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PRIROENIK ZA MLADOSTNICE IN MLADOSTNIKE

Kaj lahko

naredim,
da mi bo
lazje?

Veséine za
vsakdan in
viri opore
v stiski

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odraséanjem

Misli, ¢ustva, nase telesne reakcije in vedenje so med sabo povezani
v krog. Ze sprememba enega elementa v tem krogu lahko povzroéi
spremembo pocutja.

Misel

Kako

. Custvo
delujem

Vedenje

Telesni
znaki

Naslavlja tezave dusevnega zdravja #.I.o
mladostnikov, s poudarkom na

razumevanju krozne povezanosti misli, Sem
doZivljanja ¢ustev in vedenja. jaz

(Izhodis¢a po modelu VKT) med odmigﬂ:]’::{



Na ravnih cestah ne postanemo spretni vozniki ...

* Normalizacija dozivljanja razlicnih stisk in razlicnega odzivanja

* Pomen socialne opore in viri opore (ni treba, da si v stiski sam ...)
» Clovekov pogled na situacijo/stisko (temelj za delovanje)

e Razumevanje: kaj vse vpliva na dozivljanje, pocCutje in vedenje

e Zavedanje: stiske preidejo, nobeno custvo ni napacno, custva niso
usodna ...

* Nacini za soocCanje s stisko: kako dosezem vecjo #1‘0
umirjenost in lazje ukrepam sem

jaz

Nl z Nacionalni institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



,Ko cutimo mocno stisko, tesnobo, jezo ali
zalost, bi ji najraje ubezali. Ne poskusaj
se izogniti tem obcutjem, temvec jih
poskusi sprejeti. Tukaj so in del tebe ... a
tako, kot se sneg scasoma stopi, tudi ta
neprijetna custva scasoma minejo.’

Iskanje pomoci je znak poguma in notranje moci, da si se s stisko
pripravljen sooditi.

Odli¢no je, ¢e znas in zmores poiskati pomoc. To je lahko varno pristanisce
v viharnih casih.

Nl Z Nacionalni institut
za Javno zdravje



* Distribucija opravljena v
637 osnhovnih in srednjih
sol — po 3 izvodi za vsako
solsko svetovalno sluzbo

e 437 solskih svetovalnih
delavcev na izobrazevanju
V marcu letos

e Uporabno gradivo za solske
svetovalne sluzbe in
razrednike na podrocju
dusevnega zdravja

Razisci pri sebi:

+  Poiskati pomoc je nekaj vsakdanjega — kak3no pa je tvoje
stalis¢e do iskanja pomodi v stiski?

- Ce bi potreboval pomog ali &e jo potrebujes v tem trenutku —
kje bi jo poiskal?

- Ce bi jo potreboval tvoj najbolj$i prijatelj — kaj bi mu priporodil,
kam bi ga usmeril?
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Hej, zdaj se bolje razumem.

Y To je knjiga, ki jo privos&im
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Kaj lahko naredim, da mi bo lazje? 5

PRIROENIK ZA MLADOSTNICE IN MLADOSTNIKE

[ ] Priro&nik za mladostnice in mladostnike
a q o Kaj lahko naredim, da mi bo lazje?
Veséine za vsakdan in viri opore v stiski
PY Avtorici besedila v priroéniku: mag. Tadeja Batagelj in Ksenija Leki¢
n a re d I m Uredniki priroénil ¢nega gradiva za P ¢ in spletnih rubrik:
' Ksenija Leki¢, Nuda Konec Juri¢i¢, Domen Kralj, Klara Pinter in Petra Tratnjek

Avtorji besedil in &nega gradiva za &: Miran Babi¢, mag. Tadeja Batagelj,

° Heliodor Cvetko, Martina Kukovec, dr. Mitja Mursi¢, mag. Alenka Sersen Fras.
a m I o Vir zvoénih posnetkov Zamenjaj kanal in Osvobodi se depresivnega razpoloZenja
v sedanjem trenutku: Burdick, D. E. (2019). Cujeénost za otroke in najstnike.
DomZale: DruZinski in terapevtski center Pogled

w e
Voditeljici vaj in bralki zvoénega gradiva za samopomoé:
[ ] mag. Alenka Tan¢i¢ Grum, Maruda Nagli¢
Dopolnilne informativne rubrike na spletis¢u www.tosemjaz.net:

« Avtorica rubrike Anksioznost: mag. Tadeja Batagelj
+ Avtorici rubrike Zalost in depresija: mag. Alenka Sersen Fras, Martina Kukovec

ve§ éi n e z a = Avtorji rubrike Za krmilom svoje jeze: dr. Mitja Mursi¢, Miran Babi¢, Heliodor Cvetko
«  Avtorji rubrike U¢enje: Tanja Klavz, mag. Katja Rojs, Aljaz Tulimirovi¢
vs a k d a n in + Avtorica rubrike 10 korakov do boljse samopodobe: Alenka Tacol

Citati na uvodnih straneh 13 in 37 po izboru mladega bralca: Val Stankovi¢ Pangerc

viri opore

L3 L]
v st | Skl Jezikovni pregled: Mihaela Térnar

Izdajatelj in zaloznik: Nacionalni institut za javno zdravje v okviru projekta Ukrepi na
podrodju obviadovanja siritve COVID-19 s poudarkom na ranljivih skupinah prebivalcev.

Strokovni pregled: dr. Peter Janjudevic¢

Nalozbo sofinancirata Republika Slovenija in Evropska unija iz Evropskega socialnega
sklada v okviru odziva Unije na pandemijo COVID-19.

Priro¢nik in spletne informativne rubrike o jezi, anksioznosti, Zalosti in depresiji ter u¢enju
so nastale v sodelovanju s strokovnjaki Svetovalnega centra za otroke, mladostnike
in stare Maribor.

Priroénik je brezplacen.

Oblikovanje: Innovatif
# o Tisk: DZS, zaloznistvo in trgovina, d.d.
Naklada: 4.000
jq Z Ljubljana, 2021

prijatel] Publikacija je iz§la ob 20-letnici programa za dusevno zdravje mladih
med odraséanjem To sem jaz in spletne svetovalnice wwwtosemjaz.net.



NIJZ

Nacionalni institut
za javno zdravje

Iz recenzije

MNENJE STROKOVNJAKA

Gre za zaupanja vreden vir informiranja in samopomod&i mladim. [...] izrazito

praktiéno naravnan, vsebine so razloZzene jasno in nasveti za samopomoc¢ SO
ravno prav konkretni, da so uporabni in izvedljivi v vsakdanjem Zivijenju.

Dr. Peter Janjusevic¢
Svetovalni center za otroke, mladostnike in starse Ljubljana
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Gradniki prirocnika

* Jedrnatost besedila —,ne prevec, ne premalo’

* QR kode, ki vodijo na konkretno pomoc — zvocni
posnetki (14)

* QR kode, ki vodijo na spletno branje — Siri svoje
obzorje (5)

 Vprasanja za samorefleksijo (vsako poglavje) #10

sem
jaz

Nl z Nacionalni institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



NIJZ !

Uporaba
prirocnika

Jacionalni institut
’a jJavno zdravje

Navodilo za skeniranje QR kod

Bralec potrebuje za dostop do zvoénega gradiva &italec QR kode, kate-
rega namesti na pametni telefon. Namestitev aplikacije je brezplaéna,
preprosta in bo bralcu vzela le nekaj minut.

Maosvet: Ce sludajno ne gre, vpraéaj prijctelja - prosi zo pomoé. Take pri
mali @R kodi, kot tudi sicer v Zivljenju .

( Odpri in prisluhni
To sem jaz

Ta simbol te v priroéniku vodi do zvoCnega
gradiva in vodenih vaj za samopomod.

|
Odpriin preberi
To sem jaz —

i
ST S s Wiy,

Ta simbal te vodi do dopolninega
branja. Siri svoje obzorje
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med odrascanjem



Zvocno gradivo
In vodene vaje
Za samopomoc

NIjZ

Nacionalni Institut

za javno zdravje

Kaj lahko naredim, da mi bo lazje?

Kazalo zvoénega gradiva in
vodenih vaj za samopomo¢

Zelim razumeti, kaj se mi dogaja

Miselne pasti QR koda na str. 27
K.E.R. = model krozne emocionalne reakcije QR koda na str. 34
Za krmilom svoje jeze QR koda na str. 41
Kako kuhamo jezo QR koda na str. 41

Zelim spremeniti misli ali vedenje

Izzovi svoje anksiozne misli QR koda na str. 18
Zemljevid jeze QR koda na str. 35
Kako pomagati depresivnemu prijatelju QR koda na str. 39
Vedenjska aktivacija QR koda na str. 42

Zelim se sprostiti

Prizemljitev ali tehnika 5-4-3-2-1 QR koda na str. 18
Zamenjaj kanal' QR koda na str. 31
Pomigaj s prsti QR koda na str. 40
Trebusno dihanje QR koda na str. 40
Usmerjanje pozornosti na dihanje QR koda na str. 46

Osvobodi se depresivnega razpolozenja
v sedanjem trenutku’ QR koda na str. 47

Dopolnilno branje:
informativne spletne rubrike

Vsebina priro¢nika je nadgrajena v obsirnejsih informativnih rubrikah na sple-
tis¢u wwwitosemjaz.net, zato bralcu za lazje razumevanje celotne vsebine
priporo¢amo dodatno branje:

Rubrika 10 korakov do boljse samopodobe QR koda na str. 49
Rubrika Anksioznost QR koda na str. 17
Rubrika Zalost in depresija QR koda na str. 42
Rubrika Za krmilom svoje jeze QR koda na str. 35
Rubrika Ucenje QR koda na str. 43

T Vir zvoénih posnetkov Zamenjaj kanal in Osvobodi se depresivnega razpoloZenja v
sedanjem trenutku: Burdick, D. E. (2019). Cuje¢nost za otroke in najstnike. Domzale: Druzinski
in terapevtski center Pogled.
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NIIJ

Struktura in

poglavja

Nacionalni institut
za javno zdravje

]

#Tosemjaz

Kazalo vsebine

Uporaba priro¢nika
Navodilo za skeniranje QR kod
Na pot

PRVI DEL
Razumevanje misli,
dozivljanja ¢ustev in vedenja

Stiske mladostnikov

Izzivi in spremembe odrad¢anja

Kdaj je skrbi, anksioznosti preve¢

Ko zaskrbljujo¢e misli vztrajajo

Povezanost misli, Custev in vedenja
Miselne pasti

Misel - le dogodek v tvojem umu

Tvoj pogled na tezavo, situacijo, okolis¢ine

0V ®NOGOHAaNR

Custva in dozivljanje v stiski

DRUGI DEL
Kaj v stiski pomaga

Prijazen odnos do sebe

Pogovor lahko prinese nove ideje in pomaga do bolj$ih odlocitev
Preprosti nacini za izbolj$anje trenutnega razpolozenja

Naredi ravno obratno!

Gibanje

Urejeno spanje

Cujegnost

Psihiéna odpornost: samopodoba, socialne in ustvene vedcine

VO NO>GOPH NP

Viri pomogi — ko ne zmorem sam ali ko ne zmore moj prijatelj

Mladostniki o uporabi priro&nika
Mnenje strokovnjaka o priroéniku
Literatura in viri
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Kaj lahko naredim, da mi bo lazje? 13

[ ]
.. Rada bi postala trden ¢lovek, da me ne bi vse tako potrlo. Ka z a O v s e I n e
I o e
... a ker se s situacijo nismo soocili, se zaskrbljenost kmalu vrne v isti ali $e vecji meri. \V 4 [ ] [ ]
.. samo z razglabljanjem o dogodkih in situacijah problema ne razresujemo. S e st n aj St e t n I a

... Z lastnimi negativnimi interpretacijami, razlagami in domne-
vami dodatno obtezimo in podalj$ujemo njeno trajanje.

S

8
e
S

... dolo¢ene misli so zgolj avtomatske.
... Svet okoli nas, dogodki, ljudje in odnosi z njimi niso
vedno taks$ni, kot nam o njih sporoc¢ajo nase misli.

P [ (]
... Tiste misli in razlage, ki so za nas nekoristne ali netoéne, : ) I e S l I ra nj e

nadomestimo z bolj koristnimi in realistiénimi.

prirocnika med

... V navalu intenzivnih ¢ustev ta reakcija ni vedno koristna, uc¢inkovita ...
... vzamemo &as za prepoznavanje in poimenovanje custva. I I P P I I P I
... Toda ¢isto vsa ¢ustva pridejo in odidejo. Niso usodna.
.. Ce Eustev ne sprejmemo, se le 3e okrepijo.
... €ustva niso nevarna in da so pravzaprav le nasa reakcija na ja Z

to, kako si razlagamo dolo¢eno situacijo, dogodek ali spomin. prijo feli

med odrascanjem




NIIJ

Vsebinsko izhodisce

Kako razmisljamo in kaj delamo,
vpliva na to, kako se pocutimo.

Ko se nam zgodi kaj novega ali
neprijetnega, se lahko ujamemo v
past negativnega razmisljanja.

ZvoCni posnetek:
https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-
psihiche-stiske/zvocni-posnetek-miselne-

pasti/

Nacionalni institut
za jJavno zdravje

Prav tako nimamo neposrednega vpliva na telesne reakcije rdetica, hitro
bitje srca ..). Pomen, ki ga pripisemo dogodkom ali mislim, torej vpliva
na naia ustva in dogajanje v telesu ter na vedenje, ki ga izberemo.

Ko dozivljamo stisko, jo lahko z lastnimi negativnimi interpretacijami, raz-
lagami in domnevami dodatne cbtezimo in podaljiujemo njenc trajanje.

Da biti & bolj priblizali mzumevanje koncepta nafega rmzmidljanja, potutja
in delovanja, siv nadaljevanju cglejmo Se drugi primer, v katerem izhajamo
iz nove situacije. Tudi ta primer nazormo prikaze povezanost posameznih
dejavnikov [misli, Zustev, telesnih reakcij in vedenja) pri dofivijanju stiske
in reagiranju nanjo:

SITUACIJA: Misel:
zacetek 1. letnika "Drugi bodo
srednje Sole ali ocenjevali,
zacetek Studijo. kako izgledam."
"Videli bodo,

da sem Fwien."
"Smejali se mi bodo.”
"Ne bodo se druzili
z mano.”

Vedenje:
nie "Osamljen bom.”

izogibam se
drugim, izogibam
se ocesnemu
stiku, ne zagenjam
pogovord.

Telesni znaki:
cmok v griu,
stiskanje v
pliuéih, potne
roke.

Kaj pa se zgodi, &e nerealistitne misli zamenjas z bolj realistiénim pog-
ledom? Potem si lahko prepriéan, da bof doZivijal manj neprijetna Eustva,
telesne zaznave bodo drugaéne, potutil se bos lazjega. V svojihin voéeh
drugih bos videti bolj umirjen in sproscen ter odprt za vstopanje v nove
situacije in sreCanja z ljudmi.


https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/zvocni-posnetek-miselne-pasti/

NIJZ

Miselne pasti o |
nerealistiche avtomatske misli, ki jim verjamemo, ne da bi
se sprasevali o njihovi resnicnosti

Nacionalni institut
za javno zdravje

Miselne pasti

Pogle] nase z razdalje, s perspektive opazovalca: ali se ti dogajo, da se
vedno znova pocutis slabo v dologenih situacijah? Se neprijetne misli,
obéutjainnezelenavedenjavrstijoin ponavljajo? To pomeni, da si se zelo
verjetno ujel v katero od Stevilnih miselnih pasti.

Misli, ki sprozijo zagarani krog stiske, so lahko beseds, slike ali spomini.
Pojavijo se avtomatsko, na njihove pojavijanje ne moremo vplivati, jim
pa verjamemo, ne da bi se sprasevali o njihovi resnicnosti. A misli niso
nujno realisticne, tocne ali koristne. Veasih nadi mozgani uberejo bliznjice
in naredijo zakljucke, ki niso ¢isto toni. Temu pravimo miselne pasti.
V nadaljevanju je nastetih nekaj najbolj tipiénih miselnih pasti in primerov
tokinega razmiljanja.

* Crno-belo misljenje
Primer: »Ce me zafrkava, me sovraZi.«
»Ce ne dobim 5, sem éista zguba.«

Prepricanje, da je nekaj ali nekdo lahko le dober ali slab, popoln ali
popolna nula, vse vidimo fantastiéno ali stragno — kot da ni med belo
in €mo cele lestvice barvnin odtenkow

Ko razmiiljas érmo-belo, ti je v pomoé naslednje vprasanje: Ali lahke
nastejem 3e nekaj drugih moznosti, kako se bo situacija razpletia?

« Katastrofiziranje

Primer: »Sigumo bom padla sprejemni izpit.
Nikoli ne bom nicesar dostudirala.«

Vodi nas prepricanje, da se bo zgodilo najslabie mozno.
Ko v mislih katastrofizirag, ti je lahko v pomoé naslednje vpradanje:
Kaj je najbolj verjetno, da se bo zgodilo?

* Napovedovanje prihodnosti

Primer: »Sigumo bom dobila slabo oceno.«

© prihodnjin dogodkih sklepamo na podlagi malo dokazov ali
brez njih.

Kadar sklepas o scenarijih v prihodnosti, ti je v pomoc naslednje
vpradanje: Kaj se je zgodilo v preteklosti v podobni situaciji?

* Branje misli

Primer: »Misli s da sem neumna.«

Vedemo se, kot da bi znali brati misli drugih ljudi in ne preverimao,
kayj siv resnici mislijo.

Kadar delag o drugih svoje zakljuéke, tije lahko v pomod naslednje
vpraianje: Kakine dokaze imam, da si drugi res to misli?

* Preveliko posplosevanje

Primer: »\iedno me izzivgjo! Nikoli mi nihée ne pomagals

Na podlagi enega dogodka ali nekaj primerov to posplogimo na vse
sedanje in prihodnje situacije.

Pri prepoznavanju prevelike go posplofevanja tije lahko v pomot nas-
lednje vprasanje: Ali opazam v svojem razmisljanju veliko besed, kot
so vedno, nikoli, vsi?

* lzkljucitev pozitivhega
Primer: »/zbrali so me za vodenje prireditve, a to ni ni€ takega, slucgjno
so se odiodili 2ame «

Dopovedujemo si, da pozitivne izkuénje, kakovosti ne veljajo.

Kadar ne dajes dovolj veljave lastnemu trudu in sposobnostim, ti je
lahko v pomoé naslednje vpratanje: Kaj pa sem naredil, kar je bilo
dobro?

Ljudje nenehno interpretimmo svet okoli sebe in se pri tem pogosto uja-
memo v miselne pasti. Predstavljaj si, da si detektiv; ki raziskuje dokaze
za svoje misli in prepriéanja. Ce tudi sam pri sebi prepoznaves katero od
miselnih pasti, lahko izved ved o tem v naslednji razlagi.

Odapri in prisluhni
Miselne pasti )

eee
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NIIJ

Vsakic, ko te
skrbi ...

ANALIZA MISLI

. prepoznavanje
zaskrbljujoCe misli

. identifikacija miselne pasti

. Iskanje dokazov (Kako
verjetno je, da se bo tvoja
skrb uresnicila?)

. oblikovanje nove, bolj
realistiCne misli

Analiza misli je vescina, ki jo
vadimo — podobno, kot se
urimo v sportu.

Nacionalni institut
za jJavno zdravje

V vsakodnevnih situacijah se
zabavam, ugim, druzim, ustvarjam ...

Zakgj véasih ¢utim zaskrbljenost,
napetost, strah, nemir, jezo, Zalost ...

So moje misli

oo
Preveri. Uporabi.
Detektivsko
razmisljanje Poiiéi dokaze.
V pomo€ so ti lahko naslednja
vprasanja:

Kateri dogodek ali situacija je povzrogila
mojo skrb/stiska?

Kak3na misel se mi je pojavila v tej situaciji?

Kaj se je zgodio v preteklosti, ko me je
skrbela podobna stvar?

Kaj se je zgodilo drugim v podobnih situacijah?

Kaj je najhujse, kar se lahko zgodi? Kaj je najboljée,
kar se lahko zgodi? Kaj je najbolj verjetno,
da se bo zgedilo?

Kaj bi svetoval prijatelju,
&e biimel enake misli?

drugacno
dozivljanje
in pocutje

Nova .
misel ™™

‘ Izoblikuj bolj realistiéno misel, ki te bo pomirila. '

realistiche
L\ ° P,

Analiza
misli
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QR kode vodijo bralca na

spletisCe tosemjaz.net Vs aka_ rubrike
vsebuje:
4 rubrike: evec pog|av|j,
« Anksioznost (QR str. 17) o dG'OVﬂG ||Ste,
« Za krmilom svoje jeze (QR str. 35) - .
- Zalost in depresija (QR str. 42) eZvVvocChne posnetke N
« Uéenje (QR str. 43) vodene Vaje 7Za
samopomoc.
#10
sem
jaz

Nl z Nacionalni institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



NIJZ

Prirocnik in spletna rubrika

Anksioznost

* Rubrika in poglavja o _
https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-

psihicne-stiske/?topic=21

« Zvocni posnetki (Miselne pasti, Izzovi
svoje anksiozne misli, Trebusno dihanje,
Pomigaj s prsti, Prizemljitev ali 5-4-3-2-1)

 Delovni listi (VpraSalnik, Nacrt za
ohranjanje dobrega pocutja, ...)

Nacionalni institut
za javno zdravje

Anksioznost nas varuje pred resnicno
nevarnostjo, lahko pa postane problematicna in
nezelena, ko:

* se sproZi, ko ni resnicne ali neposredne
(takojsnje) nevarnosti;

* se dogaja pogosto;
je zelo intenzivna;

e povzroca mocno neugodje;

* preprecuje, da bi pocel pomembne stvari SsTel v
solo, se druZil s prijatelji, sel na zmenek ...

Anksioznost se lahko pojavi pri # 1.0
vsakem cloveku in v kateremkoli obdobju sem

Zivljenja.
jaz

prijatelj
med odrascanjem


https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/?topic=21

Prirocnik in spletna rubrika Za krmilom
Svoje |eze

* Rubrika in poglavja
https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/?topic=23

« Zvocni posnetki (Za krmilom svoje jeze, Model K.E.R., Kako kuhamo jezo,
Zemljevid jeze)

» Delovni listi (Odlocitev za spremembo, Koristi in cena neustreznega izraZzanja jeze,
Kaj se skriva za mojo Jjezo, Kje ¢utim svojo jezo, Kako se skuliram, Semafor jeze,
Pogoste miselne napake, S ¢im si podkurim, Model resevanja problemov, Jaz
sporocila)

,Vsakdo se lahko razjezi — to je preprosto. Toda
razjeziti se na pravo osebo, s pravo mero, ob
pravem casu, s pravim razlogom in na pravi

nacin — to pa ni preprosto.” (aristotel)

NIJZ Ziamaziravis

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem


https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/?topic=23

Priroénik in spletna rubrika Zalost in
depresija

* Rubrika in poglavja
https://www.tosemijaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/?topic=27

« ZvocCni posnetki (Vedenjska aktivacija, Usmerjanje pozornosti na dihanje, Osvobodi
se depresivnega razpolozenja v sedanjem trenutku, Zamenjaj kanal, Kako pomagati
depresivnemu prijatelju)

« Delovni listi (Nacrt za ohranjanje dobrega pocutja, Tehnike reSevanja problemov ...)

,Ce si Zalosten, to ne pomeni nujno, da si tudi

depresiven. A depresija lahko doleti vsakogar. V

Zivljenju se bo z njo spopadal eden izmed stirih #1-0

Judi sem
JOZ

Nl z Nacionalni institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem


https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/?topic=27

Prirocnik in spletna rubrika Ucenje

Peter se je ujel v zacarani krog odlasanja.

 Rubrika in poglavja
https://www.tosemjaz.net/razisci/sola-ucenje-
In-prosti-cas/?topic=7

NEUGODJE
« Zvocni posnetki (S paradizniki nad odlasanje, ey
Petrova zgodba: odlaSanje ali ko bi le imel en
dan vec ...)
» Delovni listi (Tedenski u¢ni nacrt, Kaj me lahko RAZMISLIANJE el
zmoti pri u¢enju, Kako sem premagal O OBVEZNOSTI kdaj bomo z

nalogo priceli

odlasanje ...)

POSVECANJE
PRIJETNEJSIM
DEJAVNOSTIM

NI Nacionalni institut
za javno zdravje


https://www.tosemjaz.net/razisci/sola-ucenje-in-prosti-cas/?topic=7

Zvocno gradivo za samopomoc v custveni
stiski (14 posnetkov)

Primer vaje za zmanjsanje trenutne stiske: Pomigaj s prsti
Pomigaj s prsti.

Ko je stiska zelo huda, ko so custva zelo intenzivna, ko imamo obcutek, da ne
bomo zmogli, je potrebno razmisljati o tem, kako zdrzati in kako zmanjsati
trenutno stisko. S tezavo, ki je stisko povzrocila, se lahko ukvarjamo tudi kasneje.

Za hitro samopomoc, ko te preplavijo razlicna custva in si morda pozabil na vse
nasvete, lahko uporabis naslednji kratek zvocni posnetek, ki te soomni na tvoje
prste na nogah. Besedilo lahko tudi zapises na kartico in jo imas vedno pri sebi.
Ko te preplavijo mocna custva, na primer tesnoba ali panika, se lahko umakne!# to
na miren kraj in si prebere$ vsebino kartice. Sénm

jaz

Nl z Nacionalni institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



https://www.tosemjaz.net/clanki/pomigaj-s-prsti/

KaJ v stiski
pomaga

Velike skrbi in
tudi najbolj
zapletene
situacije se lahko
razresijo in tezka
custva ne trajajo

v hedogled.

Nl z Nacionalni institut
za jJavno zdravje

Prijazen odnos do sebe

V nadaljevanju bos podrobneje spoznal razli¢ne vrste opore. Posebej pa ti
Zelimo priblizati, kako pomemben je odnos do sebe — kaksen odnos gojis
do samega sebe tedaj, ko prezivljas tezke Case.

Raziséi pri sebi:

+  Na kak$en nacin se pogovarja$ s samim seboj, ko prezivijas
tezke Case?

+  Kak$ne besede si namenjas? V kaksnem tonu?
Kako skrbi$ zase, ko gre marsikaj narobe? Kako skrbi$ za pre-
hrano, pocitek?
Se zmore$ spomniti svojih dobrih lastnosti?

Ne le od drugih, v stiski potrebujes tudi lastno skrb in neznost, spodbudo,
prijaznost, dobroto in pozornost, potrpezljivost in razumevanje. Bodi do sebe
strpen in prizanesljiv, tudi takrat ko naredis napake, ga posteno polomis,
ne dosezes zelenih ciljev ali dozivlja$ neuspehe. S socutjem do sebe bos
lazje sprejel vse, kar se ti dogaja, in vse, kar si. Kot pravijo mnogi strokov-
njaki, ki se ukvarjajo s ¢lovesko duso, dozivimo najvecje spremembe teda;,
ko znamo sprejeti tudi svoje slabe strani. Ne le sijajno sonce, ampak tudi
sence. Zato ne bodi prestrog, prezahteven ali obsojajo¢ do samega sebe.
S tem osiromasis lastne moznosti in vztrajas v tezkem poloZaju. Pomaga
pa ti lahko odprtost za nove izkusnje, spoznanja o sebi in usmerjenost v
tista podrogja Zivljenja, ob katerih se ti zgane srce.

V stiski ti lahko torej pomagajo:

* prijazen odnos do sebe;

*  pogovor;

* tehnike spros¢anja;

* postopno soo¢anje s situacijami, ki se jih izogibas;

* redno gibanje;

* urejeno spanje;

* &ujeénost (svojo pozornost usmeris v vsakdanjik, tukdj in zdaj);

* psihiéna odpornost (pozitivna samopodoba, socialne in éustvene
veséine);

¢ sluZbe strokovne pomoéi.

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem



PriporocCila za uporabo prirocnika
Drustvo solskih svetovalnin delavcev Slovenije

https://www.tosemjaz.net/assets/Priporocila prirocnik prva izdaja koncna.pdf

S ﬁonujeno vsebino se lahko mladostnik srecuje samostojno, hkrati pa je prirocnik
lahko uporabno (preventivno) gradivo za Solsko svetovalno sluzbo in razrednike pri
komuniciranju vsebin dusevnega zdravja. Razlicni vzgojno-izobrazevalni konteksti:

 Posameznik
» Oddelek (razredne ure, pouk razlicnih predmetov, roditeljski sestanki)

» Sola, dom (ob3olske dejavnosti, Solska knﬂinica, spletna stran
Sole/doma, umeséanje vsebin v delo in dokumente $ole/doma, skrb za
razvoj kadrov)

Tekom preizkusanja in vpeljevanja novih znanj v pogovore z ucenci/dijaki ali pouk naj bodo ucitelji
vkljuceni v intervizije, supervizije, oblike kriticnega prijateljevanja ali druge oblike kolegialnega ucenja. # .I. o

sem
jaz

NI]Z Nacionalni InStitut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem


https://www.tosemjaz.net/assets/Priporocila_prirocnik_prva_izdaja_koncna.pdf

Celostno prenovljeno spletisce
www.tosemjaz.net

= e
Micro Focus Vibe X 4 #osemjaz X+
cG o O & hitpsy/fwww tosemjaznet %% Ty Q Search =

Razis&i Vprasaj Pogovori se Poisci pomoé Q @

V spletni svetovalnici smo vedno tukaj zate. Ozri se po izkusnjah
vrstnikov in razis¢i vsebine. Zaupaj nam svoje vprasanje.

Imas tezavo?
Potrebujes nasvet?

Tukaj napisi, kaj te zanima ... Q

Stopi v stik
s strokovnjakom.

m

| - . [] [ ] .?
Nl] Nacionalni institut SI v St|5k|

za jJavno zdravje
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Integracija vsebin in hibridnost spletisca

* |skalnik kot osrednja funkcionalnost — samodejna hibridnost
spletisCa — odliCha uporabniska izkusnja

,Ustvarili smo nekaj, o cemer si nismo upali niti sanjati - najvecji portal

za otroke in mladostnike, ki nudi sirok nabor kakovostnih in preverjenih
vsebin s podrocja zdravja in dusevnega zdravja.’

 VeC kot 70 novo objavljenih vsebin s 1.3.2022 Sgil:%
jaz

N I Z Nacionalni Institut prijatelj
] za jJavno zdravje med odrascanjem



Aktualne vsebine

b

Razmisljam, imam

e #10
JAZ

NI Z Nacionalni Institut prijatelj
l za jJavno zdravje med odrascanjem



e-Meseénik!

Aktualno. Realno. Zanimive.

N O :
V O
Konec vsakegu meseca ti posljemo nove élanke

e-Mesecnik za mlade inkoristne nasvete.

( Prijavi se na e-Mesecnik! )

1. stevilka v maju — podpora mladim pri
zakljuCevanju solskega leta, dostopna na
naslovu: https://mailchi.mp/4e8d4c192da7/e-
mesenik-za-mlade-iz-programa-to-sem-jaz-t-1

2. stevilka bo izsla pred solskimi pocitnicami:
prehrana s kampanjo gibanja

Vabljeni k sodelovanju/soustvarjanju mesecnih
vsebin. Morebitne ideje in predloge (za teme

meseca in posamezne prispevke) lahko Zdrave
Sole naslovite na urednistvo: tosemjaz@nijz.si:

N l Nacionalni Institut
za jJavno zdravje

e-Mesecnik, t. 1, maj 2022

#tosem jQZ Prijatelj med odraséanjem.

Pred nami je kon¢nica tekme -
zakljuCevanje Solskega leta

Zakljucevanje Solskega leta je kot Sprint v ciljni ravnini. Za marsikaterega mladostnika je to najbolj
stresno obdobje v celotnem letu. V zelo kratkem €asu je namrec treba v Soli postoriti veliko — se
nauciti veliko nove snovi, pridobiti vse zahtevane ocene in nadoknaditi zamujeno. Z okrepljenimi
pritiski se lahko pojavita povecana utrujenost in stres. SlabSe ocene in obveznosti se lahko
zacnejo kopiciti ... volja za u€enje pa, kot zakleto, upada. V tem obdobju je velikega pomena, da
vztrajas, ohrani$ mimo kri in zaupa$ vase — da se zna$ smiselno organizirati in poprijeti za delo,
obenem pa se sprostiti se ¢ez no¢ dovolj naspati in si nabirati moci, da bo$ kos izzivom
danasnjega in vsakega naslednjega Solskega dne. Kako pa je pri tebi v tem casu? Ogledas$ si
lahko nekaj priporocil, ki so ti lahko v oporo pri zakljucevanju Solskega leta. V uredniStvu spletne

svetovalnice www.tosemjaz.net navijamo zate — tukaj smo, e potrebujes nasvet strokovnjaka.

»Ker pa se bliza konec leta, poc¢asi izgubljam Zivce in
voljo do ucenja.«


https://mailchi.mp/4e8d4c192da7/e-mesenik-za-mlade-iz-programa-to-sem-jaz-t-1

NUZ ralavno zdravie 2

Spodbuda mladostnikom

brezplache mesecne novice, a treba se je prijaviti

https://www.tosemjaz.net/e-novice/
rassipome: QD)

e-Mesecnik!

Aktualno. Realno. Zanimivo.
Konec vsakega meseca ti posljemo nove élanke in
koristne nasvete.

( Prijavi se na e-Mesecnik! )

#10
L] Se
Tukaj smo zate. jaz

prijatelj
O programu Naéi strokovnjaki Za starie Za %ole in uéitelje Priroéniki med odrascan]em
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n Raziiéi  Vpraiaj  Pogovorise  Poisé pomoé Q [ prijove )
E V E t D V al I l I C a Z a. V spletni svetovalnici smo vedno tukaj zate. Ozri se po izku$njah

vrstnikov in razisci vsebine. Zaupaj nam svoje vprasanje.

mlade ma tesavo?

Potrebujes nasvet?

Q

anonimen,
preprost dostop
do strokovnega .4
nasveta -

Stopi v stik
s strokovnjakom.

jaz
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Danasnja mreza spletnih svetovalcev

68 strokovnjakov:

« 36 psihologov
« 19 zdravnikov specialistov
13 strokovnjakov drugih specialnosti

[ PROSTOVOLJCI }
#10
Spletna svetovalnica: Vprasaj + Pogovori se s?gz‘

N UZ Nacionalni institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



Postopek za
mladostnika

* Anonimno

Zagotavljamo ti anonimnost, zato lahko
brez skrbi zastavis vprasanje. Tvojih
osebnih podatkov ne objavljamo javno.

* Brezplaéno

Ni¢ ne stane! Na tvoja vprasanja bodo
strokovnjaki odgovorili brezplac¢no.

* Strokovno

V spletni svetovalnici je na voljo ekipa
strokovnjakov, ki jim lahko zaupas. Med
njimi so zdravniki, psihologi in drugi
strokovni sodelavci.

Izberi vzdevek

#1o
sem
jaz

N I Nacionalni Institut prijatelj
l za jJavno zdravje med odrascanjem




NIIJ

Novo:
Chat s strokovnjakom

Nacionalni institut
za jJavno zdravje

Raziséi Vpraiaj Pogovori se Poisci pomoc Q @

Pogovori se

Potrebujes pogovor s strokovnjakom? Poglej nas urnik in preveri, kdaj je na voljo
strokovnjak, s katerim se bos lahko pogovoril o svoji tezavi.

Lahko se zgodi, da svetovalec ze svetuje nekomu drugemu, zato moras na odgovor
malo pocakati, saj se ti zeli popolnoma posvetiti.

V mesecu maju bo svetovalnica aktivna v naslednjih terminih:

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem



NIIJ

Nacionalni Instity
za javno zdravje

Urednistvo

KLJUCNE NALOGE:

Sprejem, pregled in objava
vprasanj.

Kodiranje vprasanj/objav.

Izbor ustreznega svetovalca
in posredovanja vprasanja.

Sprejem odgovora
svetovalca, pregled in objava
odgovora.

Tekoce objavljanje drugih
odzivov vrstnikov na
vprasanje.

Skrb za nadaljnjo
komunikacijo na spletisc¢u To
sem jaz.

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem
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Starost in spol uporabnikov (N = 19113)

Ni podatka
6%

#1o
sem
jaz

pod10let 10do13let 14dol7let 18do2llet nad2llet Nipodatka

Nacionalni Institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



Vsebina vprasanj 2012-2021 (N = 19113)
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NI z Nacionalni institut prijatelj
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Vsebina vprasanj v letu 2021 (N = 1453)
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Telesno Dusevno Odnosi Telo Problemi, Spolno zdravje Spolnost Odnos do Droge, Sem
zdravje zdravje povezani s druzbe zasvojenost

3olo jaz
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Najtezja vprasanja 2012-2021

V obdobju med 2012 in 2021 je bilo skupno objavljenih 19113 vprasan;,
med njimi je bilo 2200 (11,5 %) najtezjih vprasanj.
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Najtezja vprasanja v letu 2021

V letu 2021 je bilo objavljenih 1453 vprasan;,
med njimi je bilo 219 (15 %) najtezjih vprasanj.
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Spletna svetovalnica

* spletno okolje mladi dozivljajo kot varen prostor za
ucinkovit pogovor o osebnih stiskah: v miru lahko
napisejo, kaj jin bremeni in dobijo odgovor
strokovnjaka

e e-opora pri resevanju vsakdanjih tezav, priblizno

10%

vprasanj v kriznih situacijah

* spletna biografija o zivljenju slovenske mladine / e-

razg

e omeji
ja (svetovalec z enim odgovorom Koristi

orod

Stevi

ednice iz adolescence
itve in prednosti spleta kot svetovalnega

nim mladostnikom)

* perspektiva preventivnega, informativnega in
svetovalnega dela z mladimi na spletu

Nl z Nacionalni institut
za jJavno zdravje

#10
sem
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Ker je o nekaterih
stvareh lazje pisati
kot govoriti.




Primer dobre prakse

V mednarodni strokovni javnosti

» Veckrat opisan v publikacijah Svetovne zdravstvene

(():rg amzta%”e’ n%'; l\/\;l-(l) égE Kot p”mﬁ r C}l(?hbli;'e Q{aE?GtV Global Mental Health Summit, London, 9. 10. 2018: Program To sem
R eal‘jsoertsl nL;'t Ilaetlsv o & )0 ) GRS L jaz so predstavile predstavnice mladih (Rebekah Dussek, Alex Lovell
http://www.euro.who.int/ . data/assets/pdf file/0016/411343/HESRi-case-studies-en.pdf?ua=1 in Nasreen Siddique na fotogradfiji s Petro Tratnjek, urednico spletne

svetovalnice tosemjaz.net).

* Third EU Compass Forum on Mental Health Care and
Mental Health in All Policies, Luxemburg — februar 2018:
program uvrscen med devet izbranih primerov dobre
prakse na podrocju dusevnega zdravja - publikacija Good
Practices in Mental Health & Well-being.

* Global Mental Health Summit, London, 9.10.2018 —
program To sem jaz kot vodilni primer dobre prakse na
pc|> gpéju dusevnega zdravja v skupini za SolajocCo se
mladino;

» Health Policy (publikacija A sustainable approach to
depression: moving from words to actions: uvrstili
program kot ucinkovit pristop na podrocju varovanja
dusevnega zdravja, je bila predstavljena v Evropskem
parlamentu;

* 62. zasedanje komisije OZN za droge, primer dobre
prakse, marec 2019, Dunaj

NIJZ Ziamoziravie



http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0016/411343/HESRi-case-studies-en.pdf?ua=1

ZA UCITELJSKI KOLEKTIV

Informacije, ki jih lahko delite

#1o
sem
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Info

e promocija spletne svetovalnice www.tosemjaz.net med
mladostniki, starsi in ucCitelji (moznost posvetovanja s
strokovnjakom in dostop do bogatih, preverjenih vsebin)

e e-Mesecnik za mlade: prijava na naslovu
https://www.tosemjaz.net/e-novice/

* dostop do digitalizirane izdaje prirocnika na naslovu
https://live.editiondigital.com/e/221cpgqgsc/prirocnik-kaj-lahko-
naredim-da-mi-bo-lazje ali preko QR kode v tiskani izdaji

* Dostop do prirocniske literature programa in kljucne #10
informacije o programu: https://www.tosemjaz.net/za-sole-ir§@IM

ucitelje/ jGZ

Nl Z Nacionalni Institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



http://www.tosemjaz.net/
https://www.tosemjaz.net/e-novice/
https://live.editiondigital.com/e/221cpgqsc/prirocnik-kaj-lahko-naredim-da-mi-bo-lazje
https://www.tosemjaz.net/za-sole-in-ucitelje/

IMPLEMENTACIJA
PROGRAMA TO SEM JAZ
V SOLSKO PRAKSO

CELOSTNI MODEL
PREVENTIVNIH DELAVNIC

| A\ 4
talnica ze 10 let ...oooe
ki jih z delavnicami razvijamo

Potek uvajanja programa na Soli

. Podpora vodstva Sole
Vodstvo je s programom

SeZNanjenc in omogoéi

IZvajanje programa.

1

Moznost za nacrtno )
° Spostujem se in 58 v
preventivno delo N

2.
' Postavijam =i cilje in s1

|  prizadevam, dabijih

dosegel
3.
Sodelujem z drugimi, "

jih sprejemam in I
imam prijatelie s
v 4

I He.éujem probleme
5 4
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Hvala za pozornost. Prijeten dan.
Ekipa programa To sem jaz

Kontakt: ksenija.lekic@nijz.si

#1o
sem
jaz

N |lz ra lavno zdravie i prijatelj

med odrascanjem



