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pot k dusevnemu zdravju otrok in mladostnikov
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POKAZATELJI
dusevnega zdravja otrok in mladostnikov

Dusevno zdravje ne pomeni le odsotnosti dusevnih moten,.
* uspesnost spoprijemanja z razvojnimi nalogami, zivljenjskimi
spremembami in obremenitvami,

* vzpostavljanje dobrih odnosov s starsi, z drugimi odraslimi, z
vrstniki,

e uspesnost v soli in pri drugih dejavnostih, #to
» zadovoljstvo s seboj in s svojim Zivljenjem. seéim
jaz
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Pet najvecjih nasprotij mladostnistva

VEDENJE MLADOSTNIKOV — POTREBE MLADOSTNIKOV

 upor proti kontroli odraslih -potreba usmerjanju

e zelja po blizini - strah pred intimnostjo

* preizkusanje meja - meje so znak skrbi

* razmisljanje o prihodnosti - usmerjenost v sedanjost

#10

* spolna zrelost - custvena, miselna in socialna nezrelost sem

jaz
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POMEN KREPITVE
dusevnega zdravja otrok in mladostnikov

* temelji zdrave dusevnosti
 pozitivno dusevno zdravje
* razlicni strokovno utemeljeni pristopi in posebej izdelani programi

Indicirana preventiva Ucenci z znaki bolezni —
individualne intervencije
) ) Razredi z ucenci z vecjim
Selektivna preventiva tveganjem — intervencije
za manjse skupine F F t o

Univerzalna preventiva Vsi uéenci — intervencije se l I |
na ravni Sole j q Z

Nl z Nacionalni inStitut prijatelj
za javno zdravje med odrascanjem




Program za dusevno zdravje mladih

Nacionalni insStitut za javno zdravje
ob podpori Ministrstva za zdravje

Solska Spletno

preventivna
praksa

svetovanje in
Informiranje

*Program To sem jaz —

vkljucen v nacionalni
program za dusevno # 1.0
zdravje kot primer dobre sem

prakse. jCIZ
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Raziséi Vpraiaj Pogovori se Poiiéi pomoé Q m
Daomov Ranis Somopodoba, Sustva in paibeine stiske

Samopodoba, custva in psihicne stiske

V obdobju odras¢anja so misli in ¢ustva veckrat razburkana in na robu vrelis¢a, reakcije pa lahko (pre)nagle.
A ta nevihta obicajno hitro mine. VEasih pa te stiska zgrabi moéneje in trajq, zaradi ¢esar slabo spis, si brez
volje, najedata te tesnoba in Zalost, sprasujes se, kaj se dogaja s tabo,... Kljub temu, da je v&asih zelo hudo,
se stiske sCasoma polezejo in razresijo. Prav tako sta ti vedno na voljo podpora in pomog, kadar stiske sam
ne zmores ali ne ves kako obvladati.

Pojdi na vpradanja vrstnikov

Vse teme ‘ Komunikacija ‘ Stres in anksioznost ‘ Custva Za krmilom svoje jeze Motnje hranjenja ’ Samopoikodbe
Zalost in depresija ‘ Samomor | Zvoéna gradiva za samopomoé ’
Clanki
#10
1. korak do bolje 2. korak do bolje 3. korak do bolje 5?&'2
samopodobe - Spostujem se samopodobe - Postavljam si samopodobe - Sodelujem z

Il e ermroiomaarm ot i el mrivadoaveam AdAa i itk Arinaini Ith ermvraioam/am frmoarm



10 KORAKOV DO BOLJSE SAMOPODOBE

» 10 korakov ne predstavlja korakov v smislu napredovanja
od manj pomembnega do najpomembnejsega;

» 10 korakov je avtoricin izbor 10 podrocij posameznikovega dozivljanja

in vedenja;
» na vsakem od teh 10 podrocij se mladostniki ucijo razli¢nih
socialnih spretnosti, zivljenjskih vescin in pridobivajo #1'0
osebnostno cvrstost. séihm
JOZ

NI Z Nacionalni inStitut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



Alenka Tacol

Zavod za zdravstveno varstvo Celje
P | \"4 | I

» Uporaben za vse ucitelje, ne glede na strokovni

profil
* Preventivno delo z razredom (v pomoc razrednikom) Delavnice za mladostnike
 Delavnice za mladostnike od 13. do 17. leta /||| IPRIROCNIK ZA, UCITEL)E
« Komplet 10 delavnic (cilj je celoten niz delavnic) ZA PREVENTIVNO| DELO

5o ; v PAZREDON
» Razredne ure ali prilagojene tematske ucne ure CEAIREDDN

« Jasna navodila in delovni listi

« Strokovno utemeljene ideje za podporo mladim pri
razvoju pozitivne in realne samopodobe

» Dodana vrednost k rednemu delu

- RECENZIJA
- prof. dr. Martina Tomori

- doc. dr. Metka Kuhar

10 KORAKOV DO
BOLISE SAMOPODOBE

N I Nacionalni Institut
za jJavno zdravje




Prirocnik za preventivoo delo z mladostniki 5
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Socialne in custvene kompetence

SAMOZAVEDANJE | SAMOURAVNAVANJE

SOCIALNO ODGOVORNO

SPREJEMAN.JE
ZAVEDANJE ODLOCITEV

ODNOSNE
SPRETNOSTI

Razvijanje socialnih in Custvenih kompetenc #.I.o
v kontekstu varovanja dusevnega zdravja - sel I |
zascitni dejavnik razvoja zdrave osebnosti jGZ
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Samopodoba in njen pomen

 Samopodoba usmerja nase razmisljanje o sebi in o svetu, nase
custvovanje in vedenje, ter vpliva na odnose z drugimi.

* Pozitivna samopodoba v pomembni meri dolo¢a posameznikovo
zadovoljstvo z zivljenjem, njegovo sreco ter SCiti telesno in dusevno
zdravje.

* Je eno temeljnih podrouﬂ)osebnostl Je celota predstay, stalisc,
mnenj, ki jih imamo o sebi, vrednost, ki si jo pripisujemo, odnos do
samega sebe.

* Nathaniel BRANDEN jo opredeljuje kot vsoto njenih
najpomembnejsih prvin:

- samoucinkovitosti S*eﬂa
- samospostovanja
Oz
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Pozitivna, realna samopodoba

Problem zamenjave pozitivhe samopodobe z nerealno
samopodobo narcisoidnih, egoisticnih, razvajenih otrok
in mladostnikov.

#1o
sem
Jaz
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Razvajen otrok/mladostnik

» Tezko prenese vsak obicajen napor,
bolecino, preizkusnjo, tezko se prilagaja...

* Ni sposoben vzivljanja v druge;

* Neprestano nekaj zahteva, zeli nove, drugacne stvari, hocCe vec... a ga nic
ne zadovolji, ne razveseli doval,...

* Ni srecen, je ranljiv neodporen, dovzeten
za Skodljive vplive (droge, alkohol...) #10

sem
jaz
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Mladostnik s pozitivho
podobo o sebi

* se spostuje, si zaupa in se ceni,

e postavlja si cilje in si prizadeva, da bi jih dosegel,

* sodeluje z drugimi, jih sprejema, ima prijatelje,

* pri odloCitvah je samostojen, ne potrebuje odobravanja drugih,

* ne umika se pred tezavami, poskusa jih resevati,

e prevzema odgovornost za svoje vedenje,

* prepoznava, sprejema in izraza svoja custva, #1'0

sem

e je veCinoma dobro razpolozen...
‘ P jqz
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Vloga ucitelja pri razvoju socialne in custvene kompetentnosti
ter samopodobe ucencev

#1o
sem
jaz

NI z Nacionalni Institut prijatelj
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Predstavitev celosthega modela 10
preventivnih delavnic

Socialne in custvene kompetence so gradniki #1'0

zdrave in stabilne samopodobe. sem

. |OZ
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10 delavnic - 10 korakov

po konceptu psihologinje Alenke Tacol

Spostujem se in se sprejemam

Postavljam si cilje in si
prizadevam, da bi jinh dosegel

Sodelujem z drugimi, jin
sprejemam, Imam pnja’[elje SAMOZAVEDANJE | SAMOURAVNAVANJE

ResSujem probleme
SooCam se s stresom
Razmisljam pozitivno P SPREJEMANJE

ZAVEDANJE ODLOGITEV
Prevzemam odgovornost za
svoje vedenje

- ODNOSNE
Zavedam se, da sem edinstven SPRETNOSTI

In neponovljiv Clovek
Postavim se zase

Prepoznavam, sprejemam in
Izrazam svoja custva

Nacionalni institut
za javno zdravje

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem



Nacion

dif NS

Struktura vsake delavnice

Teoreticna razlaga (konkretna pomocC uciteljem
razliCnih strok)

Tabela s pregledom kompetenc, ki jinh delavnica
naslavlja

Cilj delavnice (toCna opredelitev, kaj v delavnici
razvijamo)

Pripomocki, metode

Napotki (podrobna navodila za ucitelja za izvedbo
vsake vaje — ponekod dodani namigi za ucitelja,
navedena izhodisCa za pogovor z ucenci,
posebnosti uporabe delovnih listov)

Zakljucek delavnice (priporocCila o ustreznem
zakljuCevanju — od povzemanja temeljnin spoznan;
do pridobivanja povratnih informacij od ucencev)

titut

za javno zdravje

CELOSTNI MODEL
PREVENTIVNIH DELAVNIC

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

Postavljam si cilje in si
prizadevam, da bi jih
dosegel

3.
Sodelujem z drugimi, "I‘
5] n
imam prijatelje ‘= 4
Resujem probleme

5 Ab

Soocam se s stresom I
%N -

I Rarmisljam pozitivoo

7.

Prevzemam "‘

odgovornost za I
svojevedenje o

v 8
Zavedam se, da sem
I edinstven in neponovljiv

clovek
¢
%y 10

PrepoZnavam, Sprejemanm
@ ! In iZraZam svoja custva

MLADOSTNIK S SOCIALNIMI
IN CUSTVENIMI VESCINAMI

9.

Postavim se zase
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PRVA DELAVNICA

Spostujem se
in se
sprejemam

Nacionalni institut
za jJavno zdravje

#to
sem
jaz

prijatel)
med odrai&anjem

2. Soclalne in custvene kompetence, ki jih

delavnica naslavlja
SAMO- SAMO- ODHOSHE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE | ZAVEDAMJE SPRETNOSTI EP]-'I.EJ'EH.HHJE
ODLOCITEV
(glavmi (dodatno)
poudarek) + sprejemanje
* ustrezna In pozItivmo
SAMOZAINAVA vrednotenje
+ prepoznavanje raznolikost
lastnih moénih v spostovanje
podrocy) drugth
* Samozaupanje

Z delavnico pri uéencih spodbujamo prepoznavanje, zavedanje in utrjevanje pozitivnih

stalisé o sebi ter prepoznavanje in vrednotenje pozitivnih lastnosti in vedenja drugih.

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odras¢anjem



NIIJ

DRUGA DELAVNICA

Postavljam si1
cilje 1in s1

prizadevam,
da bijih

dosegel

Nacionalni Institut

za jJavno zdravje

#1o
sem
jaz

prija
med edraifanjem

2. Socialne in custvene kompetence, ki jih

delavnica naslavlja

SAMO-
ZAVEDANJE

(dodatno)

tost

samoucinkovi-

SAMO-

URAVNAVANJE ZAVEDANJE

(glavni
poudarek)

+ samomoti-
vacija,

» samodisci-
plina

+ postavljanje
ciljev

SPRETNOSTI

ODGOVORNO
SPREJEMANJE

ODLOCITEV

(glavni

poudarek)
+ analiziranje
situacij

+ resevanje
problemov

+ vrednotenje in
presojanje

+ reflektiranje

Z delavnico zelimo pri ucencih razvijati obcutek samoucinkovitosti, zadovoljstva s seboj
ter dozivljanja, da je Zivljenje vredno in smiselno.

#1o
sem
jaz

prijatelj

med odrascanjem



Priloga k delavnici Postavljam si cilje in si prizadevam, da bi jih dosegel

Pomisli na svoje cilje (lahko so kratkorocCni ali dolgoroc¢ni). Na primer: Kaj zelim doseci (na Solskem podrocju, v

Sportu, glasbi, prijateljstvu ...?)

Zapisi svoj cilj:

V okenca napisi:

A) svoje prednosti oziroma lastnosti, ki bi ti lahko pomagale, da bos dosegel svoj cilj,
B) ovire, ki jih predvidevas na poti do cilja,
C) kaj bos moral narediti, da bi dosegel cilj,
D) kaj bo prvi korak oziroma kaj bos najprej naredil, da se bos priblizal svojemu cilju.

PREDNOSTI

OVIRE

N I] Z : Pjavvm;{zdra‘vj:t'z '

DEJANJA

PRVI KORAK

#10
sem
[lo )

prijatelj
med odrascanjem



Postavljam si cilje
in si prizadevam, da bi jih dosegel

* Prepoznavam, kaj si v zivljenju zelim in si postavljam cilje.

* QOrganiziram svoj cas.

e 7 zaupanjem zacenjam svoje delo.

e V\ztrajam pri delu.

* Ne odlasam.

* Razvijam svoje sposobnosti in interese. #1-0
* Spoznavam, da se iz napak lahko nekaj naucim. sem

jaz
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2. Socialne in ¢ustvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

TRETJA DELAVNICA

SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO

ZAVEDANJE URAVNAVANJE | ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV

S 0 d e luj em (glavni (dodatno —
z drugimyj, jih pouaer) | e

perspektive + komunikacij-
sprejemain 1n e e
p ] + sprejemanje tence
- in pozitivno + timsko delo
1 m a m vrednotenje
raznolikosti

+ spostovanje

prijatelje

Z delavnico zelimo utrjevati obcutek pripadnosti skupini, spodbujati odprtost in

sprejemanje drugih, razvijati sposobnost vzivljanja v druge, pridobivati spretnosti
dogovarjanja in sprejemanja kompromisov, utrjevati obcéutek lastne vrednosti in zavedanje
svojih zmoznosti.

#10
sem

“Jaz #1o
sem
JOZ

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



2. Socialne in custvene kompetence, ki jih
CETRTA DELAVNICA delavnica naslavlja

v |
Re sujem SAMO- SAMO- ODNOSNE ODGOVORNO
] ZAVEDANJE URAVHAVANJE | ZAVEDAMJE SPRETHOSTI EPH.E.!EH.AHJE
'b 1 ODLOCITEV
p r 0 e I I 1 e (dodatno) (glavni (glavm
samoucin- poudarek) poudarek)
kovitost * samodiscl- * prepoznavanje
plina problemow
v samomotl- v analizirange
vaclja situacij
' [ESEVamnje
problemow
v yrednotenje in
presojanje
v reflektirange.

Z delavnico spodbujamo pri uéencih aktiven odnos do Zivljenja, spoprijemanje z izzivi
in problemi. Prispevamo k ozaveséanju, da dejavno odzivanje na Zivljenjske izzive Krepi

osebnostno évistost.

#1o

5502 #1o

prijatel)

S0
jaz

N | Nacionalni institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



Ne izogibam se problemom
— poskusam jih resevati

Usmerjanje misli in vedenja v problem in ne le v razbremenitev
custvene napetosti.

* problem spremeniti v izziv. Videti ga kot priloznost za svoj razvoj in ne

kot groznjo;
* 7z zaupanjem se aktivno spopasti s problemom;
* zresSevanjem problemov se krepi zavedanje, da

obvladujemo svoje Zivljenje. #.l.o
7 stopenjski model resevanja problemov. S?Gng

NI Z Macionalni indtitut prijatelj
22 Javno 2dravje med odrascanjem



2. Socialne in custvene kompetence, ki jih

PETA DELAVNICA delavnica naslavlja
S > SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
0 0 C am S e ZAVEDANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV
S S t r e S Om (glavnj (glavni
poudarek) poudarek)
* prepoznavanje | + nadzor impul-

in poimeno-
vanje Custev in
razumevanje

ZOV in uravna-
vanje Custev,
misli, vedenj

njihovega + spoprijemanje
vpliva na s stresom
vedenje

+ ustrezna
samozaznava

Z delavnico pomagamo mladostnikom prepoznati in razumeti, kaj se dogaja v telesu, ko
smo v stresu, in kaj takrat, ko se sproscamo.

#10

jaz

prijotal]j

B4
jaz
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Ucim se spopadati
s stresom

» ucenje ucinkovitih nac¢inov
obvladovanja stresa;

» ucenje razliénih tehnik spros¢anja. #10O

sem
jaz
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SESTA DELAVNICA

SAMO-
ZAVEDANJE

Razmisljam
pozIitivno

(glavni
poudarek)

* prepoznavanje
in poimeno-
vanje ¢ustev in
razumevanje
njihovega
vpliva na
vedenje

SAMO-
URAVNAVANJE

(glavni
poudarek)

+ nadzor impul-
ZOV in uravna-
vanje Custev,
misli, vedenj

+ spoprijemanje
s stresom

SOCIALNO
ZAVEDANJE

ODNOSNE
SPRETNOSTI

2. Socialne 1n custvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

ODGOVORNO
SPREJEMANJE

ODLOCITEV

(dodatno — ob

alternativni

izvedbi)

+ analiziranje
situacij

+ vrednotenje in
presojanje

« reflektiranje

#to
sem
jaz

prijatel]
med cdraianjem

Nacionalni institut
za jJavno zdravje

NIIJ

zivljenjske situacije, na zivljenje, nase.

Z delavnico spodbujamo pozitiven, realen, funkcionalen pogled mladostnikov na doloc¢ene

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem




Razmisljam pozitivno

MISLI CUSTVA VEDENJE
POZITIVNO
/REALNO/
NEGATIVNO #-l-o
sem
Jaz

NI]Z Nacionalni InStitut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem
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SEDMA DELAVNICA

Prevzemam
odgovornost
Za svoje

vedenje

Nacionalni institut
za jJavno zdravje

#1o
sem
jaz

prijatel)
med odraiéanjem

2. Socialne in custvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV
(dodatno) (dodatno) (glavni
+ sprejemanje + komunikacij- poudarek)
in pozitivho ske kompe- + analiziranje
vrednotenje tence situacij
raznolikosti + socialna + vrednotenje in
+ spostovanje vkljucenost presojanje
drugih + timsko delo + reflektiranje

« osebna, mo-
ralna, eticna
odgovornost

Z delavnico Zelimo pri uc¢encih utrjevati zavedanje, da je od njih samih odvisno, Katero
obliko vedenja v nekem trenutku izbherejo, ter da so s tem odgovorni tudi za posledice
svojih dejanj.

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odras¢anjem



NIIJ

OSMA DELAVNICA

Zavedam se, da
sem edinstven
1n neponovljiv

clovek

jaz

prijatelj
med odraifanjem

Nacionalni institut
za jJavno zdravje

2. Socialne 1n custvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV
(glavni (dodatno)
poudarek) - sprejemanje
+ ustrezna In pozItivho
samozaznava vrednotenje
. prepoznavanje Iaznolikosti
lastnih mocnih + spostovanje
podrocij drugih
+ samozaupanje

Z delavnico Zelimo pri ucencih utrjevati pozitivha prepricanja o sebi ter prispevati h
krepitvi njihovega samospostovanja.

Krepiti pri mladih zavedanje, da smo enkratni,
unikatni, neponovljivi in zato dragoceni.

Spostovanje cloveskega Zivljenja. #1.0

sem
jaz

prijatelj
med odras¢anjem



2. Soclalne in custvene kompetence, ki jih
DEVETA DELAVNICA delavnica naslavlja

Postavim

SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
se zase r—

(glavni (glavni (glavni (glavni (glavni

poudarek) poudarek) poudarek) poudarek) poudarek)

* samozaupanje | * nadzor * zavzemanje + komunikacij- + analiziranje
impulzov in perspektive ske kompe- situacij
uravnavanje drugega tence . vrednotenje in
c':ustevr, misli, + empatija + soclalna presojanje

drugih « vzpostavljanje
odnosov
+ timsko delo

V delavnici ucéence ucimo asertivnega vedenja ter s tem vplivamo na njihovo
samospostovanje, samoucinkovitost in na boljSe odnose z drugimi ljudmi.

#10

*jaz #10O
4.2
jaz

N | Nacionalni institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



Postavim se zase

* |mam pravico recCi NE.

* Imam pravico povedati svoje mnenje
In se postaviti zase.

Razlikovati je potrebno med agresivnim in asertivhim
vedenjem.

#1o
sem
jaz

Nl z Nacionalni ingtitut Assertive Aggressive prijatelj
] za jJavno zdravje med odrascanjem




NIIJ

DESETA DELAVNICA

Prepoznavam,
sprejemam in
1Zzrazam Svoja

custva

SAMOURAVNAVANJE
SOCIALNO ODGOVORND
ZAVEDANJE

ODLOGITEV #-I-o
sem
jaz

prijatel)
med odraiéanjem

Nacionalni institut
za jJavno zdravje

2.Socialneincustvenekompetence,kijihdelavnica

naslavlja

SAMO-
ZAVEDANJE

(glavni
poudarek)

+ prepoznavanje
in poimeno-
vanje custev in
razumevanje
njihovega
vpliva na
vedenje

» ustrezna
samozaznava

SAMO-

URAVNAVANJE

(glavni

poudarek)

+ nadzor
impulzov in
uravnavanje

éustev, misli,

veden]

SOCIALNO
ZAVEDANJE

(glavni
poudarek)

+ zavzemanje
perspektive
drugega

+ empatija

+ sprejemanje
in pozitivno
vrednotenje
raznolikosti

+ spostovanje
drugih

ODNOSNE
SPRETNOSTI

(glavni

poudarek)

+ komuni-
kacijske
kompetence

+ timsko delo

ODGOVORNO

SPREJEMANJE

ODLOCITEV

(glavni
poudarek)

+ analiziranje
situacij

+ vrednotenje in
presojanje

+ reflektiranje

Cilj delavnice je priblizati uCencem spoznanja o lastnih custvih, custvenem izrazanju in

prepoznavanju custev drugih, povezavah med misljenjem, custvovanjem in vedenjem ter
uravnavanju custev.

#1o
sem

pnjoteu
med odrascanjem



Prepoznavam, sprejemam
in izrazam svoja custva

* pOomen prepoznavanja in sprejemanja svojih custev
in Custev drugih (tudi strahu, zalosti jeze...).

* pravica do dozivljanja vseh Custev, ucenje izrazanja
custev na primeren nacin.

- Vec kot 80% uspesnosti v odrasli dobi izhaja iz
custvene inteligence. (Goleman)
- Poskrbite za svoja Eustva in jih ne podcenjujte. #10

(Henri) sem
jaz

NI]Z Nacionalni inStitut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



¥ Mladostniki, 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



Praktiche novosti iz programa za dusevno zdravje
To sem jaz #1osemjaz

#10
sem
Jaz

NIJZ i e



Spletno svetovanje in komuniciranje z

mladimi na spletu

PRENOVLJENA IN VSEBINSKO OBOGATENA
NAJVECJA SPLETNA SVETOVALNICA ZA MLADE
www.tosemijaz.net

Nl Z Nacionalni institut
za javno zdravje

-

\_

~

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

* Anonimno

* Brezplacéno

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

* Strokovno

V spletni svetovalnici je na voljo ekipa
strokovnjakoyv, ki jim lahko zaupas. Med

njimi so zdravniki, psihologi in drugi

strokovni sodelavci.



http://www.tosemjaz.net/

Celje, 2001
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#1o
sem

Teh zapisov starsi ne najdejo pri generalnem ciscenju otrokove qz
NIJZ Zamezie  SObeE. e e,



e-Svetovalnica
za mlade
#tosemjaz

anonimen,
preprost dostop
do strokovnega
nasveta

6 nagrad (Prizma,
Izidor, Netko...)

NI Z Nacionalni institut
za javno zdravje

V spletni svetovalnici smo vedno tukaj zate. Ozri se po izkudnjah
vrstnikov in razisci vsebine. Zaupaj nam svoje vprasanje.

Imas tezavo?
Potrebujes nasvet?

Q

Stopi v stik
s strokovnjakom.

- Y

Si v stiski?

#fo
joz



prostor za pogovor o osebnih stiskah.

Mladim sta na voljo dve obliki posvetovanja: sel I l

* gnonimen zapis vprasanja in cakanje na odgovor jqz
strokovnjaka,

Spletno okolje mladi dozivljajo kot varen #_I_ o

Ker je o nekaterih
stvareh lazje pisati
kot govoriti.

* chat s strokovnjakom.

Dostop do vec kot 200 kakovostnih prispevkov o
zdravju in oporah med odrascanjem — 9 vsebinskih
sklopov na naslovu:
https://www.tosemjaz.net/razisci/

N | z Nacionalni institut
za jJavno zdravje -



https://www.tosemjaz.net/razisci/

Aktualne vsebine

TR e

IR

TR nm

#10
b sem

Nacionalni inStitut prijatelj
N Il Z za jJavno zdravje med odrascanjem




NIIJ

Nacionalni Instity
za javno zdravje

Urednistvo

UPRAVLJANJE

KOMUNIKACI IN VSEBIN TER

RAZISKOVANJE

Sprejem, pregled in objava
vprasan.

Kodiranje vprasanj/objav.

Izbor ustreznega svetovalca
in posredovanja vprasanja.

Sprejem odgovora
svetovalca, pregled in objava
odgovora.

Tekoce objavljanje drugih
odzivov vrstnikov na
vprasanje.

Skrb za celotno komunikacijo
na spletiscu To sem jaz.

Resevanje kriznih situacij.

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odraséanjem



NIJ

. e-Mesecénik!
N O V O L] Aktualno. Realno. Zanimive.

Konec vsakega meseca ti poiljemo nove élanke

e-Mesecnik za mlade in koristne nasvete.

( Prijavi se na e-Mesecnik! )

Redno izhaja od maja 2022
Tematike o zdravju in dilemah odrascCanja
Prejemniki brezplachega e-Mesecnika so

narocniki /meja za samostojno prijavo — 16 let/
https://www.tosemjaz.net/e-novice

Nacionalni Institut
za javno zdravje

e-Mesecnik, §t. 4, avgust 2022

#Tose ijIZ Prijatelj med odraséanjem.

Sola je tu, jaz pa se Sele zbujam vanjo
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Tvoj vsakdanjik v septembru postaja Solsko obarvan in Ze prinasa uéne obveznosti. Ni preprosto
preklopiti iz udobnega pocitniSkega dremezZa na zahteven Solski urnik. Nekaj ¢asa bo trajalo, da
se reorganizira$, vzpostavis ucno kondicijo in se prilagodis na Solski ritem. Morda bo obdobje
privajanja na trenutke podobno ¢udnemu plesu — ko glasba in plesni koraki niti priblizno ne bodo v
harmoniji. Ampak ¢lovek se hitro privadi in kmalu postane laZje, tako kaZejo izkusnje na tisoce
ucenceyv in dijakov vsako leto znova. Verjemi, tudi letos bo nekako steklo!

Sola bo zahtevala tvojo pozornost in uéinkovitost, a Zivljenje je zelooo bogato tudi zunaj nje —
glasba, knjige, filmi, ples, Sport, narava in gozd. druzina, hisni ljubljencki, tvoji vrstniki in prijatelji ...
pa seveda pocitek. Ostani v stiku s svojimi talenti in sposobnostmi. Ce pa si glede tega Se nisi

povsem na jasnem, naredi korake v smeri odkrivanja, kaj ti daje zanos, obCutek veselja in


https://www.tosemjaz.net/e-novice

PRIROENIK ZA MLADOSTNICE IN MLADOSTNIKE

Prirocnik za mladostnice in

o ladostnik
Kaj lahko nianosteE | ~
. Kaj lahko naredim, da mi bo lazje?
naredim,

da mi bo Priro¢nik je nastal v

lazje? sodelovanju NIJZ in
strokovnjakov iz
tesene e Svetovalnega centra za
i cpere otroke, mladostnike in starse
V STISKI .
Maribor
Digitalizirana izdaja: #'I'o
#1-0 https://live.editiondiqital.com/e/221cpqqsc/p£§em
sém cnhik-kaj-lahko-naredim-da-mi-bo-lazje#!pag
joz JOZ
PR v prijatelj

med odrascanjem


https://live.editiondigital.com/e/221cpgqsc/prirocnik-kaj-lahko-naredim-da-mi-bo-lazje#!page1

Prirocnik dopolnjuje 5 spletnih rubrik:

e Rubrika Anksioznost (tudi delovni listi in zvocno gradivo)
e Rubrika Za krmilom svoje jeze (tudi delovni listi in zvocno gradivo)
e Rubrika Zalost in depresija (tudi delovni listi in zvoéno gradivo)

e Rubrika o samopodobi Verjamem vase (tudi vaje in delovni listi)

e Rubrika Ucenje (tudi delovni listi in zvocno gradivo): 1.0

sem
jaz

[\.!Ilz ':‘jav‘m;gzdra‘vjzt‘e med odr sp l]tnl:



Solska preventivna praksa

Priroénik za preventivho delo z mladostniki

Zorenje skozi

Razvijanje socialnih in ¢ustvenih ves¢in ter samopodobe

N UZ ralavno zdravie 2

N

fRazvijanje socialnih in custvenih
vescin, krepitev samopodobe pomeni
povecevanje organizirane skrbi za

\duéevno zdravje otrok in mladostnikov. y

{ Javno dostopna in brezpla€na literatura za vse éole}

e 3 delavnice za Solanje na daljavo
* 3 delavnice za prvo triado OS

Pristop, ki ga Solam priporoca Zavod za solstvo




HVALA
ZA VASO POZORNOST!

#1o
sem
jaz

NI z Nacionalni Institut prijatelj
l za javno zdravje med odraséanjem



