Program za dusevno zdravje mladih

TO SEM JAZ

Petra Tratnjek, Obmoé€na 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

8. oktober 2026, izvedba na daljavo
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Primer dobre preventivne prakse

Nacionalni institut za javno zdravje ob podpori Ministrstva za zdravje

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

v = v . jaz kot vodilni primer dobre prakse na podroc¢ju dusevnega
pOd rOCj a d usevneg 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
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https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/best-practice/270

DELO V SOLAH

PRIROCNISKA
LITERATURA

SPLETNI PORTAL IN

SVETOVALNICA
* Uditelji in razredniki

izvajajo 10
preventivnih delavnic

Dostop do
strokovnega nasveta
(vprasanje ali klepet)

Za ucitelje

Priro&nik za preventivno delo z miadostniki

Zorenje skozi
* Vsebinska zakladnica
Za mlade:
Kaj lahko naredim,
da mi bo lazje?

SOCIALNOD
ZAVEDAN.JE

R Zakmllom ¥ s A
Kaj lahko svoje jeze Tesnoba -
™ @ naredlm, Kaj lahko naredim, da mi bo lozje? moj ZOSkl’b'jeni
Imas tefave? da mi bo cuvaj e
Potrebujef nasvet? -7 lazje?

Q e Veidine 1o

no-idunln
Stopi v stik i
s strokovnjakem.
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Si v stiski? #to
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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? /...l Tudi moja samozavest ni
najboljsa ... Kaj naj naredim, da se bom pocutila bolje?

Zapis petnajstletnice, www.tosemjaz.net
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http://www.tosemjaz.net/

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

Odgovorjenih ve¢ kot 60.000
vprasanj

Od leta 2001 dalje mladostnikom
omogocCamo:

e anonimne
* brezplacne
* strokovne nasvete

Od leta 2022 tudi chat s
strokovnjakom

N UZ ralavno zdravie 2

www.tosemjaz.net

Raziléi  Vproioj Pogovorise  Poildi pomod Q [ Priovo ]

V spletni svetovalnici smo ed o tukaj zate. Ozr

izkuéjh tk azisCi vsebine. Zaupaj nam s J

vprasanje.

Imas tezavo?
Potrebujes nasvet?

Si v stiski?
oo ==Y

Q
Stopi v stik
s strokovnjakom.
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Promocijski video za spletno svetovalnico
#Tosemjaz

https://www.tosemjaz.net/za-sole-in-ucitelje/promocija-spletne-
svetovalnice-tosemjaz/
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https://www.tosemjaz.net/za-sole-in-ucitelje/promocija-spletne-svetovalnice-tosemjaz/
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#1osemjaz 5 susanen . .
Spletna svetovalnica #Tosemjaz

Razisci Vprasaj Pogovori se Poisci pomoc&

Razisci Vprasaj Pogovori se Poisci pomoc Q

FORUMSKA OBLIKA SVETOVANJA CHAT OBLIKA SVETOVANJA

odgovorjenih Ze ve& kot 60.000 vpra3an; od leta 2022 [ JHo

Pogovori se jUL

Rozid#i  Vpradaj Pogovorise  Poild pomod Q o @ d‘
Potrcbujes pogovor 5 strokovnjakom? Poglcj nas urnik in pmu' i, kcdaj jo o volio
strokovniak, 5 katerm se bos lahko pogovonl/pogooila © svoj teima.
Lﬂmnguﬂ.dumwdccwm{upmhmmdu;ﬂm T MRS o odgoeor

Imas vprasanje za strokovnjaka?
oo poéokoti, soj se ti foll popolnoma posvetit.

S‘[ﬂ'DLIS'

W spletni sveduvuluueln voljo ekipa
strokowvnjakov, ki jim lahko zaupas Med

osebiih podatkov ne objaviama jevno. njirmi 50 zdravriki, ps.mlog' indugi
stiokewmi sodelave

Zastavi vprasanje

Q




Danasnja mreza spletnih svetovalcev

100 strokovnjakov:

« 56 psihologov [ PROSTOVOLJCI}
» 25 strokovnjakov drugih specialnosti
« 19 zdravnikov specialistov

[ V chat svetovalnici 8 strokovnjakov }

3 supervizorke:

» Alenka Tacol

e dr. Katja Kosir

 Mag. Barbara Stozir Curk
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ipicha opravila e-urednistva

O1

SPREJEM, PREGLED,

KODIRANJE IN OBJAVA
VPRASANI

02

IZBOR SVETOVALCA IN
POSREDOVANIE
VPRASANJA

05

SKRB ZA NADALINJO
KOMUNIKACIIO IN
AZURIRANIE
PRETOKA VSEBIN

4 AN

Ediwy )4

E-UREDNISTVO

03

TEKOCE OBJAVLIANIE
ODZIVOV VRSTNIKOV

04

SPREJEM ODGOVORA
SVETOVALCA,

PREGLED IN OBJAVA NA VPRASANJE

ODGOVORA

prijatelj
med odraséanjem



Kaj vemo o uporabniku

»Veasih je, kot da bi fe nekdo
postavil pred gol z zavezanimi
ocmi in usesi, fi dal Zogo
in 1i rekel, naj streljas nanj.
Pojma nimas, ali si zadel ali
ne, ker ne vidis, ne slisis ...«

Psihologinja, splefna svefovalka
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Starost in spol uporabnikov v letu 2025
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Vsebinavprasanj v letu 2025 (N = 2955)
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Odnosi Dusevno zdravje Probleml povezani s Telesno zdravje Spolno zdravje Spolnost Telo Odnos do druzbe Droge
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#losemjaz s ..

»Pozdravljeni
Zelela sem biti Tik Tok slavna in zacela objavijati posnetke. Bili so
slabe kakovosti in amatersko narejeni. Dobila sem okoli 300
ogledov na posnetek. Odlocila sem se, ker so moje sanje, da bi
imela milijon sledilcev, bila vabljena na dogodke in sluZila s
platformo, da najamem snemalca in editorja. Posneli smo video
za katerega sem porabila 1000€ iz svojih prihrankov. /.../ Mislila
sem da bo viralen. To se ni zgodilo. RazoCarana sem in ponizZana.
Moje sanje se niso zgodile. Minilo je nekaj let in imam prihranke.
Ne vem ali naj Se objavljam ali na vse skupaj pozabim? Ko so moji
doma izvedeli, so bili jezni, ker porabljam denar za bedarije.
Ampak to so bile moje sanje.«

e

Zapis mladostnice iz svetovalnice, 22 let

w7z



Najtezja vprasanja v letu 2025

V letu 2025 je bilo objavljenih 2636 vprasanj,
med njimi je bilo 606 (23 %) t.i. ,,najteZjih vprasanj*.

180
160
— 140
&
& 120
o
5 100
>
o 80
> 60
wid
D 40
X X o 5 . N S N X Q 3 D RS
S > R Q () < R (% 2 %) Q Q ) < X 2] N\ Q< Q K\
O o R > ) . A $ P S o » %) R
> Q & O %) o e X\ X ) @ & 2 P o @ d
&F & S T T A & & 4% & © & & & f N
> N N O S > N o > & > O a S < xS . <2
> & S8 x§ X\ X J D Y & o N @ NG G @
2 o AN < \O 5 2 R 4 N AN Q K\ &
& @ Q%%‘ S AP < i S oY © S & g
o N o Q .
& & & < R 4@) P
]Q N N $
& \O
P v

Nl Nacionalni institut
za javno zdravje

QZ

prijatelj
med odrascanjem



Najtezja vprasanja 2012-2025

V obdobju med 2012 in 2025 je bilo skupno objavljenih 30.545 forumskih tem,
med njimi jih je 4.707 (15 %) vsebovalo najtezje vprasanje.
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8 anksioznost
5
= samomorilnost
0
o & samoposkodbe
S
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>
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2 depresija
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1 Zalovanje, izgube
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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
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Stevilo vpradanj po mesecih

2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024
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prejme odgovor
v tem Casu ali
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Nl Z Nacionalni institut
za javno zdravje

Dopolnilna oblika svetovanja:

Chat s strokovnjakom

2x na teden ure s psihologom,
1x na mesec z ginekologijo

207 svetovanj v 2025

Supervizije: mag. Barbara Stozir Curk

#1o
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Podatki za leto 2025

* 102 termina
e 207 pogovorov (18 deklet in 16 fantov)
e 8581 minut (143 ur)

VRHOVI: januar, april, avgust, november
PADCI: junij, oktober
— Zakaj ravno takrat?

#1o
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jaz
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Teme svetovan]

Katere so najpogostejse teme, po katerih sprasujejo mladi?

Top 10 tem 2025

samopodoba

stres

anksioznost
ljubezen

odnosi v druzini
odnosi z vrstniki
samoposkodovanje
samomorilnost

custva

S S S S Sém
Stevilo pojavitev j az

N l Nacionalni Institut prijatelj
za jJavno zdravje med odraséanjem

problemi povezani s Solo




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.




Spletna svetovalnica

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

 perspektiva preventivhega, informativhega in
svetovalnega dela z mladimi na spletu

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

Nl z Nacionalni institut
za jJavno zdravje

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




Zakladnica spletnih vsebin

Aktualne vsebine

R — g — #10
sem
jaz

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

Prizemljitev ali tehnika 54321

> 2 o i

Avtorji 2vognega grodiva 2a samopomot Mian Babie, mexg. Tadeja Batageli, Hefodor Cretko, Marting Kukovee

4
Vot vol i brakd votnege grociv 23 scmopomnod: moalll .
priloga k spletni ubrik Anksioznost #fo |
g | S

% Delovni list: Miselne pasti em

(T

P Druzing, 8
prijateljijin
vrstniki

Maselna past

Sitwacija (Kaj se
? Kje se

Misel (Kaj me
rbi? Kaj

dogaja?Skom  predvidevam, da se
bo zgodila?)

Oh, ta ljubezen!

Razmisljam, imam
staliséa

#tosemjaz Prifotal med cdrabdonjom:

#10

seém

JAZ

prijatelj

med odrascanjem


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

#1osequ ;rggtigrc%anjem

Prirocniki za mladostnike in mladostnice

Nastali v sodelovanju s Svetovalnim centrom za otroke, mladostnike in
starse Maribor

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn
lllllllllllllllllllllllllllllllllll
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Kaj lahko Za krmilom Tesnoba -
naredim, svoje jeze moj ZOS!(rbljer_ll
da mi bo Kaj lahko naredim, da mi bo lazje? cuvaj 5:1";':‘:':%'::"“'

lazje?

Z
-

4

Veséine za
§ ‘J vsakdan in

viri opore
v stiski

» VeCmedijski priroCniki — povezave do spletiSCa
« Za samostojno uporabo: 15+ let
 Digitalizirana in tiskana izdaja
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#Tosemjaz

PRVI DEL

Razumevanje

kako jeza
nastane

in kako se

Z njo spoprimemo

»Kdor se zna v jezi zadrZati, mu ni nié nemogocée.«
— slovenska ljudska modrost

DRUGI DEL

Kaj lahko
naredim,
da mi bo
lazje?

»Clovekovega ravnanja ne narekujejo
razmere, na katere naleti, ampak
odloéitve, ki jih sprejme sam.«

— Viktor Frankl




Cas, da se ob znakih
svoje jeze ustavis in
pocakas z odzivom.

Ni treba, da je odziv v jezi

tako mocan, kot je intenziven
njen prvi val.

* Krizni nacrt — »torba prve
pomoci«(samoumiritev)

e ZaCasni umik (za bol;
preudaren odziv)




#Tosemjoz

PRVI DEL

Razumevanje
tesnobe:

kako
nastane

in kaj nam

sporoca

»Zavedanje je zdravilno samo po sebi.«
- F. S. Perls

DRUGI DEL

Kaj lahko naredim,
da mi bo lazje?

»Pogum se pogosto skriva
na nepri¢akovanih mestih.«

— J. R. R. Tolkien
(Gospodar prstanov: Bratoviéina prstana)




#Tosemjaz

Prva pomo¢ ob
mocni tesnobi

Pred teboj so konkretne strategije, ki jih lahko uporabis, ko dozivijas mocno tes-
nobo ali panicni napad.

Ko te preplavi mo¢na tesnoba, mozgani ne delujejo kot obi¢ajno. Takrat tezko
razmidljas in v navalu neprijetnih cbéutkov se ne mored spomniti, kaj bi ti lahko
pomagalo. Vaje, prikazane v naboru, delujejo najbolje, &e se jih predhodno naudid
in v miru natreniras. Tako ti bodo postale bolj domace in ti bode na voljo tudi v
najteZjih trenutkih, Kot gasilec ne &aka na poZar, da bi se nauéil gasiti v izrednih
okolid¢inah — tudi ti ne ¢akaj na val tesnobe, da se $ele takrat uis surfati na njem.
Zato je pomembno, da imaé vnaprej pripravijen naért prve pomodéi - e preden
ga potrebujes. Shrani ga v svoj telefon ali imej opomnik kje drugje, da bo lahko
pri roki, ko ga najbolj potrebujes. Razlagi lahko v nadaljevanju tudi prisluhnes.

— )

POSLUSAJ

S.0.S. ob moéni tesnobi

Ker je tesnoba neprijetna, jo pogosto skusamo odriniti na stran ali se z njo boriti.
A to ima obi€ajno ravno nasprotni ucinek, sqj se le $e okrepi. Namesto tega lahko
ob moéni tesnobi naredis tri preproste korake: prepoznaj — zmanj$aj napetost
- razmisli o odzivu.

- moj zaskrbljeni Euvaj

Ko ¢utis moéno napetost

1. korak
PREPOZNAJ

Je to tesnoba? Vzemi si trenutek, dovoli si
pavzo. Poskusi zacutiti, kaj se dogaja v tebi.
Ce lahko, se umakni na miren kraj.

Tesnoba je signal za morebitno nevarnost,
zato si prisluhni:
*  Kje v telesu Cuti$ nopetost .7
*  Kako dihas (hitro, plitvo ali
diha sploh ne zaznavas ..)?
* Katere misli so prisotne ..?

2. korak
ZMANJSAJ NAPETOST

I1zberi eno od tehnik spros€anja, ki jih lahko
spoznas na naslednjih straneh in preizkusis.
Veckrat jo vadi, da ti bo v pomod tudi v tre-
nutkih moéne tesnobe. Vkijudi jo v svoj naért
prve pomoéi. Ob moéni tesnobi ni treba izvajati
ved razliénih vaj, dovol] je Ze ena, ki jo obviadad
in zate deluje.

Pozor: naj te ne skrbi, &e v naboru vaj ne pre-
poznas tehnike, ki bi ti bila blizu; v tem primeru
lahko upostevas naslednje priporodilo: svojo
pozornost preprosto usmeri na dihanje in ga
poskusi nekoliko upoéasniti.

Cilj koraka ni, da se popoclnoma sprostis,
temvel da napetost zmanj$as do te mere, da
lahko jasneje razmisljas in se s situacijo soodis.

3. korak
RAZMISLI O ODZIVU

Pomisli, kako bi se bilo najbolje sooéiti s situa-
cijo - Ceprav cutis tesnobo, lahko gres v akcijo.



aji: Kaj lahko naredim, da mi bo lazje?

Spletni tec

Za krmilom
svoje jeze

Kaj lahko naredim, da mi bo laije?

4

[ 4

Tesnoba - moj zaskrbljeni ¢uvaj

e ) ) 4 2 oo o . . .
Kaj lahko naredim, da mi bo lazje? Svoji jezi si lahko kos. Poglej, kako. e
Te zanima, kaj se dogaja v tebi, ko ti je tezko? Skozi Za lagje spoprijemanie 2 jezo uporabi ve&medijski nestane in kako jo lalike pastoportia obviadujes. Skor
- , < | S > | : ok aik O ot o bi tudi - kratke naloge, primere in razmisleke bos spoznal, kako
interaktivhe vc{e V sp etngm t-ecc)u bos spoznal, kako si .prlr-ocm 2 pn orbo prve porzmocu uporabi tudi zvoc¢ne dekijejo tvoje misl telo in Bustva ter odkil strategiie, kit
lahko pomagas v trenutkih stiske. in video vsebine za samopomoc. lahko pomagajo, ko postane preved.

( Zaéni s spletnim te&ajem ) ( Zacni s spletnim teCajem )

0
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https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/spletni-tecaj-kaj-lahko-naredim-da-mi-bo-lazje/
https://live.editiondigital.com/e/25cckbddr/brosura-tosemjaz-2025-za-krmilom-svoje-jeze#!page1

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




Solska preventivna praksa

Priroénik za preventivho delo z mladostniki

Zorenje skozi

Razvijanje socialnih in ¢ustvenih ves¢in ter samopodobe

NIJZ Ziamoziravie

4 N
RAZVIJANJE SOCIALNIH IN

CUSTVENIH VESCIN TER

SAMOPODOBE

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

Y

AN

Z DOKAZI PODPRT PROGRAM

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 priporocCimo 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.

NIJZ e

CELOSTNI MODEL
PREVENTIVNIH DELAVNIC

Socialne in ¢ustvene kompetence,
ki jih z delavnicami razvijamo
SAMOZAVEDAMNJE ESAMOUBAVMAVAMJE

Spostujem se in se
Sprejemanm

Postavljam si cilje in i
prizadevam, da bi ik
dosegel

mmnpn]aml] ‘= 4
Resujem probleme

5 Ab

Soocam se s stresom

5N s

I Razmitljam pozitivno

7. e

Prevzemam I

" 10.

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

MLADOSTNIK S SOCIALNIMI
IN CUSTVENIMI VESCINAMI

#10

sem

jaz

prijatelj

med odrascanjem



Delo v Solah v Solskem letu 2024/2025

Preventivno delo po prirocniku Zorenje skozi To sem jaz

e
vapa ot

« 428 izvajalcev iz 149 OS in 43 SS ter 2 dijaskih domov
 V delavnice vkljuCenih ve€ kot 20.000 ucencev in dijakov

Zorenje skozi

tvenih veséin ter samopodobe

»INajbolj pozitivna izkusnja je bila gledati ucence, kako drug drugega bolje razumejo, se
bolj sprejemajo, ne obsojajo in kako drugace gledajo na svet./...“

(mnenje iz letne evalvacije) #-l-o

sem
jaz

N|]Z Nacionalni inStitut prijatelj
za javno zdravje med odrascanjem




#tosemjaz:::.,

Prijateljstvo
je supermoc.

Prva generacija prostovoljcev v mrezi Pravi
prijatelj v programu za mlade To sem jaz

DIJAKINJE IN DIJAKI SOLSKEGA CENTRA CELJE, SOL. LETO 2024/25



Lahko delimo

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

PriroCniki za samopomoc:

https://live.editiondigital.com/e/221cpqgqgsc/prirocnik-kaj-lahko-
naredim-da-mi-bo-lazje
https://live.editiondigital.com/e/25cckbddr/brosura-tosemjaz-
2025-za-krmilom-svoje-jeze#!pagel

#10

https://live.editiondigital.com/e/267dqqgpfa/prirocnik-za- sem
mladostnike-tesnoba-moj-zaskrbljeni-cuvaj#!pagel jGZ

Nl z Nacionalni institut _prija atelj
zajavnozdravie  med odraséan jem



http://www.tosemjaz.net/
https://live.editiondigital.com/e/221cpgqsc/prirocnik-kaj-lahko-naredim-da-mi-bo-lazje
https://live.editiondigital.com/e/25cckbddr/brosura-tosemjaz-2025-za-krmilom-svoje-jeze#!page1
https://live.editiondigital.com/e/267dggpfg/prirocnik-za-mladostnike-tesnoba-moj-zaskrbljeni-cuvaj#!page1

| vase
Hvala za pozornost. *
Ekipa programa To sem jaz poglej'

AL Pomagame ti razumet izzive odraifanja.

eewt  Ne odladaj, vprasaj.
#i: Anonimno je.

tosemjoz.net

NIJZ e —

Kontakt: tosemjaz@nijz.si

Mii



