Priporocila za izvajanje preventivnih delavnic na daljavo

e-Delavnice

Razvijanje socialnih in Custvenih vescin ter samopodobe




Priporocila za izvajanje preventivnih delavnic na daljavo

e-Delavnice To sem jaz

Razvijanje socialnih in ¢ustvenih ves¢in ter samopodobe

Gradivo temelji na priro¢niku Zorenje skozi To sem jaz, dostopnem na povezavi
https://www.nijz.si/sl/prirocnik /tosemjaz

Avtorica preventivnih e-delavnic s teoreticnimi razlagami: Alenka Tacol

Strokovna podpora pri prenosu preventivnih delavnic v spletno okolje: Rok Lipnik
Uredniki: Ksenija Lekié¢, Domen Kralj, Nusa Konec Juricic¢

Oblikovanje: Erna Pecan (idejna zasnova Innovatif, po prirocniku Zorenje skozi To sem jaz)
[zdajatelj: Nacionalni inStitut za javno zdravje

[zid gradiva je omogocil Program MIRA - Nacionalni program duSevnega zdravja

Dostop do gradiva na spletni strani NIJZ na naslovu:
https://www.nijz.si/e-delavniceTosemjaz

Celje, februar 2021

o o o #1
NIJZ - MiiA  s5m
Nacionalni institut jaz

. . o (113 ’ — a1 prijatelj
za javno zdravje za dusevno zdravije med odraseanion



Kazalo

1 Uvod 4

2 Skupna priporocila za izvajanje e-delavnic 5

2.1 Priprava na e-delavnice 5
2.2 Nacela za izvedbo e-delavnic 6
2.3 Metode za izvajanje e-delavnic 7
2.4  Zakljucek e-delavnic 8
3 Dogovor za delo v e-delavnicah 8
4 e-DELAVNICE 10
1. Razmisljam pozitivno 12

2. Postavljamssi cilje in si prizadevam, da bi jih dosegel 17

3. Spostujem se in se sprejemam 23
5 Evalvacija e-Delavnic 26
6 Priloga 27

7 Temeljni viri 31



#Tosemjaz Priporocila za izvajanje preventivnih delavnic na daljavo

1 Uvod

Gradivo s priporocili za izvajanje e-delavnic, usmerjenih v razvijanje socialnih in ¢ustvenih
veSc¢in ter samopodobe, temelji na priro¢niku Zorenje skozi To sem jaz (NIJZ, 2019) in na
celostnem modelu 10 preventivnih delavnic, avtorice psihologinje Alenke Tacol. Z dokazi
podprt preventivni model, evalviran v sodelovanju s Centrom za psihodiagnosti¢na sredstva,
ima v priro¢niku iz leta 2019 tudi strokovno priporocilo Zavoda RS za Solstvo. Za gradivo,
pripravljeno na pragu leta 2021, so iz obstoje¢ega modela izbrane tri delavnice, ki ohranjajo
iste teoreticne osnove, cilje in delovne liste, novost pa je, da so delavnice prilagojene za
izvajanje v spletnem okolju. Priporocila za izvajanje preventivnih e-delavnic To sem jaz z
mladostniki od 13. do 17. leta so namenjena pedagoskim delavcem in drugim strokovnim
delavcem, ki so pri svojem delu v stiku z mladimi. Vsa teoreti¢na izhodis¢a za preventivno
delo (o dusevnem zdravju otrok in mladostnikov, razvijanju socialnih in ¢ustvenih veScin
ter pozitivne samopodobe, o vlogi ucitelja) so podrobno opisana v priro¢niku Zorenje skozi
To sem jaz, zato jih v nastalem gradivu ne obnavljamo - so pa enako pomembna najsi gre za
izvajanje preventivnih delavnic v Zivo ali pa v spletnem okolju.

Delavnice, ki jih v slovenskih Solah izvajajo Ze od leta 2011, smo v Casu zdravstvene krize
zaradi epidemije covid-19 in posledi¢no Solanja na daljavo v manjSem obsegu prilagodili
za prenos in preventivno delo v spletnem okolju. S tem smo se na Nacionalnem inStitutu
za javno zdravje odzvali na potrebe iz Solskega okolja. Spletno komuniciranje in spletna
podpora mladim med odrasc¢anjem je sicer del programa za dusevno zdravje To sem jaz ze 20
let. Z generacijami mladostnikov se povezujemo na spletu od leta 2001. V spletni svetovalnici
www.tosemjaz.net imajo mladi javen, anonimen in preprost dostop do strokovnega nasveta.
Spletni del programa torej dopolnjuje preventivno delo strokovnih delavcev v Solskem okolju
in ponuja dodaten vir podpore pri krepitvi in varovanju duSevnega zdravja mladih.

V pric¢ujocem gradivu podajamo uciteljem in drugim morebitnim izvajalcem osnovna nacela
in usmeritve za pripravo in izvedbo e-delavnic. Gradivo je uporabno zlasti za razrednike, ki
so ucitelji razli¢cnih strokovnih podrocij. Ti bodo lahko svoje ucence in dijake ucili socialnih
in ¢ustvenih vescin ter jih podprli tudi na daljavo, s stikom v spletnem okolju.

Gradivo sestavljajo osnovna naclela, skupna za izvajanje e-delavnic, v nadaljevanju
pa je predstavljen izbor treh preventivnih delavnic, ki posegajo na podrodje krepitve
mladostnikovih socialnih in ¢ustvenih veScin ter samopodobe - naslavljamo podrocja
(i) pozitivne zivljenjske naravnanosti, (ii) postavljanja in uresnicevanja ciljev, (iii)
samospostovanja in samosprejemanja.
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2 Skupna priporocila za izvajanje
e-delavnic

Priporocila za izvajanje podajajo ucitelju usmeritve za pripravo in izvedbo naslednjih
e-delavnic:

1. Razmisljam pozitivho
2. Postavljam si cilje in si prizadevam, da bi jih dosegel

3. SposStujem se in se sprejemam

2.1 Priprava na e-delavnice
Priprava na izvajanje e-delavnice vkljucuje:

¢ teoretiCno pripravo,

e pripravo videokonferenc¢nega okolja in

¢ motivacijo u€encev.

o Uciteljeva teoreticna priprava

Pri vsaki delavnici - najsi jo izvaja v Zivo ali v virtualnem oKkolju - je ucitelju v pomoc¢ njen
teoreti¢ni okvir, razlaga, ki mu posreduje osnovna znanja s podrocja samopodobe ter
socialnih in Custvenih vescin. Tako bo bolj kompetenten in suveren pri svojem delu oziroma
v pogovorih z ucenci. Delavnice so narejene tako, da je izvedba preprosta in ne zahteva
dodatnega usposabljanja izvajalcev.

Ucitelj je svojim ucencem vedno tudi zgled, model za ustrezno vedenje. Pri obravnavi
dolocenih Zivljenjskih problemov se mladostniki lahko oprejo na njegovo osebnostno zrelost,
njegove izkuSnje, Ce jih je pripravljen na ustrezen nacin deliti z njimi.

Ucitelj se samostojno ali skupaj z u¢enci odlo¢i, kdaj bo katero delavnico izvedel, saj vrstni red
izvedbe katerekoli od treh e-delavnic ne vpliva na njihovo uc¢inkovitost. Izbira je mozna na
osnovi razli¢nih kriterijev (Zelje in potrebe uc¢encev, aktualni problemi, s katerimi se soocajo,
ipd.). Pomembno je, da se ucitelj zaveda, katere vescine Zeli s posamezno delavnico
razvijati pri ucencih. Tako jim bo pri svojem vsakdanjem delu pri pouku lahko pomagal
utrjevati spoznanja in izkusnje iz delavnic.

Izvajanje delavnic naj bo predstavljeno kot ucenje pomembnih Zivljenjskih spretnosti.
Ucenje samo pa vendarle poteka na nekoliko drugacen nacin kot pri pouku, predvsem bolj

sprosceno.
e Priprava videokonferencnega okolja in interaktivnih skupin

Pred izvedbo e-delavnice si ucitelj pripravi svoje videokonferencno okolje, u¢encem napove
srecanje pravocasno (v tedenskem urniku), ter jim poSslje povezavo. ZaZeleno je, da so ucen-
ci prisotni z vklju¢eno kamero.

Vsaka e-delavnica ima priloZene e-delovne liste, ki so na voljo v razli¢nih formatih.
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e Motivacija ucencev

Za dobro sodelovanje ucencev in uspeh e-delavnic (enako kot pri izvajanju delavnic v Zivo)
je odloCilnega pomena motivacija u¢encev. Nanjo ima velik vpliv ucitelj, ki pri u¢encih zbuja
interes in pripravljenost za aktivno delovanje ter vpliva na njihovo osredotocenost pri delu.

Pred zacetkom izvajanja vsake e-delavnice naj ucitelj u¢encem osmisli izvajanje. Veliko
raje bodo sodelovali, ¢e bodo v izbrani vsebini in predstavljeni obliki dela videli smisel.
Ucitelj naj jim razlozi, kakSno korist bo zanje in za njihovo poznejSe Zivljenje imelo ucenje
dolocenih socialnih in ¢ustvenih spretnosti ter krepitev njihove samopodobe.

Pri motiviranju ucencev za delo bodo ucitelju v oporo naslednji koraki.
Ucitelj naj:

¢ izhaja iz potreb in motivov ucencev oziroma iz razmer in potreb v razredu pri izbiri
vrstnega reda izvajanja delavnic;

e jasno predstavi cilje in uporabnost vsake delavnice;

e teoretiCne vsebine predstavi na nacin, ki je za u¢ence razumljiv in jim omogoca, da nove
informacije lahko poveZejo s preteklimi izkuSnjami ter brez tezav sodelujejo;

e ustvarja pozitivno ucno okolje, in sicer s svojim zgledom, strpnostjo, zaupanjem v
ucence, vZivljanjem vanje, pripravljenostjo poslusati, upostevanjem razlik med ucenci in
pozitivno naravnanostjo;

e si prizadeva, da vkljucuje vse ucence, spodbuja njihovo aktivnost in medsebojno
sodelovanje;

e pravicno in nepristransko daje uencem povratne informacije, vrednoti njihovo delo,
izraza svoja mnenja in pricakovanja.

2.2 Nacela za izvedbo e-delavnic

Ucitelj ustvarja pogoje, v katerih se ucenci pocutijo varno. Vzpostavi vzdus$je sprejetosti in
spostovanja. Vsak u¢enec mora imeti moZnost izrazati svoje mnenje in obcutke, 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 v e-delavnici. Eden od temeljnih dogovorov v
skupini, ki pripomore k vzpostavljanju obcutka varnosti, je, da videokonferenc¢nih srecanj
ne snemajo in ne delajo posnetkov zaslona. Tega, kar bodo v skupini pripovedovali,
izrazali, poslusali, ne sporocajo naprej. S tem spostujejo zasebnost vsakega posameznika.

Usmerja jih, da pozorno poslusajo drug drugega in spostujejo vsako mnenje, izraZzeno misel,
Custvo, ki se pojavi pri posamezniku. Pojasni jim, da imamo ljudje lahko o dolo¢enih stvareh
razli¢na mnenja, da pa je dobro, Ce te razlicnosti upoStevamo in spostujemo. Zato v delavnici
njihovi odgovori ne bodo vrednoteni kot pravilni oziroma napacni.

Ucitelj ucence opogumlja, kadar govorijo, in ne presoja. Podobno ravnanje spodbuja tudi pri
ucencih.

Spodbuja jih k aktivnosti (izraZanju lastnega mnenja, stalis¢, obcutkov ...), vendar ne
zahteva, da bi povedali tisto, Cesar ne Zelijo. Poskrbi, da se ucenci lahko izognejo odgovoru,
ki bi bil zanje neprijeten. O tem se dogovorijo Ze pred zaCetkom izvajanja e-delavnic. Tako



#Tosemjaz Priporocila za izvajanje preventivnih delavnic na daljavo

lahko pozneje ucenec, ki o doloceni temi ne Zeli povedati svojega mnenja, mirno, suvereno,
brez strahu pove, da prepusca besedo naslednjemu. Izkusnje kazZejo, da ucenci to moznost
v praksi redko uporabijo, kadar pa Cutijo potrebo po njej, so zanjo hvalezni ter se Cutijo
sprejete in razumljene.

Ucitelj spodbuja razlicne (vendar sprejemljive) poglede v zvezi z doloCenimi situacijami.
S tem podpira enkratnost posameznikove osebnosti in omogoca u¢encem, da pridobivajo
zaupanje v lastne obcutke, custva, misli, staliSca ... Prizadeva si, da dobijo ¢im vec pozitivnih
povratnih informacij od njega in od vrstnikov, da se doZivljajo kot uspesne in kompetentne.

Kadar ucitelj sprasuje ucence o njihovih obcutkih, mislih, izku$njah, uporablja raje odprta
vprasanja in ne sugestivnih, oziroma taks$nih, kjer odgovarjajo le z DA oziroma NE. Na primer:
»Kako bi se pocutil, ¢e ...« je bolje kot: »Ali bi bil vznemirjen, Ce ...«

Pomembno je, da so v izvedbo e-delavnic vedno vKklju¢eni vsi prisotni ucenci. Posebno
pozornost je treba nameniti tihim, plahim, nesamostojnim, torej tistim, ki potrebujejo vec
spodbude in pozitivnih povratnih informacij, ter u¢encem, ki motijo pouk. Nanje se ucitelj
vnaprej pripravi in predvidi, kako jih bo vkljucil v delo. Kadar se zgodi, da si kakSen ucenec
jemlje prevec besede, ga je treba na prijazen nacin omejiti, kot na primer: »Hvala, ker si
povedal svoje mnenje, zdaj pa poglejmo Se, kaj drugi mislijo o tem ...«

2.3 Metode za izvajanje e-delavnic

V delavnicah, izvedenih na daljavo, je mogoce uporabiti razlicne metode dela v skupini, kot sta
vodeni razgovor, individualno delo s tekstom (vprasalniki, delovni listi, ... ). Delo lahko poteka
individualno, v parih, v skupinah treh ali Stirih ucencev. Delo v skupinah in parih je mozno
uporabiti v orodjih, kot sta na primer Zoom in Microsoft Teams, Kjer se lahko vzpostavijo
tudi naklju¢ne skupine (sobe za lo¢ene sestanke oz. breakout rooms). Priporocljivo je, da v
skupinah niso vec kot Stirje udelezenci, da dosezZemo vecjo aktivnost vseh ¢lanov.

V posamezni delavnici lahko pristope kombiniramo. Ustvarjalen ucitelj pa bo Se sam nasel
kaksen izviren nacin dela.

e-Delavnice imajo priloZene e-delovne liste, ki so na voljo v treh formatih:
¢ Wordov dokument, ki ga lahko ucitelj natisne ali deli na zaslonu,
¢ obrazec v Google Forms in
e obrazec v Microsoft Forms, ki omogocata interaktivno uporabo.

Ucitelj do delovnih listov dostopa s klikom na povezavo znotraj navodil za posamezno
delavnico. Osnovni namen razli¢nih formatov delovnih listov je v tem, da lahko vsak ucitelj
uporabi tisti format, ki ga pozna in ga bo najlazje uporabil. Obrazec v Wordovem dokumentu
je namenjen tiskanju, kadar delavnica poteka v Zivo, ali deljenju na zaslonu, kadar delavnica
poteka na daljavo. Obrazca v Google Forms in v Microsoft Forms za uporabo zahtevata spletni
racun. Na vecini Sol ima ucitelj AAI* racun za Microsoft Teams, ki se lahko uporabi za dostop
do obrazca v Microsoft Forms. Veliko posameznikov ima zasebni ali sluzbeni Googlov racun,
ki ga lahko uporabijo za dostop do obrazca v Google Forms. Navodilo za uporabo e-delovnih
listov v Google Forms je v Prilogi 1 Dostop do e-delovnih listov Google Forms, str. 27 in
navodilo za uporabo e-delovnih listov v MS Forms v Prilogi 2 Dostop do e-delovnih listov MS
Forms, str. 29.

1 Avtentikacijska in Avtorizacijska Infrastruktura
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Ucenci racuna za izpolnjevanje ne potrebujejo — nastavitev se pripravi pri ustvarjanju novega
obrazca.

Povezavo do vpraSalnika za u€ence mora pripraviti vsak ucitelj zase, saj zaradi varovanja
osebnih podatkov rezultatov ne moremo zbirati centralno, prav tako pa se delavnice izvajajo
samostojno.

Povezavi na Google Forms in Microsoft Forms vodita ucitelja k ustvarjanju kopije delovnega
lista v svoji zbirki obrazcev, ki ga lahko nato deli ucencem s svojo povezavo. Tako je
poskrbljeno za varovanje osebnih podatkov in za nadzor nad rezultati.

Rezultati oz. izpolnjeni delovni listi se nahajajo v storitvi Google Forms (https://forms.
google.com) ali Microsoft Forms (https://forms.office.com), kjer se hrani tudi delovni list.

Namig za ucitelja: ucitelj naj izbere tisto orodje, ki ga bo najlaZje uporabljal in mu bo najbolj
domace. Bistveni so cilji in vsebine delavnice, predvsem pa uciteljev odnos z mladostniki -
tudi v spletnem okolju.

2.4 Zakljucek e-delavnic

Ucitelj naj delo nacrtuje tako, da na koncu ure ostane vsaj nekaj minut za refleksijo. Ucenci 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 pri¢akovanja. Navodila za zakljuCevanje
so zapisana tudi pri vsaki delavnici posebe;j.

Ce Zeli uditelj bolj izérpno povratno informacijo, lahko predhodno pripravi evalvacijski
vprasalnik, na katerega bodo ucenci odgovorili ob koncu delavnice. Svetujemo uporabo
interaktivnih orodij v obstojecih programih za izvajanje Solanja na daljavo (npr. Zoom polls
oziroma uporabo drugih orodij, ki omogocajo interaktivno izmenjavo informacij) ali anketo
v spletni ucilnici, ki omogocajo takojSnji vpogled v rezultate in deljenje le-teh ucencem.

3 Dogovor za delo v e-delavnicah

Dogovor za delo vsebuje pravila, ki veljajo v Casu izvajanja e-delavnic. Ucitelj ga pred
zatetkom vsakega spletnega srecanja posreduje uéencem ter ga prebere skupaj z njimi. Ce
imajo ucenci v zvezi z dogovorom kaksne dileme in vprasanja, se pred sprejemom dogovora
o tem pogovorijo.



DOGOVOR O PRAVILIH SODELOVANJA V
E-DELAVNICAH:

Tegaq, kar v skupini govorimo in poslusamo, ne
pripovedujemo in ne sporo¢amo drugim.

Videokonferenénih srecanj ne snemamo in ne
delamo posnetkov zaslona.

Spostljivi in vljudni smo drug z drugim. Zelimo, da se
vsakdo v skupini pocuti sprejetega in cenjenega.
Ne posmehujemo se in ne kritiziramo.

Poslusamo drug drugega. Ko nekdo govori, smo
pozorni na njegove besede. Ne razmisljamo vnaprej

o tem, kaj bomo sami povedali, ko bomo na vrsti.

Aktivho sodelujemo in delimo z drugimi svoje misli in
custva. Lahko pa tudi brez strahu povemo, kadar na
vprasanje ne zelimo odgovoriti.

V delavnicah NI pravilnih ali napac¢nih odgovorov.
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1. e-Delavnica Razmisljam pozitivho
1.1 Razlaga

Zvljenjskih okoli$¢in pogosto ne moremo spreminjati, lahko pa izberemo svoj pogled
nanje. Ljudje lahko v pomembni meri vplivamo na svoje misli, jih izbiramo, vrednotimo,
spreminjamo, preusmerjamo, imamo nad njimi dolo¢en nadzor. Pri tem je treba poudariti,
da ne moremo imeti popolnega nadzora nad procesom misljenja, nad tokom lastnih misli.
Znano je namrec, da se nam lahko neprijetna misel, ki jo Zelimo pregnati, Se bolj vsiljuje. Zato
pa lahko ucinkoviteje in koristneje spreminjamo vsebino svojih misli, svoje ocene, poglede,
razlage, predpostavke in celo prepricanja. Z lastnim prizadevanjem, vajo in izkuSenostjo,
v€asih pa s pomocjo drugih oseb, lahko prepoznavamo in ovrednotimo negativne misli,
ki v nas sproZajo negativna Custva in obcutke ter negativno vplivajo na nase vedenje. Ko
prepoznamo negativni uc¢inek dolocenih misli, ocen, razlag, jih je mogoce nadomestiti z bolj
ustreznimi, bolj realnimi, bolj pozitivnimi. Razmisljati pozitivho pomeni razmisljati na nacin,
ki vKkljucuje realnejSo oceno situacije ter spodbuja pozitivnejSe dozivljanje in delovanje. S
spreminjanjem negativnih misli vplivamo na svoja Custva in vedenje.

Misel ucenca, ki ni dosegel priznanja na tekmovanju iz znanja matematike: »Nikoli mi ni¢
ne uspe, sem zguba,« je gotovo pretirana in nerealna. Ce jo ustrezno prepozna, ovrednoti
in spremeni, tako da si rece: »Potrudil sem se, kolikor sem mogel; moj uspeh na tekmovanju
ni najslabsi; moje znanje matematike je Se vedno zelo dobro; tudi na drugih podrocjih sem
uspesen, ... « lahko to ugodno vpliva na njegovo pocutje in samopodobo.

K posameznikovi osebnostni ¢vrstosti veliko prispeva optimisticen pogled na Zivljenje, ki
obsega pozitivno oceno lastnih sposobnosti za obvladovanje, pozitivno vrednotenje lastnih
dosezkov, pripisovanje manjse vrednosti negativnim dogodkom in zaupanje v ugoden razplet
dogodkov v prihodnosti.

Ko se mladostniki usposabljajo za realnejse, pozitivnejSe in bolj optimisticno razmisljanje,
krepijo svoje sposobnosti na podro¢ju samouravnavanja. Do dolocene mere lahko
povecujejo nadzor nad lastnimi mislimi, custvi in dejanji. Utrjujejo tudi samozavedanje,
namrec zavedanje tega, da lahko vplivajo na svoje misljenje ter preko tega uravnavajo svoja
Custva in vedenje.

Gornja razlaga temelji na predpostavkah kognitivno vedenjske terapije, da s tem, ko
spreminjamo razlage dogodkov in neustreznih, nekoristnih vzorcev razmisljanja,
lahko doseZzemo ugodne spremembe v custvovanju in vedenju. To izhodisce in na
njem temeljeca praksa spreminjanja vedenja sta dokazano uporabna, vendar ju je koristno
nadgrajevati z novejSimi znanstvenimi spoznanji.

NovejSa spoznanja tako imenovanega tretjega vala kognitivno vedenjske terapije, ki ga
zastopajo na cujecnosti in sprejemanju temeljeci pristopi (npr. S. Hayes), pa postavljajo v
ospredje drugacen odnos do nezazelenih, nekoristnih, nefunkcionalnih misli. Namesto da
bi spreminjali vsebino misli, spreminjamo odnos do njih in spodbujamo posameznikovo
aktivnost v skladu s tem, kar je zanj pomembno. Primer: ucenca, ki prevec razmislja »Ni¢ mi
ne uspe,« spodbujamo, da sprejme svojo misel kot dogajanje v njegovem umu, ki ni isto kot
realno dogajanje samo. Lahko si re¢e »Imam misel, da mi nic ne uspe, a to je samo misel,« in
se loci, oddalji od svoje misli, ji ne verjame ter se usmeri v zase pomembno aktivnost (npr.
ucenje, trening).
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1.2 Socialne in custvene kompetence, ki jih delavnica

naslavlja
SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV
(glavni (glavni (dodatno - ob
poudarek) poudarek) alternativni
- prepoznavanje | * nadzor impul- izvedbi)
in poimeno- ZOV in uravna- + analiziranje
vanje ¢ustev in vanje Custev, situacij
razumevanje misli, vedenj - vrednotenje in
njill}ovega + spoprijemanje presojanje
vbiva na s stresom + reflektiranje
vedenje

Z e-delavnico Razmisljam pozitivno spodbujamo pozitiven, realen, funkcionalen
pogled mladostnikov na dolocene Zivljenjske situacije, na Zivljenje, nase.

1.3 Pripomoéki: videokonferen¢no okolje, e- delovni listi v razli¢nih formatih.

1.4 Metode dela: uwodna razlaga, individualno delo, skupinska razprava.

1.5 Napotki za ucitelja

Ucitelj ucencem razlozi, da dogodke in situacije ljudje spontano analiziramo, vrednotimo
ter nanje pogosto gledamo bodisi pozitivno bodisi negativno. Od tega je v precejSnji meri
odvisno nase pocutje in ravnanje v razli¢nih zivljenjskih situacijah. Razlago lahko ponazori
s primerom, kot je ta:

Ucenec pred govornim nastopom lahko razmislja takole: »Prav gotovo se bom zmotil, mocno
bom razocaral, zatikalo se mi bo, moj glas bo spremenjen, osmesil se bom ...« Ob tem doZivlja
napetost, tesnobo in strah ter se Zeli izogniti govornemu nastopu.

Lahko pa razmislja drugace, pozitivno, bolj realno: »UCil sem se, pripravljen sem, tudi ce se
zmotim, se ne bo zgodilo nic strasnega ... Vsakdo se lahko zmoti in zato ni ni¢ manj vreden ...
Ucitelj in starsi to razumejo ... Ni treba, da sem popoln ... Tudi ¢e bom naredil napako, bom
dovolj dober ...« Spoprime se s situacijo in s tem krepi svojo samozavest.

Ucitelj posreduje ucencem tri e-delovne liste (dostopni so v prilogi delavnice, str. 15).

Na prvem in drugem e-delovnem listu je navedena zZivljenjska situacija, tretji je prazen.
Na tretji e-delovni list u¢enci sami napisejo primer situacije iz svojega zivljenja, v kateri so se
pocutili neprijetno.

Ucitelj pri vsakem e-delovnem listu poda navodilo, naj ucenci najprej napisejo ¢im vec
negativnih misli, ki se jim porodijo, ko se vZivljajo v opisano situacijo in si jo predstavljajo.
Na prvih dveh e-delovnih listih je primer negativne misli Ze naveden. Nato ucenci za vsako
zapisano misel napisejo Se custvo, ki ga je pri njih ta misel izzvala, ter vedenje, ki je posledica
te misli in tega custva. Na prvih dveh e-delovnih listih sta ob primeru negativne misli
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navedena tudi primera za Custvo in vedenje, Ki sta z njo povezana.

Ko ucenci zapiSejo negativne misli, pripadajoca ¢ustva in vedenja, na vsakem delovnem listu
takoj za tem po zgornjem zgledu nadaljujejo delo s pozitivnimi mislimi. PoiScejo in zapiSejo
jih ¢im vec ter vsaki od njih pripisejo pripadajoce ¢ustvo in vedenje.

Ko ucenci koncajo delo, svoje odgovore skupaj z uciteljem pregledajo in analizirajo.

o PRVA RAZLICICA ANALIZE:

Ucenci, ki izpolnjujejo e-delovne liste v MS Forms ali Google Forms, ki so vnaprej pripravljeni,
svoje odgovore s prvega delovnega lista posljejo ucitelju ter zacnejo resSevati drugi in nato Se
tretji delovni list. Ucitelj med tem njihove odgovore s prvega delovnega lista zapisuje v tabelo,
ki jo dobi v prilogi (UCITELJEVA TABELA za analizo odgovorov) in jo bo v nadaljevanju delil z
ucenci. Ucitelj lahko delovne liste prilagodi tudi svoji obliki oz. spletni storitvi.

e DRUGA RAZLICICA ANALIZE:

Ucenci, ki izpolnjujejo e-delovne liste v Wordovi obliki, svoje odgovore ucitelju drug za
drugim preberejo. Najprej preberejo negativne misli s pripadajo¢imi Custvi in vedenjem,
nato pozitivne misli ter pozitivna custva in vedenja. Ucitelj od naklju¢no izbranih ucencev (5
do 7) v tabelo napiSe po en primer, in sicer najprej negativno misel, custvo, vedenje, nato Se
pozitivno misel, custvo, vedenje. Pri tem poskrbi, da vsi u€enci preberejo vse svoje primere,
zapiSe pa jih le nekaj.

e ZAKLJUCNE UGOTOVITVE:

Ucitelj deli z ucenci tabelo z zapisanimi odgovori, nato skupaj ugotavljajo, kakSna Custva
in kakSna vedenja povzrocajo negativne misli, ter jih primerjajo s Custvi in vedenji, ki jih
izzovejo pozitivne misli.

(Negativne misli — negativna custva - izogibajoce ali pasivno vedenje.

Pozitivne misli - pozitivna custva - sprejemajoce vedenje, aktivnost).

1.6 Zakljucek delavnice

Ucitelj skupaj z uCenci povzame temeljna spoznanja in pricakovane ucinke delavnice:

e Pogled (pozitiven ali negativen) nase, na druge ljudi in na situacije vpliva na to, kako se
bomo pocutili in kako se bomo vedli.

e Vsak clovek lahko do doloCene mere vpliva na to, da negativne, manj koristne misli
spremeni v pozitivne, bolj realne, bolj koristne.

Na koncu lahko ucitelj poslje ucencem evalvacijski vprasalnik oziroma povezavo nanj, ter
jih pozove, da odgovorijo na vprasanji:

¢ kako so bili z delavnico zadovoljni (npr. z ocenami od 1 do 5),

¢ koliko jim bodo znanja, pridobljena v delavnici, koristila v vsakdanjem Zivljenju (npr. z
ocenami od 1 do 5).

Svetujemo uporabo interaktivnih orodij za povratne informacije. (Glej skupna nacela za
izvajanje e-Delavnic.)
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1.7 Priloge k e-Delavnici Razmisljam pozitivno
e-Delovni list 1 je dostopen v treh formatih:

e v Wordu, kot priloga e na povezavi v MS Forms e na povezavi v Google Forms

e-Delovni list 2 je dostopen v treh formatih:

e v Wordu, kot priloga e napovezavi v MS Forms e napovezavi v Google Forms

= #tosemjaz FEm

Delovni list 2, e-delavnica
Razmisljam pozitivno

e-Delovni list 3 je dostopen v treh formatih:

o v Wordu, kot priloga e na povezavi v MS Forms e na povezavi v Google Forms

= — #tosemjaz FEm
4 RS Delovnilist 3, e-delavnica s e
Razmisljam pozitivno

#tosemiaz mem

Uciteljeva tabela za analizo odgovorov je dostopna v naslednjem formatu:

¢ v Wordu, kot priloga
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2. e-Delavnica Postavljam si cilje In si
prizadevam, da bi jih dosegel

2.1 Razlaga

Dozivljanje lastne vrednosti v pomembni meri temelji na ¢lovekovi dejavnosti, ucinkovitosti
in sposobnosti, da obvladuje svoje zivljenje. Dejavnost, ki je za posameznika vredna
in smiselna, je vedno naravnana k nekemu cilju. Cilji spodbujajo ¢lovekovo motivacijo,
prizadevnost in vztrajnost. V Zivljenju nas usmerjajo naprej ter dajejo polnost in smisel
nasemu bivanju. Clovek, ki je brez nacrtov in ciljev, doZivlja, da je Zivljenje prazno. Hitreje
lahko podleZe vplivu slabe druzbe, za svoje neuspehe pogosto krivi druge, se dozivlja kot
Zrtev in niti ne poskusa vplivati na svoje zivljenje.

Za slehernega ¢loveka, za njegovo podobo o sebi in zadovoljstvo v Zivljenju je pomembno, da
si postavlja cilje, ki so v skladu z njegovimi vrednotami. Vrednote so Zivljenjske usmeritve,
so kot kazipoti skozi Zivljenje, cilji pa kot toc¢ke na poti, ki jih Zelimo doseci. Vrednota je,
vzemimo, znanje, izobrazba, cilj pa uspeh pri dolocenem predmetu. Pri izbiri oziroma
dolocanju ustreznih ciljev posamezniku v veliki meri pomaga to, da razjasni svoje vrednote,
da si odgovori na vprasanje, kaj v Zivljenju Zeli, kaj hoce, kaj je zanj najpomembneje itd.

Dosezeni cilji dajejo obcutek ucinkovitosti, uspeSnosti, vrednosti in zadovoljstva ter
posameznika spodbujajo k novim ciljem in nadaljnjim aktivnostim. Da bi lazje dosegli svoje
cilje, je nujno, da so realni, ravno prav zahtevni, prilagojeni nasim sposobnostim.

Cilji morajo biti konkretni, jasno opredeljeni. Le tako lahko nacrtujemo aktivnosti,
spremljamo napredek in vrednotimo dosezke. Poglejmo primer: »IzboljSal bom svojo telesno
pripravljenost,« je prevec splosen cilj. Bolj konkretno ga lahko opredelimo takole: »Stirikrat na
teden bom pretekel po pet kilometrov.«

Otroci in mladostniki se pogosto ravnajo po ciljih, ki jih namesto njih postavljajo odrasli. Toda
za razvoj njihove samostojnosti je zelo pomembno, da pridobivajo kompetence, s katerimi si
lahko sami organizirajo Zivljenje, nacrtujejo in usmerjajo svojo aktivnost.

Postavljanje in uresnicevanje ciljev se nanasata na kompetence s podrocja samozavedanja
in s podrocja samouravnavanja.

Ko mladostnike usposabljamo za ustrezno postavljanje ciljev in spodbujamo njihovo
dejavnost, krepimo njihovo prepoznavanje oziroma zavedanje lastnih vrednot, interesov,
sposobnosti, motivov, aspiracij in ob¢utka ucinkovitosti. Delovanje za doseganje ciljev vkljucuje
prepoznavo ustreznih pristopov in potrebnih aktivnosti, prilagojenih posameznikovim
zmoznostim. Ko mladostniki predvidevajo morebitne ovire na poti do doloCenega cilja in
se spoprijemajo z njimi, razvijajo kompetence za odgovorno sprejemanje odlocitev, zlasti
vescine reSevanja problemov.

Ko mladostniki delujejo v smeri postavljenih ciljev, krepijo svojo samomotivacijo in
samodisciplino kot pomembni ves¢ini samouravnavanja.
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2.2 Socialne in custvene kompetence, ki jih e-delavnica

naslavlja
SAMO- SAMO- SOCIALNO (020)\ [0153\') ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV
(dodatno) (glavni (glavni
samoucinkovi- poudarek) poudal-'e%() .
tost + samomoti- + analiziranje
vacija, situacij
+ samodisci- + reSevanje
plina problemov
+ postavljanje + vrednotenje in
ciljev presojanje
« reflektiranje

Z e-Delavnico Postavljam si cilje in si prizadevam, da bi jih dosegel zZelimo
pri ucencih razvijati obCutek samoucinkovitosti, zadovoljstva s seboj ter
dozivljanja, da je Zivljenje vredno in smiselno.

2.3 Pripomoéki: videokonferenc¢no okolje, delovni listi v razli¢nih formatih, (kot
Wordov dokument, kot obrazec v Google Forms in kot obrazec v Microsoft Forms).

2.4 Metode dela: uwodna razlaga, individualno delo, delo v parih ali v skupinah
po stiri, pogovor.

2.5 Napotki Za uéitelja: e-delavnica je sestavljena in dveh delov, ki se lahko

izvajata lo¢eno, oziroma v dveh uc¢nih urah.

PRVI DEL e-DELAVNICE
Prvi del e-delavnice vsebuje dve vaji, vajo A in vajo B.
VAJA A

Ucitelj posreduje ucencem e-delovne liste, na katerih je opisan primer sedmosolke Anje
(e-Delovni list 1). Vsak ucenec zase odgovori na vprasanja na e-delovnem listu. U¢itelj nato
pozove nekaj ucencev, naj preberejo svoje odgovore. Ucitelj povzame odgovore ucencev in
oblikuje zakljucke:

¢ o razliki med osebnimi cilji in cilji, ki nam jih postavljajo drugi (starsi, ucitelji,
trenerji ...);

¢ 0 tem, kateri cilji nam prinasajo vec¢ zadovoljstva in obcutka, da smo ucinkoviti, ter da je
to, kar delamo, smiselno in vredno.

VAJAB

Ucitelj u¢encem razlozi, kako pomembno je, da so nasi cilji realni, uresnicljivi, postavljeni
ravno prav visoko. Pove jim, da si ljudje pogosto postavljamo previsoke ali prenizke cilje.
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Ucitelj posreduje ucencem e-Delovni list 2, na katerem sta dva primera z vprasanji.
Primer previsoko postavljenega cilja

Maja bi bila rada znana umetnica na instagramu. Sosolkam pripoveduje, da bo imela ve¢
deset tisoc sledilcev, z objavo in prodajo svojih slik pa bo veliko zasluZila. Ima sreco, da so
ji starsi lahko kupili zelo zmogljiv racunalnik, tablico za risanje in kvalitetno programsko
opremo. Toda Maja v risanje in izpopolnjevanje ne vlaga dovolj truda, ucitelji in soSolci
pa pri njej niso prepoznali izrazitega talenta. V pol leta je objavila le nekaj svojih slik,
sledilcev pa je bilo zelo malo.

Primer prenizko postavljenega cilja

Andrej je zelo sposoben fant, vendar nagnjen k lagodnosti. Po osnovni Soli bi se z lahkoto
vpisal v gimnazijo, a je izbral triletni program. Sam poklic ga ni veselil, toda ni se bil
pripravljen veliko uciti. V Soli je z lahkoto in brez ucenja dobival pozitivne ocene, a ni bil
prav zadovoljen s seboj. Se posebno so ga v slabo voljo spravljala sre¢anja z nekaterimi
nekdanjimi sosolci iz osnovne Sole, kadar so se pogovarjali o svojih nacrtih za prihodnost.

Ko ucenci odgovorijo na vprasanja, ucitelj pozove nekatere od njih, da podajo svoje odgovore.
Ucitelj odgovore povzame in komentira. Nato ucence spodbudi, da iSCejo in navajajo Se svoje
primere za previsoko in prenizko postavljene cilje.

Ta vaja je preprosta, primera sta nazorna. Vaja je namenjena temu, da bi u¢enci ob aktivnem
sodelovanju prepoznali in razumeli razliko med previsoko in prenizko postavljenimi cilji.

V nadaljevanju ucitelj ucencem predstavi in razlozi posledice previsoko in prenizko
postavljenih ciljev.

Uciteljeva razlaga, ki jo ustno in/ali pisno posreduje u¢encem:

o Posameznik, ki si zastavi previsoke cilje, ima le malo moznosti, da jih doseZe. Zato lahko
izgublja pogum in zaupanje vase.

¢ Prenizko postavljeni cilji pa ne predstavljajo pravega izziva. Za rezultat se ni treba
truditi, vendar je tudi zadovoljstvo, ko cilj doseZzemo, majhno.

DRUGI DEL e-DELAVNICE

Ucitelj posreduje ucencem e-delovne liste (e-Delovni list 3), na katere ucenci zapisejo zanje
pomemben osebni cilj na dolo¢enem podrocju, na primer v Soli, Sportu, glasbi ...

Ucenci zapiSejo cilj, nato pa Se:
¢ svoje prednosti oziroma lastnosti, ki bi jim lahko pomagale, da bi dosegli svoj cilj;
e ovire, ki jih predvidevajo na poti do cilja;
¢ dejanja, ki jih bo treba storiti, da bodo cilj dosegli;
¢ prvi korak na poti do izbranega cilja.

Ko zakljucijo z delom, se ucenci o svojih zapisih lahko najprej pogovorijo v parih ali v manjsih
skupinah. V kolikor se ucitelj odlo¢i, da bo dal u¢encem moznost pogovora v parih ali v
skupinah, uporabi sobe za loCene sestanke v Teams ali Zoom.
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Lahko pa ucitelj to fazo preskoci in se usmeri le v skupen, usmerjen pogovor. Pogovor vodi
tako, da najprej usmeri pozornost ucencev na ovire, ki jih bodo morali premagati, ¢e bodo
zZeleli doseci svoj cilj. Razlozi jim, da so ovire lahko notranje - v ucencu ali zunanje - v okolju.
Ucenci naj razmisljajo in iScejo resitve, kako bi premagali ovire na poti do cilja.

Predvsem pa ucence opozori na dejanja, ki bodo potrebna za to, da bodo svoje cilje dosegli.
Dobro je, da se ucenci zavedajo pomena svoje aktivne vloge pri postavljanju in doseganju
ciljev. Ucitelj ucence spodbudi k temu, da povedo, katera dejanja so zapisali na delovne liste.
Pri spodbujanju ucencev, da povedo, kaj so napisali, lahko ucitelj uporabi razlicne tehnike;
lahko jih nakljucno klice in povedo svoje zapise, lahko izZreba zaporedno Stevilko posameznika,
lahko tudi oddajo zapise v spletno ucilnico, posljejo ucitelju e-delovni list.

Po njihovem nareku jih nekaj zapiSe in zapis deli z u€enci. Pri tem uporabi Zbirno tabelo za
ucitelja, ki je v Wordovi obliki v prilogi.

Pogled na zapisan seznam aktivnosti v ucencih utrjuje spoznanje, da je za doseganje ciljev
treba biti dejaven. Na enak nacin ucitelj zapiSe in deli z ucenci nekaj njihovih predlogov o
tem, kaj bodo najprej naredili na svoji poti do cilja. Vodi jih do spoznanja, da je dobro, Ce z
aktivnostjo ne odlasamo. Ucitelj ucence opozori tudi na to, da je dolgorocne cilje koristno
razdeliti na manjSe, kratkorocne cilje oziroma na naloge, ki jih ¢asovno opredelimo. To
pomeni, da doloc¢imo, koliko ¢asa bo trajala neka naloga. Dobro je delovati po manjSih, a
zanesljivih korakih. Za¢nimo s tistim, ki ga lahko naredimo takoj.

2.6 Zakljucek delavnice

Ucitelj povzame temeljno sporocilo delavnice, da se postavljanja in doseganja ciljev lahko
ucimo ter da je to za vsakogar koristno. Ko se u¢imo postavljati cilje, pridobivamo vescine
za uravnavanje svojega zivljenja. Svoje aktivnosti lazje usmerjamo v skladu s svojimi
vrednotami, interesi, Zeljami. To prispeva k obcutku, da smo v Zivljenju uc¢inkoviti.

Na koncu lahko ucitelj poslje ucencem evalvacijski vprasalnik oziroma povezavo nanj, ter
jih pozove, da odgovorijo na vprasanji:

¢ kako so bili z delavnico zadovoljni (npr. z ocenami od 1 do 5),

¢ koliko jim bodo znanja, pridobljena v delavnici, koristila v vsakdanjem Zivljenju (npr. z
ocenami od 1 do 5).

Svetujemo uporabo interaktivnih orodij za povratne informacije. (Glej skupna nacela za
izvajanje e-Delavnic.)
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2.7 Priloge k e-Delavnici Postavljam si cilje in si
prizadevam, da bi jih dosegel

e-Delovni list 1 je dostopen v treh formatih:

 vWordu, kotpriloga e« napovezavivMSForms e napovezaviv Google Forms
i [T ———— fimemr]

#tosemjaz FEm

tvaron latje

e-Delovni list 2 je dostopen v treh formatih:

¢ v Wordu, kot priloga ¢ na povezavi v MS Forms » povezavi v Google Forms
: —— #fosemjaz FEm

Kor o o nekot

areh latjo

e-Delovni list 3 je dostopen v treh formatih:

¢ v Wordu, kot priloga ¢ na povezavi v MS Forms e na povezavi v GoogleForms
—————— #tose?njdz g

Kor o o nekaterth stvaroh latje

Uciteljeva tabela za analizo odgovorov je dostopna v naslednjem formatu:

o v Wordu, kot priloga
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3. e-Delavnica Spostujem se in se
sprejemam

3.1 Razlaga

Samospostovanje je pomemben del posameznikove samopodobe. Predstavlja njen vrednostni
vidik. Nanasa se torej na vprasanje, kako vrednotimo samega sebe, kako se sprejemamo
in cenimo. Clovek, ki spostuje samega sebe, se zaveda temeljne vrednosti, ki jo ima vsako
clovesko bitje. DoZivlja se kot osebo, vredno ljubezni, srece in sposStovanja drugih ljudi.
Prepoznava svoje pozitivne lastnosti in se jih zaveda. To pa ne pomeni, da se doZivlja kot
popolnega ali kot osebo, ki se postavlja nad druge. Kdor sposStuje samega sebe, se sprejema
takSnega, kot je v svojem bistvu. Uvideva in priznava tudi svoje Sibkosti, pomanjkljivosti in
napake, vendar je do njih strpen, razumevajoc in sprejemajoc. Sprejemanje slabosti in tezav
pomeni, da jih upoStevamo in vrednotimo kot neizogiben sestavni del slehernega ¢loveka.
Sprejemanje samega sebe vkljucuje socutje in prijaznost do samega sebe.

Ko mladostnike spodbujamo in usmerjamo k pozitivnemu vrednotenju samih sebe, vplivamo
na njihovo sposobnost samozaznavanja in samozavedanja. Vplivamo lahko na to, da se
zavedajo lastne vrednosti in vrednosti svojega Zivljenja. Da bi se lahko pozitivno vrednotili,
morajo ustrezno prepoznavati svoje lastnosti ter se zavedati svojih pozitivnih, a realisticnih
predstav in prepricanj o sebi. Samozaznavanje in samozavedanje se nanaSata tudi na
zaznavanje in zavedanje negativnih vidikov svojega doZivljanja in vedenja, svojih slabosti in
napak. Samospostovanje vkljucuje tudi zavedanje tega, da na svoje predstave in prepri¢anja
o sebi lahko vplivamo ter da lahko delujemo tako, da jih spreminjamo v ugodni oziroma
realni smeri.

Dozivljanje lastne vrednosti je v veliki meri odvisno od tega, kako smo v Zivljenju zadovoljni
s svojimi moralnimi odlo¢itvami. Ce v moralnem pogledu delujemo prav in delamo dobro
ter ¢e se tega zavedamo, to pomembno prispeva k zadovoljstvu s samim seboj. Ko pri
mladostnikih spodbujamo samospostovanje, sprejemanje in ustrezno vrednotenje svojega
vedenja, jih hkrati usmerjamo, da svoja dejanja vrednotijo tudi z moralnega vidika ter
sprejemajo odgovornost za manj ustrezno ravnanje.

V delavnici Spostujem se in se sprejemam se ucenci usmerjajo v svoje dobre lastnosti s
pomocjo pozitivnih trditev o sebi in na osnovi pozitivnih mnenj, Ki jih o njih izrekajo sosolci.

V drugem delu delavnice pa vplivamo tudi na njihovo socialno zavedanje, saj delo temelji na
tem, da drug pri drugem prepoznavajo ter pozitivno vrednotijo lastnosti in vedenje.
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3.2 Socialne in custvene kompetence, ki jih e-delavnica

naslavlja
SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV

(glavni (dodatno)
poudarek) . Sprejemanje
+ ustrezna in pozitivno

samozaznava vrednotenje
. prepoznavanje I‘aznolikosti

lastnih mo¢nih + spoStovanje

podrocij drugih

* samozaupanje

Z e-delavnico Spostujem se in se sprejemam pri ucencih spodbujamo
prepoznavanje, zavedanje in utrjevanje pozitivnih staliS¢ o sebi ter
prepoznavanje in vrednotenje pozitivnih lastnosti in vedenja drugih.

3.3 Pripomoéki: videokonferen¢no okolje, seznam pozitivnih trditev.

3.4 Metode dela: uodna razlaga, individualno delo.

3.5 Napotki za ucitelja:

Ucitelj ucence seznani, da bodo v e-delavnici prepoznavali svoje pozitivne lastnosti.

Ucencem pokaZe seznam pozitivnih trditev v wordovi obliki, do katerih lahko dostopa
v Prilogi k e-Delavnici Spostujem se in se sprejemam / Seznam pozitivnih trditev.
Seznam lahko deli na zaslonu ali ga poslje u¢encem.

UcCencem pove, naj zbrano in mirno preberejo trditve s seznama in razmislijo o njih. Nato
naj vsak s svojega seznama izbere tiste tri pozitivne trditve, za katere meni, da ga najbolje
oznacujejo oziroma jih najlazje sprejme kot svoje lastnosti.

Ko zakljucijo z delom, jim rece, naj se med izbranimi tremi trditvami odlocijo za eno, in sicer
za tisto, ki se jim v danem trenutku zdi najpomembnejsa in jo bodo predstavili soSolcem.

Ucence opozori, da se lahko zgodi, da jih bo vec izbralo isto trditev, vendar jih naj to ne
moti, saj bodo v nadaljevanju vaje lahko izrazili same sebe, svojo individualnost v povezavi
z izbrano trditvijo.

Ko bodo namrec izbrano poved predstavljali soSolcem, bodo morali svojo izbiro utemeljiti.

Trditev bodo torej nadaljevali z besedama: »... zato, ker ...«. Ucitelj opozori ucence, naj bodo
pri utemeljitvah kar se da konkretni in naj trditve utemeljujejo na osnovi osebnih izkusenj,
lastnega vedenja. Naj ne odgovarjajo s posplosenimi razlagami, kot na primer:

»Skrbim za svoje zdravje, ker je to dobro.« Za ucence ima vecjo ciljno vrednost izkustvena
razlaga trditve«.
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Primer: »Skrbim za svoje zdravje, ker se zavedam, kako je to pomembno zame in za druge. V
casu epidemije, lahko zascitim sebe in druge, ko upostevam varovalne ukrepe ...«

Ali: »Znam se vZiveti v druge in jih razumeti, zato ker vedno opazim, kadar se kdo od starsev
slabo pocuti in jima takrat bolj pomagam, pa tudi pri sestri takoj vidim, ce ji gre kaj narobe ...«

Ucitelj vsakega ucenca po njegovi predstavitvi naklonjeno podpre s kratkim stavkom ali
zgolj z besedo (»... hvala ..., lepo ...«). Vsebine oziroma razlage osebne izkusSnje pa naj ne
komentira neposredno posameznemu ucencu (tako bi bil ucenec lahko prevec izpostavljen),
ampak naj raje izrazi mnenje o vrednosti izrazene lastnosti ali vedenja na splosno. Ucitelj
lahko namesto neposrednega komentarja naslovi na ves razred vpraSanje za razmisljanje,
kot na primer: »Zakaj je pomembno, da si znamo organizirati cas?« ali: »Kako bi bilo na svetu,
Ce bi ljudje v drugih iskali pozitivne lastnosti?« ali: »Kako se pocutimo, kadar doZivimo, da se
je nekdo poskusil vZiveti v nas in nas razumeti? Ali si prizadevamo, da bi razumeli ¢ustva in
vedenja sosolcev?«

Ko vsi ucenci razloZijo svoje trditve, jih ucitelj lahko pozove k nadaljnjim razlagam pozitivnih
afirmacij, kot na primer: katere razlage trditev se ujemajo z njihovimi prepricanji, kako
ocenjujejo seznam trditev v celoti itd.

Ob koncu ucitelj u¢encem pojasni pomen pozitivnih trditev in njihovo povezavo z razvijanjem
pozitivnih staliS¢ o sebi. Dobro uc¢inkujejo takrat, kadar jih z razlago ponotranjimo. U¢encem
predlaga, naj doma seznam Se naprej uporabljajo. Trditve si lahko zapisSejo na vidno mesto,
lahko si jih prilepijo v zvezke.

Ucitelj se z ucenci pogovori o tem, kako so se pocutili, ko so izbirali pozitivne trditve o sebi.
Ali so jih nasli zlahka ali tezZko? Ali so pri tem, ko so iskali svoje pozitivne lastnosti dozivljali,
da se spostujejo, da so vredni tega, da se imajo radi?

Skupaj ovrednotijo pomen tega, da pri sebi prepoznavajo moc¢na podrocja.

Ob tem, ko ucenci spoznavajo pomen pozitivnega vrednotenja samega sebe, jih ucitelj usmeri
tudi k spoznanju, da ima vsak od njih pozitivne lastnosti, da jih ima vsak ¢lovek in je vsakdo
vreden spostovanja.

3.6 Zakljucek delavnice

Ucitelj lahko poslje ucencem evalvacijski vprasalnik oziroma povezavo nanj ter jih
pozove, da odgovorijo na vprasanji:

¢ kako so bili z delavnico zadovoljni (npr. Z ocenami od 1 - 5),
¢ v koliksni meri so ob vaji doziveli, da so zadovoljni sami s seboj (od 1 - 5).

Svetujemo uporabo interaktivnih orodij za povratne informacije. (Glej skupna nacela za
izvajanje e-Delavnic.) Namesto uporabe vprasalnika lahko ucitelj ucencem vprasanja postavi
ustno ter se z njimi o njihovih odgovorih pogovori.

2.7 Priloga k e-Delavnici Spostujem se
in se sprejemam

Spostujem se in se sprejemam / Seznam pozitivnih trditev

¢ v Wordu, kot priloga
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5 Evalvacija e-Delavnic

[zvajanje preventivnih delavnic v programu To sem jaz na Nacionalnem inStitutu za javno
zdravje redno spremljamo Ze od leta 2011. V slovenskih Solah izvedejo ucitelji in Solski
svetovalni delavci na leto okoli 1000 delavnic. Cilj je nacrtno izvajanje po celostnem modelu,
opisanem v priro¢niku Zorenje skozi To sem jaz. Na Nacionalnem institutu za javno zdravje
vsako leto konec maja ali v zacetku junija izpeljemo spletno evalvacijo, s katero spremljamo
opravljeno preventivno delo v okviru programa To sem jaz - vse izvajalce vabimo, da
odgovorijo na spletni vprasalnik. V evalvacijo Zelimo vkljuciti tudi spremljanje delavnic, ki
bodo izvedene na daljavo.

Vasa sporocila, morebitna vprasanja glede e-izvajanja preventivnih delavnic lahko naslovite
na naslov: tosemjaz@nijz.si
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6 Priloga

Priloga 1: Dostop do e-delovnih listov Google Forms

Do e-delovnih listov Google Forms dostopate na naslednji nacin: po kliku na povezavo se
morate vpisati v racun Google (v kolikor Se niste vpisani):

Google

En racun za celotni Google.

Ce Felite wporabljati Google Obrazce, s& prijavite

b relna

Lsdvvarin rafus

En Googhs Raten ra coloini Google
GMmEBPOL 4

Nato se takoj pojavi moZnost, da delovni list kopirate v svoj Google Drive:

Google Drive
Kopiranje dokumenta -
Bl frdle o Sanl el i e L Db B0 d-leliwiacs

Fumlarme s cllpe o i g e i ki (il des s '
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Odpre se ustvarjena kopija (v ime se na zacetek doda »Kopija od«):

B oo oa postaam s cite s prizsdevam £ 2 oo o

Viralaagy  Odr

#tosemjaz Fem

Ker je o nekaterih stvareh laije

pisati ket goveriti. . N |
Delovni list 3, e-delavnica Postavijam si cilje in si a8
prizadevam, da bi jih dosegel .
Kpdadiy b v pieveid b belel deivigde v Dighag pibainnn b [voh i sh g pralind o BpeTu, (rd i pryd b sl |
b Ll iy, 6 ple Wokfad S elvei @l Bl i @ dadel
[E
el abaspisan ol podaserTibn, ki odginari =
S klikom na »Poslji« lahko pridobite povezavo za posiljanje u¢encem:
Poilji obrazec X
[:I Zhiranje e-podtnih naslovaoy
Fodll prek &0 £ H n

Povedi
hitps:./docs.google.com/forms/dfe1 FAIpOLSH L0 cLeoGj KIVIwESx2 QlwYEChauHfl

[[] skrajéa) URL
Prekil&] Kopiraj

Vsi odgovori se samodejno hranijo v tem e-delovnem listu v razdelku Odzivi (na vrhu sta
Vprasanja in 0dzivi).
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Priloga 2: Dostop do e-delovnih listov MS Forms
Do e-delovnih listov MS Forms dostopate na naslednji nacin:

po kliku na povezavo se pokaze delovni list:

% Podvojite obrazec in ga zacnite uporabljati kot svoj obrazec.

preseed Delovni list 3, e-delavnica

—" Postavljam si cilje in si

prizadevam, da bi jih dosegel

Vprasaj se in premisli, kaj Zeli§ doseci v bliznji prihodnosti (na Solskem podrogju, v Sportu, glasbi, prijateljstvu
...). Izberi cilj, ki je trenutno pomemben zate in ga zapisi.

* Zahtevano

Kliknete zgoraj na »Podvoji«, da kopijo obrazca ustvarite v svojem racunu.

Nato se morate vpisati v racun Microsoft (v kolikor Se niste vpisani):

% Microsoft
Sign in

Email, phone, or Skype

No account? Create one!
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Odpre se ustvarjena kopija (v ime se na konec doda »(Kopiraj)«):

5] @ Zacnite uporat

Delovni list 3, e-delavnica Postavljam si cilje in si prizadevam, da bi jih dosegel(Kopiraj) - Shranjeno
o Predogled 4B Tema

Vpradanja Odgovori Posljite obrazec in zbirajte

odgovore.
Razumem

tosemja  Delovni list 3, e-delavnica

i @ nekaterin stvareh lazi
pisati kot gavorili.

e Postavljam si cilje in si prizadevam,
== da bijih dosegel(Kopiraj) I |

Vprasaj se in premisli, kaj zelis dose¢i v bliznji prihodnosti (na olskem podrocju, v 3portu, glasbi, prijateljstvu
...). Izberi cilj, ki je trenutno pomemben zate in ga zapisi.

S klikom na »Poslji« lahko pridobite povezavo za posiljanje u¢encem:

e B s

Posljite in zberite odgovore

Vsak lahko odgovori

yTSDhKS1dXVEZJODkxVORRUEpGNC4u

@ = «» o

Vsi odgovori se samodejno hranijo v tem e-delovnem listu v razdelku Odgovori (na vrhu sta
VpraSanja in Odgovori).
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