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1 Uvod

InStitut za prou¢evanje enakosti spolov (IPES)

Projekt TRIALOG s polnim imenom Aktivacija mladih s spodbujanjem njihovega
medsebojnega povezovanja, prevzemanja aktivne vioge v lokalnih skupnostih in celostnim
opolnomoc&enjem za Zivljenje brez nasilja je nastal kot odziv na opazene izzive, s katerimi se
sooCajo mlade osebe v Podravski regiji. Opazeni so pomanjkanje socialnih stikov,
pomanjkanje socialnega vklju€evanja mladih, vi§je stopnje medvrstniSkega nasilja, oslabljena
samostojnost in apatija v odnosu do SirSe druzbe, nizja samopodoba med mladimi, ob vsem
tem pa pomanjkanje podpornih storitev za mlade v Podravski regiji in materialna prikrajSanost

mladih.

Projekt v partnerstvu izvajamo Institut za proucevanje enakosti spolov (IPES), Mestna obcina
Ptuj, Mladinski svet Ptuj, Center interesnih dejavnosti Ptuj, Ljudska univerza Ormoz in

AVISENSA, Institut za psihologijo, svetovanje in izobrazevanje, Kamnica.
S projektnim pristopom nadgrajujemo oziroma razvijamo naslednje cilje :

e razvoj programa za opolnomocenje mladih za prepreevanje spletnega vrstniSkega in
intimnopartnerskega nasilja,

o vkljuCevanje oseb, ki se ukvarjajo z mladimi, npr. usposobiti mladinske delavce za
svetovanje in mentorsko delo z mladimi s poudarkom na psihosocialnem
opolnomocenju mladih,

e razvoj in vzpostavitev spletne platforme za pozitivni dialog s ciliem vzpostavljanja in
ohranjanja stikov z in med mladimi in premagovanja stisk, povezanih tako z epidemijo

covid-19 kot z vsakodnevnimi izzivi.

Opolnomocenje in druzbena aktivacija sta osnovana na treh nivojih: aktivnosti za krepitev
lastnega jaza mladih (monolog), interakcije njihovega jaza z vrstniki (dialog) ter interakcije

jaza s SirSo druzbo (od koder tudi ime — trialog).

PriroCnik, ki je pred vami, je nastal v okviru projektnega delovnega sklopa IV, posvecCenega

usposabljanjem za opolnomocenije in druzbeno aktivacijo mladih. Pripravili smo ga:

Institut za preuCevanje enakosti spolov (IPES),

AVISENSA, Institut za psihologijo, svetovanje in izobrazevanije,

Mesta obcina Ptuyj in

Center interesnih dejavnosti Ptuj.
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IPES in Institut AVISENSA sta opravila tudi uredniski pregled.

Priro¢nik je v pomo¢ vsem osebam, ki se profesionalno ali polprofesionalno ukvarjajo z
mladimi. Uporablja se lahko kot dopolnitev k usposabljanjem mentorjev, ki smo jih izvajali pri

projektu Trialog, ali samostojno.

Namen priro¢nika je preko prakti¢nih primerov seznaniti bralce s konkretnimi ugotovitvami
projekta Trialog na temo dela z mladimi, deliti mentorske tehnike in vsebine za pomo¢ pri
svetovanju mladim. Za Stevilne mlade mladinski delavci predstavljajo prvo osebo, h kateri se
zateCejo po pomoc€. Nenehno izobrazevanje, pa tudi zavedanje lastnih omejitev, sta kljunega
pomena pri zagotavljanju podpore mladim. Zaradi narave dela mladinskih delavcev je PriroCnik
naravnan prakticno, s ¢imer je pripravljen tudi za takojSnjo nadaljnjo uporabo z mladimi. Za

Siritev znanja priporoamo tudi pregled drugih gradiv v okviru projekta Trialog.

Projekt TRIALOG sofinancira NorveSka s sredstvi NorveSkega finanénega mehanizma v viSini
469 000 eur. Namen projekta je opolnomoéenje in aktivacija mladih ter mladinskih delavcev.
Trajal bo od 15. 6. 2022 do 30. 4. 2024.

To besedilo je nastalo s finanéno podporo Norveskega finanénega mehanizma. Za vsebino je
odgovoren izklju¢no partner projekta in zanj v nobenem primeru ne velja, da odraza stalis¢a

Nosilca programa IzobraZevanje — krepitev &loves$kih virov.
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2 Smernice na podlagi analize stanja

InStitut za prou¢evanje enakosti spolov (IPES)

Namen analize stanja v okviru projekta Trialog je bil pridobiti informacije in poglobiti znanje v
povezavi z duSevnim zdravjem, nasiljem in druzbeno aktivacijo v Podravski regiji. Analiza je
sluzila kot osnova za informirano oblikovanje nadaljnjih aktivnosti, s Cimer smo zZeleli zagotoviti

kakovostno in uspesno izvajanje projekta.

Analiza stanja je potekala v treh delih. V konzorciju smo z namenom izboljSanja razumevanja
izzivov, s katerimi se sre€ujejo mladi v Sloveniji in v tujini, sprva preudcili in analizirali literaturo
in obstojece raziskave, pri Cemer je bil poudarek na dejavnikih, ki preprecujejo opolnomocenje
in druzbeno aktivacijo mladih. V nadaljevanju predstavljamo potek analize in nekatere glavne

ugotovitve', za katere menimo, da bodo mladinskim delavcem v pomo¢ pri delu z mladimi.

V okviru teoretine analize stanja in pregledov razli¢nih virov (Starc idr., 2021; Fakulteta za
druzbene vede, Center za socialno psihologijo, 2021; Parola idr., 2020; Mikuz idr., 2020)

ugotavljamo, da so glavni izzivi in posledice epidemije, s katerimi se soo€ajo mladi:

e poslabSanje duSevnega zdravja (predvsem osamljenost, anksioznost, depresija,
motnje hranjenja),

¢ slabsSe materialno stanje zaradi izgub Studentskega dela/sluzb,

¢ slabSa moznost osamosvojitve in skrbi glede prihodnosti,

¢ manko socialnih stikov in pove€ana uporaba socialnih omrezij,

e omejitev na socializacijo s ¢lani gospodinjstva,

e poslabSanje odnosov, pojavnost nasilja v druzini,

e otezeno delo ali Solanje od doma,

e teZave z razvojem identitete zaradi pomanjkanja socialne participacije,

e oteZeno iskanje pomodi in otezen dostop do zdravstva,

¢ zmanjSanje pomembnosti stisk, stopnjevanje tezav, iskanje hitrih reSitev.

Dejavniki, ki mladim pomagajo oziroma so jim pomagali med epidemijo, so podpora bliznjih,
predvsem druzine; varen in zaupen odnos z osebnim zdravnikom in njegova dostopnost;
raznolikost pomoci (telefonska, spletna, osebna); dostopnost pomodi (regijska, financna,
anonimna, strokovna); sploSen ob&utek varnega okolja pri podpornih sistemih (pri Eemer lahko

pomaga, Ce izvajalca ali projekt Ze poznajo, €e gre za lokalno organizacijo); organi civilne

1 Ugotovitev analize (teoreti¢na analiza stanja, predtest in fokusne skupine) ne moremo posplositi na slovensko
populacijo mladostnikov. Predtest je namre¢ zajemal 30 vpraS8anih, v fokusnih skupinah je sodelovalo 24 mladih.
Omenjeni manj8i vzorec pa je zadoS€al namenu projekta in njegovim potrebam, ki jih omenjamo.
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druzbe; neformalno izobrazevanje; novi hobiji; splet (vsaj virtualno druzenje); urejeni materialni
pogoji ter aktivacija v razlicnih oblikah (cepljenje, udelezba na protestu, sodelovanje v
mladinski organizaciji) (Dekleva idr., 2019; MDDSZ, Urad RS za mladino, Univerza v Mariboru
FF, Univerza v Ljubljani FDV, 2021).

V naslednji fazi analize smo z mladimi iz Podravske regije izvedli tri poglobliene fokusne
skupine na temo dusevnega zdravja, nasilja in druzbene aktivacije. Prav tako smo izvedli pred

test, s katerimi smo Zeleli oceniti zacetno stanje, nivo informiranosti in razumevanja tematik.

V vsaki fokusni skupini je bilo med 6 in 10 mladih, starih med 16 in 18 let. Predstavili smo 4
trditve v povezavi z duSevnim zdravjem, nasiljem in druzbeno aktivacijo in poskusali spodbuditi
debato med mladostniki na omenjene teme. Pozorni smo bili predvsem na prisotnost stigme,
tolerance do nasilja, interesa za aktivacijo v lokalnih okoljih terpojavnost in razumevanje
pomembnosti dusevnega zdravja.

Pred test se je ukvarjal z enakimi vprasanji. Zastavljen je bil v okviru programa 1KA inje zaradi
anonimnosti omogocal delitev razli€nih mnenj, tudi tistih, ki jih mladostniki tekom debate z

vrstniki znotraj fokusnih skupin morda niso zZeleli povedati na glas.

Na podlagi empiricnih rezultatov fokusnih skupin in pred testa lahko nekatere zgornje
ugotovitve dodatno potrdimo. V nadaljevanju opisujemo razmisleke mladih na podlagi

izvedenih opisanih aktivnosti.

Stiske v €asu epidemije so bile pri sodelujo€ih povezane predvsem s pomanjkanjem stikov,
frustracijami z druZino in monotonostjo prezivetih dni. Koliina ur, ki jih mladi preZivijo na
spletu, je zelo visoka, vendar pa je prav splet v ¢asu izolacije (zaradi epidemije ali drugih
dejavnikov) v ogromno pomoc¢, saj poro¢ajo, da se pocutijo manj osamljene. Kljub temu je
pogosto omenjanje obCutkov samote, monotonosti in brezvoljnosti (»leta tvojega Zivijenja so
Sla stran«). Opazimo lahko nenehno potrebo po informacijah, ki so jo ustvarile takSne in
drugacne aplikacije (»manjka, ¢e ne ve$, kaj se dogaja«), kar vpliva tudi na tezave s
koncentracijo in pozornostjo. Nekateri mladi prepoznavajo, da so podobe na spletu idealizirane
in nerealne, zato menijo, da se z njimi niti ne primerjajo. To nakazuje pove¢ano znanje mladih
(in povecan javni diskurz) o nevarnostih spleta, vendar je hkrati dvomljivo, da bi bilo izkljuéno
zavedanje o neresni¢nosti neCesa zadostno za negacijo obCutkov manjvrednosti, ki se pojavijo
ob nenehnem bombardiranju s popolnostjo in za zbujanje katerih so nekatere spletne
platforme tudi namensko oblikovane.

Viden je vpliv pove€anega javnega diskurza o dusevnem zdravju, hkrati pa iskanje pomoci
zaradi poslabSanja duSevnega zdravja razumejo kot izpostavljanje, kar je tudi eden glavnih

razlogov, da strokovne pomoci ne bi poiskali. V primeru, da bi pomo¢€ poiskali, bi jih zelo skrbel
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odziv okolice (npr. na informacijo, da obiskujejo psihologa). V kolikor zberejo pogum in Zelijo
poiskati pomoc, jih pogosto odvrnejo negativni odzivi odraslih oseb, ali pa do teh odzivov pride,
Se preden pomoc sploh poisCejo (»ti ne verjamejo; saj ti damo vse; vse je v tvoji glavi; bodi
manj na telefonu; to je larifari; kaj bo$ ti mlada pod stresomc). Zelijo si, da bi bila pomo¢
dostopna brez vedenja starSev ter da bi oblikovali izobraZevalne delavnice za starSe (in jih
naucili odreagirati, prepoznati znake stiske). Pomo¢ mora biti anonimna, zaupna in dostopna
(brezplacna, oseba se mora potruditi povezati z njimi in jih razumeti, pa tudi fizicno dostopna
- e morajo starSe prositi za prevoz, morajo povedati, kam gredo). Kar zadeva podporne
sheme, med mladimi prevladuje diskurz, ki individualizira odgovornost posameznika za lastno
duSevno zdravje (»vsak mora zase vedeti, da je Slo tako daleC, da potrebuje pomoc«), hkrati
pa ponujajo ideje o obisku psihologov v sklopu pregledov, kot so sistematski pregledi.
Podpornih shem sicer ne poznajo in so do njih splodno nezaupljivi. Zelo si zapomnijo odrasle,
ki jim namenijo pozornost in s katerimi se lahko o teZavah iskreno pogovorijo (npr. obiski v
Solah v obliki predavanj, delavnic).

Splosno velja, da o nasilju zelo tezko govorijo. Tu in tam se pojavi mnenje, da bi morali povecati
kazni za nasilje, uciteljem dati vecjo avtoriteto, vkljuCiti izobraZzevanje o nasilju ze v vrtce in
podobno, zaskrbljujoce pa prevladuje tudi mentaliteta, da se nasilju ne da izogniti, niti se proti
njemu sistemati¢no boriti. Se ved; mladi menijo, da kot Zrtev nasilja ne more$ narediti niCesar,
kar bi situacijo kakorkoli spremenilo. Pomanjkanje aktivacije odraslih, ki so pri¢a nasilju,
razumejo, kot da jih odrasli ne jemljejo resno in jim ni mar.

Obcutek, da jih odrasli ne jemljejo resno, je prisoten tudi, ko govorimo o druzbeni aktivaciji. Na
eni strani menijo, da mladih politika vecinsko ne zanima, na drugi strani pa se nekateri strinjajo,
da bi jih bilo treba spodbuditi k zanimanju za politiko in da bo drugace, ko bodo dobili volilno
pravico. Drzavljanskih odgovornosti ne ¢utijo in nimajo ob&utka, da lahko kaj spremenijo (»vec¢
bomo lahko spremenili, ko bomo polnoletni, ampak tudi takrat ima vsak zgolj en glas«).
Ukvarjanje s politiko razumejo kot Se eno obveznost v dolgem dnevu, zanimivo pa je, da sami
prepoznavajo problem — zaradi pomanjkanja znanja se tezko pogovarjajo in odlo¢ajo o

podobnih temah.

Na podlagi opisanega smo oblikovali delavnice za mlade o pozitivhi komunikaciji, ki se izvajajo
v okviru projekta Trialog, prav tako pa z usposabljaniji in priCujo¢im priro€nikom opolnomo&amo

odrasle, ki profesionalno ali polprofesionalno delajo z mladimi.

V nadaljevanju na podlagi omenjenih spoznanj opisujemo mentorske tehnike in vsebine za

pomo¢ pri svetovalnem in mentorskem delu z mladimi.
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3 Mentorske tehnike in metode dela
Mestna obéina Ptuj

Mladinsko delo je primarno vzgojno-izobrazevalno delo z mladimi na podroc¢ju neformalnega
spektra pridobivanja znanja, zato zanj uporabljamo celoten spekter metod izobrazevanja (Loo
in Sutton, 2021; Wood idr., 2015), ki jih v grobem razdelimo na dve skupini: metode
asimilativnega dela (npr. predavanje, delo z besedilom) in metode problemskega dela (npr.
debata, mozganska nevihta, projekt). Ceprav ne smemo zanemariti metod asimilativnega dela,
ker nekaterih stvari ni mogoce uvesti ali opisati na drugacen nacin, pri mladinskem delu
vendarle prevladujejo metode problemskega dela, ki pa je za razliko od Solskega prostora
veliko bolj vezano na skupino, ki skupaj hodi u¢no pot ne glede na doseganje cilja in si sama
tudi postavlja podrocja dela in cilje (Pucelj Lukan, 2011). Znacilnost metod problemskega (in
mladinskega) dela je torej predvsem v tem, da mladi sami prihajajo do odgovorov, znanj in
izkusenj, mladinski delavci pa so pri tem zgolj spremljevalci, usmerjevalci in mentorji. Mladinski
delavci namre€ »[s] kreativnimi in privlacnimi metodami dela $irijo obzorja mladih, spodbujajo
zaupanje in pomagajo pri pridobivanju novih veséin« (Wood idr., 2015, str. 53). Zato so tudi
didakti¢na nacela v mladinskem delu osredoto€ena na skupino in specifi¢ni nacin pridobivanja
znanja in vec€in. Pucelj Likan (2011) nasteje naslednje nacine: izkustveno ucenje, u€enje z

delom, medkulturno ucenje, dialoSko u€enje ter (med)vrstniSka vzgoja in ucenje.

Mladinsko delo je torej podrocje, ki bi najbolj spadalo pod t. i. dozivljajsko pedagogiko
(Krajn¢an 2007) in ima veliko skupnih znagilnosti tudi z drugimi alternativnimi koncepti vzgoje

in izobrazevanja, npr. Summerhillskim konceptom (Devjak idr., 2008).

V nadaljevanju je predstavljenih nekaj metod problemskega dela. Metode lahko poljubno
spreminjamo in prilagajamo glede na vsebino in didaktiCne pripomocke, ki jih ob tem
uporabimo. Vse je odvisno od nasSe inovativnosti in sposobnosti vzivljanja ter prilagajanja na
situacijo in vsebino. Priporocljivo je, da v okviru enega sreCanja z mladimi uporabimo vec
razlicnih metod (od 3 do 4), seveda odvisno od same dolZine sre€anja in zastavljenih ciljev, ki
naj &im bolj pokrivajo vse tri osnovne spoznavne tipe (avditivnega, vizualnega in
kinesteticnega), tako da zajamemo ¢im SirSi spekter posameznikovega funkcioniranja:

kognitivni, socialni, duhovni, Eustveni.

Skupine mladih velikokrat delimo na manjSe, delovne skupine. Te naj ne bodo prevelike,
optimalno Stevilo za delovno skupino je 4-5 udelezencev, zato da lahko vsak &lan skupine v
njej aktivno sodeluje. Sestava skupine naj bo kar se da slu€ajna. Razdelitev po skupinah lahko

priklju¢imo Ze zacCetnim spoznavnim igram, npr. v skupino se povezejo posamezniki, ki so
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izzrebali karto doloCene barve ali z dolo€enim simbolom. Obenem naj bo tudi vloga tistega
posameznika, ki bo v skupini porocal, naklju¢na; ¢e je ta vloga doloCena vnaprej, je po navadi
premalo sodelovanja v skupini, kadar pa je lahko poro€evalec iz skupine kdorkoli, morajo biti

bolj pozorni vsi. Pri tem pazimo, da so vklju€eni vsi udelezenci in ne zgolj npr. najbolj glasni.

Posebno pozornost pri izbiri metod in tehnik ter njihovem izvajanju je v praksi potrebno
nameniti v primeru, da je del skupine tudi posameznik_ca z manj priloznostmi ali dolocenimi
telesnimi, kognitivnimi in vedenjskimi ovirami; nihce v skupini namre¢ ne sme biti izpostavljen
ali zapostavljen zaradi kakrdnekoli osebne okolis€ine. Metode tako vedno prilagajamo
potrebam in sestavi skupine, pri ¢emer upostevamo tudi individualne znacilnosti tistih, ki

skupino sestavljajo, vkljuéno z njihovimi omejitvami (Pucelj Lukan, 2011).

Vsako mladinsko sre€anje je razdeljeno na tri faze (Pucelj Lukan, 2011): uvodno (spoznavanje,
ogrevanje, navezovanje na predznanje), osrednjo (pridobivanje novega znanja in doseganje

zastavljenih ciljev) in zaklju€no fazo (evalvacija, druzenje, klepet).

Za razli¢ne dele, odvisno tudi od trajnosti skupine, uporabimo igre (de Bono, 2016; Dissing
Sandahl, 2021; Mrak Merhar idr., 2013; Rajovi¢, 2016), ki so v skladu z zastavljenim ciljem oz.
nekim sporocCilom na ravni vsebine. Igre imajo tudi sekundarne vloge in so namenjene
vzpostavljanju koherentnosti skupine. Mitja Krajn¢an (2016) predstavlja nekatere igre glede na
njihovo vlogo: spoznavne igre, igre ogrevanja, zaupanja, pustolovske, razbremenitvene,
evalvacijske igre. Pri vseh dejavnostih je vsekakor dobro uporabljati tudi humora nam kaze,
»da na$ razum deluje v vzorcih, vendar pove, da je mozZno te vzorce obrniti« (de Bono, 2015,
str. 68). Humor nam torej pomaga, da na dolo¢eno stvarnost ali problem pogledamo izven

pridobljenih in priuéenih okvirjev.

Osnovni obliki dela z mladimi sta individualno in skupinsko delo. Danes delo z mladimi pogosto
poteka na daljavo. Ceprav ima obravnava na daljavo nekatere specifike, pa se v didaktiénem
smislu malo razlikuje od neposredne fizi€ne prisotnosti. V vsakem primeru je pomemben
oCesni stik (vsi morajo imeti vklopljene kamere), verbalna in neverbalna komunikacija, tehni¢ne

resitve razliénih programskih aplikacij pa omogocajo izvedbo vecine skupinskih dinamik.

V nadaljevanju so predstavljene nekatere mentorske metode dela z mladimi. Prvenstveno
predstavljamo metode dela, ki so vezane na delo s skupino, €eprav je (vsaj nekatere) mozno

prilagoditi tudi za individualno delo.
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1. Delo z besedilom

Gre za vrsto razli¢nih tehnik in pristopov, katerih osrednje mesto zavzema obravnava besedila.

Lahko gre za njegovo branje, poslusanje ali samostojno izdelavo besedila.

Udelezenci z lastno aktivnostjo »snov analizirajo, odkrivajo nove pojme, isCejo bistvo,
povzemajo glavna spoznanja, jih komentirajo, oblikujejo posploSitve in lastne ugotovitve«
(Blazi¢, 2003, str. 365).

Da bi lahko udelezenci kar najbolje razumeli in kasneje ponotranjili novo znanje, jih mora
mentor v besedilo &im bolje uvesti, kar naredi s kombinacijo razli¢cnih metod; razlage in
razgovora (pa naj gre za frontalni razgovor, razgovor po manjSih skupinah ali pa ve¢smerni
razgovor v celotni skupini). Tak pristop k obravnavi dolo¢ene tematike se lahko zaklju¢i z

diskusijo.

2. Debata?

Z debato vadimo kriti€no razmisljanje, Sirimo zavedanje o razli¢nih stali§¢ih in mnenjih, ne
iS¢emo pa »pravilnega« odgovora. Zlasti je metoda uporabna pri kontroverznih vpra$anijih, ko
lahko pri€akujemo skrajna staliS¢a. Udelezence razdelimo glede na njihova staliS¢a v tri
skupine: za, proti in skupina neodlo¢enih. UdeleZenci nato predstavljajo svoje argumentacije

in nasprotna mnenja.

3. Diskusija (razprava, razgovor)

Poznamo veC vrst diskusije, vsaka vrsta pa odgovarja doloCenim namenom, ciliem in

vsebinam. Tako poznamo naslednje vrste razprav (Priporocila, 2020):

a. nadzorovana razprava (po navadi jo uporabimo za ugotavljanje predznanja,
oshovnega razumevanja in stalisc),

b. razprava korak za korakom (ob razli¢nih didakti¢nih pripomockih (npr. avdio-video
vsebinah, besedilih) predstavljamo razlicne dele znanja, udeleZzenci pa ob
predstavljenem razmisljajo, i5¢ejo argumente in protiargumente ter podajajo svoja

stalis¢a),

2 Debata je dejansko vrsta diskusije. Gre za ustaljen nadin predstavljanja mnenj in stali$¢, po navadi za govornico.
Gre za zelo strukturiran in urejen nacin podajanja argumentov. Govorci morajo v dolo€eni asovno omejeni enoti
(ki je enaka za vse govorce) podati svoje argumente o temi, ki jo nakljuéno izberejo.
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c. svobodna razprava (udelezenci sami izbirajo vsebine in se odlo€ajo za smer
razprave, mentor pa zgolj obéasno komentira ali spodbuja razpravo, vanjo pa bistveno
ne posega);

d. ideacija (mentor poda skupini neko osnovno temo, udelezenci pa jo morajo nadgraditi
z njej nadrejeno tematiko),

e. krozZna razprava (udeleZzenci naredijo krog in se v razpravo vkljuCujejo zaporedno;
mentor po navadi odpre razpravo, nato pa se zvrstijo razpravljavci v smeri ali nasprotni
smeri urinega kazalca; cilj je da vsak (ali skoraj vsak)® predstavi svoj pogled na
tematiko),

f. akvarij razprava (udelezenci se posedejo v krog, na sredino kroga postavimo en, dva
ali tri stole (lahko tudi nekaj vec&, odvisno od tematike); govori lahko samo tisti, ki je na
stolu v krogu — &e sta dva, se lahko razvije razprava, ostali poslu$ajo in na koncu
ocenijo, kako je razprava potekala, uspesnost argumentacije ...),

g. razprava v koncentri¢nih krogih (udeleZenci oblikujejo dva kroga, notranjega in
zunanjega, v katerem je enako Stevilo udeleZzencev; mentor zastavi vpraSanje, o
katerem nato debatirata predstavnik notranjega in predstavnik zunanjega kroga, ki si
sedita nasproti; ob znaku se npr. predstavniki zunanjega kroga pomaknejo eno mesto
v smeri urinega kazalca, nato mentor zastavi naslednje vprasanje, o katerem ponovno
debatirajo. Sistem ponavljamo, dokler ne izErpamo pripravljenih vprasanj — tako
udelezenci sorazmerno hitro spoznajo ve¢ perspektiv),

h. brenéece skupine (udelezence razdelimo v ve€ skupin, vsaki skupini pa dolo¢imo
vodjo, ki spodbuja razpravo v skupini; po koncu razprave v skupinah porocevalci
predstavijo svoje ugotovitve tako, da dopolnijo prvega poroCevalca zgolj v tistih
segmentih, kjer bi dodali neke novosti),

i. razprava na postajah (po prostoru razporedimo mize (postaje) in nanje razporedimo
razlicna gradiva in didaktiCha sredstva; udeleZzence razdelimo v skupine, in sicer v
toliko skupin, kolikor imamo postaj; vsaka skupina nato dolo€en &as prezivi na postaji,
nato pa se na znak mentorja pomakne naprej in se seznani z vsebinami naslednje
postaje),

j. slap vprasanj (udelezenci postavljajo mentorju vpraSanja o izobrazevanju in/ali
Zivljenju, na katera Zelijo dobiti odgovore; mentor lahko odgovori na vsa vpra3anja, ali

pa si jih izbere zgolj nekaj — npr. tista, ki jih bo prepoznal kot najbolj pere€a za dolocen

3 e opazimo, da je nekomu ob dologeni tematiki neugodno, ga ne silimo, da mora povedati svoje Stalisce. Po
drugi strani pa se moramo zavedati, da gre za trening v predstavljanju svojih argumentov in staliS¢ — v Zivljenju

namre¢ sreCamo tudi situacije in teme, ki nam niso po godu, a jih moramo tako ali drugace verbalizirati.
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trenutek; izbor, tematike in pristopi so odvisni od ustvarjalnosti mentorja; ta metoda je
namenjena predvsem nadgradnim, ne preve¢ pogostim vlozkom, npr. po doloCenem
Stevilu sre€anj, pri ¢emer morajo biti vse omejitve vnaprej jasno predane (npr., da na

doloCena vprasanja zasebne narave ne bo odgovarijal).

4. Panel

Sluzi predvsem za razvijanje in utrjevanje Ze osvojenega znanja. Posamezni udelezenec
panela prevzame to¢no doloceno vliogo znotraj doloCene tematike in jo zagovarja s stali€a
vloge (ne predstavlja torej svojih osebnih staliS¢). Mentor razdeli vloge priblizno Sestim
udelezencem (npr. tematika izdajanja knjig bi lahko imela vloge: avtor, urednik, lektor, korektor,
oblikovalec, tiskar, financ¢nik). Ostali udelezenci spremljajo debato panela in belezijo, kaj bi
posamezni »strokovnjak« Se lahko povedal iz svoje perspektive. Namen panela je, da se lahko

posameznik vZivi v neko vlogo, zato lahko metodo uvrstimo nekam med razpravo in igro vlog.

5. Nevihta mozganov (ang. thought shower, brainstorming)

Metoda je obi¢ajno del druge metode, €e pa jo uporabimo samostojno, jo moramo zelo dobro
naCrtovati. Vsaka ideja je dobrodoSla, nobena ni napaéna. Vec€ kot je udeleZencev, vec idej
bomo najverjetneje prejeli, vendar zbiranje idej ne sme potekati predolgo. Prvemu koraku

(zbiranje idej) sledi drugi korak, ko udelezence zdruzujemo v skupine po podobnosti ide;.

Tehnik zbiranja idej po posameznih sorodnih mnoZicah je Se ve€. Pri klasicni, kjer udelezenci
zgolj verbalno podajajo ideje, potrebujemo zapisnikarja, ki bo vse ideje zabeleZil in jih po
moznosti soCasno razporejal v doloCene skupine. Druga moznost je, da udelezenci sami
zapiSejo ideje na listek in jih ustno predstavijo, nato pa listek z idejo zalepijo na steno k tisti
mnozZici, kjer prepoznajo neko podobnost. Tretja moznost je, da pripravimo vprasalnik, ki ga
udelezenci anonimno izpolnijo s svojimi idejami. Pri tej mozZnosti je slabost v tem, da
udelezenci nimajo takojSnjega podatka o idejah drugih, pa¢ pa zanje ve le mentor. Kot Cetrto
moznost lahko uporabimo tehniko lestve, kjer reSitev skozi debato najprej iSCeta dva
udelezenca. Ko se zedinita glede reSitve, jima pridruzimo dodatnega udeleZenca in postopek

nadaljujemo, dokler niso vklju€eni vsi.
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6. Metoda 6x6x6 (ang. Brainwalking)

Udelezence razdelimo v 6 skupin po 6 udelezencev, ki imajo 6 minut ¢asa za spoznavanje z
dolo¢eno tematiko in razpravo o njej. Ko Cas preteCe, gre en Clan iz vsake skupine naprej v
naslednjo skupino in poroga o dosezkih v prej$nji skupini. To ponovimo $estkrat. Stevilo 6 je

pri tej metodi simboli¢ho; udeleZzencev naj bi bilo v skupini od 3 do 6.

7. Metoda 635 (ang. Brainwriting)

Udelezence razdelimo v skupine po 6, posedejo se v krogu. Vsak dobi list papirja in napise tri
ideje (besede). Nato z levo roko poda svoj list naprej, z desno roko pa sprejme list svojega
soseda. Na dobljeni list ponovno napisSe tri ideje. To ponovimo petkrat, dokler vsak ne dobi
nazaj svojega prvega lista. Stevilo udeleZzencev v skupini je lahko poljubno, zato so $tevila 635
simbolna; gre za edino metodo, ki v skupini dopus€a tudi vecje Stevilo udeleZzencev — do 12.
Je tudi ena redkih metod, ki jih ne moremo izvajati na daljavo. Koristimo jo lahko za preverjanje
pridoblijenega znanja (npr. ob koncu ali na zacetku sre€anja, da ponovimo predhodno znanje).
Udelezenci so bolj ustvarjalni, saj ne vedo, €igava je kakSna ideja, beseda, obenem pa tudi
manj obremenijeni, e je katera izmed idej napacna. Poudarek je na sodelovaniju, zato je celotni

skupini v interesu, da ¢im bolje opravi nalogo. Ideje oziroma besede na koncu preverimo.

8. Drevo odloé¢anja

UdeleZence razdelimo v skupine po 3 do 4. Vsaka skupina na listu papirja nariSe svoje drevo.
V deblo se vpiSe tema, problem, ki ga izpostavi mentor, v veje pa ¢lani skupine vpisujejo svoje
reSitve predlaganega problema. Problem mora biti ¢im bolj specificno oblikovan, najbolj
pogosto v obliki vprasanja. Za delo imajo skupine na razpolago okoli 6 minut ¢asa. Nato vsaka

skupina poroca o svojih ugotovitvah.

9. Piramida prioritet

UdeleZence razdelimo v skupine, vsako k svoji mizi. Vsaki mizi izro€imo kuverto, v kateri je 6

ali 10 listov, na katerih so Ze zapisane trditve. Vsaka skupina razporedi trditve v piramido, od

swoas

Variacija piramide prioritet je pripenjanje trditev k pred pripravljeni predlogi (ang. template), na

kateri so zapisani nadrejeni ali abstraktnejsi pojmi.

MESTNA OBCINA PTUJ

Yt LJUDSKA $ . L
— | eS 232N UNIVERZA CcCip f
ORMOZ P J



ol

REPUBLIKA SLOVENIJA Norway
MINISTRSTVO ZA KOHEZIJO IN REGIONALNI RAZVO]) grants

Sledi predstavitev reSitev. Predstavlja vsaka skupina posebej. Lahko pa za vsak nivo
pozovemo zgolj eno skupino, da predstavi svoje reSitve in jih argumentira. Druge skupine
potem dodajo dodatne argumente, ali pa predstavijo svoje reSitve, e so drugaéne od resitev

skupine, ki predstavlja posamezni nivo. Mentor na koncu vedno razkrije pravi odgovor.

Zahtevnej$a oblika piramide prioritet je, da skupine dobijo prazne listke in morajo same
opredeliti pojme ter jih nato hierarhi¢no razporediti. Seveda ta oblika predpostavlja dolo¢eno

predznanje in je primernejSa za ponavljanje in utrjevanje snovi.

10. Snezna kepa

Metoda zajema individualno in skupinsko delo. Skupini je predstavljen doloen problem. Vsak
udeleZenec najprej sam na list zapiSe tri ideje, ki so odgovor na zastavljen problem. Nato
udeleZence zdruzimo v pare. Vsak par mora iz idej, ki sta jih posameznika prinesla v skupino,
dosedi konsenz za tri skupne ideje. Nato zdruZimo po dve dvojici. Stirje udeleZenci se morajo
ponovno dogovoriti o treh idejah, s katerimi se strinjajo. Na tej stopnji lahko uvedemo porocanje

po skupinah, ali pa postopek ponavljamo, dokler celotna skupina ne opredeli treh skupnih ide;j.

11. Casovni trak

Namen te metode je predvsem ucenje doloCenega zaporedja, zlasti ¢asovnega (npr.
kronoloSke umestitve oseb, obdobij ali porajajocih se idej), pri Eemer zaporedje zdruzujemo z
vizualizacijo. Priporodljivo je predhodno pripraviti didakti¢na sredstva v obliki slik ali simbolov,
lahko tudi besedil (odvisno od vsebine), ki jih nato udelezenci vsak zase ali po skupinah

razporedijo po kronoloskem (ali drugem) zaporedju.

12. Meta plan

S to metodo ne iS€emo konénih resitev, temvec zgolj ugotavljamo, zakaj ni tako, kot bi moralo
biti (ideacija). Pred udeleZzence postavimo vedji list, lahko z vpisano tematiko (ta naj bo ¢im
bolj izdelana in po mozZnosti v obliki vpradanja). Na plakatu so pripravljena tudi tri vpradanja:
Kako je (sedaj)? Kako bi moralo biti? Kaj preprecuje, da ni tako, kot bi moralo biti? Udelezenci

pod vsak sklop zapisujejo svoje odgovore.
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13. Igra viog

Igra vlog ima veC oblik oz. tehnik (drama, simulacija in biografija). Vsaka tehnika ima svoj
specifi¢ni cilj.

Cilj drame je razvijanje Custev; udeleZzenec preko dozZivetja vloge (igra npr. viogo udelezenca
v prometu ali Zival) spreminja svoj pogled na stvari. Simulacija povezuje Custva in
spoznavanja novih znanj (npr. simulacija bitke, simulacija asertivnega pogovora). Biografija
prav tako zdruzi prikaz realne situacije in Custev, le da je tu v ospredju Zivljenje neke konkretne,

zgodovinske osebe, ali vsaj nek odsek zivljenja.

14. Miselni vzorci (ang. mind mapping)

Ceprav so miselni vzorci pogosto uporabljeni, pa se le redko zavedamo, da ima ta metoda &tiri

temeljne elemente, ki jih moramo uporabiti:

Crte razlicne debelosti in oblik (z glavnimi &rtami oznaCujemo glavne povezave),
razlicne barve,

slike, sheme, risbe in besede (zmeraj mora biti prisotnih ¢im ve¢ elementov),

> nh =

linije (npr. Crtkane Crte); povezujejo zelo oddaljene, vendar povezane vsebine med

seboj.

15. Sest klobukov razmisljanja

De Bono (2005a) s to metodo nazorno odkriva razlicne vidike misljenja, ki skozi igre vlog
postanejo veliko bolj o€itni. Osnovno vprasanje te metode je: kako naj razmisljam?

Metoda omogo€a, da se namesto notranje zmede posvetimo le eni stvari naenkrat. Zlasti je
uporabna pri sprejemanju odlocCitev v razli€nih zivljenjskih situacijah. Mentor skupino razdeli
na &tiri do Sest manjsih skupin in jim »dodeli klobuke«, pod katerimi morajo usmerjati svoje
razmiSljanje. Po navadi zadrzi dva klobuka (belega in modrega) zase, ni pa nujno. Vsaka

skupina odgovarja na zastavljeno vprasanje izkljuéno pod vidikom klobuka, ki ji je dodeljen.

Bel klobuk. Je klobuk dejstev in Stevilk, je nevtralen in objektiven (bel list papirja).
Uporabljamo zgol;j vire, ki so recenzirani in preverjeni. Klobuk lahko dodelimo skupini, ki jo

sestavljajo udelezenci, ki zelo dobro poznajo podrocje, ki je predmet prevprasevanja.

Rdec¢ klobuk. Je klobuk Custev in intuicije, zato je izrazito subjektiven. Rdeci klobuk razmislja

o vsem, kar nam povzroca problem (kar nas ogroza, razoCara, povzro€a sram ali strah), ali pa
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o vsem, kar nam povzroc¢a veselje in navdu$enje. Pri tem ne iS¢emo razlogov za takSna Cutenja
ali intuicijo.

Crn klobuk. Je klobuk pazljivosti in previdnosti, imenujemo ga tudi klobuk »huditevega
odvetnika«, klobuk sodb. Pod njim odkrivamo stvari, ki so nevarne, nezazelene, lahko tudi
nelegalne, napacne, ali bi izzivale probleme. V nasi ideji iS¢emo tisto, kar bi nam povzrocalo

tezave, ne le v sedanjosti ampak tudi v prihodnosti. Pod tem klobukom i§¢emo stvari, zaradi

katerih je bolje, da idejo opustimo. Pri tem moramo paziti, da ne zaidemo v argumentacijo.

Rumen klobuk. Je soncen in pozitiven, klobuk optimizma. Pod njim i&¢emo razloge za
optimizem, pozitivno Spekuliramo, pod njim so dovoljene vizije in sanje. Obenem i§¢emo vse

mozne poti, kako idejo uresniciti.

Zelen klobuk. Je klobuk inovativnega razmisljanja, povezan s plodno rastjo, kreativnostjo in
novimi idejami. Pod zelenim klobukom iS¢emo alternative in izboljS8anje osnovne ideje in
alternativne poti njene uresnicitve, da bi se kar najbolje izognili moznim oviram. Otresemo se
obiajnih miselnih tokov in razmisljamo izven okvirja, za to pa uporabimo tudi provokacijo,

humor oz. vse, s &imer osnovno idejo uporabimo kot odsko¢no desko za povsem nove resitve.

Moder klobuk. Je klobuk organizacije (modro nebo nad vsem ostalim, je hladen), zato je
odgovoren za potek diskusije in pripravo ugotovitev ter njihov zapis. Ta klobuk lahko dodelimo
tudi skupini, ki je zelo energi¢na, ker jo tako zaposlimo, vendar ji moramo na koncu pomagati

oblikovati sklep.

16. Sest parov éevljev za akcijo

Gre za de Bonov (1991) sistem, ki govori o stilih oz. naCinih delovanja. Podobno kot pri
klobukih razmiSljanja je tudi tu glavna prednost, da se osredotoamo na en osnovni stil
delovanja naenkrat, vendar jih je za razliko od prejSnje metode mozno kombinirati, Ce tako
zahteva situacija, pri &emer pa ni formalnih pravil te kombinacije. Cevlji so namreg v parih, zato

lahko neka situacija zahteva dva razli¢na Cevlja.

Z metodo torej odlo€amo o svojem delovanju v to€no doloc€eni situaciji. Situacija nakazuje smer
delovanja, ki jo predstavlja barva in oblika €evljev. Z njimi odgovarjamo na osnovno vprasanje:

kako naj delujem?

Temnomodri formalni ¢evlji. So Cevlji uniforme, predpisanih navodil in njihovega doslednega
upos$tevanja; barva spominja na &rno, ki ne dopu$éa odstopanja. Cevlji odgovarjajo delovaniju

po predpisanih pravilih, rutini in formaliziranih postopkih. Ko si nadenemo te Cevlje, situacija
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od nas zahteva zavestno in racionalno presojanje, katerega posledica je delovanje v skladu z
obstojeCimi pravili. Le tako bomo dosegli zastavljene cilje in rezultate. Rutina predstavlja

najboljSo mozno pot napre;j.

Sive superge. Siva je nevpadljiva barva, ki se zlije z ozadjem, obenem pa superge
predstavljajo akcijo. Ti Cevlji predstavljajo sistemati¢no raziskovanje in zbiranje podatkov,

informacij ter dejstev, ki so lahko kasneje potrebne in uporabne v drugih Cevljih.

Rjavi brogi. Rjava je barva zemlje, blata, podobno so brogi prakti¢ni Cevlji za vsak dan. Zato
ta par Cevljev govori o razumnosti, prakti¢nosti in pragmati¢nosti. Nadeti si te ¢evlje pomeni,
da imamo jasen plan, ki je hitro izvedljiv, obenem pa nam omogoca, da ga po potrebi tudi

prilagodimo.

Oranzni gumijasti Skornji. Oranzna je v naravi veCinoma opozorilna barva; pri zivalih
varovalna barva, ki naj bi odvrnila napadalca. Gumijaste Skornje uporabljajo sluzbe za
urgentno posredovanje, npr. gasilci. Ta par Cevljev torej oznaCuje delovanje v nevarnosti,
ukrepanije v sili, ko zasledujemo cilj odprave nevarnosti in vzpostavitve splosne in individualne
varnosti. Ko smo v teh Cevljih, torej reSujemo Zivljenje in telo. Vse dejavnosti so sproti
spremljane in kontrolirane. Dejanja se sproti spreminjajo in prilagajajo glede na stanje
kazalnikov, ki se neprestano spremljajo. Ukrepanje je vnaprej predvideno s strategijo, ki je

enotna za vse in zelo racionalna.

Roza copati. Roznata je topla, Custvena barva, copati pa prav tako obutev spros€enosti,
domacnosti. Roza copati se zato osredotoCajo na obcutke, izpostavljajo skrb, soCutje in

pozornost. Predstavljajo stil delovanja, ki predvideva skrb za vse, brez izjem.

Vijolicasti jahalni Skornji. VijoliCasta je barva nevsakdanjosti, avtoritete, jahalni Skornji pa
nakazujejo na privilegiran status. Ta par Cevljev izpostavlja uradno delovanje, izpolnjevanje
nalog funkcije (avtoriteta in ukaz) ne glede na osebne obcutke. Ta stil delovanja zahteva
striktno legalisticno noto, kjer je sicer prostora za doloCene iniciative, vendar mora vsako

delovanje zasledovati principe zakonitosti in enakosti.

17. Sest medalj vrednot

Ta de Bonov (2005b) pristop Zeli olajSati razmislek o lastnih vrednotah na vseh spektrih
Zivljenja in ravnanje v skladu s temi vrednotami. Vrednote namre¢ spreminjajo naso percepcijo.
Ce je nase vrednotenje nekega projekta, ki se ga lotevamo, bolj negativno, se na primer pojavi

vprasanje, ali k njemu sploh pristopiti.
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»Neéemu, kar dosega zelo visoke vrednosti na vseh podrocjih, Skoduje pa okolju, bi se bilo
najbolje izogniti. NeCesa, kar osreCuje vas, vasi druZini pa povzroCa nevsecnosti, morda ni
vredno zasledovati« (de Bono, 2005b, str. 8).

Metoda nam pomaga razjasniti oz. bolje vrednostno opredeliti neko dejavnost, ki jo
nacrtujemo, da pri njeni presoji ne izpustimo kakSnega pomembnega vidika. O zastavljeni temi
ponovno razmisljamo zgolj pod enim vidikom medalje naenkrat. Ce torej razdelimo posamezne
medalje med Sest skupin, vsaka od skupin razmislja in iS€e argumente zgolj znotraj vidika, Ki

ga predstavlja medalja.

Zlata medalja. Se spraSuje po pomembnosti; kaj je pomembno za ljudi, kakSne so njihove
vrednote, kako obravnavamo ljudi? Spekter ¢loveskih vrednot je zelo Sirok in zajema vse od
osnovnih potreb (mir, zdravje, prebivaliS¢e, dostojanstvo in odsotnost vsakrSne diskriminacije)

do psiholoskih vrednot (zaupanje, zunanja in notranja samo-potrditev, med¢loveska toplina).

Srebrna medalja. Se osredotoCa na organizacijske vrednote, na to, kar je pomembno za ozjo
skupino, podjetje, organizacijo, mladinski center, druzino. Deloma se prekriva oz. je povezana
z vrednotami zlate medalje: vedje je zaupanje, bolj produktivno bo delo, vedji bo dobiek. Ta
je lahko monetarni, materialni, kognitivni, odnosni, osebnostni. Gre torej za vrednote procesa;

kako ta vpliva na dodano vrednost.

Jeklena medalja. Se ukvarja z vpraSanjem kvalitete. Ta medalja sprasuje po tem, kako bo

odlocCitev vplivala na kakovost naSega dela oz. katere vrednote spodbujajo kvaliteto.

Steklena medalja. Ta medalja se osredotoCa na kreativnost, ustvarjalnost, inovativnost in
preprostost. Te lastnosti gledamo iz dveh zornih kotov: lahko so posledica splodne klime in
kulture v organizaciji, ali pa izhajajo iz nove ideje. Vrednote steklene medalje se ukvarjajo s

potencialom, s tem, kar bi lahko bilo.

Lesena medalja. VVrednote lesene medalje opozarjajo na vpliv na »tretjo stran«, na tiste, ki
niso neposredno vklju€eni, so pa posredno prizadeti z nasimi dejanji (npr. socialne, kulturne,
krajevne, regionalne, med-regionalne, globalne posledice). Gre za okolje v najSirSem moznem

smislu, zato sem spada tudi ekolo$ki vidik ter etika skrbi in neSkodovanja.

Medeninasta medalja. Ta medalja se posveca vrednosti izgleda in zaznave, kako bo neko
dejanje sprejeto v ozji in SirSi skupnosti. Ob tej medalji gre za upostevanje razli¢nih (ne le
nasih) pogledov in mnenj, obenem pa sem spadajo tudi vrednote nacrtnega oblikovanja

mnenja.
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Predstavili smo zgolj omejen nabor metod dela, ki jih lahko kombinirate, spreminjate naine
izvedbe, dodajate didakti¢ne pripomocke. Najvec je torej odvisno od inovativnosti mladinskega
delavca oz. osebe, ki dela z mladimi.

Mladinske organizacije in druge izobrazevalne ustanove veckrat prirejajo delavnice metod
dela z mladimi, kjer se je mozno nauciti novih pristopov ali dobiti dobro idejo za uporabo
nekaterih najbolj preprostih metod.

Ne bojte se preizkusiti kak8ne nove metode, vendar ob zavedanju, da vse metode niso
primerne za vse vsebine, pa tudi da smo kot posamezniki razli¢ni in so nam nekateri pristopi
blizje kot drugi. Poglejte skupino, ki je pred vami, njeno strukturo, Zelje, cilje, nato vsebino, ki
jo Zelite obravnavati. Med znacilnostmi skupine in konkretno vsebino se skrivajo metode, ki

bodo vsem pomagale do napredka v izkusnjah in znanju.
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4 Socialna samopodoba

AVISENSA, Institut za psihologijo, svetovanje in izobraZzevanje
Mestna obdina Ptuj

Samopodoba oznacuje sklop predstav, pojmovanj, vrednotenj in prepri¢an;j, ki jih posameznik
oblikuje o0 samem sebi (Musek in Pecjak, 1996). Nanasa se na globalno predstavo o sebi in se
oblikuje v interakciji z okolijem, tj. preko neposrednih izkuSenj in vrednotenja s strani
pomembnih drugih. Samopodoba je torej pod nenehnim vplivom povratne informacije iz okolja.
Najintenzivneje se razvija v mladostnistvu, njen razvoj pa se nadaljuje skozi vsa Zivljenjska
obdobja (Steinberg in Morris, 2001).

Pomen interakcij z okoljem ima seveda razlicno tezo in doprinos k oblikovanju samopodobe.
Tako so v razlicnih Zivljenjskih obdobjih razliéno pomembni oZja in SirSa druZzina, prijatelji,
vzorniki iz razli¢nih sfer udejstvovanja (npr. Sportniki, znanstveniki), mediji, druzbena omrezja.
Samopodoba mlajsih otrok na primer temelji na spoStovanju in odzivnosti bliznjih oseb na
njihove specificne potrebe. Pri otrocih, ki nimajo na voljo ustreznih modelov ali imajo
nezadostno oporo starSev, je samopodoba obiajno nizja, ker obcutijo pomanjkanje
sprejemanje ter pomanjkanje interesa s strani teh odraslih (Temnik, 2010). Samopodoba ni
nekaj statiCnega, pac¢ pa gre za zelo fluiden koncept, ki se nenehno razvija in niha (Ule idr.,
2000).

Globalna oz. sploSna samopodoba se povezuje s Stevilnimi drugimi psiholoSkimi konstrukti.
Glede na raziskave (Taylor in Brown, 1988) je dobra samopodoba pomemben dejavnik

splodnega psiholoskega blagostanja in zadovoljstva.

Posamezniki, ki imajo o sebi ve€inoma pozitivho mnenje, imajo tudi vi§jo stopnjo samozavesti
in samospostovanja ter so v Zivljenju uspesSnejSi (Baumeister idr., 1989). Tezave s
samopodobo se nana3ajo na negativne oz. izkrivljene zaznave o samemu sebi. Posamezniki,
ki imajo o sebi pretezno negativho mnenje, so manj samozavestni ter bolj dovzetni za razvoj
depresivne in anksiozne simptomatike kot tudi nezdravih oz. nekonstruktivnih nacinov

spoprijemanja (Beck, 1967).

Dejavniki, ki prispevajo k razvoju negativne samopodobe, so negativni vplivi iz okolja (npr.
druzine, prijateljev), implicitna sporocila, ki jih narekuje druzba, kulturna pri¢akovanija, pretekle
neprijetne izkusnje ter travmati¢ne izkusnje. Nasprotno pa so dejavniki, ki prispevajo k razvoju
in vzdrzevanju pozitivne samopodobe podporni odnosi, pozitivhe izkusSnje in osebni dosezki
(Taylor in Brown, 1988).
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Za samopodobo kot organizirano celoto potez, mnenj, stali8¢, predstav, prepri€anj in drugih

psihi¢nih vsebin, je znadilno da (Kobal, 2001):

e jih posameznik v razlicnih stopnjah razvoja in razli¢nih situacijah pripisuje samemu
sebi,

¢ tvorijo referen¢ni okvir, s katerim posameznik usmerja in uravnava svoje vedenje,

e SO povezane s posameznikovim obstoje€im vrednostnim sistemom ter vrednostnim
sistemom oZjega in SirSega okolja,

¢ so nenehno pod vplivom obrambnih mehanizmov, ki v zavest spuscajo le tiste vsebine,

ki so skladne in sprejemljive s posameznikovim »jazom«.

Specifi€na prepri¢anja, ki jih imamo o samih sebi, so le del lastne globalne samopodobe. Tako
lo¢imo med razli¢nimi vrstami samopodobe. Danes se pogosto uporablja model Shavelsona,
Huberja in Stantona (1976; v Poljanec in Somen, 2006), ki lo¢uje med naslednjimi dimenzijami

samopodobe:

e Custveno, ki govori o posebnih emocionalnih stanjih,

e telesno, ki se nanaSa na oceno telesne zmoznosti in zunanje podobe ter estetske
atribute telesa,

e socialno, ki se nanasa na odnose z vrstniki in pomembnimi drugimi,

e akademsko, ki se nanaSa na ucne sposobnosti in dosezke na razliCnih podrogjih.

V osnovi lo¢imo te kategorije na akademsko in neakademsko (Custvena, telesna, socialna)
samopodobo. Akademska se nanasSa na podroCje nasSega znanja oz. pridobivanje znanja v
okviru formalnega izobrazevanja ter jo po modelu Shavelsona, Hubnerja in Stantona (1976; v
Poljanec in Somen) delimo na samopodobo na podro&ju verbalnih spretnosti in na podrogju
matematiCnih spretnosti, te pa lahko nadalje navezujemo glede na posamezne predmete
(Pecjak in Kosir, 2008). Pri akademski samopodobi na primer u¢ni uspeh pozitivho vpliva na
samopodobo, visja samopodoba pa je hkrati tudi spodbuda za doseganje uspeha (Lebari¢ idr.,
2002).

Samozavest in zaupanje vase se razlikujeta od predmeta do predmeta. Odvisno od uspesnosti
pri teh predmetih, ki je v osnovi posledica uciteljevega ocenjevanja, se oblikuje ocena lastne

vrednosti. Na podlagi tega se kasneje mladi odlo¢ajo za izbiro Studija in karierne poti.

Na podrocje neakademske samopodobe zraven Custvene, telesne in socialne uvrs¢amo Se
poklicno samopodobo. Poklicna samopodoba je v veliki meri odvisna od spletov okolis€in, ki
vplivajo na to, ali lahko pridobimo zaposlitev na Zelenem podrocju oz. do kolikSne mere smo

prisilieni to podroCje zanemariti zavoljo osnovnega prezivetja. Zlasti izrazito vpliva na
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samopodobo izguba sluzbe oz. brezposelnost (dlje kot traja, vecjo Skodo lahko povzroca).
Neuspednost v obliki zavrnitev ali neodzivnosti iz strani Zeljenega delodajalca predstavlja
dejavnik tveganja za razvoj negativhe samopodobe. Vsaka nadaljnja neuspesnost zgolj
pritrjuje prejsnji, zato lahko posameznik razvije prepri€anje, da je za druzbo nekoristen.
Seveda to pusc€a posledice tudi na vidikih, ki se nanaSajo na ostale dimenzije samopodobe
(Pevc, 2019).

Custvena samopodoba se nanasa na posameznikove zaznave o lastnem izraZanju in
obvladovanju Custev, npr. o samem sebi kot o (ne)mirnem, (ne)spros€enem in Custveno
(ne)uravnoveSenem. Prijetna in neprijetna Custva, ki jih dozZivljamo, vplivajo na na$o
samopodobo. Ce veckrat doZivljamo prijetna dustva (npr. veselje, ljubezen), se bolje poutimo
in smo s seboj bolj zadovoljni. Ce doZivliamo veliko neprijetnih Sustev (npr. Zalost, jeza,

razoCaranje) pa to negativno vpliva na naso samopodobo (Kompare idr., 2009).

Telesna samopodoba se nana8a na posameznikove zaznave in pojmovanja v povezavi z
lastnim telesom (telesna priviaénost, kondicija, stil oblaenja, primerjanje lastnega videza z
drugimi in prepri€anja o tem, kako smo na tem podrocju zaznani s strani drugih) (Kompare,
2010). Pri telesni samopodobi je pomembna tudi njena Custvena komponenta, saj se
zaznavanje nase lastne telesne podobe spreminja glede na trenutno Custveno in duSevno
stanje. Telesna samopodoba je poleg subjektivnih ocen posameznika mo¢no podvrzena
druzbeno konstruiranim in kulturno oblikovanim predpostavkam o telesni priviacnosti.
Posameznik tako oblikuje lastna dojemanja obstojecih kulturnih norm, ob tem primerja lastno
priblizevanje tem normam in ocenjuje, kako pomembne so zanj ter za ljudi, ki ga obkrozajo
(Kuhar, 2004).

Socialna samopodoba se nanaSa na skupek posameznikovih zaznav o lastni priljubljenosti
med vrstniki ter sposobnosti sklepanja prijateljstev in kakovostnih odnosov z vrstniki (Marsh,
1992) ter drugimi pomembnimi bliznjimi osebami (s starsi, sorojenci, sodelavci, partnerjem).
Socialna samopodoba izhaja iz posameznikovih ob&utkov o samem sebi ter odseva njegovo
prepri¢anje o lastni sprejetosti v socialnem okolju ter njegovih socialnih kompetencah. Je eden
izmed najpomembnejSih psihosocialnih dejavnikov posameznikovega celovitega razvoja v

obdobju mladostnistva (Bellmore in Cillessen, 2006).

Visoka socialna samopodoba se povezuje s posameznikovimi sposobnostmi komuniciranja in
povezovanja z drugimi, odprtostjo za interakcije z drugimi ter vzpostavljanjem osebnih in
profesionalnih odnosov. Mladostniki z nizko socialno samopodobo so nagnjeni k ranljivosti v
situacijah, ki lahko prinesejo kritiko ali zavrnitev. Pomanjkanje kompetenc za vzpostavljanje in

ohranjanje socialnih stikov pogosto vodi v slabSo socialno prilagoditev, nizje akademske
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dosezke in poklicne aspiracije ter manj samozavesti pri sprejemanju kariernih odlocitev
(Gorbett in Kruczek, 2008).

Pomemben dejavnik socialne samopodobe je socialna sprejetost. Meta-analiza Newcomba in
sodelavcev (1993; v Kosir in Pedjak, 2007), v kateri so preucevali dejavnike socialne
sprejetosti u€encev, je pokazala, da priljublieni u€enci izkazujejo vrsto socialno zazelenih
lastnosti na razli¢nih vedenjskih podrodjih. Ti u€enci izkazujejo visjo stopnjo sociabilnosti, visje
kognitivne sposobnosti ter nizjo stopnjo agresivnosti in umika iz socialnih situacij kot povprecni
ucenci. Zavrnjeni uenci pa nasprotno izkazujejo ve€ agresivnega vedenja, vi§jo stopnjo umika

iz socialnih situacij in imajo nizje kognitivhe sposobnosti.

Glede na raziskave obstaja tudi povezava med socialno samopodobo ter nasiljem.
Posamezniki z nizjo socialno samopodobo so pogosteje agresivnejsi in pogosteje izkazujejo
nasilno vedenje. Hkrati pa imajo tudi ve€je moZnosti, da postanejo Zrtve nasilnega vedenja,
npr. medvrstniSkega in spletnega nasilja (Turner idr., 2017; Barlett in Coyne, 2014). Avtoriji
raziskav o samopodobi in nasilju poudarjajo tudi, da je potrebno nizko oz. negativho socialno
samopodobo obravnavati ne le kot vzrok, temvec¢ tudi kot posledico izpostavljenosti nasilju
(Kowalski idr., 2014).

Socialna samopodoba postaja tudi vse bolj odvisna od samopodobe, ki jo imamo na socialnih
omrezjih in platformah. Glede na raziskave obstajajo statisticno pomembne razlike v socialni
samopodobi mladostnikov, ki so aktivni na spletnih socialnih omrezjih in tistimi, ki ne
uporabljajo socialnih omrezij. Tisti mladostniki, ki so aktivni na socialnih omrezjih, imajo visjo
0z. pozitivnejSo socialno samopodobo v primerjavi z vrstniki, ki socialnih omreZij ne uporabljajo
(Bloomfield in Barber, 2011). Tisti z vi§jo socialno samopodobo so torej na socialnih omrezjih

bolj aktivni, tisti z niZjo pa se manj izpostavljajo in ne sklepajo novih poznanstev.

Socialna samopodoba se lahko nanasa tudi na posameznikovo znacilno vedenje v socialnih
situacijah. Tako je lahko nekdo v socialnih interakcijah odprt in ekstravertiran, medtem ko je
nekdo drug bolj zadrzan. Vendar ta aspekt socialne samopodobe ni popolnoma konsistenten,
saj se nase vedenje v razli¢nih socialnih situacijah spreminja. Nase vedenjske in osebnostne
znacilnosti se spreminjajo tudi glede na ljudi, s katerimi smo obkrozeni. Lahko smo zelo
samozavestni, kadar smo obkroZeni s prijatelji, a srameZljivi ob spoznavanju novih ljudi. Ljudje
smo nagnjeni k temu, da bodisi zavestno bodisi nezavedno prilagajamo svoje vedenje tako,
da pustimo dober vtis (Sander, 2022).

Na oblikovanje naSe socialne samopodobe vpliva tudi pripadnost razlicnim socialnim

skupinam. Ce obiskujemo fakulteto, je to, da smo Student, pomemben del naSe socialne
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identitete. Tudi tovrstna identifikacija z razli¢nimi socialnimi skupinami uravnava nase vedenje
v socialnih interakcijah ter doprinasa k oblikovanju kognitivnih in afektivnih sodb, mnen;j in
prepri¢anj o drugih. Obi€ajno razvijemo bolj pozitivha mnenja o tistih, ki so prav tako del
socialnih skupin, katerim pripadamo sami. Pripisovanje pozitivnejSih lastnosti tem skupinam

hkrati pripomore tudi k oblikovanju pozitivhejSe socialne samopodobe (Sander, 2022).

Na oblikovanje socialne samopodobe vplivajo tudi oznake, ki si jih pripisujemo v okviru
socialnih interakcij, npr. zanimiv, smeSen. Te oznake pa pridobijo pomen Sele, ko se
primerjamo z ostalimi. Socialne primerjave ham pomagajo pri pripisovaniju lastnih znacilnosti
ter kategoriziranju v skupine. Obstajata dve vrsti socialnih primerjav, ki se jih ljudje obi€ajno

posluzujemo:

e primerjave navzgor, ki se nanaSajo na primerjanje sebe z ljudmi, ki so na
dolo¢enem podrocju od nas boljsi ali uspesne;jsi,
e primerjave navzdol, ki se nana$ajo na primerjanje sebe z ljudmi, za katere

smatramo, da so manj uspesni.

Prve pogosto spodbujajo negativnejSo samopodobo, medtem ko nam druge pomagajo, da se

pocutimo bolje o nas samih (Sander, 2022).
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5 Pregled pristopov postavljanja ciljev za krepitev motivacije

Center interesnih dejavnosti Ptuj

V Sirokem pomenu besede cilji predstavljajo namero, usmerjeno k doseganju Zelenega
rezultata. Raziskave na podrocju postavljanja ciljev v izobrazevanju, Sportu, zdravju, kariernem
razvoju itd. kazejo, da cilji pomembno vplivajo na motivacijo in posledi¢no tudi na uspesnost
(Bergin A., 2023). Motivacija izhaja iz besede motiv, ki v svoji sréiki predstavlja namen, potrebo
ali zeljo, ki nas privede do tega, da nekaj naredimo ali neCesa ne naredimo. V svoji osnovi
motivacija predstavlja nek premik k Zelenemu (JauSovec, 2010). V sploSnem se torej nanasa
na doloCeno usmerjeno vedenje oz. obnasanje, vzroki motivacije pa so lahko notranji ali
zunaniji (Kobal Grum in Musek, 2009).

Med notranje vzroke motivacije Stejemo fizioloSke procese, razlicne potrebe posameznikov,
cilie, vrednote, Zelje, ideje, pricakovanja itd. Zunanji vzroki motivacije prihajajo iz razlicnih
situacij, socialnega in kulturnega okolja posameznika, zunanjih draZljajev, pobud in tudi
pritiskov. Psihologija motivacije, ki se ukvarja z raziskovanjem vzrokov (zakaj) in ciljev (¢emu)
motivacije, se osredotofa predvsem na identificiranje dejavnikov, ki vplivajo ali odlo€ajo o

posameznikovem vedenju (Kobal Grum in Musek, 2009).

Motivacijsko vedenje se pojavi, ko se posameznik ali organizem znajde v neki neuravnotezeni
situaciji. Ce na primer veliko ur na dan posvetimo delu, nam ne preostane veliko prostega éasa
za sprostitev, zabavo, druzenje s prijatelji, Sportne aktivnosti, kar nam v primeru, da si Zzelimo
vel prostega Casa, predstavlja neuravnotezeno situacijo. S postavitvijo cilja, kot je npr.
prezivljanje vel prostega €asa s prijatelji, svoje motivacijsko vedenje usmerimo v doseganje
cilja. Kot temeljne sestavine motivacijskega vedenja oz. obna$anja so prepoznane:

e povecano delovanje energije,

e vztrajnost, intenzivnost in ucinkovitost vedenja,

e usmerjenost K cilju,

e spreminjanje vedenja (Kobal Grum in Musek, 2009).

Govorimo o dinami€nem pojavu, ki je v grobem sestavljen iz treh stopenj (Kobal Grum, 2021):
1. potrebe,
2. vedenja, ki je usmerjeno k cilju,

3. zadovoljitve te potrebe.
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Pri opredelitvi motivacije se avtorji strinjajo v tem, da je z njeno pomoc¢jo mogoce razloZiti
razlicne vzroke vedenja, za njeno razumevanje pa osrednji del predstavljata cilj in dejavnost
(Kobal, Kolenc, Lebari¢, Zalec, 2004).

Po Berginu (2023) cilji delujejo na treh nivojih: usmerjajo pozornost, spodbujajo vztrajnost in
pomagajo pri razvijanju strategij. Cilj je doloCitev rezultata, ki ga je treba doseci v doloenem
C¢asovnem obdobju. Z jasno opredeljenim ciljem pa se dolocijo kriteriji za usmerjeno merljivost

doseganija cilja.

Postavljanje ciliev dosledno izboljSa uspednost na skoraj vseh podrocjih. Cilji so lahko
postavljeni zelo Siroko, npr. doseganje visokih ocen v 3oli, ali specificno, npr. vpis na to¢no

dolo¢eno fakulteto.

Na voljo je ve€ razli¢nih tehnik postavljanja ciljev, ki se med seboj dopolnjujejo. V nadaljevanju
navajamo dve izmed njih:

1. Bergin (2023) ugotavlja, da je preucevanije razli¢nih vidikov ciljev pokazalo, do so bolj
ucinkoviti specifi¢ni cilji, ki so zahtevni (predstavljajo izziv) in razdeljeni na podcilje. V
nasprotju s tem so t. i. dvoumni, nejasno postavljeni cilji, kot je tudi znan nasvet »potrudi
se po najboljsih moéeh«.

Ucinkovito postavljanje ciljev po Berginu (2023) zajema:

e Specifi¢nost cilja, ki natan¢no dolo¢a, kdaj je cilj dosezen.

e Postavijanje podciljev, ki si morajo slediti v zaporedju.

e Zahtevnost cilja, kar pomeni, da cilj nekoliko presega trenutno raven
sposobnosti osebe, vendar ni prezahteven.

e Povratno informacijo o napredku pri doseganju ciliev in strategijah za
izboljSanje.

o Visoko predanost, ki zahteva odpovedovanje dodatnim aktivnostim, ki
preusmerijajo ciljno obnasanje.

o Nacrt za premagovanje ovir, ki zajema tudi samoregulacijo.

o Delitev postavljenih ciljev z nekom z visjim statusom (ucitelj, trener, stars
ipd.).

2. Enaizmed najbolj znanih tehnik postavljanja ciljev je tehnika SMART. Gre za angleSko

kratico klju€nih elementov dobro opredeljenega cilja:
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S = specifi€en (ang. specific)

Cilj naj bo ¢im bolj natan€no in jasno opredeljen. Za natan¢no opredelitev si lahko
pomagamo s klju¢nimi vpraSanji a) kdo, b) kaj, c) kje, €) kakSen, d) koliko. Pred
postavitvijo cilja si je priporocljivo odgovoriti na vpra8anja: Kateri cilj Zelimo doseci?
Zakaj je to potrebno? Kdo bo resil ta problem? Kje bomo resili ta problem? Kak$ne so

zahteve in omejitve?

M = merljiv (ang. measurable)

Dolo¢imo merljive kazalnike. Pri nekaterih ciljih je kazalnike merljivosti lazje doloc€iti,
npr. ko govorimo o denarju, kosih, nazivu itd., medtem ko je to pri nekaterih zastavljenih
ciljin tezje. A ko je cilj postavljen dovolj natan¢no (specifi€no), to ni nemogoce. Npr. cilj
je preziveti ve€ prostega Casa s prijatelji. V tem primeru si lahko postavimo t. i. posredni

kazalnik, da s prijatelji prezivimo dva popoldneva na teden.

A = dosegljiv (ang. achievable)

Zastavljen cilj mora biti dosegljiv, saj lahko v nasprotnem primeru izgubimo cas,
energijo in motivacijo. Mora pa biti tudi dovolj zahteven, da v nas vzpodbudi dolo¢eno
akcijo oz. delovanje, kar pove&a moznost, da ga dosezemo v doloéenem &asu. Ce je
cili prelahek, hitro izgubi svojo vrednost, posameznik pa motivacijo za aktivho

delovanje k njegovi uresnicitvi.

R = realistic¢en, relevanten (ang. realistic - real)

KakSen je namen oz. smisel zastavljenega cilja? Zakaj bi cilj radi dosegli? Npr. Ce
zelimo ve¢ prostega Casa preziveti s prijatelji, ampak trenutno ob redni sluzbi piSemo
Se magistrsko nalogo, je moznosti, da bo cilj doseZen v dolo€enem €asu, veliko man;.

Ce cilj ni rentabilen, bo vloZena energija v njegovo uresnigitev zaman.

T = ¢asovno omejen (ang. timed, is set in time)

Trajanje doloCene naloge oziroma aktivnosti predstavlja eno izmed klju¢nih sestavin
dolo€anja ciljev. Zastavljen ¢asovni okvir (zaCetek in konec) naj bo realistiCen. Predolg
rok lahko povzro€i nezanimanje in padanje aktivhe energije, ki je usmerjena k
doseganju cilja, prekratko zastavljen rok pa lahko povzro€i stisko in dejansko

pomanjkanje ¢asa, energije, resursov itd.
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Pri tehniki SMART je pomembno zavedanje, da vsak izmed postavljenih kriterijev pomembno
vpliva na doseganije cilja in motivacijo. Vsaka dosezena stopnja na poti prispeva k motivaciji
in prizadevanju doseci naslednjo stopnjo, vse do konénega cilja. Vsak naértovan dosezek
pomembno vpliva k boljSi samozavesti in izgubi strahu pred neuspehom, hkrati pa se

povecuje Zelja in usmerjena energija za doseg cilja (Janabergenova, 2021).

Navedeni primeri in metode so prilagojene delu z mladimi in se lahko integrirajo v formalne in
neformalne u€ne procese in aktivnosti. Pri implementaciji tehnik postavljanja ciljev v svoje

delo z mladimi si lahko pomagate tudi s pripravljenima izrockoma.*

4 Izro¢ka o postavljanju ciljev in samospoznavanija v okviru vrednot najdete na 33. strani tega priro¢nika.
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6 Zavedanje lastnih omejitev in napotitve

InStitut za preucevanje enakosti spolov (IPES)

AVISENSA, Indtitut za psihologijo, svetovanje in izobraZevanje

V nadaljevanju zelimo opozoriti Se na nekaj aspektov pri delu z mladimi. Pomembno je, da
poskrbimo zase in za svoje dobro pocCutje v vsakdanjem Zivljenju, tako na telesnem kot

duSevnem podrocju. Opolnomoceni odrasli bo namrec€ lazje opolnomocal mlade.

Nadalje je kljuéno, da se mladinski delavci in vsi, ki delamo z mladimi, ves €as izobrazujemo
in usposabljamo, predvsem zaradi nenehnih sprememb (spreminjajo se na primer generacije,
posamezni mladi, druzbeni odnos do razli¢nih tematik, dejanske razmere v okolju, dogajajo se

pravne spremembe).

Dobro je, da razvijamo svoje svetovalno-komunikacijske vescine, saj se lahko pri delu hitro

sreGamo z mladostnikom v stiski. Pri tem moramo razlikovati med:

e nasvetovanjem, ki pomeni dajanje nasvetov; gre za pretezno enosmerno vplivanje,
kjer svetovalec s svojimi znanji in izkuSnjami svetovancu posreduje informacije in
pojasnila, ki mu lahko olajSajo odloCanje, poskuSa odgovoriti na svetovanCeva
vprasanja in mu tako pomaga reSiti njegov problem,

e svetovanjem, ki pomeni nedirektiven, navadno dlje ¢asa trajajoC pristop, ki zahteva
aktivnejSe sodelovanje svetovanca ter je usmerjen na krepitev svetovancevih lastnih

sil za reSevanje njegovih tezav (KoSir, 2008).

Nasvetovanje torej oznacuje direktiven pristop svetovalca, svetovanje pa nedirektiven pristop,
ki omogoCa samoraziskovanje svetovanca. Svetovanje obsega specificne spretnosti in
tehnike, ki omogoc&ajo svetovancu, da postane bolj kompetenten, zadovoljen in ustvarjalen
(Kosir, 2008).

Pomembno je, da mladinski delavci oz. osebe, ki delajo z mladimi, razvijajo svoje svetovalne
vesc€ine in poznajo osnovne svetovalno — komunikacijske tehnike, kot so aktivno poslusanje,

odprta vpradanja in preprosta oblika parafraziranja.

Pomembno pa je tudi, da se pri delu z mladimi zavedamo lastnih kompetenc in strokovnih

omejitev.
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Potrebno se je namre¢ zavedati razSirjenega pojava neustrezne in nestrokovne rabe
fragmentiranih komunikacijskih znanj in specifiénih komunikacijskih tehnik (nekdo lahko npr.
ob osvojitvi hitrega kursa trenutno popularne t. i. terapije uporablja dolo¢eno komunikacijsko
tehnikov v krepitev pozicije svoje moci). Ob neupostevanju osnovnih pogojev in znacilnosti
specificnih tehnik lahko komunikacija vodi v slabSanje odnosa in Skodljivo nacenjanje

funkcioniranja posameznika (Vec, 2002).

Strokovnjak bo zato posku$al svoja znanja izpopolnjevati, v kar ga bo poleg poznavanja ciljev

vodilo tudi zavedanije lastnih kompetenc in omejitev (Vec, 2002).

Napotitve

Ce ugotovimo, da potrebuje posameznik strokovno obravnavo, nam pa primanjkuje strokovnih

kompetenc, ga napotimo po pomo¢ k drugim institucijam in virom pomodi.
V nadaljevanju navajamo seznam nekaterih moZznih virov pomodi:

o www.projekt-trialog.si; spletna platforma projekta Trialog ponuja veliko vsebin na

tematike dusevnega zdravja, nasilja in druzbene aktivacije in je koristna tako za mlade
kot za mladinske delavce in starSe mladostnikov.

e AVISENSA, Institut za psihologijo, svetovanje in izobrazevanje; samoplacnisko
psiholoSko svetovanje in druge psiholoske storitve za mladostnike (po 18. letu) in
odrasle. Nahajajo se na Turnejevi ulici 17 v Mariboru, dosegljivi pa so preko

info@avisensa.com.

o Center interesnih dejavnosti Ptuj — Insta po#mod&; omenjeni program specificno ponuja
svetovanje in razbremenilne pogovore z mladostniki in mladimi odraslimi. Nahajajo se

na Osojnikovi cesti 9 na Ptuju, dosegljivi pa so preko instapomoc@cid.si.

e Drustvo Studentov psihologije Maribor; ponuja individualno obravnavo Studentov v

Custveni stiski. Dosegljivi so na svetovalnica.dspm@gmail.com.

o Center za psiholoSko posvetovanje Posvet — Maribor; individualna in skupinska

obravnava posameznikov, dosegljivi so preko info@posvet.org.

o Studentska organizacija Univerze v Mariboru; na kontaktu svetovalnica@soum.si se

lahko Studentje v Custveni stiski dogovorijo za psiholosko svetovanje.
e Ozara Slovenija — Nacionalno zdruzZenje za kakovost Zivljenja — enota Maribor; nudi
strokovno pomo¢ in podporo ljudem z dolgotrajnimi tezavami v duSevnem zdravju.

Njihov kontakt je info@ozara.org.
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e Zdravstveni domovi v Podravski regiji, specificno Centri za duSevno zdravje otrok in
mladostnikov, dispanzerji za mentalno zdravje in kliniénopsiholodke ambulante; ZD
Maribor, ZD Ormoz, ZD Lenart, ZD Ptuj; ZD Slovenska Bistrica, ZD Gornja Radgona.

Za ostale moznosti napotitev preverite spletno platformo projekta Trialog na zavihku Kam po

pomo¢: https://projeki-trialog.si/nudim-pomoc-kam-po-pomoc/
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7 lzrocki

PriloZzena izroCka na naslednjih dveh straneh lahko uporabimo pri individualnem ali
skupinskem delu z mladimi.

Prvi izroCek naslavlja postavljanje ciljev, drugi pa samospoznavanje v okviru vrednot.
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Sodelujemo za vkljuéujoo Evropo
TRIALOG

SMART CILJI

Dobro postavljeni cilji so pomembni za motivacijo in uspeh. Tehnika SMART je odli¢no
orodje za postavljanje pametnih ciljev. Po tej metodi mora cilj biti:

1. Kaj to¢no zelimo dosedi?

N

SPECIFICEN . Zakaj je to potrebno?

(Specific) 3. Kdo, kje in kako bo resil ta problem?

4. Kak$ne so zahteve in omejitve?

—

MERLJIV . Kako bomo merili napredek?

(Measurable)

N

. Kdaj bomo vedeli, da je cilj dosezen?

1. Ali je cilj realistiCen glede na naSe vire in omejitve?
DOSEGLJIV

- 2. Ali imamo potrebne vescine in podporo za dosego

cilja?

1. Kak$en je namen oz. smisel zastavljenega cilja?

REALISTICEN, o .
SR =l 2. Zakaj bi radi cilj dosegli?

(Realistic, 3. Je zdaj pravi trenutek, da se osredotoéimo na ta
Relevant)

cilj?

EASOVNO A. Kdaj se bomo lotili uresni¢evanja cilja?

OMEJEN B. Kdaj nameravamo cilj doseci?
(Timed)
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Sodelujemo za vkljuéujoo Evropo
TRIALOG

SMART CILJI

MOJ CILJ:
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VREDNOTE

PRAVICNOST

UGLED SRECA

DRUZINA

SOLIDARNOST

USTVARJALNOST

OSEBNA RAST

NEODVISNOST

MIR

ZNANJE

DELAVNOST
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A

Katere so moje vrednote?
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Sodelujemo za vkljuéujoo Evropo
TRIALOG

SAMOSPOZNAVANJE

KAKO NEGUJEM
SVOJE
VREDNOTE?

KAJ MI GRE
DOBRO, NA KAJ
SEM PRI SEBI
PONOSEN_A?

KAJ ZELIM PRI
SEBI
|IZBOLJSATI?

KAJ ME NAJBOLJ
OBREMENJUJE,
SKRBI?

KAKO SE
SOOCAM Z
OVIRAMI?

KAKO SKRBIM
ZASE?
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