Pristop za preventivno delo z razredom
po celostno zasnovanem modelu 10 delavnic
iz prirocnika Zorenje skozl To sem jaz

|lzobrazevanje za koordinatorje Zdravih sol
Novo mesto 15. 9. 2022

#10

Alenka Tacol, univ. dipl. psihologinja sem

jaz

NI]Z Nacionalni Institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



Prirocnik za preventivoo delo z mladostniki 5

Kazalo

1 Predgover [

2. Delavnicam na pot — gradimo na dokazih g8

3. Strokovno mnenje Zavoda RS za Solstvo 10

4. TEORETICNA IZHODISCA ZA PREVENTIVNO DELO Z RAZREDOM 12
41 Dusevno zdravje 12
42 Spcialne in éustvene kompetence 18
4.3. Samopodoba 25
44 Samopodoba ter socialne in Zustvene kompetence 28
45. Vloga ucitelja pri razvoju socialne in ustvene kompetentnosti 29

ter samopodobe uéencev

5. IMPLEMENTACIJA PROGRAMA V SOLI 36

6.  NAVODILA ZA IZVAJANJE DELAVNIC 41

6.1. Priprava na delavnice 41

6.2 Nacela za izvedbo delavnic 42

6.3. Metode za izvajanje delavnic 43

6.4. Zakljuéek delavnic 44

6.5. Dogovoeri za delo v delavnicah 44

T. DELAVNICE 46

PRVA DELAVNICA  Spo&tujem se in se sprejemam 48

DRUGA DELAVNICA Postavljam si cilje in si prizadevam, da bi jih dosegel 56

TRETJA DELAVNICA Sodelujem z drugimi, jih sprejemam in imam prijatelje 64

CETRTA DELAVNICA Refujem probleme T4

= =~ A - o PETADELAVNICA  Soodam se s stresom B2
Priro€nik za preventivho delo z mladostniki SESTADELAVNIGA  Razmistjam pozitivao %
SEDMA DELAVNICA Prevzemam odgovomost za svoje vedenje 102

4 =
OSMA DELAVNICA Zavedam se, da sem edinstven in neponovljiv clovek 110
DEVETA DELAVNICA Postavim se zase 116
DESETA DELAVNICA Prepoznavam, sprejemam in izraZam svoja éustva 132
8. SPLETNA SVETOVALNICA TO SEM JAZ KOT PODPORA SOLSKI PREVENTIVI 146

9. REZULTATI RAZISKAVE O UCINKOVITOSTI PREVENTIVNIH DELAVNIC 150
10. IZBOR DODATNE LITERATURE ZA PREVENTIVNO DELO 160 o
1L Recenziji 162
12. WVirl in literatura 168
Razvijanje socialnih in custvenih vescin ter samopodobe S e m

Nl z Nacionalni inStitut prijatelj
za javno zdravje med odrascanjem




POKAZATELJI
dusevnega zdravja otrok in mladostnikov

Dusevno zdravje ne pomeni le odsotnosti dusevnih moten,.
* uspesnost spoprijemanja z razvojnimi nalogami, zivljenjskimi
spremembami in obremenitvami,

* vzpostavljanje dobrih odnosov s starsi, z drugimi odraslimi, z
vrstniki,

e uspesnost v soli in pri drugih dejavnostih, #to
» zadovoljstvo s seboj in s svojim Zivljenjem. seéim
jaz

NIJZ i e



POMEN KREPITVE
dusevnega zdravja otrok in mladostnikov

* temelji zdrave dusevnosti
 pozitivno dusevno zdravje
* razlicni strokovno utemeljeni pristopi in posebej izdelani programi

Indicirana preventiva Ucenci z znaki bolezni —
individualne intervencije

Razredi z ucenci z vecjim

Selektivna preventiva tveganjem — intervencije
za manjse skupine o

Univerzalna preventiva Vsi uéenci — intervencije a z
na ravni sole

prijatelj
med odrascanjem

NIJZ e



Socialne in Custvene kompetence

Socialno-Custvene kompetence se glede na opredelitev zdruzenja CASEL (mednarodne
organizacije za razvijanje programov ucenja socialnih in ustvenih kompetenc), nanasajo na pet
med seboj povezanih podrodij, ki jih v procesu socialno-Custvenega ucenja (SEL ang.
social and emotional learning) pridobivajo otroci, mladostniki ali odrasli.

Gre za kompetence na podrodjih:

samozaveda nja — prepoznavanje lastnih misli, Custev, vrednot; razumevanje vpliva na vedenje, samozaupanije...
samouravnava nja — nadzor impulzov, uravnavanje misli, Custev, vedenj, postavljanje ciljev...

socialnega zavedanja — empatija, spostovanje drugih ...

odnosnih spretnosti — komunikacijske spretnosti, socialna vklju¢enost,

timsko delo, odnosi z drugimi ...

odgovornega sprejemanja odlocitev — retevanje problemoy, #10
osebna, moralna, eti¢na odgovornost, realno vrednotenje posledic dejanj... Sem

jaz
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za javno zdravje med odrascanjem



Socialne in custvene kompetence

SAMOZAVEDANJE | SAMOURAVNAVANJE

SOCIALNO ODGOVORNO

SPREJEMAN.JE
ZAVEDANJE ODLOCITEV

ODNOSNE
SPRETNOSTI

Razvijanje socialnih in Custvenih kompetenc #.I.o
v kontekstu varovanja dusevnega zdravja - sel I |
zascitni dejavnik razvoja zdrave osebnosti jGZ

NI z Nacionalni InStitut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



»Nekateri Ijudje pridejo na vodilne poIozaje zaradi predornega mtelekta |n poflovmh
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Samopodoba in njen pomen

 Samopodoba usmerja nase razmisljanje o sebi in o svetu, nase
custvovanje in vedenje, ter vpliva na odnose z drugimi.

* Pozitivna samopodoba v pomembni meri dolo¢a posameznikovo
zadovoljstvo z zivljenjem, njegovo sreco ter SCiti telesno in dusevno
zdravje.

* Je eno temeljnih podrouﬂ)osebnostl Je celota predstay, stalisc,
mnenj, ki jih imamo o sebi, vrednost, ki si jo pripisujemo, odnos do
samega sebe.

* Nathaniel BRANDEN jo opredeljuje kot vsoto njenih
najpomembnejsih prvin:

- samoucinkovitosti S*eﬂa
- samospostovanja
Oz

NIJZ ianazdrave 5k o

med odrascanjem



Pozitivna, realna samopodoba

Problem zamenjave pozitivhe samopodobe z nerealno
samopodobo narcisoidnih, egoisticnih, razvajenih otrok
in mladostnikov.

#1o
sem
Jaz

NIJZ i e



Razvajen otrok

* Tezko prenese vsak obicajen napor,
bolecino, preizkusnjo, tezko se prilagaja...

* Ni sposoben vzivljanja v druge;

* Neprestano nekaj zahteva, zeli nove, drugacne stvari,
hocCe vec... a ga nic ne zadovolji, ne razveseli dovol,...

* Ni srecen, je ranljiv neodporen, dovzeten
za Skodljive vplive (droge, alkohol...) #10

sem
jaz

Nl Z Nacionalni inStitut prijatelj
za javno zdravje med odrascanjem



Vloga ucitelja pri razvoju socialne in custvene kompetentnosti
ter samopodobe ucencev

#1o
sem
jaz

NI z Nacionalni Institut prijatelj
l za javno zdravje med odraséanjem




Predstavitev celostnega modela
10 preventivnih delavnic

in prakticni napotki za izvajanje

#1o
sem
JOZ

NIJZ Ziamoziravie



10 delavnic - po prvotnem konceptu
10 KORAKOV DO BOLJSE SAMOPODOBE

» 10 korakov ne predstavlja korakov v smislu napredovanja
od manj pomembnega do najpomembnejsega;

» 10 korakov je avtoricin izbor 10 podrocij posameznikovega doZivljanja
in vedenja;

» na vsakem od teh 10 podrocij se mladostniki ucijo razlicnih
socialnih spretnosti, zivljenjskih vescin in pridobivajo
osebnostno cvrstost.

Socialne in custvene kompetence so gradniki
NIJZ Jograiicsaes zdrave in stabilne samopodobe.

0 KORAKOV DO

/
BOLISE SAMOPODOBE

#10
sem
[lo )

prijatelj
med odrascanjem
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10 delavnic - 10 korakov

po konceptu psihologinje Alenke Tacol

Spostujem se in se sprejemam

Postavljam si cilje in si
prizadevam, da bi jinh dosegel

Sodelujem z drugimi, jin
sprejemam, Imam pnja’[elje SAMOZAVEDANJE | SAMOURAVNAVANJE

ResSujem probleme
SooCam se s stresom
Razmisljam pozitivno P SPREJEMANJE

ZAVEDANJE ODLOGITEV
Prevzemam odgovornost za
svoje vedenje

- ODNOSNE
Zavedam se, da sem edinstven SPRETNOSTI

In neponovljiv Clovek
Postavim se zase

Prepoznavam, sprejemam in
Izrazam svoja custva

Nacionalni institut
za javno zdravje

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem
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Struktura vsake delavnice

Teoreticna razlaga (konkretna pomocC uciteljem
razliCnih strok)

Tabela s pregledom kompetenc, ki jinh delavnica
naslavlja

Cilj delavnice (toCna opredelitev, kaj v delavnici
razvijamo)

Pripomocki, metode

Napotki (podrobna navodila za ucitelja za izvedbo
vsake vaje — ponekod dodani namigi za ucitelja,
navedena izhodisCa za pogovor z ucenci,
posebnosti uporabe delovnih listov)

Zakljucek delavnice (priporocCila o ustreznem
zakljuCevanju — od povzemanja temeljnin spoznan;
do pridobivanja povratnih informacij od ucencev)

titut

za javno zdravje

CELOSTNI MODEL
PREVENTIVNIH DELAVNIC

Socialne in éustvene kompetence,
ki jih z delavnicami razvijamo
SAMOTAVEDAM JE SAMOUBAVMAVANJE

Postavljam si cilje in si
prizadevam, da bi jih
dosegel

3.
Sodelujem z drugimi, "I‘
5] n
imam prijatelje ‘= 4
Resujem probleme

5 Ab

Soocam se s stresom I
%N -

I Rarmisljam pozitivoo

7.

Prevzemam "‘

odgovornost za I
svojevedenje o

v 8
Zavedam se, da sem
I edinstven in neponovljiv

clovek
¢
%y 10

PrepoZnavam, Sprejemanm
@ ! In iZraZam svoja custva

MLADOSTNIK S SOCIALNIMI
IN CUSTVENIMI VESCINAMI

9.

Postavim se zase



NIJZ

PRVA DELAVNICA

Spostujem se
in se
sprejemam

Nacionalni institut
za jJavno zdravje

#to
sem
jaz

prijatel)
med odrai&anjem

2. Soclalne in custvene kompetence, ki jih

delavnica naslavlja
SAMO- SAMO- ODHOSHE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE | ZAVEDAMJE SPRETNOSTI EP]-'I.EJ'EH.HHJE
ODLOCITEV
(glavmi (dodatno)
poudarek) + sprejemanje
* ustrezna In pozItivmo
SAMOZAINAVA vrednotenje
+ prepoznavanje raznolikost
lastnih moénih v spostovanje
podrocy) drugth
* Samozaupanje

Z delavnico pri uéencih spodbujamo prepoznavanje, zavedanje in utrjevanje pozitivnih

stalisé o sebi ter prepoznavanje in vrednotenje pozitivnih lastnosti in vedenja drugih.

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odras¢anjem



NIIJ

DRUGA DELAVNICA

Postavljam si1
cilje 1in s1

prizadevam,
da bijih

dosegel

Nacionalni Institut

za jJavno zdravje

#1o
sem
jaz

prija
med edraifanjem

2. Socialne in custvene kompetence, ki jih

delavnica naslavlja

SAMO-
ZAVEDANJE

(dodatno)

tost

samoucinkovi-

SAMO-

URAVNAVANJE ZAVEDANJE

(glavni
poudarek)

+ samomoti-
vacija,

» samodisci-
plina

+ postavljanje
ciljev

SPRETNOSTI

ODGOVORNO
SPREJEMANJE

ODLOCITEV

(glavni

poudarek)
+ analiziranje
situacij

+ resevanje
problemov

+ vrednotenje in
presojanje

+ reflektiranje

Z delavnico zelimo pri ucencih razvijati obcutek samoucinkovitosti, zadovoljstva s seboj
ter dozivljanja, da je Zivljenje vredno in smiselno.

#1o
sem
jaz

prijatelj

med odrascanjem



Postavljam si cilje
in si prizadevam, da bi jih dosegel

* Prepoznavam, kaj si v zivljenju zelim in si postavljam cilje.

* QOrganiziram svoj cas.

e 7 zaupanjem zacenjam svoje delo.

e V\ztrajam pri delu.

* Ne odlasam.

* Razvijam svoje sposobnosti in interese. #1-0
* Spoznavam, da se iz napak lahko nekaj naucim. sem

jaz

NI Z Nacionalni InStitut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



Priloga k delavnici Postavljam si cilje in si prizadevam, da bi jih dosegel

Pomisli na svoje cilje (lahko so kratkorocCni ali dolgoroc¢ni). Na primer: Kaj zelim doseci (na Solskem podrocju, v

Sportu, glasbi, prijateljstvu ...?)

Zapisi svoj cilj:

V okenca napisi:

A) svoje prednosti oziroma lastnosti, ki bi ti lahko pomagale, da bos dosegel svoj cilj,
B) ovire, ki jih predvidevas na poti do cilja,
C) kaj bos moral narediti, da bi dosegel cilj,
D) kaj bo prvi korak oziroma kaj bos najprej naredil, da se bos priblizal svojemu cilju.

PREDNOSTI

OVIRE

N I] Z : Pjavvm;{zdra‘vj:t'z '

DEJANJA

PRVI KORAK

#10
sem
[lo )

prijatelj
med odrascanjem



2. Socialne in ¢ustvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

TRETJA DELAVNICA

SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO

ZAVEDANJE URAVNAVANJE | ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV

S 0 d e luj em (glavni (dodatno —
z drugimyj, jih pouaer) | e

perspektive + komunikacij-
sprejemain 1n e e
p ] + sprejemanje tence
- in pozitivno + timsko delo
1 m a m vrednotenje
raznolikosti

+ spostovanje

prijatelje

Z delavnico zelimo utrjevati obcutek pripadnosti skupini, spodbujati odprtost in

sprejemanje drugih, razvijati sposobnost vzivljanja v druge, pridobivati spretnosti
dogovarjanja in sprejemanja kompromisov, utrjevati obcéutek lastne vrednosti in zavedanje
svojih zmoznosti.

#10
sem

“Jaz #1o
sem
JOZ

N | Nacionalni institut prijatelj
za jJavno zdravje med odras¢anjem



2. Socialne in custvene kompetence, ki jih
CETRTA DELAVNICA delavnica naslavlja

v |
Re sujem SAMO- SAMO- ODNOSNE ODGOVORNO
] ZAVEDANJE URAVHAVANJE | ZAVEDAMJE SPRETHOSTI EPH.E.!EH.AHJE
'b 1 ODLOCITEV
p r 0 e I I 1 e (dodatno) (glavni (glavm
samoucin- poudarek) poudarek)
kovitost * samodiscl- * prepoznavanje
plina problemow
v samomotl- v analizirange
vaclja situacij
' [ESEVamnje
problemow
v yrednotenje in
presojanje
v reflektirange.

Z delavnico spodbujamo pri uéencih aktiven odnos do Zivljenja, spoprijemanje z izzivi
in problemi. Prispevamo k ozaveséanju, da dejavno odzivanje na Zivljenjske izzive Krepi

osebnostno évistost.

#1o

5502 #1o

prijatel)

S0
jaz

N | Nacionalni institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



Ne izogibam se problemom
— poskusam jih resevati

Usmerjanje misli in vedenja v problem in ne le v razbremenitev
custvene napetosti.

* problem spremeniti v izziv. Videti ga kot priloznost za svoj razvoj in ne

kot groznjo;
* 7z zaupanjem se aktivno spopasti s problemom;
* zresSevanjem problemov se krepi zavedanje, da

obvladujemo svoje Zivljenje. #.l.o
7 stopenjski model resevanja problemov. S?Gng

NI Z Macionalni indtitut prijatelj
22 Javno 2dravje med odrascanjem



2. Socialne in custvene kompetence, ki jih

PETA DELAVNICA delavnica naslavlja
S > SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
0 0 C am S e ZAVEDANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV
S S t r e S Om (glavnj (glavni
poudarek) poudarek)
* prepoznavanje | + nadzor impul-

in poimeno-
vanje Custev in
razumevanje

ZOV in uravna-
vanje Custev,
misli, vedenj

njihovega + spoprijemanje
vpliva na s stresom
vedenje

+ ustrezna
samozaznava

Z delavnico pomagamo mladostnikom prepoznati in razumeti, kaj se dogaja v telesu, ko
smo v stresu, in kaj takrat, ko se sproscamo.

#10

jaz

prijotal]j

B4
jaz

N | Nacionalni institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



Ucim se spopadati
s stresom

» ucenje ucinkovitih nac¢inov
obvladovanja stresa;

» ucenje razliénih tehnik spros¢anja. #10O

sem
jaz

NI]Z d‘ia\l/‘hc:){zdra.\‘/j:'ec med odra p ’ t “



POZITIVNI IN NEGATIVNI STRES

PRITISKI IN ZAHTEVE

ocenimo, da smo kognitivna ocena ocenimo, da ne
kos pritiskom obvliadamo zahtev
POZITIVNI STRES NEGATIVNI STRES
(EUSTRES) (DISTRES)

$ (] #1o

sem

pozitivni ucinki negativni ucinki qz

NIJZ & «(spodbuda, motivacija...) 0z. simptomi prijatel]

javno zdravje med odrascanjem



SESTA DELAVNICA

SAMO-
ZAVEDANJE

Razmisljam
pozIitivno

(glavni
poudarek)

* prepoznavanje
in poimeno-
vanje ¢ustev in
razumevanje
njihovega
vpliva na
vedenje

SAMO-
URAVNAVANJE

(glavni
poudarek)

+ nadzor impul-
ZOV in uravna-
vanje Custev,
misli, vedenj

+ spoprijemanje
s stresom

SOCIALNO
ZAVEDANJE

ODNOSNE
SPRETNOSTI

2. Socialne 1n custvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

ODGOVORNO
SPREJEMANJE

ODLOCITEV

(dodatno — ob

alternativni

izvedbi)

+ analiziranje
situacij

+ vrednotenje in
presojanje

« reflektiranje

#to
sem
jaz

prijatel]
med cdraianjem

Nacionalni institut
za jJavno zdravje

NIIJ

zivljenjske situacije, na zivljenje, nase.

Z delavnico spodbujamo pozitiven, realen, funkcionalen pogled mladostnikov na doloc¢ene

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem




Razmisljam pozitivno

MISLI

CUSTVA

VEDENIJE

NEGATIVNO

POZITIVNO
/REALNO/

NIJZ sjavno zdravie

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem
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SEDMA DELAVNICA

Prevzemam
odgovornost
Za svoje

vedenje

Nacionalni institut
za jJavno zdravje

#1o
sem
jaz

prijatel)
med odraiéanjem

2. Socialne in custvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV
(dodatno) (dodatno) (glavni
+ sprejemanje + komunikacij- poudarek)
in pozitivho ske kompe- + analiziranje
vrednotenje tence situacij
raznolikosti + socialna + vrednotenje in
+ spostovanje vkljucenost presojanje
drugih + timsko delo + reflektiranje

« osebna, mo-
ralna, eticna
odgovornost

Z delavnico Zelimo pri uc¢encih utrjevati zavedanje, da je od njih samih odvisno, Katero
obliko vedenja v nekem trenutku izbherejo, ter da so s tem odgovorni tudi za posledice
svojih dejanj.

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odras¢anjem



Prevzemam odgovornost
za svoje vedenje

* krepiti pri mladih zavedanje, da se v vsakem
trenutku sami odlocajo, kako bodo ravnali;

* [judje smo odgovorni za izbiro vedenj in tudi za
posledice svojih ravnanj;

» doZivljanje obcéutka odgovornosti utrjuje #10

samozavest. sém
jaz

Nl]z Nacionalni Institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem
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OSMA DELAVNICA

Zavedam se, da
sem edinstven
1n neponovljiv

clovek

jaz

prijatelj
med odraifanjem

Nacionalni institut
za jJavno zdravje

2. Socialne 1n custvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV
(glavni (dodatno)
poudarek) - sprejemanje
+ ustrezna In pozItivho
samozaznava vrednotenje
. prepoznavanje Iaznolikosti
lastnih mocnih + spostovanje
podrocij drugih
+ samozaupanje

Z delavnico Zelimo pri ucencih utrjevati pozitivha prepricanja o sebi ter prispevati h
krepitvi njihovega samospostovanja.

Krepiti pri mladih zavedanje, da smo enkratni,
unikatni, neponovljivi in zato dragoceni.

Spostovanje cloveskega zivljenja. #1.0

sem
jaz

prijatelj
med odras¢anjem



2. Soclalne in custvene kompetence, ki jih
DEVETA DELAVNICA delavnica naslavlja

Postavim

SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
se zase r—

(glavni (glavni (glavni (glavni (glavni

poudarek) poudarek) poudarek) poudarek) poudarek)

* samozaupanje | * nadzor * zavzemanje + komunikacij- + analiziranje
impulzov in perspektive ske kompe- situacij
uravnavanje drugega tence . vrednotenje in
c':ustevr, misli, + empatija + soclalna presojanje

drugih « vzpostavljanje
odnosov
+ timsko delo

V delavnici ucéence ucimo asertivnega vedenja ter s tem vplivamo na njihovo
samospostovanje, samoucinkovitost in na boljSe odnose z drugimi ljudmi.

#10

*jaz #10O
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Postavim se zase

* |mam pravico recCi NE.

* Imam pravico povedati svoje mnenje
In se postaviti zase.

Razlikovati je potrebno med agresivnim in asertivhim
vedenjem.

#1o
sem
jaz
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NIIJ

DESETA DELAVNICA

Prepoznavam,
sprejemam in
1Zzrazam Svoja

custva

SAMOURAVNAVANJE
SOCIALNO ODGOVORND
ZAVEDANJE

ODLOGITEV #-I-o
sem
jaz

prijatel)
med odraiéanjem

Nacionalni institut
za jJavno zdravje

2.Socialneincustvenekompetence,kijihdelavnica

naslavlja

SAMO-
ZAVEDANJE

(glavni
poudarek)

+ prepoznavanje
in poimeno-
vanje custev in
razumevanje
njihovega
vpliva na
vedenje

» ustrezna
samozaznava

SAMO-

URAVNAVANJE

(glavni

poudarek)

+ nadzor
impulzov in
uravnavanje

éustev, misli,

veden]

SOCIALNO
ZAVEDANJE

(glavni
poudarek)

+ zavzemanje
perspektive
drugega

+ empatija

+ sprejemanje
in pozitivno
vrednotenje
raznolikosti

+ spostovanje
drugih

ODNOSNE
SPRETNOSTI

(glavni

poudarek)

+ komuni-
kacijske
kompetence

+ timsko delo

ODGOVORNO

SPREJEMANJE

ODLOCITEV

(glavni
poudarek)

+ analiziranje
situacij

+ vrednotenje in
presojanje

+ reflektiranje

Cilj delavnice je priblizati uCencem spoznanja o lastnih custvih, custvenem izrazanju in

prepoznavanju custev drugih, povezavah med misljenjem, custvovanjem in vedenjem ter
uravnavanju custev.

#1o
sem

pnjoteu
med odrascanjem



Prepoznavam, sprejemam
in izrazam svoja custva

* pOomen prepoznavanja in sprejemanja svojih custev
in Custev drugih (tudi strahu, zalosti jeze...).

* pravica do dozivljanja vseh Custev, ucenje izrazanja
custev na primeren nacin.

- Vec kot 80% uspesnosti v odrasli dobi izhaja iz
custvene inteligence. (Goleman)
- Poskrbite za svoja Eustva in jih ne podcenjujte. #10

(Henri) sem
jaz
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5. Napotki za ucitelja

* Delavnico o Custvih lahko izvedemo v dveh ali celo treh ucnih urah.
Priporocljivo je, da se najprej izvede prva vaja, ki je namenjena
prepoznavanju in poimenovanju custeuv.

1. vaja - Spoznavanje custev (prepoznavanje Custev, razlikovanje
med Custvi in C. izrazi, skrivanje Custev, potvarjanje Custev)...

2. vaja - Uravnavanje strahu (povezanost Custev s situacijami, ki
izzovejo dolocCena Custva, povezanost Custev z vedenjem)

3. vaja - Dozivljanje in izrazanje custev iF 1'0
4. vaja - Obvladovanje jeze s?arz‘

Nl Z Nacionalni Institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



Za vsa custva velja, da jih ni dobro zadrzevati v sebi.
UcCimo se jih izrazati na zrel nacin.

Napotki za ravnanje z jezo:
1. Jeze ne zanikamo, ne tla¢imo in ne skrivamo. Lahko jo doZivljamo in izrazimo, koristno in zdravo pa jo je zmanjSevati. Bes in jezo z
drugacCno razlago dogodka skusamo spremeniti v nezadovoljstvo in blago vznemirjenost.
2. Jeze ne povzrocajo neposredno dogodki, situacije, dejanja drugih, ampak nasa razlaga teh. Za svojo jezo smo odgovorni sami.
3. Ko zacutimo jezo, bodimo najprej pozorni na svoje obCutke — vznemirjenost, napetost, Sele nato se usmerimo na dogodek, osebo,
problem. Vedno lahko naredimo nekaj za to, da svojo napetost zmanjSamo, na primer:
e pocasi in globoko dihamo,
e pozornost preusmerimo na nekaj v svojem okolju,
e Stejemo do deset,
e uporabimo pomirjajo€ notranji govor,
e zaposlimo se s sproscajoco aktivnostjo ...
4. Jezo nadomestimo z asertivnostjo. Izrazimo svoje mnenje, povemo, kaj ¢utimo, kaj zelimo, a ne z jezo.
5. Spreminjamo svoja prepricanja in pricakovanja, kako morajo drugi ravnati z nami in se vesti do nas, kot na primer, da bi morali vedno vsi
ljudje upostevati in izpolnjevati nase trenutne Zelje ter ravnati tako, kot hoCemo mi. # to
6. Ce vemo, da se bomo morali sooéiti s situacijo, v kateri bi lahko doZiveli jezo, se v mislih pripravimo, kaj bomo rekli, kaj bomo Sem
naredili.

7.V primeru zelo mocne jeze se je najbolje zacasno umakniti iz situacije. az

Nllz facionalni inStitut prijatelj
javno zdravje med odrascanjem



Navodila za izvajanje delavnic

#1o
sem
JOZ

NIJZ e



Navodila za izvajanje delavnic / 1

Priprava na delavnice

o TeoretiCnha priprava
o Priprava prostora
o Motivacija (koraki motiviranja v pomoc)

e Za dobro sodelovanje mladostnikov in uspeh delavnic, je odlocilnega
pomena njihova motivacija.

* Pred zacetkom izvajanja vsake delavnice je potrebno mladim osmisliti
izvajanje, jim razloziti, kaksSno korist bo zanje in za njihovo poznejse

zivljenje imelo ucenje dolocCenih socialnih in Custvenih spretnosti #1.0
ter krepitev njihove samopodobe. Sel N

jaz
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Navodila za izvajanje delavnic / 2

* Metode za izvajanje delavnic

» Zakljucek delavnic

* Delo nacrtujmo tako, da na koncu ostane vsaj nekaj Casa za refleksijo.
Mladostniki naj odprto povedo, kako so se pocutili, kaj so spoznali, kaj
jim je bilo vsec, kaj bi zeleli spremeniti itd. Lahko povedo, ali je delavnica
izpolnila njihova pricakovanja. Navodila za zakljuCevanje so zapisana tudi
pri vsaki delavnici posebe;j.

* Ce Zeli utitelj bolj izérpno povratno informacijo, lahko predhodno pripravi
evalvacijski vprasalnik, na katerega bodo mladi odgovorili ob koncu #'l'o

delavnice. Sem

N2 ~* Dogovori za delo v delavnicah jGZ

med odrascanjem



Nacela za izvedbo delavnic

Ustvarimo pogoje, v katerih se mladi pocutijo varno. Vzpostavimo vzdusje sprejetosti in spostovanja. Vsak ucenec
mora imeti moznost izrazati svoje mnenje in obcCutke, ne da bi se bal posmeha ali kritike drugih, predvsem pa se
ne sme bati, da bi se lahko njegove osebne teme razsirile kjer koli izven tega srecanja.

Mlade usmerjamo, da poslusajo drug drugega in spostujejo vsako mnenje, izrazeno misel, Custvo, ki se pojavi pri
kom od njih. Ljudje imamo lahko o dolocenih stvareh razlicna mnenja, dobro pa je, da te razlicnosti upostevamo in
spostujemo. Zato v delavnici njihovi odgovori ne bodo vrednoteni kot pravilni oziroma napacni.

Opogumljamo jih, kadar govorijo, in ne presojamo. Podobno ravnanje spodbujamo tudi pri vrstnikih.

Spodbujamo jih k aktivnosti (izrazanju lastnega mnenja, stalis¢, obCutkov ...), vendar ne zahtevamo, da bi povedali
tisto, Cesar ne zelijo. Kadar jih sprasujemo o njihovih obcutkih, mislih, izkusnjah, uporabljamo raje odprta
vprasanja in ne sugestivnih, oziroma taksnih, kjer odgovarjajo le z DA oziroma NE. Na primer: »Kako bi se pocutil,
ce ...«

Pomembno je, da so vedno vkljuceni vsi ucenci. Posebno pozornost je treba # -I-o
nameniti tihim, plahim, nesamostojnim, torej tistim, ki potrebujejo ve¢ spodbude
in pozitivnih povratnih informacij, pa tudi tistim, ki obicajno motijo pouk. Sel I l

jaz

NI z facionalni inStitut prijatelj
javno zdravje med odrascanjem



Dogovor za delo v delavnicah — pravila, ki veljajo v ¢asu izvajanja delavnic.

Dogovor naj bo zapisan. Pred zaCetkom vsakega srecCanja ga skupaj preberemo ali vsaj opozorimo nan;.

e Tega, kar v skupini govorimo in poslusamo, ne pripovedujemo in ne sporocamo
drugim.

e Spoétljivi in vljudni smo drug z drugim. Zelimo, da se vsakdo v skupini po€uti
sprejetega in cenjenega. Ne posmehujemo se in ne kritiziramo.

e Pazljivo poslusamo drug drugega. Ko nekdo govori, ga gledamo in smo pozorni na
njegove besede. Ne razmisljamo vnaprej o tem, kaj bomo sami povedali, ko bomo
na vrsti.

e Aktivnho sodelujemo in delimo z drugimi svoje misli in Custva. Lahko pa tudi brez

strahu povemo, kadar na vprasanje ne zelimo odgovoriti. #1.0
| e sem
e \/ delavnicah NI pravilnih ali napacnih odgovorov. Qz

Nacionalni inStitut prijatelj
N Il Z za jJavno zdravje med odrascanjem
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