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Sklop delavnic Krepimo medijsko pismenost za dobro dusevno zdravje mladostnikov bomo
strokovno in suvereno izvedli, e se bomo nanj dobro pripravili tako vsebinsko kot tudi
izvedbeno. Ob tem je pomembno, da razmislimo o lastnih izkusnjah z mediji, kot so med
drugim druzbena omrezja, in da ozavestimo lastna prepricanja, staliS¢a do dusSevnega
zdravja in oblik (samo)pomaodi.

Sodelovanje z mladostniki je bolj u€inkovito, kadar z njimi vzpostavimo spostljiv odnos; tak,
ki ne bo izrazal nase nadrejenosti. Oni so tisti, ki so precej bolj izkuseni uporabniki
druzbenih omrezij in spletnega medijskega prostora nasploh, zato je Se bolj pomembno, da
omogocimo njihovo participacijo v pogovoru, da skrbimo za aktivho poslusanje,
povzemanje povedanega in izhajanja iz njihovih izkuSenj (poleg izkusenj mladostnikov iz
filma). Pogovor o izkusnjah mladostnikov v filmu omogoca varnost, saj skozi njih sebe
neposredno ne izpostavljajo. Njihovo razmisljanje in ¢ustvovanje, odnos do obravnavane
vsebine pa kljub temu prihajajo v ospredje. Zagotavljanje obcutka varnosti v skupini bo
omogocilo, da bodo odprti za izmenjavo lastnih izkusen;.

Odzivi so lahko razli¢ni in to spoStujemo. Pomembno je, da kljub morebitnim obcutljivim
vsebinam, ki jih lahko sliSimo v njihovih odzivih, odrasli ne delujemo moralisti¢no ali
zastrasujoce, temvec s svojo drZo, naravnanostjo, izbiro besed in vprasanj omogocimo
kriticni premislek. Zavedamo se, da so lahko mladostniki v pogovoru izzivalni, mestoma
uporniski, kar lahko razumemo kot razvojno znacilnost in morebitno zadrego v pogovoru.

Imejmo v mislih, da imajo z druzbenimi omrezZji praviloma Ze razliéne, tudi negativne
izkugnje, zato jih pogovor lahko vznemiri. Ce ocenimo, da kateri od njih potrebuje
individualni pristop (npr. v primeru izraZene stiske, nemira, nesposStovanja do drugih
udelezencev), to omogocimo.

Ob koncu delavnice mladostnikom ponudimo mozZnost povratne informacije, refleksije v
ustni ali pisni obliki.

Priporo¢amo, da so izvajalci delavnic svetovalni delavci ali ucitelji — razredniki in drugi, ki so
motivirani za pogovor z mladostniki o teh temah (npr. ucitelji slovenscine, tujega jezika,
novinarskega krozka itd.) ali Studentje zaklju¢nih letnikov ustreznih Studijskih smeri (ob
podpori izku$enega mentorja). Ce delavnice izvajajo zunanji izvajalci, prisotnost uciteljev ni
potrebna. Dobrodoslo pa je, da so seznanjeni z namenom delavnice, da se lahko odzovejo
na morebitne odzive u¢encev. Po delavnicah naj sledi refleksija in evalvacija z namenom
zagotavljanja kakovosti izvajanja vsebin.

" Priporodila sta pripravili Julija Pelc in Barbara StoZir Curk iz Drustva psihologov Slovenije.




IZVEDBA IN TRAJANIJE

Delavnici sta primerni za mladostnike od 6. do 8. razreda. Izvedete ju lahko v dveh delih. Za
prvo delavnico nacrtujte 90 minut, za drugo pa 45 minut. Delavnici je mozZno izvesti tudi v
vec krajsih sklopih v okviru razrednih ur in drugih priloznostih.

IZVAJALKE/I1ZVAJALCI

Delavnici lahko izvede ena oseba, a priporoamo, da sta izvajalca* dva zaradi lazjega
vodenja skupine, zaznavanja potreb mladostnikov v njej in moznosti individualnega odmika
s katerim od njih.

Na zadetku prve delavnice se predstavite. Ce vas mladostniki ne poznajo, predstavite svoje
ime, poklic, organizacijo, v kateri delate in delovno mesto/vlogo v nje;j.

UREDITEV UCILNICE/PROSTORA ZA IZVEDBO

MozZnost A: Ucilnico, kjer boste izvajali delavnico, uredite tako, da se bodo mladostniki
razdelili v skupine od 3-5 oseb, odvisno od velikosti razreda. Razdelitev naj poteka s
pomocjo aktivnosti, ki predstavljajo ledolomilec. Npr. pripravite barvne listke, slike sadja ali
drugih predmetov in jih vsakemu razdelite pri vstopu v razred ali prilepite na hrbet stola.

MozZnost B: Ucilnico, kjer boste izvajali delavnico, uredite v krogu, ki daje obcutek
povezanosti. U¢enci se vidijo in komunikacija lazje teCe. V drugem delu, ko bo potekala z
delom v manjsih skupinah, pripravite omizja za 3-5 mladostnikov (glede na velikost
razreda). Delavnici lahko izvedete tudi v manjsih skupinah (npr. polovica razreda, u¢ne
skupine ...).

Na omizjih, kjer bodo delali v skupinah, naj bo dovolj pisal in praznih listov za zapise.

NALEPKE Z IMENI

Ce delavnici izvajate z mladostniki, ki jih ne poznate, pred za¢etkom prve zapisite njihova
imena na nalepke (to lahko stori ucitelj razreda, v katerem jih izvajate ali pa u¢enci sami na
zacCetku). Nalepke razdelite na zacetku prve delavnice. Mladostnike lahko povabite, da se
predstavijo in ob imenu povedo npr. najljubsi sadez, hobi ali glasbeno zvrst.

*Zaradi preglednosti se za izvajalce in izvajalke delavnice, ucence in ucenke, mladostnike in mladostnice uporablja
moska slovni¢na oblika.




DELAUNICA 1 DELAVNICA 2

Vsebine

[ Dogovor o sodelovanju \

« Mediji in medijska pismenost

« Film Povej naprej

« lzku$nje mladostnikov na spletu

» Posledice prekomerne rabe spleta,
druzbenih omrezij

« Aktivnost za predah in skrb za dobro
pocutje

« Dusevno zdravje — definicija, dejstva in
zmotna prepricanja

» Kako spregovoriti, se pogovoriti o
stiski, tezavah?

« »Moji krogi podpornih oseb«

« Kako pomagati prijatelju ali prijateljici

\ v stiski )
Gradivo in pripomocki

4 )

» Nalepke z imeni

« Film Povej naprej

+ Predstavitev PPT

« Trditve o dusevnem zdravju (dejstva in
zmotna prepricanja)

« Delovni list Moji krogi podpornih oseb

« Letak Kako sem lahko v oporo
prijateljici ali prijatelju v stiski?

« Pisala in prazni listi

« Racunalnik, projektor in zvocniki

- J



https://www.youtube.com/watch?v=wDNyXjm1_Kg&t=3s
https://youtu.be/wDNyXjm1_Kg?si=HezeRZWATW5CQ-nM

uvoD

Predstavite osrednjo temo delavnice.

Na delavnici, ki je pred nami, bomo govorili o tem, kako lahko razlicni mediji in druzbena
omreZja, ki jih uporabljamo, spremljamo in sooblikujemo, vplivajo na nase pocutje in
zdravje.

DOGOVOR 0 SODELOVANJU

Nadaljujte z dogovorom glede sodelovanja na delavnici.

Nase delo bo boljse, ce se najprej pogovorimo o pravilih sodelovanja. Kako lahko vsak zase
in vsi skupaj ravhamo, upostevamo, da se bomo pocutili sprosceno, da bomo lahko odprto
sodelovali in da bomo uspesno spoznali vsebine, sporocila delavnic?

Sprejmite in povzemite ter zapisite predloge ucencev. Pomembno je, da so vkljuceni v
oblikovanje dogovora. Kot del dogovora lahko predlagate:

Skrbimo za to, da:

« se poslusamo. Vedno govori samo ena oseba, ki svojo Zeljo po govoru nakaZe z dvigom
roke ali drugim znakom. Njenega govora ne prekinjamo;

« dejavno sodelujemo in vsak po svoji moceh prispeva k skupinskemu pogovoru in delu v
skupini;

« upostevamo, da imamo v skupini razlicne izkusnje, vrednote in mnenja. Vsak ima
pravico do lastnega mnenja. Skrbeli pa bomo za to, da ga bomo izrazali iskreno,
spostljivo in da bomo drug do drugega strpni, tako verbalno kot tudi neverbalno;

« se ne bomo norcevali ali onemogocali dela, cetudi nam bo morda ob kaksSni vsebini
neprijetno ali nerodno;

« smo zaupni glede izkuSenj, ki jih bomo delili. Nikakor jih ne bomo prenasali med
vrstnike izven razreda ali celo na splet;

« bo nase sodelovanje dobro. To bo moZno samo, ¢e se bomo pocutili sprejete, si med
seboj nudili podporo in pomoc ter bo pri nas prisoten obcutek varnosti;

« vsak posameznik in kot skupina izbiramo odgovorno, zaupanja vredno in spostljivo
vedenje.

Dogovore zapisSite, saj je pomembno, da nanje ponovno opozorite, ¢e bo prislo do
njihovega neupostevanja.




MEDUSKA PISMENOST IN DUSEVNO ZDRAVJE

Predstavite:

Kot smo napovedali, bomo govorili o tem, kako lahko druzbena omrezja in drugi mediji, ki
jih uporabljamo, spremljamo in sooblikujemo, vplivajo na nase pocutje in dusevno zdravje.
Kaj vse razumete pod pojmom mediji?

Katere medije poznate? Katere uporabljate? Kako pogosto?

Sprejmite in povzemite odgovore otrok; lahko jih zapiSete na tablo. Ob njih dopisite Se
pomembnejse medije, ki so jih navedli.

Predstavite:

Casopis in revija sta tiskana medija, radio, televizija, spletni portal in druzbena omreZja pa
so elektronski mediji. Vsi so namenjeni posredovanju novic in s tem informiranju bralcev,
gledalcev in poslusalcev. V njih so objavljeni novinarski prispevki, ki vsebujejo informacije
(Merljak Zdovc, 2019).

Druzbena omreZja in nekatere medije tudi sooblikujemo; z vsecki vplivamo na
prepoznavnost objavljenih vsebin. VplivneZi (ang. influencers) so mladostnikom najbolj
zanimivi oblikovalci medijskih, spletnih vsebin. Medijsko pismeni posamezniki znajo iskati in
najti medijske verodostojne vsebine, odgovorno uporabljajo medije, sodelujejo in
soustvarjajo vsebine ter o medijih in njihovih vsebinah kriti¢no presojajo.

Polje medijev je obsezno, na delavnici se bomo osredotocCili na splet in druzbena omreZja
kot so npr. Instagram, TikTok, Snapchat, Viber in YouTube.

Pogovor nadaljujte po ogledu filma. Mladostnike povabite naj bodo pri tem pozorni.

FILM

Predstavite in poglejte film Povej naprej. Na voljo je tudi krajsa verzija. Za izvedbo sklopa
»Kako spregovoriti/se pogovoriti o stiski, teZavah?« priporo¢amo ogled daljse verzije.

Poglejmo si film o prispevku, ki so ga za Solsko televizijo posneli Tjasa, Jan in Ines. Za
predstavitev teme o vplivu medijev na dusevno zdravje mladostnikov so posneli intervjuje z
Benjaminom, Sanjo in Solsko psihologinjo.

Med ogledom bodite pozorni na to, kaksne informacije so zbrali in kaj so se naucili med
pripravo prispevka. Bodite pozorni na svoje morebitne odzive.

Mladostnike povabite k pogovoru. Pri tem jih spomnite na pravila o sodelovanju.



https://youtu.be/wDNyXjm1_Kg?si=HezeRZWATW5CQ-nM
https://youtu.be/wDNyXjm1_Kg?si=HezeRZWATW5CQ-nM

REFLEKSLA

Vprasajte, sprejmite in povzemite ter po potrebi dopolnite odgovore:

1.Kaksne so vase misli, obcutki po ogledu filma?

2.Ste izvedeli kaj novega? Kaj pomembnega ste izvedeli?

3.Vas je v filmu kaj presenetilo? Kaj?

4.Katera dejstva je zbrala in predstavila mlada novinarka Tjasa?

5.Katere teZave sta pri sebi »odkrila« Benjamin in Sanja?

6.Katere probleme, stiske je izpostavila Solska psihologinja?

7.Ali sta Benjamin in Sanja Ze na zacetku spregovorila o tezavah, ki sta jih opazila pri
sebi? Ne. Benjamin in Sanja sta najprej odgovorila, da nimata nobenih teZav zaradi
uporabe spleta, druzbenih omrezij. Potem sta ugotovila, da ta v resnici vcasih
negativno vpliva na njuno pocutje, vedenje.

8.Kaj menite, da je bil razlog za to? Vcasih imamo lahko obcutek, da to kar doZivljamo, ni
ni¢ posebnega in ni problem. Lahko se nam zdi, da je samo nam neprijetno oziroma, da
smo samo mi v stiski zaradi neke vsebine ali izkusenj na spletu, drugi so pa Cisto v redu.
Zaradi tega se lahko Se dodatno slabo pocutimo. Prav zares pa veliko vasih vrstnikov
poroca o stiskah, ki jih dozZivljajo zaradi spleta in drugih medijev.

Predstavite Se nekaj informacij o vplivu prekomerne rabe medijev, druzbenih omreZij na
pocutje in dusevno zdravje mladostnikov.? Vprasajte:

Kaksne teZave zaradi uporabe spleta in druzbenih omreZij, razlicnih aplikacij pa vi zaznate
pri svojih vrstnikih in/ali pri sebi? Vzemite si ¢as za premislek glede na povedano do sedaj.

Ce imate ¢as, lahko uporabite $e delovni list »Samopodoba na spletu, ki je del gradiva
programa #tosemjaz.?

Povzemite odgovore, ki jih ne presojajte. S pomocjo predstavitve PPT poudarite:
Glede na rezultate raziskave, ki so jo izvedli pri Safe.si (Petek in Cehovin, 2022), se vasi
vrstniki (osnovnosolci) pocutijo najslabse zaradi sledecih izkusenj, ki jih doZivijo na spletu:

« ko so izkljuceni iz zasebne skupine soSolcev na druzbenem omreZju/aplikaciji;

« ko se nekdo norcuje iz njih ali doZivijo Se druge izkusnje vrstniskega nasilja;

« ko vidijo slike z zabave, na katero niso bili povabljeni;

« ko nekdo dalj ¢asa ne odgovori na njihovo sporocilo (o tem je porocalo 44 %);

« Ce dobijo negativen komentar na svojo objavo;

« Ce ne dobijo nobenega vsecka na svojo objavo (o tem je porocala skoraj 1/3).

2 Dodatne informacije so na voljo na strani spletne svetovalnice #tosemjaz:
https://www.tosemjaz.net/razisci/jaz-na-spletu/,
https://www.tosemjaz.net/razisci/seznam-vprasanj/neprimerna-sporocila-23295
https://www.tosemjaz.net/razisci/seznam-vprasanj/zasvojenost-s-sodobnimi-tehnologijami-3299.

3 https://www.tosemjaz.net/assets/8-JAZ-NA-SPLETU/Delovni-listi/5.-Delovni-list-samopodoba-na-spletu.pdf



https://www.tosemjaz.net/razisci/jaz-na-spletu/
https://www.tosemjaz.net/razisci/seznam-vprasanj/neprimerna-sporocila-23295
https://www.tosemjaz.net/razisci/seznam-vprasanj/zasvojenost-s-sodobnimi-tehnologijami-3299

Ugotovili so tudi, da se 73 % ucencev pocuti prezasedene z internetom, druzbenimi omreZji
in mobilnim telefonom. Kot so povedali, si Zelijo v¢asih odklopiti od interneta, a jih skrbi, da
bodo zaradi tega nekaj zamudili ter bodo na nek nacin izkljuceni iz dogajanja.

Ta strah pred zamujenimi priloZnostmi (ang. FOMO — fear of missing out) obcuti veliko ljudi,
tako na spletu kot izven njega, so pa druZzbena omreZja ta obcCutek strahu mocno okrepila.
Pogosto posamezniki na njih izpostavljajo samo najboljSe dele Zivljenja, kar nas lahko ves
¢as opominja, kaj vse bi Se lahko naredili, doZiveli in spoznali. Studije kaZejo, da tisti
posamezniki, ki prekomerno uporabljajo splet in druzbena omreZja, bolj pogosto porocajo,
da obcutijo ta strah pred zamujenim, kar se povezuje z oblutki tesnobe, osamljenosti in
zaskrbljenosti (Logout, 2021).

Kaj menite, v katerih primerih vasi vrstniki najbolj obcutijo ta strah pred zamujenim?
Sprejmite odgovore in jih po potrebi dopolnite.

Strah pred zamujenim lahko ob¢utimo, kadar:

« na druzbenih omreZjih vidimo prijatelje, kako se zabavajo brez nas;

« nimamo dostopa do spleta in se pocutimo izloceni od dogajanja na druzbenih omreZjih;

« imajo videoigre dnevne izzive ali igralne nacine zgolj za dolocen cas in jih ne Zelimo
zamuditi;

« vidimo zanimive, posebne ali najboljSe objave drugih oseb na druzbenih omreZjih in
zato dobimo obcutek, da je nase Zivljenje manj zanimivo, dolgo¢asno;

« vplivnez, ki ga spremljamo, napove poseben dogodek v Zivo in ga ne Zelimo zamuditi
(Logout, 2021).

Skoraj polovica jih je povedala, da zaradi uporabe telefona, aplikacij in druzbenih omreZij
premalo spijo.

Skoraj polovica (45 %) jih je obremenjena s tem, da primerja svoj videz s popolnimi
podobami slavnih oseb, vplivneZev in vplivnic, ki jih spremljajo.

Kot vidimo, je lahko uporaba spleta in drugih medijev povezana z razlicnimi neprijetnimi in
vcasih zelo skodljivimi posledicami. Pogosto se zgodi, da mladi kasneje obZalujejo dolocene
objave in komentarje ali se zaradi odziva drugih pocutijo slabo. Ce pri sebi prepoznamo in
se sooamo s kaksno od taksnih posledic, stisk, je pomembno, da razumemo in se
spomnimo, da se to ne dogaja samo nam. Tako se bomo morda laZje soocCili s Custvi sramu
in krivde. Pomembno je se vedeti, da lahko na razlicne nacine skrbimo za to, da preprecimo
kaksnega od skodljivih vplivov prekomerne uporabe spleta in zaslonov.




Kako pa lahko skrbimo za to?

Sprejmite odgovore otrok in poudarite pomen gibanja, druzenja z druzino, prijatelji ali
vrstniki v fizi€nem okolju (v Zivo), postavljanje in upostevanje pravil za omejitev ¢asa, ki ga
prezivimo na spletu in druzbenih omrezjih, nacrtovanje »odklopa« od uporabe pametnih
naprav (kdaj in koliko ¢asa jih ne bomo uporabljali, kaj bomo takrat poceli).

V primeru teZav ali stisk je pomembno, da vemo in se spomnimo, da obstajajo razlicne
oblike pomoci. Prvi pomemben korak je, da se lahko s kom, ki mu zaupamo ali bi mu lahko
zaupali, pogovorimo o tem, kaj nas bremeni. O tem bomo govorili v drugem delu delavnice.

Sedaj sledi aktivnost za kratek premor.

KRATKA AKTIVNOST IN SKRB ZA DOBRO POCUTJE

Izvedite aktivnost za predah. Sestavljena je iz treh korakov: Mladostnike povabite, da
vstanejo. Za zacCetek stresite obe roki in nogi, in sicer tako, da petkrat najprej stresete
desno roko, nato levo roko, desno nogo in levo nogo. To ponovite Stirikrat (postopoma
odstevajte od 4 do 1 — na koncu stresite posamezno roko in nogo samo enkrat).

Potem jih povabite, da se umirijo; z nogami naj stojijo v Sirini bokov. Naredijo naj globok
vdih in izdih. Potem naj pocasi pogledajo navzgor, navzdol, na desno in na levo stran.

Nazadnje naj podrgnejo dlan ob dlan in obe poloZijo na trup. Pozorni naj bodo na stik dlani
s telesom. Opazujejo naj, kako se premikata skupaj s trupom, ko vdihnejo in izdihnejo.
Ponovijo naj tri do pet vdihov in izdihov. Vdihnejo naj skozi nos, izdihnejo skozi nos ali usta.

DUSEVNO ZDRAVJE

Predstavite temo dusSevnega zdravja:

V filmu, ki smo si ga ogledali (oz. na prvi delavnici), smo videli, da lahko z mediji pomagamo
predstaviti verodostojne informacije o dusevnem zdravju. Njegov ogled je lahko spodbuda,
da zacnemo razmisljati o svojih dozZivljanjih v odnosu do sebe, drugih in aktivnosti na spletu,
pri uporabi medijev. Daje nam priloZnost, da ozavestimo, prepoznamo znake stiske in
drugih tezav pri sebi ali drugih, o njih spregovorimo z nekom, ki mu lahko zaupamo ter
pois¢éemo pomoc, ce/ko jo potrebujemo.

Vprasajte:
Kaj je po vasem mnenju dusevno zdravje? Sprejmite in povzemite odgovore ucencev.

Predstavite definicijo duSevnega zdravja:
Dusevno zdravje je skupaj s telesnim zdravjem del nasega ZDRAVIJA.



Vcasih kdo zmotno misli, da je ¢lovek dusevno zdrav samo, ¢e nima dusevne bolezni. Pa ni
tako. Dusevno zdravje je sirSe stanje, ki vkljucuje custveno, psiholosko in socialno
blagostanje* (dobrobit). Ko je nase dusevno zdravje dobro, se lahko bolj uspesno
spoprijemamo s teZavami, izzivi in stresom, smo bolj uspesni in ucinkoviti pri ucenju ter
delu, lahko razvijamo in uresni¢ujemo svoje talente, potenciale, pozitivno prispevamo v
svoji druZini, Soli, drugih skupinah in skupnostih ter druzbi, v kateri Zivimo (WHO, 2005).

AKTIVNOST: ZMOTNA PREPRICANJA (MIT) IN DEJSTVA O DUSEVNEM ZDRAVJU —
KAJ DRZI IN KAJ NE?

Izvedite aktivnost, s pomocjo katere se boste pogovorili o dejstvih in zmotnih prepric¢anjih,
ki jih imamo o dusevnem zdravju.

Mladostniki naj o trditvah razmisljajo v petih skupinah. Vsaka skupina (4—6 oseb) dobi dve
trditvi. Ce je skupin ve¢, ima lahko ve€ skupin enaki trditvi. Mladostniki naj razmislijo, ali
dolocena trditev drZi (je dejstvo) ali ne drZi (je zmotno prepri¢anje/mit).

Skupine naj odgovore predstavijo v dveh »krogih«. Vsaka naj v prvem krogu predstavi eno
trditev in odgovor z argumenti ter v drugem Se drugo trditev in odgovor z argumenti.

Ko mladostniki predstavijo trditve in odgovore, trditve Se sproti dodatno pojasnite.
Povprasajte jih, ali jih je posamezna informacija presenetila.

Predstavite:
Zdaj se boste v skupinah pogovorili o trditvah o dusevnem zdravju. Razmislili boste in se
skupaj odlocili, ali je posamezna trditev dejstvo ali mit. Vsaka skupina bo dobila dve.

Trditve (Nisi OK, Povej naprej (n. d.) in NIJZ, 2020):

»Ce je oseba 7alostna, joka, je to lahko obi¢ajen odziv na negativno izkusnjo, ki jo je
dozivela. To $e ne pomeni, da je duSevno bolna.« — DRZI

Nihanja v pocutju obcutimo vsi. Nase dusevno zdravje se tako kot telesno zdravje tekom
Zivljenja spreminja. Vsi se soocamo s problemi, preizkusnjami, bolecimi izkusnjami, zaradi
katerih doZivljamo Zalost in druga neprijetna (strah, jeza, razoc¢aranje, sram, obcutki krivde)
ter prijetna Custva (pogum), negativne misli, spremembe v vedenju, telesnih reakcijah in
pocutju. Vsako takSno dozivljanje ali dusevna stiska pa ni dusevna bolezen.

* Dobro pocutje ali kakovost Zivljenja je povezano z zadovoljstvom z Zivljenjem, sreco, optimizmom, upanjem. razvojem
potencialov.

5 Dodatne informacije so na voljo na spletni svetovalnici #tosemjaz: https://www.tosemjaz.net/razisci/seznam-
vprasanj/dusevno-zdravje-18915.
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»Dusevne motnje niso nalezljive.« — DRZI
Dusevne motnje niso nalezljive tako kot nekatere telesne bolezni, npr. gripa, COVID-19 ...

»S preventivnim delovanjem (kot je skrb za telesno zdravje, kakovostno spanje,
sprostitev, dobre medosebne odnose ...) lahko do dolo¢ene mere zmanjSamo verjetnost
pojava tezav v du$evnem zdravju.« — DRZ|

S tem, ko skrbimo za svoje telesno zdravje, sprosc¢anje, kakovostno spanje, dovolj pocitka,
gibanja, uravnotezeno prehrano, dobre odnose z drugimi /.../ lahko zmanjSamo verjetnost
pojava duSevnih tezav, saj s takSnim preventivnim delovanjem ohranjamo vecjo Custveno
odpornost in razvijemo bolj uéinkovite nacine soocanja s stiskami in (dusevnimi) tezavami.

»Dusevne tezave imajo ljudje, ki so bolj $ibki, ob&utljivi.« — NE DRZI

Dusevne stiske in motnje nastopijo kot posledica vpliva razlicnih dejavnikov, kot so
dednost, mozganska poskodba, fizi€na bolezen ter tezave v odnosih, Soli, sluzbi, izkusnje
nasilja ... Pogosto so stiske posledica tezkih Zivljenjskih izkuSenj (npr. smrt bliznjega,
Zalovanje). Tezave v dusevnem zdravju niso posledica posameznikovega »Sibkega znacaja«.
Pravzaprav je to, da oseba spregovori o svojih stiskah, tezavah in pois¢e pomo¢, znak moci.

»Otroci in mladostniki nimajo dusSevnih tezav, njihove stiske so le del odrascanja.« — NE
DRZI

Dusevne tezave, s katerimi se sooCajo otroci in mladostniki, niso obicajen del odrasc¢anja.
Polovica vseh dusevnih motenj se zacne do 14. leta. Glede na statisticne podatke se vsak
peti mladostnik v Sloveniji vsaj enkrat sooCi z duSevnimi tezavami, kot so depresija,
anksioznost, motnje pozornosti in hiperaktivnosti ter motnje zaradi uZivanja drog. Ce stiska
ni vidna navzven oziroma je ne prepoznamo, Se ne pomeni, da ni resni¢na.

»Ce imamo tezave v dusevnem zdravju, si lahko pomagamo sami, s podporo druZine in
prijateljev.« — DELNO DRZI

Za blazje duSevne stiske si lahko do neke mere pomagamo z razlicnimi preventivnimi
aktivnostmi, kot so tehnike sproscanja, iskanje informacij iz preverjenih strokovnih virov,
pogovor z bliznjim, skrb za dober spanec in telesno aktivnost. Ce pa nase stiske zaénejo
vplivati na vsakodnevno Zivljenje (imamo tezave v Soli, pri delu, se odmaknemo od
prijateljev in drugih bliznjih oseb, imamo teZave s spanjem, opazimo telesne spremembe
...) je pomembno, da jih nekomu zaupamo in si pois¢emo strokovno pomoc.

»Veliko ljudi (tako otrok in mladostnikov kot odraslih), ki so v dusevni stiski, ima tezave v
dusevnem zdravju, ne dobi pomodi, ki jo potrebujejo.« — DRZI
Ustrezno strokovno pomoc zaradi zmotnih prepricanj, nepoznavanja znakov dusevnih tezav
dobi le petina otrok in mladostnikov ter slaba polovica odraslih.




»Osebi z duSevnimi tezavami druzina, prijatelji in drugi, ki smo ji blizu, ne moremo
pomagati.« — NE DRZI

Bliznje osebe, ki ljudem s teZzavami v dusevnem zdravju stojijo ob strani, so zanje
pomemben vir podpore in so jim lahko v pomoc¢ pri soocanju s stisko, boleznijo. Pomagajo
jim lahko dobiti prave informacije/dejstva o dusevnih teZavah, prepoznati znake tezav,
stiske, na voljo so jim za pogovore, osebo lahko spodbujajo, da pois¢e pomoc in da vztraja
pri zdravljenju.

»Ce nekdo navzven deluje poln energije, pozitivho naravnan, uspesen, pomeni, da nima
tezav v duSevnem zdravju.« — NE DRZI

Tudi ljudje, ki navzven delujejo energi¢no, pozitivno, optimisti¢no in so uspesni, se lahko
soocajo z dusevnimi tezavami. Z nekaterimi ljudmi smo lahko v tesnih vsakodnevnih stikih
in ¢e nam ne bodo povedali, ne bomo vedeli, da se soo¢ajo z njimi. To ne pomeni, da
njihova stiska ni velika ali pomembna, temvec le, da zaradi strahu pred stigmo ali nasim
odzivom ne upajo o njih spregovoriti naglas.

»Ce povemo, da imamo tezave v dusevnem zdravju, nas bodo drugi lahko imeli za ¢udne,
ali mislili, da nismo dovolj mocni, sposobni. Do nas se bodo lahko zaceli vesti drugace, se
ne bodo Zeleli ve¢ druZiti z nami.« — DELNO DRZI

Nekateri ljudje se zaradi pomanjkanja informacij ali zmotnih prepri¢anj ne odzovejo
podporno, z razumevanjem do osebe, ki se soofa s tezavami. A to je samo del ljudi.
Pomembno je, da smo sami seznanjeni s pravimi informacijami o dusevnem zdravju in
imamo ob sebi zaupanja vredne ljudi, ki nas razumejo in se lahko obrnemo nanje po
podporo. Pomembno je, da nas zmotna prepricanja nekaterih ne ustavijo pri tem, da si
pois¢emo pomoc, ¢e/ko jo potrebujemo.

»Ce imas dusevne tezave, si od njih nikoli ne opomores.« — NE DRZI.

Tako kot telesne bolezni in poSkodbe lahko vecdino dusevnih tezav uspesno obvladamo in
zdravimo. Pri nekaterih dusevnih boleznih se ljudje (podobno kot pri kroni¢nih fizi¢nih
boleznih, kot je sladkorna bolezen) naucijo strategij, s katerimi lahko nadzorujejo bolezen
in Zivijo kot prej.

»Ljudje z dusevnimi tezavami so nepredvidljivi in nasilni.« — NE DRZI.

Velika vecina ljudi z duSevnimi tezavami ni nasilnih. Glede na statisticne podatke je le od tri
do pet odstotkov nasilnih dejanj mogoce pripisati osebam, ki Zivijo z duSevno boleznijo.
Pravzaprav je veliko vecja verjetnost, da bodo ljudje z dusevnimi tezavami Zrtve nasilja, ne
pa njegovi povzrocitelji.




Vprasajte:
Ali morda veste Se za kaksno zmotno prepri¢anje o dusevnem zdravju?

Poudarite:

V zvezi z dusevnim zdravjem imamo lahko razlicna zmotna prepricanja. Ta nas lahko bolj ali
manj ovirajo pri tem, da pois¢emo pomoc, ko smo v stiski. Zaradi zmotnih prepricanj je
lahko nasa stiska Se vecja.

Z dusevnim zdravjem je tako kot s telesnim. Telesno zdravje ni vedno enako dobro. Vcasih
smo npr. prehlajeni, imamo virozo in se ne pocutimo dobro. Taksne tezave ima kdaj pa kdaj
vecina ljudi. V¢asih se zgodi, da si npr. zlomimo roko in imamo nekaj ¢asa razlicne teZave,
ker nas to ovira pri vsakdanjem Zivljenju. Ali pa imamo kaksno bolezen, ki ni tako pogosta.
Zaradi tega potrebujemo pomoc zdravnikov, véasih moramo v bolnisnico. In tudi z dusevnim
zdravjem je tako. Vsi imamo kdaj pa kdaj skrbi, smo pod stresom ali Zalostni, ker smo
doziveli izgubo, nismo bili uspesni, smo se sprli s prijatelji, starsi, punco ali fantom. Vcasih
doZivimo kaksno teZko izkusnjo, zaradi katere nas je lahko strah, imamo teZave (slabse
spimo, se teZko osredotocimo, se teZje uc¢imo ali delamo, se umikamo iz odnosov z drugimi,
imamo negativne misli, ki nas obremenjujejo). V teh primerih reCcemo, da smo dozZiveli
custveno rano. Ta se ne vidi tako kot npr. telesna poskodba roke ali noge, vendar prav tako
zahteva cas ter ustrezno nego in oskrbo, da se lahko zaceli. V¢asih se podobno kot pri
telesnem zdravju zgodi, da se kdo sooca z neko boleznijo, zaradi katere potrebuje pomoc
strokovnjakov za dusevno zdravje.

KAKO SPREGOVORITI/SE POGOVORITI 0 STISKAH IN TEZAVAH

Pomembno je, da vemo, kdo nam lahko pomaga, ko smo v stiski. Pogovor, sprejemanje
pomoci nas osvobaja in razbremenjuje bremen. Sprememb ne dosegamo z danes na jutri, a
nujno je, da oseba v stiski ne ostane sama. Pomembno je Se, da imamo pogum pristopiti k
osebi, ki je v stiski in ji ponuditi svojo prisotnost, druzbo, pomoc oziroma o tem obvestimo
odraslo osebo (na primer svetovalno delavko, razrednika, ucitelja, starsa ...).

Poudarite:
Pri vseh teZavah je zelo pomembno, da se lahko z nekom pogovorimo o tem, kaj nas
bremeni, skrbi, »stiska«.

Spomnite se na film, ki smo si ga ogledali, in pomislite, kako sta stisko resevala Sanja in
Benjamin.




Vprasajte:
« Sta se Sanja in Benjamin pred snemanjem prispevka s kom pogovorila o tem, kaksne
skrbi, teZave imata?
« S kom bi lahko govorila?
« Kaj bi jima pomagalo, da bi laZje povedala o tem, kaj ju bremeni ali skrbi?

Sprejmite in povzemite odgovore mladostnikov.

Vprasajte:
 Kaj je Sanja na koncu povedala/zaupala Tjasi?

Povedala ji je, da je imela prej obcutek, da je malo ¢udna, ko se je zaradi kaksnih objav
oziroma izkusSenj, ki jih je imela zaradi vsebin na Instagramu in TikToku, pocutila slabo. Po
ogledu njihovega prispevka zdaj razume, da se tudi drugi v€asih zaradi taksnih izkusenj ne
pocutijo dobro. Povedala ji je Se, da je vcasih tezko povedati, da ti je nekaj neprijetno
oziroma se zaradi neke izkuSnje na spletu ne pocutis dobro, ko pa se ti zdi, da drugih ne
moti, jim je v redu ...

Vprasajte:

S kom pa se lahko vi pogovorite, ko imate kaksen problem?

Pomislite vsak pri sebi, kdo je tista oseba ali katere so tiste osebe, na katere bi se lahko
obrnili v stiski.

V posamezne kroge na delovnem listu ‘Moji krogi podpornih oseb’ zapisite te osebe.

Ce morda nimate osebe, ki ji to lahko zaupate, pomislite, kdo bi lahko bile osebe, ki bi vam
lahko pomagale in nudile podporo.

« Komu zaupam, ko ¢utim Zalost ali me je ¢esa strah?

« Komu povem, ko imam problem v odnosih z vrstniki ali vrstnicami?

« Komu povem, ce/ko sem v stiski zaradi necesa, kar vidim ali doZivim na
spletu/druzbenih omrezjih?

« Komu povem, ¢e moja tezava vpliva na moje vsakodnevno Zivljenje (npr. ¢e slabo spim,
se ne morem uciti, se umikam iz odnosov z drugimi, veliko jokam ali sem
vzkipljiv/vzkipljiva)?

Sprejmite in povzemite odgovore mladostnikov. Ce ne navedejo raznolikih oseb ali oblik
pomodi, jih dodajte (npr. starsi, sorodniki, prijatelji, ucitelji, zaposleni v Solski svetovalni
sluzbi, spletne svetovalnice, kot so #tosemjaz, TOM telefon ali organizacije, kot sta Safe.si
ali Logout). Poudarite, da nikoli ni prepozno, da pois¢emo in vzpostavimo odnos z osebo, ki
nam bo lahko nudila podporo in pomoc.




Sedaj, ko mladostnike spodbudite Se k razmisleku o tem, kako in na kakSen nacin bi izrazili
svoje teZave, stisko, obcutke nemoci, predstavite Se kratko aktivnost:
Sedaj naj najprej vsak sam razmisli in zapisSe ¢im vec izrazov, besed, s katerimi lahko
nekomu, ki mu zaupa ali s katerim si je blizu, pove, izrazi, da ga nekaj bremeni, da se ne
pocuti dobro, da je v stiski. Za to boste imeli na voljo dve minuti ¢asa.

Po preteku ¢asa naj mladostniki delijo svoje zapise najprej s svojo skupino (lahko so iste kot
so bile pri aktivnosti o dejstvih in zgreSenih prepricanjih, lahko pa jih premesate). Vsaka naj
oznadi (npr. obkroZi) in presteje razli¢ne zapise. Ce se dolo¢en zapis pojavi veckrat, naj ga
mladostniki oznacijo samo enkrat. Za ta del namenite tri minute c¢asa. Nato naj vsaka
skupina pove, koliko izrazov, besed so zapisali in v nadaljevanju, kaj so zapisali.

Svoje odgovore delite se v skupini. Oznacite vse razlicne odgovore (npr. tako, da jih
obkrozite) in jih prestejte. Ce se dolocen zapis torej pojavi ve¢krat, ga oznacite samo enkrat.
Za ta del imate na voljo tri minute.

Vsaka skupina naj predstavi, koliko razlicnih odgovor ste zapisali in kateri so.

Vprasajte:
V filmu, ki smo si ga ogledali na zacetku, je Sanja o problemu, ki ga je zaznala pri sebi,
povedala Tjasi. Vcasih se je lazje kot odraslim zaupati nekomu od prijateljev, soSolcev.

V skupinah razmislite, kako bi se odzvali, Ce bi se nekdo od vasih prijateljev ali soSolcev
obrnil na vas in vam povedal o svoji stiski? Kaj bi rekli? Katere besede bi izbrali? Ponovno
boste imeli na voljo dve minuti ¢asa, da skupaj razmislite in zapiSete svoje predloge.

Po preteku c¢asu naj v skupinah naprej povedo, koliko izrazov, besed so zapisali in v
nadaljevanju, kaj so zapisali. Izpostavite, da se nam lahko zgodi, da kdaj ne zmoremo
prisluhniti, pomagati, razumeti itd., vendar je pomembno, da prijatelja ali soSolca
usmerimo k drugim virom pomoci (npr. k odraslim osebam doma ali v 3oli, organizacijam, ki
nudijo pomoc¢ mladostnikom).

Mladostnikom razdelite letak Kako sem lahko v oporo prijateljici ali prijatelju v stiski? ter v
vsaki od skupin povabite nekoga, da prebere eno priporocilo, ki ga po potrebi dodatno
pojasnite.

Prejeli ste letak, na katerem je nekaj pomembnih priporocil, kako lahko pomagamo
prijatelju v stiski. Preverimo jih skupaj. V prvi skupini bo eden od vas prebral prvo
priporocilo, v drugi bo nekdo prebral drugo priporocilo in nato bomo sli tako naprej po vrsti.




LETAK "KAKO SEM LAHKO V OPORO PRIJATELJU ALI PRUJATELIICI V STISKI

Pozorno poslusaj.
Ko ti druga oseba pripoveduje, vmes ne delaj drugih stvari (ne preverjaj sporocil na
telefonu).

Ne zmanjSuj teze obremenjujoce izkusnje, stiske, ki jo dozivlja.
S tem, da reces: »Saj bo vse v redu. Lahko bi bilo Se huje,« ne poskusaj zmanjsati teZe custev
drugega ali teZe dogodka s tem, da se salis.

Povej prijatelju ali prijateljici, da je prav in pomembno, da je povedal/povedala o tej
izkusnji, o svoji stiski.

Reces lahko: »Zal mi je, da se ti to dogaja, a sem vesel/vesela, da si mi povedala. Hvala za
zaupanje.«

Ne sili, ne vrtaj v prijatelja ali prijateljico z vprasaniji.
Spostuj in upostevaj, Ce prijatelj ali prijateljica ne Zeli govoriti o tem, kar ga/jo bremeni.
Govoriti o tezkih izkusnjah, ki smo jih doZiveli, je lahko zelo teZko. Vcasih potrebujemo vec
casa, da z besedami izrazimo svojo stisko. Pomagas lahko tudi s tem, da s prijateliem ali
prijateljico preZivljas skupne trenutke in mu/ji na ta nacin omogocis, da se skozi pogovor in
skupno dejavnost s teboj nekoliko razbremeni, sprosti.

Pomagaj prijatelju ali prijateljici, da dobi pomo¢ odrasle osebe, ki ji zaupa ali ji zaupas ti.
Reces lahko: »Bi ti pomagalo, ¢e grem s tabo k svetovalni delavki? Res se mi zdi pomembno,
da ji to poves.«

Pokazi, povej prijatelju ali prijateljici, da ti je mar zanj/zanjo in da mu/ji Zelis pomagati.
Reces lahko: »Kako se pocutis?«, »Zal mi je, da se ti je to zgodilo.«, »S tabo grem lahko k
razredniku in mu skupaj poveva, kaj se ti je zgodilo.«, »Bi ti koristilo, ce ti pomagam
poiskati informacije, katere organizacije ali svetovalnice nudijo podporo in pomoc?«

Povej prijateljici ali prijatelju, da ga/je ne obsojas in da bi se to lahko zgodilo tudi drugim.
Reces lahko: »To je res teZka izkusnja. V taksSni situaciji bi se lahko znasel tudi kdo drug. Ne
obsojam te, zelo pogumno je, da si povedal/povedala o tem.«

Spostuj zaupnost informacij!
O tem, kar ti je povedala prijateljica ali prijatelj, ne razlagaj drugim.

Kdaj pa je NUINO, da o stiski prijatelja ali prijateljice poves odraslim?
Ce ti pove, da doma, v 3oli, na spletu ali drugje doZivlja nasilje, ga/jo spodbudi, da o tem
pove nekomu od odraslih. To je ZELO pomembno. Pomembno je, da se nasilje ¢im prej

ustavi.




Ce ti prijatelj ali prijateljica pove ali zaznas, da ima misli o samomoru, je ZELO pomembno,
da o tem cim prej poves tudi nekomu od odraslih v Soli. Tako bosS najbolje
pomagal/pomagala prijatelju ali prijateljici, da dobi pomoc, ki jo potrebuje. To prijatelju ali
prijateljici tudi povej, saj v tem primeru nikakor ne gre za zlorabo prijateljstva ampak za
potrebno pomoc.

Kljub tvoji podpori in pomoc¢i bo morda prijatelj ali prijateljica Se nekaj ¢asa v stiski.
Na teZke izkusnje se ljudje odzovemo razlicno in tudi razlicno dolgo traja, da stiska, ki jo
doZivliamo, mine in se pocutimo bolje. Kljub tvoji podpori bo morda prijatelj ali prijateljica
se nekaj casa v stiski. To ne pomeni, da tvoja pomoc ni bila pomembna in ni delovala.

Poisci pomoc zase.

Pomaagati prijatelju ali prijateljici v stiski je lahko tezko. V¢asih ne najdemo pravih besed.
Skrbi nas lahko, da bomo rekli ali naredili nekaj, kar bo drugega prizadelo. Ce nam oseba
pove o neki boleci izkusnji, nam je ob tem lahko tezko, smo v stiski. V takSnem primeru je
pomembno, da se obrnes po podporo na svoje prijatelje in prijateljice ter odrasle, ki jim
zaupas.

Kadar oseba odklanja pomoc, ti pa cutis, da je nujno, da dobi pomoc ali pa potrebujes
pomoc tudi ti, da bi dobil/dobila informacije in podporo, kako pomagati ali pristopiti k
osebi, se najprej posvetuj z nekom iz solske svetovalne sluzbe, s starsi, lahko pa pises
strokovnjakom in strokovnjakinjam iz spletne svetovalnice #tosemjaz ali poklices na TOM
telefon. Tako lahko laZje naredis nacrt, kako pristopiti, da bi prijatelj ali prijateljica
sprejel/sprejela pomoc¢. Ko so izkusnje ali teZave zelo tezke in resne, moramo vcasih
vztrajati tudi, kadar se druga oseba ne strinja, saj s tem pomagamo prepreciti se vecje

stiske.



http://www.tosemjaz.net/

ZAKLJUCEK

Skupaj ponovite kljuéna sporocila z delavnice.

Razlicni mediji, tudi druzbena omreZzja, ki jih uporabliamo ali spremljamo, vplivajo na nase
pocutje in dusevno zdravje. Uporaba spleta je lahko povezana z razlicnimi neprijetnimi in
vcasih zelo skodljivimi posledicami.

Ce se tudi mi sooéamo s kaksno od takinih posledic, je dobro vedeti, da lahko na razlicne
nacine skrbimo za to, da preprecimo kaksnega od skodljivih vplivov.

V primeru teZav ali stisk je pomembno, da vemo, da lahko dobimo pomoc. Prvi in zelo
pomemben korak je, da se lahko s kom pogovorimo o tem, kar nas bremeni.

Splet nam prinasa tudi razlicne oblike pomoci. Izkoristimo jih, a pri tem preverimo ali so
verodostojni. Spletna svetovalnica #tosemjaz, telefon za otroke in mladostnike TOM
telefon, spletna stran Safe.si in center Logout so preverjene in verodostojne tocke pomoci in
podpore.

Hvala za vase ideje, predloge, mnenja, ki ste jih danes delili z nama. Nas pogovor o medijski
pismenosti in dusevnem zdravju bomo nadaljevali jutri (¢ez dva dneva ...). Ce bi Zelel kdo e
karkoli individualno vprasati ali povedati, ima to mozZnost (povejte, kdaj in kje boste na voljo
za pogovor).

Ce ¢as dopuica, lahko z mladostniki izvedete kratko ustno ali pisno evalvacijo. Povprasate
jih lahko npr., kaj so si najbolj zapomnili, kaj so se naucili, kaj jim je bilo najbolj viec¢ ali

zanhimivo.




uvoD

Nagovorite in pozdravite sodelujo¢e mladostnike ter preverite, ali je v razredu morda kdo,
ki ga na prvi delavnici ni bilo.

Delavnico zacnite s ponovitvijo Ze sklenjenih dogovorov glede sodelovanja na nje;j.

Povabite mladostnike, da delijo svoje misli o Ze izvedeni delavnici in njeni vsebini. Nato jih
povabite k sodelovanju in nadaljnjemu raziskovanju pomena medijske pismenosti in vpliva
na dusevno zdravje.

AKTIVNOST: KAJ NAM POVEDO NASA CUTILA?

Izvedite kratko aktivnost ¢uje¢nosti.

Mladostniki (in ucitelj, ¢e je prisoten) naj sedijo v krogu. Vajo lahko izvedemo tudi tako, da
mladostniki stole obrnejo in sedijo s hrbti obrnjeni drug proti drugemu, njihov pogled je
usmerjen izven kroga. S tem dosezemo, da niso pozorni drug na drugega in se bolj
osredotocijo na vajo.

Predstavite:

Udobno se namestite, tako da se boste pocutili ¢im bolj spros¢eno, stopala naj bodo na tleh,
eno roko poloZite na trebuh. Dihajte mirno in sprosc¢eno, vdihnite skozi nos in izdihnite skozi
usta. Opazujte gibanje roke na trebuhu. Pri pravilnem vdihu se roka dvigne, pri izdihu
spusti. Vsak naj diha v svojem ritmu. Skusajte samo opaziti, kaj zaznate, obcutite pri vdihu
in pri izdihu. Lahko ste pozorni na to, kaj se pri vdihu in izdihu spremeni v vasem telesu.

Vabim vas, da v nadaljevanju skupaj izvedemo kratko vajo, pri kateri bomo uporabili svoja
Cutila in z radovednostjo opazovali, kaj vse ob tem zaznamo, obcutimo. Vajo delamo v tisini,
vsak zase. Ce vam ustreza, lahko zaprete o¢i.

Najprej bomo uporabili sluh. Nekaj trenutkov zelo pozorno poslusajmo, kaj vse sliSimo
okrog sebe. Poskusajte zaznati, opaziti vsaj pet razlicnih zvokov.

Zdaj uporabimo oc€i in poglejmo zelo pozorno po prostoru in poskusajmo opaziti vsaj stiri
predmete enake barve ali morda Stiri stvari, ki jih do zdaj Se nismo opazili vtem prostoru.

Uporabimo Se cutilo za dotik in z radovednostjo raziscimo, kaj lahko zaznamo z dotikom.
Poskusajmo zaznati vsaj tri razlicne obCutke na svoji koZi ali, ko se dotaknemo razlicnih
predmetov in zacutimo njihovo povrsino, obliko, material ...




Zdaj pa uporabimo nos in z radovednostjo razis¢imo, kaj vse lahko zaznamo s cCutilom za
vonj. Poskusajmo zaznati vsaj dva razlicna vonja.

Uporabimo se Cutilo za okus in preverimo, kaksen okus lahko v tem trenutku zaznamo.

Svojo pozornost ponovno osredotocimo na dihanje. Opazujmo, kaj zaznamo, obcutimo pri
vdihu in pri izdihu.

Za zakljucek vaje naredimo e globok vdih in izdih. Ce ste imeli zaprte o¢i, jih lahko zdaj
pocasi odprete.

Ob zakljucku vaje mladostnike povabite v pogovor z vprasaniji:
« Kako ste se pocutili med izvajanjem vaje?
« Ste se zmogli sprostiti? Kaj vam je pri tem pomagalo, kaj morda oviralo?
« Ste zmogli slediti procesu?

Pojasnite:

Ta vaja nam je lahko v pomoc, ko se Zelimo npr. sprostiti, ustaviti, umiriti svoje misli,
osredotociti pozornost. Nekaterim med nami je lahko tak nacin sprostitve ustrezen, spet
drugim ne. Ucenje in izvajanje razlicnih tehnik sproscanja (poleg te, ki smo jo izvedli mi,
obstajajo Se stevilne druge), je proces, ki zahteva &as in potrpeZljivost. Ce je bila izkusnja za
vas nova, je morebitno obCutenje napetosti, nesproscenosti obi¢ajno. »Vaja dela mojstra.«

MEDIJSKA PISMENOST ZA DOBRO DUSEVNO ZDRAVJE

Navezite se na film Povej naprej, ki ste si ga pogledali na prvi delavnici in povabite ucence k
razmisleku, kaj bi bilo Benjaminu in Sanji v pomoc, da bi lahko bolj uravnotezeno in varno
uporabljala druzbena omrezja in druge medije.

Pri vodenju pogovora so vam lahko v pomoc priporocila strokovnjakov, ki so predstavljena
v prispevkih na vec spletnih straneh.®

& https://www.tosemjaz.net/razisci/jaz-na-spletu/kako-druzbena-omrezja-vplivajo-na-moje-pocutje/
https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/mladostnistvo/varnost-mladostnikov-na-internetu-in-druzbenih-
omrezjih/

https://www.tosemjaz.net/razisci/jaz-na-spletu/kaksne-so-mozne-posledice-prekomerne-rabe-zaslonov/
https://www.tosemjaz.net/razisci/jaz-na-spletu/kam-gre-moj-dan/
https://www.logout.org/sl/blog/nacionalna-smernice-za-uporabo-zaslonov-pri-otrocih-in-mladostnikih/
https://www.logout.org/sl/za-druzine/druzinski-nacrt-uporabe-zaslonov/
https://www.tosemjaz.net/razisci/jaz-na-spletu/kako-splet-vpliva-na-moje-spanje/



https://www.tosemjaz.net/razisci/jaz-na-spletu/kako-druzbena-omrezja-vplivajo-na-moje-pocutje/
https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/mladostnistvo/varnost-mladostnikov-na-internetu-in-druzbenih-omrezjih/
https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/mladostnistvo/varnost-mladostnikov-na-internetu-in-druzbenih-omrezjih/
https://www.tosemjaz.net/razisci/jaz-na-spletu/kaksne-so-mozne-posledice-prekomerne-rabe-zaslonov/
https://www.tosemjaz.net/razisci/jaz-na-spletu/kam-gre-moj-dan/
https://www.logout.org/sl/blog/nacionalna-smernice-za-uporabo-zaslonov-pri-otrocih-in-mladostnikih/
https://www.logout.org/sl/za-druzine/druzinski-nacrt-uporabe-zaslonov/
https://www.tosemjaz.net/razisci/jaz-na-spletu/kako-splet-vpliva-na-moje-spanje/

Vprasajte:
Vrnimo se ponovno k filmu, ki smo si ga pogledali na prvi delavnici. Kaj bi Benjaminu in
Sanji pomagalo, da se zaradi uporabe spleta véasih ne bi pocutila slabo?

Sprejmite in povzemite odgovore mladostnikov.

V pomoc¢ bi jima bilo, ¢e bi imela Ze prej informacije, da se tudi njuni vrstniki in drugi
mladostniki pocutijo slabo, ko se primerjajo z »idealnimi« podobami na spletu, ali ko
spremljajo objave o velikih doseZkih, uspehih drugih ... Lahko bi jima bilo v pomoc, ce bi
vedela ali Ce bi se spomnila, da veliko ljudi polepsa in nacrtno priredi svoje fotogrdfije in
objave zato, da bi bili prepoznani kot uspesni, dobri, privlacni, zanimivi.

Pozitivno za njuno pocutje in zdravje bi bilo, da bi uspela skrbeti za to, da bi omejila cas, ki
ga preZivita na spletu, aplikacijah, druzbenih omreZjih ... V pomoc bi jima bilo lahko to, da
bi zaupala, da tudi, ¢e ne bi bila »ves Cas« priklopljena, ne bi zaradi tega zamudila ni¢
pomembnega, ne bi bila izkljucena iz dogajanja, iz druZbe ...

Pomagalo bi jima mogoce to, da bi imela informacije, kako delujejo spletni mediji — da
nam na primer glede na nas interes, ki ga zaradi tehnologije, algoritmov zaznajo ob nasih
aktivnostih na spletu, potem »ponujajo« na razlicne vsebine, ki nas pritegnejo, da Se naprej
ostajamo na spletu, na razlicnih aplikacijah ali druzbenih omreZzjih.

Pomembno je, da bi se o tem, kaj doZivljata, pogovorila z odraslo osebo, ki ji zaupata.

Vse, kar smo nasteli ali omenili, je del medijske pismenosti. Ta nam pomaga razumeti
delovanje medijev ter zagotoviti varno, kriticno in uravnoteZeno rabo spleta in drugih
medijev.

Medijska pismenost vsebuje tudi zmozZnost iskanja in uporabe medijev (ki so verodostojni,
ki jim lahko zaupamo), da znamo preveriti dejstva in prepoznati, katere informacije so
lazne in katerim lahko zaupamo.

Vsebuje to, da znamo in uspemo samozascitno ravnati, da se izognemo razlicnim pastem
spleta. Da ne nasedemo oglasom ali sporocilom, ki nam ponujajo ali obljubljajo neverjetne
nagrade, donacije, sanjske priloZnosti ter da ne posredujemo svojih osebnih podatkov ipd.

Lahko bi se usmerila v JOMO - veselje pred zamujenim (ang. Joy of Missing Out). JOMO je
nasprotje od FOMO - strahu pred zamujenim (ang. Fear of Missing Out) in nas skusa
spomniti, da kljub dogajanju drugje (izven spleta in na njem), pozornost raje preusmerimo
na svojo neposredno okolico in smo pomirjeni s tem, da lahko kaksno izkusnjo zamudimo.




JOMO lahko uresni¢ujemo na vec nacinov:

« Zmanjsamo cas, ki ga preZivimo pred zasloni.

« Smo kriticni do vsebin na spletu in druZzbenih omreZjih ter se zavedamo, da je vsebina
na spletu pogosto neresnicna in namenoma olepsana.

« Na spletu smo avtenticni: kadar je nasa podoba na spletu avtenticna, manj pogosto
doZivliamo obcutek strahu pred zamujenim (FOMO).

o lzvajamo aktivnosti za sproscanje in krepitev cujecnosti (namerno osredotocanje
pozornosti v sedanjem trenutku, brez presojanja): svojo pozornost usmerimo vase, se
poslusamo in spremljamo svoje notranje dogajanje, custvovanje (Logout, 2021).

Vprasajte:
Zdaj smo svetovali Sanji in Benjaminu. Katera od teh priporocil pa uporabljate vi zato, da
skrbite za svoje dobro pocutje in zdravje ob uporabi spleta in druzbenih omreZij?

Sprejmite in povzemite odgovore mladostnikov.

IZMENJAJMO IDEJE ZA SKRB ZA URAVNOTEZENO RABO SPLETA

Mladostniki naj se povezejo v 5 skupin.
AKTIVNOST: SPREHODIMO SE, RAZMISLIMO IN ODGOVORIMO

Mladostniki naj v skupinah razmislijo in se pogovorijo o konkretnih nacinih oziroma
predlogih, kako lahko poskrbijo za varno in uravnotezeno rabo spleta, druzbenih omreizij s
ciliem, da ob tem skrbijo za svoje dusevno in telesno zdravije.

Mladostniki na vprasanja odgovarjajo po metodi »svetovne kavarne«.” Na vsako od petih
omizij dajte vedji list papirja in sklop vprasanj (vsako omizje ima svoj sklop). Mladostniki naj
se v malih skupinah premaknejo skozi vseh 5 omizij in pri vsakem pripravijo oziroma
dopolnijo odgovore na vprasanja, ki jih pri¢akajo tam. Delo naj poteka po »postajah,
skupine naj se med omizji premikajo v smeri urinega kazalca in zaporedno, npr. skupina 1
zacne pri prvem omizju in konca pri petem, skupina 2 zac¢ne pri drugem omizju, nadaljuje s
tretjim, Cetrtim in petim ter konca pri prvem omizju, skupina 5 zacne pri petem in konca pri
cetrtem omizju.

7 Ve¢ informacij o metodi je na voljo v ¢lanku Roditeljski sestanek z uporabo svetovne kavarne na spletni strani

https://www.zrss.si/wp-content/uploads/2023/09/17_VesnaRutarGrubic.pdf (str. 87) in na spletni strani The World
Cafe: https://theworldcafe.com/key-concepts-resources/design-principles/.



https://www.zrss.si/wp-content/uploads/2023/09/17_VesnaRutarGrubic.pdf
https://theworldcafe.com/key-concepts-resources/design-principles/

Mladostniki v vsaki skupini razmislijo in odgovorijo na vsak sklop vprasanj. Za odgovore pri
vsakem omizju imajo na voljo 4-5 minut ¢asa. Odgovore lahko pripravijo v obliki miselnih
vzorcev, ki jih dopolnijo oz. sooblikujejo vse skupine.

Pred zaCetkom aktivnosti naj si mladostniki v vsaki skupini razdelijo vloge. Poleg tega, da vsi
prispevajo odgovore na vprasanja, naj eden skrbi Se za ¢as (opozori minuto preden potece;
ko poteCe se je treba premakniti do naslednjega omizja), eden ali dva naj zapisujeta
odgovore, eden naj prebere Ze zapisane odgovore na posameznem omizju, eden ali dva naj
predstavita odgovore skupine).

Mladostnikom med izvedbo aktivhosti nudite podporo pri razumevanju vprasanj,
usmerjajte jih k izmenjavi idej ter ¢im bolj konkretnim predlogom in nudite dodatno
podporo, e bi jo potrebovali.

Vprasanja za omizja:

Vprasanje 1: Kako vse se lahko prepricamo in preverimo, ali so informacije, novice,
vsebine, ki jih spremljamo v medijih resnicne, pristne in ne prirejene ali celo lazne? Kaj in
kdo nam lahko pri tem pomaga? Izmenjajte ideje, izkusnje in zapisite konkretne predloge.

Vprasanje 2: KaksSna »pravila« bi si lahko zastavili glede uporabe spleta in pametnih
naprav? Npr. kdaj, zakaj, kje, s kom, koliko ¢asa je OK uporabljati splet in pametne
naprave? Izmenjajte ideje, izkusnje in zapisSite konkretne predloge.

Vprasanje 3: Ce zaznamo, da preve¢ uporabljamo splet, druzbena omreZja, ali da smo
prezasedeni s spletom, kako se lahko odklopimo? Kaj lahko pocnemo namesto tega, da
smo na spletu? Kaj/kdo nam je lahko pri tem v pomoc€? Izmenjajte ideje, izkusnje in
zapisite konkretne predloge.

Vprasanje 4: Kako lahko zacutimo, zakaj smo toliko na spletu, pametnih napravah in kako
se ob tem pocutimo (v telesu, mislih, kakSna so nasa custva)? Kaj nam lahko pomaga, da
smo bolj pozorni na to, zakaj nekaj pocnemo in kako se ob tem pocutimo? /zmenjajte
ideje, izkusnje in zapisite konkretne predloge.

Vprasanje 5: Kam in/ali na koga se lahko obrnemo po pomo¢ na spletu in izven njega, ce
smo v stiski (nam je tezko, smo zaskrbljeni, Zalostni, osamljeni ...)? Izmenjajte ideje,
izkusnje in zapisite konkretne predloge.




Ko vse skupine koncajo s pogovorom pri vseh petih omizjih, nato Se predstavijo odgovore
na vprasanja, ki so na omizjih, pri katerih je posamezna skupina koncala aktivnost.
Predstavijo zbrane odgovore vseh skupin, ki so odgovarjale na posamezni sklop vprasan;j.

Predloge in ideje zberete in v ucilnici oblikujete npr. zid idej za krepitev medijske
pismenosti, uravnotezeno rabo spleta in ohranjanja dusSevnega zdravja, ki ga lahko po
delavnicah (tekom Solskega leta) v razredu Se skupaj dopolnjujete, nadgradite v taksen zid
idej za celotno Solsko skupnost.

ZAKLJUCEK

Prisli smo do konca delavnice.
Katere informacije in sporocila so bila za vas najbolj koristna?
Kaj ste si najbolj zapomnili?

Vsak naj zapise eno ali dve konkretni stvari na listke, ki jih imate na mizi.

Hvala, da ste tudi danes aktivno sodelovali s svojimi idejami, predlogi, mnenji. Ce bi naju
Zelel kdo Se karkoli vprasati ali povedati, lahko pride do naju ... (povejte, kdaj in kje boste na
voljo za pogovor).
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