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Več kot klasična knjižica –
hibrid med brano besedo, 
spletiščem, strokovnimi 
spletnimi viri pomoči, 
zvočnimi gradivi in 
izkustvenimi vajami. 

Naslavlja težave duševnega zdravja 
mladostnikov, s poudarkom na 
razumevanju krožne povezanosti misli, 
doživljanja čustev in vedenja.
(Izhodišča po modelu VKT)

ZA MLADOSTNIKE 15+



Na ravnih cestah ne postanemo spretni vozniki ...

• Normalizacija doživljanja različnih stisk in različnega odzivanja

• Pomen socialne opore in viri opore (ni treba, da si v stiski sam …)

• Človekov pogled na situacijo/stisko (temelj za delovanje)

• Razumevanje: kaj vse vpliva na doživljanje, počutje in vedenje

• Zavedanje: stiske preidejo, nobeno čustvo ni napačno, čustva niso 
usodna …

• Načini za soočanje s stisko: kako dosežem večjo                          
umirjenost in lažje ukrepam



‚Ko čutimo močno stisko, tesnobo, jezo ali 
žalost, bi ji najraje ubežali. Ne poskušaj 
se izogniti tem občutjem, temveč jih 
poskusi sprejeti. Tukaj so in del tebe … a 
tako, kot se sneg sčasoma stopi, tudi ta 
neprijetna čustva sčasoma minejo.‘



• Distribucija opravljena v 
637 osnovnih in srednjih 
šol – po 3 izvodi za vsako 
šolsko svetovalno službo

• 437 šolskih svetovalnih 
delavcev na izobraževanju 
v marcu letos

• Uporabno gradivo za šolske 
svetovalne službe in 
razrednike na področju 
duševnega zdravja 





Iz recenzije



Gradniki priročnika

• Jedrnatost besedila – ‚ne preveč, ne premalo‘

• QR kode, ki vodijo na konkretno pomoč – zvočni 
posnetki (14)

• QR kode, ki vodijo na spletno branje – širi svoje 
obzorje (5)

• Vprašanja za samorefleksijo (vsako poglavje)



Uporaba                                            
priročnika



Zvočno gradivo                                           
in vodene vaje                                        
za samopomoč



Struktura in 
poglavja



Kazalo vsebine 
skozi oči 
šestnajstletnika

Testiranje 
priročnika med 
mladimi bralci 



Kako razmišljamo in kaj delamo, 
vpliva na to, kako se počutimo. 

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

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

Vsebinsko izhodišče

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


Miselne pasti 
nerealistične avtomatske misli, ki jim verjamemo, ne da bi 
se spraševali o njihovi resničnosti



Vsakič, ko te 
skrbi …

ANALIZA MISLI
• prepoznavanje 

zaskrbljujoče misli
• identifikacija miselne pasti
• iskanje dokazov (Kako 

verjetno je, da se bo tvoja 
skrb uresničila?) 

• oblikovanje nove, bolj 
realistične misli

Analiza misli je veščina, ki jo 
vadimo – podobno, kot se 
urimo v športu. 



QR kode vodijo bralca na 
spletišče tosemjaz.net

4 rubrike:

• Anksioznost (QR str. 17)

• Za krmilom svoje jeze (QR str. 35)

• Žalost in depresija (QR str. 42)

• Učenje (QR str. 43)

Vsaka rubrike 
vsebuje:

•več poglavij;

•delovne liste;

•zvočne posnetke in 
vodene vaje za 
samopomoč.



Priročnik in spletna rubrika 
Anksioznost

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

• Zvočni posnetki (Miselne pasti, Izzovi 
svoje anksiozne misli, Trebušno dihanje, 
Pomigaj s prsti, Prizemljitev ali 5-4-3-2-1)

• Delovni listi (Vprašalnik, Načrt za 
ohranjanje dobrega počutja, …)

Anksioznost nas varuje pred resnično 
nevarnostjo, lahko pa postane problematična in 
neželena, ko:

• se sproži, ko ni resnične ali neposredne 
(takojšnje) nevarnosti;

• se dogaja pogosto;

• je zelo intenzivna;

• povzroča močno neugodje;

• preprečuje, da bi počel pomembne stvari (šel v 
šolo, se družil s prijatelji, šel na zmenek …).

Anksioznost se lahko pojavi pri 
vsakem človeku in v kateremkoli obdobju 
življenja. 

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


Priročnik in spletna rubrika Za krmilom 
svoje jeze

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

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

• Delovni listi (Odločitev za spremembo, Koristi in cena neustreznega izražanja jeze, 
Kaj se skriva za mojo jezo, Kje čutim svojo jezo, Kako se skuliram, Semafor jeze, 
Pogoste miselne napake, S čim si podkurim, Model reševanja problemov, Jaz 
sporočila)

‚Vsakdo se lahko razjezi – to je preprosto. Toda 
razjeziti se na pravo osebo, s pravo mero, ob 
pravem času, s pravim razlogom in na pravi 
način – to pa ni preprosto.‘ (Aristotel)

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


Priročnik in spletna rubrika Žalost in 
depresija

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

• Zvočni posnetki (Vedenjska aktivacija, Usmerjanje pozornosti na dihanje, Osvobodi 
se depresivnega razpoloženja v sedanjem trenutku, Zamenjaj kanal, Kako pomagati 
depresivnemu prijatelju)

• Delovni listi (Načrt za ohranjanje dobrega počutja, Tehnike reševanja problemov …)

‚Če si žalosten, to ne pomeni nujno, da si tudi 
depresiven. A depresija lahko doleti vsakogar. V 
življenju se bo z njo spopadal eden izmed štirih 
ljudi.‘

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


Priročnik in spletna rubrika Učenje

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

• Zvočni posnetki (S paradižniki nad odlašanje, 
Petrova zgodba: odlašanje ali ko bi le imel en 
dan več …)

• Delovni listi (Tedenski učni načrt, Kaj me lahko 
zmoti pri učenju, Kako sem premagal 
odlašanje …)

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


Zvočno gradivo za samopomoč v čustveni 
stiski (14 posnetkov)

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

Ko je stiska zelo huda, ko so čustva zelo intenzivna, ko imamo občutek, da ne 
bomo zmogli, je potrebno razmišljati o tem, kako zdržati in kako zmanjšati 
trenutno stisko. S težavo, ki je stisko povzročila, se lahko ukvarjamo tudi kasneje. 

Za hitro samopomoč, ko te preplavijo različna čustva in si morda pozabil na vse 
nasvete, lahko uporabiš naslednji kratek zvočni posnetek, ki te spomni na tvoje 
prste na nogah. Besedilo lahko tudi zapišeš na kartico in jo imaš vedno pri sebi. 
Ko te preplavijo močna čustva, na primer tesnoba ali panika, se lahko umakneš 
na miren kraj in si prebereš vsebino kartice.

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


Kaj v stiski 
pomaga

Velike skrbi in 
tudi najbolj 
zapletene 
situacije se lahko 
razrešijo in težka 
čustva ne trajajo 
v nedogled.



Priporočila za uporabo priročnika
Društvo šolskih svetovalnih delavcev Slovenije
https://www.tosemjaz.net/assets/Priporocila_prirocnik_prva_izdaja_koncna.pdf

S ponujeno vsebino se lahko mladostnik srečuje samostojno, hkrati pa je priročnik 
lahko uporabno (preventivno) gradivo za šolsko svetovalno službo in razrednike pri 
komuniciranju vsebin duševnega zdravja. Različni vzgojno-izobraževalni konteksti:

• Posameznik

• Oddelek (razredne ure, pouk različnih predmetov, roditeljski sestanki)

• Šola, dom (obšolske dejavnosti, šolska knjižnica, spletna stran 
šole/doma, umeščanje vsebin v delo in dokumente šole/doma, skrb za 
razvoj kadrov)

Tekom preizkušanja in vpeljevanja novih znanj v pogovore z učenci/dijaki ali pouk naj bodo učitelji 
vključeni v intervizije, supervizije, oblike kritičnega prijateljevanja ali druge oblike kolegialnega učenja.

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


www.tosemjaz.net

Celostno prenovljeno spletišče

www.tosemjaz.net



Integracija vsebin in hibridnost spletišča

• Iskalnik kot osrednja funkcionalnost – samodejna hibridnost 
spletišča – odlična uporabniška izkušnja

• Več kot 70 novo objavljenih vsebin s 1.3.2022

‚Ustvarili smo nekaj, o čemer si nismo upali niti sanjati - največji portal 
za otroke in mladostnike, ki nudi širok nabor kakovostnih in preverjenih 
vsebin s področja zdravja in duševnega zdravja.‘



Dostop do 220 prispevkov v 
9 vsebinskih sklopih



Novo:
e-Mesečnik za mlade

1. številka v maju – podpora mladim pri 

zaključevanju šolskega leta, dostopna na 
naslovu: https://mailchi.mp/4e8d4c192da7/e-
mesenik-za-mlade-iz-programa-to-sem-jaz-t-1
2. številka bo izšla pred šolskimi počitnicami: 

prehrana s kampanjo gibanja

Vabljeni k sodelovanju/soustvarjanju mesečnih 

vsebin. Morebitne ideje in predloge (za teme 

meseca in posamezne prispevke) lahko Zdrave 
šole naslovite na uredništvo: tosemjaz@nijz.si:

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


Spodbuda mladostnikom
brezplačne mesečne novice, a treba se je prijaviti 
https://www.tosemjaz.net/e-novice/



Spletna 
svetovalnica za 
mlade

anonimen, 
preprost dostop 
do strokovnega 
nasveta



Današnja mreža spletnih svetovalcev

68 strokovnjakov:

• 36 psihologov 
• 19 zdravnikov specialistov
• 13 strokovnjakov drugih specialnosti

PROSTOVOLJCI

Spletna svetovalnica: Vprašaj + Pogovori se



Postopek za 
mladostnika

Izberi vzdevek

Zapiši vprašanje

Oddaj!



Novo: 
Chat s strokovnjakom



Uredništvo

KLJUČNE NALOGE:

• Sprejem, pregled in objava 
vprašanj.

• Kodiranje vprašanj/objav.

• Izbor ustreznega svetovalca 
in posredovanja vprašanja.

• Sprejem odgovora 
svetovalca, pregled in objava 
odgovora.

• Tekoče objavljanje drugih 
odzivov vrstnikov na 
vprašanje.

• Skrb za nadaljnjo 
komunikacijo na spletišču To 
sem jaz.



Starost in spol uporabnikov (N = 19113)
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Vsebina vprašanj 2012-2021 (N = 19113)
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Vsebina vprašanj v letu 2021 (N = 1453)
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Najtežja vprašanja 2012-2021
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V obdobju med 2012 in 2021 je bilo skupno objavljenih 19113 vprašanj, 

med njimi je bilo 2200 (11,5 %) najtežjih vprašanj.



Najtežja vprašanja v letu 2021
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V letu 2021 je bilo objavljenih 1453 vprašanj, 
med njimi je bilo 219 (15 %) najtežjih vprašanj.



Spletna svetovalnica

• spletno okolje mladi doživljajo kot varen prostor za 
učinkovit pogovor o osebnih stiskah: v miru lahko 
napišejo, kaj jih bremeni in dobijo odgovor 
strokovnjaka

• e-opora pri reševanju vsakdanjih težav, približno 
10% vprašanj v kriznih situacijah

• spletna biografija o življenju slovenske mladine / e-
razglednice iz adolescence

• omejitve in prednosti spleta kot svetovalnega 
orodja (svetovalec z enim odgovorom koristi 
številnim mladostnikom)

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



Primer dobre prakse
V mednarodni strokovni javnosti

• Večkrat opisan v publikacijah Svetovne zdravstvene 
organizacije, npr. l. 2019 kot primer dobre prakse v 
Case studies: The WHO European Health Equity Status 
Report Initiative: 
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0016/411343/HESRi-case-studies-en.pdf?ua=1

• Third EU Compass Forum on Mental Health Care and
Mental Health in All Policies, Luxemburg – februar 2018: 
program uvrščen med devet izbranih primerov dobre 
prakse na področju duševnega 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 
področju duševnega zdravja v skupini za šolajočo se 
mladino;

• Health Policy (publikacija A sustainable approach to 
depression: moving from words to actions: uvrstili 
program kot učinkovit pristop na področju varovanja 
duševnega zdravja, je bila predstavljena v Evropskem 
parlamentu;

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

Global Mental Health Summit, London, 9. 10. 2018: Program To sem 
jaz so predstavile predstavnice mladih (Rebekah Dussek, Alex Lovell
in Nasreen Siddique na fotografiji s Petro Tratnjek, urednico spletne 
svetovalnice tosemjaz.net).

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


Informacije, ki jih lahko delite

ZA UČITELJSKI KOLEKTIV



Info
• promocija spletne svetovalnice www.tosemjaz.net med 

mladostniki, starši in učitelji (možnost posvetovanja s 
strokovnjakom in dostop do bogatih, preverjenih vsebin)

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

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

• Dostop do priročniške literature programa in ključne                  
informacije o programu: https://www.tosemjaz.net/za-sole-in-
ucitelje/

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/


Stalnica že 10 let

Možnost za načrtno 
preventivno delo



Skupna zgodba v programu To sem jaz

Podpora mladim pri razvijanju psihične odpornosti (socialnih in 
čustvenih veščin ter pozitivne samopodobe)

Prijazno vabljeni v program.                                                  
Promocijske novosti tudi v novem šolskem letu.



Hvala za pozornost. Prijeten dan.

Ekipa programa To sem jaz

Kontakt: ksenija.lekic@nijz.si


