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Program 7o sem jaz deluje na podrocju preventivnega dela z mladimi od leta 2001
in je delo celjskih strokovnjakov danasnjega Nacionalnega inStituta za javno
zdravje. Razvoj celostno zasnovanega pristopa, ki izhaja iz Solske preventivne
prakse in sodobnih spoznanj o mladini, je podprlo Ministrstvo za zdravije.

Program je usmerjen v krepitev dusevnega zdravja mladine - v razvijanje pozitivne
samopodobe, socialnih in komunikacijskih vescin ter drugih zivljenjskih
kompetenc, ki mladostnike podpirajo v vsakdanjem zivljenju.

Odziva se na aktualne potrebe mladine.

Razlogi za izvajanje programa
To sem jaz v Soli

« preverjen model na podroc¢ju Solske preventive,
usmerjen v razvoj dusevnega zdravja in realne @

. . samopodobe kot vodilne opore med odrasc¢anjem,;
Nimam samopodobe, sploh je N o :

nimam. Od malega so se me otroci
izogibali in se norcevali iz mene
in zdaj ni nic boljse, pa ceprav je
minilo 9 let. /... / Nimam pojma,
kdo sem. Vsi imajo 100.000 Zelja,
telefon, najnovejsi comp ... - jaz pa
imam eno samo: biti to, kar sem.
Pa me ni nihce naucil

+ bogati zZivljenje Solske skupnosti in razvija vrednote,
kot so empatija, socutje in solidarnost;

+ z nacrtnim delom lahko ucitelji podpirajo mladostnike
pri razvoju zdrave osebnosti;

« temelji na lastni, javno dostopni in brezpla¢ni
literaturi;

+ sledi ideji univerzalne preventive — naslavlja vse
mladostnike, ne glede na stopnjo njihove ranljivosti;

+ ima sistem redne evalvacije;

* podprt je z neodvisnim delovanjem mladinske spletne

Mladostnica, uporabnica www tosemjaz net svetovalnice in z izjemno spletno mrezo
strokovnjakov — prostovoljcev;

* je prejemnik Sestih domacih in mednarodnih nagrad;

+ izvira iz referen¢ne javnozdravstvene
nacionalne ustanove.
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To sem jaz

Solska preventivna
praksa

» Izvajanje preventivnih delavnic za
mladostnice in mladostnike v osnovnih in
srednjih Solah — delavnice o samopodobi in
zivljenjskih vescinah

* Izobrazevanje pedagoskih delavcev za
prakticno preventivno delo z
razredi — pridobivanje znanja za
implementacijo delavnic

Ker imam Ze nekaj
pedagoskih let dela za seboj,
se ob koncu solskega leta
sprasujem, kaj sem
posredovala ucencem,

da jim bo v zZivljenju laZje,
da bodo znanja res lahko
uporabili in jih Ziveli.

V programu To sem jaz je
veliko takih odgovorov.

Uciteljica in razrednicarka

‘ ‘ TSJ-brosura-02-TISK.indd 3

Spletno svetovanje in
informiranje

* Izvajanje svetovalne dejavnosti v spletni
svetovalnici www.tosemjaz.net — raba
spleta kot svetovalnega orodja in dostop
do strokovne pomoci — prirocna platforma
za svetovanje in anonimno osebno izpoved
mladih

* Uresnicevanje svetovalnega,
informativnega in preventivnega dela

z mladimi na spletu

Kadarkoli imam problem,
vem, da se lahko zanesem
na vase strokovnjake.

Mladostnik,
uporabnik www.tosemjaz.net
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Solska preventivna

praksa

Program prispeva k dvigu organizirane
skrbi za duSevno zdravje otrok in
mladostnikov v slovenskih Solah.

Opira se na nacrtno preventivno delo z
razredom — na izvajanje preventivnih
delavnic z mladimi v Solskem okolju ali
S§irSi skupnosti — po konceptu

10 korakov do boljse samopodobe,
avtorice psihologinje Alenke Tacol.

V okviru preventivnih delavnic To sem jaz se
mladostniki ucijo, kako sprejemati sebe in druge,
kako se postaviti zase v odnosu z drugimi, kako
razumeti svoja custva. Razvijajo realen pogled na
razlicne Zivljenjske situacije in se ucijo aktivno
resevati probleme. Pridobivajo izkustvo o tem,
kako lahko sami na razlicnih podrocjih Zivljenja
prevzemajo odgovornost zase. Ko postajajo
samostojni in aktivni, pridobivajo zaupanje vase in
vecjo osebnostno trdnost. Utrjuje se njihov obcutek
vrednosti in smiselnosti Zivljenja.

Alenka Tacol, Prirocnik za preventivno delo
z razredom, 10 korakov do boljse samopodobe
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... problem je, da se ves cas
pocutim popolnoma prazno,
nekoristno, osamljeno ...

Mladostnica,
uporabnica www.tosemjaz.net

10 korakov do boljse samopodobe

1. korak: Spostujem se in se sprejemam

2. korak: Postavljam si cilje in si prizadevam,
da bi jih dosegel

3. korak: Sodelujem z drugimi, jih sprejemam,
imam prijatelje

4. korak: Ne izogibam se problemom, poskusam
jih resevati

5. korak: U¢im se spopadati s stresom

6. korak: Izbiram pozitivne misli

7. korak: Prevzemam odgovornost za svoje vedenje

8. korak: Zavedam se, da sem edinstven in
neponovljiv clovek

9. korak: Postavim se zase

10. korak: Prepoznavam, sprejemam in

izrazam svoja custva
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Prirocnika o samopodobi1 in
z1vljenjskih vescinah

Za ucitelje

V prirocniku za ucitelje, 10 korakov do boljse samo-
podobe, je na voljo komplet 10 delavnic za preventivno
delo z razredom ali s skupinami mladostnikov, starih
od 13 do 17 let. Uciteljem in mladinskim delavcem
daje strokovno utemeljene zamisli, kako mladostnike
ustvarjalno podpreti pri razvoju samopodobe ter
socialnih in komunikacijskih kompetenc.

Razsirjenost v Solah: od leta 2011 so pedagoski delavci
osnovnih in srednjih Sol izvedli ve¢ kot 4.000 delavnic
in vanje vsako leto v povprecju vkljucili priblizno 10.000
ucencev in dijakov.

Evalvacija: potrjuje, da je nacrtno izvajanje programa
preventivnih delavnic smiselno. Izidi merjenja uc¢inko-
vitosti jasno kazejo trend k boljsi oceni razrednega
vzdusja in boljSim medosebnim odnosom.

Ocena: po mnenju recenzentke prof. dr. Martine Tomori
delo v okviru programa To sem jaz pokaze »pot, ki se na
podrocju primarne preventive lahko izkaze kot
ucinkovita, smiselna, sodobna in strokovnac.
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Za mladostnike

V priro¢niku za mladostnike, 10 korakov do boljse
samopodobe, so zapisani nasveti na desetih, za mla-
dostnika pomembnih podroéjih zivljenja (temeljijo na
enakem konceptu kot preventivne delavnice). Poglavja
so podprta s 100 avtenticnimi primeri vprasanj mladine
in odgovorov strokovnjakov iz spletne svetovalnice
www.tosemjaz.net. Knjiga prinasa pristen pogled na
tezZave sodobne mladine.

Razsirjenost: knjiga je u¢encem in dijakom na voljo v
vec kot 70 odstotkih Solskih knjiznic.

Evalvacija: polovica mladostnikov (v evalvacijo je bilo
vkljucenih ve¢ kot 900 mladostnikov iz 85 osnovnih in
srednjih $ol) je menila, da bodo po branju te knjige laze
reSevali svoje tezave.

Ocena: po mnenjurecenzentke prof. dr. Metke Kuhar gre
za »izjemno kakovosten in sistematicen pripomocek
mladim na poti odrascanja.
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Z mladimi na
spletu ze od
leta 2001

Spletna svetovalnica www.tosemjaz.net je priljubljeno spletno srecalis¢e mladih
iz vse Slovenije. Omogoca anonimen, javen, brezplacen, hiter in preprost dostop
do strokovnega nasveta. Mladim je na voljo edinstvena multidisciplinarna spletna
svetovalna mreza, ki zdruZuje 65 strokovnjakov — prostovoljcev (zdravnikov
razli¢nih specializacij, psihologov, socialnih delavcev in drugih strokovnjakov).
V spletni svetovalnici je od ustanovitve v letu 2001 do danes razvidna obsezna
unikatna spletna baza ve¢ kot 36.000 dialogov — vprasanj o tezavah mladine

® in odgovorov strokovnjakov.

Spletno svetovanje poteka po
) principu ‘tu in zdaj’. Mladim je
Potrebujes Nevern i - ke ;
N e nenehno pri roki. Je napisano
se da mi bo kdo od el - L}
njju zamerl sporocilo na ekranu. To je njihov
T medij, saj rastejo z informacijsko
razumeti, komunikacijsko tehnologijo, kot
B smo nekdaj rasli s papirjem in
Doma mislijoa imem e svincnikom. Ohranjajo razdaljo,
anoreksijo, ampak jaz . . svetoval o = 0 .
zelo veliko pojem stokome viebine anonimnost; sporocajo toliko,

- —— kot Zelijo.

svetuje? T Spletna svetovalka — psihologinja
[.

Hi i need help
Kako izboljsati
samozavest >
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Pogled skozi
spletno okno
www.tosemjaz.net

Teh zapisov starsi ne najdejo pri
generalnem c¢iScenju otrokove sobe.

* Spletna biografija o Zivljenju
slovenske mladine

* Vir opore: izjemna strokovna mreza
prostovoljcev — spletnih svetovalcev

« Priblizno 60 odstotkov uporabnikov spletne svetoval-
nice je starih od 14 do 17 let.

+ 75 odstotkov vprasanj zastavijo dekleta.

» Teme spletnih vprasanj: telesno dozorevanje in telesno
zdravje (33 odstotkov), medosebni odnosi in dusevno
zdravje (30 odstotkov), spolnost in spolno zdravje
(24 odstotkov). Najtezja vprasanja (5 odstotkov) se
najveckrat nanasajo na samoposkodbeno vedenje,
samomorilnost in motnje hranjenja.

+ Urednistvo skrbi za varno komunikacijo in funkcio-
nalnost svetovalnice, tudi za sistematicno kodiranje
vsakega prispelega vprasanja glede na tipologijo
opisanega problema (raziskovalni vpogled v odras¢anje
skozi redno periodi¢no analitiko spletnih vprasanj).
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Spletna skupnost za mlade z vprasanji,

o katerih je lazje pisati kot govoriti.

Vec¢ informacij je na voljo v strokovni monografiji o
mladini na spletu Srecanja na spletu. Potrebe slovenske
mladine in spletno svetovanje (avtorji Ksenija Lekic,
Knjiga razgrinja gradivo o mladini skozi analizo vprasanj
o dilemah in skrbeh odraséanja, ki so jih slovenski
mladostniki anonimno ubesedili v spletni svetovalnici
www.tosemjaz.net. Prikaze tudi teoreti¢na izhodisca
(temeljna vodila) spletnega svetovanja kot rezultat vec
kot desetletje delujoce izkustvene prakse.

Ocena: recenzentka doc. dr. Lea Bohinc je ovrednotila
knjizno delo kot »raziskovalno odlicno, strokovno in
osebno navdihujoce, clovesko srcnox.

Dostopnost:

na spletnem naslovu
www.nijz.si/sl/publikacije/srecanja-na-spletu
in v knjiznicah.
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Dodatne informacije

+ Varovanje in krepitev dusevnega zdravja: Nusa Organizirana skrb za dusevno
Konec Juriéi¢, vodja skupine za nenalezljive bolezni, zdravje, samopodobo in razvoj

Obmocéna enota Celje, Nacionalni inétitut za javno socialnih spretnosti ima v
skupnosti, Se zlasti v Solskem

prostoru, dragoceno preventivno in

zdravje, 03 42 51 202, nusa.konec-juricic@nijz.si

+ Program To sem jaz — delo v Solah, spletno svetovanje: g
kurativno viogo.

Na Nacionalnem institutu za javno
zdravje si prizadevamo za
sistemsko umestitev poenotenih,
celostnih in dolgorocnih

Ksenija Lekié, vodja programa To sem jaz, Obmocna
enota Celje, Nacionalni institut za javno zdravije,
03 42 51 146, ksenija.lekic@nijz.si

+ Delo urednistva spletne svetovalnice: Petra Tratnjek,

urednica spletne svetovalnice www.tosemjaz.net, programov za krepitev dusevnega
Obmoc¢na enota Celje, Nacionalni in§titut za javno zdravja v ¢asu Solanja otrok in
zdravije, 03 42 51 142, petra.tratnjek@nijz.si mladostnikov. Izjemno pomembno

- Preventivne delavnice: Alenka Tacol, avtorica je, da so ti programi enako
priro¢nika 10 korakov do boljse samopodobe: dostopni za vse.

prirocnik za ucitelje za preventivno delo z razredom:
Prim. dr. Ivan Erzen,

delavnice za mladostnike, alenka.tacol@guest.arnes.si ST NG e R T 2 e A
+ Raziskave o mladini na spletu: Marjan Cugmas,
zunanji strokovni sodelavec s podrocja druzboslovnih

raziskav, marjan.cugmas@gmail.com

Naklada: 4000

Izdajatelj: Nacionalni institut za javno zdravje ob finanéni podpori Norveskega finanénega mehanizma
Celje, april 2016

Oblikovanje: Innovatif

Viri

« Leki¢, K., Tratnjek, P, Konec Juri¢i¢, N., Cugmas, M. (2014). Srecanja na spletu. Potrebe slovenske mladine in spletno svetovanje.

Ljubljana: Nacionalni institut za javno zdravije.

+ Leki¢, K., Tratnjek, P, Tacol, A., Konec Juri¢i¢, N. (ur). (2010). To sem jaz. Verjamem vase: priro¢nik za fante in punce: 10 korakov do

boljSe samopodobe. Celje: Zavod za zdravstveno varstvo Celje.
+ Leki¢, K., Konec Juri€i¢, N., Tratnjek, P. in Tacol, A. (2013). Mladinski program To sem jaz in moznosti v praksi Solske preventive.
V: Solsko svetovalno delo, letnik XVII, $tevilka 1-2. Ljubljana: Zavod republike Slovenije za $olstvo.

» Tacol, A. (2010). 10 korakov do boljSe samopodobe: priro¢nik za ucitelje za preventivno delo z razredom: delavnice za mladostnike.

Celje: Zavod za zdravstveno varstvo Celje.

Dokument je nastal v okviru projekta “Za boljse zdravje in zmanjsanje neenakosti v zdravju” s finanéno podporo Norveskega finanénega mehanizma.
Za vsebino tega dokumenta je odgovoren izkljuéno Nacionalni institut za javno zdravje in zanj v nobenem primeru ne velja, da odraza staliS¢a nosilca
Programa Norveskega finan¢nega mehanizma.
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