Projekt »Kako si?«

MATEJA SUSTERSIC, $tudentka psihologije

Od leta 1992 je deseti oktober svetovni dan dusevnega zdravja, ki ga s projektom
Kako si? $tudentje psihologije obelezujemo Ze enajsto leto. Projekt Kako si? je eno-
tedenski izobrazevalni projekt, namenjen ozavescanju SirSe javnosti o dusevnem
zdravju, ki ga s sodelovanjem z drugimi drustvi in organizacijami organizirajo ¢lani
Drustva studentov psihologije Slovenije.

Ideja za projekt Kako si? se je utrnila leta 2008, ko je nekaj studentov psihologije za
studente Filozofske fakultete organiziralo sklop predavanj in delavnic na temo du-
sevno zdravje. Dr. Bostjan Bajec, asistent za psihologijo dela in organizacije na Filo-
zofski fakulteti Univerze v Ljubljani in eden izmed zacetnikov projekta, je o zacetkih
povedal: »Zacetki projekta Kako si? segajo v leto 2008, ko smo se s $tudenti psiho-
logije odlo¢ili, da v namen promocije psihologije v javnosti pripravimo projekt, ki
bo namenjen $irsi druzbi. Odlo¢ili smo se za dan dusevnega zdravja, ki je po nasem
mnenju primeren za to, da ga poveZemo s predstavljanjem psihologije in njenega
doprinosa javnosti. Prva tema je bila namenjena kar dusev-
nemu zdravju med mladimi, saj smo skusali predstavi-

ti pojem dusevnega zdravja. Za izhodisce smo vzeli
model kolesa dobrega pocutja, ki smo ga predstavi-

li v prispevkih, ki so jih pripravili §tudentje, nanj

Projekt Kako
si? je enotedenski

pa smo naslanjali tudi projekte v naslednjih le- izobraZevalni projekt,

tih. V predavanjih smo prav tako skusali pokriti namenjen ozavescanju Sirse
¢im veé elementov tega kolesa. Pomemben do- javnosti o dusevnem zdravju,
prinos prvega Kako si? se mi je zdel iskalnik po ki ga s sodelovanjem z drugimi
institucijah, ki lahko pomagajo pri tezavah v du- drustvi in organizacijami

sevnem zdravju, ki je nekaj let kasneje, ko se je
spletna stran projekta selila na drugo platformo,

zal ugasnil. Poslanstvo projekta $e vedno vidim v
tem, da skrbi za podobo psihologije v strokovni jav-
nosti in §irsi druzbi, pri cemer sledi svojim nacelom, da

organizirajo ¢lani Drustva
Studentov psihologije
Slovenije.
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psihologijo predstavlja na razumljiv, korekten, stroko-
ven in privlacen nacin.«

Od takrat se projekt izvaja tradicionalno, letos Ze enajsto
leto zapored. Njegov glavni namen je tekom let ostal enak
- ozavescati o pomenu dusevnega zdravja in skrbi zanj.
Idejne zasnove projekta slonijo na vprasanjih, kot so:
»Kako pogosto se vprasate, kako pomembno je vase du-
Sevno zdravje?« »Kako pogosto se vprasate, kako dusevno
zdravi ster« »Kako pogosto poiscete pomoc, ko se soocate
s tezavami v dusevnem zdravju?« Odgovori pa pri mar-
sikom odkrivajo problematiko zapostavljanja dusevnega
zdravja in skrbi zanj v najsirSem pomenu.

Projekt je zastavljen tako, da organizatorji projekta ob
svetovnem dnevu dusevnega zdravja pripravimo enote-
denski strokovni program, ki je v celoti brezplacen in
tako dostopen §irsi javnosti. Program zajema Stevilne
aktivnosti, med drugim predavanja, delavnice, okro-
gle mize, cajanke ter filmski vecer s projekcijami fil-
ma na temo projekta, ki mu sledi strokovni komentar
povabljenega strokovnjaka, ki tematiko filma komen-
tira s psiholoskega vidika. Predavajo razli¢ni priznani
strokovnjaki, predavatelji in predstavniki institucij, ki
so dejavni na psiholoskem podrodju ali podrocjih dru-
gih znanosti (medicine, sociologije, antropologije, pe-
dagogike ipd.), ki jih predstavljamo. Z organizacijo
aktivnosti splo$ni javnosti olajsamo dostop do kakovo-
stnih strokovnih vsebin, ki so vse preveckrat tezje do-
stopne, hkrati pa se trudimo predstaviti tudi pozitivno
stran spektra psiholoskih pojavov, saj je javnosti po-
znan predvsem klini¢ni vidik psihologije. Drugo pod-
rocje delovanja projekta se nanasa na izvajanje delav-
nic o dusevnem zdravju na zainteresiranih osnovnih in
srednjih Solah v Ljubljani, ki jih izvajajo trenerji meh-
kih vescin skupine Psihomod, ki deluje v okviru Drus-
tva Studentov psihologije Slovenije, ki so usposobljeni
za ustvarjanje in izvajanje delavnic, ki mladim nudijo
prostor za prakti¢no razvijanje vescin za ohranjanje du-
Sevnega zdravja in kriticnega misljenja o temah, pove-
zanih z dusevnim zdravjem.

Tema lanskoletnega projekta Kako si? Omrezen! so bila
druzbena omreZja, in ker so ta v nasih Zivljenjih vse bolj
prisotna, stiki prek socialnih omreZij pa so zaceli nado-
mescati stike v Zivo, sta trenerki mehkih vescin iz skupi-
ne Psihomoc¢ na delavnici Speedfriending 1o1 poskusali
izpostaviti podobnosti in predvsem razlike spoznavanja
ljudi prek druzbenih omreZij v primerjavi s spoznava-
njem v resni¢nem Zzivljenju. Na zacetku sta z udelezZenci
razmisljali o stikih v Zivo in prek druzbenih omrezij, glav-
ni del delavnice pa je obsegala vaja. Ker se vecina udele-
Zencev med sabo ni poznala, so lahko razlike preizkusili.
UdeleZenci so se razdelili v pare in imeli po dve minuti,
da se ¢im bolje spoznajo. Na polovici so nacin komuni-
kacije spremenili v komunikacijo prek druzbenih omre-
Zij (Facebooka), pri cemer se udelezenci med sabo niso
videli, tako da je bila s tem komunikacija omejena samo
na druzbena omreZja. Po vaji so skupaj z udelezenci raz-

migljali, kako so se bolje spoznali v dveh minutah, pri
katerem nacinu jim je bilo lazje, kaksne so razlike itn.
Kljub temu da je bila vaja umetna situacija, smo v pove-
zavi s predhodnimi izkusnjami ugotovili, da obstajajo ve-
¢je razlike in da ima vecina raje komunikacijo v Zivo, ker
so morali udeleZenci vaje pri druzbenih omrezjih ¢akati
na napisan odgovor, ki ga v Zivo dobijo takoj, in ker je vaja
obsegala tudi neverbalno komunikacijo, ki je prav tako
pomemben del komunikacije in igra pomembno vlogo
pri oblikovanju prvega vtisa.

Poleg delavnic je v okviru projekta potekalo tudi preda-
vanje Nika Laha z naslovom Jedrca socialne nevroznano-
sti, ¢ajanka o medosebnih odnosih z Maticem Muncem,
Spelo Selak, Manco Kosir in Sebastjanom Kristovicem,
okrogla miza o vedenju na spletu, ogledali pa smo si tudi
dva filma ter ju pospremili s strokovnima komentarje-
ma. Projekt so obiskovalci sprejeli izjemno dobro, o ce-
mer pricajo evalvacije in povratne informacije.

Utrinek s predavanja Jedrca socialne
nevroznanosti Nika Laha v okviru projekta Kako
si? Omrezen! (2017)

Osrednje dogajanje projekta se je vrsto let odvijalo
samo v Ljubljani, vendar pa lahko recemo, da je projekt
v desetih letih dosegel Ze vseslovensko raven. Drustvo
studentov psihologije Slovenije se je vztrajno povezo-
valo z drugimi studentskimi drustvi, predvsem z Drus-
tvom $tudentov psihologije v Mariboru ter Drustvom
studentov biopsihologije v Kopru, ter tako s skupnimi
mocmi organiziralo aktivnosti tudi v drugih slovenskih
mestih, kot so Maribor, Koper, Kranj, Idrija in Novo
mesto. Zaradi $irjenja je projekt vsako leto bolj medij-
sko odmeven in posledi¢no doseze vedno vec ljudi.

Clani organizacijske ekipe Kako si? vsako leto izbere-
mo osrednjo psihologko temo, ki jo povezemo z dusev-
nim zdravjem in na katero se navezujejo vse aktivnosti
projekta. Na dusevno zdravje smo opozarjali z vidika
glavnih podrocij psihologije, kot so razvojna psiholo-
gija, pozitivna psihologija in psihologija potrosnistva,
ali z vidika trenutnega stanja v druzbi in potreb po-
sameznikov v njej. Teme projekta smo tako naslanjali
na aktualne in pozornosti potrebne teme, kot so dru-
Zina, Custva, drugacnost posameznika, preobremenje- >
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Promocijski plakati projekta Kako si? (2015, 2016 in 2017)

nost posameznika ter nazadnje vpletenost druzbenih
omrezij v vsakdanje Zivljenje posameznika ter spol in
spolnost.

Neza Javornik, vodja projekta Kako si? Rastem in se
razvijam (2014) je strnila svoje obcutke o takratnem
projektu: »V letu 2014 smo z ekipo Kako si? po inten-
zivnem razpravljanju, razpotegnjenem dez tri sestan-
ke, koncno dolodili, da bo tema tisto leto razvojna psi-
hologija. Kljub temu da so nekateri ¢lani projekta imeli
s predmeti s tega podrocja psihologije rahlo travmatic-
ne izkus$nje, smo hitro ugotovili, da je v temi vec kot
dovolj potenciala za pripravo barvitega programa. Na-
men projekta je bil SirSo javnost ozavestiti o razlinih
razvojnih obdobjih, njihovih znadilnostih ter razlikah
in podobnostih med njimi, preko tega pa spodbuditi
razumevanje lastnih procesov in sposobnosti v
posameznem razvojnem obdobju. Posebej

smo se osredotodili na socialni, nevroko-
gnitivni in ¢ustveno-osebnostni razvoj

ter v okviru delavnic, filmskih in knji-
znih vecerov, predavanj in okroglih

miz poskusali javnost informirati o
dusevnem zdravju ter ponuditi aktiv-

nosti in vsebine, s katerimi smo Ze-

leli pouciti, pomagati in vzbuditi za-
nimanje za razvojno psihologijo kot
znanost. Ceprav je Kako si? nedvoumno
eden izmed paradnih konjev $tudentskih
projektov Filozofske fakultete, saj je zelo raz-

giban in lahko v njem prav vsakdo najde nekaj zase,
lezi njegova prava vrednost zame nekje drugje. V treh
letih sodelovanja pri projektu sem spoznala in poglo-
bila stike z $tevilnimi ¢udovitimi ljudmi, si nabrala iz-
kusnje, ki mi koristijo Se danes, in si razsirila obzorja
tako o psihologiji kot vedi kot o psihologiji v javnem
prostoru. Projekt Kako si? je tako zagotovo moj naj-
ljubsi spomin na ¢as $tudija, in verjamem, da bo tudi v

Kako si? je ve¢
kot samo projekt. Je
mreza, povezanost in
namen, ki presega meje
individualnega. Clani smo
enovita celota, ki dela
za skupni cilj.

prihodnje uspeval pri ustvarjanju lepih trenutkov tako
za organizatorje kot za udeleZence projekta.«

Tudi Aljaz Markelj, vodja projekta Potrosnik, kako si?
(2015) je zapisal nekaj besed: »V letu 2015 smo se odlo-
¢ili za temo potrosnistva in projekt prikladno poimeno-
vali Potro$nik, kako si? Tema se nam je zdela pravi izziv,
saj smo bili v ¢asu snovanja projekta mnenja, da je po-
tro$nistvo izjemno druzbeno pereca tema, ki pa javnosti
ni dovolj dobro predstavljena. Namen projekta Potros-
nik, kako si? je bil predstaviti, kako deluje potrosniska
druzba in kako se v njej znajde posameznik. Cilj je bil,
da bi podrobneje predstavili, kako se potro$niki vedejo
in odlocajo, kako pri tem sodelujejo mediji, kdo prepri-
Cuje potrosnike. Hkrati smo Zeleli prikazati alternativne
oblike oglasevanja, usmerjene v druzbeno in posame-
znikovo dobrobit. Posameznike smo Zeleli opol-
nomociti za spoprijemanje z materialisticno
druzbo in s tem povecati njihovo psihic-
no blagostanje ter sposobnosti za pro-
stovoljno spreminjanje vedenja in re-
Sevanja problemov, ki pestijo celotno
druzbo. Upali smo namre¢, da je po-
sameznik, opremljen z znanjem, bolj
pozoren na dejavnike, ki nanj vsako-
dnevno vplivajo in nezavedno usmer-
jajo njegove Zivljenjske odlocitve. Tako
smo poskusali posredno vplivati na dvig
dusevnega zdravja specificno pri posamez-
niku in splo$no v druzbi.

Za uspesno izvedbo projekta seveda vsako leto skrbi
mocna organizacijska ekipa zagnanih in odgovornih
studentov psihologije, ki delujejo povsem prostovolj-
no in Ze v Casu $tudija aktivno pridobivajo izkusnje s
strokovnega podrodja ter stremijo in aktivno delujejo
v smeri ozave$canja ljudi o boljsem dusevnem zdrav-
ju, hkrati pa 1zpopoln ejo svoje organizacijske ves-
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DNEVU DUSEVNEGA ZDRAVJA

SPOL IN SPOLNOST
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Promocijski plakat (2018)

Cine ter vescine timskega dela, potrebne za uspesno
projektno delo.

Pojmovanje projekta Kako si? zgolj kot projekta, pri ka-
terem se je zdruzilo par Studentskih glav in se odlocilo
za ozavescanje o dusevnem zdravju v povezavi z dolo-
¢eno tematiko, je sicer na mestu in samo po sebi do-
volj objektivno, kot narekuje psiholoska stroka, pa ven-
dar clani organizacijske ekipe pri definiranju tega ne
moremo ostati nepristranski. Kako si? je ve¢ kot samo
projekt. Je mreZa, povezanost in namen, ki presega
meje individualnega. Clani smo enovita celota, ki dela
za skupni cilj. Svoje razmisljanje je strnila ena izmed
¢lanic: »Celotna zasnova projekta je eno samo mreze-
nje s strokovnim kadrom na eni strani in laicno javnost-
jo na drugi. Clani kot posredniki med tema dvema
stranema skusamo uglasiti prenos informacij na na-
¢in, ki je za vse najbolj ugoden. Da zadovoljimo raz-
licne okuse in preference udeleZencev, v okviru enega
tedna ponudimo pestro paleto dogodkov. V projektu
Kako si? je zato veliko prostora, namenjenega prav
ustvarjalnosti. Nevihta mozganov je pogosta spremlje-
valka nasih sestankov, ki ji sledi usklajevanje razli¢nih
pogledov in idej. V skupini take vrste spoznavas$ psi-
hologijo osebnosti v praksi, saj je vsak clan unikatna
osebnost. V ozadju izpeljave dogodkov poteka veliko
kriticnega misljenja, pogajanja in dogovarjanja med
samimi ¢lani in med clani ter izvajalci dogodkov. Pri
tem je bistvenega pomena sposobnost navezovanja

stikov bodisi po elektronski posti ali prek druzbenih
omrezij bodisi s pogovorom v Zivo. Spoznavanje novih
ljudi in s tem komunikacija imata veliko prednosti, v
nasi stroki je to temeljno orodje za doseganje blagosta-
nja pri ljudeh. Poleg Siritve socialne mrezZe in zadovo-
ljitve potrebe po pripadnosti kot ¢lan znotraj projekta
pridobis veliko organizacijskih sposobnosti, spoznas,
koliko casa, energije in truda je potrebnega za izpe-
ljavo tako obseznega projekta od zacetka do konca. V
projektu je zelo pomembna tudi promocija dogodkov,
tako da »otroci tehnologije« postajamo $e bolj vesdi v
uporabi druzbenih omrezij, tokrat zagotovo v koristne
namene. Organizacija takega projekta pa nima samo
svetlih plati, velikokrat se porusijo naceloma Ze dogo-
vorjeni nacrti, soociti se je treba z veliko neodzivnosti
in prilagajanja, kar ponuja moznosti za konstruktivno
spoprijemanje s stresnimi okoli§¢inami in resevanjem
problemov. Akcija - reakcija je moto, ki mu v skupini
skusamo ¢im bolj vestno slediti. Vse tezave in dodatno
delo, ki ga taka delovna skupina prinasa ob $tudijskem
delu, pa ne odtehtajo dejstva, da vsako leto naredimo
vedji premik v vplivu na javnost, kar je tudi izhodis¢-
na ideja projekta, in prejmemo neprecenljive pohvale
udeleZencev. Prav to je nase gonilo, in upam, da bodo
tudi prihodnje generacije nadaljevale to tradicijo, da bo
projekt tekel in rastel Se naprej.«

Organizacijska ekipa projekta Kako si?
Omrezen! (2017)

Stojnica Kako si? iePOLnjeno. ob dnevu
dusevnega zdravja 10. oktobra 2018
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Ziva knjiznica v sodelovanju z drustvom
Legebitra

Cajanka o spolnosti in razmerjih

Oktobra 2018 je potekal projekt Kako si? i2POLnjeno.
Organizacijska ekipa je letos stela kar dvajset ¢lanov, od
tega jih je polovica v preteklih letih Ze sodelovala pri or-
ganizaciji projekta, polovica pa je novih. Tako veliko za-
nimanje za projekt Kako si? pripisujemo predvsem dej-
stvu, da je projekt lansko leto praznoval deseto obletnico
in da postaja medijsko (in drugace) vsako leto bolj od-
meven. Za leto$nji projekt smo izbrali temo, ki je zadnje
Case v druzbi zelo pereca in aktualna ter na podrodju

Projekt »Kako si?«

psihologije in dusevnega zdravja izjemno pomembna,
pa vendar pogosto spregledana. Gre za temo, ki je do
neke mere $e vedno tabu, zaradi ¢esar smo z njo mor-
da tudi pri projektu Kako si? Ze nekaj let odlasali, ¢eprav
je zanimiva in je Ze nekaj let ena izmed priljubljenej-
sih potencialnih tem projekta - to sta spol in spolnost.
Zamisel o tej temi je tako v nasih glavah zorela Ze dlje
casa, koncno pa je dozorela (ali pa smo dozoreli tudi mi)
do te mere, da smo jo ponosno predstavili in naslovili
kot osrednjo temo projekta Kako si? za leto 2018. Glav-
ni namen leto$njega projekta je bil predvsem ozavesca-
ti javnost o vplivu posameznikove spolne identitete in
podrocja spolnosti na njegovo dusevno zdravje in po-
Cutje, v prvi vrsti pa tudi razjasniti pojme, kot so trans-
spolnost in cisspolnost, (ne)binarnost spolne identitete,
transseksualizem, interspolnost in podobno, saj se nam
zdi, da javnost o tem ni dovolj ozavescena. Ker pa je po
navadi tako, da se tega, Cesar ne poznamo, bojimo ozi-
roma imamo lahko do tega negativen odnos, pogosto
prihaja do stigmatiziranja in diskriminiranja oseb, ki so
nam v tem pogledu tuji. Stigma pa seveda zgolj potenci-
ra stisko teh oseb, ki so pogosto tudi Zrtve nasilja - tako
fizi¢nega kot tudi verbalnega, odnosnega, spletnega in
prav tako spolnega. Poleg omenjenega razjasnjevanja
pojmov smo v tednu med 5. in 12. oktobrom 2018 v Me-
stni hisi v sodelovanju z Mestno ob¢ino Ljubljana orga-
nizirali okroglo mizo o dusevnem zdravju LGBT+ oseb.
Na predavanjih smo med drugim govorili o pojavu so-
cioseksualnosti, o spolu, polemiki pravnega priznanja
spola, transspolnih Zivljenjih v Sloveniji, na ¢ajanki smo
se dotaknili vloge spolnosti v razmerjih, v sodelovanju z
drustvom Legebitra organizirali Zivo knjiZnico, kjer so
knjige ljudje s svojimi Zivljenjskimi zgodbami, ogledali
pa smo si tudi zanimiv film na temo procesa potrditve
spola, Dansko dekle, ki mu je sledil strokovni komentar
psihologa Matica Munca.

Vse, ki jih projekt zanima, vabimo k spremljanju nase
spletne strani www.kakosi.si in profilov Kako si? na
druzbenih omrezjih. <



