Projekt sofinancirata Republika Slovenija, Ministrstvo za zdravje in Evropska unija — NextGenerationEU. Projekt se izvaja skladno z na¢rtom v okviru razvojnega podrocja: Zdravstvo
in socialna varnost, komponenta 14: Zdravstvo (C4 K14), nalozbe: Krepitev kompetenc kadrov v zdravstvu za zagotavljanje kakovosti oskrbe, projekt: Zgodnja prepoznava tezav in
preventivno delo z mladostniki.

Program za dusevno zdravje mladih

TO SEM JAZ

Ksenija Leki¢, Obmocna enota Celje, Nacionalni institut za javno zdravje

Seminar iz kakovosti in varnosti v zdravstvu, socialne medicine, higiene, epidemiologije
in zdravstvene ekonomike za pripravnike zdravnike in zobozdravnike

10. oktober 2024, izvedba na daljavo # 1.0

sem
jaz

Nl Nacionalni institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



Primer dobre preventivne prakse

v domaci in mednarodni strokovni javnosti

M aJ 2024 * Od leta 2017 vkljuen v bazo programov na portalu Evropske komisije,
Best Practice Portal: https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-
portal/best-practice/270

» Veckrat opisan v publikacijah Svetovne zdravstvene organizacije,
npr. I. 2019 kot primer dobre prakse v Case studies: The WHO
European Health Equity Status Report Initiative:

= * Third EU Compass Forum on Mental Health Care and Mental Health in
BETTER POLICIES FOR BETTER LIVES All Policies, Luxemburg — februar 2018: program uvr§¢en med devet

izbranih primerov dobre prakse na podroé¢ju dusevnega zdravja -
publikacija Good Practices in Mental Health & Well-being.

PFVI S | Oveﬂ S kl p I'O g I'am S * Global Mental Health Summit, London, 9.10.2018 — program To sem

jaz kot vodilni primer dobre prakse na podroc¢ju dusevnega

pOd rOéj a d U§evneg a Zd raVJ a, zdravja v skupini za $olajoto se mladino;
" » Health Policy (publikacija A sustainable approach to depression:
kl g a O EC D p re p O Z n a kOt moving from words to actions: uvrstili program kot u€inkovit pristop
na podrocju varovanja dusevnega zdravija, je bila predstavljena v

mednarodni primer dobre Evropskem pariamentu; #1-0

prakse. sem
jaz
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https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/best-practice/270

Program za dusevno zdravje mladih

Nacionalni insStitut za javno zdravje
ob podpori Ministrstva za zdravje

Solska
preventivna

Spletno
svetovanje in

praksa Informiranje

*Program To sem jaz —
vkljucen v nacionalni # 1.0
program za dusevno sem

zdravje — primer dobre jCIZ

prijatelj

Nacionalni Institut
N |l Z ::;';\1"1‘: [zdl:ravix: p r akse . med odrascanjem



Zakaj je biti najstnik tako tezko?

/.../ Nikoli mi niso povedali kako tezko bo sprejeti moja
custva, samo sebe in ves svet. Nikoli si nisem mislila, da
bom tako zmedena in obupana kot sem zdaj. /... / Potem
pa So Se tu moja custva. Zanima me kako si lahko olajsam
to ¢ustveno zmedo? /... Ne vem, kaj naj naredim, da ne
bo tako tezko sprejeti vse.. Tudi moja samozavest ni
najboljsa ... Kaj naj naredim, da se bom pocutila bolje?

Zapis petnajstletnice, www.tosemjaz.net # 1.0

sem
jaz

Nl z Nacionalni Institut prijatelj
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http://www.tosemjaz.net/

Somoborac 2022 Somoritanac To sem jaz, online counselling space
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Spletna svetovalnica za mlade

Wwww.tosemjaz.net —

anonimen, Imas tezavo?

preprost dostop Potrebujes nasvet?

do strokovnega ] Q

nasveta Stopi v stik

s strokovnjakom.

= =

Si v stiski?
AN

jaz

Nl Z Nacionalni institut prijatelj
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Spletna svetovalnica

Mreza spletnih svetovaicev Vprasaj + Pogovori se

100 strokovnjakov / \
PROSTOVOLICI ¢ Anonimee y

brez skrbi zastavis vprasanje. Tvojih

¢ 61 pS| hO|OgOV osebnih podatkov ne objavljamo javno.
« 17 zdravnikov specialistov

« 22 strokovnjakov drugih specialnosti

* Brezplaéno

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

3 supervizorke — psihologinje: Y Strokovno
 Alenka Tacol V spletni svetovalnici je na voljo ekipa
° 0 >0 strokovnjakov, ki jim lahko zaupas. Med
d r. Katja KOSI r .. njimi so zjdrovniki,Jpsihologi in drugi
« mag. Barbara Stozir Curk strokovni sodelavci. # ‘l'o

' sem
jaz

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



Spletna svetovalnica za mlade

* Priblizno 3.000 odgovorjenih
vprasanj mladim na leto,
170.000 uporabnikov

e urednistvo — upravljanje
komunikacij in vsebin -
kodiranje vsakega vprasanja -
raziskovanje

e strokovna monografija o
mladostnikih v spletni
svetovalnici Srecanja na
spletu (N1Jz, 2014)

e 7 nagrad (Prizma, lzidor,
Netko... 2022 Websi)

NIJZ e

www.tosemjaz.net jCIZ

Potrebujes

nasvet? —»,,,, —
Se pocutis (~=

Imas &

Tigrena 28 »

SI@ i
Teje @

Si @ na ves svet .. SRECANJA

POTREBE SLOVENSKE MLADINE
IN S ANJE

#10 "N
sem i




Postopek oddaje vprasanja

¢ Oddaj!
‘.

O Zap|5| vprasanje
Izberi vzdevek #.l.o

sem
jaz

Nl Z t e prijatelj
]:v zdavi med odrascanjem



Tipicna opravila e-urednistva

sprejem, pregled,
kodiranje in objava

vprasanja

ST izbor svetovalca in

e - urednistvo

sprefem tekoce objovijonje
ndgnm mhwku. b odzivov vrstnikov
Preg adgnv:-rul:lm : na vprasanje

#1o
sem
jaz
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Urednistvo: sifrant za razvrscanje

Nacionalni Institut
za jJavno zdravje

SreGanja na splety

Sifrant

spletne svetovalnice
www.tosemjaz.net -
kategorije za razvriéanje
spletnih vprasanj mladine

[a]

telesno dozorevanje
o menstruacija

(s}

prirojene ,napake®

[a]

prehrana

[a]

sport, gibanje in precblikovanje telesa
telesna teza

[}

[}

neugodna telesna samopodoba

[}

telesna dekoracija

[}

razno

SPOLNOST

o anatomija spolnih organov

o spolne potrebe, spolni nagon
poljubljanje

samozadovoljevanje

Jpeting”, draZenje spolnih organov
orgazem

[a]

[a]

[a]

[a]

[a]

spolni odnosi

(s}

odloGanje za spolnost

(s}

uporaba pormegrafskih materialov

[a]

spolne igre, spolni pripomodk, fetisi

[a]

spolna usmerjenost in identiteta

o razno

MACIONALNI INSTITUT ZA JAVNO ZDRAVJE

SPOLNO ZDRAVJE

=]

(=]

[s]

[s]

(=]

kontracepcija
o varna spolnost
o strah pred noseénostjo
o testi nosecnosti
o nacriovanje zas&ite, dogovor med
partnerjemna, obisk ginekologa
o kontracepcija pri moskem
o kontracepcija pri Zenski
o postkoitalna kontracepcija
spolno nalezljive bolezni
reprodukciia
prekinitev nosetnosti
najstniska nosecnost
spolno zdravje Zensk
ginekoloski pregled
spolno zdravje moskih
spolovilo
razno

zaljubljenost, fjubezen
odnosi v druzini
o odnosi starsi, bratjs, sestre
o nasilje v druzini
o nasilie — beg od doma
o vpraganja starsev
odnosi z vrstniki
o prijateljstva
o prijateljstvo ,with benefits*
o odnosi z vrstniki
o odnosi na daljavo, ,online” odnosi
o medvrstnisko nasije
odklonsko vedenje
o spolne zlorabe
o prestopnistvo, kriminal
razno

A" 4

DUSEVNO ZDRAVJE
komunikaciski problemi

[=

o stres
o Gustva
nizka samozavest

Q

(=]

motnje hranjenja
samopoékodbe
Zalovanje, izgube
iskanje svetovalca

(=]

(=]

[s]

anksioznost

(=]

depresija
samomorilnost

(=]

Q

(=]

psihiatricne teZave
sanje

(=]

o reEzno

DROGE, ZASVOJENOST
alkohol
nikotin

[s]

(=]

marihuana

(=]

Q

klubske droge

opiati, heroin, kokain
Jnahalatorne” droge
zloraba predpisanih zdravil

(=]

(=]

[s]

Q

zloraba odvajal

kofein in energijski napitki’hrana
zasvojenost z odnosi
zasvojenost z igrami na sredo
zasvojenost z radunalnikom
iskanje pomodi ob zasvojenost

(=]

(=]

Q

(=]

(=]

o reEzno

TELESNO ZDRAVJE

o prehlad, bolecine in laZje bolezni
o alergije

o koZza

Sreéania na spletu

o ofi

o ustno zdravje

lasje

teZje bolezni

o pogkodbe

o raba zdravil
alternativna medicina
spanje

o razno

PROBLEMI, POVEZANI S SOLO

o poklicna orientacija (cdlogitev za
nadaljnje Solanje)

o uéne teZave

o teZave z uciteljlern/uciteli

prosti éas

o o

izkljucitev iz Sole, kazni

o razno

ODNOS DO DRUZBE

o mnoziéna kultura, mediji
o potrodnistvo

revadina

o o

zavzemanje za kaj

o svetovni nazor

MNENJA
o pozitivni odzivi
o negativni odzivi

PREUSMERJENA VPRASANJA

NACIONALNI INSTITUT ZA JAVNO ZDRAVIE

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odraséanjem



Kaj vemo o uporabniku

* Vzdevek (nick name)

o Naslov_ teme In vsebina
sporocila

» Cas, ko je bilo sporogilo
oddano

» Uporabniki veCinoma niso
registrirani, se zlasti ne v
primerih kriznih situacij

* |P naslov racunalnika
(osebni podatek)

NIJZ Ziamaziravis

»Vcasih je, kot da bi e nekdo
postavil pred gol z zavezanimi
ocmi in usesi, ti dal Zogo
in ti rekel, naj streljas nani.
Pojma nimas, ali si zadel ali
ne, ker ne vidis, ne slisis ...«

Psihologinja, spletna svefovalka

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem



Starost in spol uporabnikov v letu 2023

(N = 3337)
Ni podatka
7%
50
45
40
35

25

’ #1o
N I | I B sem

0
pod10let 10do13let 14dol17let 18do2llet nad2llet Nipodatka jaz

Odstotek forumskih tem
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Vsebinavprasanj v letu 2023 (N = 3337)

25

20

=
(6]

-
o

Odstotek vprasanj

(6]

Nacionalni Institut
za javno zdravje

Dusevno zdravje

Odnosi

Telesno zdravje

Problemi,
povezani s Solo

Telo

Spolno zdravje

Spolnost

Odnos do druzbe

N #10
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem



Besedna analiza
dekleta / fantje
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Mladostnikl v e-svetovalnici

Imam tezavo. Zelim si fanta s katerim bi se
spostovala, se imela rada, pocela kaj skupaj, se
podpirala, ... nisem Se dozivela prvega poljuba
torej niti fanta nisem imela. Saj vem da ce si

tega zelim moram narediti kaj v tej smeri samo
nimam samozavesti in strah me je zavrnitve da
ne bi isto nekdo cutil ali pa mu ne bi bila vSec
in bi se osramotila. Ne upam si...

(Spletna svetovalnica To sem jaz)

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem



Mladostnikl v e-svetovalnici

Pozdravljeni!

Meni se anksioznost Se zmeraj bolj poslabsuje.
V ponedeljek imam govorni nastop pred
razredom in ne vem kaj naj naredim. Ko
govorim pred razredom komaj diham in ne vem
kako bom lahko sploh govorila... Kako bi lahko
zmanjSala stres? (in tudi nihc¢e ne ve da jo
imam, zato me je tudi strah da se bi
norcevali...)

(Spletna svetovalnica To sem jaz)

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem




Mladostnikl v e-svetovalnici

/.../ Veckrat na mesec se mi zgodi, da me
pobere od slabih misli in imam celoten “mental
breakdown”. O stvareh razmisljam stalno in se
nikoli ne znam spociti. /.../

(Spletna svetovalnica To sem jaz)

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem




Mladostnikl v e-svetovalnici

Zdravo. Stara sem 14 let in zgubila sem
menstruacijo ker sem hitro hujsSala. Bi morala
obiskati zdravnika ali pocakam? Hvala za
odgovor

(Spletna svetovalnica To sem jaz)

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem




Najtezja vprasanja v letu 2023

V letu 2023 je bilo objavljenih 3337 vprasanj,
med njimi je bilo 733 (22 %) t.i. ,,najtezjih vprasanj*.
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Najtezja vprasanja 2012-2023

V obdobju med 2012 in 2023 je bilo skupno objavljenih 23.833 forumskih tem,
med njimi jih je 2.564 (11 %) vsebovalo najtezje vprasanje.
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Najtezje teme skozi leta

anksioznost

500 samomorilnost
depresija
= 150 motnje hranjenja
(q°)
>N
(4]
| .
Q v
g —€ — samoposkodbe
3 100
2 dvstnisko nasilj
_oMmedvstnisko nasilje
nasilje v druzini
50

7

; / pv)s:\ihiat.riér.we tfave # to
c// zalovanje, 1zgube sem
0 jaz
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Vprasanje:

samomor

Tema: Custva, Komunikacija, Odnosi s prijatelji in vrstniki, Samomor

Jakob22

Objavlienc: 02 apr. 2023 21:29 0O o

fdravo,

prijateljica mi je pred kratkim omenila, da se je odloéila, da ¢e ne naredi razreda/letnika, da bo storila samomor. Najprej
semn mislil, da se heca, vendar sem hitro ugotovil, da misli Gisto resno. Znakov kot so sprememba v obnasanju, hitro
vznemirjanje ali kaj podobnega ne kaze in je nasploino ena pozitivnejsih oseb, ki jih poznam. Rekla je da za to odlotitev
njena druzina ze ve kar se mi je zdelo ¢udno, saj ne vidim, da bi kaj ukrepali. Naceloma ji gre v soli uredu in po nacrtih. Skrbi
me in ne vemn kako naj odreagiram, kako naj se z njo pogovarjam in kako ji lahko pomagam, ker si takega pocutja in misli ne
zasluzi. Prosil bi vas, ¢e imate kakine predloge kaj narediti, kako se z njo pogovoriti in poslediéno poskusiti spremeniti njeno

odlocitev.

Hvala ze vnaprej za vso pomoc.
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Porast najtezjih vprasan] #'I'O
Po letu 2020 sem

2020 16% az
2021 15%

2022 20% Ker je o nekaterih
2023 22% stvareh lazje pisati

kot govoriti.

e anksioznost
« samomorilnost
depresija

* motnje hranjenja m
« samoposkodbe

N| z Nacionalni institut
za jJavno zdravje -




Visits and number of questions from youth in |
the #Tosemjaz online counselling service iV,
AVAVA

\ 16k |
\ I\
| | / / \ Number of visits
| / I "
|1 5k / 15k to the website

300
Number of the
—— most severe
questions
200
Number of
?uesltig_ns .
excluding the
w 100 March 2022 severe ones)
c technical, graphic and
o content renovation of the website
7]
o
S
o
L
o
L)
7}
-t
E
S
< o
L . . . . . . July 2023
Regular programme activities: online counselling; school-based preventive practice, based on the manual Maturing through This is Me Programme;
educating and informing professional public.
January January January
2022 2023

[\\.! ll Z javno zdravje January January
2019 2020 2021

#10
sem
[loV

prijatelj
med odrascanjem



Odzivi svetovalcev na najtezja vprasanja

Vestnost, odgovornost in etichost pri pisanju odgovorov.

J ,Ne poznam tvoje zgodbe, a
razumem, da so se ti stvai nakopicile
do te mere, da ne vidis vec poti
naprej.”

e Alisise poskusil s kom pogovoriti? o
V Zivo ali po telefonu?“ Refleksija in —/
razumevanje

svv v

J ,Lahko obisces tudi tvojega
Solskega zdravnika, potem pa je
tukaj Se dezurna zdravniska sluzba
v zdravstvenem domu, ce si blizu

J ,, Zapisal si, da je bilo tudi lepi dni.
Ceprav jih je bilo malo, imas to
izkusnjo, da je lahko tudi lepo. Rada
bi ti pomagala, da bi poskusil crpati iz

L Ubl,j,ane’ ZIES ) DR LT N teh nekaj lepih dni in da bi zacutil,
fd:: verjel, da vedno obstajajo razlogi za
Zivljenje.”
Spodbujanje SR o
pk iskaﬂwjuj KIJucne Empatija in
pomodi v podpora e, Pogovarjala, dopisovala si bova
%ivo kO m p O n e n te toliko casa, kot bo potrebno. Ker mi
e, Kadar smo osamljeni, nimamo —f ni vseeno zate, ker me zanima tvoja
ljudi, za katere bi cutili, da so na zgodba in ker verjamem, da ima
nasi strani, da jim je res mar, se Zivljenje Se dobre nacrte s tabo.. ,

zdi, da smo obstali na eni tocki....,
© ,Prosim te, sprejmi mojo in naso

* ,Navoljoje TOM Telefon (116 111; pomoc.“
12h — 20h vsak dan), Klic v dusevni
stiski (01 520 99 00; 19h — 7h vsak . ,Prosim, ostani v stiku z mano in se
dan), Zaupni telefon Samarijan Informiran je mi Se oglasi. Zanima me vse, kar bi

(116 123; 24h na dan)...., mi Zelel povedati. Od tvoje druZine,

pa do Stevilke cevljev. Tukaj sem in
bom cakala tvoj glas..” 4



Uredniski procesi in supervizija

# .I.osemjaz %rggtceagra%anjem

Smernice
za nove svetovalke in svetovalce
v spletni svetovalnici
To sem jaz

N| Nacionalni institut
za jJavno zdravje

je empaticen:
zaveda se, da je njegova
perspektiva drugaéna od
perspektive svetovanca
in si prizadeva raziskati in
razumeti problem
s perspektive
svetovanca.
je realen:
izhaja iz realnih
mozZnosti svetovalnega
procesa in svetovanca.
Svetovalec nagj se

je brezpogojno

sprejemajo¢: sprejema
vse svetovance in vsa
vprasanija, tudi Ce se

Z ravnaniji svetovanca Sp’e’l‘ni izogiba previsokih

ne strinja ali ga ne - -
- : svetovalee pricakovanj in zahtev do
razume; svoje morebitno sese B o e

obljublja in ne nakazuje
svetovancu prehitrih
in prelahkih resitev
je pristen: problema.
stalno ozaved¢a lastno
dojemanje vsegaq, s ¢imer
svetovanci vstopdjo v proces
svetovanja, in svoje doZivljanje
uravnava na naéin, da se lahko
odzove pristno in podporno.
Pristnost vkljucuje tudi zavedanje
omejitev lastnih strokovnih
kompetenc.

nerazumevanije ali
nestrinjanje zmore
sporociti na nacin, kini
obsojajoc in ki izraza
spoStovanje
do svetovanca.




e-Urednistvo

— 5
Biroline !
T4) P“"‘
15.0.0¢ E

[} [ ]

i #to sem jaz - (14) X

o n @ 5,
14000

Q
) qg = Domov ¢ e-Svetovalnica @ Urednistvo @ & = A @
'*' Qlskanje “Nove objave ‘M
2 ToSemJaz.Net uredniski sistem (Beta) e m
Sporogila CSV q z
Filter po strokovnjakih: Filter po statusu:

oo

wtosemjaz.net/e-svetovalnicafeditoril @1

Brez filtra Caka odgover [C] Zanimive UPORABIL
Skupnost za mlade z
vprasaniji, o katerih je
9 o laZje pisati, kot govoriti.
Najdena sporoéila: Jep g
Lojziii Nosecnost?? .
Cet Maj 31, 2018 7:20 pm Tinkara Smovrsnik Caka odgovor e-Svetovalnica
Lal Moje #ivljenje nima smisla Strokovnjaki
Cet Maj 31, 2018 6:32 pm Lovro Tacol Caka odgovor Clanki
Lal Endokrinolog Kam po pgmgc';?
Cet Maj 31, 2018 6:22 pm Sanja Vulovié  Caka odgovor i
O programu
Vednoresna Re: Custva, starsi, srednja sola, ljubezen
Cet Maj 31, 2018 6:03 pm Polona Kuzman Caka odgovor
Glossim Nadlezni ponudniki
Cet Maj 31, 2018 2:44 pm Polona Kuzman Caka odgovor
IZGUBLJENA Re: kako ga dobiti nazaj ljubim ga
Cet Maj 31, 2018 12:24 pm Urska Kostomaj Caka odgovor
Kaj naj storim Re: Kaj naj storim
Tor Maj 29. 2018 9:52 pm Zarka Brisar Caka odgovor
NevemkajNaredi Potenje
Tor Maj 29, 2018 8:37 pm Miljen Vidakovic Caka odgovor
X v Zivijenju Re: Kaj je narobe z mano

Tor Maj 29, 2018 7:56 pm

Tja3a Rola Caka odgovor
Jariona neritut
Nacionaini Institut P arite
Javno zdravje Tor Haj 29, 2018 6:48 prm Sanja ioue Gaka cdgovor

Innna Naj odneham?
www.tosemjaznet/e-svetovalnicareditorial




Analitika spletnih vsebin —

razvoj od ro¢ne analize do analize 20-lethe baze spletnih

vprasanj z metodo strojnega ucenja

Zzloraba predpisanih zdravil

izkfjucitev iz sole, kazni

10 do 13 let 14 do 17 let 18 do 21 let LELPAREN

Objave po urah

100
75
50

25

-,, —

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

0.0

Dolzina vprasanj

ni najtezje

najtezje



Stevilo dni do odgovora

2001 -

2002 -

2003 -

2004 -

2005 -

2006 -

2007 -

2008 -

2009 -

2010~

Odzivni cas

2011 -

2012~

2013 -

2014 -

2015~

2016 -

2017 -

2018 -

2019~

50 % vprasan;j
prejme odgovor v
tem casu ali prej.

25 % vprasanj
prejme odgovor v
tem casu ali prej.

2020 -

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem



Zakladnica spletnih vsebin

Aktualne vsebine

S e s A Q m #to Prijatelj med odraséanjem.

Sem Oh, ta ljubezen!

Zvoéni posnetek: Prizemljitev ali
tehnika 5-4-3-2-1

Prizemljitev ali tehnika 54321

3. Tadejs Batogei Helis 2K
Voditaijici voj in bralki zvoénega gradiva za samopomoé: mag Al )
n - o priloga k spletni ubrikk Anksioznost S#e;% |
% Delovni list: Miselne pasti

i perfekcionizem P

TN

Katastrofiziranje- Kaj e bol

em 12 podoben natin

Druzina,
prijateljiin
vrstniki

Razmisljam, imam
staliséa

= o e-Prijatelj.

Aktualno. Realno. Zanimivo.
S teboj v vsakem vremenu in letnem
&asu — novi Elanki in koristni nasveti.

Prijavi se na publikacijo e-
Prijatelj.

NIJZ Ziamoziravie


https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/zvocni-posnetek-prizemljitev-ali-tehnika-5-4-3-2-1/

Promocija med

mladimi

Plakati

|
Spletni bener;ji

. nq
B

Hej,

potrebujes

nasvet?

#1o
sem

N | z “ fEas: izzive Jaz
] z3 set Ne odlascu vprasaj.
| E¥EE  Anonimno je. NIJZ === MiiA

msovn;az net

vase
pogle j'
EIFERE  Pomagamo tirozmumet izive odraid
i% Ne odlasaj, vpra
E¥E®  Anonimno je.

NIJZ ===

501

HiiA

|
" Hej,
vase
poglej!

Ne odlaiaj, vpraiaj.

o #tosemjaz

() #tosemjaz

NIJZ == H

[
Klikabilni plakati

NIJZ === i




Video o spletni svetovalnici #Tosemjaz

Hej, vase poglej!

Ne odlasaj, vprasaj. Anonimno je.

Pomagamo ti razumeti izzive odraséanja.

S

www.tosemjaz.net N|]Z MiiA s i i 10
Zgodba o Bojanu, ki pois¢e pomoc. ja z

N l] Z | 7 prijatelj

med odraséanjem


https://www.youtube.com/watch?v=4nAC0aeACzo

Spletna svetovalnica

e e-0pora pri resevanju vsakdanjih tezav in prva
pomoc Vv kriznih situacijah

* najstarejsa in najvecCja e-svetovalnica v
Sloveniji za mlade

 perspektiva preventivhega, informativhega in
svetovalnega dela z mladimi na spletu

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

* spletno okolje mladi dozivljajo kot varen prostor
za ucinkovit pogovor o osebnih stiskah

Nl z Nacionalni institut
za jJavno zdravje

#10
sem
o7

Ker je o nekaterih
stvareh lazje pisati
kot govoriti.




Prirochik za
mladostnice In
mladostnike 15 +

Odpri svoj izvod
in ga preberi :)

KaJ lahko naredim, N
da mi bo lazje -@“ A

NIJ2Z oomasns




N |]Z Nacionalr d_ stitut prijatelj
za javno zdravje med odrascanjem



PRIROCNIK ZA MLADOSTNICE IN MLADOSTNIKE

o V sodelovanju s Svetovalnim centrom za
Kaj IahkO otroke, mladostnike in starSe Maribor

1 Recenzent: dr. Peter Janjusevic¢
naredim, cenze J
o Priporocilo za uporabo: Zavod RS za
da mi bo Solstvo in Drustvo slovenskih Solskih
I xe o svetovalnih delavcev
azje = Natis in trije ponatisi v skupni nakladi veC
kot 50.000 tiskanih izvodov
== Ves¢ine za Digitalizirana izdaja — ve¢ kot 30.000
S/ veakcdnin bralcev
N viri opore
v stiski
Nacionalna kampanja predaje
knjige generaciji devetosolcev
#10
S | sem
w jaz

prijatelj
med odrasc¢anjem




T — Kako razmisljamo

Kaj lahko in kaj delamo,
naredim, VIHYERIERTY

LU kako se pocutimo.
lazje?
ek i * Miselne pasti
i * Analiza misli

v stiski

Naslavlja tezave dusevnega
zdravja mladostnikov, s
poudarkom na razumevanju #1’0

sg% kroZne povezanosti misli, sem
jaz doZivljanja ¢ustev in vedenja. jCIZ

(Izhodisca po modelu VKT) med odrascanjem



]

#Tosemjaz

Kazalo vsebine

Uporaba priro¢nika
Navodilo za skeniranje QR kod
Na pot

PRVI DEL
Razumevanje misli,
dozivljanja ¢ustev in vedenja

1. Stiske mladostnikov

2. lzziviin spremembe odrad¢anja

3. Kdaj je skrbi, anksioznosti prevec

4. Ko zaskrbljujoc¢e misli vztrajajo

5. Povezanost misli, Custev in vedenja

6. Miselne pasti

7. Misel - le dogodek v tvojem umu

8. Tvoj pogled na tezavo, situacijo, okolis¢ine
9. Custva in dozivljanje v stiski

DRUGI DEL

Kaj v stiski pomaga

Prijazen odnos do sebe

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

Naredi ravno obratno!

Gibanje

Urejeno spanje

Cujegnost

Psihi¢éna odpornost: samopodoba, socialne in ustvene vedcine

0@ N OV O B L N

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

Mladostniki o uporabi priro&nika
Mnenje strokovnjaka o priro¢niku
Literatura in viri

10

14
16
17
19
20
26

31
33

38

E&E&HRAEEY

Kaj lahko naredim, da mi bo lazje?

Kazalo zvoénega gradiva in
vodenih vaj za samopomo¢é

Zelim razumeti, kaj se mi dogaja

Miselne pasti

K.E.R. = model krozne emocionalne reakcije
Za krmilom svoje jeze

Kako kuhamo jezo

Zelim spremeniti misli ali vedenje
Izzovi svoje anksiozne misli

Zemljevid jeze

Kako pomagati depresivnemu prijatelju
Vedenjska aktivacija

Zelim se sprostiti

Prizemljitev ali tehnika 5-4-3-2-1
Zamenjaj kanal'

Pomigaj s prsti

Trebusno dihanje

Usmerjanje pozornosti na dihanje

Osvobodi se depresivnega razpolozenja
v sedanjem trenutku’

Dopolnilno branje:

QR koda na str. 27
QR koda na str. 34
QR koda na str. 41
QR koda na str. 41

QR koda na str. 18
QR koda na str. 35
QR koda na str. 39
QR koda na str. 42

QR koda na str. 18
QR koda na str. 31
QR koda na str. 40
QR koda na str. 40
QR koda na str. 46

QR koda na str. 47

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
Rubrika Anksioznost

Rubrika Zalost in depresija

Rubrika Za krmilom svoje jeze

Rubrika U¢enje

QR koda na str. 49
QR koda na str. 17
QR koda na str. 42
QR koda na str. 35
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.

7



Iz zZvocnega gradiva za samopomoc v custveni
stiski (14 posnetkov)

Primer vaje za zmanjsanje trenutne stiske: Pomigaj s prsti

Pomiqgaj 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 spomni 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 umaknes’# 1.0
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/

Na ravnih cestah ne postanemo spretni
vozniki ...

 normalizacija dozivljanja razlicnih stisk in
razlicnega odzivanja
* spodbuda k pogumnemu spoprijemanju z izzivi in
zapleti — nismo nemocni!
e velike skrbi in tudi najbolj zapletene situacije se
lahko razresijo in tezka Custva ne trajajo v
nedogled, . .
e v stiski ne ostani sam, ne ostani sama;
Ce ti je pretezko, poisc¢i pomoc;’ #10
sem
JAZ

Nl z Nacionalni Institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem




Pristop v solski

IO t | .
u

r a k S I . , Razredi z uéenci z veéjim

Selektivna preventiva tveganjem — intervencije

za manjse skupine

Indicirana preventiva Uéenci z znaki bolezni —
individualne intervencije

Univerzalna preventiva Vsi ucenci — intervencije

z dokazi podprt
celostni delovni

model #1o

sem
jaz

Nl Nacionalni Institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



Solska preventivna praksa

Priroénik za preventivho delo z mladostniki

Zorenje skozi

Razvijanje socialnih in ¢ustvenih ves¢in ter samopodobe

NIJZ Ziamoziravie

-

L

\
RAZVIJANJE SOCIALNIH IN

CUSTVENIH VESCIN TER
PSIHICNE CVRSTOSTI

/

Javno dostopen za vse Sole:
https://www.nijz.si/sl/prirocnik/tosemjaz

Pristop, ki ga Solam priporoca Zavod za solstvo:

»PriroCnik gre razumeti kot temelj Custvenega in
socialnega opismenjevanja ucencev in kot takega ga

lahko v uporabo priporocimo prav vsem uciteljem in
solam, se posebno pa svetovalnim delavcem in

razrednikom. «
(dr. Zora Rutar llc, mag. Tatjana Bezi¢ in mag. Tamara Malesevic)




Preventivhe delavnice

Namenjene so delu z mladostniki,
starimi od 13 do 17 let.

Predvideno izvajanje: razredne ure In
druge priloznosti za preventivno delo
v osnovnih in srednjih solah.

|zvajalci: ucitelji razlicnih profilov,
razredniki in Solski svetovalni delavci.

Cilj programa: izvajalec izvede v
Istem razredu najmanj deset delavnic
po konceptu 10 korakov do boljse
samopodobe (nacrtno in kontinuirano
Izvajanje preventivninh delavnic v
enem ali dveh sSolskih letih).

NIJZ sjavno zdravie

CELOSTNI MODEL
PREVENTIVNIH DELAVNIC

Socialne in ¢ustvene kompetence,
ki jih z delavnicami razvijamo
SAMOZAVEDAMNJE ESAMOUBAVMAVAMJE
SOCIALMO
ZAVEDANJE
ODMNOENE
1_ a ‘SPRETMOSTT

Spostujem se in se
Sprejemanm

..—
v

2.
' Postavijam =i cilje in 51
prizadevam, da bi ik
dosegel

marn]:n]ar.el] ‘= 4
Resujem probleme

5 Ab

Soocam se s stresom

5N s

I Razmitljam pozitivno

7. v

Prevzemam

" 10.

Prepazna &, SPr E}EMam
@ ! In izraZam svoja fustva

MLADOSTNIK S SOCIALNIMI
IN CUSTVENIMI VESCINAMI

#10

sem

jaz

prijatelj

med odrascanjem



10 delavnic - 10 korakov

po konceptu psihologinje Alenke Tacol

1. SpoStujem se in se sprejemam

Postavljam si cilje in si prizadevam, da bi jih
dosegel

3. Sodelujem z drugimi, jih sprejemam, imam
prijatelje

SAMOZAVEDANJE | SAMOURAVNAVANJE
ResSujem probleme

Soocam se s stresom

SOCIALNO ODGOVORNO

ISli iti SPREJEMANJE
Razmisljam pozitivho ZAVEDANJE PREJEMAN

Prevzemam odgovornost za svoje vedenje

ODNOSNE

Zavedam se, da sem edinstven in neponovljiv SPRETNOSTI
Clovek

O N o O A

fo
10. Prepoznavam, sprejemam in izrazam svoja Sem

Sustva jqz

NI z Nacionalni InStitut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem

0. Postavim se zase



Z dokazl podprt program

4 Program evalviran v letu 2018 v raziskavi Centra za
psihodiagnostiCna sredstva; rezultati kazejo, da sistematic¢no
izvajanje vseh 10 delavnic pozitivno vpliva tako na izboljSanje

9 odnosov v razredu kot tudi posameznikovo dobro pocutje.

~

,Rezultati evalvacije brez dvoma kazejo, da so
delavnice koristne. Prinasajo stabilnost v
razburkan svet mladostnistva in odrascanja.
Ucencem predstavijajo priloznost, da povedo
svoje mnenje, izkusnjo, da jih odrasli poslusajo
in slisijo. Z novimi socialnimi vescinami krepijo
tudi odnos do sebe in do uciteljev ter se
opolnomocijo za zivljenje."

(Dusica Boben, Center za psihodiagnostiCna sredstva,

NIJZ sjavno zdravie

zakljucno porocilo, junij 2018)

CELOSTNI MODEL
PREVENTIVNIH DELAVNIC

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

L ¢
Spostujem se in se
Sprejemam I
4% 2.
Postavijam =i cilje in s1
prizadevam, da bi jih
dosegel

3.
Sodelujem z drugimi, "'
jihspreemamin |
imam prijatelje ‘= 4

Resujem probleme
5 4

Soocam se s stresom

a5 s

I Rarmisljam pozitivoo

7. v

Prevzemam

." 10.

Prepozna &I, P E)emam
@ ! In izraZam svoja custva

MLADOSTNIK S SOCIALNIMI
IN CUSTVENIMI VESCINAMI



PodrocCje univerzalne preventive

SAMOZAVEDANJE | SAMOURAVNAVANJE

SOCIALNO

ZAVEDANJE

ODNOSNE
SPRETNOSTI

Razvijanje socialnih in Custvenih #'I'o

kompetenc v kontekstu varovanja sem
dusevnega zdravja -

zascitni dejavnik razvoja qz

NI ] Z Nt zdrave osebnosti. prijatelj

med odrascanjem



Delavnice za socialno in Custveno ucenje
ter razvijanje realne samopodobe

Krepitev dusevnega
zdravja, vescin in
kompetenc, ki

Pridobivanje boljse
opremljenosti za

spoprijemanje z Zmanjsevanje

mladostnike podpirajo dejavnikov tveganja.
med odras¢anjem in
delujejo kot zascita v

kriznih situacijah.

vsakdanjimi izzivi in
vzpostavljanje
kakovostnejsih
odnosov.

- \/ (e
- v = #10
Socialne in Gustvene kompetence so Sel I I
gradniki zdrave in stabilne samopodobe. jaz

N |] z ra lavno zdra‘\}ileLT prijatelj

med odrascanjem



Opravljeno preventivno delo v solah

Ilzvajalci — UCitelji/razredniki

Na leto: veé kot 15.000 mladih vkljuCenih v preventivhe delavnice na
priblizno 130 osnovnih in srednjih solah ter dijaskih
domovih.

#1o
sem
jaz

Nl Z Nacionalni Institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



¥ Miadostniki, mladostnice ...

* Najbolj se me je dotaknilo, da sosolci dobro mislijo o meni.
* Danes sem izvedela, kaj zares hocem.
* Dojel sem, da je kar dobro nacrtovati, ker do zdaj tega nisem pocel.

* |zvedela sem, kako se lahko spopades s stresom in da nisem edina, Ki
je veliko pod stresom.

* Povedala sem, kar sem hotela.

* Nisem vedel, kako se postaviti zase. To sem se danes naucil.
* Naucila sem se, da se problemi ne resijo sami.

* Ugotovila sem, kaj bi lahko storila, ko me je bilo strah.

* Med seboj smo bili iskreni. #1'0
» Tezko je izraziti neka custva. sem
jaz

Nl z Nacionalni Institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



Ucinkovitost - )

programov
SEL je dobro
raziskana

NIJZ sl

"0 1
R4p-
*.

SEL vodi v izboljsanje
akademskih dosezkov in veden,;.

UcCinki SEL so dolgorocni in
globalni.

SEL je smiselna finanCna
Investicija za sole.

Socialne In Custvene vescine
pomagajo izboljsati zivljenjske
1zzide posameznika.

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem



V uporabo solam

« preverjen, z dokazi podprt model na podrocCju Solske
preventive;

» bogati zivljenje Solske skupnosti (vrednote, kot so
empatija, soCutje in solidarnost);

« temelji na lastni, javno dostopni in brezplacni literaturi;

« podpora otroku in mladostniku pri razvoju zdrave
osebnosti in psihiCne odpornosti;

« podprt z neodvisnim delovanjem spletne svetovalnice;

PovecCevanje organizirane
skrbi za dusevno zdravje
otrok in mladostnikov.

Postopni sistemski
premiki.
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IMPLEMENTACIJA
PROGRAMA TO SEM JAZ
V SOLSKO PRAKSO

Potek uvajanja programa na Soli

®

Podpora vodstva Sole
Vodstvo je s programom
SeZNanjenc in omogoéi
IZvajanje programa.

Programska literatura
Dolocen je obseg dela in
Casovni nacrt izvajanja
preventivnih delavnic.

Umestitev programa
v razvojni in letni
nacrt Sole

Dolocen je obseg dela in
Casovni nacrt izvajanja
preventivnih delavnic.

Prakti¢na podpora
Solske svetovalne
sluzbe

Nacrtovanje in koordiniranje
uvajanja in izvajanja
programa na soli.

Preventivno delo -
ucitelji, razredniki,
Zolski svetovalni
delavci

Naértno 1zvajanje delavnic
po konceptu.

7o\
S

KREPITEV OSEBENOSTNE

CVRSTOSTI MLADOSTNIKOV



Odprta vprasanja in izzivi ...

* Poenotena, celostna, dolgorocna skrb za dusevno
zdravje otrok in mladostnikov ni sistemsko umescena v
Solsko delo.

Nl z Nacionalni institut
za javno zdravje

Smiselna usmerjenost: sistemska resitev —

standardizacija in izbor ustreznih programov,

enotnih in enako dostopnih za vso populacijo #10

mladostnikov. sem
jaz

prijatelj
dravj med odrascanjem



Lahko delimo

* promocija spletne svetovalnice www.tosemjaz.net med
mladostniki, starsi in strokovnjaki

* 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 #1
informacije o programu: serg‘]>
https://www.tosemjaz.net/za-sole-in-ucitelje/ jaz

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/

Odrascati je vedno tezko,
odrascati v dobre ljudi se tezje.

Ko pisemo po listu nase prihodnosti, otrocih, je zato
kljucno, da jih opremljamo z vescinami za svet, v
katerega vstopajo,; z vescinami empatije, solidarnosti
in grajenja skupnosti.

Nika Gradisek,
Studentka in avtorica letoSnje poslanice ob Tednu otroka®, oktober 2024 #1.0

sem
jaz

Nl Z Nacionalni Institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



Kapljica ne izdolbe kamna s silo,
temvec s pogostim padanjem.

Hvala za pozornost.
Ekipa programa To sem jaz

Kontakt: tosemjaz@nijz.si

If"'l:
-_._"‘-l-lf'gn - - w
4;‘*:;?; Ne odlasaj, vprasaij.
#i: Anonimno je.

tosemjoz.net
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