novih stvari.

- Zamenjajte mesto, Ce sanjate o tem, da bi ustvarili nekaj, kar bo prezivelo dlje od vas.
- Zamenjajte mesto, Ce Zelite, da biimeli boljSe ravnovesje med delom in prostim ¢asom.

- Zamenjajte mesto, Ce cenite globoke, dolgotrajne odnose bolj kot spoznavanje veliko
novih ljudi.

- Zamenjajte mesto, Ce si Zelite letos izzvati samega sebe z ne¢im popolnoma novim.

- Zamenjajte mesto, Ce verjamete, da je pomoc¢ drugim ena najvecjih prioritet v vasem
Zivljenju.

- Zamenjajte mesto, Ce Zelite biti vsak dan ponosni nase, ker zZivite v skladu s svojimi
vrednotami.

- Po potrebi dodajte Se veC primerov.

2. korak: Moj Zemljevid poti

Namen: Razmislek o ciljih, ovirah in virih podpore s pomocjo vizualne metode.

Pomembno je, da udeleZence vodite skozi to risalno metodo. Najprej razloZite, kaj bodo poceli,
da si bodo znali predstavljati konéni izdelek. Nato jih vodite skozi posamezne korake. Ce se
vam zdi koristno, jih lahko razdelite v pare ali manjse skupine, da se lahko pogovarjajo in si
pomagajo — drug z drugim lahko na primer delijo svoje cilje ali se pogovarjajo o tem, kaj bodo

napisali.

Navodila:

1. Na A3 list narisite pot, ki vodi od leve proti desni (lahko je ravna, vijugasta, strma, precka
reko itd.).

2. Nadesno stran lista boste napisali svoj cilj — svoje cilje in aspiracije (za 2 meseca, 1 leto,
5 let). Uporabite lahko simbole ali kratke besede.

3. Ob poti narisite ovire (skale, zidove, nevihte ipd.) in jih poimenujte (npr. »pomanjkanje
Casa« ali »dvom vasex).

4. Na levo stran v obliki podpornih simbolov in podob (npr. mostov, orodij, rok) narisite/
zapisite svoje trenutne odlike (svoje prednosti) in vire, ki so vam na voljo (vescine, ljudi,
navade). Lahko tudi napisete, katere so vase vescine.

5. Nekje blizu zacCetka napisite en majhen korak, ki ga lahko naredite ta teden, da se

priblizate svojim ciljem.
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3. korak: Pogovor v parih — Poslusanje in refleksija
Udelezence razdelite v pare. Ena oseba zacne kot govorec, druga kot poslusalec.
- Govorec: Predstavi svoj zemljevid in razlozi vsak njegov del.

- Poslusalec: Aktivno poslusa — brez prekinjanja, nasvetov ali podajanja mnenj; postavlja
le pojasnjevalna vprasanja, Ce je to potrebno.

Po 5 minutah zamenjajte vlogi.

Po pogovorih v parih zberite udeleZzence za skupinsko refleksijo (15 minut). UdeleZenci naj
se osredotocijo na svojo vlogo kot poslusalci.

0 izkusniji:

- Kako ste se pocutili ob tem, ko ste svoje misli odkrito delili?

- Ali vam je vizualni prikaz vasih ciljev in izzivov pomagal razmisljati drugace?
- Kako je bilo, ko vas je nekdo samo poslusal, ne da bi vas prekinjal?

- Ali pogovor odraza resnicne sluzbene situacije ali pogovore, ki jih imate? Katere vidike
bi radi prenesli v resni¢ne situacije in kaj vam je manjkalo?

O uvidih:
- Kaj vas je presenetilo pri lastnih odgovorih ali mislih?

- Ali se je vas pogled na kaksnega od ciljev ali ovir spremenil, ko ste o njem govorili na
glas

O uporabi v resnicnem zivljenju:
- Kako vam lahko taksna refleksija pomaga pri sooc¢anju z izzivi odraslosti ali zaposlitve?
- Katere ugotovitve iz te aktivnosti lahko uporabite pri svojih resnicnih ciljih?

Na koncu se lahko osredotocite Se na vlogo poslusalca:
- Kako ste se pocutili ob tem, ko ste poslusali brez da bi podajali nasvete?

- Je bilo tezko zgolj poslusati in ne ponujati resitev ali svojih pogledov? Je bilo tezko
socCustvovati? Zakaj?

IZTOCNICE ZA POGOVOR V PARIH
Cilji in aspiracije:
- Kaj si zelis doseci v naslednjih dveh mesecih, enem letu ali petih letih, bodisi v osebnem
ali poklicnem zivljenju?
- Cesa v povezavi s temi cilji se najbolj veseli§?”
Ovire:
- Katere zunanje ali notranje ovire te ustavljajo pri doseganju teh ciljev?
- Kako se ob teh ovirah pocutis?

Razumevanje in uravhavanje custev I I I
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Razumevanje in uravhavanje custev

Pomoc¢ sebi:

- Katere tvoje odlike ali prednosti ti lahko pomagajo premagati te izzive?

- Kateri zunaniji viri pomoci ali drugi ljudje ti lahko pomagajo in te podprejo?
- Kateri majhen korak lahko ta teden naredis proti enemu od svojih ciljev?
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Razumevanje in uravnavanje Custev

Aktivnost udelezence vodi skozi premislek o svojih odzivih na pogoste tezave in konflikte v
socialnih in profesionalnih okoljih. Preko proucevanja primerov in raziskovanja alternativnih
interpretacij negativih izkusenj udelezenci razvijajo vescine za boljSe uravnavanje Custev in
uCinkovitejSe reSevanje problemov.

Prepoznati pogoste tezave in konflikte v svojem okolju ter svoje odzive nanje.

Raziskovati alternativne interpretacije in mozne odzive na negativne izkusnje z uporabo
vodenih tehnik.

Razvijati sposobnost uravnavanja Custev in reSevanja problemov za uspesnejse
obvladovanje kompleksnih situacij.

Aktivnost lahko izvedemo v razli¢nih izobrazevalnih okoljih, delavnicah o dusevhem zdravju
ali v okviru teambuilding aktivnosti. Najbolje deluje v skupinah do Sest oseb. Primerna je za
odrasle ali mlade, ki jih zanima ozavesc¢anje o duSevhem zdravju.

Poskrbite za varen prostor, kjer ni obsojanja.

Prilagodite primere in uporabite taksne, ki so za udelezence smiselni in realisticni, da
spodbudite sodelovanje.

Pri predstavitvi tehnik podajte jasna navodila in primere, da bodo udelezZenci lazje povezali
teorijo s prakso.

Pri individualnem delu (mentorstvo ali individualna refleksija) skupinske razprave
zamenjajte z vodenim dialogom ali pisno samorefleksijo. Udelezenca spodbudite, da
primere poveze z osebnimi izzivi.

Pri delu z ranljivimi skupinami lahko poenostavite primere in se osredotocCite na krajse,
konkretne primere. Tekom aktivnosti ponujajte oporo in spodbudo. Ustne razlage lahko
kombinirate z vizualnimi ali pisnimi gradivi za prilagoditev razli¢nim u¢nim potrebam.

V multikulturnih ali mesanih izobrazevalnih okoljih prilagodite igro vlog in primere tako,
da se izognete kulturno pristranskim predpostavkam in povabite udelezence, da delijo
primere, ki se jim zdijo avtentiCni in se skladajo z njihovimi Zivljenjskimi izkuSnjami.

Razumevanje in uravhavanje custev I I I
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Natisnjene ali projicirane Studije primerov (glejte spodaj)
Flipchart ali tabla za skupinsko razmisljanje
Listi in pisala

60 - 75 minut
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

1. korak:

Najprej predstavite namen aktivhosti: udelezencem pomagati premisliti o svojih odzivih
na tezave in konflikte s poudarkom na obvladovanju Custev in ucinkovitem resevanju
problemov. Razlozite, da medtem ko marsikatere situacije morda ne moremo spremeniti,
lahko spremenimo svoj odziv nanje. Pogovorite se o tem, kako lahko ta sprememba v
razmisSljanju vodi v bolj zdrave Custvene odzive in do boljSih odnosov.

2. korak:
Na kratko predstavite tehnike za preoblikovanje razmisljanja o negativnih izkusnjah in

uravnavanje custev, kot so kognitivno prestrukturiranje (1), ¢ujecnost (2) ali asertivna
komunikacija (3).

1. ldentificirajte svoj prvotni odziv na situacijo in se vprasajte, ¢e bi jo lahko razumeli
drugace. Negativne predpostavke zamenjajte z nevtralnimi ali pozitivnimi alternativami.
Osredotocite se na tisto, kar je pod vasim nadzorom in kar lahko spremenite.

2. Naredite premor in nekajkrat globoko vdihnite, da se prizemljite, preden se odzovete
na tezko situacijo. Svoja Custva spremljajte brez obsojanja — sprejmite jih, ne da bi jim
pustili narekovati, kaj boste storili.

3. Jasno izrazite svoja Custva in potrebe brez obtoZevanja ali agresije. Uporabljajte »jaz«-
stavke, da se izognete obtoZevalnemu tonu (npr. »Pocutim se nezadovoljno, kadar so
moji prispevki spregledanic).

Uporabite primere, da prikazete, kako lahko te tehnike uporabimo v situacijah iz resnichega
Zivljenja.

3. korak:

Udelezencem predstavite dve ali tri Studije primerov, ki ponazarjajo pogoste tezave ali
konflikte (glejte prilogo). Prvi primer preberite na glas ali ga projicirajte, da ga lahko vsi
vidijo. Vodite skupinsko razpravo in udelezence vprasajte:

Katere predpostavke si drug o drugem ustvarijo osebe v tej situaciji?
Kako bi se ta oseba pocutila in zakaj?
Katere alternativne razlage bi lahko upostevali?

Spodbujajte udelezence, naj skupaj premislijo o moznih nacinih odziva na situacijo, pri tem
pa poudarite uporabo tehnik, predstavljenih pre;j.

Alternativno lahko skupina prevzame vloge, opisane v posameznih primerih, in jih odigra. To
naredi aktivnost bolj interaktivno in zabavno.

Nadaljnje primere lahko obravnavate v manjsih skupinah ali skupaj z vsemi.

Razumevanje in uravhavanje custev I I I
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4. korak:

Ko zakljucite z obravnavo primerov, udelezence povabite, naj razmislijo o soo¢anju z osebno
tezavo ali konfliktom, ki so ga doziveli pred kratkim. Dajte jim nekaj minut za tiho pisanje, da
opisejo situacijo, svoj prvi odziv in izid. Spodbudite jih, naj razmislijo, kako bi lahko uporabili
novo znanje za drugacno razlago in odziv na dogodek.

5. korak:

Povabite prostovoljce, naj delijo svoje razmisleke (neobvezno), ter vodite razpravo o
vpogledih, ki so jih pridobili pri aktivnosti.

Poskrbite za vkljuCujoco konc¢no refleksijo. Osredotocite se na naslednje teme in vprasanja:
Ali vam je bila katera od situacij res blizu, ste se v njej nasli?

Ali so se pojavile nove perspektive, ki so izzvale vas obi¢ajen nacin razmisljanja o konfliktih
ali nezadovoljstvu?

Kako enostavno ali tezko se vam zdi preoblikovati pogled na situacijo v trenutku? Kaj bi
lahko to olajsalo?

Katere komunikacijske strategije bi vam lahko pomagale, da bi konflikte v svojem zivljenju
reSevali bolj konstruktivho?

Katero eno spremembo bi zeleli uvesti v svojih odzivih na tezave ali konflikte in kako jo
nameravate uresniciti v praksi?
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Sara in Tomaz sta sodelavca, ki delata na istem projektu. Sara meni, da Tomaz na sestankih
ignorira njene ideje, zaradi Cesar se pocuti spregledano in jezno. Tomaz pa po drugi strani
meni, da Sara ne ceninjegovih prispevkov. Ko napetosti naras¢ajo, postaja njuno sodelovanje
vse tezje, kar vpliva tudi na ¢asovnico projekta.

Vprasanja za refleksijo:
- Kaksne predpostavke imata verjetno Sara in Tomaz drug o drugem?

- Kako bi lahko vsak od njiju spremenil svoj pogled na situacijo?
- Katere korake bi lahko Sara ali Tomaz naredila, da bi napetost konstruktivno razresila?

Ema med odmorom za kosilo sliSi sodelavca Miho, ki v Sali pripomni nekaj o njenih delovnih
navadah. Ceprav Miha vztraja, da je $lo za $alo, se Ema pocuti prizadeto in meni, da njeni
sodelavci ne cenijo njenega truda. Zato se zacne izogibati skupinskim razpravam in
sodelovanju.

Vprasanja za refleksijo:
- Kaksne predpostavke imata verjetno Ema in Miha drug o drugem?
- Kako bi Ema lahko pristopila k Mihi, da bi na konstruktiven nacin izrazila svoja Custva?
- Katere korake bi lahko Miha naredil, da bi ponovno vzpostavil zaupanje in izboljsal
dinamiko v skupini?

Lina se moc¢no potrudi pri pripravi predstavitve za skupinski projekt. Po predstavitvi njen
vodja poda podrobne povratne informacije, pri ¢emer se osredotoci predvsem na podrocja,
kjer so mozne izboljSave. Lina to razume kot ostro kritiko in se pocuti podcenjeno, kljub
vlozenemu trudu. Postane potrta in zacne dvomiti o svojih sposobnostih.

Vprasanja za refleksijo:
- Kako Lina verjetno razume povratne informacije?

- Katere alternativne poglede bi lahko upostevala glede namenov svojega vodje?
- Kako bi Lina lahko konstruktivho odgovorila na povratne informacije in hkrati ohranila
samozavest?

Med sestankom je AleSa veckrat prekinila sodelavka Kaja, ki je predlagala svoje ideje, Se
preden je Ales lahko zakljucil. AleS se pocuti nespostovanega in jeznega, kar privede do
napete razprave. Po sestanku se zacne izogibati Kaji, zaradi Cesar postane vzdusje napeto.

Vprasanja za refleksijo:
- Kaksne predpostavke imata verjetno Ales in Kaja drug o drugem?

- Kako bi Ales lahko spremenil svoj pogled na prekinitve in k situaciji pristopil bolj mirno?
- Katere strategije bi Ales lahko uporabil, da bi Kaji konstruktivho predstavil svoje
pomisleke?

Razumevanje in uravhavanje custev I I I
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Razumevanje in uravnavanje custev

Aktivnost je namenjena temu, da udelezence uci, kako uravnavati svoja Custva, predvsem
nezadovoljstvo in jezo. S pomocjo analogije z eksplodirajo¢im balonom bodo udelezenci
spoznali pomen prepoznavanja Custvenih sprozilcev in raziskovali tako pozitivhe kot
negativne nacine obvladovanja in izrazanja Custev.

Prepoznati cCustvene sprozilce, ki pri udelezencih navadno povzrocijo obcutke
nezadovoljstva in jeze.

Razumeti posledice neucinkovitega obvladovanja jeze.
Vaditi tehnike uravnavanja in izrazanja jeze na pozitiven in konstruktiven nacin.

Razmisliti o osebnih strategijah za spoprijemanje z jezo in pripraviti nacrt za boljse
spoprijemanije.

Pred razlago aktivnosti z balonom poskrbite, da se udelezenci pocutijo udobno, saj je za
nekatere glasen zvok lahko vznemirjujo¢. Ponudite jim moznost, da se umaknejo ali po
potrebi izberite drugo aktivnost.

Podajte jasna, podrobna navodila in preverite, da jih vsi razumejo, predvsem zato, ker
naloga vkljucCuje tako fizicne kot Custvene elemente.

Priindividualnem mentorstvu se aktivhost dobro obnese kot vodena refleksija. Udelezenec
lahko sam izvede nalogo z balonom, nato pa se z izvajalcem pogovori o svojih sprozilcih
in strategijah spoprijemanja. Taka izvedba omogoca bolj oseben pristop.

Pri ranljivih skupinah lahko iz balona pocasi izpustite zrak, namesto da ga pocite, da
se izognete vznemirjanju udelezencev. Uporabite vizualne pripomocke, poenostavljena
navodila in dodatne iztoCnice, da pomagate udelezencem prepoznati razliCna Custva.
Osredotocite se na pozitivne strategije spoprijemanija in jih ves ¢as spodbuijajte.

V razli¢nih kulturnih in izobrazevalnih okoljih prilagodite primere »sprozilcev« na nacin,
da bodo odrazali situacije, s katerimi se bodo udeleZenci bolj verjetno srecali. Ce so
ovira jezikovne in komunikacijske spretnosti, dovolite udelezencem, da lahko na balone
narisejo simbole ali sliCice, namesto da pisejo.

Namenite dovolj Casa refleksiji in s tem spodbudite udelezence, da metaforo povezejo z
lastnimi izkusnjami, hkrati pa poudarite pomen zdravih strategij spoprijemanja.

Razumevanje in uravhavanje custev I I I
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Baloni (en na udelezenca)

Flomastri

Flipchart ali tabla

Samolepilni listki

Kuliji

Igla ali zebljicek (nekaj, s ¢Cimer lahko pocite balon)
IzroCek Strategije spoprijemanja za obvladovanje jeze

60 minut
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1. korak:

Zacnite s kratkim pogovorom o ¢ustvih in udelezence vprasajte:
Katera pogosta Custva poznate, taksna, ki jih izkusimo vsi?
Kako se obicajno pocutite, ko ste nezadovoljni ali jezni?

Uvodno predstavite aktivnosti tako, da razlozite, da je jeza lahko podobna balonu. Ce ne
znamo uravnavati svojih ¢ustey, se ta lahko »nabirajo«, dokler ne »eksplodiramox, tako kot
balon.

2. korak:

Vsakemu udelezencu dajte balon in flomaster. Prosite jih, naj se spomnijo situacij ali
»sprozilcev, ki v njih sprozijo obcutke nezadovoljstva ali jeze.

Udelezencem narocite, da:
Na balon s flomastrom napisejo ali nariSejo svoje sprozilce.

Vsakic, ko na balon napisejo/narisejo sprozilec, v balon vpihnejo nekaj zraka (a naj ga ne
zavezejo).
Ce zelijo, lahko te sprozilce delijo s skupino.

3. korak:

Ko so baloni precej napolnjeni, vprasajte udelezence: »Kako se balon pocuti zdaj?« in »Kaj
mislite, da se bo zgodilo, ¢e vanj pihamo Se naprej?«

Pogovorite se o tem, da smo ljudje v tem pogledu podobni balonom — ¢e se v nas kar naprej
kopicita jeza in nezadovoljstvo, ne da bi ju sprostili, bomo slej kot prej »eksplodirali«.

4. korak:

Vzemite enega od balonov (lahko svojega) in nadaljujte s pihanjem, dokler ne po¢i.

Bodite pozorni na zvok, ki ga pok povzroci. Pogovorite se o analogiji: Ko custvom dovolimo,
da se le nabirajo v nas, ne da bi se soocili z njimi, lahko »eksplodiramo« na nacin, ki je
Skodljiv za nas in tiste okoli nas.

5. korak:

Predstavite seznam strategij spoprijemanja (spodaj) in se o njih pogovorite. Prosite
udelezence, da iz balona izpustijo nekaj zraka za vsako strategijo spoprijemanja, ki so jo ze
kdaj uporabili ali pa se jim zdi koristna.

Pojasnite, da obstajajo nacini za sproscanje jeze na zdrav nacin. Pogovorite se o tem, kako
so se pocutili ob tem, ko so zrak pocasi spuscali iz balona. To povezite s sproScanjem
obcutkov nezadovoljstva in jeze prek zdravih strategij spoprijemanja.

Razumevanje in uravhavanje custev I I I
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Razumevanje in uravhavanje custev

6. korak: (Neobvezno)
Na flipchart ali tablo nariSite dva stolpca: »Negativni nacini izrazanja jeze« in »Pozitivni nacini
izrazanja jeze«. Udelezence spodbudite, da delijo svoje ideje in izkusnje, vi pa jih zapisite v
ustrezni stolpec.

Kako trenutno obvladujete jezo? So ti nacini bolj koristni ali bolj skodljivi?

Lahko pomislite na neko situacijo, ko ste eksplodirali? Kako bi lahko odreagirali drugace?
Razdelite samolepilne listke in prosite udelezence, da nanje napisejo eno zdravo strategijo
spoprijemanja, ki jo lahko uporabijo, ko se pocutijo nezadovoljne ali jezne. Povabite

prostovoljce, da delijo, katero strategijo so izbrali in zakaj mislijo, da jim bo v pomoc.

Globoko dihanje
Odmik ali odmor
Telesna aktivnost
Pisanje dnevnika
Pogovor o tezavi
Cujecnost
Ustvarjalno izrazanje
ResSevanje problemov
Meditacija
Stetje do deset

Preoblikovanje negativnih mislih

Uporaba antistresne Zogice
Pozitivni samogovor
Sprehod
Vaja hvaleznosti
Bozanje zivali
Vizualizacija
Ukvarjanje s hobijem
Povezovanje z naravo
Tehnike prizemljitve
Humor ali smeh
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Razumevanje in uravnavanje custev

Aktivnost omogocCa razumevanje lastnih izkusenj z dusSevnimi tezavami. Tako lahko
udelezenci vidijo in obcutijo, da dusevne tezave niso osamljen pojav, temvec nekaj, kar
vpliva na vse nas.

Ozavescati, da so dusevne tezave vseprisotne, in zmanjSevati stigmo.
Udelezenci med 16. in 20. letom starosti.

Ta aktivnost obravnava obcutljivo temo. Zahteva jasna navodila in usmerjanje skozi celotno
aktivnost. Ce je mogoce, jo izvajajte pod nadzorom izkusenega strokovnjaka, da zagotovite
ucinkovitost in preprecite podcenjevanje tezav.

Ce udelezenci dobro sodelujejo pri tej vaji, jo lahko uporabite tudi za druge teme, npr.
odpornost, izkusnje z delom itd. Odvisno od stopnje razumevanja dusSevnega zdravja je
lahko koristno, da pred to aktivnostjo izvedete Se druge aktivnosti, povezane s pismenostjo
o dusevnem zdraviju, ki jih lahko najdete v tem priroCniku.

Prlporocena vellkost skuplne 5-30 udelezencev

custvenimi tezavami):

Izrecno izpostavite moznost izbire: Opomnite udelezence, da se lahko kadarkoli
umaknejo, preskocijo vprasanje ali prenehajo s sodelovanjem brez pojasnila.

Dogovorite se za »varno besedo« ali znak, s katerim lahko udelezenci prosijo za premor
ali ustavijo aktivnost, ¢e se pocutijo preobremenjene.

Izogibajte se izpostavljanju udelezencev: Udelezencev ne prosite, naj pojasnijo svoje
misljenje ali delijo podrobnosti, razen ¢e si sami zelijo deliti.

Izvedite anonimno refleksijo: Po aktivnosti dovolite udelezencem, da svoje mislianonimno
zapisejo na list in jih zberite za skupinsko razpravo.

Izogibajte se izrazom, ki lahko sprozijo neprijetne odzive: Izraze, ki so lahko za
udelezence neprijetni (npr. anksioznost, brezup) nadomestite z mehkejsimi frazami (npr.
zelo zaskrbljen, dlje Casa zalosten).

Zagotovite vire pomoci: Pripravite seznam lokalnih virov pomoci ali svetovalcev na
podro¢ju duSevnega zdravja za udelezence, ki bodo po aktivnosti morda potrebovali
podporo.

Razumevanje in uravhavanje custev I I I
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Kako prilagoditi aktivnost razlicnim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem:
Uporabljajte preprost, jasen jezik: [zogibajte se zargonu in terminom.
Kolektivisticne in individualisticne kulture: Pri delu z udelezenci iz kolektivisti¢nih
kultur dajte poudarek na skupinsko refleksijo in skupne izkusnje, pri delu s tistimi iz
individualisticnih pa na osebno refleksijo in avtonomijo.
Za otroke in mladostnike: Uporabljajte starosti primeren jezik in primere (npr. »pocutiti se
zelo zalostno« namesto »depresijac).
Odrasli z nizko ravnjo pismenosti: Uporabljajte ustne razlage in se izogibajte pisnim
izrockom. Osredotocite se na ustno refleksijo in razprave.

Bodite pozorni, saj lahko vaja pri nekaterih udelezenci sprozi hude Custvene odzive. Pozorno
spremljajte poCutje udelezencev med aktivhostjo. Po potrebi prekinite aktivnost in ponudite
podporo in pomoc. Imejte pripravljene materiale za dodatne vire pomoci in podpore.

Dovolj velik prostor, da lahko udelezenci stojijo drug ob drugem v vrsti. Aktivnost lahko
izvedete tudi zuna;.

40 minut

Razumevanje in uravhavanje custev I I I
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

1. korak:
Udelezencem narocite, naj se postavijo v vrsto.

2. korak:

Razlozite pravila aktivnosti: Vsak se sam odloci, ali Zeli sodelovati. Kadarkoli se lahko
odlocijo, da ne zelijo vec¢ sodelovati, Ce se ne pocutijo prijetno. Jasno povejte, da naj vse, kar
delijo, ostane med vami in ne zapusti te skupine. Nato jim povejte, da jim boste zdaj prebrali
vpradanja. Ce so ze doziveli to, kar je opisano v vprasanju, naj naredijo korak naprej. Ce e
niso, naj ostanejo na istem mestu.

3. korak:
Stopite nekaj korakov stran od udelezencev.

4. korak:

Berite vprasanja eno po eno. Po vsakem prebranem vprasanju pocakajte nekaj trenutkov in
dajte udelezencem dovolj ¢asa, da stopijo korak naprej, ¢e zelijo.

5. korak:
Ko preberete vsa vprasanja, se pogovorite z udelezenci in izvedite refleksijo.

6. korak: Vprasajte udelezence, kako so se med aktivhostjo pocutili.

7. korak: Vprasajte udelezence, Ce zeli kdo deliti osebno izkusnjo.
Mozna vprasanja za refleksijo:

1. »Ko ste med aktivnostjo gledali naokoli, kaj ste opazili glede tega, koliko ljudi je stopilo
naprej pri vsakem vprasanju? Kako ste se ob tem pocutili glede vasih lastnih izkusenj?«

2. »Kako ste pred aktivnostjo razmisljali ali govorili o dusevnih teZavah? Se je vas pogled
nanje kaj spremenil po tem, ko ste videli, da imamo mnogi podobne izkusnje?

3. »Ko ste naredili korak naprej, ali pa ostali na mestu, kako ste se pocutili?«

4. »Kaj bi lahko nasa Sola, skupnost ali druzba naredila, da bi bilo lazje govoriti o duSevnih
teZavah? Kako lahko k tej spremembi prispevamo sami?«

8. korak: Z udelezenci se pogovorite o tem, ali menijo, da v nasi druzbi dovolj naslavljamo
dusSevne tezave in kaj lahko storimo, da to izboljSamo.

Razumevanje in uravhavanje custev I I I
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Izro¢ek Kje sem jaz (Moje izku$nje z duSevnim zdravjem)

Vprasanja o mojih izkusnjah z duSevnim zdravjem:

1. Ste ze kdaj pri svojih bliznjih opazili, da se je kdo zacel oddaljevati od vas ali da se je
njegovo vedenije izrazito spremenilo?

. Imate v svojem okolju ljudi, ki pogosto izpustijo delo ali Solo, pa ne veste, zakaj?

. Ste ze kdaj v kaksni situaciji izkusili simptome kot sta tesnoba ali panika?

. Ste v zadnjih mesecih pri sebi opazili znake Custvene stiske ali stresa?

. Ste Ze kdaj obcutili Zalost ali brezup, ki je trajal ve¢ kot dva tedna?

. Ste imeli kdaj v Zivljenju obdobja, ko ste se pocutili izolirano ali osamljeno?

. Ste se Ze kdaj pocutili mocno obremenjene zaradi duSevnih tezav bliznjega sorodnika?
. Ste med stresno situacijo pri sebi Zze kdaj opazili vedenje, ki vas je zaskrbelo?

. Ste kdaj s kom ze govorili 0 svojih dusevnih tezavah?

0. Ste vi ali kdo od vasih bliznjih kdaj Zze poiskali strokovno pomo¢ zaradi dusevnih tezav

= O 00 NN O O b WODN
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Opolnomocenje pomeni zmoznost zastopati samega sebe, sprejemati samozavestne
odlocCitve in ustvarjati pristne odnose. V srediscu opolnomocenja je uc¢inkovita komunikacija,
ki posameznikom omogoca, da jasno izrazajo svoje potrebe in vzpostavljajo zdrave odnose.
Ta del priporo¢nika se osredotoCa na krepitev asertivnosti, samozavedanja in sposobnosti
u€inkovite komunikacije v raznolikih okolis€inah.

Mladi pogosto izrazajo strah pred tem, da v profesionalnem okolju ne bodo znali ucinkovito
komunicirati, pri tem pa izpostavljajo pomanjkanje samozavesti in strah pred diskriminacijo.
Z izboljSanjem komunikacijskih vescin dajemo mladim moc, da se avtenti¢no izrazajo in bolj
ucinkovito spoprijemajo s profesionalnimi izzivi.

Udelezenci se bodo naucili, kako prepoznati svoje prednosti in slabosti, in pridobili strategije
za premagovanje tezav. Udelezenci bodo preko preucevanja neverbalnih znakov, tona glasu
in tehnik postavljanja mej razvijali vescine, ki jih potrebujejo za samozavestno in empaticno
izrazanje. Te sposobnosti niso klju¢ne le za osebno rast, ampak tudi za uspesno delovanje
v profesionalnem okolju in konstruktivno reSevanje konfliktov.

Opolnomocenje in komunikacija I I I
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Opolnomocenje in komunikacija

Ta aktivnhost je namenjena izboljSanju komunikacijskih sposobnosti. S tem, da morajo
udelezenci ugotoviti, kako narisati opisano podobo, ne da bi jo videli, udelezenci spoznavajo
pomembnost jasne in nedvoumne komunikacije. Prav tako spoznavajo, kako tezko je
komunicirati, e ne vidimo neverbalnih znakov komunikacije.

Razumeti pomen podajanja informacij na jasen in razumljiv nacin.

Prepoznati nepogresljivo vlogo neverbalnih in vizualnih znakov v komunikaciji.

Vaditi tehnike za izboljSanje verbalne komunikacije in podajanje povratnih informacij na
pozitiven in konstruktiven nacin.

Aktivnost lahko izvedemo v razredu ali sejni sobi. Udelezenci so lahko dijaki, Studenti ali
mladi zaposleni ob svoji prvi delovni izkusnji. Tezave se lahko pojavijo pri osebah z okvaro
sluha ali pri tistih z omejenim besedis¢em.

Priporocena velikost skupine: Stevilo udelezencev naj bo prilagojeno razpolozljivemu
prostoru in omejeno tako, da ima vsak par dovolj prostora, da se lahko pogovarja
(optimalno 12 udeleZencev).

Ce aktivnost izvajamo v individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno delo), lahko
nalogo izvede en udelezenec skupaj z mentorjem.

Pri ranljivih skupinah (npr. mladi migranti, mladi z u¢nimi ali ¢ustvenimi tezavami)
aktivnost praviloma ne povzroca posebnih tezav. Priporocljivo pa je izbrati nevtralne slike,
ki ne vzbujajo neprijetnih asociacij ali spominov, ki bi lahko vzbudili negativna Custva.

V primeru kulturno in jezikovno mesanih skupin je priporocljivo uporabiti nevtralne slike,
ki nimajo negativnih pomenov v posamezni kulturi. Pare je smiselno oblikovati tako, da
udelezenca v paru govorita vsaj en skupen jezik.

Za vsak par lahko pripravite dve razli¢ni sliki, da se lahko vsak udelezenec preizkusi v
obeh vlogah - tako v dajanju navodil kot v risanju.

Skupina lahko izbere par, ki je nalogo opravil z najvec¢jo natancnostjo, vi pa jih nagradite z
majhno nagrado.

Ce udelezenci zamenjajo vlogi in ponovijo aktivnost, lahko to pove¢a angaziranost. Enako
lahko pomaga diskusija v parih, saj bo vsak udelezenec lahko povedal vec, a je pomembno
tudi, da kasneje delijo ugotovitve na ravni skupine, saj lahko pari pridejo do zelo raznolikih
zakljuckov.

Opolnomocenje in komunikacija I I I
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Delovni listi s slikami
Papir
Pisala (svinéniki, barvice/voscenke, radirke)

45 minut
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1. korak:

Udelezence razdelite v pare. Sedijo naj tako, da so s hrbtom obrnjeni drug proti drugemu, in
dovolj narazen, da jih drugi pari ne motijo.

Vsakemu paru dajte eno sliko in en prazen list papirja. Poskrbite, da sliko vidi samo eden
izmed clanov para.

2. korak:

Udelezencem narocite, naj zacnejo. Tisti, ki gleda sliko, mora svojemu partnerju razloziti, kaj
naj nariSe na prazen list papirja. Za risanje imajo na voljo 10 minut.

Udelezence opozorite, naj ne uporabljajo nobenih drugih nacinov sporazumevanja razen
govora. Pomembno je, da govori samo tisti, ki ima v roki sliko. Njegov partner ne sme
postavljati nobenih vprasan;.

KroZite po prostoru in spremljajte potek aktivnosti pri vsakem paru.

3. korak:

Po desetih minutah udelezence prosite, naj risbe prepognejo ali obrnejo in po¢akajo, da bodo
na vrsti.

Nato naj vsak par celotni skupini predstavi tako izvirno sliko kot tisto, ki je nastala med
aktivnostjo. Primerjali bodo obe risbi ter predstavili teZzave, na katere so naleteli pri risanju po
navodilih, in vidike komunikacije, ki so delovali dobro ali manj dobro.

4. korak:
Na kratko predstavite, kako so komponente verbalne in neverbalne komunikacije med seboj
povezane.

Navedite prakticne primere, kjer pride do nesporazumov zaradi odsotnosti ene izmed teh
komponent, na primer:

1. NAPAKA PRI OBLIKOVANJU SPOROCILA:

Scenarij: Zdravnik pacientu pojasni kompleksno medicinsko diagnozo z uporabo
medicinskega zargona in terminov.

Manjkajoca komponenta: UCinkovito oblikovanje sporocila. Zdravnik ni znal oblikovati
sporocila v jeziku, ki bi ga pacient razumel.

Rezultat: Pacient odide s pregleda zmeden in zaskrbljen, ne da bi zares razumel svojo
bolezen ali nacrt zdravljenja.

2. NAPAKA PRI RAZUMEVANJU SPOROCILA:

Scenarij: Svetovalec za podporo strankam poslje e-posto z opravicilom zaradi motnje v
storitvi, vendar stranka formalen ton razume kot neiskren in podcenjujoc.

Manjkajo¢a komponenta: Pravilno razumevanje sporocila. Stranka si napacno razlaga
ton in namen svetovalca zaradi preteklih izkusen;.

Rezultat: Stranka ostane nezadovoljna in lahko pritozbo zaostri, kar poslabsa njen odnos
s podjetjem.

Opolnomocenje in komunikacija I I I
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3. MANJKAJOCA POVRATNA INFORMACIJA:

Scenarij: Ucitelj dodeli zahtevno domaco nalogo, vendar ne ponudi priloznosti, da bi
ucenci postavili vprasanja ali dobili povratne informacije o svojem napredku.
Manjkajo¢a komponenta: Ucenci ne morejo preveriti svojega razumevanja ali pridobiti
dodatne usmeritve, kar vodi v napake in frustracije.

Rezultat: Ucenci se lahko mucijo z nalogo, kar povzrocCi slabSe rezultate, zmanjsano
motivacijo in nerazumevanje snovi.

4. NAPACNO RAZUMEVANJE KONTEKSTA:
Scenarij: Sodelavec poslje Salo prek sporocil, ki jo drugi sodelavec razume kot zaljivo, saj
ne pozna posiljateljevega obicajno Saljivega nacina sporazumevanja.
Manjkajo¢a komponenta: Razumevanje konteksta sporocila. Prejemnik nima dovolj
informacij, da bi sporocCilo interpretiral v okviru posiljateljevega obi¢ajnega nacina
komunikacije.
Rezultat: Sporocilo je vzeto resno, kar vodi v prizadeta Custva, uzaljenost in morebiten
konflikt na delovhem mestu

Da bi bila aktivnost bolj interaktivna, lahko udelezence spodbudite, naj navedejo primere
napacne komunikacije in nesporazumov iz svojega vsakdanjega Zivljenja.

Aktivnost zakljucite z evalvacijo dela v parih in poudarite pomembnost jasne komunikacije.
Ponovno izpostavite pomen neverbalne komunikacije in vizualnih informacij.

Udelezence vprasajte:
Kako je bilo risati brez moznosti govorjenja?
Kaj vam je bilo pri partnerjevih navodilih vSec¢ in kaj ne?
Ali se vam zdi, da je bila aktivnost za vas koristna?

Kaj je po vasem mnenju treba storiti v pogovoru, da se izognemo medsebojnim
nesporazumom?
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Opolnomocenje in komunikacija

Opolnomocenje in komunikacija

Aktivnost je namenjena opolnomocenju na podrocju ucinkovite komunikacije in je namenjena
manjsSim skupinam. V okviru aktivnosti udelezenci skozi igro vlog raziskujejo stresne ali
tesnobne situacije in pri tem razvijajo strategije spoprijemanja. Pod vodstvom izvajalca
lahko mladi raziskujejo scenarije tipa »kaj ¢e« v varnem, nadzorovanem okolju. Pri tem jih
podpirajo vrstniki, s katerimi skupaj razpravljajo in odkrivajo u€inkovitejSe komunikacijske
pristope in dejanja.

Prepoznati motnje v komunikaciji v okviru zelo stresnih ali tesnobnih situacij.
Razviti ucinkovitejSe komunikacijske strategije in orodja.
Razpravljati o vzrokih stresa in tesnobe ter prepoznati strategije za spopadanje z njima.

Aktivnost lahko izvajamo v Soli ali v profesionalnem okolju.
Aktivnost je primerna za manjSe razrede ali skupine (do 10 udelezencev) ali manjSe projektne
oziroma sluzbene ekipe (do 10 udelezenceyv).

0 okolju:

Aktivnost naj poteka v neformalnem okolju, ki je drugacno od obi¢ajnega formalnega
okolja udelezencev.

Ce aktivnost izvajamo v $oli, jo lahko izvedemo v uéilnici, a je bolje, ée to ni obitajna
ucilnica udelezencev, da imajo obcCutek spremembe.

Enako velja za pisarnisko okolje.

Aktivnost lahko prilagodimo za individualno okolje (npr. mentorstvo, individualno delo)
tako, da se v celoti osredotoCimo na izkusnje posameznika. Namesto da bi uporabljala
skupne kartice, lahko izvajalec in udelezenec skupaj ustvarita scenarije, ki izhajajo iz
udelezencevih resniénih tezav (npr. trema pred testom, stres pred razgovorom, konflikt s
prijateljem). Primeri igre vlog za individualno delo:

- Udelezenec igra sebe, izvajalec pa drugo vlogo (ucitelja, vrstnika, nadrejenega itd.).
- lzvajalec ponazori primeren ali neprimeren odziv, udelezenec pa reflektira o njem.
- Udelezenec lahko ustavi igro vlog in pred nadaljevanjem razmisli o alternativah

O ciljni skupini:

Priporocena velikost skupine: 8—15 udelezencev. To dovoljuje raznolike situacije in
zagotavlja, da je dovolj igralcev in opazovalcev, ne da bi kdo predolgo ostal brez vloge.

100



|

rr17//
-
I
m

1110141,

I

2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Kljucno je, da lahko udelezenci odigrajo in razpravljajo o situacijah, ki so jim blizu, ki so
zanje pogoste in da so taksne, ki lahko sprozijo stres ali tesnobo. S tem bo aktivnost bolj
uCinkovita in udelezenci bodo nauceno lazje prenesli na resnine situacije.

Pri ranljivih skupinah (npr. mladi migranti, mladostniki z uénimi ali ¢ustvenimi tezavami)
lahko trener poenostavi kartice za igro vlog — uporabite kratke, jasne stavke ali simbole
za oznacevanje vlog in ciljev. Ponudite lahko dodatno usmeritev ali zdruzite udelezence v
pare, da si bodo lahko med seboj pomagali.

Ustvarite varno okolje, zlasti za mlade s Custvenimi ali vedenjskimi tezavami. Jasno naj
bo, da je sodelovanje prostovoljno in da se lahko kadarkoli odlo¢ijo, da ne bodo sodelovali.
Spodbujajte zamenjave vlog, da lahko udeleZenci raziskujejo razlicne perspektive (npr.
oseba pod stresom in oseba, ki nudi podporo). Med zaklju¢no refleksijo poudarite
pomen strategij spoprijemanija, kot so globoko dihanje, iskanje pomoci ali preoblikovanje
negativnih misli.

0 izvajalcu:

Izvajalec mora imeti razvite komunikacijske in pedagoske spretnosti.

0 scenarijih za igro vlog:

Scenariji naj bodo relevantni za udelezence (npr. povezani z razgovorom za sluzbo,
Solskimi testi ali elevacijskimi pogovori).

Najbolje je, da vkljuéujejo situacije, kjer se verjetno pojavita stres ali tesnoba (npr. pogovori
s starsi, konflikti z ucitelji ali mentoriji).

Komplet kartic »Kaj Ce«

Kartice pripravi izvajalec v sodelovanju z uciteljem ali vodjo pisarne. Kartice sluzijo kot

izhodisce za igro vlog.

Kartice naj vkljuCujejo naslednje informacije o situaciji:

- Kratek opis okolis¢in (z uporabo petih vprasanj: kdo, kaj, kje, kdaj, zakaj)

- Kratek opis vlog in njihovih znacilnosti
Kartice so lahko pripravljene vnaprej ali pa ustvarjene tekom aktivnosti skupaj z
udelezenci. V tem primeru boste potrebovali pisarniski material.

Zvezki ali papir za opazovalce (neobvezno)
Pisala

60 minut (Ce so kartice pripravljene vnaprej)
80 minut (Ce kartice ustvarite med aktivnostjo)

Opolnomocenje in komunikacija I I I
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1. korak: Predstavitev aktivnosti
Pozdravite udelezence in razlozite strukturo, namen in cilje aktivnosti.

Oblikujte skupni dogovor: udelezba je prostovoljna, vsak lahko kadarkoli odide, vsi morajo
spostovati mnenja drugih. Za varno in spostljivo okolje so odgovorni tako udelezenci kot
izvajalec.

2. korak (neobvezno): Ustvarjanje kartic »Kaj ce«

Pojasnite, da bo skupina oblikovala komplet kartic »Kaj ¢e«. Vsaka kartica naj opisuje
stresno ali tezavno situacijo, ki je zanje relevantna.

Podajte primer: »17-letni dijak ima naslednji dan test iz matematike. Matematika mu
povzroCa tezave. Po dveh urah u¢enja z najboljSim prijateljem zacne panicariti, ker misli,
da ne zna dovolj.«

Vsak udelezenec naj na kartico zapiSe en scenarij.
Zberite kartice in jih zdruzite v komplet.

3. korak: Priprava prizora
Iz kompleta izzrebajte kartico in scenarij preberite na glas (a zaenkrat ne razkrijte
podrobnosti o viogah).

Povabite prostovoljce, da odigrajo prizor, in dolocCite enega opazovalca.

Brez da ostali slisSijo, igralcem in opazovalcu podajte navodila:

Vsak igralec prejme opis svoje vioge.

Opazovalec prejme vodila za opazovanije.

Nih¢e ne pozna vlog drugih.

Pomagaijte igralcem pripraviti prizor (rekviziti, stoli ali manjse prilagoditve).

4. korak: Igra vlog “Kaj ce”

Udelezence, ki ne sodelujejo v igri, prosite, naj si zapomnijo/pribelezijo klju¢ne trenutke
ali vedenja.

Izvedite igro vlog, prvic€ brez prekinitev.

Izvedite jo Se drugi¢, pri cemer lahko opazovalec do trikrat (za 5 sekund) »zamrzne«
dogajanje in opozori na pomembne trenutke.

5. korak: Refleksija posameznikov
Razkrijte vse informacije na kartici, vkljuéno z vlogami in cilji.
Povabite igralce in opazovalca, da delijo:
- Kako so se pocutili v svoji vlogi.
- Kaj so opazili glede komunikacije in Custev.
- Kaj je dobro delovalo in kaj je bilo tezavno.

Opolnomocenje in komunikacija I I I
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6. korak: Skupinska razprava
Zacnite vodeno razpravo z vprasaniji, kot so:
- »Katere tezave v komunikaciji ste opazili v tej situaciji?«
- »Kako mislite, da se je pocutil vsak udelezenec v prizoru?«
- »Ce bi bili vi v tej situaciji, kaj bi storili drugace?«
Spodbudite udelezence, da delijo strategije za zmanjSanje stresa in izboljSanje
komunikacije.

Dodaijte svoj prispevek: povzemite dobre ideje in po potrebi dodajte nasvete za ucinkovito
komunikacijo.

7. korak: Ponovitev “Kaj ce” scenarija

Povabite nove prostovoljce, da ponovno odigrajo isti scenarij, tokrat z upoStevanjem
predlogov skupine.

Po ponovitvi povprasajte nove igralce in skupino:

- Kaj se je spremenilo?

- Sta se komunikacija in Custva izboljSala?

- Katere strategije so se izkazale za najbolj ucinkovite?

8. korak: Kon¢éne ugotovitve in povratne informacije

Povzemite aktivhost in poudarite pomen prilagodljivosti, Custvene ozaveScenosti in
komunikacije.

Povabite udelezence, naj delijo eno kljuéno spoznanje ali nauk, ki so ga odnesli iz
aktivnosti.

Udelezencem se zahvalite za sodelovanje.

Opomnite udelezence, da kakovost kartic »Kaj ¢e« moc¢no vpliva na izvedbo aktivnosti.
Scenariji morajo biti realisti¢ni in relevantni.

Poudarite, da se aktivnost lahko prilagodi razlicnim temam, starostnim skupinam in
ucnim ciljem.

Povabite k razmisleku o:

- Kaj je likom pomagalo doseci njihove cilje?

- Kaj jim je otezilo dosego ciljev?

Spodbudite udelezence, da raziscejo svoje Custveno dozivljanje:

- Kako ste se pocutili med igro vlog?

- S katerimi Custvi ste se najbolj poistovetili?

- Kako bi se s podobnimi ¢ustvi soocili v resnicnem zivljenju?
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»Kaj e« kartica
Naslov Razgovor za pripravnistvo
Zgodba Cista, moderna pisarna. Son¢na svetloba
pronica skozi velika okna, v zraku se
svetlika droben prah. Sara nemirno sedi na
robu stola in v rokah zvija svoj zivljenjepis.
Nasproti nje sedi gospa Kovaé, ki z
nevtralnim izrazom na obrazu bere Sarino
prijavo.
Gospa Kovac¢ nenadoma spodbija Sarine
kvalifikacije ali postavi vprasanje, ki Saro
popolnoma vrze s tira.
Vloge Sara: Nedavna diplomantka z odli¢nimi

ocenami, a malo prakti¢nimi izkusnjami.
Mocno si Zzeli dobiti to pripravnistvo v
uglednem marketinskem podjetiju.

Cilj: Kljub zivénosti izzarevati samozavest
in kompetentnost.

Gospa Kovac: Vodja marketinga, znana
po svoji direktnosti in zastrasujocem
pristopu. Presoja, ali je Sara primerna za
hitro in zahtevno delovno okolje.

Cilj: Oceniti, ali ima Sara dovolj znanja
in ali je dovolj trdoziva za uspesnost v
zahtevnem okolju.
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»Kaj e« kartica
Naslov Prvi dan
Zgodba Zivahna pisarna brez predelnih sten,
napolnjena z zvoki telefonskih klicev in
tipkanja po tipkovnicah. Kristjan, novi
zaposleni, sedi za nepoznano pisarnisko
mizo, preplavljen z obcutki nelagodnosti
in ni preprican, kaj naj storiti. Njegovi
sodelavci se zdijo zaposleni in zatopljeni v
svoje delo, zato jih ne zeli motiti z vprasanji.
Kristjan dobi nalogo, ki je ne razume.
Vloge Kristjan: Nedavni diplomant, ki je pravkar

zaGel svojo prvo redno sluzbo. Zeli
napraviti dober vtis in se izkazati, a se
pocuti izgubljenega, novo okolje pa ga
rahlo strasi.

Cilj: Prebroditi skozi prvi dan, razumeti
svoje naloge in odgovornosti ter zaceti
vzpostavljati dobre odnose s sodelavci.

Aleks: Prijazen in dostopen sodelavec, ki
je v podjetju zaposlen ze vec let.

Cilj; Pomagati Kristjanu, da se pocuti
dobrodoslega v podjetju in da se v novi
vlogi pocuti prijetno.
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»Kaj e« kartica

Naslov Ocena delovne uspesnosti

Zgodba Majhna sejna soba. Miha, ki se je v podjetju
zaposlil pred Sestimi meseci, Zzivéno
sedi nasproti svoji nadrejeni, Sari. Sara
je sklicala sestanek, da bi se pogovorila
o Mihovem delu in mu podala povratne
informacije.
Sara prichne oceno z negativnim
komentarjem, zato Miha postane
defenziven in tezko sprejme kritiko.

Vloge Miha: Ni preprican, kako dobro opravlja
svoje delo, in skrbi ga, da bo delezen kritike.
Cilj: Sprejeti kritiko brez odpora in pokazati
pripravljenost za ucenje in izboljsave.
Sara: Zeli podati konstruktivno kritiko
in jasno opredeliti pricakovanja glede
Mihovega razvoja in napredovanja.
Cilj: U¢inkovito podati povratne informacije
in motivirati Miho, da izboljSa svoje delo.
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Opolnomocenje in komunikacija
Udelezenec prepozna svoje prednosti na podlagi strukturiranega samovrednotenja.

Prepoznati osebne prednosti udelezencev.

Krepiti samospostovanje in razvijati samozavedanje ter samozavest pri predstavljanju
svojih prednosti drugim.

Udelezenci, stari med 16 in 24 let, ki niso prepri¢ani o svojih prednostih.

Udelezence prosite, naj delijo tri svoje prednosti. Nekateri jih bodo hitro navedli, drugim
pa bo to predstavljalo tezavo. Ce se udeleZzenci poznajo med sabo, lahko zagnete z
naslednjo kratko vajo: Na mizo polozite kuverte z imeni udelezencev. Nato vsakemu
udelezencu dajte toliko listkov, kolikor je udelezencev minus ena (pri 10 udelezencih vsak
dobi 9 listkov). Nato udelezence prosite, naj za vsakega drugega udelezZenca na en listek
napisejo eno pozitivno lastnost in ga vlozijo v ustrezno kuverto. Ko vsi koncajo, razdelite
kuverte lastnikom. Tako vsak udelezenec prejme vec pozitivnih lastnosti, ki jih lahko
prepozna kot svoje prednosti.

Po tem ko razdeli pripomocke in svincnike, naj izvajalec krozi med udelezenci in poda
dodatno razlago, kjer je to potrebno.

Ko udelezenci zakljucCijo vprasalnik, naj na list zapiSejo vsako prednost, pri kateri so imeli
dve ali tri oznake. Za vsako naj dodajo vsaj en primer situacije, v kateri so to prednost
pokazali.

Razli¢ica za ustvarjalne udelezence: Na papir naj narisejo obris ¢loveka in vanj nariSejo
simbole, ki predstavljajo njihove prednosti..

Priporocena velikost skupine: 1-30 udelezencev.

Kako izvesti aktivnost v individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno delo):
Aktivnost je enostavno izvesti v individualnem okolju. Najprej skupaj z udelezencem
premislite o tem, katere prednosti so navadno pomembne v delovnem okolju.

Kako prilagoditi aktivnost za ranljive skupine (npr. mladi migranti, mladi z uénimi ali
¢ustvenimi tezavami): Poenostavite jezik in uporabljajte slike

Kako prilagoditi aktivnost razli¢nim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem:
- V nekaterih kulturah je odkrito govorjenje o svojih prednostih lahko razumljeno

kot bahavo. Aktivhost lahko prilagodite tako, da osebne prednosti predstavite kot
»spretnosti, ki koristijo skupini« ali »lastnosti, s katerimi bogatis ekipo«.
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- Za udelezence z omejenimi jezikovnimi spretnostmi naredite aktivnost bolj vizualno
(uporabite slike, simbole ali igro viog namesto pisnih vprasalnikov).

- Najprej ustvarite varno okolje — samorefleksija je namrec lahko za udelezence ranljiva
izkusnja. Zacnite s skupinskim deljenjem idej, preden preidete na deljenje osebnih
mnen;j in izkusen;.

- Za prednosti uporabljajte preproste izraze (npr. prijazen, delaven, dober poslusalec) in
jih razlozite s konkretnimi primeri.

Vprasalniki »Jaz in moje prednosti«
Pisala
Papir

Po potrebi kuverte in manjse listke, ¢e boste izvedli dodatno uvodno
aktivnost

20-30 minut
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1. korak:

Udelezence vprasajte, kaj so osebne prednosti. Opredelitev naj si zapiSejo. Nato jih prosite
Se, naj nastejejo nekaj primerov prednosti in naj si tudi te zapisejo.

2. korak:
Udelezencem narocite, naj zapisejo tri svoje prednosti.

3. korak:

Razdelite vprasalnike in razlozite nalogo: udelezenci naj preberejo primere osebnih prednosti
ter opise vedenja, nato pa oznacijo tiste, ki jih najbolje opisejo (pri posamezni prednosti
lahko oznacijo vec opisov vedenja ali pa nobenega).

4. korak:

Medtem ko udelezenci izpolnjujejo vprasalnik, naj izvajalec krozi po prostoru in ponudi
dodatno razlago, Ce jo udelezenci potrebujejo.

5. korak:

Ko udelezenci zakljucijo, naj pogledajo, pri katerih prednostih imajo oznacene dva ali tri
opise vedenja.

6. Korak:

Udelezenci si zapisejo prednosti, pri katerih so oznacili dve ali tri opise. To so njihove klju¢ne
prednosti. Za vsako naj dodajo vsaj en primer situacije, v kateri so to prednost pokazali (Npr.
prevzemanje odgovornosti — odgovornost sem prevzel, ko sem popoldne skrbel za mlajse
sorojence.)

Razli¢ica za ustvarjalne udelezence: Na papir naj nariSejo obris Cloveka in vanj narisejo
simbole, ki predstavljajo njihove prednosti.

Zakljucite z razpravo o tem, katere prednosti imajo udelezenci in ali so odkrili kakSne nove.

Vprasalnik »Jaz in moje prednosti«

Opolnomocenje in komunikacija I I I
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Vprasalnik »Jaz in moje prednosti«

1. Pomo¢ drugim

Sosedu ponudim, da namesto njega nesem tezke vrecke, saj sam nima dovolj moci.
SoSolcu ali sodelavcu pomagam tako, da skupaj premisliva o idejah ali delava na projektu.
Prostovoljno pomagam na dogodkih, kot so Cistilne akcije ali zbiranje oblacil.

2. Ucinkovita komunikacija
Dobro in na jasen nacin znam razloziti pravila igre, ki se jo prijatelji igrajo prvic.
Ko pride do nestrinjanja z druzinskim ¢lanom, to naslovim in poskusam najti kompromis.
Ce se v sluzbi stranka glasno pritozuje glede necCesa, kar sploh ni res, ostanem miren in
spostljiv, a hkrati jasno izrazim svoje stalisSce.

3. Vescina reSevanja problemov
Doma pusca pipa. Pois¢em videoposnetek z razlago popravila in popravim pipo z orodji,
ki so mi na voljo.
Lokacija, kjer je moj prijatelj zelel praznovati rojstni dan, je odpovedala. Zato poklicem
naokoli in poiS¢éem drugo moznost.
Imam predstavitev v sluzbi, programska oprema pa ne deluje. Najdemresitev in predstavim
z drugim programom ali brez programa.

4. Prilagodljivost

Moja druzina je Zelela iti na bazen, a dezuje. Hitro naredim nov nacrt in organiziram nekaj
drugega.

Pricakujem obisk prijatelja s prehranskimi omejitvami (npr. brez glutena ali laktoze,
vegan). Nauéim se pripraviti novo jed, ki ustreza tem omejitvam.

Sodelavec zboli, nadrejeni pa me prosi, naj v sluzbi ostanem dlje. Zato prelozim srecanje
s prijateljem, da lahko pomagam.

5. Upravljanje s Casom

Naslednji teden imam dva izpita in eno predstavitev. Naredim ¢asovni nacrt, v katerem
doloc¢im, kdaj se bom pripravljal za kaj, in se ga drzim.

Zelim spedi torto za prijatelja in babico, ker imata rojstni dan na isti dan. Potem me sosed
prosi za pomoc. Najprej pripravim torti, nato pomagam sosedu.

Sef me prosi, naj prevzamem blagajno. Opazim, da se je v hodniku razlilo mleko, zato ga
najprej pocistim.

6. Timsko delo

Organiziram presenecenije za prijateljev rojstni dan. Odgovornosti razdelim med prijatelje
na nacin, da je delo pravicno porazdeljeno.

Javim se za organizacijo skupnostne Cistilne akcije s sosedi.

Sodelavec ima kmalu rok za oddajo porocila, a je zbolel. Jaz jo dokon¢am namesto njega,
tudi ¢e moram ostati dlje v sluzbi.
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7. Natancnost

Zelim skuhati vecerjo po novem receptu. Natanéno preberem navodila in preverim, ali
imam vse potrebne sestavine.

Preden razposljem pomembno vabilo, opazim tipkarsko napako. Popravim jo, preden ga
natisnem.

Pregledam finan¢no porocilo, da se prepricam, da ni neskladij.

8. Custvena inteligenca

Prijatelja, ki mu je tezko, potolazim tako, da ga poslusam in mu nudim podporo.

Otroku pomagam obvladovati jezo tako, da se mirno pogovorim o njegovih obcutkih.
Razpravo v ekipi pomirim tako, da poskrbim, da vsi pridejo do besede in da se napetosti
umirijo.

9. Zanesljivost in odgovornost

Eden od prijateljev se ne pocuti dobro. Poskrbim, da pride varno domov.

Vedno opravim svoje naloge, naj bo to domaca naloga ali gospodinjsko opravilo.

Sef me prosi, naj do naslednjega tedna pripravim pomembno predstavitev. Oddam jo
pravocasno in pripravim vse potrebno.

10. Analiticno misljenje
Zelim na potovanje. Primerjam razli¢ne moznosti poti, da najdem najbolj ugodno moznost.
Zelim kupiti nov avto, zato analiziram svoje meseéne stroske, da ugotovim, kje lahko
privarcujem.
Zelim izbolj$ati prodajo v podjetju, zato pregledam povratne informacije strank, da
prepoznam trende in predlagam nove izdelke.
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Opolnomocenje in komunikacija

Aktivnost udelezencem pomaga krepiti zaupanje vase in notranjo moc, tako da prepoznajo
in sprejmejo edinstveno vescino, ki bo povecala njihovo samozavest. S tem, da si to svojo
spretnost predstavljajo kot »supermoc, jo bolje razumejo in jo lahko uporabijo v resnicnih
zivljenjskih situacijah.

Prepoznati osebne prednosti udelezencev.

Razvijati pozitiven nacin razmisljanja s poudarkom na svojih prednostih namesto na
Sibkostih, v spros¢enem okolju, ki spodbuja ustvarjalnost in domisljijo.

Aktivnost je najbolj primerna za ljudi v prehodnih obdobijih zivljenja, saj morajo ti morda
prepoznati svoje prednosti, da premagajo zacetno negotovost. Starost ni pomembna.

Med aktivnostjo pozorno opazujte udelezence. Ce ima kak3en udeleZenec tezave pri
prepoznavanju svojih prednosti, pristopite k njemu in ga vprasajte, katere pozitivne stvari bi
o njem povedali drugi.

Uporabite lahko tudi aktivhost »Moje prednosti« iz tega prirocnika (stran 106).

Priporocljivo je, da se ta aktivnost redno ponavlja, saj postopoma krepi samozavest in
pomaga preusmeriti pozornost s tega, kar posamezniku manjka, na to, v ¢emer je dober.

Priporocena velikost skupine: 1-20 udelezencev
Kako izvesti aktivhost v individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno delo):

Ta aktivnost je zelo primerna tudi za izvedbo v individualnem okolju. Se posebej dobro jo
sprejmejo otroci in kreativni, umetniski posamezniki.

Kako prilagoditi aktivnost za ranljive skupine in razlicna kulturna ozadja (npr. mladi migranti

mladi z u¢nimi ali Custvenimi tezavami):

-V nekaterih kulturah so vaje, ki temeljijo na vizualizaciji in domisljiji (npr. ¢uje¢nost,
vodena meditacija), zelo znane; v drugih pa udeleZenci raje izberejo bolj prakti¢ne in
konkretne pristope.

- Aktivnost dobro deluje pri mlajsih in slabse pismenih udelezencih, saj se ti pogosto
bolje odzovejo na risanje kot na pisno razlago.

- Ponudite jasne in preproste primere »supermoci« (npr. dober poslusalec, vedno
dokonca naloge, zabaven).

- Za navdih lahko uporabite vizualne pripomocke (kartice, slike, simbole).
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177,

Udobni stoli ali blazine, na katere se lahko udelezenci ulezejo
Mize

Papir

Barvice

Tabla in pisala

40 minut
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1. korak

Izvajalec ustvari mirno in prijetno okolje, denimo tako, da sobo naredi bolj temno, prizge LED
lucke in predvaja sproscujoco glasbo.

Udelezence vprasSajte, katere mehke vesc¢ine so uporabne v poklicnem okolju in odgovore
zapiSite na tablo. Udelezenci naj razpravljajo o tem, katere vescine imajo sami in kako so jim
te Ze pomagale v konkretnih situacijah.

Pojasnite namen sledece aktivnosti: poiskati in razviti unikatno osebno lastnost, ki si jo
udelezenec predstavlja kot »supermoc, ki daje samozavest in moc.

2. korak

Izvajalec udelezence povabi, naj zaprejo oci in nekajkrat globoko vdihnejo, da se umirijo in
zberejo. Udelezence vodi skozi refleksijo, pri cemer lahko uporabi stavke, kot so:
»Predstavljajte si, da ste nekje, kjer se pocutite popolnoma varno in sprosc¢eno. Lahko gre za
resnicen kraj, kjer ste Ze bili, ali pa kraj, ki ste si ga izmislili sami. Kako izgleda ta kraj? Poglejte
naokoli. Kaj vidite? Osredotocite se nase in obcutite toplino.«

3. korak
|zvajalec zdaj spodbudi udelezence, da se osredotocijo na neko osebno prednost ali lastnost,
na katero so ponosni ali na katero se lahko zanesejo v tezkih trenutkih. To je lahko na primer:
- sposobnost, da ostanejo mirni pod pritiskom;
- talent za reSevanje problemoy;
- njihova prijaznost, odlo¢nost, ustvarjalnost, pogum, optimizem ali odpornost.

Izvajalec udelezencem naroci, naj obcutijo to »supermocC« in si predstavljajo, kako ta
supermoc izgleda: kot sijoca avra, heko orodje, simbol ali celo kot oblacilo, ki jih spremeni v
super junaka. Izvajalec jim lahko pomaga z naslednjimi navodili: »Predstavljajte si, da stojite
pokoné&no, z mogoé&no drzo. Cutite silovito energijo, ki izzareva iz vase notranjosti. To je vasa
lastna, edinstvena supermoc¢ — nekaj, kar vas dela sposobnega, mocnega in pripravljenega
na nove izzive.«

4. korak

Po nekaj minutah izvajalec udelezence nezno in postopoma vodi nazaj v realnost:

»Pocasi preusmerite svojo pozornost nazaj v to sobo. Globoko zadihajte in odprite oCi, ko
boste pripravljeni.«

Zdaj jih izvajalec prosi, naj na papir nariSejo sebe s svojo supermocjo.

5. korak

Izvajalec prosi udelezence, naj s skupino delijo in razlozijo svojo supermoc. Lahko razlozijo:
- Kaj je njihova supermoc?
- Zakaj so jo izbrali?
- Kako se pocutijo glede svoje supermoci?

Opolnomocenje in komunikacija I I I
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Vodite razpravo o tem, kako lahko svoje supermoci uporabijo v resnicnem Zzivljenju:
- »Kako vam lahko vasa supermo¢ pomaga premagati naslednji izziv v Soli ali na delu?«
- »Katere situacije v vasem Zzivljenju bi bile lazje, ¢e bi pomislili na to supermoc?«
- Udelezence spodbudite, naj svojo risbo supermoci odnesejo s seboj kot opomnik in
nekaj, iz ¢esar lahko ¢rpajo moc.

Uporabite lahko spodnje primere.

(ustvarjeno z Dall-E prek ChatGPT)
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Empowerment and Communication

V tej interaktivni vaji postavljanja meja so udelezenci razdeljeni v pare, pri Cemer ima eden
v paru prevezane oCi in stoji pri miru, medtem ko se mu drugi pocasi priblizuje. Naloga
udelezenca s prevezanimi o¢mi je, da reCe »Stop«, ko se zacne pocutiti neudobno, kar mu
bo pomagalo prepoznati in izraziti meje svojega osebnega prostora. Aktivhost v varnem in
podpornem okolju spodbuja samorazumevanje in asertivno komunikacijo ter u¢i spostovanja
meja drugih.

Razumeti koncept osebnega prostora in njegovih me;j.
Identificirati osebne cone udobja.

Vaditi asertivno komuniciranje.

Spostovati meje drugih.

Krepiti samorazumevanije.

Uporaba postavljanja meja v resnicnem zivljenju.

Ta aktivnost je primerna za mlade odrasle, kot so nedavni diplomanti in Studenti, ki se
pripravljajo na vstop na trg dela. Aktivnost je posebej koristna za podporne skupine za
mlade, denimo za svetovalne centre in vrstniSka mentorstva, kjer lahko mladim pomaga
razvijati samorazumevanje in komunikacijske vescine.

Priporocena velikost skupine je 15 do 20 udelezencev.

Poudarite, da so meje lahko tako fizicne kot Custvene.
Omenite, da so meje vsakega posameznika drugacne in da jih je kljuéno spostovati, tudi
kadar so drugacne od nasih.

Pogovorite se o tem, kako lahko vajo prenesemo na situacije v resni¢nem zivljenju, kjer je
za sporocanje meja potrebna verbalna komunikacija.

Ponudite podporo, ¢e nekdo pokaze znake nelagodja ali zmedenosti.

Pomislite na morebitne pretekle izkusnje udelezencev s temo ali prevezami. Ce opazite
znake nelagodja, jim ponudite moznost, da preprosto le zaprejo oci ali aktivnost izvedejo
z odprtimi ocmi.

Pari lahko vajo ponovijo v obeh razli¢icah: najprej s prevezanimi o¢mi, nato pa z odprtimi
ocmi. Po vaji lahko udelezence vprasate, ¢e so opazili/obcutili razliko med razli¢icama.
Na koncu dajte udelezencem moznost, da postavijo vprasanja in podajo komentarje.

Opolnomocenje in komunikacija I I I
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Zahvalite se vsem za sodelovanje in delite kakrsne koli dodatne vire za postavljanje meja,
¢e so na voljo.

Ce aktivnost izvajate v skupini, kjer so udelezenci imeli tezke izku$nje (npr. mladi migranti,
mladi z u¢nimi ali custvenimi tezavami), lahko ta spodbudi moéne Custvene odzive, na
kar mora biti izvajalec pripravljen.

Ce se vajaizvaja v specifiéni kulturni skupini, je lahko koristno, da signal »Stop« zamenjate
z besedo v njihovem jeziku ali pa uporabite tudi gesto.

Priizvajanjuvindividualnem okolju (npr. mentorstvo aliindividualno delo) lahko udelezenec
vajo izvede skupaj z izvajalcem.

Prostor
Preveze za ocCi

50 minut
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Opolnomocenje in komunikacija I I I

1. korak
Predstavite temo aktivnosti.

Opredelite pojem osebnih meja.
Skupaj razmislite, zakaj so meje pomembne.
Vprasajte udeleZence o izzivih, povezanih s temo (informacije so na voljo v prilogi).

2. korak
Razlozite aktivnost.
Razdelite udelezence v pare in jih prosite, naj izberejo eno osebo iz para, ki bo nosila
prevezo za ocCi.
Udelezenec s prevezo bo dal signal »Stop«, ko se bo zacCel pocutiti neprijetno ob
priblizevanju njegovega para.
Tistim, ki se priblizujejo, podajte navodila:
- Premikajte se okoli osebe s prevezo.
- Ko vam rece »Pridi blizje«, se ji zacnite pocasi priblizevati.
- Bodite spostljivi in pozorni ter se takoj ustavite, ko oseba s prevezo rece »Stop«.
Udelezencem s prevezo podajte navodila:
- OsredotoCite se na svoje obcCutke in opazujte spremembe v ravni svojega udobja.
- Recite »Stop« takoj, ko zacutite potrebo, da postavite mejo.

3. korak

Zacnite vajo in pustite parom, da jo izvedejo. Vaja naj bi trajala priblizno 5 minut na osebo.
Nato naj udelezenci v parih zamenjajo vlogi, da se lahko vsak udelezenec preizkusi v obeh
vlogah.

4. korak

Cas za refleksijo. Spodbudite udelezence, da delijo svoje misli in ob&utke.
Kako ste se pocutili, ko ste rekli »Stop«, medtem ko ste imeli prevezane oci? Je bilo tezko
ali lahko?
Kako ste se pocutili med priblizevanjem, ko ste morali spoStovati meje vasega para?
Vas je karkoli glede vasega osebnega prostora ali ravni udobja presenetilo?

5. korak

Zaklju¢ne misli:
Ponovno poudarite pomembnost meja pri vzdrzevanju zdravih odnosov in
samospostovanja.

Spodbudite udelezence, da postavljajo meje v vsakdanjem Zzivljenju.

Ta vaja postavljanja meja je prilagojena za mlade, ki vstopajo na trg dela. S poudarkom na
samorazumevanju, asertivni komunikaciji in medsebojnem spostovanju bodo udelezenci
pridobili kljucne vescine, ki jim bodo pomagale bolje delovati v kompleksnih druzbenih in
poklicnih okoljih. S tem bodo gradili bolj zdrave odnose in izboljsali svoje splosno dobro
pocutje ob zacetku svoje poklicne poti.
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Kako postaviti meje?

1. Dolocite svoje standarde

Zacnite s premislekom o tem, kaj je za vas pomembno in koristno. Pomislite na svoje osebne
preference, potrebe in vrednote. DoloCite, kaj Zelite vkljuCevati v svoje Zivljenje in Cesa niste
pripravljeni tolerirati. Ce razjasnite vse to, boste imeli dobro podlago za zdrave meje.

1. Komunicirajte svoje meje

Ko enkrat notranje opredelite svoje meje, je nujno, da jih jasno sporocite tudi drugim. To
ne pomeni, da morate sklicati skupscino prijateljev in druzine, da lahko oznanite: »Od zdaj
naprej bom rekel NE!« To ni namen. Namesto tega opozorite na prestopanje meja, ko se
to zgodi. Na primer, ko nekdo prekoraci vaso mejo, mirno oznanite, da neCesa ne boste
tolerirali ali storili. Mirna in neposredna komunikacija bo drugim pomagala bolje razumeti,
kje so vase meje.

2. Vztrajajte pri svojih mejah

Ko boste zaceli postavljati meje, lahko od ljudi okoli vas pricakujete nekaj nelagodja. Zakaj?
Najprej zato, ker niso navajeni nanje. Drugic, ker jim to lahko oteZuje doseganje njihovih
ciljev na vas racun. Nekateri vas bodo morda poskusali manipulirati z ob¢utkom krivde ali z
obtozevanjem.

Zapomnite si, da niste odgovorni za pocutje in odzive drugih na vase meje. Njihovi Custveni
odzivi so njihovi in pogosto jih povzrocijo globoko zakoreninjeni vzorci ¢ustvenih reakcij.
Vasa glavna odgovornost je, da poskrbite zase. Pomislite na varnostna navodila na letalu:
»Najprej nadenite kisikovo masko sebi, nato pomagajte drugim.« To nacelo ne izvira iz
sebicnosti, temvec iz prakti¢nosti. Skrb za lastno dobrobit vam omogoca, da lahko ucinkovito
pomagate drugim in jih podpirate, ko to potrebujejo.

S postavljanjem in vztrajanjem pri svojih mejah spostujete tako sebe kot ljudi okoli sebe in
ustvarjate bolj zdrave in uravhotezene odnose.

Opolnomocenje in komunikacija I I I
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Opolnomocenje in komunikacija

Aktivnost pomaga razvijati vescine verbalne komunikacije. Udelezencem pomaga razvijati
sposobnost natanCnega podajanja in prejemanja informacij ter aktivhega poslusanja.
Naslavlja tudi ovire pri komuniciranju.

Prepoznati pomen neverbalne komunikacije za skupinsko dinamiko.
Razpravljati o tem, kako lahko subtilni neverbalni znaki vplivajo na odloc¢anje drugih.
Razviti vesCine opazovanja in interpretacije neverbalnih znakov pri delu v skupini.

Krepiti sposobnost udelezencev za sprejemanje premisljenih odlocCitev tudi ob
pomanjkanju informacij.

Aktivnost je primerna za usposabljanja na delovnem mestu, teambuildinge ali delavnice za
profesionalni razvoj, predvsem za mlade, ki so pred kratkim vstopili na trg dela. Izvajamo jo
lahko v skupinah od 6 do 15 udelezencev. Popolna je za tiste ¢lane ekipe, ki morajo izboljsati
vescine komunikacije in dela v skupini.

Udelezence spodbudite, naj bodo ustvarjalni in pozorni na podrobnosti.

Poudarite pomen premisljenega reSevanja problemov in skupinske razprave med risanjem
VZOrcev.

Ustvarite okolje, ki spodbuja aktivno sodelovanje in kriticno razmisljanje med refleksijo.
Ce aktivnost izvajate v individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno delo), lahko
udelezenec nalogo izvede skupaj z izvajalcem.

Ce aktivnost izvajate v skupini, kjer so udelezenci imeli tezke izku$nje (npr. mladi migranti,
mladi z u¢nimi ali ¢ustvenimi tezavami), se lahko pojavijo moénejSa Custva, kot so
razdrazenost, nemoc¢ ali odpor. Izvajalec mora biti na to pripravljen. Ce opazi tezave pri
opravljanju naloge, je lahko koristno, ¢e ponudi pomo¢ osebi, ki opisuje risbo.

Prazen list papirja in pisalo za vsakega udelezenca
Kartici z geometrijskimi liki: Kartica A in Kartica B

40 - 50 minut
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1. korak:

Izvajalec udelezencem razlozi aktivhost in poudari pomembnost natancne verbalne
komunikacije. Na tej tocki udelezencem Se ne pojasni, kaj je na karticah.

2. korak:

Izvajalec izbere enega udelezenca, ki bo prevzel vlogo »opisovalca«. Ta oseba opisuje, kar
vidi na kartici A, pri tem pa se osredotoca na velikost, obliko in polozaj likov, pa tudi na druge
pomembne znacilnosti risbe.

Ostali udelezenci poslusajo opis in skusajo po navodilih narisati enako risbo. Opisovalec
ne sme ponoviti navodil, udelezenci pa ne smejo sprasevati vprasanj ali prositi za dodatna
pojasnila.

3. korak:

Postopek za kartico B je podoben, le da lahko udelezenci tokrat postavljajo vprasanja in
prosijo za pojasnitve, s tem pa poskrbijo za vecjo natanc¢nost pri risanju vzorca. Opisovalec
mora odgovoriti na vprasanja, ne sme pa spreminjati ali ponavljati prejsnjih navodil.

4. korak:

Ko so risbe koncCane, naj jih udelezenci primerjajo z izvirnima predlogama kartic A in B.
Skupina nato oceni, kateri pristop (opis brez dovoljenih vprasanj ali z dovoljenimi vprasaniji)
se je izkazal za ucinkovitejSega.

5. korak:

Aktivnost zakljuCite z razpravo, pri ¢emer se osredotocCite na izzive, ki se pojavijo pri
natanc¢nem komuniciranju in mehanizme neverbalne interakcije. Udelezenci naj premislijo o
pomenu jasnega, hatancnega izrazanja in raziscejo, kako postavljanje vprasanj in podajanje
povratnih informacij prispeva k boljSemu razumevanju.

Step 6:
Individualna refleksija:

- Prosite udelezence, da za trenutek zaprejo ocCi in premislijo o tem, kako so se pocutili
med aktivnostjo. Kaksne so bile njihove prvotne reakcije? So se med poslusanjem
navodil pocutili samozavestno ali morda negotovo in zaskrbljeno?

- Spregledanielementiin napake: Zacnite s pogovorom orazlikah med izvornimikarticami
in risbami udelezencev. Kateri elementi kartic so bili najpogosteje izpusceni? Katere
napake so bile najbolj pogoste? So se kdaj pocutili samozavestne in bili prepricani, da
risejo pravilno, pa so kasneje ugotovili, da so se zmotili?

- Vloga aktivhega poslusanja: Poudarite pomen aktivhega poslusanja pri komunikaciji.
SoudelezenciopaziliizboljSanje v kakovosti svojih risb, ko so imeli priloznost postavljati
vprasanja? So jim vprasanja pomagala bolje razumeti navodila?

Opolnomocenje in komunikacija I I I
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- lzzivi enosmerne komunikacije: Pogovorite se o tezavah, ki se pojavijo pri enosmerni
komunikaciji, ko prejemnik nima moznosti postavljati vprasanj. Kateri obcutki so
spremljali udelezence ob tem delu aktivnosti? So bili pod vecjim pritiskom?

- Prilagajanje komunikacije: Pogovorite se o tem, da je pomembno prilagoditi nacin
komunikacije glede na potrebe prejemnika. Se je oseba, ki je opisovala risbo, poskusila
prilagoditi nacinu komuniciranja skupine, ali je govorila enako kot vedno, ne glede na
okolis¢ine?

- Pridobljena spoznanja in aplikacija v delovhem okolju: Spodbudite udelezence, da
premislijo o tem, kako bi lahko pridobljena spoznanja uporabili v delovnem okolju. Kje
drugje bi Se lahko prislo do podobnih izzivov v komunikaciji? Katere strategije lahko
uporabijo, da izboljsajo svojo komunikacijo in opravljanje nalog?

Udelezenci poglobijo razumevanje pomena verbalne komunikacije, kar krepi skupinsko
dinamikoternjihova sposobnostopazovanjainodzivanjanaznakedrugih. AktivhostizboljSuje
spretnost odloc¢anja v zahtevnih situacijah in spodbuja kriticno razmisljanje. Pomaga
razumeti pomen jasnega izrazanja, postavljanja vprasanj in ustreznega odgovarjanja.
Zakljuéni pogovor omogoca kriticno refleksijo in povezovanje izkusenj z resnicnimi
situacijami, kar dodatno krepi u€inkovitost komunikacije udelezencev.

Opolnomocenje in komunikacija I I I
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Aktivnost preko igre vlog raziskuje in naslavlja pogoste izzive, s katerimi se mladi soocajo
pri prehodu v odraslost in zaposlitev. Ti izzivi vkljucujejo medosebne konflikte, zagate na
delovhem mestu in sprejemanje odlocitev. Udelezenci bodo razmislili o tem, kaksen vpliv
lahko imajo njihova dejanja in pogledi na razplete v resnicnem zivljenju.

Vaditi soocanje z resni¢nimi izzivi preko igre vlog.

Raziskovati in preizkusati razlicne strategije reSevanja problemov in komunikacije.
Krepiti samozavest pri reSevanju konfliktov in soocanju s stresom na delovnem mestu.
Razmisljati o ¢ustvih in razvijati empatijo z vzivljanjem v drugo vlogo.

Aktivnostje primernazanajstnikeinmlade odrasle (stare 18—30let) inizvedbo v neformalnem
okolju/kot delavnica itd.

Priporocena velikost skupine: Aktivnost je najbolj primerna za 5-10 udelezencey, kar
omogoca aktivho sodelovanje in obcCutek varnosti pri razpravi. VecCje skupine lahko
razdelite v ve¢ manjsih skupin, pri tem pa vsaka raziskuje drugo situacijo.

Kako izvesti aktivnost v _individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno delo):
aktivnost ni primerna za izvedbo v individualnem okolju, lahko pa udelezenca spodbudite,
da odigra situacijo, s katero se trenutno sooca — lahko igra sebe ali neko drugo osebo.
Postavite ga v vlogo, v kateri se pocuti udobno in samozavestno. Pomaga lahko, ¢e kot
|zvajalec |grate udelezenca da Iahko vidi drugacen odziv, aseo tem nujno pogovorlte

custvenimi tezavami):

- Uporabite preproste in poznane scenarije (Sola, prijateljstvo, vsakodnevni izzivi)
namesto zapletenih konfliktov na delovhem mestu.

- Pripravite jasne opise vlog in po potrebi vizualne pripomocke ali pisne iztoCnice.

- Dovolite udelezencem, da samo opazujejo, Ce je igranje za njih prevec stresno; refleksija
je lahko prav tako dragocena.

- Vedno naj bo na voljo »varna beseda«, udelezence pa opomnite, da lahko kadarkoli
nehajo sodelovati.

Kako prilagoditi aktivnost razlicnim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem:

- Scenarije prilagodite situacijam, s katerimi se prisotni srecujejo v resnicnem zivljenju
(npr. konflikt med ucéiteljem in u¢encem namesto med nadrejenim in zaposlenim).

- Upostevajte kulturne norme glede avtoritete, spolnih vlog ali na¢inov komunikacije.

- Spodbujajte primerjave: »Kako bi ta situacija izgledala v tvoji kulturi/skupnosti?«
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Seznam situacij povezanih z delovnim okoljem (neobvezno, za navdih)
Stoparica za spremljanje menjav vlog (neobvezno)
Prostorna soba, dovolj velika za premikanje in igro vliog

30 - 60 minut (odvisno od Stevila odigranih situacij)
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** Pred zaCetkom aktivnosti upostevajte: Pogovorite se in dolocite neko »varno besedo, ki
jo lahko udelezenci uporabijo, da kadarkoli ustavijo igro ali izstopijo iz svoje vloge, ¢e jim
postane prevec neprijetno. Pomembno je, da se udelezenci med aktivnostjo pocutijo varne
in imajo obCutek nadzora nad situacijo.

1. Ogrevalna aktivnost
1. krog — Posnemi gib
Za boljSo energijo predvajajte zivahno, ritmi¢no glasbo.
Udelezenci naj stojijo v krogu.
Eden od udelezencev naj pokaze preprost gib (npr. dvigne roke, se zavrti, ploska v ritmu).
Vsi ostali ponovijo za njim.
Nadaljujte v krogu, dokler vsak ne pokaze enega giba.

2. krog — »Ja, pa dajmol«

Eden izmed udeleZencev predlaga dejanje z velelnim vzklikom (npr. »Letimo kot pticel«).
Vsi glasno odgovorijo: »Ja, pa dajmol« in se priblizno deset sekund pretvarjajo, da to
pocnejo.

Kdorkoli lahko nato predlaga naslednje dejanje (npr. »Pretvarjajmo se, da zamujamo na
avtobus!« ali »Bodimo lenivcil«).

3. krog — Zabavni liki

Ce je skupina e vedno nekoliko zadrzana, dodajte igriv zasuk — zdaj morajo dejanja
vklju€evati tudi igranje zabavnih likov.

Primeri: »Bodimo Jack Sparrow, ki tecel«, »Bodimo Kung Fu Panda, ki ga razjezi
bogomolkal«

Spodbujajte pretirane, Saljive gibe.

2. korak: Predstavite aktivhost

Na kratko razlozite, kaj je Gledalisce zatiranih:

- »Ta aktivhost omogocCa, da preko igre vlog raziskujemo izzive iz resnicnega zivljenja. S
tem, da stopimo v razli¢ne vloge, lahko preizkusimo strategije za spopadanje s tezkimi
situacijami in razmislimo o tem, kako nasa dejanja vplivajo na razplet.«

Poudarite, da so v varnem prostoru za eksperimentiranje in ni napacnih odgovorov. To

povezite z izbrano besedo »varno besedo« in dogovorjenimi pravili za aktivnost.

3. korak: Ustvarite prizor

Vi ali udelezenci predlagajte situacijo, povezano z delovnim mestom ali odraslostjo. Ce
udelezenci sami predlagajo primere in nato skupina enega izbere, se bodo pocutili bolj
vkljuene, zato je pomembno, da si za ta del vzamete dovolj ¢asa.

Nekaj predlogov primeroy, ki so lahko v pomo¢ pri razmisleku:

- Konflikt na delovnem mestu: Dva sodelavca se ne strinjata glede porazdelitve nalog.

- Sluzbeni razgovor: Kandidat je soocen z napornim delodajalcem.
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- Nerazumna delovna obremenitev: Zaposleni dobi dodatno delo brez predhodnega
obvestila.

- Diskriminacija: Na sestanku ekipe zaposleni opazi komaj opazen predsodek.

POMEMBNO: Scenariji naj bodo raznoliki. Naj ne bodo vsi osredotoCeni na konflikte.

Vkljucite vsaj en pozitiven izziv (npr. prosnja za podporo ali povratne informacije).

Dodelite vloge dvema ali ve¢ udelezencem, ki bodo zaigrali situacijo (npr. zaposleni,

nadrejeni, delodajalec, sodelavec).

korak: Pricnite igro viog

Izbrani udelezenci zacnejo igrati situacijo.

Vsak gledalec lahko zaklice »Stop!« v katerem koli trenutku, ¢e menijo, da bi se situacija

lahko odvila drugace ali bolje.

- Ko udelezenec zaklice »Stop!«, vstopi v vlogo ene od oseb v scenariju in nadaljuje z
interakcijo.

- Cilj je raziskovati alternativne pristope in strategije.

Proces lahko po potrebi ponovite veckrat, da razisSCete razlicne razplete.

Opomba: Ce je prekinitev s »Stop!« veliko, lahko aktivnost traja precej dolgo — zato lahko

nastavite omejitev (denimo najve¢ 3 prekinitve med scenarijem) ali celo dodelite tri

»stope« na krog posameznim udelezencem.

Po igri vlog vodite skupinsko refleksijo s pomocjo naslednjih vprasan;:

O scenariju:

- Imate kaksna opazanja glede dinamike odnosov v situaciji?

- Katere strategije so najbolje delovale in zakaj?

- Kateri pristopi so situacijo Se poslabsali ali niso razresili konflikta?

O aplikacijah v resni¢nem zivljenju:

- Ste se Ze kdaj srecali s podobnimi izzivi v svojem zivljenju ali pri delu? Kako ste se
sooCili z njimi?

- Kaj bi lahko v prihodnosti naredili drugace v podobni situaciji?

O ¢ustvih in komunikaciji:

- Kako ste se pocutili, ko ste vstopili v vlogo in skusali resiti situacijo?

- Kaksno vlogo je imela komunikacija pri reSevanju izziva?

Opolnomocenje in komunikacija I I I
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Opolnomocenje in komunikacija

Aktivnost udelezencem pomaga prepoznati razliko med njihovimi zeljami in potrebami v
procesu iskanja zaposlitve, razmisljati o strategijah za zadovoljitev obeh ter raziskovati
Custvene posledice zasledovanja poklicnih ciljev.

Razlikovati med zeljami in potrebami v procesu iskanja zaposlitve ali kariernih odlocitev.
Razmisliti o osebnih prioritetah in Custvih preko poslusanja seznama svojih zelj in potreb.

Krepiti samozavedanje in sprejemanje odlocitev o tem, kako uravnoteziti osebne cilje z
izvedljivimi koraki.

Raziskovati strategije in iskati vire podpore, ki pomagajo zelje in potrebe preoblikovati v
dosegljive cilje.

Aktivnostje primernazanajstnikeinmlade odrasle (stare 20-29 let) inizvedbo v neformalnem
okolju/kot delavnica itd.

** Ker aktivnost zahteva poglobljeno samorefleksijo in introspekcijo, pa tudi obcutek varnosti
v skupini, je primerna za ze uveljavljene skupine, ki se ze dlje ¢asa ukvarjajo s to temo in kjer
se posamezniki pocutijo udobno drug z drugim.

Priporoéena velikost skupine: Najbolj primerno za 9-18 udeleZencev (3-6 trojic).
Kako izvesti aktivnost v _individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno delo):

Izvajalec lahko izmenicno bere zelje in potrebe, nato pa vodi razpravo ali globljo refleksijo
z udelezencem.

custvenimi tezavami):

- Igro vlog v trojicah izvedite z ob&utkom. Ce se udelezenci ob branju na glas pocutijo
prevec izpostavljene, jim dovolite, da svoje sezname le delijo v paru ali z izvajalcem.

- Nudite dovolj podpore in spodbude, da so vse »Zelje« upravic¢ene in niso nerealne.

- Aktivnost je potrebno prilagoditi, Ce delate s skupino posameznikov s posebnimi
potrebami (npr. okvaro sluha). V taksnih primerih je nujno vkljuciti strokovno osebje, ki
lahko zagotovi ustrezno podporo.

Kako prilagoditi aktivnost razli¢nim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem:.
- Prilagodite iztoénice tako, da bodo ustrezale resni¢nim situacijam udelezencev (npr.

Solski projekti, prostovoljstvo ali prakse namesto zaposlitve).

- V okviru formalnega izobrazevanja povezite aktivnost s poklicnim usmerjanjem ali
pripravo zivljenjepisa.

-V mesanih kulturnih skupinah poudarite, da se zelje in potrebe lahko v razli¢nih kulturah
razlikujejo in spodbujajte spostljivo izmenjavo izkusenj in pogledov.

Opolnomocenje in komunikacija I I I
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A4 listi papirja in pisala za udelezence
Stoparica ali 8asovnik
Prostor za premikanje in interakcijo

50 minut
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Opolnomocenje in komunikacija

1. Ogrevalna aktivnost: Zamenjajte mesto, ce...
Razporedite stole v krogu tako, da je postavljen en stol manj, kot je udelezencev (in je na
voljo dovolj prostora za premikanije).

Izvajalec bere trditve, na primer:
*»Zamenijajte mesto, Ce bi si zeleli sluzbo, ki omogoca potovanja.«
*»Zamenjajte mesto, Ce raje delate v ekipi.«
*»Zamenjajte mesto, e vamjev sluzbipomembnejsa stabilnostkot prilagodljivost.«
*»Zamenijajte mesto, Ce si Zelite sluzbo, kjer lahko delate od doma.«
*»Zamenjajte mesto, Ce si Zelite visoko placo.«
* Glede na znacilnosti skupine dodajte se vec trditev.
Ce se udelezenci strinjajo s trditvijo, naj vstanejo in zamenjajo mesto z nekom drugim.
Nadaljujte vec krogov, pri cemer vkljucite tako vrednostno kot prakticno naravnane vidike
dela.

2. Individualna refleksija: Zelje in potrebe
Namen te aktivnosti je razjasniti razliko med osebnimi Zeljami in prakti¢nimi koraki pri
iskanju zaposlitve.
Vsakemu udelezencu razdelite dva lista papirja ali samolepilna listka. Na enem naj pise
Zelje, na drugem pa Potrebe.
Zelje = osebni cilji in aspiracije glede sluzbe (»Zelim si sluzbe, ki se sklada z mojimi strastmi,«
»Zelim si delati na daljavo«).
Potrebe = prakticni ali nujni koraki (»Moram napisati Zivljenjepis,« »Moram se mreZitic).
UdelezZenci na vsak list napiSejo 3—5 postavk.
Udelezence spodbudite, da poglobljeno in iskreno premislijo o odgovoru.
Ustvarjalna alternativa: udelezenci naj nariSejo srce ali krog in ga razdelijo na dva dela,
nato pa vanj nariSejo svoje zelje in potrebe.

3. Igra vlog v trojicah: Branje Zelja in potreb

Namen: Slisati svoje Zelje in potrebe z zunanje perspektive, prepoznati lastne Custvene
odzive ter pridobiti globlji uvid vase.

Udelezence razdelite v skupine po tri — vsak bo imel priloznost izmeni¢no prevzeti vsako
vlogo.

V vsakem krogu je en udelezenec poslusalec (tisti, ki je zapisal Zelje/potrebe). Svoj
seznam zelja preda enemu ¢lanu skupine, seznam potreb pa drugemu.
V naslednjih dveh minutah:

* En ¢lan skupine na glas prebere seznam zelja.

*Drugi ¢lan skupine na glas prebere seznam potreb

Ko Cas potece, poslusalec razmisli o naslednjih vprasanjih:
* Kako ste se pocutili, ko ste slisali svoj seznam, prebran na glas?
* Ali je kaj zvenelo drugace, kot takrat, ko ste to zapisali?
+ Si Zelite kaj spremeniti, dodati ali odstraniti?
* (Po zelji lahko zapisejo svoja obcutja in ugotovitve.)
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Zamenjajte vloge, da bo vsak imel priloznost priti na vrsto kot poslusalec, bralec zelja in
bralec potreb.

Vodite skupinsko refleksijo na podlagi spodnjih vprasanj (10 minut):

O cCustvih:
+Kako ste se pocutili, ko je nekdo drug na glas prebral vase Zelje in potrebe?
+ Ste opazili kaksne vzorce v vasih obcutjih in prioritetah?

O strategijah:
+ Katere strategije bi vam lahko pomagale uravnoteziti zelje in potrebe?
+Kako postavljate prioritete med zeljami in potrebami pri sprejemanju kariernih
odlocitev?

O uporabi v resnicnem zivljenju
+Kako vam lahko ta vaja pomaga narediti konkretne korake k vasim poklicnim
ciliem?
+Kaksno podporo ali vire potrebujete, da svoje zelje in potrebe spremenite v
uresnicljive cilje?
+ Ali vas je aktivnost spodbudila, da ponovno premislite svoje prioritete?

Opolnomocenje in komunikacija I I I
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VESCINE TIMSKEGA DELA IN UPRAVLJANJE
SKUPINSKE DINAMIKE

TEMA

Sposobnostucinkovitega sodelovanjaje v danasnjem medsebojno povezanem svetukljucna.
Ne glede na to, ali gre za izobrazevalno okolje, delovno mesto ali druzbene situacije, timsko
delo zahteva zaupanje, komunikacijo in razumevanje skupinske dinamike. Ta del priro¢nika
udelezencem ponuja orodja za razvijanje teh vescin ter jih pripravlja na samozavestno in
empati¢no sodelovanje v razlicnih skupinskih okoljih.

uviD

Mnogi mladi se pocutijo nepripravljene na delo v skupini. Kot vir stresa pogosto navajajo
konflikte na delovnem mestu. Razvijanje vescin timskega dela pomaga nasloviti te izzive in
krepi samozavest udelezencev pri uc¢inkovitem delu z drugimi.

AKTIVNOSTI

Aktivnosti v tem poglavju udelezencem omogocajo, da se soocijo s konflikti, sprejemajo
razlicne perspektive in si prizadevajo za skupne cilje. Zasnovane so tako, da ponazarjajo
izzive iz resninega sveta ter udelezencem ponujajo prakticne strategije za izboljSanje
uspesnosti skupine in spodbujanje medsebojnega spostovanja.
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GRADNJA ZAUPANJA

Kategorija:
Vescine timskega dela in upravljanje skupinske dinamike

Pregled:

Aktivnost je namenjena razvijanju komunikacijskih sposobnosti in vescin timskega dela.
S skupinskim grajenjem stolpa iz kock udelezenci spoznajo pomen jasne komunikacije,
zaupanja in sodelovanja med ¢lani skupine pri doseganju skupnega cilja.

o

Ucni in participativni cilji:

* Razumeti pomen zaupanja v vodjo.

* Nauciti se, kako graditi zaupanje med ¢lani skupine.
* Razviti vescine ucinkovite komunikacije.

s

Okolje in udelezenci:

Aktivnost se lahko izvaja v ucilnici ali sejni sobi. Primerna je kot teambuilding vaja za
mlade zaposlene, ki prvi¢ sodelujejo z novimi sodelavci. Primerna je tudi za srednjesolce ali
Studente.

Nasveti za uspesno izvajanje:

* Priporocena velikost skupine: 3—4 osebe na ekipo.

* Za posameznike s telesnimi okvarami, ki bi lahko imeli tezave pri gradnji stolpov ali z
nosenjem prevez, lahko izvajalec pripravi prilagojene pripomocke (npr. magnetne kocke)
ali zgolj verbalne naloge.

* |zvajalec naj poda jasna navodila, ki jih lahko rahlo prilagodi glede na cilje usposabljanja
ali znacilnosti skupine (na primer: udelezenci v 2. koraku ne smejo govoriti; v 5. koraku
imajo vsi v skupini, razen tistega, ki vodi ostale skozi aktivnost, prevezane oci).

* |zvajalec naj omogoci ekipam, da samostojno gradijo svoje stolpe.

* Med aktivnostjo lahko izvajalec fotografira ali posname ekipe ter posnetke uporabi pri
refleksiji, da udelezenci vizualno vidijo ucinke svojih strategij zaupanja in komunikacije.

Pripomocki:
* Kocke za gradnjo stolpa
* Preveze za oCi

Trajanje:
90 minut
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Potek aktivnosti:

1. korak:
Udelezence razdelitev v skupine po tri ali stiri.
Vsaki skupini razdelite komplet kock za grajenje.

2. korak:
Skupinam narocite, naj zgradijo ¢im visji stolp.

3. korak:
Po priblizno dvajsetih minutah prosite vsako skupino, da razlozi, kako so zgradili svoj stolp
in s kaksnimi izzivi so se pri tem soocali.

4. korak:
Pogovorite se o tem, kako pomembno je zaupanje za gradnjo dobrega stolpa ter o tem, kako
lahko gradimo zaupanje med ¢lani ekipe.

5. korak:
Narocite skupinam, naj v petindvajsetih minutah zgradijo Se en stolp, tokrat z zavezanimi
ocmi.

6. korak:
Ko Cas potece, prosite vsako skupino, da razlozi, kako so zgradili svoj stolp in s kaksnimi
izzivi so se pri tem soocali.

7. korak:
Pogovorite se o tem, kaksno vlogo sta imela u€inkovita komunikacija in zaupanje pri uspehu
ali neuspehu gradnje stolpa z zavezanimi o¢mi.

Zakljucek/refleksija:

* Se lahko spomnite kaksne situacije iz resni¢nega zivljenja (Sole, dela, osebnega Zivljenja),
kjer je zaupanije igralo klju¢no vlogo? Kako vam ta aktivhost pomaga drugace pristopiti k
taksnim situacijam?

* Ste se naucili kaksnih novih strategij za gradnjo zaupanja v osebnem ali poklicnem
Zivljenju?

* Vam je aktivhost pomagala prepoznati podrocja, na katerih bi morali Se graditi zaupanje?

* Kako je aktivnost vplivala na vaso sposobnost komuniciranja in sodelovanja z drugimi?

* Ali je aktivnost ustvarila varno in spodbudno okolje za pogovor o vprasanjih, povezanih z
zaupanjem?

° Bito aktivnost priporocili drugim kot nacin za izboljsanje ves¢in gradnje zaupanja?

Timsko delo in upravljanje skupinske dinamike I I I
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RESEVANJE KONFLIKTOV

Kategorija:
Vescine timskega dela in upravljanje skupinske dinamike

Pregled:

Aktivnost je namenjena razvijanju vescin reSevanja konfliktov v poklicnem okolju. Udelezenci
bodo vadili, kako loCiti osebna mnenja od samega problema, uporabljati asertivno
komunikacijo ter sodelovati pri iskanju kompromisnih resitev.

Ucni in participativni cilji:

* Razumeti dinamiko konfliktov v poklicnem okolju.

* Prepoznati, kako lahko osebni predsodki in mnenja vplivajo na konflikt, ter se naucditi,
kako jih lociti od problema.

* Razvijati vesCine asertivne komunikacijske, kot so uporaba »jaz«-stavkov, aktivno
poslusanje in jasno izrazanje staliSc.

* Prepoznati, kje so mozne tocke kompromisa med nasprotujocimi si staliSci.

Okolje in udelezenci:

Aktivnost se lahko izvaja v ucilnicah ali mladinskih delavnicah v manjsih skupinah po 4-5
udelezencev. Primerna je za dijake, Studente in diplomante.

Nasveti za uspesno izvajanje:

* Zacnite aktivnost zoblikovanjem pravil, ki poudarjajo spostovanje, in udelezence spomnite,
da je cilj uciti se, ne pa “zmagati” v razpravi. Pravila lahko oblikujete skupaj z udelezenci,
da spodbudite njihovo odgovornost do njih in razmislek o njih.

* Na kratko predstavite nacela asertivhe komunikacije ter s primeri pokazite razliko med
asertivnim, pasivnim in agresivnim nacinom izrazanja, da bodo udelezenci imeli jasno
predstavo o tem, kaj pricakujemo od njih med igro vlog.

* Opozorite udelezence, naj se osredotocCijo na svojo dodeljeno vlogo in ne dovolijo, da
njihova osebna prepri¢anja prevladajo v argumentih.

Priporocena velikost skupine: 20 do 30 udelezencev
Vindividualnih okoljih lahko aktivnost prilagodite tako, da se osredotoca na vadbo asertivne

komunikacije in reSevanja konfliktov preko vodene igre vlog.
1. lzbirascenarija—Izvajalec predstavi poenostavljenorazlic¢ico problema (npr. gospodarske
koristi proti okoljskim tveganije) ali drugo ustrezno konfliktno situacijo.

2. Zamenjavavlog — Udelezenec najprej zagovarja eno stran konflikta, mentor pa nasprotno.
Nato zamenijata vlogi, da lahko udelezenec izkusi in razume obe perspektivi.

3. Iskanje kompromisa — Po razpravi mentor in udelezenec skupaj oblikujeta uravnotezeno
reSitev, pri Cemer se osredotocita na skupne skrbi in tocke moznega kompromisa.

4. Refleksija — Na kratko se pogovorita o tem, katere strategije so se zdele ucinkovite,
s katerimi izzivi sta se soocila in kako bi naucene vescine lahko uporabila v resnicnih
konfliktih (v Soli, pri delu, v osebnem Zivljenju).
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Tip: Poudarek naj bo na spostljivi komunikaciji (uporaba »jaz«-stavkov, aktivno poslusanje).
Spodbujajte udelezenca, naj osebna Custva locuje od vloge, ki jo igra.

Pri delu z ranljivimi skupinami poenostavite aktivhost in poskrbite, da se bodo pocutili
podprte.

*Poenostavite jezik: Uporabljajte jasne in konkretne izraze ter pripravite kratke
pisne iztocnice ali vizualne pripomocke za vsako vlogo.

+ Omogocite prilagodljivo sodelovanje: Udelezencem dovolite, da svoje argumente
izrazijo na razliéne nacine (ustno, pisno ali z risanjem) in jim po potrebi dajte veé
casa za pripravo.

+ Ustvarite nevtralne scenarije: Izberite nevtralne ali manj obcutljive teme, Ce je
tema glavnega scenarija preve¢ obcutljiva. Ohranite poudarek na vadbi asertivne
komunikacije in iskanju kompromisa.

+ Spodbujajte sodelovanje: Udelezence razdelite v pare ali manjSe skupine, da se
bodo pocutili bolj podprte.

+ Kulturna obcutljivost: Bodite pozorni na razli¢ne kulturne perspektive na konflikte
in spodbudite udelezence, da delijo lastne izkusnje, e se ob tem pocutijo udobno.

Pripomocki:
* Dovolj prostora, da lahko udelezence razdelimo v dve skupini
* Papirin pisala, da lahko udelezenci zapisejo ideje za reSevanje problema

Trajanje:
60-90 minut

Timsko delo in upravljanje skupinske dinamike 111
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Potek aktivnosti:

1. del: Uvod in priprava
1. korak:

Predstavite temo in ustvarite spostljivo ter spodbudno vzdusje. Pogovorite se o0 pomenu
razumevanja razli¢nih pogledov.

2. korak:

Udelezencem razlozite kontekst igre vlog in predstavite temo: »Vladna odlocitev o uvedbi
novega fosilnega vira energije bi lahko pomagala gospodarstvy, vendar bi imela hude
posledice za okolje.«

(Temo lahko po potrebi prilagodite; lahko gre za kakrsenkoli problem.)

2. del: Oblikovanje skupin in razdelitev viog
3. korak:

Udelezence razdelite v majhne skupine (4-5 oseb) in znotraj vsake skupine dolocite
vloge. Nekateri naj zastopajo staliSCe »za okolje«, drugi pa »za gospodarstvo«.

4. korak:
Udelezenci naj premislijo o svojih vlogah in razpravljajo o svojih staliscih. PoisScejo naj mozne
kompromise in oblikujejo svoj pristop k razpravi.

3. del: Igra vlog
5. korak:

Vsakaskupinaizvedeigrovlog,vkateriudelezencipredstavijo svoje argumenteinrazpravljajo.
Pri tem uporabljajo asertivno komunikacijo in aktivno poslusanje.

Vsaka stran ima na voljo dve minuti za predstavitev ali odgovor na argument,
medtem ko druga stran aktivho poslusa. Govor naj bo miren in jasen, brez
povzdigovanja glasu. Udelezenci naj uporabljajo »jaz«-stavke, kot na primer »Menim,
da..« ali »NaSe staliSCe je..«, da izrazajo svoje poglede brez obtozevanja drugih.

6. korak:

Po zacetni razpravi naredite premor in skupaj prepoznajte skupne skrbi ali podrocja, kjer se
obe strani lahko strinjata. Skupine nato poskusajo oblikovati kompromis, ki uposSteva tako
gospodarske kot okoljske vidike.

Zakljucek/refleksija:

Skupinsko deljenje in refleksija (20 minut): Udelezencem dajte nekaj minut, da samostojno
razmislijo o poteku aktivnosti. Nato se vrnite v veliko skupino in povabite vsako manjso
skupino, da deli svoje izkusnje in dosezene kompromise.
Izvajalec lahko razpravo usmerja z vprasaniji, kot so:

- Katere strategije so vam pomagale uc¢inkovito komunicirati svoje staliSce?

- S katerimi izzivi ste se soocili med razpravo?

- Kako lahko pridobljene vescine uporabite v resnicnih situacijah?

- Katera ¢ustva ste obcutili?
Na koncu povzemite klju¢ne koncepte asertivne komunikacije in iskanja kompromisa ter
poudarite pomen teh vescin v poklicnem okolju, zlasti za mlade na prehodu iz Sole na delo.

Timsko delo in upravljanje skupinske dinamike I I I
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Uporabljeni materiali:

IzroCek — povzetek scenarija:

Pisni ali ustni opis scenarija, ki pojasnjuje vladni predlog za uvedbo novega fosilnega
vira energije ter predstavi njegove morebitne gospodarske koristi in dolgoro¢na okoljska
tveganja.

Povezava z dusevnim zdravjem:

Med zaklju¢kom in refleksijo lahko izvajalec poudari povezavo med reSevanjem konfliktov
in duSevnim zdravjem:

1. Razmislek o custvih. VprasSajte udelezence:
- »Katera Custva ste dozivljali med razpravo?«
- »Kako so ta ¢ustva vplivala na vas nacin komunikacije?«

Razmislek lahko udelezencem pomaga prepoznati, kako konflikti in Custva vplivajo na
dusevno zdravije.

2. Povezava med stresom in komunikacijo. Na kratko se pogovorite o tem, kako lahko
konflikti povzrocCijo stres in kako lahko asertivha komunikacija in kompromisi pomagata
zmanjsati napetost in prispevata k boljSemu pocutju.

3. Preverjanje samozavedanja. Spodbudite udelezence, da opazujejo lastno Custveno stanje
pred in med igro vlog ter razmislijo, kako to vpliva na njihove odzive in interakcije z drugimi.
4. Strategije spoprijemanja. Ponudite prakticne nasvete za ucinkovito komunikacijo in
krepitev duSevnega zdravja. Predlagate lahko, da globoko zadihajo, premislijo preden se
odzovejo in prepoznajo lastna Custva, preden reagirajo.

5. Vprasanja za refleksijo:
- »Kako vam je uravnavanje custev pomagalo med diskusijo?«
- »Katere strategije lahko uporabite v prihodnje, da zasc¢itite svoje duSevno zdravje?«

Izrocek:

Vlada je objavila predlog za razvoj novega fosilnega vira energije. OdloCitev je sprozila veliko
razpravo zaradi njenih morebitnih gospodarskih koristi in okoljskih tvegan;.

Gospodarska perspektiva:
- Predlog bi ustvaril tiso¢e novih sluzb in s tem povecal stopnjo zaposlenosti na lokalni
in nacionalni ravni.
- Predlog bi prispeval k stabilizaciji cen energije in zmanjsal odvisnost od tujih virov.
- Predlog bi prinesel znatne prihodke, ki jih bo mogoce investirati v infrastrukturo,
zdravstvo in izobrazevanje.

Skupina Za gospodarstvo:

Osredotocite se na poudarjanje gospodarske koristi in prednosti, ki jih predlog prinasa
druzbi. Razvijte prepricljive argumente o tem, zakaj je projekt pomemben in predlagajte ideje
za ublazitev morebitnih okoljskih vplivov.
Okoljska perspektiva:

- Predlog bi pospesil krc¢enje gozdov ter unicil Zivljenjska okolja zivali in ekosistemov.

- Predlog bi povecal emisije toplogrednih plinov in pospesil podnebne spremembe.

- Predlog bi povzro€il onesnazenje zraka in vode ter s tem poslabsal javno zdravije.

Timsko delo in upravljanje skupinske dinamike I I I
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Skupina Za okolje:

Osredotocite se na poudarjanje okoljskih in zdravstvenih tveganj projekta. Zagovarjajte
trajnostne energetske alternative in pojasnite njihov pomen za dolgoro¢no okoljsko in
druzbeno blaginjo.

Dodatni scenariji za razpravo (neobvezno):

* Podjetje predlaga znizanje stroskov z zmanjSanjem ugodnosti za zaposlene, kar lahko
vpliva na njihovo dobro pocutje.

* Sola razmislja o podalj$anju $olskih ur, da bi izbolj$ala uéni uspeh, vendar bi to skraj$alo
prosti Cas ucencev in ¢as za obSolske dejavnosti.

* Sluzbena ekipa se mora odlociti, ali bodo uporabljali novo tehnologijo, ki bi povecala
uCinkovitost, vendar bi lahko povzrocila odpuscanja.

* Naj mladi uporabljajo druzbena omrezja pred dopolnjenim 18. letom ali ne?
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1ZZIV: ZASCITIMO JAJCE
Kategorija:

Al

Vescine timskega dela in upravljanje skupinske dinamike

Pregled:

Aktivnost je dinamicna skupinska vaja, kjer udelezenci sodelujejo pri resevanju
konstrukcijskega izziva — izdelati morajo strukturo, ki bo zascitila surovo jajce pred razbitjem
po padcu z visine.

Ucni in participativni cilji:

Aktivnost posnema resnicne situacije, v katerih morajo posamezniki sodelovati, upravljati z
omejenimi viri in reSevati probleme. Te vescine so klju¢ne za mlade, ki vstopajo na trg dela,
kjer so timsko delo, komunikacija in prilagodljivost visoko cenjene.

Udelezenci prepoznajo pomen vlog in odgovornosti v skupini ter raziscejo, kako skupinsko
odlocanje vpliva na uspeh pri delovnih nalogah.

Hkrati razvijajo prenosljive vescine, kot so sodelovanje, kriticno misljenje in ucinkovita
komunikacija.

Okolje in udelezenci:

* Predstavite aktivnost kot simulacijo delovnega okolja, kjer morajo udelezenci sodelovati
pri »izvedbi projekta« (torej pri zas¢iti jajca).

* Opazovalca postavite v vlogo »trenerja ekipex, ki podaja povratne informacije, podobno
kot vodja, ki ocenjuje skupinsko dinamiko.

* Poudarite vzporednice med omejenimi viri v vaji in dejanskimi omejitvami v sluzbenem
okolju, kot so proracun, ¢as in razpolozljivi materiali.

* |zpostavite pomembnost jasne komunikacije, s katero Clani ekipe zagotovijo, da vsi
razumejo nacrt in ucinkovito prispevajo k izvedbi.

* Osredotocite se na prilagoditev nacrtov glede na rezultate testiranja — podobno kot pri
iterativnem resevanju problemov v profesionalnem okolju.

Nasveti za uspesno izvajanje:

Zagotovite dovolj prostora, da lahko vsaka skupina zgradi svojo strukturo. Izberite lokacijo,
kjer lahko jajca spuscate z razli¢nih visin, na primer z lestve.

Pojasnite skupinam, da ne bodo prejele dodatnih materialov. Jajca spuscajte na prostem, da
ne umazete notranjih prostorov. Udelezenci obic¢ajno cenijo, ¢e so viSine padcev izmerjene
z merilnim trakom.

Prlporocena vellkost skuplne 4 do 30 udelezencev

Aktivnost ni priporocljiva za izvedbo v |nd|V|duaInem okolju, saj zahteva skupmsko delo.
Kako prilagoditi aktivhost za ranljive skupine (npr. mladi migranti, mladi z uénimi_ali

custvenimi tezavami):

- Nekatere skupine lahko razbito jajce razumejo kot »neuspeh«. Poskrbite, da ga bodo
namesto kot poraz videli kot priloznost za ucenje in analizo strategij.
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- Za mlajSe in manj izkusene udelezence poenostavite navodila in aktivnosti namenite
vec Casa.
- Uporabite vizualne primere struktur, da se izognete zmedi.

Kako prilagoditi aktivnost razlicnim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem:
-V kulturah, ki poudarjajo kolektivnost in harmonijo, lahko tekmovalnost povzroci

nelagodje. Predstavite aktivnost kot skupno u¢no izkusnjo, ne kot tekmovanije.

-V kulturah, ki temeljijo na hierarhiji, se lahko udelezenci preve¢ zanasajo na »vodjo«.
Izvajalec lahko izrazito spodbuja enakovredno sodelovanje vseh ¢lanov.

- Za naprednejse skupine (npr. zaposlene, inZenirje, Studente), lahko aktivnost naredite
bolj zahtevno (dodate omejitve kot je omejen ¢as, proracunske omejitve ali obvezna
predstavitev kon¢nega izdelka).

Pripomocki:

)

Za vsako skupino:
* 1 lepilni trak

* 1 surovo jajce (alternative: vodni balon, krhka Lego konstrukcija)
* 1 par Skarij

10 listov A4 papirja (ali 4 listi casopisnega papirja)

* Papir in pisalo za opazovalca

(merilni trak)

Trajanje:
40 minut
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Potek aktivnosti:

1. korak

Izvajalec razdeli udelezence v skupine po 3-5 oseb in enega opazovalca.

Vsaka skupina prejme enake materiale: en lepilni trak, eno surovo jajce, en par skarij in 20
listov papirja.

Opazovalec prejme papir, pisalo in naslednja navodila: Opazujte razlicne skupine. Kako
sodelujejo? Kdo daje konstruktivne predloge? Kdo dela? Kako se soocajo z razlikami in
frustracijami? ZapiSite svoje ugotovitve.

2. korak

Izvajalec predstavi izziv: vsaka skupina mora zasnovati in izdelati zascitno strukturo za svoje
jajce. Cilj je, da preprecijo, da bi se jajce ob padcu razbilo. Po tem ko prejmejo materiale,
imajo skupine na voljo 25 minut (ali ve¢, odvisno od okolis¢in), da pripravijo nacrt in izdelajo
konstrukcijo.

3. korak

Ko zakljucijo s konstrukcijo, se vse skupine zberejo zunaj in preizkusijo svoje dizajne tako,
da jajca spustijo z razli¢nih viSin. Zacnite na viSini izvajalCeve roke. Skupina, ki se ji jajce ne
razbije pri najviSjem padcu, je zmagovalka.

Zakljucek/refleksija:

Izvajalec spodbudi razpravo o metodah in procesu odlo¢anja v posameznih skupinah.
Opazovalec lahko pri tem doda dragocene vpoglede. Osredotocite se predvsem na to, katere
strategije so potrebne za dobre rezultate in katera vedenja ovirajo ucinkovito timsko delo.

Vprasanja za skupine:

1. Kako se je vasa skupina odlocila za razdelitev vlog (npr. vodja, graditelj)? Ste to nacrtovali
ali je nekdo spontano prevzel vlogo?

2. Kako je skupina zagotovila, da so bile vse ideje sliSane, predvsem tiste od tisjih ¢lanov?
Se je kdo pocutil izkljuCenega?

3. Kako je skupina zbirala in izbrala ideje za dizajn? Ste razvijali ideje drug drugega ali sledili
nacrtu ene osebe?

4. Kako se je vasa skupina soocila z nestrinjaniji ali trenutki, ko je bil kakSen predlog zavrnjen?
5. Ste svojo konstrukcijo preizkusili Ze pred padcem zunaj? Zakaj da ali ne?

6. Kako se je vasa skupina odzvala na napake ali zaplete? Ste jih razumeli kot neuspeh ali
priloznost za ucenje?

7. Kaj je vasa skupina naredila res dobro in kaj bi spremenili, ¢e bi aktivhost ponovili?

Vprasanja za opazovalca:

1. Ste opazili, da je imela kaksna skupina tezave pri odlo¢anju? Katera vedenja so k temu
prispevala?

2. Katera konkretna vedenja ali trenutki so vam najbolj ostali v spominu?

3. Ste kje opazili, da je ena oseba prevladovala pri odlo¢anju? Kako je to vplivalo na koncni
rezultat skupine?

4. So bili nekateri ¢lani skupine prezrti? Kako je to vplivalo na njihov proces dela?

Timsko delo in upravljanje skupinske dinamike I I I
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Timsko delo in upravljanje skupinske dinamike

Vprasanja za vse:

1. Kako je ta aktivnost povezana s timskim delom v vasem delovhem/Solskem/vsakdanjem
okolju?

2. Katera vedenja, ki ste jih opazili tekom aktivnosti, se vam zdijo najpomembnejsa za
uspesno sodelovanje v resni¢nem zivljenju?

3. Kako lahko to, kar ste se danes naucili, uporabite za izboljSanje timskega dela v svojem
vsakdanu?

4. Katere lastnosti so nekoga naredile za dobrega vodjo pri tej aktivnosti? Kako lahko
razvijemo te lastnosti?

5. Kako lahko ¢lani skupine poskrbijo, da bodo izkoristili prednosti/mocne tocke vseh ¢lanov,
tudi v stresnih in zahtevnih situacijah?

Nasveti za vodenje refleksije:

- Spodbujajte iskrenost: Opomnite udelezence, da je cilj pogovora ucenje, ne kritika.

- VkljuCite opazovalca: Zapiski opazovalca lahko ponudijo objektiven pogled in
spodbudijo globljo razpravo.

- OsredotoCite se na vedenja: Pogovarjajte se o vedenjih in strategijah, ne pa osebnih
lastnostih posameznikov.

- Upravljanje s casom: Poskrbite, da bo na voljo dovolj ¢asa, da lahko vsak udelezenec
sodeluje v razpravi, hkrati pa ohranjajte rdeco nit razprave.
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PRICAKOVANJA PRI DELU

Kategorija:
Vescine timskega dela in upravljanje skupinske dinamike

Pregled:

Aktivnost udelezencem pomaga raziskovati dinamiko upravljanja pricakovanj, vklju¢no z
razumevanjem lastnih pricakovanj in usklajevanjem le-teh s pri¢akovaniji drugih za dosego
skupnega cilja.

Al

Ucni in participativni cilji:

* Prepoznati lastna pricakovanja in vloge v skupnem projektu.

* Vaditi usklajevanje razlicnih pogledov z namenom oblikovanja skupnega nacrta.
* Razvijati timske in pogajalske vescine preko usklajevanja nasprotujocCih si ide;j.
* Razumeti pomen jasne komunikacije za uspesno sodelovanje.

s

Okolje in udelezenci:

Aktivnost je primerna za izvedbo z mladimi odraslimi (20-29 let) v neformalnem okoliju,
kot delavnica itd. Ce udeleZenci $e nimajo izkusenj s timskim delom v sluzbi ali v drugih
okoljih, je lahko refleksija o scenarijih zanje zahtevna. Zato je priporocljivo, da izvajalec pred
aktivnostjo skupaj z udelezenci razmisli o razli¢nih situacijah v delovnem okolju. Lahko jih
povprasa tudi o izzivih, s katerimi so se ze srecali pri delu na skupnih projektih.

Nasveti za uspesno izvajanje:

* Priporoéena velikost skupine: Najbolje deluje z 9-18 udeleZzenci (3—6 skupin po tri).
* Kako izvesti aktivhost v individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno delo):

Namesto skupinskega dela lahko izvajalec prevzame vlogo »Clanov ekipe«. Udelezenec
najprej razlozi lastna pricakovanja, nato pa se z izvajalcem pogovori o tem, kako se ta
ujemajo (ali si nasprotujejo) z drugimi v ekipi. Poudarek naj bo na refleksiji, na primer:
»Kako bi se prllagodlll ce bi nekdo imel drugacne pr|0r|tete'7«

custvenimi tezavami):

- Uporabite poenostavljene in konkretne situacije (npr. Solski projekt, skupinsko
potovanje, organizacija dogodka).

- Namenite veC Casa deljenju idej, Se posebej, Ce jezik ali samozavest predstavljata
oviro.

- Razpravo vodite tako, da bo vsak udelezenec imel priloznost sodelovati.

- Posamezniki z okvarami sluha ali omejenim besedis¢em bodo morda tezje sodelovali
v aktivnosti. Predlagamo, da v takih primerih vkljuCite osebo, ki jim lahko pomaga pri
vklju€evanju v pogovorov.

* Kako prilagoditi aktivnost razli¢nim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem:
- Prilagodite scenarije tako, da bodo primerni za izkusnje udeleZencev (npr. prostovoljski

projekti, domace naloge, druzinske odgovornosti).
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-V kulturah, kjer poudarjajo hierarhijo, poudarite, da so med aktivnostjo vsi glasovi
enako pomembni.

Pripomocki:
* Scenariji za skupino (glejte spodaj)
* Papirin pisala

Trajanje:
40 - 45 minut
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Potek aktivnosti:
1. korak: Oblikovanje skupin

Vsaka skupina prejme kratek opis svojega delovnega projekta. Pomembno je, da preberejo
scenarij, ki ga najdete med uporabljenimi materiali:

Cilj: kar morajo doseci
Razpolozljivi viri: ljudje, Cas, proracun
Izzivi: Konkretne omejitve ali nesporazumi, ki jih je treba razresiti

2. korak: Individualno delo
Vsak udeleZenec dobi dve nalogi, ki jih mora opraviti (glede na to, kako bi se sam odzvali
v dani situaciji, glede na svojo osebnost ali ve$éine itd.):

Zapise naj svoje osebne cilje in pricakovanja glede projekta.
Predlaga naj, kako bi prispeval k izvedbi projekta (npr. vloga, naloge, ¢asovni okvir)

3. korak: Skupinska diskusija
Clani skupine delijo, kar so zapisali sami. Nato se skupaj pogovorijo:

Kako se vasa pricakovanja med seboj ujemajo in razlikujejo?
Katere izzive pricakujete pri usklajevanju teh pricakovanj?
Kako lahko zdruzite svoje ideje v en realen projektni nacrt?

4. korak: Predstavitev rezultatov
Vsaka skupina predstavi svoj koncni projektni nacrt in premisli o procesu usklajevanja
pricakovanj.

5. korak: Zakljucek in refleksija
Namesto locenih refleksij izvedite skupno razpravo z vsemi udelezenci.

Kako ste se pocutili, ko ste izrazili svoja pricakovanja, nato pa jih prilagodili skupini?
Kaksne razlike ali konflikti so se pojavili in kako ste jih resili?

Kaj je skupini pomagalo doseci dogovor?

Kako ta proces odraza timsko delo in usklajevanje pricakovanj v resnic¢nih delovnih ali
Solskih okoljih?

Katere vescine so bile danes najboljuporabne (npr. poslusanje, sklepanje kompromisov,
komunikacija) in kako bi vam lahko koristile tudi v resni¢nih situacijah?

Zakljucek/refleksija:
Osebna izkusnja

Kako ste se pocutili ob raziskovanju lastnih pricakovanj in deljenju le-teh s skupino?
Ali vam je bilo lahko ali tezko izraziti svoje ideje? Zakaj?

Skupinska dinamika

Kako je vasa skupina obvladovala razlicna pricakovanja ali nasprotujoce si ideje?

Ali ste morali sklepati kakSne kompromise? Kako ste se o njih odlocili?

Ste opazili kaksne neizreCene predpostavke v skupini? Kako so vplivale na razpravo?
Povezava z delovnim okoljem

Kako po vasem mnenju poteka usklajevanje pricakovanj v delovhem okolju?
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- Katere strategije lahko uporabite za usklajevanje pricakovanjz drugimiv profesionalnem
okolju?

- Kako slaba komunikacija ali nejasna pricakovanja vplivajo na ucinkovitost ekipe?

- VesScine za uspeh

- Katere vescine ste uporabili med aktivnostjo (npr. aktivho poslusanje, pogajanje,
timsko delo)?

- Kako lahko izboljSate te vescine, da bi bili uspesnejsi pri usklajevanju pricakovanj?

Uporabljeni materiali:

Scenarij 1: Organizacija dogodka za krepitev timskega duha
Cilj: Nacrtujete in organizirajte 4-urno aktivnost za 15 zaposlenih, s katero zelite krepiti
timski duh in izboljSati komunikacijo med zaposlenimi.
(zgolj v pomog, zbrisi)
Razpolozljivi viri:
- Ljudje: vasa ekipa treh organizatorjev in kadrovska sodelavka za podporo.

- Cas: dva tedna za pripravo naérta in izvedbo.
- Proracun: 300 €.

1zzivi:
- Nekateri zaposleni se ne zelijo udeleziti dogodka, saj menijo, da gre za izgubo Casa.

- Dogodek mora biti skladen z vrednotami podjetja — trajnost in inkluzivnost.
- Eden od vodij je izrazil nezadovoljstvo s podobnimi dogodki v preteklosti.

Scenarij 2: Oblikovanje pobude za dobro pocutje na delovhem mestu
Cilj: Ustvarite preprosto pobudo, ki bo izboljsala dobro pocutje zaposlenih in moralo na
delovnem mestu.
Razpolozljivi viri:
- Ljudje: vasa ekipa treh in koordinator proracuna, ki je na voljo za posvet.
- Cas: tri dni za pripravo in predstavitev vasega predloga vodstvu.
- Proracun: 150 € za materiale ali aktivnosti.
1zzivi:
- Zaposleniimajorazli¢ne ideje za pobudo (npr. vodena telovadba ali ¢ujecnost, prigrizki).
- Nekaj zaposlenih ni najbolj navdusenih nad programi dobrega pocutja, udelezba pa
mora biti prostovoljna.
- Predlog mora biti stroskovno ucinkovit in pokazati jasne koristi za zadovoljstvo
zaposlenih.

Scenarij 3: Zagon kampanje na druzbenih omrezjih
Cilj: Create and execute a 2-week social media campaign to promote a new reusable water
bottle targeted at young adults who value sustainability and style.

Znacilnost izdelka:
- Ime: AquaPure Eco Bottle
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- Znacilnost:
*Narejena iz nerjavecCega jekla, brez BPA.
* Pijaco ohranja hladno do 24 ur in vro¢o do 12 ur.
*Na voljo je v treh barvah: nebesko modra, gozdno zelena in rde¢e-oranzna.
+ Steklenica je prirocna, neprepustna in primerna za vsakdanjo uporabo.

Razpolozljivi viri:
- Ljudje: vasa ekipa treh in z razlicnimi izkusnjami z druzbenimi omrezji ter zunanji
graficni oblikovalec za pripravo digitalnih vsebin.

- Cas: kampanjo morate zadeti ez en teden.
- Proracun: 500 € za oglasevanje, orodja in zunanje vire.
1zzivi:
- Clani ekipe imajo razliéna mnenja o tem, kak3en ton uporabiti za kampanjo (npr.
profesionalen ali igriv pristop).
- Omejen Cas za testiranje ucinkovitosti strategije kampanije.

- Narocnik pricakuje, da bo kampanja v dveh tednih dosegla vsaj 5 000 ljudi, vendar ni
podal jasnih smernic.
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

PREDNOSTI IN SLABOSTI

Kategorija:
Vescine timskega dela in upravljanje skupinske dinamike

Pregled:

Aktivnost udelezencem pomaga opredeliti svoje prednosti in slabosti, prepoznati pomen

sodelovanjaterrazumeti, kako lahko s prednostmisodelavcev nadomestimo aliuravnotezimo
slabosti posameznika v poklicnem okolju.

s

Ucni in participativni cilji:

Prepoznati svoje prednosti in slabosti.

Nauciti se, kako uporabiti lastne prednosti za soocanje z izzivi.

Prepoznati, kako se lahko razlicne prednosti v skupini medsebojno dopolnjujejo.
Krepiti samozavest glede svojih mocnih podrodij.

Okolje in udelezenci:

Aktivnost je primerna za mladostnike in mlade odrasle (18—-26 let) in izvedbo v neformalnem
okolju/kot delavnica ipd.

Nasveti za uspesno izvajanje:

Priporocena velikost skupine: Aktivnostje najbolj primerna za skupine 10—20 udelezencev.
Taksna velikost omogoca raznoliko izmenjavo mnenj med bingom, hkrati pa ustvarja
varno in intimno vzdusije.

Kako izvesti aktivnost v _individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno delo):

Izvajalec lahko vodi vizualizacijo, nato pa udelezenca povabi, da podrobno opiSe svoj

trenutek moci. Namesto binga lahko uporabite seznam situacij in prosite udelezenca, da

oznaci vse, ki veljajo zanj. Skupaj lahko prepoznata 2—3 prednosti in eno slabost, nato pa

razmislita, kako lahko te prednosti pomagajo nadomestiti slabost. Kot izhodisc¢a za globlji

pogovor uporabite vprasanja o tem, kdaj se slabost pojavi, kako vpliva na udelezenca in

kako mu lahko pomagajo njegove prednosti.

Kako prilagoditi aktivhost za ranljive skupine (npr. mladi migranti, mladi z u¢nimi ali

Custvenimi tezavami):

- Najprej ustvarite varno okolje. Udelezencem dovolite, da delijo le tisto, kar zelijo
(deljenje svojih slabosti naj bo prostovoljno).

- Ce so ovira jezikovne ali komunikacijske spretnosti, uporabljajte preprost jezik in
vizualne pripomocke (ikone, simbole, sli¢ice) namesto pisnega binga.

- Umetnisko alternativo (risanje prednosti v obris ¢loveka) predstavite kot glavno obliko
izvedbe, ne kot alternativo, saj omogoca izrazanje tudi brez besed.

- Pri delu z ¢ustveno ranljivimi skupinami mora biti izvajalec usposobljen prepoznati
znake nelagodja in po potrebi preusmeriti pozornost nazaj na prednosti.

- Spodbujajte delo v parih in medsebojno podporo, da se nihCe ne pocuti izoliranega, ko
govori o svojih slabostih.

Timsko delo in upravljanje skupinske dinamike l l I
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

* Kako prilagoditi aktivnost razli¢nim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem:

-V kulturah, kjer je govor o osebnih slabostih dojeman kot preve¢ oseben, najprej
poudarite prednosti, Sele nato pa slabosti predstavite kot »prostor za rast«ali »podrocja,

pri katerih se lahko izboljSam«.

- Prilagoditi primere za bingo, da bodo izrazale kulturno relevantne izkusnje (npr. situacije
v Soli, skupnosti, druzini ali sluzbi).

-V okviru formalnega izobrazevanja povezite aktivnost s pripravljenostjo na kariero ali
vescCinami timskega dela, da bo imela jasen akademski ali strokovni pomen.

- Vokviru neformalnega izobrazevanja ali mladinskega dela ohranite igrivo in ustvarjalno
vzdus$je in ve€ ¢asa namenite risanju, pripovedovanju zgodb in dinami¢nim aktivnostim.

Pripomocki:

* Bingo list za vsakega udelezenca
* Svin¢niki

* Papir

Trajanje:
40 - 50 minut

Timsko delo in upravljanje skupinske dinamike 111
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Potek aktivnosti:

1. korak: Vodena vizualizacija — Odkrij trenutek mogi

Namen tega koraka je ustvariti sprosceno in varno vzdusje, v katerem se lahko udelezenci
odprejo in razmisljajo o svojih osebnih prednostih. lzvajalec vodi kratko vizualizacijo:
»Zaprite oCi in nekajkrat globoko vdihnite. Pomislite na trenutek v svojem Zivljenju, ko ste se
pocutili zares mocne, sposobne ali ponosne nase. Lahko je Slo za nekaj majhnega ali velikega.
Predstavljajte si situacijo in vse podrobnosti — kje ste bili, kaj ste videli okoli sebe, kdo je bil z
vami, kaj ste poceli in kaj ste cutili. OsredotoCite se na tista svoja dejanja, zaradi katerih je bil
ta trenutek za vas poseben in pomemben.«

* Po minuti tiSine za refleksijo naj udelezenci odprejo oci, a ohranijo spomin v mislih.

Trenutek lahko delijo z drugimi, a to ni obvezno.

2. korak: Bingo — Moje prednosti

Ta aktivnost udelezencem pomaga raziskovati osebne prednosti na interaktiven in zabaven

nacin.

* Vsak udelezenec prejme list za bingo, na katerem so zapisane situacije, ki nakazujejo
razlicne prednosti (npr. »Pomagal_a sem nekomu resSiti problem«) — glejte materiale
spoda;j.

* Udelezenci se premikajo po prostoru, pogovarjajo in poiscejo osebe, ki so Ze dozZivele
opisane situacije.

* Ko nekoga najdejo, ta oseba podpise ustrezno polje na listu.

* Pomembno:

- Vsak udelezenec naj si prizadeva zbrati podpise za vsako navedeno situacijo.
- Vsak udelezenec naj podpise vsaj pet razli¢nih situacij.
- Udelezenci naj na svojem listu oznacijo tudi tista polja, ki veljajo zanje.

3. korak: Razumevanje osebnih prednosti

* Preden udelezenci zacnejo z delom v parih, izvajalec predstavi pojem osebnih prednosti:
osebne prednosti so pozitivne lastnosti, sposobnosti in vedenjski vzorci, ki nam pomagajo
dosedi cilje, premagovati izzive ter pozitivno vplivati nase in na druge.

* UdeleZencinajskupajnastejejorazlicne prednosti(npr.empatija, ustvarjalnost, sposobnost
vodenja, vztrajnost, timsko delo, reSevanje problemov, prilagodljivost). Izvajalec jih zapise
na vidno mesto.

* lzvajalecrazlozitudi,daprednostiinslabostipredstavljajo dverazlicniplatisamozavedanja.
Pri tem slabosti niso neuspehi, ampak podro€ja za rast ali podrocja, kjer nam lahko
pomaga sodelovanje z drugimi.

* Udelezenci se nato razdelijo v pare.

- Udelezenci pogledajo oznacena polja na svojem bingo listu in izberejo tri situacije,
na podlagi katerih opredelijo vsaj tri svoje prednosti. UdeleZenci lahko imajo tezave s
poimenovanjem prednosti, zato bodite pozorni in jim po potrebi pomagajte.

- Udelezencinaj zapiSejo svoje prednostiin dodajo konkreten primer, kdaj so jih uporabili.

- Nato naj razmislijo Se o eni svoji slabosti in jo, Ce se pocutijo udobno, delijo s parom —
zakaj menijo, da gre za slabost, kdaj to opazijo itd. Pri pogovoru v parih se lahko oprejo
na naslednja vprasanja:

Timsko delo in upravljanje skupinske dinamike I I I
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*V kaksnih tipih situacij se ta slabost najpogosteje pokaze?
*Kako ta slabost obi¢ajno vpliva na vas — vase delo, odnose ali samozavest?
*Se spomnite kaksnega primera, ko vam je ena od vaSih prednosti pomagala
nadomestiti slabost ali zmanjsati njen vpliv?
*Katera prednost iz danasnje aktivnosti bi vam lahko pomagala, ko se ta slabost
pojavi?
Razli¢ica za ustvarjalne udelezence: pri delu v parih naj narisejo obris ¢loveka in vanj narisejo
simbole, ki predstavljajo njihove prednosti.

4. korak: Deljenje v skupinah in razvrscanje po prednostih

* Vsak udelezenec z ostalimi deli eno od svojih prednosti.

* lzvajalec nato naroCi udelezencem, naj se razporedijo v skupine glede na podobne
prednosti (npr. vsi, ki so omenili »ustvarjalnosts, naj stopijo skupaj; vsi, ki so omenili
»empatijo, tvorijo svojo skupino itd.). Udelezenci se lahko pridruZijo tudi skupini, s katero
se najbolj poistovetijo, Cetudi te prednosti prej niso navedli. Skupine naj stejejo od 3 do 5
oseb, ne vec.

* V teh skupinah naj razpravljajo o naslednjem:

- Kako bijimtaprednostlahko pomagalav situacijah, ko se pocutijo negotove, neodlocne,
Sibke ali nemocne.

- Kako je lahko ta prednost protiutez osebni slabosti — udelezenci se pogovorijo o
slabostih, ki so jih poimenovali pri delu v parih, in razmislijo, kako jim lahko njihova
prednost pomaga pri sooCanju s to slabostjo. lzvajalec lahko razdeli naslednja
pomozna vprasanja:

+ S katero od vasih slabosti vam lahko ta prednost pomaga?

*Na kaksen nacin vam lahko prednost pomaga, ko se ta slabost pojavi?

+Kako lahko to prednost uporabite kot protiutez tej slabosti v prihodnosti?
+Kateri majhen korak lahko naredite, da to slabost spremenite v priloznost za
ucenje?

5. korak: Zaklju¢no deljenje
* Vsaka skupina na kratko deli eno spoznanije iz svoje razprave z vsemi udelezenci.

* Izhodisc¢e za zakljucni razmislek:
»Pomislite na en nacin, kako lahko v prihajajo¢em tednu uporabite eno od svojih prednosti,
da pomagate sebi ali nekomu drugemu.«

Zakljucek/refleksija

Udelezence lahko vodite skozi refleksijo s pomocjo naslednjih vprasanj:

* Kako ste se danes pocutili ob tem, ko ste razmisljali o svojih prednostih in slabostih ter
jih delili z drugimi?

* Ste odkrili kakSno prednost ali slabost, ki se je prej niste povsem zavedali?

* Na kak$en nacin vam lahko vase prednosti pomagajo, ko se pojavi slabost ali ko se
soocCate z izzivom?
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* Se lahko spomnite kaksne nedavne situacije, v kateri bi uporaba ene od vasih prednosti
lahko spremenila potek dogodkov?

* Ste opazili kaksne vzorce ali podobnosti v prednostih, ki so jih delili drugi?

* Na kakSen nacin lahko zdruzimo svoje prednosti kot skupina, da se medsebojno
podpiramo?

Uporabljeni materiali:
Bingo list
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Timsko delo in upravljanje skupinske dinamike

V zadnjem tednu Nedavno sem V zadnjem Pomagal_a sem V zadnijih dveh
sem pomagal_a ostal_a mirna, mesecu organizirati tednih sem
sosolcu ali prijatelju ko stvari niso sem nasel_a sestanek, prisluhnil_a
resSiti problem. Sle po nacrtu. ustvarjalno dogodek ali nekomu, ki
reSitev za nek skupinsko je potreboval
problem. aktivnost. pogovor.

Ta mesec sem se Pogosto Prevzel_a sem Nedavno Pogosto dobro
sam_a od sebe motiviram odgovornost sem se, ko sodelujem z
naucil_a nekaj druge, kadar za nekaj, Cesar so se nacrti drugimi, da

novega (vescino ali se pocutijo drugi niso zeleli spremenili, hitro dosezemo
znanje). obupane ali storiti. prilagodil_a. skupni cilj.
brezvoljne.
V preteklem mesecu Prevzel_a sem V zadnjem Koncal_a sem Pogosto znam
sem pomagal_a pobudo za tednu sem z nalogo ali stvari razloziti
razresiti nesporazum zaCetek novega naredil_a nekaj projektom Se jasno, da jih
ali konflikt. projekta ali dobrega za pred zadnjim lahko drugi
naloge, ne da bi neznanca. rokom. razumejo.
me kdo prosil
za to.
Nedavno sem Razresil_a ali Pomagal_a sem Nedavno Nekomu sem
se postavil_a za popravil_a organizirati sem ostal_a pokazal_a ali ga
nekoga drugega ali sem tehnicni opravila, ljudi potrpezljiv_a naucil_a novo
zagovarjal_a idejo, v ali prakticni ali materiale za v frustrirajoCi vescino.
katero verjamem. problem. skupino. situaciji.
V preteklem mesecu Vztrajno delam Nedavno Sprejel_a sem Nedavno sem
sem napako na osebnem sem sprejel_a kritiko in jo delil_a idejo,
spremenil_a v cilju. nekoga, ki uporabil_a za ki so jo drugi
priloznost za ucenje. se je pocutil to, da sem se sprejeli ali
izkljuCenega. izboljsal_a. uporabili.
Nekomu sem V zadnjem Spodbudil_a V preteklem Nedavno sem
pomagal_a pocutiti tednu sem pod sem druge, mesecu sem pomagal_a
se samozavestno pri pritiskom resil_a da pri razpravi poskusil_a nekaj prijatelju ali
tem, kar pocne. problem. delijo svoje Cisto novega. druzinskemu
ideje. ¢lanu, ki mu je

bilo tezko.
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IGRA VLOG: SINERGIJA EKIPE
Kategorija:

o

Vescine timskega dela in upravljanje skupinske dinamike

Pregled:

Aktivnost preko igre vlog simulira izzive na delovhem mestu, kot so na primer nesporazumi
pri komunikaciji, skupinski konflikti in reSevanje problemov. Udelezenci odigrajo realisti¢ne
scenarije, cemur sledi skupinska razprava, v okviru katere lahko raziskujete strategije in
dobre prakse za soocCanje s temi izzivi.

Ucni in participativni cilji:

* Opredeliti pogoste izzive na delovhem mestu in njihove vzroke.

* Razvijati vesCine komunikacije, timskega dela in reSevanja konfliktov.

* Krepiti samozavest in ucinkovito naslavljanje konfliktov na delovnem mestu.

Okolje in udelezenci:

Aktivnost je zasnovana za mlade med 16. in 20. letom, predvsem tiste, ki vstopajo v poklicno
izobrazevanje ali so na prehodu na trg dela. Izvaja se lahko z 10—20 udelezenci v ucilnici,
skupnostnem/mladinskem centru ali v okviru izobrazevalnega programa.

Nasveti za uspesno izvajanje:

Zagotovite, da se bodo vsi udelezenci pocutilivarno in sprejeto. Med igro vlog se izogibaijte
izpostavljanju posameznikov kritiki.

Podajte jasna navodila in navedite primere, da bodo udelezenci bolje razumeli scenarije.
Uporabite scenarije, ki odrazajo situacije, s katerimi se bodo udelezenci najverjetneje
sreCali na zaCetku svoje karierne poti.

V individualnih okoljih lahko aktivnost izvedete tako, da izvajalec prevzame vloge skupaj
z udelezencem ali prosite udelezenca, da opise, kako bi se odzval v vsaki situaciji. Na
koncu izvedite vodeno refleksijo.

Pri ranljivejsih skupinah naj bodo scenariji krajsi in manj zapleteni. Namesto na izvedbo
se osredotocite na jasno komunikacijo in udelezence pomirite, da ni pravilnih ali napacnih
odgovorov. Spodbuijajte pozitivhe komentarje med vrstniki, saj to krepi samozavest.

V razli¢nih kulturnih ali izobrazevalnih kontekstih prilagodite scenarije tako, da odrazajo
znana delovna okolja in kulturne norme in poskrbite, da bodo primeri delovali realisti¢no.
Po vsaki igri vliog namenite dodaten ¢as refleksiji in razpravi ter poudarite spoznanja, ki so
uporabna za skupinsko delo in komunikacijo.

Pripomocki: Trajanje:

* Sest vnaprej pripravljenih scenarijev za igro vlog
* Papir in pisala za zapiske udelezencev
* Tabla ali flipchart za zapis kljucnih tock razprave

60—75 minut

in strategij discussion points and strategies
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Potek aktivnosti:
1. korak

Zacnite z uvodno razpravo. Vprasajte udelezence, s kaksnimi izzivi menijo, da se zaposleni
sreGajo na svojem delovnem mestu. Naj nastejejo nekaj primerov. Ce je mogoge, lahko
udelezenci delijo lastne izkusnje. Vodite kratek pogovor in poudarite teme, kot so slaba
komunikacija, tezave pri delu v skupini in soo¢anje s stresom.

2. korak

Razdelite udelezence v skupine po 3—4 in vsaki skupini dodelite scenarij za igro vlog. Skupine
imajo 5 minut, da najprej preberejo scenarij, si razdelijo vloge in se nato odlocijo, kako ga
bodo odigrale. Razlozite, da morajo v odigran scenarij vkljuciti tako problem kot reSitev zanj.

3. korak

Skupine ena za drugo odigrajo igro vlog. Po vsaki igri:

* Vodite skupinsko razpravo o tem, kaj se je dogajalo v scenariju.

* Prosite udelezence, da opredelijo glavne izzive in predlagajo strategije za njihovo resitev.
* Na tablo zapiSite ucinkovite resitve, ki ste jih pridobili preko pogovora.

Zakljucek/refleksija:

ZakljuCite z obnovo kljucnih ugotovitev in poudarite pomen jasne komunikacije, empatije
in skupinskega dela. Spodbudite udelezence, da razmislijo o tem, kako bi lahko te vescine
uporabili v prihodnjih delovnih okoljih. Primeri vprasanj:

- Katere komunikacijske strategije so bile najbolj uCinkovite za reSevanje konflikta ali
nesporazumov med igro vlog?

- Kako ste se pocutili, ko ste znotraj skupine prevzeli razliche perspektive in kaj ste se
tekom delavnice naucili o skupinskem delu?

- Katere pristope iz danasnjih scenarijev bi lahko uporabili v resni¢nih situacijah, kjer
morate sodelovati z drugimi pod pritiskom ali razreSevati konflikte?

Timsko delo in upravljanje skupinske dinamike I I I
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Timsko delo in upravljanje skupinske dinamike

Ekipa od nadrejenega prejme navodila, ki
jih vsak ¢lan razume drugace. To povzroCi
tezave pri izvajanju njihove naloge.

Kako lahko to razresite?

Dva clana ekipe sta nezadovoljna,
ker menita, da nekdo ne prispeva
enakomernega dela k skupni nalogi.
Kako lahko posredujete v tej situaciji?

Stranka je dobila napacen izdelek in je
zato nezadovoljna. Eden od ¢lanov ekipe
se zacne braniti in iskati izgovore.

Kako lahko ekipa sodeluje, da pomiri
stranko in profesionalno resi problem?

Med sestankom ekipe sedvaudelezenca
prepirata o tem, kdo naj prevzame
vodenje pomembnega projekta. Ta
konflikt bi lahko upocasnil delo.

Kako lahko vodja ekipe resi problem?

Nov ¢lan ekipe ima tezave z privajanjem
na novo ekipo in se pocuti izklju¢enega iz
pOgoVvorov.

Kako lahko ekipa wustvari vkljuCujoce
okolje in pomaga novemu sodelavcu, da
se uspesno vkljuci?

Clan ekipe naredi napako, ki povzrogi
zamujanje pri projektu. Preostali Clani
ekipe so frustrirani in v ekipi nastaja
napeto vzdusije.

Med sestankom ekipe en ¢lan neprestano
prekinja druge, kar vodi v frustracijo in
zaustavlja produktivne pogovore.

Kako lahko ekipa spostljivo naslovi to
vedenje in zagotovi, da imajo vsi priloznost
sodelovati?

Eden od clanov ekipe se zaradi osebnih
tezav izven sluzbe tezko drzi rokov.
Drugi ¢lani ekipe ne vedo, kako pristopiti
k situaciji, ne da bi prestopili osebne
meje.

Kako lahko ekipa ponudi podporo, hkrati
pa spostuje zasebnost posameznika?
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05.
CUJECNOSTIN

SPROSTITVENE VAJE
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CUJECNOST IN SPROSTITVENE VAJE

Cujegnost je uginkovito orodje za obvladovanje stresa, izbolj$anje zbranosti in krepitev
samospoznanja. V ¢asu hitrih sprememb, poveznih s prehodom izizobrazevanjav zaposlitev,
mladim prakse Cujecnosti ponujajo tehnike za ohranjanje ravnovesja in dobrega pocutja.
Ta del priro¢nika predstavlja vaje, ki omogocajo sprostitev, zmanjsujejo tesnobo in krepijo
sposobnost refleksije.

uviD

Skoraj 60 % anketiranih mladih poro¢a o obéutkih tesnobe. Cuje&nost ponuja praktiéen
pristop k zmanjsanju stresa in krepitvi obcutka nazora v obdobju sprememb.

AKTIVNOSTI

Aktivnosti udelezencem omogocajo raziskovanje razlicnih tehnik, kot je zavedanja diha ali
postopna sprostitev misic, s ¢imer lahko odkrijejo, kaj najbolj ustreza njihovim potrebam.
Vaje so zasnovane tako, da so dostopne in jih je mogoce preprosto vkljucCiti v vsakdanjo
rutino, kar mladim ponuja trajna orodja za obvladovanje stresa in skrb zase.
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OPAZOVANJE DIHANJA

Kategorija:
Cujegnost in sprostitvene vaje

Pregled:

Udelezenci izvedejo vajo opazovanja dihanja, s katero krepijo svojo zbranost in zavedanje.
Pri aktivnosti udelezenci sedijo v udobnem, a vzravnanem polozaju, pri ¢emer opazujejo
naravno dihanje, ne da bi ga skusali spreminjati. Namen vaje je razvijati Cujecnost z
usmerjanjem pozornosti nazaj na dihanje, kadar pride do motenj. Poleg tega vaja pomaga
udelezencem razmisliti, kako jim lahko Cujece dihanje koristi v vsakdanjem zivljenju in pri
soocanju z izzivi, kot je prehod v delovno okolje.

Ucnl in participativni cilji:
Razviti zavedanje naravnega ritma dihanja.
* Prakticirati Cujecnost z osredotoCanjem pozornosti na sedanji trenutek.
* Krepiti sposobnost prepoznavanja in obvladovanja motenj v pozornosti.
Razmisliti, kako lahko ta vaja pomaga pri vsakdanijih izzivih, kot je izboljSanje zbranosti in
obvladovanje stresa.

Okolje in udelezenci:

Aktivnost je primerna za izvedbo v mirnem okolju, kjer je ¢im manj motecih dejavnikov.
Lahko jo uporabimo za individualno vadbo ali skupinske aktivnosti, kot so delavnice, tecaj
meditacije ali teambuilding vaje. Vaja je primerna tako za zacetnike kot za bolj izkusene
udelezence.

Nasveti za uspesno izvajanje:

* Na zacCetku pojasnite namen aktivnosti: razvijanje CujecCnosti, obvladovanje moten;j
pozornosti in izboljSanje zbranosti.

* Udelezencem pojasnite pojem »tavanja misli« in razlozite, da je povsem normalno, da
kdaj odtavamo z mislimi. Namen te vaje je nezno urjenje pozornosti.

* Povabite, naj udelezenci na vajo gledajo z radovednostjo in brez presojanja.

* Predlagajte jim, naj pozornost nezno usmerijo na dihanje in bodo do sebe prijazni, Ce jim
misli kdaj uidejo drugam.

* Pojasnite, da je cilj opazovati, ne pa nadzirati dihanje. Vajo naj vzamejo kot priloznost, da
bolje spoznajo samega sebe.

* Ustvarite mirno in udobno okolje. Za sedenje uporabite blazine, stole ali podloge.

* Poskrbite, da bo prostor tih in brez motecih dejavnikov.

* Priporocena velikost skupine: priporoceno Stevilo udelezencev je odvisno od prostora,
ki je na voljo. Prostor naj omogoca, da ima vsak udelezenec na voljo dovolj udobnega
prostora (optimalno 15 udelezencev).

* Kako izvesti aktivnost v _individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno delo):

aktivnost je primerna tudi za izvedbo v individualnem okolju. 1zvajajte jo lahko po teh
navod|I|h

ey 2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI
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Custvenimi tezavami): opozorite, da nas lahko med vajo misli usmerijo k neprijetnim
spominom. Takrat je posebej pomembno, da se zavestno vrnemo k dihanju in se ne
zatopimo v te misli.

* Kako prilagoditi aktivnhost razlicnim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem: kulturno ali
izobrazevalno okolje ne bi smelo vplivati na potek te vaje.

Pripomocki:
* Stoli, blazine ali podloge za udobno sedenje
* Stoparica za spremljanje trajanja aktivnosti (neobvezno)

* Kratek izrocek z razlago koristi ¢ujeCega dihanja ter vpliva, ki ga ima na zbranost in
obvladovanje stresa (neobvezno)

Trajanje:
20 minut
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Potek aktivnosti:

1. korak:

Udelezencem narocite, naj sedejo v udoben, a vzravnan polozaj — bodisi na stol s podplati
na tleh bodisi na blazino s prekrizanimi nogami. Pojasnite, da bomo pri tej vaji opazovali
dihanje in urili pozornost. Povsem naravno je, da misli kdaj odtavajo, vsakic, ko se to zgodi,
SVojo pozornost nezno usmerite nazaj na dihanje. S tem postopno razvijamo koncentracijo in
obcutek umirjenosti.

2. korak:

Udelezence prosite, da zaprejo oc€i ali pogled nezno usmerijo predse, pozornost pa usmerijo
nadihanje. Spodbuditejih, da opazujejo naraven ritem dihanja, ne da bi ga skusali obvladovati.
Vzemite sitrenutek, da preprosto opazujete obCutek dihanja. Bodite pozorni na to, kje ga najbolj
obcutite: v nosnicah, prsih ali trebuhu...

3. korak:

Med vajo poudarite, da je tavanje misli naraven del procesa. Popolnoma v redu je, ¢e misli
odtavajo. Vsakic, ko pozornost nezno vrnemo k dihanju, krepimo svojo koncentracijo in
zmoznost osredotocanja.

4. korak:

Vajo zakljucite tako, da udelezence povabite k deljenju izkusenj. Pogovorite se o0 tem, kako so
se pocutili med vajo, kaj so opazili pri svojem dihanju in kako pogosto so jim misli odtavale.
Vzemite si trenutek za to, da razmislijo, kako bi jim ta vaja lahko pomagala v vsakdanjem
zZivljenju. Kako bi jim zaznavanje motecih dejavnikov in nezno vracanje pozornosti lahko
pomagalo pri izzivih doma in v sluzbi?

Zakljucek/refleksija:

Udelezenci razvijejo vecje zavedanje svojih miselnih vzorcev in motenj pozornosti. IzboljSajo
sposobnost osredotocanja na sedanji trenutek brez presojanja in pridobijo prakticno orodje
za spoprijemanje s stresom. Preko opazovanja dihanja izkusijo obcutek miru in notranje
zbranosti. Ta vaja je lahko dragocen vir za obvladovanje motenj in izboljSanje koncentracije
v osebnem in poklicnem Zivljenju.

Uporabljeni materiali:
/

Cujecnost in sprostitvene vaje I I I
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Priloga

Cujece dihanje je preprosta, a zelo u&inkovita vaja, ki izbolj$uje zbranost, zmanjsuje
stres in krepi splosno dobro pocutje. Ta tehnika aktivira parasimpati¢ni ziveni
sistem, ki pomaga uravnavati telesni odziv na stres tako, da upocasni srcni utrip,
zniza krvni tlak in pomirja um. S tem, da usmerimo pozornost na dihanje, lahko
prekinemo avtomatske custvene odzive in ustvarimo prostor za premisljene odzive.

Vaja vracanja pozornosti k dihanju krepi sposobnost mozganov za ohranjanje pozornosti
in zmanjsSuje obcutljivost na motnje. Zavedanje trenutkov, ko misli odtavajo, ter zavestno
vracanje pozornosti k dihanju krepita samozavedanje in koncentracijo.

Ta pristop k dihanju pomaga pri obvladovanju stresa tako, da ponudi prakticen nacin
za pomiritev uma in telesa v zahtevnih trenutkih. Redna vadba izboljSuje zmoznost
koncentracije, osredotocenosti ter krepi kognitivhe sposobnosti. Poleg tega Cujece dihanje
pomaga ustvarjati ob¢utek mirnosti in razsodnosti, s tem pa posamezniku omogoca lazje
spoprijemanje s ¢ustvenimi nihanji. Prav tako zmanjSuje misi¢no napetost in povzroca
splosno telesno sproscenost, kar prispeva k boljSemu zdravju. Z razvijanjem zavedanja
sedanjega trenutka posameznik zmanjsSuje kognitivho preobremenjenost in sprejema bolj
jasne, premisljene odlocitve.

Cujece dihanje lahko vkljuéimo v vsakdanje Zivlienje na razlicne nacine. Na primer,
uporabimo ga lahko pred pomembnimi sestanki ali predstavitvami, da se lazje zberemo in
izboljSamo svojo ucinkovitost. V stresnih trenutkih lahko nekaj zavestnih vdihov pomaga
ponovno vzpostaviti ob&utek nadzora in jasnosti misli. Ce ga vklju¢imo v ve&erno rutino,
lahko pripomore k sprostitvi in boljsi kakovosti spanja. V osebnih odnosih pa posamezniku
pomaga ostati umirjen in zbran med tezkimi pogovori ter tako spodbuja boljSo komunikacijo.

Cujecnost in sprostitvene vaje I I I
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METULJEV OBJEM

Kategorija:
Cujecnost in sprostitvene vaje

Pregled:

Metuljev objem je tehnika samoumiritve, namenjena mladim, ki vstopajo na trg dela. Pomaga
pri zmanjSevanju stresa, krepi odpornost in prispeva k pomirjenosti v obdobju stresnih
prehodov. Ta aktivhost se osredotoca na obvladovanje stresa, povezanega z iskanjem
zaposlitve, in na razvijanje ljubezni in socutja do sebe.

Ucni in participativni cilji:
* Mladi se med iskanjem sluzbe, razgovori in vklju¢evanjem v nova delovna okolja pogosto

soocCajo s tesnobo. Metuljev objem je preprosta, a ucinkovita tehnika za umirjanje in
sprostitev.

* Sprejemanje samega sebe igra klju¢no vlogo pri osebnem in profesionalnem razvoju. Ta
aktivnost udelezencem pomaga prepoznati svoja Custva in biti socuten do samega sebe,
s tem pa krepi samozavest in dusevno zdravje.

Okolje in udelezenci:

m Ta aktivnost je zasnovana za mlade med 18. in 25. letom, ki se pripravljajo na vstop na trg
dela. Izvedete jo lahko v razli¢nih okoljih, npr. na kariernih delavnicah, osredotocenih na
priprave na delo in razgovore, v srednjih Solah in na fakultetah v okviru svetovalnih storitev
ali delavnic, ter v skupnostnih centrih, ki podpirajo mlade in se ukvarjajo z razvojem kljucnih
poklicnih vescin. Prav tako jo lahko izvedete v okviru pripravniskih programov, da pomagate
obvladovati stres v obdobju uvajanja, in na spletnih platformah, ki izvajajo spletne vaje
cujecnosti.

* Ustvarite umirjeno in podporno okolje, kjer se bodo udelezenci pocutili varne in imeli
obcutek, da se lahko varno izrazajo.

* Spodbudite udelezence, naj bodo odprti in aktivho sodelujejo, in ustvarjajte obcutek
skupnosti in zaupanja med njimi.

* Opomnite udelezence, naj se med vajo osredotocijo na svoje dihanje in ritmicno tapkanje,
da bo vaja ¢im bolj u€inkovita.

* Vzemite si dovolj ¢asa za vizualizacijo in Cuje¢nostno refleksijo, saj sta ta dela klju¢na za
dolgoroc¢ne pozitivne ucinke vaje.

* Razmislite o morebitnem nadaljnjem pogovoru z udelezenci po aktivnosti, da vidite, kako
tehnike ¢ujecnosti v praksi uporabljajo pri iskanju zaposlitve in delovnih situacijah.

* PriporocCena velikost skupine: priporoceno Stevilo udelezencev je odvisno od prostora,
ki je na voljo. Prostor naj omogoca, da ima vsak udelezenec na voljo dovolj udobnega
prostora (optimalno 15 udelezencev).

* Kako izvesti aktivnost v _individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno delo):
aktivnost je primerna tudi za izvedbo v individualnem okolju. 1zvajajte jo lahko po teh
navodilih.

ﬂ Nasveti za uspesno izvajanje:
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Custvenimi tezavami): opozorite, da nas lahko med vajo misli usmerijo k neprijetnim
spominom. Takrat je posebej pomembno, da se zavestno vrnemo k dihanju in se ne

zatopimo v te misli.

* Kako prilagoditi aktivnost razlicnim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem: kulturno ali

izobrazevalno okolje ne bi smelo vplivati na potek te vaje.

Pripomocki:

* Zvocnik

* Samolepilni listki
* Pisala

Trajanje:
30 minut
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Potek aktivnosti:
1. korak:

Izberite tih prostor brez motecih dejavnikov. Dodatno ustvarite umirjeno vzdusje z uporabo
nezne glasbe (brez besedila, zgolj melodija) ali zvokov narave; udelezence lahko vprasate
za njihove Zelje. Ko je prostor pripravljen, vodite udelezence skozi Cujece vaje dihanja, da se
jim pomagate osredotociti na svoje dihanje in umiriti misli.

2. korak:

Prosite udelezence, da se udobno namestijo in sedejo na tla, zaprejo oci in za¢nejo pocasi
in globoko dihati — vdihnejo skozi nos in izdihnejo skozi usta. Vodite jih skozi proces:
naj se osredotoCijo na svoje dihanje, pomirijo misli in se osredotocijo na ta trenutek.

Tukaj je nekaj primerov stavkov, s katerimi jih lahko vodite:
- OsredotoCite se na svoje dihanje.
- Zaprite oCi in si predstavljajte kraj, kjer se pocutite mirno in varno.
- Obcutite, kako zrak potuje v vasa pljuca in iz njih.
- Obcutite, kako vase telo postaja z vsakim dihom bolj sprosceno.
- Predstavljajte si, da z vsakim izdihom za sabo pustite stvari, ki vam povzroc¢ajo stres.
- Obcutite, kako toplota preplavlja vase telo in prinasa udobje in sprostitev.

3. korak:

Udelezencem narocite, naj prekrizajo roke na prsih, postavijo dlani na svoja ramena in na ta
nacin z rokami oblikujejo »metulja«. Spodbudite jih, da v ritmu nezno in izmeni¢no tapkajo
svoje roke ali ramena in tako posnemajo trepetanje metuljevih kril.

4. korak:

Izvedite vizualizacijo. Udelezenci naj si predstavljajo kraj, kjer se poc¢utijo mirno in varno, na
primer mirno plazo, spokojen gozd ali njihov najljubsi udoben koticek. Naj se popolnoma
prepustijo izkusnji — predstavljajo naj si zvoke in vonjave kraja ter obcutijo veter in soncne
zarke. Tekom vizualizacije jih vodite k ponavljanju afirmacij, kot so »Sem sposoben,«
»Zasluzim si uspeh«in »Na to novo pot se podajam samozavestno.«

5. korak:

Po 5-10 minutah tapkanja in vizualizacije nezno privedite udelezence nazaj v sedanji
trenutek. Spodbudite jih, da naredijo nekaj globokih vdihov in namenijo nekaj ¢asa razmisleku
o svojih obcutjih.

Cujecnost in sprostitvene vaje I I I
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Zakljucek/refleksija:
Spodbudite udelezence, da delijo svoje misli in obCutke.

*%*

Kako ste se pocutili med vajo Metuljev objem?

Katere obcutke ste obcutili med tapkanjem ramen?

Katera Custva ste obcutili med vizualizacijo?

Se vam je bilo preprosto ali tezko osredotociti na afirmacije? Zakaj?

Kako menite, da vam lahko vaja Cujecnosti pomaga tekom iskanja zaposlitve ali na
delovhem mestu?

Bi Zeleli deliti trenutek, ko ste se med vajo pocutili iziemno mirno in spros¢eno?

Kako lahko uporabite naucene tehnike v vsakdanjem Zivljenju?

Katere strategije se vam lahko pomagajo soocati s stresom pred zagovori ali dogodki
mrezenja?

Kaj boste odnesli od danasnje aktivnosti, kaj se vam je zdelo najbolj pomembno?

Kako se po tej vaji pocutite o sebi in svojih sposobnostih?

Si Zelite vaje Cujecnosti uporabljati v svojem vsakdanjem Zivljenju in jih vklju€iti v svojo
rutino? Zakaj (ne)?

Katere druge tehnike ¢ujeCnosti in sprostitve bi si Zeleli raziskovati v prihodnosti?

Izberite tista vprasanja, ki so za vaso skupino najbolj relevantna.

Uporabljeni materiali:

/

Cujecnost in sprostitvene vaje I I I
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Priloga

Cujege dihanje je preprosta, a zelo uginkovita vaja, ki izbolj$uje zbranost, zmanjsuje stres
in krepi splosno dobro pocutje. Ta tehnika aktivira parasimpaticni zivéni sistem, ki pomaga
uravnavati telesni odziv na stres tako, da upocasni srcni utrip, zniza krvni tlak in pomirja um.
S tem, da usmerimo pozornost na dihanje, lahko prekinemo avtomatske ¢ustvene odzive in
ustvarimo prostor za premisljene odzive.

Vaja vracanja pozornosti k dihanju krepi sposobnost mozganov za ohranjanje pozornosti
in zmanjsSuje obcutljivost na motnje. Zavedanje trenutkov, ko misli odtavajo, ter zavestno
vracanje pozornosti k dihanju krepita samozavedanje in koncentracijo.

Ta pristop k dihanju pomaga pri obvladovanju stresa tako, da ponudi prakticen nacin
za pomiritev uma in telesa v zahtevnih trenutkih. Redna vadba izboljSuje zmoznost
koncentracije, osredotocenosti ter krepi kognitivhe sposobnosti. Poleg tega Cujece dihanje
pomaga ustvarjati ob¢utek mirnosti in razsodnosti, s tem pa posamezniku omogoca lazje
spoprijemanje s ¢ustvenimi nihanji. Prav tako zmanjSuje misi¢no napetost in povzroca
splosno telesno sproscenost, kar prispeva k boljSemu zdravju. Z razvijanjem zavedanja
sedanjega trenutka posameznik zmanjsSuje kognitivho preobremenjenost in sprejema bolj
jasne, premisljene odlocitve.

Cujece dihanje lahko vkljuéimo v vsakdanje Zivlienje na razlicne nacine. Na primer,
uporabimo ga lahko pred pomembnimi sestanki ali predstavitvami, da se lazje zberemo in
izboljSamo svojo ucinkovitost. V stresnih trenutkih lahko nekaj zavestnih vdihov pomaga
ponovno vzpostaviti ob&utek nadzora in jasnosti misli. Ce ga vklju¢imo v ve&erno rutino,
lahko pripomore k sprostitvi in boljsi kakovosti spanja. V osebnih odnosih pa posamezniku

pomaga ostati umirjen in zbran med tezkimi pogovori ter tako spodbuja boljSo komunikacijo.

Cujecnost in sprostitvene vaje I I I
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UVOD V PISANJE DNEVNIKA

Kategorija:
Cujecnost in sprostitvene vaje

Pregled:

Ta aktivnost udelezence uvede v pisanje dnevnika kot refleksivho prakso za krepitev
samorazumevanja in obvladovanje stresa. Skozi pogovor in delo s pisnimi izhodis¢i bodo
raziskovali koristi pisanja dnevnika ter razmisljali o stresorjih in ¢ustvenih sprozilcih v
delovhem okolju ter strategijah za premisljene odzive.

o

Ucni in participativni cilji:
Udelezencibodo spoznalikoristi, kijihimapisanje dnevnika za samorefleksijoin obvladovanje

stresa. Razpravljali bodo o ¢ustvenih sprozilcih in stresorjih v situacijah na delovhem mestu
in razvili personalizirane strategije za Cujece odzivanje na stres.

Okolje in udelezenci:

Aktivnost je primerna za delavnice poklicnega razvoja, teambuilding aktivnosti ali
usposabljanja na podrocju duSevnega zdravja. Najbolj primerna je za delovno okolje, pa
tudi v programih za vkljucevanje na trg dela. NajprimernejSa je za manjse do srednje velike
skupine od pet do petnajst udelezencev, mozno pa jo je prilagoditi tudi za spletno izvedbo.

Nasveti za uspesno izvajanje:

* Ustvarite mirno in podporno okolje, kjer ni obsojanja.

* Spodbujajte Cujecnost in poudarite, da je pisanje dnevnika individualen proces. Ne obstaja
pravilen ali napacen nacin pisanjal!

* Ponudite raznolika izhodisca in stile, s tem pa udelezencem omogocite, da se izrazajo s
pisanjem, risanjem ali celo kratkimi ustnimi refleksijami.

* V individualnih ali mentorskih okoljih lahko pisanje dnevnika postane redna skupna
praksa. Izvajalec lahko pripravi izhodisCa, ob povabilu prebere zapise ter ez ¢as pomaga
udelezencu opaziti vzorce in ponudi druge vpoglede.

* Pri delu z ranljivimi skupinami naj bodo izhodis¢a preprosta in dopuscajo raznolike
odgovore. Ponudite moznost alternativnih formatov (risb, kljuénih besed, miselnih
vzorcev) za tiste, ki imajo teZave z jezikom ali pismenostjo. Lahko je koristno tudi, da se
z udelezenci pred in po pisanju pogovorite o ¢ustvih.

* V raznolikih kulturnih ali izobrazevalnih okoljih prilagodite izhodisca tako, da odrazajo
udelezencem znane stresorje ali izkusnje. Udelezence spodbudite, da izberejo svoj slog
(pripovedovanije, poezija, seznami, skice), ki najbolj ustreza njihovemu ozadju.

Pripomocki:
* Journals or notebooks (one per participant)

* Pens or pencils
* Journaling prompts

Trajanje:
@ 45-60 minut
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Potek aktivnosti:
1. korak:

Predstavite namen aktivnosti — raziskati pisanje dnevnika kot orodje za samorefleksijo
in obvladovanje stresa. Na kratko se pogovorite o koristih pisanja dnevnika, kot so boljse
samorazumevanje, uravnavanje custev in krepitev Cujecnosti. UdeleZzence vprasSajte, ali
imajo izkusnje s to prakso ali s podobnimi strategijami.

2. korak:

Vodite skupinsko razpravo o ¢ustvenih sprozilcih in, Ce je to osrednji poudarek aktivnosti, o
stresorjih na delovhem mestu. Postavljajte odprta vprasanja, na primer:

- »Kateri so pogosti stresorji v vasem delovnem okolju?«

- »Kako se obiCajno odzovete v stresnih situacijah?«

- »Katere strategije uporabljate za spopadanje s stresom?«

3. korak:

Udelezencem predstavite prakso pisanja dnevnika in poudarite njene glavne koristi na nacin,
ki jim bo najbolj zanimiv:

Zakaj pisati dnevnik? Pojasnite, da pisanje dnevnika ustvarja zaseben prostor za
samorefleksijo. Posameznikom pomaga procesirati misli, prepoznati ponavljajoce se vzorce
ter izboljSati Custveno zavedanje. Razlozite, da gre za preizkuseno orodje za zmanjSevanje
stresa, krepitev ¢ujecnosti in izboljSanje sposobnosti reSevanja problemov.

Kako pisati dnevnik? Poudarite, da smisel pisanja dnevnika ni popolna slovnica ali struktura.
Gre za osebno orodje za iskreno izrazanje samega sebe. Ne obstaja »pravi« nacin pisanja
dnevnika. Raziskati morajo, kateri pristop najbolj ustreza njim.

Vkljucevanje pisanja dnevnika v vsakdan Udelezence spodbudite, da premislijo o tem, kako
bi lahko pisanje dnevnika vkljucili v svoje vsakdanje rutine:
- Jutranja praksa: vsako jutro si vzemite pet do deset minut, da razmislite o svojih
namenih in prioritetah za ta dan.
- Vecerna refleksija: pisanje dnevnika uporabite za preucevanje izzivov in uspehov ali
sprostitev misli pred spanjem.
- Prosti trenutki: s sabo vedno nosite zvezek (ali uporabite digitalno aplikacijo), kamor si
med odmori ali v prostem Casu zapisSete hitre premisleke.

4. korak:

Udelezencem razdelite dnevnike in pisala. Kot izhodisce jim ponudite eno ali veC iztoCnic
(natiskano ali projicirano). Pojasnite, da so ta izhodiS¢a zgolj vodila in da si jih lahko
udelezenci po svoje prilagodijo. Spodbudite jih, da prosto piSejo in naj jih ne skrbi, da bo
zapis popoln. Osredotocijo naj se na pristne misli in odzive.

Alternativa: Nekaterim udelezencem bo lazje uporabiti drugaCne pristope k refleksiji.
Uporabijo lahko tudi risanje ali ustno refleksijo.

Cujecnost in sprostitvene vaje I I I
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Cujecnost in sprostitvene vaje I I I

5. korak:

Pisanju (ali drugim oblikam refleksije) namenite priblizno 20 minut. Poskrbite, da bo okolje
mirno in spodbudno. Razmislite, ali je bolj smiselno predvajati nezno instrumentalno glasbo
ali raje ohraniti tiSino, da se udelezenci lazje osredotocijo. Opomnite udelezence, da se lahko
k svojim dnevnikom vracajo tudi po koncu srecanja in jih uporabljajo za osebni razvo;j.

6. korak:
Udelezence povabite, da svoje zapiske in razmisleke delijo z drugimi, ¢e se ob tem pocutijo
udobno. Poudarite, da je deljenje popolnoma prostovoljno.

(Neobvezno) 7. korak:
Po aktivnosti lahko udelezencem posljete e-posto z dodatnimi iztoCnicami za pisanje, ki jih
spodbudijo k nadaljnjemu pisanju dnevnika.

Zakljucek/refleksija:

Izvedite refleksijo, pri Cemer se osredotocCite na naslednja vprasanja:

* Kako ste se pocutili med pisanjem dnevnika?

Vam je bilo lahko ali tezko zapisati svoje misli?

So se med pisanjem pojavili kaksni ponavljajocCi se vzorci, Custva ali misli?

Kaj ste se skozi ta proces naucili o sebi?

Vam je pisanje dnevnika pomagalo, da ste stresorje ali izzive videli v novi lugi? Ce da,
kako?

° Bi pisanje dnevnika lahko/Zeleli vklju€iti v svojo vsakodnevno rutino?

* Ceda, kdaj in kako bi to lahko storili? Cene, kaj bi vam lahko pomagalo, da bi lazje zaceli?

171



|

rrr7//
/114187

I

Uporabljeni materiali:

Hvaleznost in pozitivnost

2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Cujecnost in sprostitvene vaje

Iztocnice za dnevnik

What are the top three stressors you face
in your day-to-day, and how do they affect
your emotions and productivity?

Opisite konkretno situacijo iz sluzbe, ki vam
je povzrocila stres. Kaj je sprozilo vas odziv
in kako ste se ob tem pocutili?

Kako se obi¢ajno odzovete, ko obcutite
stres? So vasi odzivi ucinkoviti pri
zmanjsevanju stresa?

Katere pozitivne strategije spoprijemanja s
stresom ze uporabljate? Kako bi jih lahko
Se izboljsali?

Spomnite se situacije, ko ste uspesno
obvladali stresen dogodek. Kaj ste storili in
zakaj je bil vas pristop ucinkovit?

Na kaksen nacin bi se lahko v prihodnosti
bolj premisljeno in zavedno odzvali na
stresne situacije?

Navedite tri stvari, ki v vas pogosto sprozijo
mocno custveno reakcijo. Kako se odzivate
na te sprozilce?

Kako se lahko pripravite, da se boste na
sprozilce odzivali bolje?

Na katere svoje prednosti ali vire podpore
se lahko zanesete pri spoprijemanju s
stresom? Kako jih pogosteje uporabiti?

Kdo ali kaj vam v vasem Zzivljenju nudi
podporo, ko se pocutite preobremenjeno?

ZapiSite tri stvari, za katere ste hvalezni v
svojem osebnem ali poklicnem zivljenju.

OpiSite pozitiven trenutek, ki ste ga doziveli.
Kako lahko ustvarite vec¢ taksnih trenutkov?
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MAJHNI GIBI

Kategorija:
Cujecnost in sprostitvene vaje

Pregled:

Aktivnost lahko pomaga povecati samozavest
v stresnih situacijah, povezanih z delom, kot sta
razgovor za sluzbo ali sestanek z nadrejenim.
Udelezenci se bodo naucili majhnih telesnih
gibov, ki jim lahko pomagajo in dajo moc¢ za
spoprijemanje s tezkimi situacijami.

\/\/

trebuh ..telo se
obéuti.. prebudi

Ucni in participativni cilji:

Razviti vescine za spoprijemanje s Custvi, kot so
stres, negotovost in jezo.

UCiti se o izkusnjah drugih in na ta nacin odkriti
nove nacine za uravnavanje negativnih custev. To tudi krepi skupinsko dinamiko in podporo.
Preko igre vlog vaditi uporabo lastnih strategij obvladovanja Custev v realnih situacijah, kar
aktivnost naredi tudi interaktivno in privlacno.

Okolje in udelezenci:

Mladi med 16. in 25. letom.
Aktivnost lahko izvedemo v kateremkoli mirnem prostoru. Pomembno je, da ustvarimo
zaupno okolje.

Nasveti za uspesno izvajanje:

UdeleZencem dajte dovolj asa, da najdejo svoj majhen gib. Ce se zdi, da nimajo prave ideje,
jim pomagajte s primeri, kot so globoko dihanje, tleskanje s prsti, rahlo udarjanje po kolenu,
kimanje z glavo itd.

Spodbudite udelezence, da aktivno prisluhnejo drug drugemu. Spodbujajte medsebojno
spostovanje in razumevanje.

* Priporocena velikost skupine: 1-16 udelezencev

* Kako izvesti aktivnost v individualnem okolju: Z udelezencem se predhodno pogovorite o
tem, kako se pocutijo v doloc¢enih situacijah (npr. ko so pod stresom, v ¢asu konfliktov ali
izzivov itd.). Udelezencu pomagaijte raziskati, kateri majhen gib je prijeten in naraven zan;.
Naj preizkusi ¢im vec razli¢nih gibov.

* Kako prilagoditi aktivnost za ranljive skupine:

- Najprej varnost: Poskrbite, da se bodo udelezenci pocutili varno in vedeli, da jih nice
ne obsoja. Izogibajte se fizicnemu stiku in gibom, ki lahko povzrocijo neudobje (npr.
daljSemu o¢esnemu stiku, Ce je ta neprimeren ali neprijeten za posameznika). Aktivnost
izvajajte pocasneje, naredite ve€ premorov in po potrebi veckrat ponovite navodila.

- lIzbira in nadzor: dovolite udelezencem, da pri posameznem koraku ali aktivnosti ne
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Cujecnost in sprostitvene vaje i

sodelujejo ali predlagajo svoje gibe. Poudarite, da ne obstajajo »pravilni in napacni«
gibi.

Jasnost jezika: uporabite jasen, preprost jezik in se izogibajte zargonu. Uporabite
vizualne pripomocke ali demonstracije za tiste s kognitivnimi ali jezikovnimi ovirami.
Prilagoditev gradiva: za izro¢ek uporabite vedji tisk, Braillovo pisavo ali zvo¢na navodila.
Ce je potrebno, dovolite ustne odgovore namesto pisnih.

Strokovna podpora: ¢e delate z osebami, ki so dozivele travmo ali imajo duSevne
tezave, zagotovite prisotnost svetovalca ali drugega strokovnjaka za podporo.

* Kako prilagoditi aktivnost razli¢nim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem:

Jezik in metafore: Uporabite lokalne frazeme ali primere za razlago Custev in gibov.
Skupinska dinamika: V kolektivnih kulturah se osredotocite na medsebojno podporo in
deljenje. V individualisti¢nih kulturah spostujte zasebnost in osebni prostor.

Ustna navodila: Pisne izroCke po potrebi zamenjajte z ustnimi razlagami,
pripovedovanjem ali demonstracijami.

Zgled vrstnikov: Spodbujajte udelezence, da svoj gib delijo s skupino, s ¢imer krepite
samozavest in ob¢utek skupnosti.

Pripomocki:
* Papir
* Pisala

* lzrocCek, ki pojasni znanstveno ozadje »majhnih gibov«

Trajanje:
40 minut
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Cujecnost in sprostitvene vaje I I I

Potek aktivnosti:
1. korak:
RazlozZite povezavo med Custvi, mislimi in telesnimi gibi. Uporabite lahko priloZeni izrocek.

2. korak:

Udelezence spodbudite, da se osredotocijo na svoje telo (naj opazujejo svoje dihanje, kako
pocivajo noge, kako obéutijo stol, hrbet, vrat itd.).

3. korak:

Udelezence povabite, naj izberejo majhen gib, ki je zanje prijeten. Pokazite jim dva ali pri
primere (npr. tleskanje s prsti, rahlo zibanje noge, polaganje roke na trebuh, raztezanje itd.).

4. korak:
NarocCite udelezencem, da svoje gibe zapisejo.

5. korak:

Prosite udelezence, da pomislijo na situacijo, v kateri se pogosto pocutijo pod stresom,
negotovo ali jezno. To situacijo naj zapisSejo na zadnjo stran papirja.

6. korak:
Povabite udelezence, da situacijo uprizorijo in izvedejo igro vlog z drugimi udelezence, pri
tem pa uporabijo svoj majhen gib.

Zakljucek/refleksija:

7. korak:
VprasSajte skupino, kako so se pocutili in kaksen ucinek je imel majhen gib.

8. korak:

Poudarite, da lahko ta majhen gib uporabijo v katerikoli neprijetni situaciji, da bi se pocutili
bolje.
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

Uporabljeni materiali:
Izrocek za aktivnost: Majhni gibi

Stevilne raziskave potrjujejo, da nasa ¢ustva vplivajo na naso telesno drzo (npr. prekrizane
roke kot obrambna drza ali nemiren pogled ob negotovosti), obratno pa lahko tudi nasi
telesni gibi vplivajo na nase pocutje. Ce na primer pred razgovorom sedimo vzravnano in
gledamo naprej, lahko to spodbuja ve¢jo samozavest.

Ta princip se uporablja tudi v coachingu in pri treningih samoregulacije, da bi
posameznikom pomagal doseci cilje. Temelji na razumevanju Custev, misli in telesnih
procesov kot medsebojno povezane mreze. Sprememba enega elementa, na primer
telesne drze, lahko pozitivno vpliva na drugega, na primer Custva.

Koncept, znan kot »uteleSeno delo, je del teorije uteleSene kognicije, ki te medsebojne
povezave uporablja intencionalno. S telesnimi zaznavami, specifi¢nimi polozaiji in gibi
lahko v telesu aktiviramo pozitivhe obcutke, kar povecuje motivacijo in pripravljenost za
delovanje. Te metode so Se posebej koristne pri prehodu iz negativnih Custvenih stanj ali
za ohranjanje pozitivhega razpolozenja v daljSih obdobjih.

V Ziirich Resource Model (ZRM) so majhni gibi razumljeni kot majhna, ciljno usmerjena
fizicna dejanja, ki delujejo kot »telesna sidra«. Pomagajo aktivirati in okrepiti Zelena ¢ustva
in stanja ter zavestno usmerjati misli in vedenje k dolo¢enemu cilju.

V okviru ZRM se telesni gibi uporabljajo za vzpostavitev povezave med telesom in custvi
na podlagi koncepta utelesenosti. To pomeni, da lahko telesna drza in gibanje vplivata na
razpolozenje in motivacijo. Majhni gibi pomagajo stabilizirati pozitivha Custvena stanja in
olajsajo dostop do notranjih virov, kot sta samozavest ali umirjenost.

Primer takega giba je lahko preprosta kretnja, na primer raztezanje rok, ki jo posameznik
redno ponavlja, da aktivira dolo¢en obcutek ali cilj. Ti gibi so prilagojeni posamezniku in se
lahko uporabljajo v razli¢nih situacijah in za razlicne namene.

Viri:
For an overview of Embodiment cognition: https://en.wikipedia.org/wiki/Embodied_cognition

The Embodied Mind: Cognitive Science and Human Experience by Francisco J. Varela, Evan Thompson, and Eleanor
Rosch, pages 172-173.

Za ZRM: Embodiment and self-management according to the Zurich Resource Model (ZRM) by Maja Storch and
Wolfgang Tschacher, in book: Textbook of Osteopathic Medicine (pp.709-716)

Cujecnost in sprostitvene vaje I I I
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NIDRA YOGA SHORT PRACTICE
Kategorija:

d

Cujecnost in sprostitvene vaje

Pregled:

Pod vodstvom izvajalca bodo udelezenci vadili nekaj asan —telesnih polozajev pri jogi —
hkrati pa globoko dihali.

Ta kratka rutina se osredotoCa na pocasne, umirjene gibe, globoko dihanje in nezno
raztezanje, kar ucinkovito pomaga pri sprosc¢anju stresa.

Ucni in participativni cilji:

* Razvijati vesCine spoprijemanja s stresom in tesnobo ter oblikovati bolj pozitiven pogled
na zivljenje.

* Spodbujati raziskovanje in iskanje samega sebe.

Okolje in udelezenci:

Aktivnost je primerna za izvedbo v Soli ali telovadnici z u€enci ali Studenti. Izvesti jo je
mogoce tudi v sejni sobi podijetja, kjer je dovolj prostora, da se lahko udelezenci prosto
gibajo in ulezejo na tla.

Primerna je za majhne skupine uéencev ali manjSe projektne ali pisarniske ekipe (do 10
udelezencev).

Nasveti za uspesno izvajanje:

* PriporoCena velikost skupine: Stevilo udelezencev naj bo prilagojeno razpolozljivemu
prostoru in omejeno tako, da ima vsak dovolj prostora za udobno gibanje (optimalno do
10 udelezencev).

* Kako izvesti aktivnost v _individualnem okolju (npr. mentorstvo, individualno delo):

Custvenimi_tezavami): opozorite, naj udelezenci, kadar se med aktivnostjo pojavijo
negativne ali stresne misli, to opazijo, misel sprejmejo, jo zavestno spustijo in pozornost
vrnejo v sedanji trenutek.

* Cuje¢nost in jogo lahko prilagodimo razli¢nim zmoznostim, da sta dostopni tudi osebam
z oviranostjo. Primeri vkljuCujejo:
- vodeno meditacijo in jogo za osebe z okvaro vida ali sluha,
- jogo na stolu za osebe z omejeno gibljivostjo,
- pripomocke za ohranjanje ravnotezja.

Dodatne vire za jogo za osebe z oviranostmi najdete na spodnji povezavi:
https://getyourselfactive.org/guide/top-4-yoga-videos-for-disabled-people/
* |zvajalec ustno usmerja udelezence skozi vadbo, ki pomaga pri sproscanju napetosti na

evewv

miselni (tesnoba, nemir) in ¢ustveni.
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Cujecnost in sprostitvene vaje I I I

* Zapopolno sprostitev je klju¢nega pomena skrbno pripravljeno okolje, ki zagotavlja mirin
tisino.

* Ni pomembno, ali se vadba izvaja v zaprtih prostorih ali na prostem — pomembno je, da
je prostor dobro prezracen, Cist in prijetne temperature.

* Da bi seizognili motnjam, po potrebi odstranite ali dodajte predmete v prostoru, izklopite
mobilni telefon (in k temu spodbudite tudi udelezence) ter prizgete kadilo ali svecke.

* Tudi sproscujoca glasba v ozadju lahko bistveno pripomore k ob¢utku miru med vadbo.

Pripomocki:
* Podloge za jogo
* Udobna oblacila, ki omogocajo gibanje brez omejitev

* Odeje, s katerimi se lahko pokrijete; to pomaga ustvariti
obcutek varnosti in poskrbi, da vas med mirovanjem ne zebe,
zlasti pozimi

Trajanje:
40 minut
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Potek aktivnosti:
1. korak:

Povabite udelezence, da se usedejo na podloge v udobnem polozaju.
Povabite jih, da zaprejo oci in se osredotocijo na dihanje.

2. korak: Sukhasana - preprost sedec¢ polozaj

* Povabite udelezence, naj prekrizajo noge in polozijo dlani na kolena.

* Naj se s palcem in kazalcem rahlo dotaknejo, dlani pa naj bodo obrnjene navzgor.

* Povabite jih, naj zaprejo oci in pozornost usmerijo na svoje telo, pri tem pa naj skusajo
ohraniti raven in sproscen trup.

* Spomnite jih, naj dihajo tiho in globoko, pri c¢emer naj brado rahlo usmerijo proti prsim.

° Opomnite jih, naj sprostijo ramena in vrat ter se izognejo napetosti.

* Polozaj naj drzijo priblizno 5 minut oziroma toliko ¢asa, kolikor jim je udobno.

3. korak: Balasana - polozaj otroka

* Povabite udelezence, naj pokleknejo in sedejo na pete.

* Nato naj se s trupom pocasi nagnejo naprej, dokler se celo ne dotakne tal.

* Roke naj iztegnejo in jih sprosceno polozijo ob telesu.

* Spomnite jih, naj se osredotocijo na dihanje — naj opazujejo vsak vdih in izdih ter se ob
tem postopoma sproscajo.

* Polozaj naj zadrzijo toliko Casa, kolikor jim ustreza; pomembno je, da se pocutijo
sprosceno — tako telesno kot dusevno.

4. korak: Tadasana — polozaj gore

* Predzacetkom poudarite, da je ta polozaj, Ceprav preprost, zelo pomemben, saj predstavlja
osnovo za vse druge asane. Povejte, da ta polozaj pomaga zacutiti poravnanost telesa
tako, da pravilno stojijo in enakomerno porazdelijo tezo na obe stopali. Izpostavite njegove
koristi: sprosSc¢a, umirja misli, prinasa telesno in dusevno ravnovesje ter razteza hrbtenico
in trebusne misice.

* Povabite udelezence, naj se postavijo pokonci in rahlo razmaknejo noge, tako da sta
stopali v Sirini bokov.

* Spomnite jih, da naj bodo roke ravne in sproscene ob telesu.

* Povabite jih, naj postopoma napnejo celotno telo — od pet, prek zadnjice, do tilnika.

* Povabite jih, naj enakomerno porazdelijo tezo na obe stopali, pozornost pa naj usmerijo
na svoje obCutenje in poslusanje dihanja.

* Polozaj naj ohranijo priblizno 2 minuti oziroma toliko ¢asa, kolikor jim je udobno, pri c¢emer
naj ostanejo sprosceni tako telesno kot dusevno.

5. korak: Marjariasana+Bitilasana — macka-krava polozaj

* Povabite udelezence, naj znova pokleknejo na tla in polozijo dlani predse na podlogo.

* Roke naj bodo v Sirini ramen, kolena pa direktno pod boki.

* Ob globokem vdihu naj nezno uslo€ijo spodnji del hrbta, dvignejo glavo in obrnejo
medenico navzgor, podobno kot »kravac.

* Ob globokem izdihu naj povlecejo trebuh navznoter, zaokroZijo hrbtenico navzgor ter
spustijo glavo in medenico navzdol, podobno kot »mackac.

* Zaporedje naj ponovijo vsaj petkrat, v svojem ritmu in v skladu z lastnim dihanjem.
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6. korak: Shavasana - polozaj trupla

* Povabite udelezence, naj se ulezejo na podlogo, roke naj bodo sproscene in oddaljene
priblizno 20 cm od telesa, z dlanmi obrnjenimi navzgor.

* Ce jim pocivanje glave na tleh ni udobno, jim predlagajte, naj si pod glavo poloZijo tanek
vzglavnik ali zlozeno odejo.

* Naj rahlo razmaknejo noge v udoben poloZzaj in zaprejo oci.

* Udelezence ustno vodite skozi postopno sproscanje: naj se najprej zavedo svoje desne
roke in jo sprostijo, nato desnega zapestja, komolca, pazduhe, desnega boka, zadnjice,
stegna, kolena, meca, pete, stopala ... in tako naprej naj sproscajo en del telesa za drugim.

* Nato jih ustno vodite, naj postopek ponovijo z levo stranjo telesa, nato pa Se z deli glave
in trupa.

* Povabite jih, naj se prepricajo, da je vsak del telesa popolnoma sproscen — kot bi se zlival
s tlemi.

* Povejte, dalahko postopek po zelji ponovijo veckrat, da popolnoma sprostijo vso napetost.

* Preverite, da imajo glavo in hrbtenico v ravni liniji, da se glava ne nagiba na stran ali nazaj
in da je brada rahlo usmerjena proti prsim.

* Povabite jih, naj se zavedajo svojega naravnega dihanja in mu dovolijo, da postane
sprosceno. Da bi preprecili uhajanje misli, jim lahko predlagate, naj dih spremljajo s
Stetjem.

* Povejte jim, naj zacnejo Steti dihe od 27 proti ni¢: naj si v mislih ponavljajo »Vdihujem 27,
»lzdihujem 27«, »Vdihujem 26«, »lzdihujem 26« — in tako naprej do nic.

Zakljucek/refleksija:

Na koncu aktivnosti, po zakljuCku polozaja trupla, naj se udelezencivrnejo v sede¢ meditativni
polozaj. Spodbudite jih k razmisleku o:

as

1) Kako se pocutite?

2) Kaj vam je bilo med vadbo tezko?

Cujecnost in sprostitvene vaje I I I
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Nato lahko uvedete kratek pogovor o pojmu stresa in Cujecnosti.

Stres lahko opredelimo kot stanje zaskrbljenosti ali dusevne napetosti, ki ga povzroci
naporna situacija. Gre za naravni ¢loveski odziv, ki nas spodbudi, da se soo¢imo z izzivi in
groznjami v nasem zivljenju. Stres vpliva tako na um kot na telo. Majhna koli¢ina stresa je
lahko koristna, saj nam pomaga pri opravljanju vsakodnevnih dejavnosti. PreveC stresa pa
lahko povzroca telesne in dusevne tezave. UCenje strategij spoprijemanja s stresom nam
pomaga, da se pocutimo manj obremenjene in ohranjamo svoje dusevno ter telesno zdravije.
(opredelitev po SZ0)

Cujegnost je kljuten element zmanj$evanja stresa. Pomeni zavestno usmerjanje pozornosti
na sedaniji trenutek — in sprejemanje le-tega brez presojanja.

Obstaja veC nacinov prakticiranja ¢ujecnosti, vendar je cilj vseh tehnik enak — doseci stanje
osredotoCene sproscenosti. To dosezemo tako, da namenoma usmerimo pozornost na
sedaniji trenutek in ga sprejmemo, tako kot smo to danes storili z vajo joge nidre.

Cujecnost in sprostitvene vaje I I I
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Uporabljeni materiali:

2. korak: Sukhasana - preprost sede¢ polozaj 3. korak: Balasana — polozaj otroka

L

4. korak: Tadasana — polozaj goreasana 5. korak: Marjariasana+Bitilasana — macka-krava

e Posnetek korakov asane je na voljo TUKAJ

/ ™~ o®
@ {

VI

Viri in posnetki (v anglescini):

6. korak: Shavasana - polozaj trupla

Ce zellte vaditi culecnost v vsakdanjem Zivljenju, je tu na voljo se nekaj preprostlh nacinov:

Ce se zelite nauditi ve¢ asan, je tu na voljo nekaj preprostih joga polozajev za zagetnike:

https://www.health.com/yoga-poses-7568541

Tu je na voljo nekaj srednje zahtevnih joga polozajev:
https://yogapose.com/poses-by-level/intermediate-yoga-poses/

Tu je na voljo nekaj zahtevnih joga polozajev:
https://www.yogabreezebali.com/advanced-yoga-poses/

Cujecnost in sprostitvene vaje I I I
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PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION

Kategorija:
Cujecnost in sprostitvene vaje

Pregled:

Aktivnost udelezence nauci prakti¢no sprostitveno tehniko za spoprijemanje s stresom na
delovhem mestu ter pomagaizboljsati osredoto¢enostin splosno dobro pocutje vzahtevnem
obdobju prehoda v odraslost in zaposlitev.

Ucni in participativni cilji:

Spoznati prakticno sprostitveno tehniko za zmanjSevanje telesne napetosti in stresa.

Okrepiti zavedanje telesnih znakov in prepoznavanje razlike med napetostjo in
sproscenostjo.

Razviti strategije za obvladovanje stresa, ki jih je mogoce uporabiti v vsakdanjem zivljenju
in v sluzbi.

IzboljSati osredotoCenost in uravnavanje cCustev z prakticiranjem umirjenosti in
samonadzora.

Okolje in udelezenci:

Aktivnost je primerna za mladostnike in mlade odrasle (16—30 let) in izvedbo v neformalnem
okolju/kot delavnica itd. Potrebna je tiha soba, kjer se udelezenci lahko udobno namestijo
ali ulezejo.

Nasveti za uspesno izvajanje:
* PriporoCena velikost skupine: Velikost skupine ni pomembna, saj se vaja izvaja

individualno. Najbolje deluje v manjsih skupinah (do 15 udeleZencev), ¢e Zelite na koncu
vkljuciti tudi deljenje izkusen.

How to use this activity in one-on-one settings (e.g. mentoring, individual work): Ker gre
za individualno vajo prllagodltve niso potrebne

custvenimi tezavami):

- Uporabljajte preprost jezik in govorite poCasi z jasnimi premori.

- Ceje to potrebno, demonstrirajte napenjanje in spro¢anje misic (brez siljenja v ogesni
stik).

- Vajo skrajSate (npr. le sprostitev rok, dlani in ramen), da udelezenci ne postanejo
preobremenijeni.

- Zagotovite mirno in udobno okolje brez motecih dejavnikov in po potrebi predvajajte
nezno glasbo ali zatemnite luci.

nost in sprostitvene vaje I I I
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* Kako prilagoditi aktivnost razli€nim kulturnim ali izobrazevalnim okoljem::
- Tehniko predstavite kot orodje za obvladovanje stresa, ne kot obliko terapije.

- V Solah jo povezite s stresom pred izpiti, in koncentriranje ali umiritev pred
predstavitvami.

- Na delovnem mestu/programih kariernega usmerjanja: aktivnost povezite z
obvladovanjem pritiska pred sestanki, roki ali razgovori.

-V mesanih kulturnih skupinah: poudarite, da je metoda prakti¢na, ne duhovna ali verska,
da zagotovite inkluzivnost.

Pripomocki:
* Udobni stoli za vse udelezence

* Tiha soba z zatemnjenimi lu¢mi (neobvezno)
* Nezna glasba (neobvezno)
* Stoparica ali éasovnik za natanéne intervale

Trajanje:
40 minut
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Cujecnost in sprostitvene vaje I I I

Potek aktivnosti:

1

. korak: Ustvarjanje vzdusja

Udelezence povabite, naj se udobno namestijo, tako da imajo stopala na tleh, roke pa

sprosceno polozijo na stegna ali v naro€je. Spodbudite jih, naj zaprejo o€i ali usmerijo

pogled predse, da zmanjSajo motece dejavnike.

Zacnite z nekaj vodenimi vdihi:

- »Globoko vdihnite skozi nos in Stejte do stiri ... zadrzite dih in Stejte do dve ... ter pocasi
izdihnite in Stejte do Sest.«

- Ponovite 3—4-krat, da se udelezenci zberejo in sprostijo.

- Lahkojih spodbudite, da se osredotoéijo na dihanje. Ce jim misli odtavajo, to ni problem,
saj jih boste med vajo nezno opominjali, naj pozornost znova usmerijo na svoje telo in
obcutke.

2. korak: Sprostitev misic

Udelezencem narocite, naj se osredotocCijo na miSice spodnjega dela telesa: prste na

nogah, stopala, meca, stegna in zadnjico.

- Vodite jih skozi napenjanje misic: »Zdaj pocCasi napnite vse miSice spodnjega dela
telesa — skrcite prste na nogah, napnite meca, stisnite stegna in zadnjico. Zadrzite
napetost osem sekund. 1..2..3..4..5..6..7 .. 8.« Nato jih vodite skozi sprostitev:
»Zdaj sprostite vso napetost in zaCutite, kako se miSice zmehcajo in sprostijo. Opazite
razliko med napetostjo in spros¢enostjo.«

- Cikel ponovite 3—5-krat in udelezence spodbujajte, naj se osredotocijo na obcutek
topline in spros¢enosti po vsakem spustu napetosti.

Nato preidite na zgornji del telesa: dlani, roke, ramena, prsni kos in hrbet.

- Vodite jih skozi napenjanje misic: »Zdaj stisnite prste v pest, napnite roke, dvignite
ramena proti uSesom in mocno stisnite miSice prsnega kosa in hrbta. Zadrzite 8
sekund.« Nato sledi sprostitev: »Sprostite napetost in opazujte, kako se vas zgornji del
telesa zdaj pocuti lazji in bolj sproscen.«

- Cikel ponovite 3—5-krat.

Na koncu se osredotocite Se na vrat, Celjust in obrazne misice.

- Se enkrat vodite udeleZence skozi napenjanje: »Zdaj napnite &eljust, nagubajte obraz,
kot bi se mrscili, in rahlo napnite miSice vratu. Zadrzite napetost 8 sekund.« Sledi Se
sprostitev: »Sprostite obraz in Celjust in pustite, da se vrat popolnoma sprosti. Zacutite,
kako se umirjenost Siri po obrazu.«

- Cikel ponovite 3—5-krat.

Zapomoc silahko ogledate video (v anglescini): https://www.youtube.com/watch?v=_1h-

ZizAGsc

. korak: Zakljucek in povezava s situacijami iz resnichega zivljenja

Nezno privedite udelezence nazaj v sedanji trenutek: »Zdaj globoko vdihnite in pocasi
izdihnite. ZaCutite tezo svojega telesa na stolu, obCutek stopal na tleh in poslusSajte zvoke
okoli sebe. Ko boste pripravljeni, pocasi odprite o€i.« Namenite minuto ali dve temu, da
se udelezenci po zelji rahlo pretegnejo.

Izvajalec lahko aktivnost poveze z vsakodnevnimi situacijami (v tem delu ali kasneje,
glede na odgovore udelezencev v razpravi): »Zdaj, ko ste izkusili proces postopnega
sproscanja misic, si vzemite trenutek in razmislite, kako se vase telo pocuti zdaj v
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2. DEL INTERAKTIVNE DEJAVNOSTI

primerjavi s tem, kako ste se pocutili pred vajo. To spros¢eno stanje je orodje, ki ga
lahko uporabite vedno, ko zacutite, da se stres ali napetost povecujeta. Ko si vzamete
trenutek zase in se namenoma sprostite, si omogocite, da se ponovno zberete in se
na izzive odzovete z vecjo jasnostjo in nadzorom, namesto da bi reagirali impulzivno.
Na ta nacin krepite svojo odpornost — vsakic, ko vadite, trenirate svoje telo in um, da
se s stresom spopadata na bolj zdrav in konstruktiven nacin. Vabim vas, da to tehniko
poskusite uporabiti vedno, ko se pocutite preobremenjene ali se morate ponovno zbrati.«

Zakljucek/refleksija:
Izhodisca za razpravo
1. Obcutki in izkusnja:
- Kako ste se pocutili med sprostitveno vajo in po njej?
- Alivam je bilo tezko napeti in sprostiti dolocene misice?
2. Uporaba v vsakdanjem zivljenju:
- Kako lahko uporabite to tehniko za soocanje s stresom v vsakdanjem zivljenju ali pri
delu?

- Kdaj je lahko ta tehnika najbolj uporabna (npr. pred sestankom ali med napornim
dnevom)?

3. Izpostavljanje koristi:
- Poudarite povezavo med telesno sproscenostjo in miselno jasnostjo, izboljSano
zbranostjo in zmanjSevanjem stresa.
- Poudarite, da lahko progresivna misi¢na relaksacija pomaga pri soo¢anju s pogostimi
stresorji na delovhem mestu, kot so roki, konflikti in negotovost glede zaposlitve.

Cujecnost in sprostitvene vaje I I I
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Raziskave kazejo, da je prehod iz Sole na delo za mlade kriticho in klju¢no Zzivljenjsko
obdobje. Klju¢no vlogo v tem ¢asu ima delodajalec, saj lahko s svojim pristopom bistveno
prispeva k temu, da je prehod miren, zdrav in da imajo mladi dovolj podpore. To bo pozitivho
prispevalo k ¢ustvenemu in dusevnemu zdravju mladih. Ta del priro¢nika ponuja smernice
za delodajalce o tem, kako zagotoviti uspesno vklju¢evanje mladih na trg dela ter pri tem
ustvariti spodbudno delovno okolje, ki krepi ¢ustveno odpornost in dusevno blagostanje
mladih. V nadaljevanju so predstavljene strategije, ki lahko pozitivho vplivajo na delovno
okolje in izkusnjo mladih pri prehodu v zaposlitev:

1. RAZUMEVANJE PREHODA

Raziskava, izvedena v okviru projekta Mind the Gap, je pokazala kljuCne izzive, s katerimi
se mladi soocajo pri prehodu v zaposlitev. Razumevanije teh izzivov nam jih lahko pomaga
nasloviti in ublaziti njihove posledice. I1zzivi med drugim vkljucujejo:

* Negotovost in pritisk: Raziskava je pokazala, da novi zaposleni, predvsem mladi na
prehodu, pogosto obcutijo tesnobo glede pricakovanj na sestankih, vklju¢evanja v
delovno okolje in kulturo, pa tudi razumevanja profesionalnega okolja. To lahko vodi do
povecCanega stresa in pritiska, da se ¢im prej izkazejo, navdusijo nadrejenega in se hitro
prilagodijo delovnem okolju in kulturi.

* lzguba strukturiranosti: V primerjavi z delovnim okoljem, je Solsko okolje praviloma bolj
strukturirano, z jasno definiranimi pravili, u¢enci/Studenti pa imajo na voljo veliko podpore
pri izpolnjevanju svojih obveznosti. Delovno okolje obi¢ajno ponuja manj smernic in
podpore, mladi in novi zaposleni pa so pogosto neprepri¢ani o svojih odgovornostih in
mejah, zato se tezje prilagodijo.

* Pomanjkanje samozavesti: Raziskave so pokazale, da se mnogo novih zaposlenih,
predvsem tistih na prehodu iz Sole na delo, soo¢a z dvomom o svojih kompetencah. To
spremlja obcutek, da niso primerni za svoj polozaj oziroma vlogo in povzroci pojav, ki ga
poznamo kot sindrom vsiljivca. Dvom vase lahko vodi v obCutek pritiska, da se morajo
dokazati in »ustrezati« drugim, kar lahko vpliva na dusevno zdravje teh zaposlenih.

* lzguba mreze in socialna izolacija: Odmik od domacega Solskega okolja, prijateljev,
socialnih mrez in celo druzine je lahko za mlade Custveno izCrpavajo€. Pojavijo se lahko
obcutki osamljenosti in njene posledice, Se posebej, e tezko vzpostavljajo nove socialne
stike v sluzbi.
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* Ravnovesje med delom in prostim ¢asom: Prilagajanje delovhemu Zzivljenju in okolju, pot
na in z dela ter celoten ritem delovnega Zivljenja lahko vodijo v stres in izCrpanost za
mlade na prehodu iz Sole na delo.

k p .
DOBRO DUSEVNO '/’

NA DELOVNEM
MESTU

6 KORAKOV ZA ZAGOTAVLJANJE DOBREGA
DUSEVNEGA POCUTJA NA DELOVNEM MESTU

¥
=}
a

Redno spremljajte Razvijte naért za Podpirajte in se

in prepoznavajte dobro dusevno vkljucite v pobude za
potrebe zaposlenih pocutje z dolo¢enimi dusevno dobro

cilji in spremljajte pocutje
napredek Y,

-

Izberite pobude, Pripravite nacrt za Redno pregledujte

primerne za ozavescanje in in po potrebi
implementacijo vkljuéevanje prilagodite pobude
zaposlenih
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3. DEL SMERNICE ZA DELODAJALCE

2.POTREBAPOSPODBUDNEMDELOVNEMOKOLJU

Za ustvarjanje zdravega in spodbudnega delovnega okolja je potrebno aktivno ukrepanije.
Kljuéno je, da se mladi zaposleni v njem pocutijo cenjene, sprejete, sliSane in ¢utijo podporo.
Med ukrepi, ki lahko prispevajo k taksSnemu okolju, so:

* Uvedba ucinkovitega in jasno definiranega postopka uvajanja in usposabljanja:

Uvajanje je proces, pri katerem se novi zaposleni seznani s svojo novo vlogo v organizaciji
in vstopi vanjo. Ne gre za enkratni dogodek, ampak serijo aktivhosti v ve¢ fazah, ki
lahko traja od nekaj tednov do ve¢ mesecev. Ucinkovito uvajanje, ki zaposlenemu
med drugim predstavi jasne smernice za delo, pricakovanja, delovno kulturo in
razpolozljive vire, bo pomirilo nove mlade zaposlene pred negotovostjo, hkrati
pa razbremenilo pritisk in okrepilo njihovo samozavest ter olajSalo integracijo
v delovno okolje. Ucinkovit postopek uvajanja vkljuCuje naslednje faze:

Priprava na uvajanje (Pre-Onboarding): Ta faza vkljuuje priprave na prihod novega
zaposlenega in zagotavljanje, da se ta pocuti dobrodoslega ze pred prvim delovnim
dnem. VkljuCuje posredovanje potrebnih informacij in zacetek vzpostavljanja vezi
med zaposlenim in organizacijo. To pripravljano delo zagotovi teko¢ zacetek prehoda.

Uvajanje in sprejem novega zaposlenega — orientacija: Ta faza vkljucuje prvi dan in teden
zaposlenega v organizaciji. VkljuCuje sprejem zaposlenega, predstavitev ekipe, ogled
prostorovteruvodnainsploSnaizobrazevanjazadelo.Stemzelimoustvaritiprijetnovzdusje
in zagotoviti, da se novi zaposleni ze od vsega zacetka pocuti dobrodoslega in del ekipe.

Usposabljanje za specificno vlogo: Gre za proces, ki vkljuCuje usposabljanje za specificno
vlogo ali delovno mesto, izobrazevanje o pravilih in posredovanje dodatnih viroy, ki jih novi
zaposlenipotrebuje zauspesno delo. Pomembno vlogoimajo v tej fazinadrejeniin mentorji,
ki poskrbijo, da bo novi zaposleni razumel svoje odgovornosti in kaj se od njega pricakuije.

Integracija: Ta  faza je  dolgotrajen proces, ki presega uvodne
tedne. VkljuCuje redno spremljanje nadrejenih in mentorjey,
povratne informacije, pogovore o} napredku in evalvacije dela.

Stalna podpora: Ta faza je trajen proces, ki zaposlenim zagotavlja redne povratne
informacije o njihovem delu, priloZznosti za razvoj in utrjevanje njihove vloge v organizaciji.
Cilj je zagotoviti dolgorocno motivacijo, zadovoljstvo, rast in razvoj zaposlenih.
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FAZ UCINKOVITEGA

UVAJANJA

KAJ JE UVAJANJE?
Uvajanje vklju€uje vse aktivnosti,
namenjene predstavitvi in vkljucevaniju
novega zaposlenega v njegovo viogo v
organizaciji.

1 Priprava na uvajanje
(Pre-Onboarding)

Pripravite se na prihod novega
zaposlenega in zagotovite, da se pocuti
dobrodoslega Ze pred prvim dnem. Ta del
vklju€uje posredovanje potrebnih
informacij in zacetek vzpostavljanja vezi
med zaposlenim in organizacijo.

Uvajanje in sprejem
novega zaposlenega -
orientacija

Sprejmite novega zaposlenega,
predstavite ekipo in pisarno ter izvedite

uvodna in splo3na izobrazevanja za delo.
Usposabljanje za

specificno viogo
Izvedite usposabljanje za specificno
vlogo ali delovno mesto, izobraZevanje
o pravilih in posredujte dodatne vire, ki
jih novi zaposleni potrebuje za
uspesno delo.

Integracija %

Nadrejeni in mentorji naj redno
spremljajo zaposlenega, pridobivajo
povratne informacije in izvajajo
evalvacije dela.

Stalna podpora

Zagotavljajte redne povratne
informacije, priloZnosti za razvoj in
moZnosti za utrjevanje vloge v

organizaciji, da zagotovite dolgorocno
motivacijo, zadovoljstvo, rast in razvoj.
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Predloga za uvajanje zaposlenih:

SEZNAM ZA UVAJANJE ZAPOSLENEGA

Zaposleni
[Vstavite ime zaposlenegal

Zacetek dela:

3. DEL SMERNICE ZA DELODAJALCE

Osebe, kljuCene v proces uvajanja

[Vstavite ime 1]
[Vstavite ime 2]
[Vstavite ime 3]
[Vstavite ime 4]

[vstavite datum zacCetka dela zaposlenegal [Vstavite ime 5]

Nadrejeni:
[Vstavite ime nadrejenegal

[Vstavite ime 6]
[Vstavite ime 7]

Naloga

Rok

PRED PRVIM DNEM
Odgovorni

Opravljeno?

Naloga

Rok

PRVI DAN
Odgovorni

Opravljeno?

Naloga

Rok

PRVI TEDEN
Odgovorni

PO PRVEM TEDNU

Opravljeno?

Naloga

Rok

Odgovorni

PRVIH STIRI DO OSEM TEDNOV

Opravljeno?

Naloga

Rok

Odgovorni

PO SESTIH MESECIH

Opravljeno?

Naloga

Rok

Odgovorni

Opravljeno?
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3. DEL SMERNICE ZA DELODAJALCE

Uvedbamentorstvain»Buddy System«zanove zaposlene: Povezovanje novih zaposlenih,
predvsem tistih na prehodu iz Sole na delo, z mentorji ali t.i. »Buddyi«, lahko pomembno
prispeva k njihovemu uspesnemu vklju¢evanju v novo delovno okolje. Tak sistem nudi
socialno podporo, pomaga pri odpravljanju negotovosti in omogoc¢a usmerjanje. »Buddy
Systemc je lahko koristen tako za novega zaposlenega kot za mentorja. Novi zaposleni bo
imel koristi od podpore ena na ena, mentor ali »Buddy« pa priloZnost, da razvije vodstvene
in komunikacijske sposobnosti ter pridobi dodatno priznanje kot ¢lan ekipe. Med naloge
»Buddyja« sodijo:

+ usposabljanje, usmerjanje in razlaga manj znanih nalog;

« pomoc pri uporabi pisarniSke opreme, programske opreme itd.;

+ seznanjanje novega zaposlenega s smernicami, pravili, kulturo in vrednotami
organizacije,

+ deljenje prakticnih izkusenj glede formalnih in neformalnih postopkov v organizaciji;

+ vkljuCevanje novega zaposlenega v neformalne dejavnosti, kot so odmori, druzenje
itd.

Redni pogovori, podpora in podajanja povratnih informacij: Z izvajanjem rednih
pogovorov in individualnih sestankov z novim zaposlenim imajo nadrejeni priloznost,
da ocenijo njihov napredek. Prav tako ustvarijo priloznost, da se z njimi pogovorijo in
jim nudijo podporo na Custveni in psiholoski ravni. U¢inkovit sistem podajanja povratnih
informacij lahko spodbuja delovno uc€inkovitost in pozitivno vpliva na integracijo novega
zaposlenega v svet dela. UposSteva naj naslednje elemente:

Primeren Verodostojen

Usmerjevalen Dosleden

Konstruktiven

Sodelovalen Specificen

Lahko
razumljiv

V ustrezni
meri
Vkljuéen v
organizacijsko
kulturo

Pravocasen

Neobsojajo¢

Temeljeé€ na
podatkih

Proaktiven

v
razliénih
oblikah

Povezan z
uspesnostjo
Osredotocen
na vedenje

Osredotocen

. Temelji na
Usmerjen v vedenju

ukrepanje 1z ve¢ virov

Prilagojen
posamezniku
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3. DEL SMERNICE ZA DELODAJALCE

+ Specificnost: Povratneinformacije najbodo oprijemljive, nanasajo naj se na specificen
cilj ali situacijo in nakazejo naj jasna pricakovanja glede novega zaposlenega in
njegovega razvoja skozi Cas.

+ Primernost (smiselno zapakirane): Namen povratnih informacij je, da izboljsajo
uCinkovitost, povecajo produktivnost in pomagajo premagati izzive. Zato morajo biti
podane na pozitiven in nezastrasujoC nacin, Se posebej pri novih zaposlenih.

+ Uporaba opisnega jezika: Pomembno je, da posamezne dogodke kontekstualiziramo
in pokazemo, kako je vedenje zaposlenega vplivalo na uspesnost. Poudarek naj bo
na vedenju, ne na osebnostnih lastnostih, saj to spodbuja boljSe razumevanje, s tem
pa tudi izboljsanje.

- Izogibanje obsojajocemu jeziku: Uporaba obsojajoCega jezika pogosto sprozi
defenzivne odzive. Ce se temu izognemo, bo zaposleni bolje razumel objektivnost
povratnih informacij in jih lazje sprejel.

+ Rednost: Podajanje povratnih informacij in evalvacija naj bo proces, ne pa enkratni
dogodek, predvsem pri mladih zaposlenih (npr. enkrat na mesec). Prav tako lahko
neformalni vsakodnevni komentarji pozitivno vplivajo na delovno uspesnost.

« Razumna kolicina: Povratnih informacij ne sme biti preveC. Preve¢ komentarjev
lahko mladega zaposlenega preobremeni ali demotivira, prav tako jih lahko razume
kot veliko kritiko. Koli¢ina naj bo razumna — dovolj, da spodbuja spremembo, a ne
povzroca pritiska.

« Jasnost: Povratne informacije so namenjene temu, da spodbudijo spremembo,
zato jih moramo komunicirati na jasen in prejemniku razumljiv nacin. Napacno
razumevanje lahko vodi v posledice, ki so nasprotne nasim zeljam.

+ Obojestranskost in sodelovanje: Nadrejeni naj zaposlenim omogoca, da sodelujejo v
procesu podajanja povratnih informacij. Tak pristop spodbuja sprejemanje povratnih
informacij, krepi obCutek zaupanja in povecuje verjetnost, da bodo zaposleni delali v
smeri zastavljenih ciljev.

Ucinkovit proces podajanja povratnih informacij vkljuéuje vecino (ali vse)
zgoraj omenjenih  znacilnosti. Nadrejeni, ki zelijo izboljsati uspesnost in
hkrati  zagotoviti Custveno stabilnost zaposlenih, zlasti novih  zaposlenih,
naj te elemente vkljuijo v svoj pristop k podajanju povratnih informacij.

* Omogocite razlicne oblike dela: Napredek tehnologije je omogocil nove, bolj prilagodljive
oblike dela — med njimi delo na daljavo in fleksibilen delovni ¢as. Kadar je to mogoce, lahko
ponudba taksnih moznosti mladim, ki prehajajo na trg dela, bistveno olajsa vkljuCevanje
v delovno okolje. Poleg tega taksne oblike dela povecujejo produktivhost ter pomagajo
ohranjati zdravo ravnovesje med delom in prostim ¢asom, kar je bistveno za ¢ustveno in
dusevno stabilnost zaposlenih.
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3. DEL SMERNICE ZA DELODAJALCE

* Ustvarjanje vkljucujocega delovnega okolja in kulture: Obcutek pripadnosti skupini
ali okolju pomembno prispeva k procesu integracije posameznika, zlasti na delovhem
mestu. Za oblikovanje ucinkovite ekipe in vzpostavljanje mo¢nih medosebnih odnosov, ki
so klju¢ni tako za produktivnost kot za zadovoljstvo zaposlenih, je priporocljivo spodbujati
delovno kulturo, ki spodbuja raznolikost in vklju¢evanje — tudi z uporabo aktivnosti za
krepitev skupinskega duha. Taksna kultura ne le zmanjsuje razlike in spodbuja zdrave
odnose med sodelavci, ampak tudi zmanjsuje tveganje socialne izolacije in krepi Custveno
in duSevno zdravje posameznikov.

Dusevno zdravije je klju¢nega pomena za produktivnost in sploSno dobro pocutje zaposlenih,
zlasti novih zaposlenih. Vlaganje v dusevno zdravje zaposlenih ter postavljanje tega podrocja
v ospredje — zlasti pri mladih, ki prehajajo iz Sole v zaposlitev — prek dostopa do podpore in
virov pomoci pozitivno prispeva k custveni in dusevni stabilnosti v tem kljucnem obdobju.
Med kljucne vire, ki lahko pri tem pomagajo, sodijo:

Izobrazevanje o dusevnem zdravju: Delodajalci naj v procese uvajanja zaposlenih vkljucijo
ozavescCanje o duSevnem zdravju ter redno organizirajo izobrazevanja in delavnice na to
temo. TaksSna izobrazevanja zaposlenim omogocajo, da prepoznajo znake stresa, tesnobe,
izgorelosti in drugih tezav ter vedo, kje poiskati pomoc¢. S tem se hkrati prispeva tudi k
razbijanju stigme v povezavi z duSevnim zdravjem in spodbuja odprt pogovor o tej temi na
delovhem mestu.

Vzpostavitev ucinkovitega programa pomocCi zaposlenim: Z vzpostavitvijo zaupnega
svetovalnega in podpornega sistema lahko organizacije novim zaposlenim (zlasti mladim,
ki prehajajo iz Solskega v delovno okolje) omogocijo, da spoznajo pomen takSne podpore
in nacine dostopa do nje. Med strategije, ki lahko dodatno prispevajo k ¢ustvenemu in
dusevnemu dobremu pocutju zaposlenih, sodijo:

ustvarjanje varnih prostorov za pogovor,

spodbujanje skrbi zase,

vzpostavitev sistemov vrstniske podpore,

uporaba digitalnih orodij za podporo dusevnemu zdraviju,

dolocitev jasnih pricakovanj glede komunikacije izven delovnega Casa.
Spodbujanjein omogocanje dostopa do aktivnostiza cujecnostin dobro pocutje: Spodbujanje
zaposlenih k vklju€evanju v aktivnosti, ki krepijo dusevno zdravje, kot so Sport, meditacija in
delavnice za posameznike ali ekipe, pomembno prispeva k razvijanju skrbi zase in splosSnemu
dobremu pocutju. Podpora se lahko izraza v obliki sofinanciranja ¢lanarin za fitnes, teCajev
joge, delavnic ali drugih podobnih pobud, ki pri zaposlenih spodbujajo skrb zase.
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PODROCJE POUDAREK PREDLAGANE AKTIVNOSTI CILJ AKTIVNOSTI OPIS AKTIVNOSTI
Interaktivne delavnice Med zaposlenimi spodbujati odprto razpravo, Za zaposlene organizirajte interaktivne delavnice
ozavescenost in razumevanje na podrocju na temo custvenega in dusevnega blagostanja,
custvenega in dusevnega blagostanju. ki naj jih vodijo usposobljeni izvajalci v varnem
okolju. SreCanja naj bodo interaktivha in
vklju€ujejo deljenje resnicnih izkusenj in primerov,
kot so vsakdaniji stres pri delu, izgorelost in
strategije spoprijemanja. Udelezenci bodo tako
pridobili uporabna orodja za ohranjanje Custvene
in duSevne stabilnosti. Delavnice naj obenem
spodbujajo obcutek povezanosti med zaposlenimi
prek odprtih pogovorov.
Anonimne ankete o pocutju Pridobiti povratne informacije o sploSnem Anonimne ankete o poc¢utju so dragoceno
pocutju zaposlenih, da lahko delodajalec orodje, ki zaposlenim omogocajo, da podajo
oblikuje podporne programe glede na dejanske informacije glede svojega pocutja, obcutka
potrebe. stresa, delovne obremenitve in drugega. Brez

strahu lahko ponudijo tudi predloge za izboljSanje
delovnega okolja. Preprosta in odprta vprasanja
bodo omogocila iskrene odgovore zaposlenih,
ne da bi se pocutili izpostavljene. Delodajalcu
Opremite zaposlene z lahko odgovori pomagajo prepoznati specificna
Ozavescanje o dusevnem podrogja, kjer so potrebne izboljsave.

. znanjem o dusevnem zdravju
zdravju

in njegovem pomenu.

Usposabljanje vodij o Custvenem in duSevnem Opremiti vodje in druge nadrejene z ve$¢inami  Usposabljanje o ¢ustvenem in dusevnem
blagostanju za prepoznavanje in naslavljanje tezav z blagostanju naj bo namenjeno vodjam, da
dusevnim zdravjem na delovhem mestu pridobijo vescine, ki jim bodo omogocale

prepoznati, kdaj ima ¢lan ekipe tezave, in da
bodo znali ponuditi ustrezno podporo. Vsebina
usposabljanja lahko vkljuCuje teme, kot so kako
zaceti ranljiv pogovorov, spodbujanje zdravega
delovnega okolja ter povezovanje zaposlenih z
ustreznimi viri pomoci.

Tedenski »Trenutki za dusevno zdravje« Spodbujati odprto komunikacijo, normalizirati ~ Med tedenskimi sestanki namenite nekaj minut
pogovore o dusevnem blagostanju, prepoznati  kratkemu preverjanju pocutja zaposlenih, najbolje
izzive in ponuditi podporo. na zacetku srec¢anja. UdeleZenci lahko opisejo

svoje razpoloZenje in ocenijo svoj teden (npr. od 1
do 10), pri tem pa spodbujajte drug drugega.
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PODROCJE

Pobude za izboljSanje
skupinske dinamike

POUDAREK

Spodbujajte timsko delo
in sodelovanje v delovhem
okolju, hkrati pa krepite
zdravje in dobro pocutje.

o 3. DEL SMERNICE ZA DELODAJALCE

PREDLAGANE AKTIVNOSTI

Sobe pobega in podobni izzivi

Delavnice hvaleznosti in »Zid hvaleznosti« v
pisarni

»Krog lepih trenutkov« med sestanki ekipe
Deljenje izzivov in izkuSenj v »Pripovednih
krogih«

»Kaj Zelite vedeti?« sreCanja

Ekipni oddihi za dobro pocutje

SreCanja za medsebojno podporo
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CILJ AKTIVNOSTI

Spodbujati sodelovanje, razvijanje vescin
reSevanja problemov in ucinkovite
komunikacije, hkrati pa krepiti povezanost med
Clani ekipe skozi prijetno izkusnjo.

Spodbujati povezanost v ekipi in ustvarjati
pozitivno kulturo na delovhem mestu, hkrati pa
krepiti hvaleznost, samozavest in spodbujati
vkljuCujoce okolje v podporo custvenemu in
dusevnemu blagostanju.

Spodbujati razumevanje zaposlenih onkraj
njihovih delovnih vlog, krepiti empatijo in
povezanost v timu.

Ustvariti obcutek podobnih izkusenj, spodbujati
komunikacijo in novim zaposlenim omogociti
dragocene uvide.

Podpreti mlade zaposlene, da se pocutijo
opazene, jim omogociti vpogled v izkusnje
vodstva ter s tem graditi zaupanje, samozavest
in zmanjSevati tesnobo na delovhem mestu.

Krepiti timski duh preko teambuilding aktivnosti
povezanih z aktivnostmi za spodbujanje
dusevnega in Custvenega blagostanja, kot

so dejavnosti na prostem in delavnice o
spoprijemanju s stresom.

Ustvariti varen prostor, kjer se lahko mladi
zaposleni povezujejo, delijo izkusnje in nasvete
ter vzpostavljajo odnose v delovnem okolju.

3. DEL SMERNICE ZA DELODAJALCE

OPIS AKTIVNOSTI

Sobe pobega in druge podobne aktivnosti,
zasnovane kot izzivi, so zabaven nacin za
spodbujanje timskega dela. Udelezenci morajo
sodelovati, komunicirati in skupaj iskati resitve,
kar krepi tako dusevno zdravje kot obcutek
povezanosti v delovhem okolju.

Vzpostavite skupni fizi¢ni ali digitalni »zid
hvaleznosti, kjer lahko zaposleni delijo sporocila
hvaleznosti in pohvale sodelavcem.

Na koncu sestankov ekipe uvedite krog lepih
trenutkov, kjer ¢lani ekipe delijo pozitivhe osebne
zgodbe ali dogodke iz svojega zivljenja v zadnjem
casu.

Organizirajte mesecne »pripovedne krogeg,
kjer zaposleni izmeni¢no delijo svoje izzive na
delovnem mestu in nacine, kako so jih uspesno
premagali.

Enkrat mesecno organizirajte srecanja,
namenjena predvsem novim zaposlenim, kjer
imajo priloznost neposredno zastaviti vprasanja
vodjem. Vodstvo odgovarja na vprasanja o
kulturi organizacije, moznostih za karierni razvoj,
postopkih dela in drugih temah, ki zaposlenim
pomagajo bolje razumeti delovno okolje.

Dogodke lahko v sodelovanju s strokovnjakom
organizirate v umirjenem okolju, na primer v parku
ali naravi. Taksni oddihi udelezencem omogocajo,
da se odmaknejo od obicajnega delovnega okolja
in se vkljucijo v aktivnosti, namenjene izboljSanju
telesnega, dusevnega in Custvenega zdravja.
Vkljucujejo timske igre za krepitev zaupanja in
sodelovanija ter aktivnosti za izboljSanje dobrega
pocutja, kot so joga, CujeCnost, seminariji o
prehrani ali delavnice o obvladovanju stresa,

pa tudi dejavnosti, kot so pohodi, tek ali druge
Sportne aktivnosti. Skupna refleksija ob zakljucku
omogoca udelezencem deljenje izkusenj in
pridobitev prakti¢nih orodij za obvladovanje
stresa.

Znotraj ekipe oblikujte manjsSe skupine mladih
in novim zaposlenih, ki se redno srecujejo ter
razpravljajo o svojih individualnih in skupnih
izkusnjah, izzivih in uspehih.
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PODROCJE

Mental Health Group
engagements

3. DEL SMERNICE ZA DELODAJALCE

POUDAREK PREDLAGANE AKTIVNOSTI

Skupinske aktivnosti ¢ujecnosti (s
strokovnjakom)

Encourage group
participation in mental
health-enhancing activities

Skupinska telovadba

Dnevi prijaznosti na delovhem mestu
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CILJ AKTIVNOSTI

Zaposlenim omogociti, da se vkljucijo v tehnike
sproscanja, s ¢imer se spodbuja obcutek umirjenosti
v skupini ter zmanjsuje splosni stres na delovhem
mestu.

Spodbujati (dusevno) zdravje na delovhem mestu in
krepiti povezanost med zaposlenimi.

Spodbujati kulturo prijaznosti in socCutja ter s tem
krepiti Custveno podporo v delovnem okolju.

3. DEL SMERNICE ZA DELODAJALCE

OPIS AKTIVNOSTI

S strokovno podporo lahko taksne aktivnosti
prispevajo k vecji kolektivni ozaves¢enosti,
povezanosti in zmanjsanju stresa, povezanega
z delom. Predstavljajo priloznost, da se mladi
zaposleni naucijo vodenih tehnik sprosc¢anja,
kot so meditacija ali vaje zavedanja telesa,

v skupinskem okolju. Udelezenci se naucijo,
kako se soocati s stresom, kar krepi njihovo
samorazumevanije in custveno odpornost.
Obenem pridobijo vescine, ki jih lahko
uporabljajo pri vsakdanjem delu, pa tudi za
krepitev skupnega dobrega pocutja, zaupanja i
oblikovanje bolj zdrave delovne kulture.

Skupinske vadbene dejavnosti zdruzujejo
telesno aktivnost, motiviranje in druzenje.
Organizirajo se lahko tako, da se mladi

n

zaposleni zberejo pri zabavnih, vodenih vadbah,

kot so aerobika, ples, joga ali druga vadba.
Skupinska vadba pomaga sproscati stres,
izboljSuje razpolozenje ter spodbuja obcutek
pripadnosti in timskega duha. Je preprost

nacin za krepitev tako telesnega kot duSevnega

zdravja.

Obcasno, na izbrane dneve v mesecu,
spodbudite zaposlene, da drug drugemu
izkazejo majhna dejanja prijaznosti — na prime
z majhnim darilom ali spodbudnim sporocilom
sodelavcu kot zahvalo za pomo¢ ali dobro
opravljeno nalogo.

r
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PODROCJE

Strategije za Custveno
dobro pocutje

POUDAREK

Spodbujajte ¢ustveno
inteligenco in ravnovesje
za ucinkovitejso
obvladovanje stresa pri
zaposlenih.

3. DEL SMERNICE ZA DELODAJALCE

PREDLAGANE AKTIVNOSTI

Terapevtsko izraZzanje skozi umetnost (npr.
slikanje, risanje, glasba)

Sprehodi kot del sestankov ekipe

Trening Custvene odpornosti za mlade
zaposlene

Vaje Cujecega dihanja
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Ustvariti prostor, kjer lahko zaposleni predelajo in
izrazajo svoja Custva skozi umetnost.

Spodbujati telesno aktivnost, zmanjsevati stres in
omogociti bolj ustvarjalne pogovore med sprehodom
in hkratnih razpravljanjem o delu in drugih temah.

Opremiti mlade zaposlene z ves¢inami za
premagovanije izzivov ter zagotavljanje dusevnega in
Custvenega dobrega pocutja.

Nauciti udelezence, kako izboljsati koncentracijo
in osredotocenost, zmanjsati napetost, izboljSati
ucinkovitost in premagovati stres v zahtevnih
delovnih trenutkih.

3. DEL SMERNICE ZA DELODAJALCE

OPIS AKTIVNOSTI

Organizirajte umetnostno-terapevtske delavnice
za izrazanje Custev skozi umetnost — slikanje,
loncarstvo, glasbo, risanje in druge ustvarjalne
dejavnosti.

Del timskih sestankov lahko ob¢asno poteka
v obliki sprehodov. Ti naj potekajo na prostem,
v mirnem in prijetnem okolju, ki spodbuja
sproScen pogovor in kreativno razmisljanje.

S pomocjo trenerja mlade opremite s
prakti¢nimi vescina za spopadanje s stresnimi
situacijami na delovhem mestu. Razvijajo lahko
tudi sposobnost obvladovanja nepri¢akovanih
situacij in kriz, s tem pa krepijo Custveno in
dusevno zdravje. Osredotocite se na kratke
aktivnosti, skupinske diskusije in igre vlog, v
katerih udelezenci vadijo soocanje z resnic¢nimi
situacijami. S treningi mladi pridobijo konkretne
tehnike za ucinkovito obvladovanje stresa in
pritiska na delovhem mestu ter krepijo celostno
dobro pocutje.

S pomocjo strokovnjaka se zaposleni naucijo
tehnik dihanja, ki spros¢ajo napetost, ohranjati
zbranost in obvladovati pritisk v tezkih
situacijah. Vaje zaposlenim pomagajo, da se
sprostijo in ostanejo zbrani pri vsakdanjem delu,
kar prispeva k ohranjanju duSevnega ravnovesija.
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Podpiranje mladih pri aktivhem razvijanju nacinov za ohranjanje stabilnega dusevnega
zdravja z razvijanjem odpornosti jim bo pomagalo premagovati duSevne in Custvene izzive.
To lahko dosezemo z razli¢nimi pristopi:

Vzpostavite podporne mehanizme za rast in razvoj: Spodbujajte mlade zaposlene pri
zastavljanju realisticnih ciljev za svojo kariero ter ciljev za osebno rast in razvoj. Poleg tega
jim redno podajajte povratne informacije, jih motivirajte in pohvalite za njihove dosezke, kar
bo pomagalo krepiti njihovo samozavest in spodbujalo karierni napredek.

Ponudite usposabljanja za spoprijemanje s stresom: Usposabljanja, ki posameznikom
nudijo strategije in vescine za spoprijemanje s stresom (na primer upravljanje s ¢asom,
tehnike spros¢anja in zdravo prehranjevanje), lahko pomembno prispevajo k krepitvi
odpornosti, predvsem pri mladih na prehodu iz Sole na delo. S tem krepijo svojo ¢ustveno in
dusevno stabilnost.

Vzpostavite okolje, ki spodbuja odprto komunikacijo: Moznost, da zaposleni postavljajo
vprasanja in prosijo za podporo, lahko med drugim pomaga zmanjsati obcutek pritiska,
ki ga novi zaposleni, predvsem tisti na prehodu, pogosto dozivljajo na delovhem mestu.
Z ustvarjanjem taksSnega okolja delodajalci prispevajo k dusevni in Custveni stabilnosti
zaposlenih, hkrati pa pozitivno vplivajo na njihovo produktivnost.

Fleksibilne oblike

dela
- Spodbujajo vkljucujoce okolje
A in zagotavljajo ravnovesje \
Jasni in realisticéni med delom in osebnim
cilji zivljenjem. 4 Odprtain
Tt : N transparentna
repijo samozavesti, zmanjsujejo = oo
pritisk in omogocajo doseganje kumu"lkac”a
zastavljenih ciljev Gradi zaupanje, kar
vodi k ve¢jemu obcutku
psiholoske varnosti.
( 4 ZAGOTAVLIANIE ODPORNOSTI -
ZAPOSLENIH )|
Nenehne povratne ( g
informacije
Spodbujajo uéinkovitost Moinosti za razvoj
na delovnem mestu in
pozitivno vplivajo na Prispevajo k vecji
vkljuéevanje novih / samozavesti in
zaposlenih v kariernemu napredku.
delovno okolje. ( « Podpora duSevnemu
zdravju
. .
Zaposlene podpira z znanjem
in ve$¢inami za prepoznavanje
znakov stresa, tesnobe in
izgorelosti ter iskanje pomoci.
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5. SPODBUJANJE POVEZANOSTIIN
VKLJUCENOSTI V DELOVNO OKOLJE

Odnosi na delovnem mestu so pomembni za posameznikovo ¢ustveno blagostanje, zlasti
za nove zaposlene, ki se prilagajajo na novo delovno okolje. Spodbujanje povezanosti
med zaposlenimi prek druzabnih dogodkov ali aktivhosti za krepitev timskega duha bo
posameznikom pomagalo ustvariti podporne mreze v delovhem okolju. Mladim bo dalo
priloznost, da poiscejo podporo in se hkrati lazje vkljuCijo v delovno okolje. Poleg tega je
koristno spodbujati medsebojno podporo med mladimi, da lahko med seboj delijo izkusnje,
nasvete in si pomagajo. TakSna vrstniska podpora med tistimi v podobni fazi kariere lahko
bistveno olajsa proces prehoda in vklju¢evanja novih zaposlenih v delovno okolje.

6. USTVARJANJE OKOLJA, KI SPODBUJA
RAVNOVESJE MED POKLICNIM IN ZASEBNIM
ZIVLJENJEM

Ravnovesje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem je kljuéno za preprecCevanje stresa in
izgorelosti ter spodbujanje Custvenega in psiholoskega blagostanja zaposlenih. Z ukrepi,
kot so pregled in nadzor nad obsegom dela mladih zaposlenih ter usklajevanje priCakovanj z
njihovimi zmoznostmi in kompetencami, lahko delodajalci pomagajo zagotoviti ravnovesje
med njihovim poklicnim in zasebnim Zivljenjem. Na ta nacin podpirajo tudi njihovo ¢ustveno
in duSevno zdravje. Spremljanje odgovornosti in pricakovanj mladih zaposlenih lahko
pomaga ne le spremljati njihov napredek pri delovnih nalogah, temvec tudi krepiti njihovo
samozavest.

Spodbujajteredne odmoreindopust, kadarjeto mogoce. To vkljuCuje spodbujanje zaposlenih,
da izkoristijo proste dni, predvsem pri mladih zaposlenih, ki pogosto Cutijo pritisk, da se
izkazejo in izpolnijo pricakovanja. Preprecite preobremenjenost in s tem izgorelost. Poleg
tega mlade spodbuijajte, naj postavljajo in upostevajo meje med delom in prostim ¢asom, kot
so veceri, vikendi in prazniki. TakSen pristop pomembno prispeva k ohranjanju duSevnega
in Custvenega ravnovesja mladih, Se posebej tistih, ki so v obdobju prehoda iz Sole na delo.

V delovnem okolju se lahko pojavlja diskriminacija, predvsem na podlagi rase, spolne
usmerjenosti ali spola. Ta se lahko izraza na razli¢ne nacine, bodisi odkrito bodisi prikrito,
in lahko negativno vpliva na Zivljenje posameznikov, predvsem novih mladih zaposlenih.
Vodi lahko v obc¢utke izoliranosti, stresa ali tesnobe. Da bi to preprecili, morajo delodajalci
vzpostaviti ukrepe in politike proti diskriminaciji, s Cimer zaposlenim zagotavljajo obcutek
varnosti, hkrati pa privabljajo razlicne ljudi z raznolikimi talenti. Med klju¢ne ukrepe sodi
uvedba standardiziranih praks za raznoliko in vkljucujoCe zaposlovanje, ki zmanjSujejo
tveganje nezavednih pristranskosti in ponavljanja diskriminacije.
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Taksni ukrepi lahko vkljucujejo tudi vzpostavitev jasnih postopkov za prijavo neprimernega
vedenja ter preprecevanje povracilnih ukrepov proti zaposlenim, ki prijavijo diskriminacijo.
Poleg tega lahko usposabljanja o preprecevanju diskriminacije pomagajo zaposlenim
bolje razumeti politike podjetja in jih dosledno upostevati, s Cimer pomembno prispevajo k
zmanjSevanju pojavov diskriminacije.

rrr7//
/114187

I

Na splosno je podporain skrb za dusSevno, Custveno in psiholoSko dobrobit mladih zaposlenih
med prehodom iz Sole v delo kljucnega pomena za njihov dolgoro¢ni razvoj in napredek
ter za splosno zdravje, stabilnost in uspesSnost organizacije. Z ustvarjanjem spodbudnega
delovnega okolja, krepitvijo virov za dusevno zdravje in spodbujanjem Custvene odpornosti
lahko delodajalci pomembno prispevajo k temu, da je prehod mladih v poklicno Zivljenje
uspesen tako na osebni kot na profesionalni ravni.

Poskrbite za posteno in = Omogoite prijave

nepristransko politiko zaposlovanija. ovp diskriminacije.

Zascita pred
diskriminacijo in

nadlegovanjem na Zagotovite enake
Pravocasno obravnavajte priloZnosti za
prijave in pritoZbe. delovnem mestu napredovanje zaposlenih.
Zrtvam zagotovite
podporo in zas¢ito. %&

Ustvarite okolje, ki temelji
na spostovanju,
raznolikosti in

Razvijte in implementirajte
protidiskriminacijske
ukrepe za odpravo
diskriminacije.

H Organizirajte redna
usposabljanja in priskrbite
orodja za preprecevanje
diskriminacije, kot so

vkljucenosti. ‘ ‘ usposabljanja medkulturne
- obcutljivosti ali multikulturni
N dogodki ipd.
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4. DEL ZBIRKA VIROV

Povezava za dostop

Relntegra

2. Storitve podpore

Ocell de Foc (Ponent)

Noves Oportunitats

Platforma za duSevno zdravje in
zaposljivost mladih

Boletin de Recursos sobre Salud
Mental

1. OzavesScenost
dusevnem zdravju

GenCat Canal Salut

Incorpora Fundacié la Caixa

Incorpora Fundacio la Caixa

1. Ozaves$céenost
dusevnem zdravju

Prehod iz izobrazevanja v delovni
svet

Lokalna storitev

Lokalna storitev

Lokalna storitev

Spletna stran

Spletna stran

Spletna stran

Ponuija vire za izbolj$anje zaposlitvenih moznosti, vkljuéno z orodji za
posameznike, ki iS¢ejo delo ter informacijami o duSevnem zdravju.

Regionalni program, namenjen podpori mladim z izzivi duSevnega
zdravja, ki jim pomaga krepiti samostojnost in osebno avtonomijo.
Ponuja brezplatne aktivnosti in storitve, kot so mentorstvo,
podpora pri projektih, medsebojna pomoc¢ in zmanjSevanje stigme,
v sodelovanju z nevladnimi organizacijami iz Katalonije s podrocja
dusevnega zdravja, izobrazevanja in zaposlovanja.

Noves Oportunitats je brezplaéen program za mlade od 16 do 24 let,
ki ponuja svetovanje, mentorstvo in usposabljanja na podrocjih, kot
so mehanika, gostinstvo in trgovina. Udelezencem pomaga pridobiti
kvalifikacije, delovne izkusnje ter dostop do nadaljnjega izobrazevanja
ali zaposlitve.

Brezplacen spletni prostor, namenjen podpori brezposelnim mladim ali
mladim z negotovo zaposlitvijo prek individualnega psiho-Custvenega
svetovanja, skupinskih srecanj in strokovnih spletnih seminarjev.

Seznam znanstvene literature in virov za strokovnjake, ki so zaposleni
v mladinskem sektorju.

Spletna stran z informacijami in uporabnimi povezavami, ki jo upravlja
katalonska regionalna vlada.

Informacije o storitvah programa Incorpora, ki podpira osebe, ki
tvegajo socialno izkljuCenost pri vstopu na trg dela prek individualnega
svetovanja, usposabljanj s praksami v podjetjih ter svetovanja za
podjetnistvo.

Brezplacni tecaji in viri za strokovnjake na podrocju zaposlovanja,
tudi s podro¢ja duSevnega zdravja. VkljuCujejo praktiCna spletna
usposabljanja o temah, povezanih s posameznimi sektorji, ter skrbno
izbrana orodja, dokumente in videe za podporo pri pripravi, izvajanju
in ocenjevanju dela.

Platforma z viri za spodbujanje sodelovanja med strokovnjaki,
druzinami in mrezami podpore z vklju¢ujo¢im pristopom, ki temelji na
gostoljubju, spostovanju in solidarnosti. Vsebuje razli¢ne interaktivne
in multimedijske vire.

Clanek, ki predstavlja glavne izzive in nekatere pomembne strategije v
obdobju prehoda iz Sole na delo.

2. Storitve podpore

Spanscina

katalonsc¢ina

katalons¢ina in
Spanscina

Spanscina

Spanscina

in  pismenost o

katalonscina in
Spanscina

katalonscina in
Spanscina

katalons¢ina in
Spanscina

Spanscina

in pismenost o

katalons¢ina in
Spanscina

https://reintegralleida.portalemp.com/

https://www.instagram.com/
ocelldefocponent/?hl=en

https:/www.injuve.es/sites/default/files/
adjuntos/2022/03/boletin-recursos-documentales-
salud-mental-y-juventud.pdf

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/
salut-mental/

https://incorpora.fundacionlacaixa.org/ca/per-a-
persones

https://incorpora.fundacionlacaixa.org/ca/per-a-
professionals

https://www.som360.org/ca/blog/transicio-letapa-
educativa-mon-laboral
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Ime vira (v slovenscini/ Vrstavira Opis Kategorija vira Jeziki Povezava za dostop
izvirniku)
To sem jaz: Priro¢nik za mlade  Priro¢nik posamezniku ponuja vescine, tehnike in vire opore za soocanje z dusevno 3. Viri za mlade slovenscina https:/live.editiondigital.com/e/221cpggsc/prirocnik-kaj-
Kaj lahko naredim, da mi bo stisko. Gre za prakticni prirocnik, ki zdruzuje razlicne pristope in metode za krepitev lahko-naredim-da-mi-bo-lazje#!page’l
lazje? dusSevnega zdravja.
Zorenje skozi To sem jaz Priro¢nik za Priro¢nik za preventivno delo z mladostniki je nastal v okviru programa dusevnega 4. Viri za strokovnjake slovenscina https:/www.tosemjaz.net/assets/Prirocniki/tsj
mladinske delavce, zdravja za mladostnike To sem jaz, ki ga izvaja Nacionalni institut za javno zdravje prirocnik_e_objava_koncna_27_6_2019.pdf
ucitelje in druge ob podpori Ministrstva za zdravje. Celostno zasnovani model vklju€uje niz desetih
strokovnjake delavnic, ki obravnavajo razvoj socialnih in ¢ustvenih kompetenc ter krepitev psihi¢ne
odpornosti in temeljijo na strokovnih podlagah. Priro¢nik je dragocen vir za ucitelje
in Solske svetovalce pri nacrtovanju preventivnega dela z razredi ali skupinami
mladostnikov.
MIRA: Nacionalni program  Spletna stran Program MIRA je Nacionalni program duSevnega zdravja, katerega cilj je krepitev 2. Storitve podpore slovenscina https:/www.zadusevnozdravje.si/na-delovhem-mestu/

dusevnega zdravja

(vkljucuje razli¢na
gradiva, ponudbo
delavnic in
treningov itd.)

duSevnega zdravja in prepreCevanje dusevnih stisk ter celostna obravnava dusevnih
tezav, povezovanje obstojecih in vzpostavljanje novih sluzb in struktur za vzpostavitev
dobrega podpornega okolja na vseh podrocjih varovanja dusevnega zdravja v Sloveniji.
Zbrana znanja in vescine sluzijo in so uporabna na podrocju javnega zdravja.

storitve-za-delovne-organizacije/

Monografija Prehod v
odraslost: sodobni trendi in
raziskave

Knjiga se osredotoc¢a na znacilnosti razvojnega obdobja v ¢asu prehoda v odraslost ter
predstavlja sodobne vpoglede v univerzalne znacilnostiin medkulturne razlike v zivljenju
mladih v tem obdobju. Sluzi kot teoreti¢na osnova in ponuja uvid v razumevanje mladih
v obdobju prehoda v odraslost ter njihovih izzivov (zaposlitev je eden izmed njih).

1. Ozavescenost in pismenost o
dusevnem zdravju

slovensc¢ina (del tudi v
anglescini)

https://ebooks.uni-lj.si/ZalozbaUL/catalog/
view/305/445/6689

Revija EuroHealthNet

Uporabna razvojna
psihologija

Mladi in prehod v
zaposlitev

Spletna stran
(Clanki, publikacije,
prirocniki, tehnike,
portali itd.)

Spletna revija

Kampanja Nisi okej? Povej naprej. je prva nacionalna kampanja proti stigmatizaciji
duSevnega zdravja v Sloveniji. Glavni cilj kampanje je zmanjsati stopnjo stigme
duSevnega zdravja in spodbuditi ljudi k iskanju pomoci. Preko razlicnih aktivnosti
zelimo doseci ¢im vecje Stevilo prebivalstva, posebno pozornost pa zelimo posvetiti
mladim.

Revija EuroHealthNet deli inovativhe zgodbe iz evropskega javnega zdravstvenega
sektorja. Izpostavljajo najzanimivejSe projekte in razvoj na podro¢ju pravic¢nosti v
zdravju, javnega zdravja in promocije zdravja ter prikazujejo, kako se izzivov lotevajo v
razlicnih okoljih.

Spletna stran, kjer so objavljene Studije iz temeljnih podrogij psihi¢nega razvoja v okviru
paradigme vsezivljenjskega razvoja.

Diplomska naloga, kjer so objavljeni rezultati kvalitativne raziskave z desetimi
posamezniki, ki so koncali vsaj dodiplomski Studij in so ze pridobili prvo zaposlitev. Cilj
je bil ugotoviti, zakaj so izbrali dolo¢eno fakulteto, koliko ¢asa so potrebovali do prve
zaposlitve, kaksne so njihove izkusnje z izobrazevanjem in zaposlitvijo ter kaj si zelijo
za prihodnost.

1. OzavesScenost in pismenost o
dusevnem zdravju

1. Ozavescenost in pismenost o
dusevnem zdravju

1. Ozavescenost in pismenost o
dusevnem zdravju

1. Ozavescenost in pismenost o
dusevnem zdravju

slovenséina

slovenscina,
anglescina,
francos$c¢ina, nemscina,
Spanscina in vec

slovenscina in
angleséina

slovenscina

https://eurohealthnet-magazine.eu/sl/

ﬁSLOVENIJA

https://repozitorij.uni-lj.si/Dokument.
php?id=192473&lang=eng

Pismenost na podro¢ju
duSevnega zdravja pri
mladinskem informiranju

Publikacija je nepogresljiv pripomocek za mladinske delavce in promotorje v
mladinskem sektorju. Vsebuje Sest poglavij, ki obravnavajo vse od razumevanja

https://static1.squarespace.com/
static/63e63a0eebdc006803f20644/t/65eb01f87662f045f
e140bcc/1709900283635/YIMinds_GUIDE_FINAL.pdf

Priro¢nik za Gustveno
usposabljanje
strokovnjakov

Priroénik za
usposabljanje,
publikacija

Publikacija prispeva k strokovnemu usposabljanju, katerega cilj je spodbujanje
Custvene povezanosti z mladimi.

anglescina, Spanscina,
katalonscina,
baskovsc¢ina

https://redproem.es/guia-de-la-formacion-proademo-de-
capacitacion-emocional-para-profesionales/

Priro¢nik za
usposabljanje,
publikacija

Podpora strokovnjakom, ki delajo z mladimi v tveganih okolis¢inah — orodja za
soocanje z izzivi duSevnega zdravja.

anglescina, Spanscina,
katalonscina,
baskovs¢ina

Prakti¢na orodja za
strokovnjake na podrocju
zdravstva, izobrazevanja in
mladinskega dela

Priro¢nik za
usposabljanje,
publikacija

Ta priro¢nik ponuja nacine za zagotavljanje ¢ustvene podpore mladostnikom, ki so
posebej ranljivi za Custvene stiske.

angleséina, Spanséina,
katalonscina,
baskovséina

https://redproem.es/guia-proademo-herramientas-
practicas-destinadas-a-profesionales-del-ambito-sanitario-
educativo-y-de-la-juventud/
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https://www.tosemjaz.net/assets/Prirocniki/tsj_prirocnik_e_objava_koncna_27_6_2019.pdf
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https://www.zadusevnozdravje.si/na-delovnem-mestu/storitve-za-delovne-organizacije/
https://ebooks.uni-lj.si/ZalozbaUL/catalog/view/305/445/6689
https://ebooks.uni-lj.si/ZalozbaUL/catalog/view/305/445/6689
https://nisiokejpovejnaprej.si/
https://eurohealthnet-magazine.eu/sl/
https://uporabna-razvojna.si/
https://repozitorij.uni-lj.si/Dokument.php?id=192473&lang=eng
https://repozitorij.uni-lj.si/Dokument.php?id=192473&lang=eng
https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/65eb01f87662f045fe140bcc/1709900283635/YIMinds_GUIDE_FINAL.pdf
https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/65eb01f87662f045fe140bcc/1709900283635/YIMinds_GUIDE_FINAL.pdf
https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/65eb01f87662f045fe140bcc/1709900283635/YIMinds_GUIDE_FINAL.pdf
https://redproem.es/guia-de-la-formacion-proademo-de-capacitacion-emocional-para-profesionales/
https://redproem.es/guia-de-la-formacion-proademo-de-capacitacion-emocional-para-profesionales/
https://redproem.es/herramienta-de-triaje/
https://redproem.es/guia-proademo-herramientas-practicas-destinadas-a-profesionales-del-ambito-sanitario-educativo-y-de-la-juventud/
https://redproem.es/guia-proademo-herramientas-practicas-destinadas-a-profesionales-del-ambito-sanitario-educativo-y-de-la-juventud/
https://redproem.es/guia-proademo-herramientas-practicas-destinadas-a-profesionales-del-ambito-sanitario-educativo-y-de-la-juventud/
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Povezava za dostop

Karitasovo socialno delo Lokalna storitev
z otroki in mladostniki v

Solah

Svetovalni center za
zasvojenosti Wildhof

Psihosocialni kontaktni in
svetovalni center / ureja
Lebensraume Offenbach

Sluzba za socialno
psihiatrijo

Kaj pomeni dusevno Posnetek
zdravje?
Fihl ich - mit Lina Larissa Podkast

Strahl, Radio DasDing

Delovna skupina za varstvo  Spletna stran
otrok in mladine

SINUS Youth Study 2024 Spletna stran
BRAVETOGETHER ...................... S pletnastran .........
BRAVETOGETHER ...................... S pletnastran .........

RoOF Richtig orientiert im

Kreis Offenbach
Deutsche Depressionshilfe  E-uCenje
T e

FIDEO Posnetek

Podpora otrokom in mladim na njihovi osebni in izobrazevalni poti ter pomo¢ pri
vprasanijih in tezavah v Soli.

2. Storitve podpore

Lokalna storitev, ki nudi informacije in pomo¢ osebam z zasvojenostjo ter njihovim
druzinam.

Lokalna storitev, ki ugotavlja trenutno potrebo po pomoci, nudi informacije o lokalnih
psihiatri¢nih in socialnih storitvah, svetuje o oblikah pomoci po socialni zakonodaji ter
povezuje uporabnike z ustreznimi oblikami podpore.

SPDI ima vecdisciplinarno ekipo, ki nudi informacije, podporo, svetovanje in spremstvo
osebam, starim 18 let ali ve¢, ki imajo zaradi duSevne motnje funkcionalne omejitve,
bolezen ali invalidnost oziroma kazejo znake teh stanj, ter njihovim svojcem, ki iS¢ejo

Vsak Cetrtek Lina deli svoje osebne izkusnje na temo duSevnega zdravja, osvetljuje
predsodke in stereotipe ter skupaj s strokovnjaki in zanimivimi znanimi gosti razmislja
o izzivih odras¢anja.

1. Ozavescenost in pismenost o
dusevnem zdravju

AGJ je forum in mreza nacionalnih zdruzenj, organizacij in institucij, ki delujejo na 2. Storitve podpore
podrocju javnega in nevladnega varstva otrok in mladine v Nemgiji..

Kako »razmisljajo« mladi leta 2024? Poleg ugotovitev, ki veljajo za najstnike nasploh, 2. Storitve podpore
raziskava zeli prepoznati razlike med razlicnimi zivljenjskimi svetovi mladostnikov.

Anketirane osebe, stare od 14 do 17 let, je namre¢ mogoce razdeliti v razlicne »skupine

somisljenikov« z razli¢nimi vrednotami in Zivljenjskimi slogi.

Globalna pobuda za podporo osebam z animoznostjo in depresijo. V sodelovanju s 3. Viri za mlade
skupnostjo strokovnjakov za dusevno zdravje so razvili orodja, od prepoznavanja
znakov do samopomodi in iskanja ustreznih virov podpore.

RoOF je mladinsko svetovalno srediSCe in partner za vsa vprasanja o prihodnosti. 3. Viri za mlade
Ne glede na to, ali gre za Solo, vajenistvo, prvo zaposlitev ali osebne izzive — RoOF
prisluhne in nudi raznovrstno podporo.

Deutsche Depressionshilfe se posveCa ozavescanju, prepreCevanju in izboljSanju 3. Viri za mlade

pomodi ljudem z depresijo.

FIDEO ponuja informacije o depresiji pri mladih, ozaveséa javnost in razbija predsodke. 3. Viri za mlade
V|de|odepresu|pr|mlad|h—kaJJekakosezdraw|nkakolahkopomagatenekomu ............... 3 V|r|zamlade ..........................................

ki se z njo sooca. Na voljo je pet kratkih videoposnetkov z odgovori na najpogostej$a
vprasanja o depresiji

Brezplacni spletni teCaj za ucitelje, ki ponuja osnovno znanje o prepoznavanju in 5. Drugo
podpori u¢encem z depresijo ter prakti¢ne nasvete za ravnanje v Solskem okolju.

Brezplacni Solski komplet o depresiji, namenjen u¢encem od 7. razreda dalje, ponuja 5. Drugo
gradiva kot osnovo za izvedbo u¢nih ur na temo dusSevnega zdravja.

anglescina, nemscina,

drugo

nemséina

nemscina

nemscina

nemscina

nemséina

nemscina

nemséina

nemscina

nemséina

nemséina

nemscina

nemséina

Beratungsangebote fiir Kinder, Jugendliche, Paare und Familien

Fdhl ich - mit Lina Larissa Strahl - Neue Folgen - Jetzt Podcast
anhoren!

https://www.sinus-institut.de/media-center/studien/wie-ticken-

jugendliche-2024 <
-
|

Q
https://www.maybelline.de/brave-together/erkenne-die-anzeichen z

https://www.maybelline.de/brave-together/self-care

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20

Angebote/alles-gut/articulate/schueler/index.html#/

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/unsere-angebote/fuer-
betroffene-und-angehoerige/videoreihe-fuer-jugendliche

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20
Angebote/alles-gut/articulate/lehrkraefte/index.html#/

https://fideo.de/schule
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https://www.caritas-offenbach.de/beratung-und-hilfe/kreis-offenbach/beratungsangebote-fuer-kinder-jugendliche-paare-und-familien/beratungsangebote-fuer-kinder-jugendliche-paare-und-familien
https://www.shz-wildhof.de/
https://www.lebsite.de/angebote/beratung-und-offene-angebote.html
https://www.kreis-offenbach.de/Themen/Gesundheit-Verbraucher-schutz/Gesundheitswesen/Sozialpsychia-trischer-Dienst/index.php
https://www.youtube.com/watch?v=qjztt-nylH0
https://www.ardaudiothek.de/sendung/fuehl-ich-mit-lina-larissa-strahl/13148029/
https://www.ardaudiothek.de/sendung/fuehl-ich-mit-lina-larissa-strahl/13148029/
https://www.agj.de/
https://www.sinus-institut.de/media-center/studien/wie-ticken-jugendliche-2024
https://www.sinus-institut.de/media-center/studien/wie-ticken-jugendliche-2024
https://www.maybelline.de/brave-together/sprich-darueber
https://www.maybelline.de/brave-together/erkenne-die-anzeichen
https://www.maybelline.de/brave-together/self-care
https://www.roof-kreis-offenbach.de/ 
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20Angebote/alles-gut/articulate/schueler/index.html#/
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20Angebote/alles-gut/articulate/schueler/index.html#/
https://fideo.de/
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/unsere-angebote/fuer-betroffene-und-angehoerige/videoreihe-fuer-jugendliche
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/unsere-angebote/fuer-betroffene-und-angehoerige/videoreihe-fuer-jugendliche
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20Angebote/alles-gut/articulate/lehrkraefte/index.html#/
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20Angebote/alles-gut/articulate/lehrkraefte/index.html#/
https://fideo.de/schule
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Povezava za dostop

WELL-FARE: Dobro pocutje
in zdravstveno stanje
mladih z individualnega,
odnosnega in druzbenega
vidika

+PARI-PARE: Vzajemna
podpora in skupinske
razprave

Priro¢nik: DuSevno zdravje
v Soli

Priro¢nik za mladinske
delavce

Publikacija

Priro¢nik za
ucitelje

Priroénik za
mlade

Priro¢nik za
mladinske
delavce

Indeks WELL-FARE, ki ga je nasvetoval Italijanski nacionalni mladinski svet, zdruZuje
Stiri razseznosti: individualno dobro pocutje, odnosno dobro pocutje, prostorsko dobro
pocutje (okolje, varnost, kakovost bivanja) in druzbeno dobro pocutje. Raziskava,
izvedena na reprezentativnem vzorcu mladih, starih med 15 in 35 let, ponuja podroben
pregled stanja dobrega pocutja novih generacij ter izpostavlja tako pozitivne kot tudi
kriticne vidike.

»*+PARI-PARE je eksperimentalna storitev Mestne obcine Milano, namenjena
psiholoSkemu dobremu pocutju mladih, starih od 18 do 35 let. Sestavljajo jo trije
skupinski programi vzajemne podpore in poslusanja, ki se srecujejo na neformalnih
lokacijah po mestu. Mladi lahko izbirajo med vlogo voditelja skupine vrstniske podpore
ali udelezenca srecanj.«

Priro¢nik je zasnovan kot vodilo za ucitelje, da bi ¢im bolje prepoznali in zadovoljili
potrebe ucencev na podroCju duSevnega zdravja ter uvedli prakti¢ne strategije za
spodbujanje dusSevnega zdravja, primerne za Solsko okolje. Oblikovan je kot kratek in
prakti¢en prirocnik, razdeljen v module, ki jih je mogoce uporabljati lo¢eno.

V petih epizodah video podkasta La salute vien parlando z pogovorom fantje in dekleta,
starimed 16 in 22 let, razpravljajo o razlicnih temah, za katere menijo, da so pomembne
za spodbujanje dusevnega zdravja in dobrega pocutja.

Program Ending the Silence je namenjen starSem mladostnikov in zaposlenim v
srednjih Solah. Organizirana so sreCanja v zivo ali na spletu, ki ustvarjajo prijetno,
odprto in spodbudno okolje za dialog ter ponujajo orodja za prepoznavanje opozorilnih
znakov in ucinkovito odzivanje nanje.

V tem priro¢niku mladi najdejo koristne nasvete, kako ohranjati svoje dusevno zdravje v
najboljsi mozni formi. Vsebuje tudi vire za samopomoc¢ ter za iskanje strokovne pomoci.
Gradivo je nastalo v okviru evropskega projekta RAY — Resilience and Adaptability in
Youth.

Prakti¢ni priro¢nik, namenjen krepitvi vloge mladinskih delavcev pri spodbujanju
duSevnega zdravja mladih. Vsebuje metode, dejavnosti in orodja za delo z mladimi v
okviru projekta RAY.

Kratki film Mi vedete je del projekta adoleSCIENZE, pobude, ki izhaja iz potrebe po
informiranju, ozaves¢anju in spodbujanju razumevanja dusevnih motenj med mladimi
- s posebnim poudarkom na depresiji, katere pojavnost se je po pandemiji mo¢no
povecala.

Spletna stran je namenjena ozavescanju o temah, povezanih s psihofizi¢nim dobrim
pocutjem, prek zbiranja in deljenja interdisciplinarnih vsebin (iger, aktivnosti, uvidov in
uporabnih nasvetov). Cilj platforme je krepitev varovalnih dejavnikov in podpora tako
odraslim (uciteljem, vzgojiteljem, starsem) kot mladim.

1. Ozavescenost in pismenost o
dusevnem zdravju

1. OzaveScenost in pismenost o
dusSevnem zdravju

italijans¢ina

italijans¢ina

italijans¢ina

italijanscina

italijanscina

italijanscina

italijans¢ina

https://consiglionazionalegiovani.it/wp-content/

uploads/2024/10/EURES_REPORT-INDICE-DI-WELL-FARE_02.pdf

https://www.comune.milano.it/giovani/gruppi-di-ascolto-e-
supporto-tra-pari

https://www.youtube.com/
playlist?list=PLzb55ZFZ6HBnzhXLb89itimDROTmMmmK8gt

https://www.youtube.com/watch?v=UP9U7eeK09M&ab
channel=Lundbeckltalia
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https://consiglionazionalegiovani.it/wp-content/uploads/2024/10/EURES_REPORT-INDICE-DI-WELL-FARE_02.pdf
https://consiglionazionalegiovani.it/wp-content/uploads/2024/10/EURES_REPORT-INDICE-DI-WELL-FARE_02.pdf
https://www.comune.milano.it/giovani/gruppi-di-ascolto-e-supporto-tra-pari
https://www.comune.milano.it/giovani/gruppi-di-ascolto-e-supporto-tra-pari
https://www.iss.it/-/progetto-iss-salute-mentale-1
https://www.youtube.com/playlist?list=PLzb55ZFZ6HBnzhXLb89itimDR0TmmK8gt
https://www.youtube.com/playlist?list=PLzb55ZFZ6HBnzhXLb89itimDR0TmmK8gt
https://progettoitaca.org/projects/ending-the-silence/
https://ray4youth.com/the-survival-mannual/
https://ray4youth.com/the-toolkit/
https://www.youtube.com/watch?v=UP9U7eeK09M&ab_channel=LundbeckItalia
https://www.youtube.com/watch?v=UP9U7eeK09M&ab_channel=LundbeckItalia
https://benessere.savethechildren.it/
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Ime vira (v slovenséini/ Vrsta vira Opis Kategorija vira Jeziki Povezava za dostop
izvirniku)
IMPROVE BY MOVE Prirocnik in Prirocnik IMPROVE BY MOVE mladim, zlasti tistim iz prikrajSanih okolij pomaga pri 4. Viri za strokovnjake anglescina, poljsc€ina, https:/linktr.ee/improvebymove
posnetki krepitvi Custvenega in socialnega blagostanja skozi ples in gibanje. Ponuja podroben francoscina
program delavnic, ki zdruzujejo neformalno izobrazevanje in ustvarjalne plesne aktivnosti
za spodbujanje samosprejemanja, komunikacijskih vescin in uravnavanja Custev.
Mladinskim delavcem nudi prakti¢na orodja za podporo osebnemu in poklicnemu razvoju
mladih.
Prirocnik za razvoj Prirocnik za Publikacija je prakti¢ni prirocnik, namenjen posameznikom, ki delajo z mladimi pri razvoju 4. Viri za strokovnjake poljs¢ina https://www.datocms-assets.com/36998/1608567928-
socialnih kompetenc mladinske njihovih socialnih in psihosocialnih vesc¢in. Vsebuje strukture delavnic in vaje za krepitev ksztaltowanie-kompetencji-spolecznych.pdf
delavce samozavedanja, uravnavanja custev, komunikacije in medosebnih odnosov - klju¢nih za
mlade v obdobju prehoda v odraslost in na trg dela.
Sola za promocijo Priro€nik za Publikacija vsebuje scenarije delavnic in vaje za mlade na teme, kot so krepitev 4. Viri za strokovnjake poljs¢ina https://www.datocms-assets.com/36998/1624957120-
duSevnega zdravja mladinske samospostovanja, spodbujanje zdravega Zivljenjskega sloga, obvladovanje stresa, scenariusze-2021.pdf
delavce in upravljanje ¢asa ter prepreCevanje vrstniskega nasilja. S prakti¢nimi navodili, aktivnostmi
ucitelje in interaktivnimi metodami mladim pomaga bolje razumeti njihove potrebe in Custva ter
razvijati socialne in medosebne vescine.
ZdruZenje za izobrazevanje  Spletna stran Spletna stran ponuja knjiznico izobrazevalnih virov, vkljuéno z ucnimi pripravami, 4. Viri za strokovnjake poljs¢ina https://tea.org.pl/biblioteka/
o nediskriminaciji publikacijami in priro¢niki, namenjenimi podpori mladim pri prehodu iz Sole na trg dela.
Gradiva se osredotoCajo na izobrazevanje o nediskriminaciji, spodbujanje enakosti in
pripravo mladih na raznolika delovna okolja.
Kako delovno okolje vpliva  Podkast Serija podkastov o vprasanjih dusevnega zdravja med mladimi. 3. Viri za mlade poljs¢ina "https://www.moznazwariowac.pl/podcasty
na naSe pocutje? podcast 150"
Punkt Zwrotny Spletna stran Pobuda Punkt Zwrotny, predstavljena na spletni strani, je najvecji participativni 4. Viri za strokovnjake poljscina https://wsparcierowiesnicze.edu.pl/ <
izobrazevalni projekt na Poljskem, osredotocen na duSevno zdravje mladih. Ponuja
strokovno pripravljena izobrazevalna gradiva, vklju¢no z u¢nimi pripravami, za spodbujanje !
vrstniSke podpore in zgodnje posredovanje v primerih dusevnih stisk med dijaki. m
Forum proti depresiji Posnetki za Videi o izobrazevanju na podro¢ju duSevnega zdravja, prepreCevanju depresije in iskanju 3. Viri za mlade poljs¢ina https://forumprzeciwdepresiji.pl/nastoletnia-depresja/strefa- 3
mlade pomogi nastolatka o
Forum proti depresiji Prirocnik in Scenariji in gradiva za izobrazevanje o duSevnem zdravju ter preprecevanje depresije. poljs¢ina https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-
posnetki za nauczyciela n-
ucitelje
Mtodziezowy Vprasalnik Vir poudarja dusevno zdravje kot klju¢en dejavnik ter ponuja uvid v prepoznavanje in 4. Viri za strokovnjake poljs¢ina https://static.zpe.gov.pl/
kwestionariusz obravnavo depresije med mladimi. Vklju€uje orodja in strategije za ucitelje in mentorje pri
zainteresowan podpori dijakom v zahtevnih obdobijih. Z razvijanjem ¢ustvene odpornosti in ozaveS¢enosti
zawodowych zeli mladim pomagati krepiti psiholosko moc.
Psihologija poklicnih Publikacija Publikacija obravnava razlicne psiholoske teorije in metode, povezane z izbiro poklica. 4. Viri za strokovnjake poljs¢ina https://e.kul.pl/files/10244/public/psych_pref zaw.pdf

preferenc in interesov:
Pregled teorij in metod

Predstavlja razlicne konceptualne okvire za razumevanje poklicnih interesov, vklju¢no
s strukturnimi teorijami in razvojnimi modeli. Vir ponuja uvid v dejavnike, ki vplivajo na
poklicni razvoj in sprejemanje odlocitev, zlasti v obdobju prehoda mladih iz izobrazevanja
na trg dela.

Website of LTC Projekt Let's Talk about Children se osredoto¢a na otroku prilagojene psihosocialne

project founded  pristope za spodbujanje dusevnega zdravja in preprecevanje medgeneracijskega prenosa

byHealth4Europe tezav. Namenjen je podpori otrokom in mladim (do 18. leta), starSem ter uciteljem z orodii
za boljSe razumevanje in obravnavo psihosocialnih potreb otrok.

Mreza centrov za Spletna stran ponuja brezplacno interdisciplinarno podporo otrokom in mladim (do 18 let), 2. Storitve podpore
zagovornistvo otrok ki so doziveli zlorabo ali travmo.

poljs¢ina, anglescina,
italijanscina in drugo

poljs¢ina
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https://linktr.ee/improvebymove
https://www.datocms-assets.com/36998/1608567928-ksztaltowanie-kompetencji-spolecznych.pdf
https://www.datocms-assets.com/36998/1608567928-ksztaltowanie-kompetencji-spolecznych.pdf
https://www.datocms-assets.com/36998/1624957120-scenariusze-2021.pdf
https://www.datocms-assets.com/36998/1624957120-scenariusze-2021.pdf
https://tea.org.pl/biblioteka/
"https://www.moznazwariowac.pl/podcasty podcast 150"
"https://www.moznazwariowac.pl/podcasty podcast 150"
https://wsparcierowiesnicze.edu.pl/
https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-nastolatka
https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-nastolatka
https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-nauczyciela
https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-nauczyciela
https://static.zpe.gov.pl/portal/f/res/RAf1IHCl9XN1B/1611743619/1oKI6YHsbDuszVdifaMdBkIGgtT2sHMu.pdf
https://e.kul.pl/files/10244/public/psych_pref_zaw.pdf
https://polecmyzewsparciem.pl/materialy
https://letstalk.utu.fi/
https://centrapomocydzieciom.fdds.pl/
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