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PRIPOROČILA ZA IZVEDBO ¹

Vision Mission

Sklop delavnic Krepimo medijsko pismenost za dobro duševno zdravje mladostnikov bomo
strokovno in suvereno izvedli, če se bomo nanj dobro pripravili tako vsebinsko kot tudi
izvedbeno. Ob tem je pomembno, da razmislimo o lastnih izkušnjah z mediji, kot so med
drugim družbena omrežja, in da ozavestimo lastna prepričanja, stališča do duševnega
zdravja in oblik (samo)pomoči.

Sodelovanje z mladostniki je bolj učinkovito, kadar z njimi vzpostavimo spoštljiv odnos; tak,
ki ne bo izražal naše nadrejenosti. Oni so tisti, ki so precej bolj izkušeni uporabniki
družbenih omrežij in spletnega medijskega prostora nasploh, zato je še bolj pomembno, da
omogočimo njihovo participacijo v pogovoru, da skrbimo za aktivno poslušanje,
povzemanje povedanega in izhajanja iz njihovih izkušenj (poleg izkušenj mladostnikov iz
filma). Pogovor o izkušnjah mladostnikov v filmu omogoča varnost, saj skozi njih sebe
neposredno ne izpostavljajo. Njihovo razmišljanje in čustvovanje, odnos do obravnavane
vsebine pa kljub temu prihajajo v ospredje. Zagotavljanje občutka varnosti v skupini bo
omogočilo, da bodo odprti za izmenjavo lastnih izkušenj.

Odzivi so lahko različni in to spoštujemo. Pomembno je, da kljub morebitnim občutljivim
vsebinam, ki jih lahko slišimo v njihovih odzivih, odrasli ne delujemo moralistično ali
zastrašujoče, temveč s svojo držo, naravnanostjo, izbiro besed in vprašanj omogočimo
kritični premislek. Zavedamo se, da so lahko mladostniki v pogovoru izzivalni, mestoma
uporniški, kar lahko razumemo kot razvojno značilnost in morebitno zadrego v pogovoru.

Imejmo v mislih, da imajo z družbenimi omrežji praviloma že različne, tudi negativne
izkušnje, zato jih pogovor lahko vznemiri. Če ocenimo, da kateri od njih potrebuje
individualni pristop (npr. v primeru izražene stiske, nemira, nespoštovanja do drugih
udeležencev), to omogočimo. 

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

Priporočamo, da so izvajalci delavnic svetovalni delavci ali učitelji – razredniki in drugi, ki so
motivirani za pogovor z mladostniki o teh temah (npr. učitelji slovenščine, tujega jezika,
novinarskega krožka itd.) ali študentje zaključnih letnikov ustreznih študijskih smeri (ob
podpori izkušenega mentorja). Če delavnice izvajajo zunanji izvajalci, prisotnost učiteljev ni
potrebna. Dobrodošlo pa je, da so seznanjeni z namenom delavnice, da se lahko odzovejo
na morebitne odzive učencev. Po delavnicah naj sledi refleksija in evalvacija z namenom
zagotavljanja kakovosti izvajanja vsebin.

¹ Priporočila sta pripravili Julija Pelc in Barbara Stožir Curk iz Društva psihologov Slovenije.



KRATEK PREGLED

Vision Mission

IZVEDBA IN TRAJANJE
Delavnici sta primerni za mladostnike od 6. do 8. razreda. Izvedete ju lahko v dveh delih. Za
prvo delavnico načrtujte 90 minut, za drugo pa 45 minut. Delavnici je možno izvesti tudi v
več krajših sklopih v okviru razrednih ur in drugih priložnostih. 

IZVAJALKE/IZVAJALCI
Delavnici lahko izvede ena oseba, a priporočamo, da sta izvajalca* dva zaradi lažjega
vodenja skupine, zaznavanja potreb mladostnikov v njej in možnosti individualnega odmika
s katerim od njih.

Na začetku prve delavnice se predstavite. Če vas mladostniki ne poznajo, predstavite svoje
ime, poklic, organizacijo, v kateri delate in delovno mesto/vlogo v njej.

UREDITEV UČILNICE/PROSTORA ZA IZVEDBO
Možnost A: Učilnico, 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
pomočjo 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. 

Možnost B: Učilnico, kjer boste izvajali delavnico, uredite v krogu, ki daje občutek
povezanosti. Učenci se vidijo in komunikacija lažje teče. V drugem delu, ko bo potekala z
delom v manjših skupinah, pripravite omizja za 3–5 mladostnikov (glede na velikost
razreda). Delavnici lahko izvedete tudi v manjših skupinah (npr. polovica razreda, učne
skupine …). 

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

NALEPKE Z IMENI
Če delavnici izvajate z mladostniki, ki jih ne poznate, pred začetkom prve zapišite njihova
imena na nalepke (to lahko stori učitelj razreda, v katerem jih izvajate ali pa učenci sami na
začetku). Nalepke razdelite na začetku prve delavnice. Mladostnike lahko povabite, da se
predstavijo in ob imenu povedo npr. najljubši sadež, hobi ali glasbeno zvrst.

*Zaradi preglednosti se za izvajalce in izvajalke delavnice, učence in učenke, mladostnike in mladostnice uporablja
moška slovnična oblika.



delavnica 1

Mission

Vsebine

Dogovor o sodelovanju
Mediji in medijska pismenost
Film Povej naprej
Izkušnje mladostnikov na spletu
Posledice prekomerne rabe spleta,
družbenih omrežij
Aktivnost za predah in skrb za dobro
počutje
Duševno zdravje – definicija, dejstva in
zmotna prepričanja
Kako spregovoriti, se pogovoriti o
stiski, težavah?
»Moji krogi podpornih oseb«
Kako pomagati prijatelju ali prijateljici
v stiski

delavnica 2

Dogovor o sodelovanju
Ponovitev vsebin in ključnih sporočil
prve delavnice
Aktivnost čuječnosti
Medijska pismenost – kaj lahko
pomaga, da se ob uporabi medijev ne
bi počutili slabo?
Razmislimo skupaj: Skrb za
uravnoteženo rabo spleta

Gradivo in pripomočki

Nalepke z imeni
Film Povej naprej
Predstavitev PPT
Trditve o duševnem zdravju (dejstva in
zmotna prepričanja)
Delovni list Moji krogi podpornih oseb
Letak Kako sem lahko v oporo
prijateljici ali prijatelju v stiski?
Pisala in prazni listi
Računalnik, projektor in zvočniki

Nalepke z imeni 
Predstavitev PPT
Pisala
Večji listi za delo v skupinah
Listi z vprašanji za omizja
Manjši listi za zaključno refleksijo
Računalnik in projektor

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


Vision Mission

UVOD 
Predstavite osrednjo temo delavnice.

Na delavnici, ki je pred nami, bomo govorili o tem, kako lahko različni mediji in družbena
omrežja, ki jih uporabljamo, spremljamo in sooblikujemo, vplivajo na naše počutje in
zdravje.

DOGOVOR O SODELOVANJU
Nadaljujte z dogovorom glede sodelovanja na delavnici. 
Naše delo bo boljše, če se najprej pogovorimo o pravilih sodelovanja. Kako lahko vsak zase
in vsi skupaj ravnamo, upoštevamo, da se bomo počutili sproščeno, da bomo lahko odprto
sodelovali in da bomo uspešno spoznali vsebine, sporočila delavnic?

Sprejmite in povzemite ter zapišite predloge učencev. Pomembno je, da so vključeni v
oblikovanje dogovora. Kot del dogovora lahko predlagate:

Skrbimo za to, da:
se poslušamo. Vedno govori samo ena oseba, ki svojo željo po govoru nakaže z dvigom
roke ali drugim znakom. Njenega govora ne prekinjamo; 
dejavno sodelujemo in vsak po svoji močeh prispeva k skupinskemu pogovoru in delu v
skupini;
upoštevamo, da imamo v skupini različne izkušnje, vrednote in mnenja. Vsak ima
pravico do lastnega mnenja. Skrbeli pa bomo za to, da ga bomo izražali iskreno,
spoštljivo in da bomo drug do drugega strpni, tako verbalno kot tudi neverbalno;
se ne bomo norčevali ali onemogočali dela, četudi nam bo morda ob kakšni vsebini
neprijetno ali nerodno;
smo zaupni glede izkušenj, ki jih bomo delili. Nikakor jih ne bomo prenašali med
vrstnike izven razreda ali celo na splet;
bo naše sodelovanje dobro. To bo možno samo, če se bomo počutili sprejete, si med
seboj nudili podporo in pomoč ter bo pri nas prisoten občutek varnosti;
vsak posameznik in kot skupina izbiramo odgovorno, zaupanja vredno in spoštljivo
vedenje.

Dogovore zapišite, saj je pomembno, da nanje ponovno opozorite, če bo prišlo do
njihovega neupoštevanja.



MEDIJSKA PISMENOST IN DUŠEVNO ZDRAVJE

Vision Mission

Predstavite:
Kot smo napovedali, bomo govorili o tem, kako lahko družbena omrežja in drugi mediji, ki
jih uporabljamo, spremljamo in sooblikujemo, vplivajo na naše počutje in duševno zdravje. 
Kaj vse razumete pod pojmom mediji? 
Katere medije poznate? Katere uporabljate? Kako pogosto?

Sprejmite in povzemite odgovore otrok; lahko jih zapišete na tablo. Ob njih dopišite še
pomembnejše medije, ki so jih navedli.

Predstavite:
Časopis in revija sta tiskana medija, radio, televizija, spletni portal in družbena omrežja pa
so elektronski mediji. Vsi so namenjeni posredovanju novic in s tem informiranju bralcev,
gledalcev in poslušalcev. V njih so objavljeni novinarski prispevki, ki vsebujejo informacije
(Merljak Zdovc, 2019).

Družbena omrežja in nekatere medije tudi sooblikujemo; z všečki vplivamo na
prepoznavnost objavljenih vsebin. Vplivneži (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 kritično presojajo. 

Polje medijev je obsežno, na delavnici se bomo osredotočili na splet in družbena omrežja
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 krajša verzija. Za izvedbo sklopa
»Kako spregovoriti/se pogovoriti o stiski, težavah?« priporočamo ogled daljše verzije.

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

Med ogledom bodite pozorni na to, kakšne informacije so zbrali in kaj so se naučili 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


refleksija

Vision Mission

Vprašajte, sprejmite in povzemite ter po potrebi dopolnite odgovore:
Kakšne so vaše misli, občutki po ogledu filma?1.
Ste izvedeli kaj novega? Kaj pomembnega ste izvedeli?2.
Vas je v filmu kaj presenetilo? Kaj?3.
Katera dejstva je zbrala in predstavila mlada novinarka Tjaša?4.
Katere težave sta pri sebi »odkrila« Benjamin in Sanja? 5.
Katere probleme, stiske je izpostavila šolska psihologinja?6.
Ali sta Benjamin in Sanja že na začetku spregovorila o težavah, ki sta jih opazila pri
sebi? Ne. Benjamin in Sanja sta najprej odgovorila, da nimata nobenih težav zaradi
uporabe spleta, družbenih omrežij. Potem sta ugotovila, da ta v resnici včasih
negativno vpliva na njuno počutje, vedenje.

7.

Kaj menite, da je bil razlog za to? Včasih imamo lahko občutek, da to kar doživljamo, ni
nič posebnega in ni problem. Lahko se nam zdi, da je samo nam neprijetno oziroma, da
smo samo mi v stiski zaradi neke vsebine ali izkušenj na spletu, drugi so pa čisto v redu.
Zaradi tega se lahko še dodatno slabo počutimo. Prav zares pa veliko vaših vrstnikov
poroča o stiskah, ki jih doživljajo zaradi spleta in drugih medijev.

8.

Predstavite še nekaj informacij o vplivu prekomerne rabe medijev, družbenih omrežij na
počutje in duševno zdravje mladostnikov.² Vprašajte:
Kakšne težave zaradi uporabe spleta in družbenih omrežij, različnih aplikacij pa vi zaznate
pri svojih vrstnikih in/ali pri sebi? Vzemite si čas za premislek glede na povedano do sedaj.

Če imate čas, lahko uporabite še delovni list »Samopodoba na spletu«, ki je del gradiva
programa #tosemjaz.³

Povzemite odgovore, ki jih ne presojajte. S pomočjo predstavitve PPT poudarite:
Glede na rezultate raziskave, ki so jo izvedli pri Safe.si (Petek in Čehovin, 2022), se vaši
vrstniki (osnovnošolci) počutijo najslabše zaradi sledečih izkušenj, ki jih doživijo na spletu: 

ko so izključeni iz zasebne skupine sošolcev na družbenem omrežju/aplikaciji;
ko se nekdo norčuje iz njih ali doživijo še druge izkušnje vrstniškega nasilja;
ko vidijo slike z zabave, na katero niso bili povabljeni;
ko nekdo dalj časa ne odgovori na njihovo sporočilo (o tem je poročalo 44 %);
če dobijo negativen komentar na svojo objavo;
če ne dobijo nobenega všečka na svojo objavo (o tem je poročala 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
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Ugotovili so tudi, da se 73 % učencev počuti prezasedene z internetom, družbenimi omrežji
in mobilnim telefonom. Kot so povedali, si želijo včasih odklopiti od interneta, a jih skrbi, da
bodo zaradi tega nekaj zamudili ter bodo na nek način izključeni iz dogajanja. 

Ta strah pred zamujenimi priložnostmi (ang. FOMO – fear of missing out) občuti veliko ljudi,
tako na spletu kot izven njega, so pa družbena omrežja ta občutek strahu močno okrepila.
Pogosto posamezniki na njih izpostavljajo samo najboljše dele življenja, kar nas lahko ves
čas opominja, kaj vse bi še lahko naredili, doživeli in spoznali. Študije kažejo, da tisti
posamezniki, ki prekomerno uporabljajo splet in družbena omrežja, bolj pogosto poročajo,
da občutijo ta strah pred zamujenim, kar se povezuje z občutki tesnobe, osamljenosti in
zaskrbljenosti (Logout, 2021).

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

Strah pred zamujenim lahko občutimo, kadar:
na družbenih omrežjih vidimo prijatelje, kako se zabavajo brez nas;
nimamo dostopa do spleta in se počutimo izločeni od dogajanja na družbenih omrežjih;
imajo videoigre dnevne izzive ali igralne načine zgolj za določen čas in jih ne želimo
zamuditi;
vidimo zanimive, posebne ali najboljše objave drugih oseb na družbenih omrežjih in
zato dobimo občutek, da je naše življenje manj zanimivo, dolgočasno;
vplivnež, ki ga spremljamo, napove poseben dogodek v živo in ga ne želimo zamuditi
(Logout, 2021).

Skoraj polovica jih je povedala, da zaradi uporabe telefona, aplikacij in družbenih omrežij
premalo spijo. 

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

Kot vidimo, je lahko uporaba spleta in drugih medijev povezana z različnimi neprijetnimi in
včasih zelo škodljivimi posledicami. Pogosto se zgodi, da mladi kasneje obžalujejo določene
objave in komentarje ali se zaradi odziva drugih počutijo slabo. Če pri sebi prepoznamo in
se soočamo s kakšno od takšnih posledic, stisk, je pomembno, da razumemo in se
spomnimo, da se to ne dogaja samo nam. Tako se bomo morda lažje soočili s čustvi sramu
in krivde. Pomembno je še vedeti, da lahko na različne načine skrbimo za to, da preprečimo
kakšnega od škodljivih vplivov prekomerne uporabe spleta in zaslonov. 



Vision Mission

Kako pa lahko skrbimo za to?

Sprejmite odgovore otrok in poudarite pomen gibanja, druženja z družino, prijatelji ali
vrstniki v fizičnem okolju (v živo), postavljanje in upoštevanje pravil za omejitev časa, ki ga
preživimo na spletu in družbenih omrežjih, načrtovanje »odklopa« od uporabe pametnih
naprav (kdaj in koliko časa jih ne bomo uporabljali, kaj bomo takrat počeli). 

V primeru težav ali stisk je pomembno, da vemo in se spomnimo, da obstajajo različne
oblike pomoči. 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 POČUTJE
Izvedite aktivnost za predah. Sestavljena je iz treh korakov: Mladostnike povabite, da
vstanejo. Za začetek stresite obe roki in nogi, in sicer tako, da petkrat najprej stresete
desno roko, nato levo roko, desno nogo in levo nogo. To ponovite štirikrat (postopoma
odštevajte od 4 do 1 – na koncu stresite posamezno roko in nogo samo enkrat).

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

Nazadnje naj podrgnejo dlan ob dlan in obe položijo 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.

DUŠEVNO ZDRAVJE
Predstavite temo duševnega zdravja:
V filmu, ki smo si ga ogledali (oz. na prvi delavnici), smo videli, da lahko z mediji pomagamo
predstaviti verodostojne informacije o duševnem zdravju. Njegov ogled je lahko spodbuda,
da začnemo razmišljati o svojih doživljanjih v odnosu do sebe, drugih in aktivnosti na spletu,
pri uporabi medijev. Daje nam priložnost, da ozavestimo, prepoznamo znake stiske in
drugih težav pri sebi ali drugih, o njih spregovorimo z nekom, ki mu lahko zaupamo ter
poiščemo pomoč, če/ko jo potrebujemo.

Vprašajte:
Kaj je po vašem mnenju duševno zdravje? Sprejmite in povzemite odgovore učencev.

Predstavite definicijo duševnega zdravja: 
Duševno zdravje je skupaj s telesnim zdravjem del našega ZDRAVJA. 
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Včasih kdo zmotno misli, da je človek duševno zdrav samo, če nima duševne bolezni. Pa ni
tako. Duševno zdravje je širše stanje, ki vključuje čustveno, psihološko in socialno
blagostanje⁴ (dobrobit). Ko je naše duševno zdravje dobro, se lahko bolj uspešno
spoprijemamo s težavami, izzivi in stresom, smo bolj uspešni in učinkoviti pri učenju ter
delu, lahko razvijamo in uresničujemo svoje talente, potenciale, pozitivno prispevamo v
svoji družini, šoli, drugih skupinah in skupnostih ter družbi, v kateri živimo (WHO, 2005).

AKTIVNOST: ZMOTNA PREPRIČANJA (MITI) IN DEJSTVA O DUŠEVNEM ZDRAVJU –

KAJ DRŽI IN KAJ NE?
Izvedite aktivnost, s pomočjo katere se boste pogovorili o dejstvih in zmotnih prepričanjih,
ki jih imamo o duševnem zdravju. 

Mladostniki naj o trditvah razmišljajo v petih skupinah. Vsaka skupina (4–6 oseb) dobi dve
trditvi. Če je skupin več, ima lahko več skupin enaki trditvi. Mladostniki naj razmislijo, ali
določena trditev drži (je dejstvo) ali ne drži (je zmotno prepričanje/mit). 

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

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

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

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

»Če je oseba žalostna, joka, je to lahko običajen odziv na negativno izkušnjo, ki jo je
doživela. To še ne pomeni, da je duševno bolna.« – DRŽI
Nihanja v počutju občutimo vsi. Naše duševno zdravje se tako kot telesno zdravje tekom
življenja spreminja. Vsi se soočamo s problemi, preizkušnjami, bolečimi izkušnjami, zaradi
katerih doživljamo žalost in druga neprijetna (strah, jeza, razočaranje, sram, občutki krivde)
ter prijetna čustva (pogum), negativne misli, spremembe v vedenju, telesnih reakcijah in
počutju. Vsako takšno doživljanje ali duševna stiska pa ni duševna bolezen.

⁴ Dobro počutje ali kakovost življenja je povezano z zadovoljstvom z življenjem, srečo, optimizmom, upanjem. razvojem
potencialov.
⁵ Dodatne informacije so na voljo na spletni svetovalnici #tosemjaz: https://www.tosemjaz.net/razisci/seznam-
vprasanj/dusevno-zdravje-18915.

https://www.tosemjaz.net/razisci/seznam-vprasanj/dusevno-zdravje-18915
https://www.tosemjaz.net/razisci/seznam-vprasanj/dusevno-zdravje-18915
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»Duševne motnje niso nalezljive.« – DRŽI
Duševne 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 določene mere zmanjšamo verjetnost
pojava težav v duševnem zdravju.« – DRŽI
S tem, ko skrbimo za svoje telesno zdravje, sproščanje, kakovostno spanje, dovolj počitka,
gibanja, uravnoteženo prehrano, dobre odnose z drugimi /.../ lahko zmanjšamo verjetnost
pojava duševnih težav, saj s takšnim preventivnim delovanjem ohranjamo večjo čustveno
odpornost in razvijemo bolj učinkovite načine soočanja s stiskami in (duševnimi) težavami. 

»Duševne težave imajo ljudje, ki so bolj šibki, občutljivi.« – NE DRŽI
Duševne stiske in motnje nastopijo kot posledica vpliva različnih dejavnikov, kot so
dednost, možganska poškodba, fizična bolezen ter težave v odnosih, šoli, službi, izkušnje
nasilja ... Pogosto so stiske posledica težkih življenjskih izkušenj (npr. smrt bližnjega,
žalovanje). Težave v duševnem zdravju niso posledica posameznikovega »šibkega značaja«.
Pravzaprav je to, da oseba spregovori o svojih stiskah, težavah in poišče pomoč, znak moči.

»Otroci in mladostniki nimajo duševnih težav, njihove stiske so le del odraščanja.« – NE
DRŽI 
Duševne težave, s katerimi se soočajo otroci in mladostniki, niso običajen del odraščanja.
Polovica vseh duševnih motenj se začne do 14. leta. Glede na statistične podatke se vsak
peti mladostnik v Sloveniji vsaj enkrat sooči z duševnimi težavami, kot so depresija,
anksioznost, motnje pozornosti in hiperaktivnosti ter motnje zaradi uživanja drog. Če stiska
ni vidna navzven oziroma je ne prepoznamo, še ne pomeni, da ni resnična.

»Če imamo težave v duševnem zdravju, si lahko pomagamo sami, s podporo družine in
prijateljev.« – DELNO DRŽI 
Za blažje duševne stiske si lahko do neke mere pomagamo z različnimi preventivnimi
aktivnostmi, kot so tehnike sproščanja, iskanje informacij iz preverjenih strokovnih virov,
pogovor z bližnjim, skrb za dober spanec in telesno aktivnost. Če pa naše stiske začnejo
vplivati na vsakodnevno življenje (imamo težave v šoli, pri delu, se odmaknemo od
prijateljev in drugih bližnjih oseb, imamo težave s spanjem, opazimo telesne spremembe
...) je pomembno, da jih nekomu zaupamo in si poiščemo strokovno pomoč. 

»Veliko ljudi (tako otrok in mladostnikov kot odraslih), ki so v duševni stiski, ima težave v
duševnem zdravju, ne dobi pomoči, ki jo potrebujejo.« – DRŽI
Ustrezno strokovno pomoč zaradi zmotnih prepričanj, nepoznavanja znakov duševnih težav
dobi le petina otrok in mladostnikov ter slaba polovica odraslih.
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»Osebi z duševnimi težavami družina, prijatelji in drugi, ki smo ji blizu, ne moremo
pomagati.« – NE DRŽI
Bližnje osebe, ki ljudem s težavami v duševnem zdravju stojijo ob strani, so zanje
pomemben vir podpore in so jim lahko v pomoč pri soočanju s stisko, boleznijo. Pomagajo
jim lahko dobiti prave informacije/dejstva o duševnih težavah, prepoznati znake težav,
stiske, na voljo so jim za pogovore, osebo lahko spodbujajo, da poišče pomoč in da vztraja
pri zdravljenju.

»Če nekdo navzven deluje poln energije, pozitivno naravnan, uspešen, pomeni, da nima
težav v duševnem zdravju.« – NE DRŽI
Tudi ljudje, ki navzven delujejo energično, pozitivno, optimistično in so uspešni, se lahko
soočajo z duševnimi težavami. Z nekaterimi ljudmi smo lahko v tesnih vsakodnevnih stikih
in če nam ne bodo povedali, ne bomo vedeli, da se soočajo z njimi. To ne pomeni, da
njihova stiska ni velika ali pomembna, temveč le, da zaradi strahu pred stigmo ali našim
odzivom ne upajo o njih spregovoriti naglas.

»Če povemo, da imamo težave v duševnem zdravju, nas bodo drugi lahko imeli za čudne,
ali mislili, da nismo dovolj močni, sposobni. Do nas se bodo lahko začeli vesti drugače, se
ne bodo želeli več družiti z nami.« – DELNO DRŽI
Nekateri ljudje se zaradi pomanjkanja informacij ali zmotnih prepričanj ne odzovejo
podporno, z razumevanjem do osebe, ki se sooča s težavami. A to je samo del ljudi.
Pomembno je, da smo sami seznanjeni s pravimi informacijami o duševnem zdravju in
imamo ob sebi zaupanja vredne ljudi, ki nas razumejo in se lahko obrnemo nanje po
podporo. Pomembno je, da nas zmotna prepričanja nekaterih ne ustavijo pri tem, da si
poiščemo pomoč, če/ko jo potrebujemo.

»Če imaš duševne težave, si od njih nikoli ne opomoreš.« – NE DRŽI.
Tako kot telesne bolezni in poškodbe lahko večino duševnih težav uspešno obvladamo in
zdravimo. Pri nekaterih duševnih boleznih se ljudje (podobno kot pri kroničnih fizičnih
boleznih, kot je sladkorna bolezen) naučijo strategij, s katerimi lahko nadzorujejo bolezen
in živijo kot prej. 

»Ljudje z duševnimi težavami so nepredvidljivi in nasilni.« – NE DRŽI.
Velika večina ljudi z duševnimi težavami ni nasilnih. Glede na statistične podatke je le od tri
do pet odstotkov nasilnih dejanj mogoče pripisati osebam, ki živijo z duševno boleznijo.
Pravzaprav je veliko večja verjetnost, da bodo ljudje z duševnimi težavami žrtve nasilja, ne
pa njegovi povzročitelji.
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Vprašajte:
Ali morda veste še za kakšno zmotno prepričanje o duševnem zdravju?

Poudarite:
V zvezi z duševnim zdravjem imamo lahko različna zmotna prepričanja. Ta nas lahko bolj ali
manj ovirajo pri tem, da poiščemo pomoč, ko smo v stiski. Zaradi zmotnih prepričanj je
lahko naša stiska še večja.

Z duševnim zdravjem je tako kot s telesnim. Telesno zdravje ni vedno enako dobro. Včasih
smo npr. prehlajeni, imamo virozo in se ne počutimo dobro. Takšne težave ima kdaj pa kdaj
večina ljudi. Včasih se zgodi, da si npr. zlomimo roko in imamo nekaj časa različne težave,
ker nas to ovira pri vsakdanjem življenju. Ali pa imamo kakšno bolezen, ki ni tako pogosta.
Zaradi tega potrebujemo pomoč zdravnikov, včasih moramo v bolnišnico. In tudi z duševnim
zdravjem je tako. Vsi imamo kdaj pa kdaj skrbi, smo pod stresom ali žalostni, ker smo
doživeli izgubo, nismo bili uspešni, smo se sprli s prijatelji, starši, punco ali fantom. Včasih
doživimo kakšno težko izkušnjo, zaradi katere nas je lahko strah, imamo težave (slabše
spimo, se težko osredotočimo, se težje učimo ali delamo, se umikamo iz odnosov z drugimi,
imamo negativne misli, ki nas obremenjujejo). V teh primerih rečemo, da smo doživeli
čustveno rano. Ta se ne vidi tako kot npr. telesna poškodba roke ali noge, vendar prav tako
zahteva čas ter ustrezno nego in oskrbo, da se lahko zaceli. Včasih se podobno kot pri
telesnem zdravju zgodi, da se kdo sooča z neko boleznijo, zaradi katere potrebuje pomoč
strokovnjakov za duševno zdravje.

KAKO SPREGOVORITI/SE POGOVORITI O STISKAH IN TEŽAVAH
Pomembno je, da vemo, kdo nam lahko pomaga, ko smo v stiski. Pogovor, sprejemanje
pomoči nas osvobaja in razbremenjuje bremen. Sprememb ne dosegamo z danes na jutri, a
nujno je, da oseba v stiski ne ostane sama. Pomembno je še, da imamo pogum pristopiti k
osebi, ki je v stiski in ji ponuditi svojo prisotnost, družbo, pomoč oziroma o tem obvestimo
odraslo osebo (na primer svetovalno delavko, razrednika, učitelja, starša …).

Poudarite:
Pri vseh težavah 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 reševala Sanja in
Benjamin.
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Vprašajte:
Sta se Sanja in Benjamin pred snemanjem prispevka s kom pogovorila o tem, kakšne
skrbi, težave imata? 
S kom bi lahko govorila?
Kaj bi jima pomagalo, da bi lažje povedala o tem, kaj ju bremeni ali skrbi?

Sprejmite in povzemite odgovore mladostnikov.

Vprašajte:
Kaj je Sanja na koncu povedala/zaupala Tjaši?

Povedala ji je, da je imela prej občutek, da je malo čudna, ko se je zaradi kakšnih objav
oziroma izkušenj, ki jih je imela zaradi vsebin na Instagramu in TikToku, počutila slabo. Po
ogledu njihovega prispevka zdaj razume, da se tudi drugi včasih zaradi takšnih izkušenj ne
počutijo dobro. Povedala ji je še, da je včasih težko povedati, da ti je nekaj neprijetno
oziroma se zaradi neke izkušnje na spletu ne počutiš dobro, ko pa se ti zdi, da drugih ne
moti, jim je v redu ...

Vprašajte:
S kom pa se lahko vi pogovorite, ko imate kakšen 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’ zapišite te osebe. 
Če 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 čutim žalost ali me je česa strah? 
Komu povem, ko imam problem v odnosih z vrstniki ali vrstnicami? 
Komu povem, če/ko sem v stiski zaradi nečesa, kar vidim ali doživim na
spletu/družbenih omrežjih? 
Komu povem, če moja težava vpliva na moje vsakodnevno življenje (npr. če slabo spim,
se ne morem učiti, se umikam iz odnosov z drugimi, veliko jokam ali sem
vzkipljiv/vzkipljiva)?

Sprejmite in povzemite odgovore mladostnikov. Če ne navedejo raznolikih oseb ali oblik
pomoči, jih dodajte (npr. starši, sorodniki, prijatelji, učitelji, zaposleni v šolski svetovalni  
službi, spletne svetovalnice, kot so #tosemjaz, TOM telefon ali organizacije, kot sta Safe.si
ali Logout). Poudarite, da nikoli ni prepozno, da poiščemo in vzpostavimo odnos z osebo, ki
nam bo lahko nudila podporo in pomoč.
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Sedaj, ko mladostnike spodbudite še k razmisleku o tem, kako in na kakšen način bi izrazili
svoje težave, stisko, občutke nemoči, predstavite še kratko aktivnost:
Sedaj naj najprej vsak sam razmisli in zapiše čim več izrazov, besed, s katerimi lahko
nekomu, ki mu zaupa ali s katerim si je blizu, pove, izrazi, da ga nekaj bremeni, da se ne
počuti dobro, da je v stiski. Za to boste imeli na voljo dve minuti časa.

Po preteku časa naj mladostniki delijo svoje zapise najprej s svojo skupino (lahko so iste kot
so bile pri aktivnosti o dejstvih in zgrešenih prepričanjih, lahko pa jih premešate). Vsaka naj
označi (npr. obkroži) in prešteje različne zapise. Če se določen zapis pojavi večkrat, naj ga
mladostniki označijo samo enkrat. Za ta del namenite tri minute časa. Nato naj vsaka
skupina pove, koliko izrazov, besed so zapisali in v nadaljevanju, kaj so zapisali.

Svoje odgovore delite še v skupini. Označite vse različne odgovore (npr. tako, da jih
obkrožite) in jih preštejte. Če se določen zapis torej pojavi večkrat, ga označite samo enkrat.
Za ta del imate na voljo tri minute. 

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

Vprašajte:
V filmu, ki smo si ga ogledali na začetku, je Sanja o problemu, ki ga je zaznala pri sebi,
povedala Tjaši. Včasih se je lažje kot odraslim zaupati nekomu od prijateljev, sošolcev. 

V skupinah razmislite, kako bi se odzvali, če bi se nekdo od vaših prijateljev ali sošolcev
obrnil na vas in vam povedal o svoji stiski? Kaj bi rekli? Katere besede bi izbrali? Ponovno
boste imeli na voljo dve minuti časa, da skupaj razmislite in zapišete svoje predloge.

Po preteku času 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 sošolca
usmerimo k drugim virom pomoči (npr. k odraslim osebam doma ali v šoli, organizacijam, ki
nudijo pomoč mladostnikom). 

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

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



LETAK »KAKO SEM LAHKO V OPORO PRIJATELJU ALI PRIJATELJICI V STISKI«

Vision Mission

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

Ne zmanjšuj teže obremenjujoče izkušnje, stiske, ki jo doživlja.
S tem, da rečeš: »Saj bo vse v redu. Lahko bi bilo še huje,« ne poskušaj zmanjšati teže čustev
drugega ali teže dogodka s tem, da se šališ.

Povej prijatelju ali prijateljici, da je prav in pomembno, da je povedal/povedala o tej
izkušnji, o svoji stiski.
Rečeš lahko: »Žal 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 vprašanji.
Spoštuj in upoštevaj, če prijatelj ali prijateljica ne želi govoriti o tem, kar ga/jo bremeni.
Govoriti o težkih izkušnjah, ki smo jih doživeli, je lahko zelo težko. Včasih potrebujemo več
časa, da z besedami izrazimo svojo stisko. Pomagaš lahko tudi s tem, da s prijateljem ali
prijateljico preživljaš skupne trenutke in mu/ji na ta način omogočiš, da se skozi pogovor in
skupno dejavnost s teboj nekoliko razbremeni, sprosti.

Pomagaj prijatelju ali prijateljici, da dobi pomoč odrasle osebe, ki ji zaupa ali ji zaupaš ti.
Rečeš lahko: »Bi ti pomagalo, če grem s tabo k svetovalni delavki? Res se mi zdi pomembno,
da ji to poveš.«

Pokaži, povej prijatelju ali prijateljici, da ti je mar zanj/zanjo in da mu/ji želiš pomagati.
Rečeš lahko: »Kako se počutiš?«, »Žal 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, če ti pomagam
poiskati informacije, katere organizacije ali svetovalnice nudijo podporo in pomoč?«

Povej prijateljici ali prijatelju, da ga/je ne obsojaš in da bi se to lahko zgodilo tudi drugim. 
Rečeš lahko: »To je res težka izkušnja. V takšni situaciji bi se lahko znašel tudi kdo drug. Ne
obsojam te, zelo pogumno je, da si povedal/povedala o tem.«

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

Kdaj pa je NUJNO, da o stiski prijatelja ali prijateljice poveš odraslim?
Če ti pove, da doma, v šoli, na spletu ali drugje doživlja nasilje, ga/jo spodbudi, da o tem
pove nekomu od odraslih. To je ZELO pomembno. Pomembno je, da se nasilje čim prej
ustavi.
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Če ti prijatelj ali prijateljica pove ali zaznaš, da ima misli o samomoru, je ZELO pomembno,
da o tem čim prej poveš tudi nekomu od odraslih v šoli. Tako boš najbolje
pomagal/pomagala prijatelju ali prijateljici, da dobi pomoč, ki jo potrebuje. To prijatelju ali
prijateljici tudi povej, saj v tem primeru nikakor ne gre za zlorabo prijateljstva ampak za
potrebno pomoč. 

Kljub tvoji podpori in pomoči bo morda prijatelj ali prijateljica še nekaj časa v stiski.
Na težke izkušnje se ljudje odzovemo različno in tudi različno dolgo traja, da stiska, ki jo
doživljamo, mine in se počutimo bolje. Kljub tvoji podpori bo morda prijatelj ali prijateljica
še nekaj časa v stiski. To ne pomeni, da tvoja pomoč ni bila pomembna in ni delovala.

Poišči pomoč zase.
Pomagati prijatelju ali prijateljici v stiski je lahko težko. Včasih ne najdemo pravih besed.
Skrbi nas lahko, da bomo rekli ali naredili nekaj, kar bo drugega prizadelo. Če nam oseba
pove o neki boleči izkušnji, nam je ob tem lahko težko, smo v stiski. V takšnem primeru je
pomembno, da se obrneš po podporo na svoje prijatelje in prijateljice ter odrasle, ki jim
zaupaš. 

Kadar oseba odklanja pomoč, ti pa čutiš, da je nujno, da dobi pomoč ali pa potrebuješ
pomoč tudi ti, da bi dobil/dobila informacije in podporo, kako pomagati ali pristopiti k
osebi, se najprej posvetuj z nekom iz šolske svetovalne službe, s starši, lahko pa pišeš
strokovnjakom in strokovnjakinjam iz spletne svetovalnice #tosemjaz ali pokličeš na TOM
telefon. Tako lahko lažje narediš načrt, kako pristopiti, da bi prijatelj ali prijateljica
sprejel/sprejela pomoč. Ko so izkušnje ali težave zelo težke in resne, moramo včasih
vztrajati tudi, kadar se druga oseba ne strinja, saj s tem pomagamo preprečiti še večje
stiske.

http://www.tosemjaz.net/


ZAKLJUČEK
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Skupaj ponovite ključna sporočila z delavnice.

Različni mediji, tudi družbena omrežja, ki jih uporabljamo ali spremljamo, vplivajo na naše
počutje in duševno zdravje. Uporaba spleta je lahko povezana z različnimi neprijetnimi in
včasih zelo škodljivimi posledicami. 

Če se tudi mi soočamo s kakšno od takšnih posledic, je dobro vedeti, da lahko na različne
načine skrbimo za to, da preprečimo kakšnega od škodljivih vplivov. 

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

Splet nam prinaša tudi različne oblike pomoči. 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 točke pomoči in
podpore. 

Hvala za vaše ideje, predloge, mnenja, ki ste jih danes delili z nama. Naš pogovor o medijski
pismenosti in duševnem zdravju bomo nadaljevali jutri (čez dva dneva ...). Če bi želel kdo še
karkoli individualno vprašati ali povedati, ima to možnost (povejte, kdaj in kje boste na voljo
za pogovor).

Če čas dopušča, lahko z mladostniki izvedete kratko ustno ali pisno evalvacijo. Povprašate
jih lahko npr., kaj so si najbolj zapomnili, kaj so se naučili, kaj jim je bilo najbolj všeč ali
zanimivo.
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UVOD 
Nagovorite in pozdravite sodelujoče mladostnike ter preverite, ali je v razredu morda kdo,
ki ga na prvi delavnici ni bilo. 

Delavnico začnite s ponovitvijo že sklenjenih dogovorov glede sodelovanja na njej. 
 
Povabite mladostnike, da delijo svoje misli o že izvedeni delavnici in njeni vsebini. Nato jih
povabite k sodelovanju in nadaljnjemu raziskovanju pomena medijske pismenosti in vpliva
na duševno zdravje. 

AKTIVNOST: KAJ NAM POVEDO NAŠA ČUTILA?

Izvedite kratko aktivnost čuječnosti.
 
Mladostniki (in učitelj, če 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 dosežemo, da niso pozorni drug na drugega in se bolj
osredotočijo na vajo.

Predstavite:
Udobno se namestite, tako da se boste počutili čim bolj sproščeno, stopala naj bodo na tleh,
eno roko položite na trebuh. Dihajte mirno in sproščeno, 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. Skušajte samo opaziti, kaj zaznate, občutite pri vdihu
in pri izdihu. Lahko ste pozorni na to, kaj se pri vdihu in izdihu spremeni v vašem telesu.

Vabim vas, da v nadaljevanju skupaj izvedemo kratko vajo, pri kateri bomo uporabili svoja
čutila in z radovednostjo opazovali, kaj vse ob tem zaznamo, občutimo. Vajo delamo v tišini,
vsak zase. Če vam ustreza, lahko zaprete oči.
 

Najprej bomo uporabili sluh. Nekaj trenutkov zelo pozorno poslušajmo, kaj vse slišimo
okrog sebe. Poskušajte zaznati, opaziti vsaj pet različnih zvokov. 
 

Zdaj uporabimo oči in poglejmo zelo pozorno po prostoru in poskušajmo opaziti vsaj štiri
predmete enake barve ali morda štiri stvari, ki jih do zdaj še nismo opazili v tem prostoru. 

Uporabimo še čutilo za dotik in z radovednostjo raziščimo, kaj lahko zaznamo z dotikom.
Poskušajmo zaznati vsaj tri različne občutke na svoji koži ali, ko se dotaknemo različnih
predmetov in začutimo njihovo površino, obliko, material …



Vision Mission

Zdaj pa uporabimo nos in z radovednostjo raziščimo, kaj vse lahko zaznamo s čutilom za
vonj. Poskušajmo zaznati vsaj dva različna vonja.

Uporabimo še čutilo za okus in preverimo, kakšen okus lahko v tem trenutku zaznamo.

Svojo pozornost ponovno osredotočimo na dihanje. Opazujmo, kaj zaznamo, občutimo pri
vdihu in pri izdihu. 
 

Za zaključek vaje naredimo še globok vdih in izdih. Če ste imeli zaprte oči, jih lahko zdaj
počasi odprete.

Ob zaključku vaje mladostnike povabite v pogovor z vprašanji: 
Kako ste se počutili 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 pomoč, ko se želimo npr. sprostiti, ustaviti, umiriti svoje misli,
osredotočiti pozornost. Nekaterim med nami je lahko tak način sprostitve ustrezen, spet
drugim ne. Učenje in izvajanje različnih tehnik sproščanja (poleg te, ki smo jo izvedli mi,
obstajajo še številne druge), je proces, ki zahteva čas in potrpežljivost. Če je bila izkušnja za
vas nova, je morebitno občutenje napetosti, nesproščenosti običajno. »Vaja dela mojstra.«

MEDIJSKA PISMENOST ZA DOBRO DUŠEVNO ZDRAVJE

Navežite se na film Povej naprej, ki ste si ga pogledali na prvi delavnici in povabite učence k
razmisleku, kaj bi bilo Benjaminu in Sanji v pomoč, da bi lahko bolj uravnoteženo in varno
uporabljala družbena omrežja in druge medije.

Pri vodenju pogovora so vam lahko v pomoč priporočila strokovnjakov, ki so predstavljena
v prispevkih na več spletnih straneh.⁶

⁶ 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/
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Vprašajte:
Vrnimo se ponovno k filmu, ki smo si ga pogledali na prvi delavnici. Kaj bi Benjaminu in
Sanji pomagalo, da se zaradi uporabe spleta včasih ne bi počutila slabo?

Sprejmite in povzemite odgovore mladostnikov.

V pomoč bi jima bilo, če bi imela že prej informacije, da se tudi njuni vrstniki in drugi
mladostniki počutijo slabo, ko se primerjajo z »idealnimi« podobami na spletu, ali ko
spremljajo objave o velikih dosežkih, uspehih drugih ... Lahko bi jima bilo v pomoč, če bi
vedela ali če bi se spomnila, da veliko ljudi polepša in načrtno priredi svoje fotografije in
objave zato, da bi bili prepoznani kot uspešni, dobri, privlačni, zanimivi.

Pozitivno za njuno počutje in zdravje bi bilo, da bi uspela skrbeti za to, da bi omejila čas, ki
ga preživita na spletu, aplikacijah, družbenih omrežjih ... V pomoč bi jima bilo lahko to, da
bi zaupala, da tudi, če ne bi bila »ves čas« priklopljena, ne bi zaradi tega zamudila nič
pomembnega, ne bi bila izključena iz dogajanja, iz družbe ...
 

Pomagalo bi jima mogoče to, da bi imela informacije, kako delujejo spletni mediji – da
nam na primer glede na naš interes, ki ga zaradi tehnologije, algoritmov zaznajo ob naših
aktivnostih na spletu, potem »ponujajo« na različne vsebine, ki nas pritegnejo, da še naprej
ostajamo na spletu, na različnih aplikacijah ali družbenih omrežjih.
 

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

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

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

Vsebuje to, da znamo in uspemo samozaščitno ravnati, da se izognemo različnim pastem
spleta. Da ne nasedemo oglasom ali sporočilom, ki nam ponujajo ali obljubljajo neverjetne
nagrade, donacije, sanjske priložnosti 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 skuša
spomniti, da kljub dogajanju drugje (izven spleta in na njem), pozornost raje preusmerimo
na svojo neposredno okolico in smo pomirjeni s tem, da lahko kakšno izkušnjo zamudimo.
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JOMO lahko uresničujemo na več načinov:
Zmanjšamo čas, ki ga preživimo pred zasloni.
Smo kritični do vsebin na spletu in družbenih omrežjih ter se zavedamo, da je vsebina
na spletu pogosto neresnična in namenoma olepšana.
Na spletu smo avtentični: kadar je naša podoba na spletu avtentična, manj pogosto
doživljamo občutek strahu pred zamujenim (FOMO).
Izvajamo aktivnosti za sproščanje in krepitev čuječnosti (namerno osredotočanje
pozornosti v sedanjem trenutku, brez presojanja): svojo pozornost usmerimo vase, se
poslušamo in spremljamo svoje notranje dogajanje, čustvovanje (Logout, 2021).

Vprašajte:
Zdaj smo svetovali Sanji in Benjaminu. Katera od teh priporočil pa uporabljate vi zato, da
skrbite za svoje dobro počutje in zdravje ob uporabi spleta in družbenih omrežij?
 
Sprejmite in povzemite odgovore mladostnikov.

IZMENJAJMO IDEJE ZA SKRB ZA URAVNOTEŽENO RABO SPLETA

Mladostniki naj se povežejo v 5 skupin. 

AKTIVNOST: SPREHODIMO SE, RAZMISLIMO IN ODGOVORIMO

Mladostniki naj v skupinah razmislijo in se pogovorijo o konkretnih načinih oziroma
predlogih, kako lahko poskrbijo za varno in uravnoteženo rabo spleta, družbenih omrežij s
ciljem, da ob tem skrbijo za svoje duševno in telesno zdravje. 

Mladostniki na vprašanja odgovarjajo po metodi »svetovne kavarne«.⁷ Na vsako od petih
omizij dajte večji list papirja in sklop vprašanj (vsako omizje ima svoj sklop). Mladostniki naj
se v malih skupinah premaknejo skozi vseh 5 omizij in pri vsakem pripravijo oziroma
dopolnijo odgovore na vprašanja, ki jih pričakajo tam. Delo naj poteka po »postajah«,
skupine naj se med omizji premikajo v smeri urinega kazalca in zaporedno, npr. skupina 1
začne pri prvem omizju in konča pri petem, skupina 2 začne pri drugem omizju, nadaljuje s
tretjim, četrtim in petim ter konča pri prvem omizju, skupina 5 začne pri petem in konča pri
četrtem omizju. 

⁷ Več informacij o metodi je na voljo v članku 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/
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Mladostniki v vsaki skupini razmislijo in odgovorijo na vsak sklop vprašanj. Za odgovore pri
vsakem omizju imajo na voljo 4–5 minut časa. Odgovore lahko pripravijo v obliki miselnih
vzorcev, ki jih dopolnijo oz. sooblikujejo vse skupine.

Pred začetkom aktivnosti naj si mladostniki v vsaki skupini razdelijo vloge. Poleg tega, da vsi
prispevajo odgovore na vprašanja, naj eden skrbi še za čas (opozori minuto preden poteče;
ko poteče se je treba premakniti do naslednjega omizja), eden ali dva naj zapisujeta
odgovore, eden naj prebere že zapisane odgovore na posameznem omizju, eden ali dva naj
predstavita odgovore skupine).

Mladostnikom med izvedbo aktivnosti nudite podporo pri razumevanju vprašanj,
usmerjajte jih k izmenjavi idej ter čim bolj konkretnim predlogom in nudite dodatno
podporo, če bi jo potrebovali.
 
Vprašanja za omizja:
 
Vprašanje 1: Kako vse se lahko prepričamo in preverimo, ali so informacije, novice,
vsebine, ki jih spremljamo v medijih resnične, pristne in ne prirejene ali celo lažne? Kaj in
kdo nam lahko pri tem pomaga? Izmenjajte ideje, izkušnje in zapišite konkretne predloge.

Vprašanje 2: Kakšna »pravila« bi si lahko zastavili glede uporabe spleta in pametnih
naprav? Npr. kdaj, zakaj, kje, s kom, koliko časa je OK uporabljati splet in pametne
naprave? Izmenjajte ideje, izkušnje in zapišite konkretne predloge.

Vprašanje 3: Če zaznamo, da preveč uporabljamo splet, družbena omrežja, ali da smo
prezasedeni s spletom, kako se lahko odklopimo? Kaj lahko počnemo namesto tega, da
smo na spletu? Kaj/kdo nam je lahko pri tem v pomoč? Izmenjajte ideje, izkušnje in
zapišite konkretne predloge.

Vprašanje 4: Kako lahko začutimo, zakaj smo toliko na spletu, pametnih napravah in kako
se ob tem počutimo (v telesu, mislih, kakšna so naša čustva)? Kaj nam lahko pomaga, da
smo bolj pozorni na to, zakaj nekaj počnemo in kako se ob tem počutimo? Izmenjajte
ideje, izkušnje in zapišite konkretne predloge.

Vprašanje 5: Kam in/ali na koga se lahko obrnemo po pomoč na spletu in izven njega, če
smo v stiski (nam je težko, smo zaskrbljeni, žalostni, osamljeni ...)? Izmenjajte ideje,
izkušnje in zapišite konkretne predloge.
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Ko vse skupine končajo s pogovorom pri vseh petih omizjih, nato še predstavijo odgovore
na vprašanja, ki so na omizjih, pri katerih je posamezna skupina končala aktivnost.
Predstavijo zbrane odgovore vseh skupin, ki so odgovarjale na posamezni sklop vprašanj.

Predloge in ideje zberete in v učilnici oblikujete npr. zid idej za krepitev medijske
pismenosti, uravnoteženo rabo spleta in ohranjanja duševnega zdravja, ki ga lahko po
delavnicah (tekom šolskega leta) v razredu še skupaj dopolnjujete, nadgradite v takšen zid
idej za celotno šolsko skupnost.

ZAKLJUČEK
 
Prišli smo do konca delavnice.
Katere informacije in sporočila so bila za vas najbolj koristna?
Kaj ste si najbolj zapomnili?
 

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

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