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UvoD

Notranja moc (angl. empowerment) pomembno vpliva na uspesno vkljucevanje v storitve
zaposlitvene rehabilitacije in nato na zaposlitev. Terminolosko bi krepitev notranje moci
lahko definirali kot proces, opolnomocenost pa kot rezultat prizadevani.

Krepitev notranje moci uposteva osebno, medosebno in druzbeno raven moci in temelji
na samodolocanju in samostojnosti uporabnikov storitev in na prenosu moci s strokovnih
delavcev nanje. To je proces, v katerem posamezniki, organizacije in skupnost pridobijo
nadzor nad odlocitvami, ki vplivajo na njihovo zivljenje,' in je predpogoj za socialno vklju-
Cevanje in sodelovanje oseb z invalidnostjo na vseh Zivljenjskih podrogjih, tudi pri vkljuce-
vanju v delo. Proces je povezan s pomembnimi rezultati zaposlitvene rehabilitacije, saj v
njem ljudje prevzamejo nadzor nad odlocitvami in dejaniji, ki vplivajo na njihovo delovanje,
kot so skrb za zdravje, motivacija in zmoznost za delo in socialno vkljuevanje. Je pa tudi
pogoj za dolgorocne ucinke rehabilitacije - ko ima posameznik doloeno notranjo mog, je
zmozen samorefleksije in sprejemanja informiranih samostojnih odlocitev.

Clovekovo opolnomocenost oziroma notranjo mo¢ kot kazalnik sprememb v njegovem funk-
cioniranju na razlicnih zivljenjskih podrocjih prepoznavajo in poudarjajo tudi pomembne
mednarodne institucije in dokumenti in je klju¢ni element mnogih najvplivnejsih gibanj, po-
litik, pobud ipd. na podroc¢ju zdravja in je v zadnijih 20 letih klju¢ni element invalidnosti.

+ Konvencija ZN o pravicah invalidov opredeljuje opolnomocenost invalidov kot
predpogoj za njihovo uZivanje pravic.

+ Po opredelitvi Svetovne zdravstvene organizacije je »zdravje mogoce promo-
virati in izboljSati med procesom, pri katerem ljudje prevzamejo vecji nadzor nad
svojimi odlocitvami in delovanjem, kar vpliva na njihovo zdravje.

* V Evropski strategiji o invalidnosti 2020-2030 je »opolnomocenost (oseb z in-
validnostjo) eden izmed ciljev, katerih namen je njihovo polno uZivanje pravic in
sodelovanje v druZbi pod enakimi pogoji, kot velja za vse druge«.

+ Za EQUASS je »opolnomocenost eden izmed pokazateljev kakovostnega izvajanja
storitev, to je dela z uporabniki«.

Krepitev notranje moci je pomembna sestavina vseh storitev zaposlitvene rehabilitaci-
je - te storitve so namenjene povecanju zaposljivosti invalidov in se izvajajo s ciljem, da
se oseba z invalidnostjo usposobi za ustrezno delo, se zaposli, zaposlitev obdrzZi in v njej
napreduje. Tako se s storitvami zaposlitvene rehabilitacije, z njihovim omogocanjem ter
spodbujanjem in aktivno udelezbo uporabnikov storitev oblikuje, izpopolnjuje, veca ozi-
roma vzdrzuje njihova notranja moc. Za dosego vecje opolnomocenosti se uporabljajo
specificne vaje, metode in tehnike, ki smo jih zbrali v tem prirocniku.

1 DeKoning, J. (2008). Handbook for Empowering Strategies in Social Services and Vocational Rehabilitation. Equal projects:
REQUEST.



1. KREPITEV NOTRANJE MOCI PRI UPORABNIKIH
STORITEV

Opolnomocenje je raven izbire, vpliva in nadzora, s katero posameznik nadzira dogodke
in odlocitve, ki sooblikujejo njegovo Zivljenje. Je proces, v katerem povecuje svoje zmoz-
nosti in krepi lastnosti, ki mu bodo omogocile dostop do partnerjev, mrez in/ali glasu,
potrebnih za pridobitev nadzora.«?

Boste preprosto dovolili, da se to zgodi, ali boste sami naredili korak naprej?
Bo odlocitev namesto vas sprejel nekdo drug ali boste sami prevzeli pobudo?

Za krepitev notranje moci obstaja vec razlicnih definicij, vse pa navajajo isti cilj - krepitev
zmoznosti posameznikov in skupin, da si s tem izboljSajo okolis€ine in prevzamejo nadzor
nad svojim Zivljenjem. Ocenjevanje uspeha lahko opredelimo kot merjenje spremembe,
ki je posledica sodelovanja v programu ali pa izvedbe doloCenega terapevtskega ukrepa
ali obravnave.?

V vecini opisov se krepitev notranje moci nanasa tako na proces kot na cilj. V literaturi so
cilji krepitve moci najpogosteje opisani s pojmi moc¢, nadzor, sposobnost, zmoznost, sa-
moucinkovitost, avtonomija, znanje, razvoj, odlo¢anje o samem sebi in krepitev poloZaja
v skupini ali druzbi.*

»Krepitev moci je proces, v katerem posameznik povecuje zaupanje v svojo
sposobnost in spretnosti za dosego doloCenih ciljev; posledicno dobi obcutek,
da ima nadzor nad vplivi na svoje stanje, pri tem pa so izbire in odlocitve od-
visne od njegovih vrednot, prepricanj in védenja. Za dosego ciljev pa uporabi
posameznik, ki je sprejel svojo invalidnost, tudi za okolje kar se da optimalno
resitev.«

Krepitev moci na podrocju zaposlitvene in poklicne rehabilitacije je nedvomno povezana s
tem, kaj se od rehabilitacije pricakuje in kaj so njeni cilji. Krepitev notranje moci je razum-
ljena kot ¢lovekova ideja o aktivnem, avtonomnem odlocanju pri iskanju poti (nazaj) na trg
dela. Storitve so usmerjene tako, da deluje njihov uporabnik v programu avtonomno, da
je aktivno vklju€en v proces rehabilitacije, da razmislja in da dosega cilje, ki so kombinacija
vklju€enosti v delo in osebnega blagostanja.¢

»Ko so ljudje sposobni nekega notranjega vodenja, so sposobni tudi samore-
fleksije in sprejemanja neodvisnih informiranih odlocitev. S povecano avto-
nomnostjo so sposobni sprejemati samostojne odlocitve, to pa lahko pomeni
boljso perspektivo za rehabilitacijski proces.«’

2 World Health Organisation. (b. d.). Track 1: Community Empowerment. https://www.who.int/teams/health-promotion/
enhanced-wellbeing/seventh-global-conference/community-empowerment

3 National Ageing Research Institute. (2001). Outcome measures in rehabilitation. Project Report.

4 World Health Organisation. (b. d.). Track 1. Community Empowerment. https://www.who.int/teams/health-promotion/
enhanced-wellbeing/seventh-global-conference/community-empowerment

5 Samoocha, D., De Koning, J., Zaeyen, T., De Vet, C. H., Bruinvels, J. D., Nijhuis, F., Van Der Beek, J. A. (2011). Empowerment
of people with a long-term work disability: development of the 'VrijBaan' questionnaire. Disability and Rehabilitation. 33 (9),
734-742. https://doi.org/10.3109/09638288.2010.509457

6 vanHal, L. B, Meershoek, A, Nijhuis, F., in Horstman, K. (2012). The 'empowered client' in vocational rehabilitation: the
excluding impact of inclusive strategies. Health care analysis: HCA: journal of health philosophy and policy, 20(3), 213-230.
https://doi.org/10.1007/s10728-011-0182-z

7  De Koning, J. (2008). Handbook for Empowering Strategies in Social Services and Vocational Rehabilitation. Equal projects:
REQUEST.



Za ustrezno nacrtovanje aktivnosti/storitev, ki bodo pripomogle k vecji opolnomocenosti
uporabnikov storitev zaposlitvene rehabilitacije, je pomembno, da na zacetku procesa
opredelimo podrocja, ki zahtevajo posebno obravnavo, to je posameznikove pri-
manjkljaje. Pri tem si lahko pomagamo s posebnimi vprasalniki.

V Razvojnem centru za zaposlitveno rehabilitacijo URI Soca smo zaceli podrocje krepitve
notranje moci oziroma opolnomocenosti pri uporabnikih storitev zaposlitvene rehabilita-
cije sistemati¢no spremljati in raziskovati Ze leta 2013, predvsem z namenom, da bi poe-
notili metode dela. Razvili smo vprasalnik za ugotavljanje potreb po krepitvi notranje moci
pri uporabnikih storitev, ki je na individualni ravni uporaben kot podporni instrument pri
delu z njimi, te ugotovitve pa se lahko povezuje in primerja tudi z drugimi ugotovitvami,
ki jih strokovni delavci pridobijo med obravnavami. Rezultate je mogoce spremljati tudi
na skupinski ravni, to pa pripomore tudi k razvijanju in uspesSnejSemu izvajanju storitev
zaposlitvene rehabilitacije.

Dosedanje spremljanje krepitve notranje moci® kaze, da ocenjujejo uporabniki storitev za-
poslitvene rehabilitacije svojo opolnomocenost v povpredju kot srednje visoko (povprecna
ocena je 3,66). Med posameznimi komponentami je v povprecju najvisSje ocenjena kom-
ponenta »vpliv« (3,99) - udeleZzenci menijo, da njihove odlocitve in izbire precej vplivajo na
njihovo Zivljenje. Preostale komponente si sledijo: od najvisje ocenjenih »sodelovanje v sku-
pini« (3,70), »odloCanje 0 samem sebi« (3,66) in »smisel/pomen« (3,59), do najnizje ocenjenih
»sposobnost/obclutek lastne ucinkovitosti« (3,54) in »pozitiven obCutek o sebi« (3,49). Statisticno
znacilne razlike se pojavljajo pri vrsti invalidnosti - bolj opolnomocene se pocutijo uporab-
niki z gibalno oviranostjo, uporabniki z miSi¢no-skeletnimi boleznimi in tisti s kombiniranimi
motnjami kot pa uporabniki s tezavami z duSevnim zdravjem. Pri vrsti invalidnosti pa se
kazejo statisticno znacilne razlike tudi pri posameznih komponentah, in sicer se pocutijo
uporabniki s tezavami z dusevnim zdravjem manj ucinkovite, zdi se jim, da so pri delu manj
sistematicni in disciplinirani in da slabSe razumejo svojo osebnost (komponenta sposobnost/
obcutek lastne ucinkovitosti) kot pa uporabniki z gibalno oviranostjo in uporabniki z misic-
no-skeletnimi boleznimi. Poleg tega se ti uporabniki tudi v manjsi meri zavedajo, da lahko
situacijo nadzirajo oziroma nanjo vplivajo (komponenta odlocanja o samem sebi), kot pa upo-
rabniki z gibalno oviranostjo, z misi¢no-skeletnimi boleznimi ali s kombiniranimi motnjami.
Uporabniki s tezavami z duSevnim zdravjem porocajo, da se sprejemajo le v manjsi meri
(in torej enako tudi svojo invalidnost) in da so pri spoprijemanju s tezavami manj realisticni
(komponenta pozitivnega obcutenja sebe) kot uporabniki z gibalno oviranostjo. Na koncu je
bilo ugotovljeno Se, da so uporabniki s tezavami z duSevnim zdravjem tudi manj usmerjeni
v skupino - imajo manjso potrebo po komuniciranju in sodelovanju z drugimi (komponenta
sodelovanja v skupini), kot je to znacilno za skupino uporabnikov z gibalno oviranostjo ali z
misi¢no-skeletnimi boleznimi. Rezultati po posameznih komponentah kazejo Se, da moski
v manjsi meri ocenjujejo, da so njihove odlocitve in izbire v skladu z njihovimi vrednotami
(komponenta smisel/pomen), in so tudi manj usmerjeni v skupino - nimajo tolikSne potrebe
po komuniciranju in sodelovanju z drugimi (komponenta sodelovanje v skupini). Glede na
zakonski stan se je pokazalo, da zaznavajo uporabniki, ki Zivijo s partnerjem/druzino, v
vecji meri, da lahko nadzirajo situacijo oziroma vplivajo na situacijo (komponenta odlocanje
o0 samem sebi), ob tem pa so tudi bolj usmerjeni v skupino - imajo vecjo potrebo po ko-
municiranju in sodelovanju z drugimi (komponenta sodelovanje v skupini) kot uporabniki, ki
Zivijo sami. Pri preostalih demografskih spremenljivkah (starost, delovna doba, izobrazba,
trajanje brezposelnosti, trajanje invalidnosti in kraj bivanja) med posameznimi skupinami
uporabnikov ni statisticno znacilnih razlik.

8  Brecelj, V., Svajger, A, Bitenc, C,, Fulder, B,, in Sinigoj, B. (2017). Krepitev notranje moci uporabnikov storitev zaposlitvene
rehabilitacije - strokovno porocilo za leto 2017: interno gradivo. URI Soca



Na podlagi pregleda razlicnih modelov krepitve notranje moci smo kot za proces zaposlit-
vene rehabilitacije najprimernejSega izbrali tistega, ki je bil razvit leta 2007 v okviru pro-
jekta EQUAL: Request. Na nacionalni in evropski ravni je bil ta pristop h krepitvi notranje
moci priznan kot primer najboljSe prakse, saj predstavlja najbolj sistemati¢no opredelje-
vanje teoreti¢nega ozadja in razvijanje orodij na tem podrocju; obravnava tako mehaniz-
me kot merjenje vpliva programov in storitev na povecevanje notranje moci. Osnovna
predpostavka projekta, temeljeca na ugotovitvah predhodnih raziskav, je bila, da so ljudje
z doloCeno stopnjo notranjega razvoja sposobni razmisleka in informiranega samostoj-
nega odlocanja. S to povecano stopnjo avtonomnosti se lahko sami odlocajo, to pa lahko
vodi k ve¢jemu uspehu procesa rehabilitacije.’

Model krepitve notranje moci, ki ga uporabljamo v zaposlitveni rehabilitaciji, obsega
6 komponent (Slika 1); te komponente skupaj predstavljajo posameznikovo notranjo
moc¢, posamezna pa tudi dolocen vidik njegove notranje moci. Profil njegove notranje
moci pomeni stopnjo posamezne komponente, kot jo zaznava on. Opisi komponent so
povzeti po modelu Vrij Baan in jih predstavljamo v posameznih poglavijih.

Slika 1: Komponente krepitve notranje moci

Sposobnost

Pozitivna
identiteta/
obcutek
o sebi

Odlocanje
0 samem
sebi

Komponente
notranje
moci

Sodelovanje
v skupini

Pomen/
smisel

9  Svajger, A. (2010). Notranja mo¢ kot kazalnik izida v poklicni rehabilitaciji. Rehabilitacija, IX(1), 93-98



2. SPLOSNE SMERNICE ZA IZVEDBO METOD IN TEHNIK

V priro¢niku uporabljamo krajsi izraz uporabnik za oznacevanje uporabnikov storitev za-
poslitvene rehabilitacije (vseh spolov), s katerimi lahko izvajamo metode in tehnike oziro-
ma vaje za krepitev notranje moci in so navedene v nadaljevanju.

Skupno nacelo pri krepitvi notranje moci uporabnikov je, da najprej ugotovimo njihova
mocna temeljna podrocja, nato pa gradimo njihovo spoznavno, Custveno, socialno in po-
klicno samopodobo.

Zacetek srecanja

Pomembno je, da strokovni delavec Ze na zacetku sre€anja vzpostavi spros¢eno varno oko-
lie, da vzpostavi razmere za sodelovanje in da se uporabniki medsebojno spoznajo (Ce gre
za prvo srecanje v skupini). Pomembno je tudi, da uporabnikom predstavi, na kratko razloZzi
namen in cilje vaje in da jim jasno in razumljivo predstavi navodila za njeno izvedbo.

Medsebojno spoznavanje uporabnikov

Spoznavne aktivnosti izvedemo takoj na zaCetku srecanja, da se v skupini ustvari prijetno
vzdusje in da uporabniki vzpostavijo medsebojni stik in posledi¢no pristen zaupen odnos.
Pomembno je tudi, da najde vsak svoje mesto/vlogo v skupini, saj tako tudi bolj aktivho
sodelujejo. Vaje, ki jih bomo uporabili, naj bodo kratke in nezahtevne; trajajo naj priblizno
5 do 10 minut. Takih vaj za spoznavanje je veliko; najti jih je mogoce na spletu in tudi v
razlicnih priro¢nikih za skupinsko delo.

Nekaj tehnik za uvodno srecanje:

+ Uporabniki si v skupini podajajo mehko Zogico; tisti, ki Zogico dobi, se predsta-
vi - opiSe se z eno besedo, pove svojo najljubso jed ...

+ Uporabniki se predstavljajo drug drugemu v parih - vsakdo se predstavi tiste-
mu, ki sedi poleg njega, lahko pa se premikajo po prostoru, se na znak (npr.
strokovni delavec ploskne) ustavijo in se predstavijo tako naklju¢no izbranemu
uporabniku. Pogovarjajo se lahko prosto, lahko pa jim damo izhodisca, npr. tri
vprasanja iz vsakdanjega Zivljenja, kot: Kaj najraje gledate po TV? Kako se najraje
sproscate? Kaj pricakujete od teh srecanj? VVprasanja ne smejo biti obremenjujoca.

+ Vsak uporabnik napiSe na listek navpi¢no crke svojega imena, vsako crko v
svojo vrstico, in iz njih izpelje, npr., kaj rad pocne (interesi, hobiji), kraje, ki si jih
Zeli obiskati, hrano, ki jo ima rad. Crke njegovega imena so lahko v teh besedah
uporabljene tudi v sredini ali na koncu besede.

Meditacija
knjigA

Primer: MAJA
potovanje

jogA




Smernice za pripravo prostora

Prostor, v katerem izvajamo vaje, naj bo primeren za izvajanje svetovalne dejavnosti.
Omogoca naj individualno ali skupinsko izvedbo (pri vsaki vaji je naveden tudi nacin iz-
vedbe), naj bo prijeten, dovolj prostoren, svetel in zraCen. Biti mora lahko dostopen in
zagotavljati mora zaupnost in dobro pocutje uporabnikov.

V prostoru naj bo ustrezna oprema - miza, stoli, tabla - prilagojena mora biti obliki izved-
be in cilju naloge. Ce je za izvedbo tehnike nujna uporaba interneta, naj bodo zagotovljeni
tudi dostop, racunalniki, zvocniki ...

Casovna opredelitev izvedbe - trajanje

Pri vsaki vaji je opredeljeno, okvirno koliko ¢asa je potrebnega za njeno izvedbo. Vsaka je
sestavljena iz kratkega uvoda, v katerem strokovni delavec uporabniku oziroma uporab-
nikom razlozi njen namen in potek. Temu sledi daljSi izvedbeni del, vaja pa se zakljuci z
evalvacijo in samorefleksijo. Strokovni delavec lahko trajanje izvajanja prilagodi glede na
velikost skupine, potek izvedbe in na skupinsko dinamiko.

Velikost skupine
Priporocljiva velikost skupine je od 6 do 12 oseb, prilagajamo jo posamezni vaji.

POMEMBNO - pri izbiri metod in tehnik je treba upostevati:

* lzbor vaj za uporabnika temelji izklju¢no na njegovih potrebah, Zeljah, intere-
sih, zmoznostih in zlasti na njegovi pripravljenosti za sodelovanje.

« Pri vajah, ki zahtevajo telesno aktivnost, je treba upostevati uporabnikovo
zmoznost za sodelovanje in morebitne kontraindikacije.

* Nekatere vaje so primernejSe za uporabnike, ki so Ze bili zaposleni ali so bili
vklju€eni v druge oblike dela (usposabljanje na delovhem mestu, prostovoljno
delo ipd.).

+ Nekatere vaje so primernejSe za individualno delo, druge za skupinsko, neka-
tere pa lahko izvajamo tako individualno kot skupinsko - v tem primeru ustre-
zno prilagodimo besedilo in izvedbo (za enega oziroma za skupino). Pri vsaki
vaji je naveden tudi nacin izvajanja.

*  Pri skupinski izvedbi vaj moramo biti Se posebej pazljivi, da vlada med upo-
rabniki zaupanje (za delo v skupini je treba sprejeti osnovne dogovore), saj
se lahko med izvajanjem dotaknemo tudi obcutljivih tem. Skupinska izvedba
vaj zahteva predhodno uvodno srecanje, na katerem se skupini doloci pravila
(zaupanje, spostovanje, vkljuCevanje, medsebojna podpora, spodbujanje ipd.)
in se preveri pricakovanja in Zelje v zvezi s takim skupinskim delom. Ce pa
ze pred izvedbo skupinske vaje ocenimo, da je pri katerem od uporabnikov
sposobnost za skupinsko delo omejena, je priporocljivo z njim predhodno op-
raviti pogovor o naravi skupinskega dela in o pricakovanjih glede sodelovanja
v skupini. Ce ocenimo, da uporabnik ne sodeluje, kot je zaZeleno, vodimo z
njim ob tem svetovalne pogovore za boljSe sodelovanje v skupini in za obvla-
dovanje neprijetnih ob&utkov. Ce tako skupinsko delo uporabnika pretirano
obremenijuje ali pa Ce tak uporabnik rusi skupino, timsko ocenimo smiselnost
njegovega vklju¢evanja v skupinsko delo. Ce opazimo pri uporabniku med de-
javnostjo v skupini stisko, mu ponudimo moznost razbremenilnega pogovora.
Ob tem pa se je treba zavedati, da omogoca delovanje v skupini pri uporabni-
kih veCanje spretnosti za kasnejSe sodelovanje, timsko delo v delovnem okolju.
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Priporocljivo pa je tudi, da izvajata vaje v skupinah po dva strokovna delavca,
saj je tako vec moznosti, da dobijo posamezniki v skupini tudi neposredno in-
dividualno podporo.

Za nagovore in vprasanja strokovnih delavcev uporabnikom so uporabljene leZece Crke.
V priro¢niku so predstavljene metode, tehnike oziroma vaje za krepitev notranje

moci (po komponentah). V zadnjem poglavju pa so navedeni Se dodatni viri,
v katerih lahko najdete Se ve¢ uporabnih va,.
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METODE IN TEHNIKE
ZA POVECANJE NOTRANJE MOCI UPORABNIKOV

Sposobnost

Pozitivna
identiteta/
obcutek
o sebi

Odlocanje
0 samem
sebi

Komponente
notranje
moci

Sodelovanje
v skupini

Pomen/
S NE
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Pri sposobnosti/obcutku lastne ucinkovitosti gre za clovekovo prepricanje o lastni spo-
sobnosti za organiziranje in izvajanje dejavnosti, ki so potrebne za dosego dolocenih ciljev
in za uspesno izvedbo naloge. Zavedati se moramo, da vpliva ta obCutek samoucinkovi-
tosti neposredno na ¢lovekovo motivacijo, vedénje in uspesnost. Na razlicnih podrodjih
lahko posameznik dozivlja razlicen obcutek samoucinkovitosti - nekateri zaupajo v svoje
sposobnosti bolj, drugi manj. Samoucinkovitost je specificna glede na kontekst, kar po-
meni, da je lahko nekdo zelo samozavesten in ucinkovit na enem podrocju, na drugem
podrocju pa nima takega obcutka - nekdo je lahko samozavesten pri reSevanju tehnicnih
izzivov, ker ima veliko izkuSenj in se v takih situacijah dobro znajde, hkrati pa je lahko ne-
gotov pri vkljuevanju v skupino in pri sodelovanju, Se posebej, e meni, da ima omejene
izkusnje ali Ce ima pri tem pretezno negativne izkusnje.

Za vecCanje samoucinkovitosti je koristno, da raziskujemo in prepoznavamo pretekle uspe-
he (to krepi obCutek lastne ucinkovitosti), da spodbujamo izmenjavanje izkuSenj v skupini
(opazovanje drugih, ki so v podobni situaciji in uspeSno premagujejo tezave, spodbuja
prepricanje, da lahko tudi nam uspe), da spodbujamo medsebojne pohvale (pozitivha po-
vratna informacija povecuje zaupanje v lastne sposobnosti) in da obenem krepimo tehni-
ke za obvladovanje stresa in usmerjanje/osredotocanje na pozitivne obcutke namesto na
negativne (oboje pripomore k temu, da se pocutimo bolj ucinkovite).

Obcutek lastne ucinkovitosti lahko vpliva tudi na naso delovno uspesnost, kajti ko zau-
pamo Vv svojo sposobnost:

+ smo bolj samozavestni in proaktivni, postavljamo si relativno visoke cilje in se
trudimo za njihovo realizacijo,

* smo bolj motivirani, bolj verjamemo, da smo sposobni opraviti dolo¢ene nalo-
ge, in tako vloZimo v to tudi vec truda,

* smo pri izzivih bolj vztrajni in ob teZzavah pozneje obupamo oziroma se z njimi
soocCimo kot z izzivi in iS¢emo resSitve zanje - smo bolj optimisticni,

+ sprejemamo ucinkovitejSe odlocitve, saj vodi mocan obcutek lastne ucinkovi-
tosti k pronicljivejSemu razmisljanju in k sprejemanju boljSih odlociteyv,

* pri delu smo bolj sistematic¢ni in disciplinirani in zato tudi bolj produktivni in
kreativni,

* pri ucenju smo uspesnejsi, lazje se u¢imo novih vescin, saj verjamemo, da jih
lahko usvojimo,
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+ boljSe obvladujemo stres na delovnem mestu, saj nam zaupanje v lastne spo-
sobnosti zmanjsuje stres in tesnobo, to pa omogoca boljSe osredotocanje in
mirnejSe delo,

+ ucinkoviteje komuniciramo in sodelujemo z drugimi ¢lani skupine ali tima,
+ dobro razumemo svojo osebnost.

Tipi¢ne trditve, ki predstavljajo komponento »sposobnost/obcutek lastne ucinkovitosti«:

*  »Zaupam v lastne sposobnosti.«

« »Vem, kaj zmorem.«

« »Vedno mi morajo pomagati drugi.«
*  »Vsiso boljsi od mene.«

Vir:

Bandura, A. (1997). Self-Efficacy: The Exercise of Self Control. Stanford University. W. H. Freeman
& Company. New York. https://edisciplinas.usp.br/

Na-Nan, K., in Sanamthong, E. (2020). Self-efficacy and employee job performance: Mediating
effects of perceived workplace support, motivation to transfer and transfer of training.
International Journal of Quality & Reliability Management, 37(1), 1-17. https://doi.org/10.1108/
IJQRM-01-2019-0013

Randhawa, G. (2004). Self-Efficacy and Work Performance: An Empirical Study. Indian Journal of
Industrial Relations, 39(3), 336-346. http://www.jstor.org/stable/27767910
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Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki spoznajo svoje vescine, sposobnosti in prepricanja
o0 sebi, raziSCejo, katere bi si radi izboljSali oziroma jih pridobili, in pripravijo akcijski nacrt
za dosego tega cilja. Tako si lahko izboljSajo samopodobo in samoucinkovitost in povecajo
zavzetost za iskanje zaposlitve in za samo zaposlitev.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Strokovni delavec se z uporabniki pogovori o tem, katere vescine in sposobnosti obstaja-
jo, katere so za delo Se posebej pomembne, katere so Ze usvojili in katere naj bi Se usvojili
in kako.

Strokovni delavec se z uporabniki pogovori o vesc¢inah in sposobnostih, ki jih poznamo iz
vsakdanjega Zivljenja - pomaga si s spodaj nastetimi. Uporabnike spodbudi k razmisleku
o vesc¢inah in sposobnostih z nagovorom:

Ne pogovarjajmo se o pomanjkljivostih, kaj nam ne gre, esa ne znamo ipd., namesto tega raje
izpostavimo svoje vescine, spretnosti in sposobnosti. Razmislite o svojih vescinah, spretnostih
in sposobnostih. Katere so vase vescine, spretnosti, sposobnosti? Kaj vam gre dobro? Katere
vescine, spretnosti in sposobnosti so vam vsec pri drugih? (Dodate lahko Se svoja vpraSanja.)

Sposobnosti (lastnosti, znacilnosti, potrebne za opravljanje kake dejavnosti):*
mehanske sposobnosti - popravljanje stvari, uporabljanje orodja in strojev,
znanstvene sposobnosti - biologija, matematika, branje,

umetniSke sposobnosti - glasbeno, likovno ustvarjanje, pisanje, igra,

sposobnost poucevanja - pomoc drugim pri ucenju,

sposobnost prodajanja - prodajanje ali nadziranje drugih prodajalcev,

uradniske sposobnosti - urejanje dokumentov, obvladanje pravopisa, racunanja.

10 Sposobnosti so povzete po Hollandovi tipolo3ki teoriji izbire poklica, ki govori o Sestih tipih osebnosti.
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Vescine (dejavnosti, ki zahtevajo sposobnost dobrega, prakticnega opravljanja dela,
naloge):

Realisticni tip Socialni tip

« Uporaba orodij, kot so kladivo, klesce, + Pomoc drugim
vrtalnik, lopata ... *  Poslusanje

* Preprosta popravila (na avtomobilu, +  Motiviranje drugih

kolesu, vodovodu ...)
+ Razlaga delovanja preproste naprave

+ Razstavljanje in sestavljanje preproste
stvari

* Branje tehni¢nih nacrtov
+ Gojenje rastlin, Zivali

« Dobro sodelovanje
+ Velika sposobnost komuniciranja
+ Razlaganje drugim

Raziskovalni tip Podjetniski tip
* ReSevanje matemati¢nih problemov * Prodajanje izdelkov ali storitev
+ Razlaganje kemijskih formul + Organiziranje aktivnosti, dogodkov
* Izvajanje znanstvenih poskusov in + Nadzorovanje dela drugih
raziskav + Javno nastopanje
+ Uporaba racunalnika za iskanje informacij | . Prepricevanje
na spletu + Vodenje in usmerjanje
Umetniski tip Konvencionalni tip
+ Risanje in oblikovanje + Razvrifanje podatkov
+ Zabavanje drugih z govorjenjem, igro * lzvajanje rutinskih aktivnosti
+ Pisanje kratke pesmi ali ¢asopisnega + Urejanje dokumentov (pisem, porocil ...)
clanka + Opravljanje pisarniskih del
* Urejanje cvetja + Vodenije evidenc, urejanje podatkov
* Fotografiranje + Uporaba racunalnika

+ lgranje inStrumenta

Katere izmed vescin in sposobnosti, ki ste jih nasteli, lahko ucinkovito uporabite pri delu?

Katere svoje vescine, spretnosti in sposobnosti lahko izpostavite, Ce si predstavijate konkretno
situacijo, povezano z iskanjem zaposlitve ali z delom? V cem ste bili dobri? Kaj konkretno ste
Ze kdaj naredili? (Npr. prejSnji teden ste prijateljici pomagali pri prenovi stanovanja, bili ste ji v
veliko pomoc pri sestaviljanju omar.)

Ste Ze kdaj dobili pohvale za opravljeno delo? Kaksne pohvale?

Katere vescine, spretnosti in sposobnosti bi radi usvojili?

Katere vescine, spretnosti in sposobnosti bi potrebovali za opravljanje dela/za vkljucitev v uspo-
sabljanje/za zaposlitev?
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4. Priprava akcijskega naérta

Uporabniki pripravijo skupaj s strokovnim delavcem akcijski nacrt: kaj bodo naredili, kako
bodo to naredili in do kdaj bodo to naredili. Tak nacrt je lahko del individualnega rehabi-
litacijskega nacrta.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna ali skupinska izvedba
Trajanje: 45 minut
Pripomocki: list papirja, pisalo

Vir:
« Zunko Vogrinec, S., in Mici¢, S. (2021). Delavnice: Spodbujanje razvoja socialnih ves¢in. https://
compas.splet.arnes.si/files/2021/06/prirocnik_ucenje_socialnih_vescin_junij.pdf




Cilji, ki jih Zelimo doseci: Cilj individualno usmerjene tehnike je spoznati, kako uporabnik
obcuti svojo trenutno ucinkovitost, identificirati situacije, ki vplivajo nanj, in postaviti temelje
za nadaljnje delo. Obcutenje lastne sposobnosti in ucinkovitosti je pomembno za ¢lovekovo
dozivljanje lastne vrednosti, za njegovo samopodobo, za zavedanje zmogljivosti in suvere-
nosti pri sprejemanju zanj pomembnih odlocitev in pri vkljuevanju v druzbo, za samospo-
Stovanje ipd. Uporabnik razvija strategije za obvladovanje izzivov.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Tehniko sestavljajo 4 individualna srecanja (po 50 minut), v okviru katerih izvede strokovni
delavec individualne pogovore, da si osvetli, kako uporabnik dojema svojo ucinkovitost.

lzvedba naj bo usmerjena v postopno napredovanje oziroma v postopno krepitev upo-
rabnikove notranje moci. Spodbuijati je treba majhne korake in dosezke in opazovati na-
predek od srecanja do srecanja.

Vsak pristop mora biti prilagojen uporabnikovi osebnosti, njegovim potrebam in ciljem.
Ohranjajte odprt in soCuten odnos in uporabnika spodbujajte k prevzemanju odgovorno-
sti za svoje odlocitve in ravnanje.

Ustvarite varno, zaupno in prijetno okolje, da se bo uporabnik pocutil varnega in dovolj
sproscenega, da bo mogoce razviti primeren odnos za delo. Med vami in uporabnikom
naj ne bo fizi¢nih preprek, kot je npr. miza. Uvodoma mu razlozite, kaj vse obsega obcutek
lastne ucinkovitosti in zakaj je ta obCutek pomemben za krepitev notranje moci. Pojasnite
mu, da se ta obCutek nanasa na ¢lovekovo prepricanje o svoji sposobnosti, da bo dosegel
svoje cilje, premagal ovire in se spopadel s tezavnimi situacijami, da bo prevzel odgovor-
nost za svoje odlocitve in dejanja in da se lahko pripravi na spremembe in se z njimi sooci.
Ta obcutek igra klju¢no vlogo za ¢lovekovo psihi¢no, Custveno in socialno dobro pocutje.
Raziskujte, ali obstajajo pri uporabniku kaki doloceni vzorci misljenja, ali zanj velja moc-
na samokriti¢nost, ki bi pri njem lahko vplivala na obcutek lastne ucinkovitosti, ali pa je,
nasprotno, morda premalo samokriti¢en, ali se precenjuje ali podcenjuje, kakSen je po
nastanku invalidnosti njegov realni uvid lastne zmoznosti za delo.

Obravnavo v okviru prvega srecanja lahko zacnete z vprasaniji, kot so:

Kako bi opisali svoje oblutke o tem, kakSne so vase sposobnosti za vkljucitev v delo?

Vas v povezavi z vkljucevanjem v delo kaj skrbi?

Ali se v kaksni situaciji pocCutite manj samozavestno? Katere situacije so to?

Kateri vasi dosedanji dosezki in uspehi vas osrecujejo in vas navdajajo z obcutkom, da ste us-
pesni?

Imate obcCutek, da boste pri delu uspesni, ucinkoviti?
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« Poiscite primere, ko je bil uporabnik uspeSen, ko je dosegel svoje cilje.
+ Poudarite njegove kompetence, sposobnosti (glej vajo »Moje vescine in sposob-
nosti«) in znacajske lastnosti, ki so mu pri teh dosezkih pomagale.

+ Z uporabnikom se pogovorite o tem, kaj meni o svojih kompetencah in spo-
sobnostih v trenutnem stanju.

+ Zuporabnikom skupaj iscite in identificirajte situacije, v katerih dvomi vase.

+ ldentificirajte njegove pogoste negativne misli (glej vajo »Soocanje z vsiljivimi ali
negativnimi mislimi«), ki se pojavljajo ob teh priloZznostih.

+ Spodbujajte ga, da presoja realnost, da razmisli, ali obstajajo dokazi, ki podpi-
rajo ali zavracajo njegove negativne misli ob pojavu dvomov.

+ Postavljajte vprasanja, ki spodbujajo racionalno razmisljanje.

a. Dolocitev ciljev:

+ Zuporabnikom skupaj dolocita specifi¢ne cilje, povezane s situacijami, ki vpli-
vajo na njegovo samozavest.
+ Cilji naj bodo specifi¢ni, merljivi, dosegljivi, realni in casovno omejeni - SMART
cilji.
b. Delo po korakih:

« Zuporabnikom skupaj razmislita o korakih, ki jih lahko naredi za dosego svojih
ciljev.
+ Spodbudite ga, da zaCne postopoma, z manjsimi koraki.
c. Prakti¢ne vaje:

+ lgravlog - pri tem prevzame uporabnik vlogo uspeSnega samozavestnega po-
sameznika v situacijah, ki njega sicer obi¢ajno obremenjujejo.
« Simulacija - uporabnik prakticno preizkusi nove nacine razmisljanja in ravnanja.

Cilje in korake naj si uporabnik zapiSe oziroma jih zapiSemo skupaj.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna izvedba
Trajanje: 4 individualna srecanja po 50 minut
Pripomocki: prazen list papirja, pisalo
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Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki sprejmejo realistiCen pogled na pomembne dogod-
ke in Zivljenjske izkusnje. S tem lahko izboljSajo sposobnost prilagajanja novim situacijam,
povecajo svojo proznost oziroma sposobnost, da se vedno, ko gredo stvari narobe, vrnejo
v (novo) ravnovesje, in so posledi¢no tudi bolj optimisticni glede prihodnosti.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Na svoje Zivljenje, posamezne dogodke, delovne izkusnje ipd. lahko gledamo na dva nacina,
pozitivno ali negativno.

Pozitivho misljenje pomeni, da gledamo na stvari s pozitivnega stalis¢a in da ohranjamo po-
zitivno, optimisticno naravnanost. Pozitivno razmisljanje ne pomeni nujno izogibanja tezkim
situacijam, temvec je usmerjeno na to, da morebitne ovire izkoristimo, da poskusamo v sebi in
v drugih videti najboljSe, da gledamo sebe in svoje sposobnosti v pozitivni luci. Krepitev pozitiv-
nih Custev nam pomaga zgraditi telesne, intelektualne, psihicne in socialne vire, ki vodijo k vecji
odpornosti in splosnemu dobremu pocutju, lahko odpravijo Skodljive ucinke negativnih Custev
in povecujejo odpornost.

MozZna vprasanja za vodenje pogovora:

127
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Kako vidite svoje dosedanje Zivljenje?

Katere izkusnje v vaSem Zivljenju so vas zaznamovale? Kaj so vam prinesle dobrega?
Kateri ljudje so vas zaznamovali?

Kdaj vidite svoje Zivljenje v bolj negativni luci? Kako to v takem obdobju vpliva na
vase Zivljenje?

Kdaj vidite svoje Zivljenje v bolj pozitivni luci? Kako se to takrat odraZa v vasem
Zivljenju?

Prepoznate, kaj vpliva na to, da vidite svoje Zivljenje v bolj pozitivni ali bolj negativni
luci?

Kaj je danes vasa vizija, vasi Zivljenjski cilji?

Kako se lotevate doseganja svojih Zivljenjskih ciljev?

Kako vidite svoje dosedanje delovno Zivijenje?

Katere izkusSnje v vasem delovnem Zivljenju so vas zaznamovale? Kaj so vam pri-
nesle dobrega?

Kateri ljudje so vas zaznamovali v delovnem Ziviljenju?

Kdaj vidite svoje delovno Zivijenje v bolj negativni luci? Kako to vpliva na vase Zivlje-
nje v takem obdobju?

Kdaj vidite svoje delovno Zivljenje v bolj pozitivni luci? Kako se to takrat odraZa v
vasem Zivljenju?

Prepoznate, kaj vpliva na to, da vidite svoje delovno Zivljenje v bolj pozitivni ali bolj
negativni luci?

Kaj je vasa danasnja vizija, zaposlitveni cilji?

Kako se lotevate doseganja svojih zaposlitvenih ciljev?

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna ali skupinska izvedba
Trajanje: 45 minut
Pripomocki: list papirja, pisalo

Vir:

¢ Kos, T. M. (2012). Sem, kar sem, in sem ok. https://lu-jesenice.net/wp-content/uploads/2012/11/
Semkar-sem-in-sem-ok.pdf
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Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki ozavestijo svoje odlike in potenciale in si tako izbolj-
Sajo samopodobo.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:
Strokovni delavec nagovori uporabnike:

S pomocjo spodnjih vprasanj/trditev se poskusajte spomniti nekaj situacij na delovnem mestu,
ko »ste bili najboljsi, tako dobri, da boljsi ne bi mogli biti«. Ko zakljucite, preglejte zapisane
odgovore in poskusajte iz njih izlusciti 3 do 5 svojih moci/odlik, ki vas najbolj zaznamujejo.
Zapisite jih na predvideno mesto na dnu strani (glej delovni list).

Kaj je bil po vaSem mnenju vas najvecji uspeh na delovnem mestu?

Katere vase lastnosti so najbolj pripomogle k temu uspehu?

V katerih dveh stvareh od vsega, kar ste v sluZzbah delali dobro, ste bili najboljsi?

S katerimi pozitivnimi besedami so vas opisovali sodelavci, ki so vas najbolje poznali?
V ¢em ste pri svojem delu najbolj uZivali?

Kaj je po vasem mnenju vas edinstveni prispevek podjetju, v katerem ste delali?

Za katere od vasih odlik menite, da pomenijo za vase podjetje najvecjo vrednost?

Kaj je bila vasa najbolj izpolnjujoca izkusnja na delovnem mestu?

Kaj je bila vasa najboljsa sluZba oziroma delo doslej?

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna ali skupinska izvedba

Trajanje: 45 minut
Pripomocki: delovni list, pisalo
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Odgovor

Kaj je bil po vaSem mnenju vas
najvecji uspeh na delovnem mestu?
Katere vaSe lastnosti so najbolj
pripomogle k temu uspehu?

V katerih dveh stvareh od vsega,
kar ste v sluzbah delali dobro, ste
bili najboljsi?

S katerimi pozitivhimi besedami so
vas opisovali sodelavci, ki so vas
najbolje poznali?

V Cem ste pri svojem delu najbolj
uzivali?

Kaj je po vaSem mnenju vas
edinstveni prispevek podjetju, v
katerem ste delali?

Za katere od vasih odlik menite, da
pomenijo za vase podjetje najvecjo
vrednost?

Kaj je bila vasa najbolj izpolnjujoca
izkuSnja na delovnem mestu?

Kaj je bila vasa najboljsa sluzba oz.
delo doslej?

Odlika 1:

Odlika 2:

Odlika 3:

Odlika 4:

Odlika 5:
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Komponenta 2

ODLOCANJE O SAMEM SEBI

Odlocanje o samem sebi pomeni avtonomnost, svobodo pri sprejemanju odlocitev, ki
oblikujejo nase Zivljenje. Pomeni, da prevzemamo nadzor nad sedanjostjo in prihodnostjo
in aktivno vplivamo na dolocene situacije. Samoodlocanje vklju€uje zmoznost sprejemanja
premisljenih ucinkovitih odlocitev, npr. pri izbiri izobrazevanja, usposabljanja, pri iskanju
ustreznega dela, oblikovanju kariere ipd. Lokus kontrole, t. j. posameznikovo prepricanje
o tem, kaj povzroca dogodke v njegovem Zivljenju, je pri tistih z visoko stopnjo samoodlo-
¢anja notranji - prepricani so, da sami usmerjajo svoje Zivljenje, ne pa okolje, drugi ali visja
sila. Poznajo svoje pravice, znajo jih jasno izraziti in zagovarjati. Nimajo teZav z izrazanjem
mnenja in z asertivno komunikacijo oziroma vedenjem. Pri iskanju reSitev so proaktivni,
kar pomeni, da ne Cakajo, da se stvari zgodijo same od sebe, temvec (so)oblikujejo svojo
prinodnost. Sprejemajo kreativne reSitve brez omahovanja in verjamejo, da imajo nadzor
nad svojimi dejanji in vpliv na potek dogodkov. Samoodlocanje je tesno povezano s samoza-
vestjo in obcutkom samoucinkovitosti - ko verjamemo, da imamo moc in sposobnost spre-
jemanja odlocitev, se lazje soo¢amo z izzivi, smo bolj motivirani in dosegamo vecje uspehe.

Obcutek, da lahko odloamo o samem sebi, lahko vpliva tudi na naso delovno uspesSnost

+ Ko imamo obcutek, da imamo nadzor nad svojim delom, smo bolj notranje
motivirani, to pa spodbuja vecjo ustvarjalnost, zavzetost in predanost ciljem.

+ Ko obcutimo, da lahko samostojno odlo¢amo o svojem delu, smo bolj samoi-
niciativni, ucinkoviti in usmerjeni k iskanju resitev, namesto da bi se ukvarijali
samo s problemi; mocneje se poistovetimo s svojim delom in ga dojemamo
kot pomemben prispevek k celoti.

*  Obcutek, daimamo moznost odlocati se o izvajanju delovnih nalog in o delov-
nem okolju in to nadzirati, zmanjSuje stres in tesnobo, zato smo bolj samoza-
vestni in se pri soocanju z izzivi poc¢utimo bolj varne.

+ Samostojno odlocanje krepi obcutek kompetentnosti in osebne moci, to pa
pomeni, da se lazje sooCamo z izzivi, smo bolj motivirani in dosegamo vecje
uspehe.

Tipi¢ne trditve, ki se nanasajo na komponento »odlocanje o samem sebi«:

*  »Sam odlocam, kaj bom pocel v svojem Zivijenju.«
«  »Sam odlocam o svojih ciljih.«

«  »Delam, kar Zelijo drugi.«

*  »Mojih Zelja se ne uposteva.«




Vir:

Deci, E. L., in Ryan, R. M. (1985). Intrinsic Motivation and Self-Determination in Human Behavior.
New York: Plenum Press.

Hackman, J. R., in Oldham, G. R. (1976). Motivation through the Design of Work: Test of a
Theory. Organizational Behavior and Human Performance, 16(2), 250-279. https://web.mit.
edu/curhan/www/docs/Articles/15341_Readings/Group_Performance/Hackman_et_al_1976_
Motivation_thru_the_design_of work.pdf

Ryan, R. M., in Deci, E. L. (2000). »Self-Determination Theory and the Facilitation of Intrinsic
Motivation, Social Development, and Well-Being. American Psychologist, 55(1), 68-78. https://
selfdeterminationtheory.org/SDT/documents/2000_RyanDeci_SDT.pdf




MOJA STOPNJA ASERTIVNOSTI

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki prepoznajo razli¢ne nacine komuniciranja in znacil-
nosti asertivnega vedenja in krepijo komunikacijske spretnosti za ucinkovitejSe samoza-
stopanje in komuniciranje v razli¢nih situacijah. S tovrstnimi vajami si vecajo samozavest,
krepijo sodelovalnost in razvijajo spostljivo komunikacijo (posluSanje brez prekinjanja so-
govornika, izrazanje svojih obCutkov, samokontrola). Poznavanje samega sebe in svojega
vedenja jim omogoca, da izboljSajo svojo asertivnost, z asertivnim vedenjem pa pokazejo,
da jim ni vseeno za potrebe drugih, a ob tem ne zanemarijo svojih potreb.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Strokovni delavec pripravi spros¢eno okolje in predstavi temo in izhodis¢a za individualno
in skupinsko delo. Skupino ves Cas povezuje, povzema in jo usmerja k produktivnemu
razmisljanju. V nadaljevanju lahko te skupinske obravnave Se nadgradimo, na primer z
igranjem vlog.

1. Vprasalnik Moja stopnja asertivnosti

Uporabniki izpolnijo vpraSalnik »Moja stopnja asertivnosti, katerega namen je, dobiti
vpogled v svojo asertivnost. V vprasalniku so navedene razli¢ne situacije in ravnanja, upo-
rabnik pa pri vsakem vprasanju obkroZi tisto Stevilko, ki najbolje oceni njegovo vedenje
(1 - nikoli, 2 - redko, 3 - v¢asih, 4 - po navadl, 5 - vedno). Temu sledita evalvacija in razprava o
ugotovljenih vzorcih vedenja.

Strokovni delavec predstavi uporabnikom 4 tipe vedenja.

Stirje tipi vedenja v odnosih z ljudmi

SAMOSPO§TOVANJE
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Agresivni nacin: Ti posamezniki izrazajo svoje obcutke in mnenja, vendar na Skodo ob-
Cutkov drugih ljudi. So sarkasticni, grobi, superiorni, vsevedni, pokroviteljski, vedno imajo
prav, govorijo Cez druge, prekinjajo jih, so kriti¢ni, Zalijo in so nespostljivi. Prepricani so o
svoji veévrednosti. Skodujejo medosebnim odnosom. Po navadi dobijo, kar Zelijo, vendar
jih ljudje zaradi njihove agresivnosti nimajo radi. Tak tip vedenja Skodi samospoStovaniju.

»Naredili bomo takole; Ce ti kaj ni vsec, pac ... Zal.«
»Ce bi bila jaz ti, ...«

»Spravi se mi s poti, ...«

»Jaz imam vedno prav ...«

Posredno agresiven nacin: Posredno agresivni ljudje se izogibajo odkritosti in svoje ob-
Cutke prikrivajo. Izogibajo se neposrednemu soocenju, sprasevanju in zavrnitvi. Ko so
vznemirjeni, prizadeti, frustrirani ali razoCarani, teh obcutij ne pokazejo in ne uporabljajo
odprte komunikacije, ampak so tiho, grdo gledajo, sabotirajo, trmarijo, se ogradijo, za kar
je vanglescini izraz »stonewalling« ... TakSna komunikacija je vzorec destruktivnega obna-
Sanja, ki lahko povzroca skodo tako njim samim kot tudi drugim.

»Ne skrbi, bom uredil.«

»Seveda nisem jezen.«

»To je za Cloveka tvoje vrste zelo dobro ...«
»Slabo mi bo, Ce se bos tako vedel.«

Pasivni nacin: Taki posamezniki sploh ne izrazajo svojih obcutkov in mnenj oziroma jih
izrazajo v nezadostni meri. So ustreZljivi, podlozni, malo govorijo, so medli, dajejo se v nic
in hvalijo druge. Prepricani so o lastni manjvrednosti. V komunikaciji so zadrzani; takSna
komunikacija zmanjsa njihovo odgovornost za odlocitve, a zmanjSa tudi njihovo samo-
spostovanje in Skodi tudi medc¢loveskim odnosom (drugi jih manj spoStujejo).

»Karkoli Zelis - se strinjam ...«

»Saj nimam izbire.«

»Iskreno se opravicujem, da vas motim ...«

»Saj ni tako pomembno ...«

»Cakam, da se bo moje Zivljenje obrnilo na bolje.«

Asertivni nacin: Asertivni posamezniki jasno izrazajo svoje mnenje in obcutke, ne da bi
bili pri tem do drugih agresivni. Njihova dejanja in izraz so v skladu s povedanim. Podajajo
vljudna in jasna sporocila, spostujejo sebe in druge. Razumejo, da smo ljudje razli¢niin da
ima vsak pravico do svojega mnenja. Odgovorno sprejemajo odlocitve in so ob komunika-
ciji z ljudmi zadovoljni. TakSno vedenje krepi medsebojne odnose (saj drugi vedo, pri cem
so) in krepi samospostovanije.

»To je dobra ideja; kaj Ce bi poskusili tudi ...«
»Da, razumem, ampak zares bi raje ...«
»Pravico imam biti to, kar sem, in tudi ti imas pravico biti to, kar si.«




2. Prepoznavanje vedenja

Uporabniki se razdelijo v manjSe skupine (velikost skupine je odvisna od Stevila uporabni-
kov). Vaja je namenjena prepoznavanju razli¢nih nacinov vedénja. Strokovni delavec raz-
deli uporabnikom delovne liste s primeri. Vsaka skupina si izbere Stiri primere in razmisli,
kaj bi v danih situacijah rekli ali naredili.

Primeri:
« Tvoji sosedje so bili zadnje Case ponoci zelo glasni. Tudi ta vecler je njihova glasba
zelo hrupna.
« Tvoj Sef te kar naprej objema okoli ramen, tebi pa to ni vsec.
*  Kolegica te moti pri pomembnem telefonskem pogovoru.
* Na zabavi te prosi za ples nekdo, ki ti ni vsec.

* DruZinski ¢lan te je prosil, da bi ti pripravil vecerjo. Ti pa si ravnokar prisel iz sluzbe,
si izCrpan in resnicno potrebujes nekaj casa zase.

* Po opravljenem nakupu, ko si Ze zapustil trgovino, ugotovis, da ti je prodajalka
vrnila 5 evrov premalo.

« Vrestavraciji dobis premalo pecen zrezek.

« (el teden si se veselil, da bosta $la s prijateljem v kino gledat komedijo, potem pa te
on obvesti, da bi raje gledal akcijski film.

«  Cakas v vrsti pri blagajni, da trgovec zakljuci racun kupcu pred tabo, potem pa se
nekdo vrine in trgovec ga sprejme pred tabo.

3. Zakljucek

Strokovni delavec in uporabniki povzamejo dobre primere in razmislijo o najpogostejSih
napakah posameznega nacina komuniciranja (agresivnega, pasivno-agresivnega, pasiv-
nega). Pri tem naj bo poudarek na znacilnostih asertivnega vedenija.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: skupinska izvedba
Trajanje: 60 minut
Pripomocki: delovni list (vpraSalnik in primeri situacij za delo v skupinah), pisalo

Vir:

* Petrovic Erlah, P., in Znidarec Dem3ar, S. (2004). Asertivnost. Zakaj jo potrebujemo in kako si jo
pridobimo. Nazarje: Agros.

+ DAM - Drustvo za pomoc osebam z depresijo in anksioznimi motnjami. (b.
d.). Stili komunikacije. https://www.nebojse.si/portal/index.php?option=com_
remository&Iltemid=80&func=startdown& id=52




Delovni list: MOJA STOPNJA ASERTIVNOSTI

Vprasalnik
Namen tega vprasalnika je, da bi dobili vpogled v svojo asertivnost. Obkrozite Stevilko, za
katero menite, da najbolj oceni vase vedenje, pri Cemer pomeni: 7 - nikoli, 2 - redko, 3 - v¢a-
sih, 4 - po navadi, 5 - vedno. Ce se vam dolocene situacije zdijo neznane, Ce se v takih Se niste
znasli, si poskusajte situacije in odziv nanje vsaj predstavljati.

Situacije in ravnanja:
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19.
20.
21.
22.
23.

24.

25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.

Sam/-a odlo€am o svojem zivljenju in zanj prevzemam odgovornost.
Svobodno, brez zadrzkov povem svoje mnenje.

Ce potrebujem pomog, zanjo prosim.

Priznam svoje zmote.

Ce sem v stiski s €asom, znam redi »ne«.

Ce ne razumem, prosim za razlago.

Ce me kdo poniZuje, povem svoje mnenje in ga prosim, naj neha.
Ne bojim se sreCevati nove ljudi.

Ce prijatelj/-ica izda moje zaupanje, mu/ji povem, kako se zato pocutim.
. Predolg telefonski pogovor znam koncati.
. Znam prisluhniti.
. Ce se zgodi, da kupim pokvarjeno hrano, jo nesem nazaj.
. Ko se pogovarjam, gledam sogovorniku v oci.
. Ce zaradi hrupnih sosedov ne morem spati, jim to tudi jasno povem.
. Ce me kdo pohvali, mi zaradi tega ne postane nerodno.
. Ce stvar dobro opravim, znam biti na to ponosen/-a.
. Ce se kdo obna3a neposteno, ga na to opozorim.
. Ko me prijatelj ali sosed prosi za uslugo, ki je ne Zelim napraviti,

znam prosnjo zavrniti.

Znam prosnjo zavrniti.

Ce ne razumem, kaj mi zdravnik pove, vztrajam, da mi razlozi.
Partnerju sem zmozZen/-a povedati, kaj pricakujem od odnosa.
Ce potrebujem pomo¢, mi ni tezko zanjo prositi.

V komunikaciji z osebami, ki so zame avtoriteta,

se Cutim samozavestnega/-o.

Ce mislim, da se mi na delovnem mestu godi krivica,
poskuSam to prepreciti.

Ce sem prizadet/-a zaradi prijateljevih besed ali dejanj, mu to povem.

Brez zadrzkov se pogovorim z uciteljico svojega otroka.
Potrebe drugih niso pomembnejSe od mojih potreb.
Rad/-a sklepam nova prijateljstva.

Ko zatnem nekaj novega, sem preprian/-a vase.
Sposoben/-a sem brez tezav izraziti svoje zamisli.
Druzinskim ¢lanom znam izraziti svoja Custva.
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Mozne situacije

« Tvoji sosedje so bili zadnje ¢ase ponoci zelo glasni. Ta vecCer je njihova glasba
zelo hrupna.

+ Tvoj Sef te kar naprej objema okoli ramen, tebi pa to ni vsec.

+ Kolegica te moti pri pomembnem telefonskem pogovoru.

+ Na zabavi te prosi za ples nekdo, ki ti ni vsec.

« Druzinski ¢lan te je prosil, da pripravis vecCerjo. Ti pa si ravno priSel iz sluzbe, si
iz€rpan in resni¢no potrebujes nekaj casa zase.

+ Po opravljenem nakupu, ko si Ze zapustil trgovino, ugotovis, da ti je prodajalka
vrnila 5 evrov premalo.

+ Vrestavraciji dobiS premalo pecen zrezek.

« Cel teden si se veselil, da bosta $la s prijateljem v kino gledat komedijo, potem
pa te on obvesti, da bi raje gledal akcijski film.

« Pri blagajni ¢akas v vrsti, da bo trgovec zakljucil racun kupcu pred tabo, potem
pa se nekdo vrine in trgovec ga sprejme pred tabo.




ALI ZNAM RECI »NE«

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki se opredelijo do svojih vrednot, prepricanj in stalis¢
in jih zaradi vpliva drugih ne spreminjajo. Z igro vlog krepijo samozavest in samokontrolo
in kako reci »ne«. Tako razvijajo asertivno vedenje.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:
1. Diskusija

Strokovni delavec v skupini vodi diskusijo - uporabnikom postavlja vprasanja, oni pa od-
govarjajo ustno. Uporabniki sedijo v krogu. Priporocljivo je, da navedejo tudi svoje prime-
re, izkusnje. Strokovni delavec jih spodbuja, da odgovarjajo na vprasanja in da izmenjujejo
izkusnje.

Ali teZko recete »ne«?

Ali si kdaj Zelite reci »ne«, vendar recete »da«?

Kdaj vam je posebno teZko reci »ne«: v sluzbi, doma, prijateljem, osebam, ki so za vas avtori-
teta?

Katere proSnje najteZje zavrnete?

Ali opravicujete svojo odklonitev z razlagami, kot npr.: »Ne bom ti mogel pomagati pri delu, ker
grem v sredo popoldne v kino.«

Ali hitro popustite ob ponovljeni prosnji in postanete neodlocni, kot npr.: »No, saj mi ni treba v
kino v sredo; film se bo vrtel Se ves teden. Ti bom pomagal.«

Ali jasno poveste, da ste odklonili le za doloceno priloZnost ali da je vasa odlocitev dokoncna
(velja za vse priloZnosti)? Tak primer je npr.: »Ta teden ti ne morem pomagati pri delu, poklici
me kdaj drugic. Takrat bom morda prost.«

Kaksne so posledice, ¢e prosnje ne zavrnete dovolj jasno?

Kaj je dobrega pri tem, ko recete »ne«?

Ali skuSate zavrnitev ublaziti z mnogimi opravicili, tudi neiskrenimi?

Se poskuSate izogniti reCi »ne« tako, da drugim vzbujate oblutek krivde?

Ste ob zavrnitvi prosnje kdaj to poskuSali omiliti s prijaznim nasmeSkom ali pokroviteljskim
obnasanjem, za kar ste upali, da bo sogovornika prepricalo, da niste nesramni?

2. Igravlog

Vaja poteka kot igra vlog za dve osebi, najbolje strokovnega delavca in uporabnika.
Prvi primer (predvideni potek pogovora - pri delu):

A: Bilahko prevzela nekaj mojih primerov?

J: Ne morem, za ta mesec sem naredila Ze dovolj. Naj ti pomaga kdo drug.
(Reces NE, ko to Zelis.)

Z: Seveda lahko, Eeprav bom zato malce v zamudi pri svojem delu, a bom Ze kako ...
(Reces DA, ko ves, da tega ne bos zmogel, in bi moral reci NE.)




Drugi primer (predvideni potek pogovora):
M: Bi lahko danes popoldan pazila na moje otroke? Imam sestanek in nujno pot-
rebujem varstvo.
U: Zal danes ne morem, sem namrec Ze zmenjena.

M: Daj, prosim, nujno potrebujem varstvo, saj bo le do 17. ure. Nate se vedno lahko
zanesem.

U: Tokrat ti Zal ne morem pomagati, naslednjic pa mi reci za to kak dan prej, in se
bova dogovorili.

3. Samorefleksija

Po opravljenih vajah in igrah vlog se strokovni delavec z uporabniki pogovori o njihovih
obcutjih:

Kako je na vas vplivalo pregovarjanje?

Ali je sogovorniku uspelo, da ste »podlegli« prepricevanju?
Kako ste se pocutil, ko ste ga zavrnili?

Ali bi lahko to znanje uporabili v svojem Zivljenju?

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna ali skupinska izvedba
Trajanje: 45 minut
Pripomocki: /

Vir:
« Zunko Viogrinec, S., in Mici¢, S. (2021). Delavnice: Spodbujanje razvoja socialnih vescin. https://
compas.splet.arnes.si/files/2021/06/prirocnik_ucenje_socialnih_vescin_junij.pdf




SPOSTLJIVO NESTRINJANJE ~ SPOSTLJIVA ZAVRNITEV

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki se naucijo spostljive komunikacije pri izrazanju ne-
strinjanja.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Strokovni delavec nagovori uporabnike:

Tudi Ce se z nekom ne strinjamo, lahko to izrazimo spostljivo. Razmislite, kako bi lahko izrazili
nestrinjanje z naslednjimi trditvami, ne da bi bili nespostljivi do tega, ki je to povedal.

Svoje odgovore zapiSite na delovnem listu v predvidena polja pod »Spostljivo komuniciranjex.
Poglejte primer in si zapomnite osnovna pravila spostljivega nestrinjanja:

* ne omalovaZuj in poniZuj,

* ne bodi piker,

* najprej povej nekayj, s Cimer se strinjas, Sele potem tisto, s cimer se ne strinjas.
Primer

Ta film je bil pa res neumen. = V filmu je bilo nekaj lepih prizorov iz narave, kot celota pa
ni imel nekega smisla.

Trditev SPOSTLJIVO KOMUNICIRANJE

To delo je brezvezno.

Moji sodelavci so nesposobni.

Zdi se mi brez veze, da se trudim pri
usposabljanju, saj me ne bodo zaposlili.

Delodajalci so izkoriS€evalci.

*Glede na svoje izkusnje oziroma na nacin uporabnikovega komuniciranja dodate Se svoje
primere.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna ali skupinska izvedba
Trajanje: 45 minut
Pripomocki: delovni list, pisalo

Vir:

+ Musek LeSnik, K., in LeSnik Musek, P. (2017). Mi in nasi odnosi: zbirka dejavnosti za 3. triletje
osnovne Sole: aktivnosti in delavnice s podrocja druZinskih in prijateljskih odnosov ter dinamike
medosebnih odnosov, spodbujanje razvoja socialnih spretnosti in kompetenc, spodbujanje
prosocialnega vedenja, spodbujanje altruizma in empatije, spodbujanje sodelovalnega in timskega
dela: 2. del. IPSOS. https://www.ipsos.si/Mape%20demo/3%20triletje%20-%20mMi%20in%20
nasi%200dnosi%202.pdf




Delovni list: SPOSTLJIVO NESTRINJANJE ~ SPOSTLJIVA ZAVRNITEV

Osnovna pravila spostljivega nestrinjanja:

* ne omalovazuj in ne ponizuj,
* ne bodipiker,
* najprej povej nekaj, s Cimer se strinjas, potem Sele tisto, s Cimer se ne strinjas.

Primer:

Ta film je bil pa res neumen. = V filmu je bilo nekaj lepih prizorov iz narave, kot celota pa
ni imel nekega smisla.

Trditev SPOSTLJIVO KOMUNICIRANJE

To delo je brezvezno.

Moji sodelavci so nesposobni.

Zdi se mi brez veze, da se trudim pri
usposabljanju, saj me ne bodo zaposlili.

Delodajalci so izkoriScevalci.




ODLOCANJE O SEBI*

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki se naucijo strategije odlo¢anja po korakih. Spozna-
jo, da lahko sami vplivajo na svoje odlocitve in da so tako pri njihovem sprejemanju bolj
suvereni in bolj odloc¢ni, da so bolj samozavestni in predvsem da si izboljSajo samopodo-
bo in pocutje.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Uporabniki v skupini razmisljajo in se pogovarjajo o svojih prioritetah, zeljah in ciljih.
1. Proces odloéanja

1. Postavljanje novih ciljev je povezano tudi s procesom odlocanja. S tem procesom se
dnevno srecuje vsak od nas.

2. Strokovni delavec se z uporabniki najprej pogovori, o ¢em so se morali nazadnje odlo-
Cati in kako so to storili.

Nato jim predstavi proces odlo€anja in jih po korakih pelje po konkretnem primeru:

O ¢em se moramo odlociti (situacija, problem)?
Kaj Zelimo s svojo odlocitvijo doseci in zakaj je za nas pomembna?
Kaj imamo na izbiro?

Razmislimo o vseh podatkih, ki jih imam na voljo - kaj se zgodi, Ce se odlo¢imo za
eno ali drugo resitev?

Razmislimo o vseh moZznih odlocitvah - izmed njih izberemo najboljso.
Odlocitev sprejmemo.
7. Nacrtujemo, kako bomo svojo odlocitev uresnicil.

A wN =~
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11 Tehniko Odloc€anje o sebi lahko uporabimo tudi pri komponenti Vpliv.




2. Nacin odlocanja

Uporabniki najprej reSijo nalogo vsak sam, na koncu se pogovorijo o svojih ugotovitvah in
zapisih. Strokovni delavec vodi pogovor.

ODLOCITVE:

Pred vsako trditvijo vpisite Stevilko, ki
oznacuje, kako se odlocate (izberite med
moZnostmi, ponujenimi na levi strani):

___ O jutranjem vstajanju
___otem, kaj bom jedel oz. oblekel
___ o nakupu avtomobila
___o placevanju poloznic

Odlocitve sprejemam:

0 - Na odlocitev nimam vpliva.

1 - Odloc¢im se, ne da bi razmisljal.

2 - Vcasih razmislim, preden se odlocim. e _
3 - Pred odlo¢itvijo razmislim, a le bolj na hitro. | — © OPremljanju stanovanja

4 - Preden se odlo¢im, si vzamem &as za —0 tcen.w,.s kom se erfZ't'
razmislek. ___oizbiri dela (zaposlitve)

5 - Preden se odlocim, dolgo razmisljam. ___ o uporabljanju druzbenih omreZij
___ o upostevanju druzbenih norm
___otem, kam odvreci smeti

___ o obrekovanju ljudi
___Olizbiranju interesnih dejavnosti

3. Sodelovanje pri odlo¢anju

Nastejte nekaj situacij, ko ste sodelovali pri odlocanju, in za vsako odlocitev ocenite, ali je bila
dobra ali slaba in zakaj?

4. Razmislite

Kdo najbolj vpliva na vase odlocitve?

Koliko vplivajo na vase odlocitve partner in druZina in koliko prijatelji?
Kdo je odgovoren za vasSe odlocitve?

Vam dajo drugi pri odloCanju moZnost izbire?

Se po navadi lahko ali teZzko odlocate?

Se odloCate pogosteje na podlagi Custev ali na podlagi razuma?

Kako se pocutite oziroma kaj naredite, Ce se slabo odlocite?

Ali kdaj pohvalite sami sebe in se nagradite za dobro odlocitev?

Ali vam je uspelo svoje odlocitve udejanijiti?

Ste vztrajali pri sprejeti odlocitvi?

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna ali skupinska izvedba
Trajanje: 45 minut

Pripomocki: delovni list, pisalo

Vir:

« Zunko Viogrinec, S., in Micic, S. (2021). Delavnice: Spodbujanje razvoja socialnih ves¢in. https://
compas.splet.arnes.si/files/2021/06/prirocnik_ucenje_socialnih_vescin_junij.pdf




Delovni list: ODLOCANJE O SEBI

1. Nacin odloc¢anja

Pred vsako trditvijo vpiSite Stevilko, ki oznacuje, kako se odlocate (izberite med moZnostmi,

ponujenimi na levi strani):

Odlocitve sprejemam:
0 - Na odloc¢itev nimam vpliva.

1 - Odloc¢im se, ne da bi razmisljal.
2 - Vcasih razmislim, preden se odlocim.

3 - Pred odlo¢itvijo razmislim, a le bolj na
hitro.

4 - Preden se odlo¢im, si vzamem cas, da
razmislim.

5 - Preden se odlocim, dolgo razmisljam.

ODLOCITVE:

___Ojutranjem vstajanju
___otem, kaj jesti oz. obleci

___ o nakupu avtomobila

__ o placevanju poloznic

___ o opremljanju stanovanja
___otem, s kom se druziti
___oizbiri dela (zaposlitve)
___ouporabljanju druzbenih omrezij
___oupostevanju druzbenih norm
___otem, kam odvreci smeti

___ o obrekovaniju ljudi

___oizbiri interesnih dejavnosti

2. Sodelovanje pri odloc¢anju

Nastejte nekaj situacij, ko ste sodelovali pri odlocanju, in za vsako odlocitev ocenite, ali je

bila dobra ali slaba in zakaj?

Dobra/
slaba
odlocitev

Situacija

Razlog




3. Razmisli

Kdo najbolj vpliva na vase odlocitve?

Koliko vplivajo na vase odlocitve partner in druzina in koliko prijatelji?

Kdo je odgovoren za vase odlocitve?

Vam drugi dajo pri odlo€anju mozZnosti izbire?

Se po navadi lahko ali tezko odlocate?

Se odlocate pogosteje na podlagi Custev ali na podlagi razuma?

Kako se pocutite oziroma kaj naredite, Ce se slabo odlocite?

Ali kdaj pohvalite sami sebe in se nagradite za dobro odlocitev?

Ali vam je uspelo svoje odlocitve udejanjiti?

Ste vztrajali pri sprejeti odlocitvi?




BILANCNA LESTVICA +/-

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki pridobijo jasen uvid v prednosti in slabosti (pomanj-
kljivosti) neke izbire. Z razmislekom o prednostih in slabostih delovnega mesta prihaja
uporabnik v stik s svojimi preferencami, Zeljami in mislimi. Ob vsakem zapisu se sooca
tudi z vpraSanjem »Zakaj?«, ki sprasuje po pomenu odlocitve in razlogu za njeno izbiro.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Strokovni delavec se z uporabnikom dogovori, katero izbiro bosta obravnavala; to je npr.
»lzbira ustreznega usposabljanja/delovnega mesta«.

Uporabnik si zamisli dolocen poklic ali delovno mesto. Na delovni list »Prednosti in sla-
bosti izbire« vpisuje, kaj se mu zdijo pri tem delovnem mestu prednosti (kaj mu je v3ec,
kaj je dobro) in kaj slabosti (kaj mu ni vSe¢, kaj bi lahko bilo ovira oz. teZzava). Sem spadajo:
delovni Cas, delovni prostor, sodelavci, komunikacija, nadrejeni, delovne naloge, fiziCne in
psihi¢ne zahteve, materiali, predmeti itd.

Strokovni delavec uporabniku pomaga in ga usmerja. O vsaki prednosti in pomanijkljivosti
se pogovorita sproti, lahko pa to storita tudi na koncu, ko je uporabnik Ze vse napisal.

Prednosti in slabosti izbire
Moja izbira:

+ prednosti - pomanjkljivosti

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna izvedba
Trajanje: 45 minut
Pripomocki: delovni list, pisalo




Delovni list: BILANCNA LESTVICA +/ -

Moja izbira:

Prednosti in slabosti izbire

+ prednosti

- pomanjkljivosti




MOJE ZIVLJENJE JE ..

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki razmislijo, kako doZivljajo svoje Zivljenje in kaj lahko
sami naredijo za njegovo vecjo kakovost. Prepoznavajo lastne modi in tudi odgovornosti.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:
1. lIzbiranje lika

Uporabniki posedejo okoli mize, na kateri je strokovni delavec predhodno razprostrl barvne
like. Vsak uporabnik si izbere en lik in razmisli, katera beseda (ali dve) najbolj ponazori nje-
govo dozivljanje zZivljenja: »Moje Zivijenje je ... «. Primer: Moje Zivljenje je izziv (zmeda, razbur-
kano morje, veselje, delno oblacno, ujetost ipd.). Izbrano besedo napiSe na lik. Na razpolago
naj imajo like enake oblike razlicnih barv, saj barve podkrepijo doloc¢eno dozZivljanje.

2. Dozivljanje zivljenja

Ko vsi uporabniki opravijo prvi del vaje, strokovni delavec vsakega posebej vprasa o njego-
vi izbiri in kako je svoj lik naslovil. Priporocljivo je, da zacne s kom, ki je bolj odprt in komu-
nikativen, in nato pogovor nadaljuje po vrsti ali pa da bolj zadrzane uporabnike vkljucCuje
vmes. Ko uporabnik pove poimenovanje lika, razlozi, zakaj je svoje doZivljanje Zivljenja
poimenoval s to besedo. Strokovni delavec ga nato vprasa, kaj meni, da lahko sam naredi
za izboljSanje takega vidika.

3. Povzetek

Strokovni delavec naredi povzetek odgovorov in uporabnike spodbudi, naj dejavno pristopi-
jo k reSevanju svoje situacije (na koga se lahko obrnejo po pomog, kaj so njihove vsakodnev-
ne ali tedenske zadolZitve, katerih novih vescin naj se ucijo, kako nadgrajujejo znanje ipd.)

Nekateri udelezenci so pri izbiri likov (barva in oblika) in pri njihovem poimenovanju zelo
domiselni in to podkrepijo Se z razlago. Tako se udelezenci v skupini laZzje odprejo, s po-
mocjo teh likov pa laZje verbalizirajo svoje obcutke. Na podlagi tega lahko strokovni de-
lavec poda usmeritve in predloge, kaj bi pripomoglo k izboljSanju situacije. Hkrati lahko
strokovni delavec na podlagi te vaje pri individualnem delu z istim uporabnikom na daljsi
rok krepi podrocja, na katerih so pri njem zaznani primanijkljaji.

UdeleZenci: individualna ali skupinska izvedba

Trajanje: 45 minut

Pripomocki: pisala, delovni list z liki razli¢nih oblik in barv (likov naj bo dovolj, da bodo
imeli/bo moznost izbire)




Delovni list: MOJE ZIVLJENJE JE ..

Like izreZite in jih razprostrite pred uporabniki.










KOLO ZIVLJENJA

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki imajo pregled nad svojim Zivljenjem in prepoznajo,
katera podrocja niso uravnovesena in jim je treba posvetiti ve¢ pozornosti.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Kolo Zivljenja je ucinkovita tehnika, ki nazorno prikaze, kak3no je nase trenutno zivljenje
v primerjavi s tem, kakrsno bi si Zeleli, da bi bilo. Pomaga nam prepoznati podrodja, ki jih
zelimo izboljsati, in je odli¢en nacin za vizualizacijo nasega trenutnega in tudi zaZelenega
Zivljenja, ob tem pa je tudi koristno orodje za spremljanje Zivljenjskega ravnovesja, ki se
scasoma spreminja. Strokovni delavec podaja uporabniku navodila po korakih.

1. Mozganska nevihta (brainstorming) o Zivljenjskih podrocjih

Dolocite Sest do osem podrocij svojega Zivljenja, ki so za vas pomembna. To so lahko vioge v Ziv-
ljenju (moZ/Zena, oce/mati, prijatelj, vodja, sodelavec, ¢lan ekipe, Sportnik ipd.) ali pa podrocja
Zivljenja, ki vam veliko pomenijo (zdravje, telesna kondicija, delo, kariera, zaposlitev, ljubezen,
duhovnost, druZina, prijatelji, denar, financna svoboda, zabava, hobiji, umetnisko ustvarjanje,
pozitivna naravnanost, izobraZevanje, uZitek ipd.).

2. Podrocja na kolesu zivljenja
Izberite si podrocja in jih zapisite na diagram, po eno na vsako Crto kolesa Zivljenja.
3. Ocenite vsa podroéja na kolesu zivljenja

Zadovoljni in izpolnjeni smo, Ce najdemo pravo ravnovesje pozornosti za vsako od teh podrocij.
Razlicna podrocja vasega Zivljenja bodo v razlicnih obdobjih zahtevala razlicne ravni pozornos-
ti. Zato v tem koraku ocenite, koliko pozornosti trenutno namenjate posameznemu podrocju.

Najprej razmislite o posameznem podrocju svojega Zivljenja, nato pa z vrednostjo z lestvice od
0 (malo) do 10 (veliko) oznacite, koliko pozornosti namenjate temu podrocju trenutno. Vsako
oceno zapisite na ustrezni »precki« svojega kolesa Zivljenja.

4. Povezite oznake
Oznake poveZite v krog. Je vase kolo Zivijenja videti uravnoteZeno?
5. Razmislite o svoji idealni ravni zivljenjskega ravnovesja

Razmislite o idealni ravni za vsako podrocje svojega Zivljenja.

UravnoteZeno Zivljenje ne pomeni, da boste vsako Zivljenjsko podrocje ocenili s 5. Nekatera pot-
rebujejo v vsakem trenutku vec pozornosti in osredotoCenosti kot druga. In neizogibno boste
morali vedno sprejemati kompromise, saj vas cas in energija nista brezmejna!

Vprasajte se, kaksna bi bila za vas idealna raven pozornosti za posamezno Zivljenjsko pod-
rocje? »ldealne« rezultate oznacite na svojem Zivljenjskem kolesu.




6. Ukrepajte

Zdaj imate vizualni prikaz svojega trenutnega Zivljenjskega ravnovesja in svojega idealnega
Zivljenjskega ravnovesja. Kje so odstopanja? To so tista podrocja vasega Zivljenja, ki jim je treba
posvetiti ve¢ pozornosti.

Skoraj zagotovo obstajajo podrocja, ki jim ne namenjate toliko pozornosti, kot bi si Zeleli. Lahko
pa obstajajo tudi podrocja, na katerih vlagate vec truda, kot bi si Zeleli v idealnem primeru. Ta
podrocja vam odZirajo energijo in Cas, ki bi ju vi raje usmerjali drugam.

Ko ste dolocili podrocja, ki potrebujejo vec vase pozornosti, je cas, da nacrtujete ukrepe za to,
da boste ponovno vzpostavili ravnovesje. Ce zacnete s podrodji, ki jih zanemarjate oziroma jim
posvecate premalo pozornosti, se morate vprasati: »Kaj je tisto, kar moram zaceti poceti, da si
povrnem ravnovesje?« Ce pa zacnete na podrodjih, ki vam trenutno jemljejo preve¢ energije in
casa, se morate vprasati: »Kaj je tisto, kar lahko neham poceti; lahko spremenim prioritete ali
prenesem doloCene naloge na koga drugega?«

ZavelZite se k ukrepanju tako, da potrebne ukrepe zapiSete na poseben list. Z izvajanjem teh
ukrepov boste lahko spremljali napredek in boste postopoma dosegli svoje cilje.

Primer:
Telesna kondicija

Delo/kariera

10

Prijatelji Denar
10 10

Duhovost 10 10 Zdravje

\

10 10
Druzina Hobiji

10
Telesna kondicija

UdeleZenci: individualna ali skupinska izvedba
Trajanje: 45 minut

Pripomocki: delovni list, list papirja, pisalo

Vir:

+ Bell, S. (b. d.). The Wheel of Life. Finding Balance in Your Life. https://www.mindtools.com/
ak6jdéw/the-wheel-of-life




Delovni list: KOLO ZIVLJENJA

Navodila:

1. Mozganska nevihta (brainstorming) o zivljenjskih podrocjih

Dolocite Sest do osem podrocij, ki so za vas pomembna. To so lahko vloge, ki jih imate v Zivlje-
nju (moZ/Zena, ole/mati, prijatelj, vodja, sodelavec, ¢lan ekipe, Sportnik ipd.) ali pa Zivljenjska
podrocja, ki vam veliko pomenijo (zdravje, telesna kondicija, delo, kariera, zaposlitev, ljubezen,
duhovnost, druZina, prijatelji, denar, financna svoboda, zabava, hobiji, umetniSko ustvarjanje,
pozitivna naravnanost, izobraZevanje, uZitek ipd.).

2. lzbrana podrocja zapisite na kolo zivljenja
Vnesite jih v diagram, na vsako Crto kolesa Zivijenja po eno.
3. Ocenite vsa podrocja s kolesa zivljenja

Razmislite o vsakem podrocju posebej in z oceno z lestvice od 0 (malo) do 10 (veliko) oznaci-
te, koliko pozornosti namenjate temu podrocju svojega Zivljenja trenutno. Ocene vpisete na
ustreznih »preckah« kolesa Zivljenja.

Zadovoljni in izpolnjeni smo, ¢e najdemo za vsako od teh podrocij pravo ravnovesje pozornosti.
Razlicna podrocja vasega Zivljenja pa bodo v razlicnih obdobjih zahtevala razlicne ravni vase
pozornosti.

4. Povezite oznake
Oznake poveZite v krog. Ali je vase kolo Ziviljenja videti, se zdi uravnotezeno?
5. Razmislite, kaj je za vas idealno zZivljenjsko ravnovesje

Razmislite o svoji idealni ravni na vsakem podrocju Zivljenja.

UravnoteZeno Zivljenje ne pomeni, da ocenite vsa Zivljenjska podrocja z oceno 5. Nekatera pod-
roc¢ja zahtevajo v vsakem trenutku vec pozornosti in osredotocenosti kot druga. In neizogibno
boste morali sprejemati tudi kompromise, saj vas cas in energija nista brezmejna!

Vprasajte se, kaksna bi bila za vas na posameznem Zivljenjskem podrocju idealna raven pozor-
nosti. »ldealne« rezultate oznacite na svojem kolesu Zivljenja.

6. Ukrepajte

Zdaj imate vizualni prikaz svojega trenutnega Zivljenjskega ravnovesja in svojega idealnega Ziv-
ljenjskega ravnovesja. Kje so odstopanja? To so tista podrocja Zivljenja, ki jim je treba posvetiti
veC pozornosti.

Te vrzeli so lahko na eni ali na drugi strani. Skoraj zagotovo obstajajo podrocja, ki jim ne na-
menjate toliko pozornosti, kot bi si Zeleli. Lahko pa obstajajo tudi podrocja, na katerih viagate
vec truda, kot bi si Zeleli v idealnem primeru. Ta podrocja vam odZirajo energijo in navdusenje,
ki bi ju bilo bolje usmeriti drugam.




Ko ste dolocili podrocja, ki potrebujejo vec vase pozornosti, je cas, da nacrtujete ukrepe za to,
da bi ponovno vzpostavili ravnovesje. Ce zac¢nete s podrodji, ki jih zanemarjate oziroma jim
posvecate premalo pozornosti, se vprasajte, kaj je tisto, kar morate zaceti poceti, da si povrnete
ravnovesje. Ce pa zacnete s podrodji, ki vam trenutno jemljejo energijo in as, se vprasajte, kaj
je tisto, kar lahko nehate poceti, ali lahko spremenite prioritete in ali lahko doloCene naloge
prenesete na koga drugega.

ZaveZite se k ukrepanju tako, da ukrepe zapiSete na poseben list. Z izvajanjem teh ukre-
pov boste lahko spremljali svoj napredek in boste postopoma dosegli svoje cilje.
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10 10

10 10

10 10

10




CELOSTNO VEDENJE

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabnik prepoznava svoje celostno vedenje prek aktivnosti,
misljenja, Custvovanja in fiziologije. Spozna vse Stiri njegove komponente. Analiziranje ve-
denja ga vodi do spoznanja, da ima nadzor nad njim, da se stvari ne dogajajo same od sebe
in da ima skoraj vedno moznost, sprejeti boljSe odlocitve. Z raz¢lenjevanjem lahko pride do
zavedanja, da je vsako dejavno vedenje boljSe od pasivnega sprejemanja situacije.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Strokovni delavec uporabniku izroci delovni list Celostno vedenje. V prvi sliki, »Opis situ-
acije«, ta opiSe svoje aktivnosti v konkretni situaciji (kaj je pocel, npr. hoja, prehranjevanje,
pogovor ipd.), misljenje (kakSne misli je imel, o ¢em je razmisljal), Custvovanje (kakSna
Custva so ga preplavila: jeza, tesnoba, zalost, zaskrbljenost) in fiziologijo (slabost, pospeSe-
no bitje srca, prebavne teZave), ko je do te konkretne situacije prislo. V drugo sliko, »Kak-
Sen bi Zelel biti«, pa zapiSe, kakSen bi rad bil, kakSna vedenja bi izbiral po razmisleku. Z
uporabnikom se pogovorimo o razlikah med opisanim stanjem in Zeljami.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna izvedba
Trajanje: 15 minut za vsak delovni list
Pripomocki: pisalo, delovni list

Vir:

+ Glasser, W. (2021). Teorija izbire: Nova psihologija osebne svobode. Ljubljana: Chiara

+ Institut za realitetno terapijo. (2010). Delovni listi iz izobraZevanja za realitetno terapijo
(str. 52-75).




Delovni list: CELOSTNO VEDENJE

AKTIVNOST MISLJENJE

(0] I

SITUACIJE

CUSTVOVANJE FIZIOLOGIJA

AKTIVNOST MISLJENJE

KAKSEN BI

ZELEL BITI?

CUSTVOVANJE FIZIOLOGIJA




Smisel/pomen je obcutek, da so tvoje odlocitve in izbire v skladu s tvojimi vrednotami.
Gre za pomembnost, ki jo Clovek pripisuje dolo¢enim nalogam in aktivnostim, oziroma za
stopnjo ujemanja med znacilnostmi naloge in njegovimi interesi in zmoznostmi. Vsakdo bi
moral biti zmoZzen izbrati tiste aktivnosti, ki se kar najbolj ujemajo z njegovimi teznjami in
zmoznostmi. Tisti, ki imajo visoko stopnjo obcutka za smisel/pomen, gledajo na aktivnostiin
naloge Solanja ali dela kot na zelo pomembne in zadovoljujocCe, tudi na splosno radi delajo
in verjamejo, da se njihovo Solanje ali delo ujemata z njihovimi teznjami in zmoznostmi.

Obcutek pomena oziroma smisla ima velik vpliv na delovno uspesnost, saj vpliva na psi-
hi¢no stanje zaposlenega, njegovo motivacijo in vedenje. Obcutek smisla je eden od treh
klju€nih psihicnih stanj, ki so bistvena za notranjo motivacijo.

Glavni vplivi obcutka smisla na uspesnost pri delu:

* poveca se nasa notranja motivacija - naloge, ki odrazajo posameznikove vred-
note in interese, namrec povecujejo njegovo notranjo motivacijo;

+ obcutimo vecje zadovoljstvo ob deluy;

* izboljSa se kakovost dela, ker ga zaradi ujemanja znacilnosti/zahtev nalog in
nasih sposobnosti opravljamo bolj kompetentno;

* poveca se nasa pripadnost in prizadevnost;
+ izboljSata se dinamika med zaposlenimi in timsko delo;
+ obcutimo manj stresa, s tem pa se bistveno zmanjSa tveganje za izgorelost.

Tipicne trditve, ki predstavljajo komponento »pomen/smisel«:
« »Delam to, kar mi prinasa zadovoljstvo.«
« »Ne delam le zaradi denarja.«
«  »Delam zato, ker moram.«
+  »Delam samo to, kar mi ustreza.«
Vir:
* Hackman, J. R., in Oldham, G. R. (1976). Motivation through the design of work: Test of a theory.
Organizational Behavior and Human Performance, 16(2), 250-279.

+ Spreitzer, G. M. (1995). Psychological empowerment in the workplace: Dimensions,
measurement, and validation. Academy of Management Journal, 38(5), 1442-1465.
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MOJE VREDNOTE

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki spoznajo svoje vrednote in raziscejo, kako lahko s
svojim vedenjem te vrednote uresnicujejo.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Vrednote sluzijo kot Zivljenjske usmeritve in nam dajejo smisel. So eden najpomembnejsih
nacinov za izrazanje nasih motivov. Z vrednotami dolocimo, kaj je za nas bolj pomembno
in kaj manj. Gre tudi za individualno predstavo, kako naj bi bilo v prihodnje, v idealnem
primeru.

Tehnika je sestavljena iz Sestih korakov, vsak korak je nadgradnja prejSnjega. Pred vsakim
korakom poda strokovni delavec uporabniku navodila, ki so zapisana tudi na posameznih
delovnih listih.

Koraki:

Izbira temeljnih vrednot
ZdruZzevanje vrednot

Izbira glavnih vrednot po skupinah
Uporaba vrednot v Zivljenju
Pomembnost izbranih vrednot
NajpomembnejSe temeljne vrednote

oA WN -

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna ali skupinska izvedba
Trajanje: 45 minut
Pripomocki: pisalo, delovni list, list papirja

Vir:

« Carr, B. (2013). Live Your Core Values: Exercise to Increase Your Success. https://taproot.com/live-
your-core-values-exercise-to-increase-your-success/

+ VKO tocka. Kartice vrednot. https://www.vkotocka.si/pripomocki/kartice-vrednot/




S spodnjega seznama izberite in zapiSite na svoj list papirja vse vrednote, ki so vam blizu
oziroma so Se posebej znacilne za vas. Ne razmisljajte dolgo o izbiri. Izbirajte hitro, intui-
tivno. Ko prebirate seznam, preprosto zapisite vse besede, ki so za vas temeljne vrednote.
Ce se spomnite vrednote, ki je ni na seznamu, jo dopisite na delovni list.

Temeljne vrednote

SPREJETOST
biti sprejet takSen, kot si

NATANCNOST
biti tocen in natancen pri
svojih mnenjih in dejanjih

USPESNOST
uspesno nekaj dokoncati ali
doseci neki cilj

PUSTOLOVSCINE
imeti nove vznemirljive
izkusnje

PRIVLACNOST
biti privlacnega videza

AVTORITETA
biti odgovoren za druge, biti
vodja

SAMOSTOJNOST
odlocati sam zase, biti
neodvisen od drugih

LEPOTA
ceniti lepoto okoli sebe

1ZzzIvi
prevzemati teZke naloge in
reSevati probleme

SODELOVANJE
uspesno sodelovati z drugimi

UDOBJE
imeti prijetno in udobno
Zivljenje

PREDANOST
biti doigorocno in globoko
predan drugi osebi

PRILAGODLJIVOST

hitro in zlahka se prilagajati
novim ali nenavadnim
situacijom

RADODARNOST
svoje imetje deliti z drugimi

PRISTNOST
obnasati se v skladu s tem,
kar si

VERA V BOGA
iskati boZjo voljo in ji slediti

OSEBNOSTNA RAST
nenehno osebnostno rasti in
se razvijati

ZDRAVJE
biti zdrav in se telesno dobro
pocutiti

KORISTNOST
biti v pomoc drugim

POSTENOST
biti posten in pristen

UPANJE
ohraniti pozitiven,
optimisti¢en pogled

SKROMNOST
biti skromen in nezahteven

HUMOR
Znati videti smesno plat sebe
in sveta

NEODVISNOST
biti neodvisen od drugih

DELAVNOST
trdo delati in dobro opravljati
naloge

STRAST
cutiti strast do idej, dejavnosti
ali ljudi

UZITEK
izkusiti in delati to, kar ti je v uZitek

POPULARNOST
biti vsec veliko ljudem

VPLIV
imeti moc¢ nad drugimi,
obvladovati druge

ZASEBNOST
imeti Cas in prostor samo zase

SMISEL
v Zivljenju imeti smisel in
usmerjenost

RAZUMNOST
kot vodilo v Zivljenju imeti razum

REALIZEM
biti praktiCen in imeti realistiCen
pogled na svet

ODGOVORNOST
zavedati se svojih dolZnosti in jih
izpolnjevati

TVEGANJE
biti pripravijen tvegati in izkoristiti
dane priloZnosti

ROMANTICNOST
imeti intenzivno, vznemirljivo
ljubezensko Zivljenje

SVETOVNI MIR
zavzemati se za mir na svetu

SAMOKONTROLA

biti zmoZen pocakati na trajnej-
Se, ne pa iskati samo takojsnje
ugodje
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SOCUTJE
imeti obCutek za druge ljudi

PESTROST
Ziveti Zivljenje, polno
sprememb in raznolikosti

PRISPEVEK
biti koristen za druZbo,
skupnost

VLJUDNOST
biti vljuden in obziren do
drugih

USTVARJALNOST
imeti nove, izvirne ideje

ZANESLJIVOST
biti zanesljiv in vreden
zaupanja

VESTNOST
izpolnjevati svoje dolZnosti in
obveznosti

EKOLOGIJA
Ziveti v soZitju z naravo

ZVESTOBA
biti zvest in zanesljiv
v partnerskem odnosu

SLAVA
biti znan, med ljudmi
prepoznaven

DRUZINA

Ziveti v srecni, ljubeci druZini
RAZVEDRILO

se zabavati, igrati se

ODPUSCANJE
znati odpuscati

PRIJATELJSTVO
imeti dobre prijatelje, ki te
podpirajo

VARNOST
biti varen in zasciten

NOTRANJI MIR
doZiveti osebni notranji mir

INTIMNOST
Z nekom deliti svoje globoke
obcutke in razmisljanja

PRAVICNOST
zavzemati se za enakopravnost
in pravicno obravnavo vseh

ZNANJE
uciti se, pridobivati dragoceno
znanje

PROSTI CAS
vzeti si ¢as za sprostitev in
zabavo

BITI LJUBLJEN
doZivljati toplino, sprejetost in
podporo svojih bliznjih

LuBITI
izkazovati naklonjenost in
ljubezen

MOJSTRSTVO
biti kompetenten v nekih
aktivnostih

ZMERNOST
izogibati se pretiravanju, najti
srednjo pot

MONOGAMIJA
imeti eno tesno, ljubeco
partnersko zvezo

SKRBNOST
skrbeti za druge

ODPRTOST
biti odprt za nove izkusnje,
ideje in mnenja

UREJENOST
imeti dobro organizirano in
urejeno Zivljenje

SAMOZAVEST
imeti dobro mnenje o sebi

BOGASTVO
imeti veliko denarja

SPOLNOST
imeti aktivno zadovoljujoce
spolno Zivljenje

PREPROSTOST
Ziveti preprosto Zivljenje
Z minimalnimi zahtevami

SAMOTA
cas preZivljati sam

DUHOVNOST
duhovno rasti

STABILNOST
imeti razmeroma stabilno Zivlje-
nje, brez vecjih sprememb

MoC
biti telesno mocan

STRPNOST
sprejemati in spoStovati tudi
drugacne ljudi

TRADICIJA
spoStovati ustaljene obicaje in
jim slediti

RAZUMEVANJE SAMEGA SEBE
imeti iskreno globoko
razumevanje samega sebe

SPREJEMATI SAMEGA SEBE
imeti rad samega sebe takSnega,
kakrsen si

ZIVETI'V SEDANJOSTI

ne se pretirano osredotocati na
preteklost ali prihodnost, ampak
Ziveti v tem trenutku
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2. Zdruzevanje vrednot v skupine

Zdruzite podobne vrednote s seznama, ki ste ga pravkar ustvarili. Zdruzite jih na nacin,

ki je za vas smiseln. Ustvarite najve¢ pet skupin. Ce imate ve¢ kot pet skupin, manj po-
membne izlocCite. Za zgled naj vam bo spodnji primer.

Primer:
1 2 3 4 5 6
amota Zvestoba Odgovornost speSnost Zdravje Prijateljstvo
Duhovnast Druzina Realizem Avtarite Varnost Razvedrilo
Vera Monogamija | PoStenost Vpliv Socutje Prosti Cas
Biti ljubljen Koristnost Popularnost | Strpnost Ustvarjalnost
Pravi¢nost Vljudnost Pestrost
Sem vpisite svoje skupine vrednot:
1 2 3 4 5 6

3. Dolocitev glavne vrednote v skupini

V vsaki skupini izberite eno besedo, ki pomeni oznako za celotno skupino, in jo obkrozite.
Tudi tu ne razmisljajte predolgo o vrednotah, ki ste jih napisali - ni pravilnih in nepravilnih
odgovorov. Odlocite se za tisto vrednoto, ki po vaSem mnenju predstavlja celotno skupi-
no. Oglejte si spodnji primer - vrednota, izbrana za skupino, je obkrozena.

Primer:
1 2 3 4 5 6
7vestoba Odgovornost Prijateljstvo
Samota Realizem Avtoriteta Varnost Razvedrilo
y Postenost . Socutje
Monogamija ) Vpliv :
Vera Biti liublien Koristnost Popularnost Strpnost Ustvarjalnost
Jubl P Vljudnost | Pestrost




4. Uporaba vrednot v zivljenju

Izbranim glavnim vrednotam dodajte stavek, da vidite, kako jo je dejansko mogoce upo-
rabiti v Zivljenju.

Primeri:

vrednota DRUZINA > Sem druZinski clovek.

vrednota PRAVICNOST - Do drugih sem pravicen.

vrednota ZDRAVJE - Skrbim za svoje zdravje.
vrednota PROSTI CAS - Obveznosti si organiziram tako, da imam dovolj prostega ¢asa.

Vasi primeri:

vrednota: >
vrednota: >
vrednota: >
vrednota: >
vrednota: >

5. Pomembnost izbranih vrednot

Prepisite stavke, ki ste jih oblikovali, od najbolj pomembnega do najmanj pomembnega.

Primeri: Skrbim za svoje zdravje.
Sem druZinski clovek.
Obveznosti si organiziram tako, da imam dovolj prostega casa.
Do drugih sem pravicen.

Vasi primeri - sem napisite svoje stavke:

Te izjave naj vas spominjajo in usmerjajo k bolj smiselnemu Zivljenju.




6. Najpomembnejse temeljne vrednote

Na koncu zapiSite svoje temeljne vrednote po pomembnosti. Ta seznam vrednot si posta-
vite na vidno mesto, da jih boste lahko uporabili, ko boste pred odlocitvami.

Moje vrednote




Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki spoznajo, katere vsakodnevne dejavnosti jim vlivajo
energijo in katere jim energijo jemljejo. Z analiziranjem lahko prepoznajo, v kolikSni meri
je njihovo Zivljenje v ravnotezju.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Strokovni delavec poda uporabnikom navodila v zvezi z dejavnostmi, ki energijo dajejo ali
jo jemljejo, in za dnevno razporeditev dejavnosti:

V levi stolpec tabele vpisite dejavnosti, ki vas napolnjujejo z energijo in veseljem. Navedete lah-
ko tudi tiste dejavnosti, ki jih trenutno ne opravijate.

V desni stolpec tabele vpisite dejavnosti, ki vam jemljejo energijo, veselje in optimizem. Ce vam
kaksna dejavnost, npr. delo ali vzgoja otrok, energijo daje in hkrati jemlje, jo navedite v obeh
stolpcih. Poskusite natancno opisati, katere dejavnosti v sluzbi ali doma vam jemljejo energijo.
Stevilne dejavnosti so lahko preprosto nevtralne.

Zdaj pa napisite, koliksen del dneva porabite v povpredju za vsako od nastetih dejavnosti. Ce se
dejavnost pojavlja v obeh stolpcih, v prvega vpisite, koliko casa vam vliva energijo, v drugega
pa, koliko casa vam jo jemlje.

Sestejte Case v obeh stolpcih in razmislite o seStevku.

Primeri dejavnosti:

Cas, ki ga Cas, ki ga
Dejavnosti, ki me porabim za Dejavnosti, ki mi jemljejo porabim za
napolnjujejo z energijo in navedene energijo, veselje in navedene
veseljem dejavnosti, optimizem dejavnosti,
v urah v urah
Prezivljanje ¢asa z druzino 5 Prezivljanje Casa z druzino 5
Delo 3 Brezdelje 4
Hobiji 1 Udelezba na dogodkih, ki mi 1
Sportne aktivnosti 1 niso v veselje
Branje 3 Gospodinjska opravila 6
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Vasi primeri:

Dejavnosti, ki me

napolnjujejo z energijo in
veseljem

Cas, kiga
porabim za
navedene
dejavnosti,
v urah

Dejavnosti, ki mi jemljejo
energijo, veselje in
optimizem

Cas, ki ga
porabim za
navedene
dejavnosti,
v urah

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna ali skupinska izvedba
Trajanje: 45 minut
Pripomocki: pisalo, delovni list




Delovni list: URAVNAVANJE POCUTJA

Primeri dejavnosti:

Cas, ki ga Cas, ki ga
Dejavnosti, ki me porabim za Dejavnosti, ki mi jemljejo porabim za
napolnjujejo z energijo in navedene energijo, veselje in navedene
veseljem dejavnosti, optimizem dejavnosti,
vurah v urah
Prezivljanje Casa z druzino 5 Prezivljanje Casa z druzino 5
Delo 3 Brezdelje 4
Hobiji 1 UdeleZzba na dogodkih, ki mi 1
Sportne aktivnosti 1 niso v veselje
Branje 3 Gospodinjska opravila 6
Vasi primeri:
Cas, kiga Cas, kiga
Dejavnosti, ki me porabim za Dejavnosti, ki mi jemljejo porabim za
napolnjujejo z energijo in navedene energijo, veselje in navedene
veseljem dejavnosti, optimizem dejavnosti,
vurah v urah




KAJ ME MOTIVIRA

Cilji, ki jih Zelimo doseci: S to vajo Zelimo povecati motiviranost uporabnikov za vkljucitev
v storitve zaposlitvene rehabilitacije, v usposabljanje na delovnem mestu in za zaposlitev.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:
Uporaba metode zapisovanja idej (brainwriting)

1. Uporabniki se usedejo v krog.

2. Vsak od njih napiSe na list najmanj tri predloge/ideje, kako bi lahko povecal motivira-
nost za vklju€evanje v storitve zaposlitvene rehabilitacije, v usposabljanje na delovnem
mestu ali za zaposlitev (lahko se uporabijo tudi drugi primeri, odvisno od podrocja, na
katerem so tezave z motivacijo).

3. Vsak od uporabnikov v skupini deli svoj seznam z drugimi uporabniki.

&

Vsak uporabnik prispeva na posameznem seznamu (drugih uporabnikov) najmanj dve
novi ideji.

Ko pride seznam nazaj k lastniku, ta obkrozi tri ideje, ki so mu najbolj vsec.

Vsak uporabnik predstavi izbrane tri ideje in razlozi, zakaj jih je izbral.

Preostali uporabniki lahko podajo svoje videnje (konstruktivna povratna informacija).

© N o W

Strokovni delavec na koncu na kratko povzame povedano.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: skupinska izvedba
Trajanje: 45 minut
Pripomocki: pisalo, list papirja

Vir:
* Miro. (b. d.). What is brainwriting? https://miro.com/brainstorming/what-is-
brainwriting/#understanding-the-concept-of-brainwriting




Cilji, ki jih Zelimo doseci: S tehniko reSevanja problemov Zelimo doseci, da uporabnik
ucinkovito upravlja svoje Zivljenje, krepi zaupanje vase (okrepitev obcutka kompeten-
tnosti/samoucinkovitosti), si zmanjSa stres (reSevanje problemov kot nacin soocanja s
stresom) in Custvene stiske, laZje sprejema odlocitve, se ob pojavu problemov usmerja na
aktivnost (namesto da bi se umikal v zaskrbljenost) in prepoznava konkretne probleme
in jih reSuje. Cilj je usvajanje vescine in ne samo reSitev konkretnega problema. Osvojeno
tehniko lahko uporabnik prenese v razlicne Zivljenjske situacije.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Tehnika je namenjena reSevanju realnih Zivljenjskih problemov in odlo¢anju o pomemb-
nih spremembah v Zivijenju (npr. izgube, konflikti v odnosih, problemi na delovnem mes-
tu, sooCanje z osamljenostjo, sprejemanje pomembnih odlocitev o karierni poti ipd.). V
vseh fazah si pomagamo z listom papirja in pisalom, da ponazorimo problem in njegovo
reSevanje.

V Zivljenju se vsi ljudje srecujemo s problemi, teZavami, velikimi ali majhnimi. VCasih jih lahko
resimo takoj, vcasih pa ne znamo najti resitve in se vrtimo v krogu ali pa izbiramo resitve, ki
niso ucinkovite in problema z njimi ne resimo. V takih primerih si lahko pomagamo tako, da
problem dobro opredelimo in iS¢emo najustreznejso resitev s posebno tehniko.

Ob prvi uporabi tehnike reSevanja problemov strokovni delavec vodi uporabnika po 7
korakih tehnike.

Natancno definirajte problem. LoCevati je treba med dejstvi in predvidevanji oziroma skrbmi.
Skrbi so negativni miselni procesi, s katerimi problema ne resujemo.

Ce je problemov ve¢, si izdelajte prioritetno lestvico problemov in izberite en sam problem.
Kompleksnejse probleme je treba poenostaviti, razbiti na manjse enote, da postanejo obviadljivi.

Zberite relevantne informacije in razjasnite situacijo. (Kaj je trenutno stanje? Kaj si Zelite? Kaj
vas pri doseganju tega ovira? Kdo vse je vpleten? ...)

Dolocite realen, dosegljiv cil].

Uporabite tehniko moZganske nevihte. S to tehniko nanizajte ¢im ve¢ moZnih resitev, in to brez
vrednotenja (kvantiteta spodbuja kvaliteto).

Strokovni delavec uporabnika spodbudi, da sam naniza ¢im vec resitev, e pa opazi, da potre-
buje pomoc¢, mu pomaga s predlogi.
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Hitro preglejte resitve in izloCite evidentno neustrezne, ker so prevec tvegane ali slabo izvedljive.
Ce ste nanizali zelo veliko moZnih reSitev, izberite za nadaljnje vrednotenje samo nekaj najbolj-
Sih (npr. tri).

Vrednotite vsako resitev posebej - razmislite o prednostih in slabostih vsake posamezne resitve.

Pretehtajte vse resitve. Razmislite o kratkorocnih in dolgorocCnih posledicah teh resitev.
Ocenite verjetnost uspeha vsake posamezne resitve.

Izberite resitev, ki prinasa najvecjo korist in zahteva najmanjse vlaganje.

Nacrtujte konkretne korake za reSitev. Kdaj? Kje? Kako? S kom? Kaj potrebujete? Kaj boste na-
redili najprej? Kaj potem? Na kaj je treba biti pozoren?

Izbrano resitev izvajajte po korakih, ki jih predvideva akcijski nacrt.

Ali je bila resitev, ki ste jo izbrali, uspesna? (Ce ni bila, kaj so bile glavne ovire? Izberite novo
resitev.)

Ce je problem regen, je cilj doseZen. Pomembno je, da si uporabnik prizna, kaj je dobro
opravil (samopodkrepitev). Ce z resitvijo ni zadovoljen, ¢e ni dosegel cilja, naj se vrne na
zacetek in preveri, na kateri stopnji in kaj bi moral narediti drugace. Uporabnik se lahko
odlodi tudi, da odlocitve ne bo sprejel. Tudi odlocitev o nesprejetju odlocitve je odlocitev.

Ce je re3evanje problema za uporabnika naporno, je mogoce vmes narediti odmor za
sprostitev oziroma se tehniko izvede z vec srecaniji.

Za boljSo ponazoritev tehnike si lahko strokovni delavec pomaga s stopnicami.

Ce se izkaZe, da problem ni reljiv, lahko uporabimo naslednje tehnike:

+ Sprejmemo neresljivost problema. Situacijo sprejmemo taksno, kot je. Neha-
mo vlagati trud in Cas v reSevanje problema.

+ Ponovno ocenimo situacijo ali spremenimo pogled na problem. Strokovni de-
lavec uporabnika podpre pri tem, da pogleda na problem kot na izziv, kaj pozi-
tivnega je iz neugodne situacije mogoce pridobiti.

+ Zavzamemo perspektivo tretjega: Kaj bi svetovali prijatelju/otroku, e bi priSel
po nasvet z enakim problemom?

+ IS¢emo zunanje vire pomoci.
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Preverjanje
6 resitev
lzvedba
akcijskega
Izdelava nacrta
akcijskega
Izbira nacrta
3 reditev

Vrednotenje
reSitev

2

Iskanje
reSitev

1

Opredelitev
problema

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna ali skupinska izvedba
Trajanje:

« prvo sreCanje (1.-5. korak): 45 minut (oz. je trajanje odvisno od kompleksnosti
problema)
* izvajanje nacrta (6. korak)

« drugo srecanje (7. korak): dolZina srecanja je odvisna od uspesSnosti izvedbe
oziroma od tezav, ki so se pojavljale pri izvajanju akcijskega nacrta

Pripomocki: delovni list/prazen list papirja, pisalo

Vir:

+ Sinigoj Batisti, I. (2007). Re3evanje problemov. V N. Ani¢ in P. Janju3evi¢ (ur.). Izbrane teme
iz vedenjsko-kognitivne terapije. Zbornik Il. (str. 143-162). Drustvo za vedenjsko in kognitivho
terapijo. 5

+ Bondina, G. (2021). ReSevanje problemov. V L. Stern (ur.). Smernice in uporabne vsebine za
vedenjsko-kognitivne terapevte (str. 17 - 21). Drustvo za vedenjsko in kognitivno terapijo.




Delovni list: RESEVANJE PROBLEMOV

Tehnika reSevanja problemov

1. Opredelitev problema:

Kaksno je trenutno stanje?

Kaj si Zzelim?

Kaj me pri doseganju tega ovira?

Kdo vse je vpleten?

Moj cilj:

2. Zmozgansko nevihto do moznih resitev

3. Ovrednotenje resitev (+in =)

ReSitev: Prednosti: Slabosti:




4. lzbira resitve:

5. Akcijski naért za izvedbo resitve

Majhni koraki. Kdaj? Kje? Kako? S kom? Kaj potrebujemo?
1.

6. lzvedba akcijskega nacrta ...




RESEVANJE PROBLEMOV S POMOCJO SOKRATSKIH
VPRASANJ

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Tehnika je namenjena proucevanju idej o vseh moznih reSitvah
problematicne situacije. Cilj je, da uporabnik preoblikuje prvotno videnje situacije in pride
do vpogleda, kako bi problem resil.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:
1. Uporabnik na kratko opise problem. Pomembno je, da je problem dobro opisan.
2. Uporabnik si nato postavlja naslednja vprasanja (odgovore si zapise):

* Zakaj je ta problem zame pomemben?

* Kako lahko pogledam na problem drugace?

*  Zakaj razmisljom na ta nacin?

* Kako naj preverim, ali je moje razmisljanje smiselno?
* Kaj so dobre in kaj slabe strani problema?

*  Kaksni so dokazi za in proti mojemu razmisljanju?

*  Kako sem priSel/-a na to idejo?

* Kateri so vsi mozni nacini, da problem resim?

3. Uporabnik ovrednoti, ali je priSel do reSitve problema ali do drugacnega uvida. Pri delu
v skupini lahko problem, proces reSevanja in resitev problema deli z drugimi uporab-
niki.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna ali skupinska izvedba
Trajanje: 45 minut
Pripomocki: delovni list, pisalo

Vir:
« Sutton, J. (2024). Socratic Questioning in Psychology: Examples and Techniques. https://
positivepsychology.com/socratic-questioning/




Delovni list: RESEVANJE PROBLEMOV S POMOCJO SOKRATSKIH VPRASANJ

1. Opis problema

2. Vprasanja

+ Zakaj je ta problem zame pomemben?

+ Kako lahko na problem pogledam drugace ?

+ Zakaj razmisljam na ta nacin?

+ Kako naj preverim, ali je moje razmisljanje smiselno?
+ Kajso dobre in kaj slabe strani problema?

+ Kaksni so dokazi za in proti mojemu razmisljanju?

+ Kako sem priSel/-a na to idejo?

+ Kateri so vsi mozni nacini, da problem reSim?

3. Vrednotenje

Sem priSel do reSitve problema ali do drugacnega uvida?




Za povecanje uporabnikovega obcutka, da so njegove odlocitve in izbire v skladu z njego-
vimi vrednotami, lahko uporabimo razli¢ne tehnike reSevanja problemov. Osredotocimo
se predvsem na del, ki obravnava pomembnost, ki jo posameznik pripisuje doloCenim
nalogam/aktivnostim, in na stopnjo ujemanja znacilnosti naloge in njegovih interesov in
zmoznosti. Cilj teh tehnik je, da je uporabnik zmozen izbrati aktivnosti, ki se kar najbolj
ujemajo z njegovimi teznjami in zmoznostmi.

Poznamo vec razlicnih metod in tehnik (ve¢ informacij o tem najdete na spletu):

* Ribja kost oziroma diagram ISHIKAWA
« 5 x»Zakaj?«

*  Princip pareto

+ 12 x »Kaj Se?«

+ Svetovna kavarna

+ Storyboarding

+ Metoda odprtega prostora

+ Tehnika preobrata

+ Tehnika kolaza

*  Mood boards

.....

+ Tehnika idealnega rezultata

* 6 klobukov razmisljanja

+ Zastavljanje mocnih vprasanj
+ Tehnika preobrata




Komponenta 4

VPLIV

Privplivu gre za ¢lovekov obcutek, da njegove odlocitve in izbire vplivajo na njegovo Zivlje-
nje. Tak Clovek verjame, da lahko vpliva na svoja dejanja in rezultate in tudi na dogajanje
okoli sebe (okolje). Tako lahko aktivno sodeluje pri odlocanju in uresnievanju ciljev, to pa
povecuje njegovo avtonomijo in odgovornost. Obcutek vpliva obenem krepi prepri¢anje o
lastni zmoZnosti spreminjanja okoliscin, kar je klju¢no za obvladovanje Zivljenjskih izzivov.
Vpliv je nasprotje nemoci; cloveku daje obcutek, da nadzira svoje Zivljenje, in mu omogo-
¢a, da prevzame aktivno vlogo pri oblikovanju svoje prihodnosti.

Obcutek vpliva je povezan z delovno uspesnostjo:

+ Ko vidimo, da ima naSe delo vidne rezultate, smo bolj motivirani za doseganje
ciljev in premagovanje izzivov, to pa vpliva tudi na uspesnost Solanja/kariere.

+ Ko obcutimo vpliv svojega dela, se bolj trudimo za kakovostno izvedbo nalog,
to pa povecuje naso produktivnost in ucinkovitost.

*  Obcutek moznosti vplivanja povecuje povezanost z delovnim mestom in orga-
nizacijo, to pa vodi do vecje prizadevnosti in zvestobe podjetju.

* Moznost vplivanja na delo zmanjSuje stres in povecuje zadovoljstvo, ker Cuti-
mo, da imamo kontrolo nad svojim prispevkom.

+ Obcutek, da lahko vplivamo na delo in okolico, povecuje naSo samozavest in
krepi obCutek enakovrednosti s sodelavci, to pa zmanjsuje nas obcutek manj-
vrednosti ali stigme.

+ Stem, ko vplivamo na procese ali delovno okolje, se krepijo nasi odnosi s sode-
lavci in obCutek pripadnosti timu in sami usmerjamo svoje vedenje v skupini/
organizaciji.

Tipicne trditve, ki predstavljajo komponento »vpliv«:

+  »Sam sem odgovoren za svoja dejanja.«
«  »Ce se bom trudil, bom veliko dosegel.«
«  »Na moje Zivljenje vplivajo drugi.«
*  »0 moji zaposlitvi odlocajo drugi.«
Vir:
« Hackman, J. R., in Oldham, G. R. (1976). Motivation through the design of work: Test of a theory.
Organizational Behavior and Human Performance, 16(2), 250-279.

+ Spreitzer, G. M. (1995). Psychological empowerment in the workplace: Dimensions,
measurement, and validation. Academy of Management Journal, 38(5), 1442-1465.




SOOCANLJE Z VSILJIVIMI IN NEGATIVNIMI MISLIMI

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Tehnika koristi pri odpravljanju miselnega izkrivljanja.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Tehnika omogoca odpravljanje miselnih izkrivljanj, kot so:

¢rno-belo misljenje - Vse mi gre narobe.

napovedovanje prihodnosti - V skupini me ne bodo sprejeli.
katastrofiziranje - Kap me bo zadela.

emocionalno presojanje - Cutim, da me ne marajo.
etiketiranje in oznacevanje - Kako sebicen je.

mentalni filter - Spet me grdo gleda.

branje misli - Zagotovo si misli, da sem jaz naredil to narobe.
posploSevanje ali generalizacija - Niso me povabili na razgovor, torej jim nisem
vsec.

personalizacija - Skregala sva se, ker sem tak.

obtoZevanje - Zaradi njega sem Zalosten.

nepravicne primerjave - On ima ve¢ moZnosti kot jaz.

stavki »moral bi« idr.

Strokovni delavec uporabi metodo sokratskih vprasanj, saj je tak tip odprtih vprasanj kot
tehnika kriticnega misljenja ucinkovit tudi pri soocanju z vsiljivimi in negativnimi mislimi,
kot so: Nisem pameten/-na. Nihce me ne mara. Nikoli se ne bom zaposlil/-a.

Primer, ko se pojavi vsiljiva misel: Nihce me ne bo Zelel zaposliti./Ne bom dober na zaposlit-
venem razgovoru.

Strokovni delavec vodi uporabnika s pomocjo spodnjih vprasanj. Na koncu na kratko pov-
zame povedano.

VpraSanje Odgovor

Kaksni so dokazi, da ta misel resni¢no drzi?
Kaksni so dokazi proti tej misli?

Obstaja kakSna druga razlaga za to misel?
Kaj je najhujSe, kar se lahko zgodi? Ali bom
prezivel/-a to situacijo?

Kaj je najbolj3e, kar se lahko zgodi?

Kaj je najverjetnejSi mozni izid?

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna izvedba
Trajanje: 45 minut
Pripomocki: delovni list, pisalo

Vir:

« Mira. Nacionalni program dusSevnega zdravja (b. d.). Kako pristopiti k reSevanju problemov.
https://www.zadusevnozdravje.si/pomagam-sebi/nasveti-za-boljse-pocutje/kako-pristopiti-k-
resevanju-problemov/




Delovni list: SOOCANJE Z VSILJIVIMI IN NEGATIVNIMI MISLIMI

Vprasanje

Odgovor

Kaksni so dokazi, da ta misel resni¢no drzi?

Kaksni so dokazi proti tej misli?

Obstaja kakSna druga razlaga za to misel?

Kaj je najhujse, kar se lahko zgodi? Ali bom
prezivel/-a to situacijo?

Kaj je najboljSe, kar se lahko zgodi?

Kaj je najverjetnejSi mozni izid?

Oblikovanje alternativne/manj izkrivljene
misli?




KAKO BREZPOSELNOST VPLIVA NAME

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Izmenjava mnenj in izkuSenj pri spopadanju z razlicnimi obcutki
ob brezposelnosti in iskanju sluzbe/usposabljanja za ucinkovitejSe reSevanje problemov.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Uporabniki se spopadajo z brezposelnostjo na razlicne nacine. Nekateri so dejavni pri
iskanju sluzbe in tudi ob preZivljanju prostega Casa; taki so tudi bolj optimisti¢ni in Zeljni
usmeritev. Drugi pa so brezvoljni in brezciljni in so manj aktivni in se nekateri kar prepus-
¢ajo toku. Cilj je, da uporabniki spregovorijo o svojem dozivljanju brezposelnosti - to je za
Custveno razbremenitev -, da manj aktivni uporabniki dobijo uvid oziroma da so spodbu-
jeni k aktivnejSemu pristopu, ki pripomore k boljSemu pocutju, telesnemu in dusevnemu,
in k hitrejSemu reSevanju situacije. In da aktivnejsi uporabniki dobijo potrditev, da so na
pravi poti; s tem dobijo tudi spodbudo za naprej.

Strokovni delavec ves cas povezuje, povzema in usmerja skupino k produktivhemu raz-
misljanju.

1. Strokovni delavec pripravi spros¢eno okolje. Uporabniki sedijo v krogu. Strokovni de-
lavec jih najprej povprasa po njihovem pocutju in predstavi temo, o kateri se bodo
pogovarijali. Vprasanja, ki jim jih postavi, so vnaprej pripravljena.

*  Kako brezposelnost vpliva na vas?
*  Kako ste se pocutili ob izgubi zaposlitve (ob veckratnih izgubah)?

« Se je vase Zivljenje zaradi izgube zaposlitve oz. brezposelnosti kaj spremenilo (od-
nosi v druZini, druZenje s prijatelji, sorodniki ...)?

*  Kako vpliva vasa brezposelnost na vaso samozavest?

* Kako se pocutite ob zavrnitvi prijave na prosto delovno mesto ali e vam delodaja-
lec ne odgovori na prijavo?

* Kako se pocutite v primeru, ko greste na razgovor za zaposlitev ali usposabljanje in
vas ne izberejo?

* Menite, da naredite dovolj za to, da bi se ¢im prej zaposlili ali se vkljucili v usposa-
bljanje (ali izobraZevanje)?

« Se pocutite nemocnega in se prepuscate toku dogajanja ali pa mislite, da je to, kako
uspesni boste pri iskanju sluzbe, odvisno tudi od vas samega?

2. Strokovni delavec razdeli med uporabnike delovne liste z vprasanji; na njih odgovarja-
jo individualno. Ko so vsi gotovi, gredo skupaj skozi vsa vprasanja, tako da vsi uporab-
niki podajo svoje izkusnje in mnenja. Strokovni delavec ves ¢as spodbuja k sodelova-
nju vse uporabnike.

3. Na koncu strokovni delavec povzame primere dobrega spopadanja z brezposelnostjo
in poda svoje predloge in usmeritve. Liste z odgovori je dobro shraniti, saj lahko sluzijo
za poglobljeno razumevanje brezposelnih oseb.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna ali skupinska izvedba

Trajanje: 60 minut
Pripomocki: delovni list, pisalo




Delovni list: KAKO BREZPOSELNOST VPLIVA NAME

Odgovorite na vprasanja:

Kako vpliva brezposelnost na vas?
Kako ste se pocutili ob izgubi zaposlitve (ob veckratnih izgubah)?

Se je vase Zivljenje zaradi izgube zaposlitve oz. brezposelnosti kaj spremenilo (odnosi v druZini,
druZenje s prijatelji, sorodniki ...)?

Kako vpliva vasSa brezposelnost na vaso samozavest?

Kako se pocutite ob zavrnitvi prijave na prosto delovno mesto ali ¢e vam delodajalec ne odgo-
vori na prijavo?

Kako se pocutite v primeru, ko greste na razgovor za zaposlitev ali usposabljanje in vas ne
izberejo?

Menite, da naredite dovolj za to, da bi se ¢im prej zaposlili ali se vkljucili v usposabljanje (ali
izobraZevanje)?

Se pocutite nemocnega in se prepuscate toku dogajanja ali mislite, da je to, kako uspesni boste
pri iskanju sluZbe, odvisno tudi od vas samega?




USTVARJALNO RESEVANJE NOTRANJEGA KONFLIKTA

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Opredelitev vsebine notranjega konflikta, s konfliktno situacijo
povezanega doZivljanja in oblikovanja metakognitivne refleksije. Strokovni delavec isce
z uporabniki resitve, dejanja in aktivnosti, ki jih bodo ti izvedli za preprecitev ponovitve
taksSne ali podobne konfliktne situacije. Tehnika pripomore h krepitvi nadzora nad lastnim
Zivljenjem, s poudarkom na uvidu v razli¢ne Zivljenjske situacije.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Tehniko je treba izvesti na primeru konkretnega dogodka iz uporabnikovega Zivljenja. Pri
dolocanju vsebine notranjega konflikta, opredelitvi doZivljanja in iskanju resitev uporabi
strokovni delavec vprasanja iz sokratske metode (delovni list). Uporabnik si odgovore
zapisuje, strokovni delavec pa ga pri tem vodi in si njegove odgovore prav tako zapisuje.

_

. faza - opis izkusnje: Kaj se je zgodilo?
. faza - glavni dejavniki izkuSnje: Kaj ste naredili, mislili, Cutili ob tem?
. faza - presojanje: Kaj ta izkusnja/situacija pomeni za vas?

2
3
4. faza - analiza: Kje so vzroki za nastalo situacijo? Na podlagi Cesa tako menite?
5. faza - alternativne resitve: Kaj bi Se lahko naredili?

6

. faza - tehtanje alternativ in izbira ene od njih: KakSne bi bile posledice reSitev?
Katero resitev Zelite uporabiti?

7. faza - nac€rt akcije: OpiSite, kaj Zelite doseci in kako boste to dosegli.

(0]

. faza - izvedba akcije: Opisite, kaj bi vam pomagalo resiti konflikt na nivoju sebe, okolja
in aktivnosti.

9. faza - evalvacija: OpiSite, kaj boste s tem pridobili.

Na koncu strokovni delavec poda povratno informacijo, ki obsega povzetek naucenega in
izbrano resitev.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna ali skupinska izvedba
Trajanje: 60 minut
Pripomocki: delovni list, pisalo

Vir:
+ Sutton, J. (2024). Socratic Questioning in Psychology: Examples and Techniques. https://
positivepsychology.com/socratic-questioning/




Delovni list: USTVARJALNO RESEVANJE NOTRANJEGA KONFLIKTA

1. Opis izkuSnje: Kaj se je zgodilo?

2. Glavni dejavniki izkusnje: Kaj ste ob tem naredili, mislili, Cutili?

3. Presojanje: Kaj ta izkusnja/situacija pomeni za vas?

4. Analiza: Kje so vzroki za nastalo situacijo? Na podlagi Cesa tako menite?
5. Alternativne resitve: Kaj bi Se lahko naredili?

6. Tehtanje alternativ in izbira ene od njih: Kaksne bi bile posledice resitev? Katero resi-
tev Zelite uporabiti?

7. Nacrt akcije: Opisite, kaj Zelite doseci in kako boste to dosegli.

8. lzvedba akcije: Opisite, kaj bi vam pomagalo resiti konflikt na vasem osebnem nivoju in
na nivoju okolja.

9. Evalvacija: Opisite, kaj boste s tem pridobili.




PROAKTIVNOST

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki se seznanijo s pojmom proaktivnost z analiziranjem
primerov iz preteklosti (lastnih izkuSenj s katerega koli podrocja Zivljenja), ko so ravnali
proaktivno. S tem se okrepi njihovo zavedanje, da je uspeh odvisen tudi od njih, to pa jih
spodbudi k ucinkovitejSemu nacrtovanju dejavnosti za dosego zastavljenih ciljev. Zadostna
informiranost pa jim hkrati omogoca Se prepoznavanje novih priloznosti in tudi ustrezno
ukrepanje Tako se spreminja njihovo prepri¢anje, da mora vsa pomoc priti od zunaj.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:
1. PROAKTIVNOST

Strokovni delavec uporabnikom najprej razlozi pojma odzivnost in proaktivnost.

Na dogodke, ki se nam zgodijo v Zivljenju, lahko reagiramo na dva nacina - ali odzivno ali
proaktivno.

Kaj je odzivnost? Odzivnost pomeni, da se na dogodke zgolj odzivamo, brez zavestnega pre-
misleka ali izbiranja. Nasa naravnanost in vedénje sta pri tem odvisna v glavnem od zunanjih
dejavnikov - bolj kot lastna volja nas vodijo obcutki, okolisCine, trenutne situacije in okolje. Na
primer - lep dan nas spravi v dobro voljo, deZ pa v slabo.

Na naso odzivnost vpliva tudi druzba - ko kdo ravna z nami lepo, se pocutimo dobro; Ce pa
se sooCimo z negativnim vedenjem, se hitro postavimo v obrambo ali postanemo zascitniski. S
takim odzivom gradimo svoje Custveno Zivljenje na ravnanju drugih, to pomeni, da dovolimo,
da oblikujejo nase odzive in obcutke zunanji dejavniki in lastne pomanjkljivosti, namesto da bi
Jih sami nadzorovali.

»Nisem sposoben izbrati svojega odziva na situacijo, vedenje drugih ...«

Kaj je proaktivnost? Proaktivnost pa pomeni vec kot le prevzemanje pobude - pri tem gre za
odgovornost za lastno Zivijenje. Ce smo proaktivni, delujemo na podlagi zavestnih odlocitev, ki
temeljijo na nasih vrednotah, ne pa na zunanjih okolis¢inah ali na obcutkih. Nase vedénje je
posledica nase izbire.

Ce smo proaktivni, za svoje vedenje ne krivimo dednosti, vzgoje, poloZaja ali okolja, temvec si
svojo pot oblikujemo sami. Seveda vplivajo na nas tudi zunanje spodbude (fizicne, psihicne,
druZbene), vendar se na to odzivamo zavestno in premisljeno, skladno z nasimi notranjimi na-
Celi. Bistvo proaktivnosti je, da trenutne impulze, nagibe podrejamo svojim vrednotam.

Proaktivnost pri iskanju zaposlitve

Pri iskanju zaposlitve smo najuspesnejsi, kadar ne vidimo zgolj teZav, temvec vidimo tudi re-
sitve in prevzamemo pobudo za spremembe. Ce namesto da bi ostali ujeti v preteklosti ali
omejeni s stereotipnimi predstavami in ustaljenimi vzorci, oblikujemo cilje, ustvarjamo nove
priloZnosti in delujemo zunaj cone udobja. Proaktivni pristop poveca moznosti za uspeh in ob
tem vodi tudi k trajni osebni rasti in novim realnostim.

»Ne Cakam, da se stvari spremenijo same od sebe - nacrtujem, ukrepam in iSCem resitve, da
ustvarim priloZnosti za svojo prihodnost.«




Vaja 1: Iskanje primerov, ko sem ravnal proaktivno

Strokovni delavec spodbudi uporabnike, da poiscejo in opiSejo vsaj en primer iz preteklo-
sti, ne glede na podrodje Zivljenja, ko so ravnali proaktivno.

VpraSanja za diskusijo: Zakaj ste ravnali tako? KakSen je bil rezultat vasega vedenja? Ali je to
vplivalo tudi na druga podrocja Zivljenja in kako?

2. OBMOCJE VPLIVA CLOVEKOVEGA DELOVANJA

V zivljenju sta dve vrsti obmocja ¢lovekovega delovanja - obmocje udelezenosti in obmoc-
je vpliva.

Z uporabo te tehnike bodo uporabniki spoznali podrocja Zivljenja, na katerih lahko imajo
vpliv(obmocje vpliva), in podrodja, na katerih nimajo vpliva (obmocje udeleZenosti). Tako
strokovni delavec skupaj z uporabniki identificira podrodja Zivljenja, na katerih imajo teZave.

Obmocje udeleZenosti zajema vrsto razlicnih podrocij - od globalnega segrevanja, stanja
v gospodarstvu, druzbenih staliS¢, delovanja zdravstvenega in Solskega sistema, invalid-
skega zavarovanja, moznosti zaposlovanja, naravnanosti delodajalca, do vedenja sodelav-
cev ali nacina, kako kdo vozi svoj avtomobil. Seznam teh podrocij je odvisen od posamez-
nega Cloveka, za vse pa velja, da na vecino tega zelo verjetno ne moremo vplivati, saj so
zunaj nasega nadzora. PosvecCanje naSe energije tem stvarem je zato lahko izguba Casa -
podobno, kot Ce bi kricali na televizijski ekran, saj pri tem ne moremo dobiti nazaj ¢asa in
energije, ki ju za to porabimo.

Obmocje vpliva je precej manjSe od obmocja udelezenosti; vkljuCuje podrocja, na katera
dejansko lahko vplivamo, ta vpliv pa je odvisen predvsem od nase mocdi in poloZaja - pred-
sednik drzave ali direktor podjetja bosta imela veliko vedji vpliv kot povprecni posamez-
nik. Pomembno je, da svojo energijo osredoto¢imo na to, na kar lahko vplivamo. To nam
omogoca, da uvajamo ucinkovite spremembe. Ce bomo delovali tako, bomo ugotovili, da
se nase obmodje vpliva Siri - drugi nas bodo videli kot ucinkovite, to pa bo Se povecalo
naso moc. Nasprotno pa se bo nas krog vplivanja zmanjsal, e bomo vso energijo usmer-
jali v to, Cesar ne moremo spremeniti. To nam bo ¢rpalo energijo, hkrati pa bodo drugi
zaeli gledati na nas kot na pretirano negativne in kriticne. Ce ravnamo odzivno, se nas
krog vpliva zmanjsSuje, e smo proaktivni, pa se povecCuje. Pomembno je tudi, da imamo
izoblikovano socialno mrezo - saj ko na nekaj ne moremo vplivati neposredno, morda
poznamo koga takega, ki pa lahko vpliva. Skupina lahko ima vedji vpliv kot posameznik.

Proaktivni proti odzivni/reaktivni posamezniki

Proaktivni posamezniki se osredotocajo na to, na kar lahko vplivajo in pri cemer lahko
nekaj spremenijo. Svojo energijo namenjajo reSevanju izzivov - iskanju resitev in priloz-
nosti v svojem obmogju vpliva, njihova pozitivha naravnanost pa pripomore k Siritvi tega
obmodja. Proaktivhost omogoca, da z osredotocanjem na to, kar lahko storimo, povecuje-
mo svojo notranjo moc in ucinkovitost.

Nasprotno pa usmerjajo tisti z odzivnim reagiranjem (reaktivni posamezniki) pozornost
na to, na kar nimajo vpliva, delujejo v obmoc€ju udeleZenosti: ukvarjajo se s slabostmi
drugih, tezavami v okolju in okolis¢inami, ki so zunaj njihovega nadzora. Pri tem pogosto
zavzamejo vlogo zrtve in za vse krivijo druge. Tak pristop pogosto vodi v obtozZevanije,
prelaganje odgovornosti na druge in na obCutek nemoci. Zaradi negativne energije, ki jo
ustvarjajo, pa se njihov krog vpliva postopoma zmanjsuje.




Vaja poteka tako, da uporabnik vpisuje podrocja, na katera lahko vpliva (obmocje vpliva),
in tista, na katerih je le udelezen in nanje nima vpliva (obmocje udelezenosti). Vaja se kon-
Ca z diskusijo na podlagi dveh vprasanj (glej v nadaljevanju).

Vaja 2: Moje obmocje udeleZenosti in vpliva

1. Pomislite, katerim podrocjem posvecate svoj cas in energijo. Vsi namenjamo dolocen del Ziv-
lienja marsicemu - zdravju, druZini, prijateljem, delu ipd. - to je nase obmocje udeleZenosti

2. Narisite krog za obmocje udeleZenosti (ali uporabite delovni list s tem krogom) in vanj vpi-
Site podrocja iz svojega Zivljenja, na katerih ste udeleZeni.

Obmocje udeleZenosti

3. Nad marsicim v obmocju udeleZenosti nimamo nikakrSnega resnicnega nadzora, v zvezi z
drugim pa lahko kaj storimo - nimamo vpliva npr. na zdravstveni sistem, vplivamo pa lah-
ko na svojo prehrano, telesno aktivnost, odnos do partnerja, odnos do otrok ipd.

4. Narisite Se en krog za obmocje udeleZenosti in v njem Se manjsi krog - krog obmocja vpli-
va - ali pa uporabite delovni list, na katerem predstavija vecji krog obmocdje udeleZenosti,
manjsi krog pa obmocje vpliva. V krog vpliva vpisite izzive, s katerimi se soocate in na kate-
re lahko vplivate s svojim vedenjem. Preostale izzive, na katere nimate vpliva, pa vpisite v
obmocje udeleZenosti.




Obmocje udeleZenosti

Obmocje

vpliva

Diskusija:

Kaj naredimo z izzivi, s katerimi se soocamo, a nanje nimamo vpliva?

Kako zacnemo izzive, s katerimi se soocamo in nanje lahko vplivamo, proaktivno resevati?
Vaja 3: Osredotocanje na vpliv

1. lzberite teZavo, ki vas najbolj obremenjuje in vznemirja in je v krogu vasega vpliva.
2. Predstavijajte si, da je teZava resSena. Kako se pocutite? Kaj se je spremenilo?

3. Kaj vse lahko storite, da bi se situacija zacela spreminjati? Nastejte vse dejavnosti, ki vam
pridejo na misel, tudi Ce se sprva zdijo nesmiselne. Zapisite jih.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna, v paru ali skupinska izvedba
Trajanje: 60 minut
Pripomocki: delovni list ali prazen list papirja, pisalo

Vir:

« Koren, P., in Kovag, J. (2013). Kratka delavnica Proaktivnost. https.//www.vkotocka.si/wp-content/
uploads/2018/08/BO-4.PROAKTIVNOST. pdf

« Convey. S. (1989). The 7 Habits of Highly Effective People: Powerful Lessons in Personal Change.
Simon & Schuster




Delovni list: PROAKTIVNOST

Glede na situacije, ki se nam dogajajo, imamo dve vrsti obmocja delovanja - obmocje
udelezenosti in obmocje vpliva.

1. Pomislite, katerim podrocjem v Zivljenju posvecate svoj cas in energijo. Vsi namenja-
mo dolocen del Zivljenja marsi¢emu - zdravju, druzini, prijateljem, delu ipd.

2. V krog obmocje udelezenosti vpiSite podrocja iz svojega Zivljenja, na katerih ste ude-
lezeni.

3. Nad nekaterimi podrocji v obmoc¢ju udeleZzenosti nimamo nikakrSnega resni¢nega
nadzora, v zvezi z drugimi pa lahko kaj storimo.

4. V krog obmocje vpliva vpisite izzive, s katerimi se soocate in na katere lahko vplivate s
svojim vedenjem. Preostale izzive, na katere nimate vpliva, pa vpiSite v obmocje ude-
leZzenosti.




U

Vprasanja:

Izberite tezavo, ki vas najbolj obremenjuje in vznemirja in je v krogu vasega obmocja
vpliva.

Predstavljajte si, da je tezava reSena. Kako se pocutite? Kaj se je spremenilo?

Kaj vse lahko storite, da bi se situacija zaCela spreminjati? Nastejte vse dejavnosti, ki
vam pridejo na misel, tudi e se sprva zdijo nesmiselne. Zapisite jih. V krog obmocje
udelezenosti vpiSite podrocja iz svojega Zivljenja, na katerih ste udelezeni.




POMEN OBCUTKOV =VOB(":UTKI LAHKO USMERJAJO
NASE ZIVLJENJE

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki prepoznajo svoja mocna in Sibka podrocja, okrepijo
ustvarjalno reSevanje problemov, izboljSajo stike in vkljucevanje v druzbo, ucinkovitejsi so
pri samostojnem odlocanju in prestopajo tudi iz varnega, poznanega v nepoznano.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Tehnika vkljuCuje senzibilizacijo za opis izkuSnje, opredelitev glavnih dejavnikov izkusnje,
analiziranje in presojanje alternativnih resitev in izbiro ene izmed njih, nacrtovanje in iz-
vedbo akcijskega nacrta in kon¢no evalvacijo izvedenih aktivnosti.

Opomba: Vadba je primernejsa za zaprto skupino in za skupine v fazi razvoja, ko je Ze
vzpostavljeno dobro zaupanje.

1. Krog prijateljstva - zac¢etni ritual

Uporabniki in strokovni delavec se postavijo v krog.

Stojimo v krogu, oci imamo odprte, neZno se drzimo za roke. Naredimo nekaj vdihov in izdihov,
prisluhnemo bitju svojega srca, umirimo dihanje in smo Cujeci, osredotoceni nase.

Strokovni delavec rahlo stisne roko uporabniku na svoji desni, ta z levico sprejme impulz
prijateljstva in ga z desnico poslje naprej po krogu. Energija steCe in skupina se poveze.
Impulz poSljemo po krogu trikrat. Namen vaje je spodbuditi sledenje, vZivljanje v drugega,
z zaznavanjem obcutkov pri uporabnikih v mislih spodbuditi pozitivne afirmacije.

2. Kalodont - ustvari novo besedo

Povedal bom besedo, naloga soseda v krogu na moji desni pa je, da ustvari novo besedo, katere
izhodisCe je zadnji zlog moje besede. Enako nadaljuje njegov sosed ...

3. Obéuti svoj dih in bodi povezan z obcutki v telesu

Uporabniki in strokovni delavec se usedejo na trdo podlago.

Sedimo, zapremo oci in se poglobimo v svoje telo. Razmisljamo, kje v telesu se pocutimo prijet-
no in kje obclutimo napetost, ki bi jo radi sprostili. Dihamo. Vdihu skozi nos sledi izdih skozi pol
priprta usta. Nato se najprej osredotocimo na svoje obrazne misice in jih (ob spontanem diha-
nju) sprostimo. Nadaljujemo z rameni, nadlahtmi, podlahtmi, dlanmi in prsti. Ob tem smo ves
cas pozorni na svoje dihanje, ki naj bo spontano in enakomerno. V mislih se neZzno sprehodimo
po svoji hrbtenici, od vretenca do vretenca od zatilja do kriZa, in sprostimo napetosti v predelu
vratu, hrbta, kriza. Nato sprostimo predel trebuha, kolkov, zadnjice, stegen, goleni, gleZnjev,
stopal in prstov na nogah. Nase dihanje je ves cas umirjeno, spros$ceno in tekoce.

Poskusimo zdaj ugotoviti, kateremu delu telesa namenjamo najvec pozornosti (npr. grlo, ra-
menski obroc, predel za prsnico, kriZ, koleno) in zakaj. S katerimi slabimi oziroma negativnimi
obcutki se to poveZe? Morda spoznamo, da se poveZe z napetostjo, jezo, razoCaranjem, Za-
lostjo, nemocjo.




Ko to negativno obcutenje ozavestimo, poisCimo nasprotje v pozitivnem oblutenju, npr. nape-
tost - sproscenost, jeza - mirnost, razocaranje - upanje, Zalost - veselje, nemoc - moc...

Vaja se nadaljuje s poudarkom na dihanju in vklju€evanju kombinacije prepoznanega ne-
gativnega in zatem oblikovanega pozitivhega obcutja.

Zdaj boste to negativno obcutenje, ki ste ga prepoznali v dolocenem delu svojega telesa, npr.
napetost v ramenih, izdihnili skozi pol priprta usta, nato pa boste skozi nos vdihnili pozitivno
obcutenje, spros$cenost. Vajo v mislih ponovimo desetkrat, nato pa se prepustimo nekajminu-
tnemu spontanemu dihanju.

4. Krog prijateljstva - zakljuc¢ni ritual

Uporabniki vstanejo in se spet postavijo v krog.

Stojimo v krogu, oci imamo odprte, neZno se drzimo za roke in ponovimo zacetni ritual - s sti-
skom desnice posljemo impulz sosedu na nasi desni, hkrati pa z njim izmenjamo tudi pogled;
impulz stece po krogu.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: skupinska izvedba
Trajanje: 60 minut
Pripomocki: stoli, poljubna glasbena spremljava

Vir:
*+ Bizjak, E. (2007). Pomoc¢ z umetnostjo - terapija in oblika pomoci v psihosocialni rehabilitaciji oseb
po nezgodni mozganski poskodbi [specialisticno delo, Univerza v Ljubljani, Pedagoska fakulteta]




KORAKI MOJEGA ZIVLJENJA

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki izboljSajo sposobnost izrazanja in ustvarjalnega
razmisljanja, usposobijo se ovire spremeniti v izzive oziroma priloznosti. Tako imajo vedji
nadzor nad svojim Zivljenjem in vpliv na sprejemanje odlocitev.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Strokovni delavec spodbudi uporabnika k jasnemu izrazanju in krepi njegov potencial
ustvarjalnega razmisljanja.

1. Koraki zivljenja in prioritete

Koraki Zivljenja predstavljajo pomembne dogodke v uporabnikovem Zivljenju, to so lahko
dosezki, prelomnice, izzivi, preizkusnje, dosedanje zivljenjske vloge, zdravstveno stanje,
Solanje, delo/zaposlitve, poroka, rojstva, staranje, izgube in drugi procesi v Zivljenju.

Vajo izvedemo tako, da uporabnik ¢im bolj ustvarjalno, po svoje likovno ponazori najin-
tenzivnejSe dogodke v svojem Zivljenju. Te korake naniza na trak papirja, ki je zlepljen v
obliki osmice. Pomembno je, da uporabnik doloci tocko zacetka korakov, nato pa nada-
ljuje z njihovim nizanjem tako, da na traku izrezuje, nanj lepi, sestavlja, riSe, barva. Izrabi
naj ¢im vec prostora; Ce se odlodi, da bo korake izrezoval, pa naj papirja ne razreze tako,
da bi razpadel. Koraki so lahko prikazani kot ena pot ali kot ve¢ manjsih poti, odvisno od
pomembnosti dogodkov.

Strokovni delavec uporabnika pri tem usmerja z vprasaniji, s katerimi ugotavljamo po-
membnost uporabnikovih izkuSenj. Nasteta vprasanja so samo okvirni predlog - nekatera
mogoce ne bodo ustrezala za vse okolisCine, pri drugih se lahko zdi, da bomo sprasevali
isto, samo na drug nacin. Hkrati pa to niso vsa mozna vprasanja, ki jih lahko uporabimo,
in prav tako ni potrebno, da uporabimo vsa. Uporabimo lahko le vodilna vprasanja, s kate-
rimi bomo odkrili Sest uporabnikovih medsebojno povezanih elementoy; to so: prioritete,
ovire, izzivi, fizitno okolje, socialno okolje in osebni dejavniki.

Predlagana usmerjevalna vprasanja:

Ce si predstavijate svoje Zivijenje kot pot, ki ste jo s svojimi koraki prehodili do zdaj, kakina je
bila ta pot? Kako bi narisali in opisali to svojo pot s stalisca Zivljenja v tem trenutku?

Ali lahko opiSete, kako preZivite dan, od Casa, ko se zjutraj zbudite, do takrat, ko zaspite? Ob
tem se osredotocite na to, kar aktivno pocnete zase.

Katere so vase vsakodnevne dejavnosti, ki jih pocnete v svoje zadovoljstvo? Zakaj so vam te
dejavnosti v zadovoljstvo?

Kaj od tega, kar pocnete v oZjem bivalnem in Sirsem Zivljenjskem okolju, doZivljate kot zado-
voljstvo? Kaj vas osrecuje? Kje obcutite to zadovoljstvo? Kako vas to osrecCuje? Zakaj?

Ali ste v svojem Zivljenju doZiveli kaksne pomembne spremembe, ki so spremenile potek vasih
korakov skozi Zivljenje?




2. Ovire inizzivi na zivljenjski poti

Strokovni delavec in uporabnik skupaj opredelita ovire, s katerimi se ta sreCuje v svojem
Zivljenju. Poskusita jih spremeniti v izzive oziroma priloznosti (kaj Zeli narediti ali name-
rava narediti na obravnavanem podrocju), da bi uporabnik vzpostavil nadzor nad svojim
Zivljenjem.

Ovire in izzivi v uporabnikovem Zivljenju se lahko kaZejo kot odpor, tesnoba, strahovi,
zaskrbljenost v povezavi z neprijetnimi okoliS¢inami, npr. z zdravstvenimi teZzavami, te-
Zavami v partnerskem, starSevskem in drugih odnosih, tezave pri iskanju zaposlitve ipd.

Predlagana usmerjevalna vprasanja:

Ali imate kaksne teZave? Katere teZave imate? Kako dolgo Ze vztrajajo te teZave? Kako velika
teZava je vse to za vas? Kako mocno doZivijate te teZave? Je vasa osebna situacija za vas teZka,
zelo teZka ali nevzdrzno tezka?

Ali bi radi izvedli kaj posebnega, Cesar vam sedanje razmere ne omogocajo? Zakaj menite, da
dolocenih dejavnosti ne morete izvesti po svojih pricakovanjih in Zeljah?

Kako obicajno izvedete aktivnosti, ki so za vas ovira in izziv? V ¢em je razlika med njihovo izved-
bo v sedanjosti in preteklosti? Katere tri izzive bi izpostavili po svojih prioritetah?-

Ali je v vasem Zivljenju kaj posebnega, kar Zelite spremeniti? Kaj je to? Zakaj? Kako bi radi, da
se to spremeni? Ce bi se to spremenilo, kaksno spremembo bi pomenilo to po vaSsem mnenju?
Kako pa boste vedeli, da se je spremenilo?

3. Fiziéno in socialno okolje in koraki zivljenja

Fizicno okolje zajema bivanjske razmere, dnevne rutine in vzorce vedenija, ki so povezani
z uporabnikovim Zivljenjskim slogom. Socialno okolje pa vkljucuje vse zanj pomembne
osebe in odnose, kot so druzina, prijatelji, sodelavci, soSolci, sosedje, znanci, hisni ljub-
ljencki ipd. oziroma katerakoli oblika podpore, ki je zanj posebnega pomena.

Okoljski dejavniki so ene klju¢nih komponent, ki vplivajo na ¢lovekovo delovanje. Pomeni-
jo lahko pozitivhe spodbude, ki lajSajo vklju€evanje v aktivnosti in spodbujajo udelezbo ali
pa delujejo omejujoce, Ce vplivajo nanj negativno. Za oblikovanje ucinkovitih strategij pod-
pore za doseganje sprememb je pomembno razumevanje in upoStevanje teh dejavnikov.

Predlagana usmerjevalna vprasanja
S kom trenutno Zivite? Kako se ob teh osebah pocutite? Kaj bi radi spremenili v teh odnosih?

S kom preZivite najvec¢ ¢asa? Na kak nacin z njimi preZivite dan? Kaj navadno radi pocnete
skupaj?

Ali lahko opiSete, kje Zivite, svoje delovno mesto? Kako se znajdete v tem okolju?

Kje Zivite, v stanovanju ali v hisi? Je vasa soba v pritlicju ali pa morate do nje po stopnicah?
Imate veliko stopnic? Imate dvigalo?




4. Osebni dejavniki in koraki zivljenja

Med osebnimi dejavniki so uporabnikove osebnostne lastnosti in prepricanja, npr. vztraj-
nost, sodelovalnost, trma, samovsecnost, introvertiranost/ekstravertiranost, hiperaktiv-
nost, perfekcionizem, samoiniciativnost, smisel za humor, odvisnost, pragmaticnost, po-
sebne sposobnosti in izkuSnje. Uporabnik je mogoce dober Sportnik, retori¢no spreten,
empaticen, lahko ima specificne vescine, kot so ro¢ne spretnosti, analiticno razmisljanje
ali umetnisko ustvarjanje. Sem spadajo tudi hobiji, druzabno Zivljenje, vrednote, financ¢na
neodvisnost, izobrazevanije ...

Vse nasteto lahko vpliva na uporabnikovo Zivljenje pozitivho ali negativno, odvisno od
okolis¢in in od tega, kako je to umesceno v uporabnikovo vsakodnevno delovanje. Po-
zitivni vplivi se kaZejo v vedji motiviranosti, samoucinkovitosti in vedji kakovosti Zivljenja,
negativni vidiki, kot so neobvladan perfekcionizem, odvisnost ali pomanjkanje ustrezne
podpore za razvijanje talentov, pa lahko privedejo do ovir ali omejitev.

Poznavanje in razumevanje vseh teh dejavnikov je pommembno za razumevanje uporabni-
kovega vedenja, zlasti v povezavi z njegovim delovanjem v socialnem okolju, in za obliko-
vanje ucinkovitih strategij podpore za doseganje sprememb.

Predlagana usmerjevalna vprasanja

Imate v Zivljenju radi izzive? Zakaj ja? Zakaj ne?

Ob katerih izzivih vam je manj prijetno?

Na katere izzive, ki ste jih uspesno obvladali, ste prav posebej ponosni?
Opisite sami sebe z enim pridevnikom. Zakaj ste se tako opisali?

Kaj cenite pri sebi? Cesa pri sebi ne marate? Kaj bi pri sebi spremenili?
Kaj so vaSe posebne spretnosti ali sposobnosti?

Na kaj ste pri svoji izobrazbi posebej ponosni? Zakaj?

Kaj vas ovira pri tem, da bi bilo vase Zivljenje kvalitetnejSe?

5. Samorefleksija

S prepoznavanjem priloZnosti in iskanjem izzivov v Zivljenju odpravljamo ovire; to pomembno
vpliva na nase korake Zivljenja, hkrati pa se nam ob tem porajajo vprasanja, s katerimi ugota-
vljamo prednosti in zmoznosti za obvladovanje poloZaja na osebnem nivoju in na nivoju okolja.

Na koncu vaje uporabnike povabimo k predstavitvi svojega traku. Sledi samorefleksija s
poudarkom na izboljSanju in opolnomocenju. Uporabnik izrazi svoje izkusnje in pri tem
uporablja izraze, kot so: opazil sem, da ..., pomislil sem ..., nisem vedel ..., cutil sem ..., spoznal
sem, da ...

UdeleZenci - nacin sodelovanja: skupinska izvedba, od 3 do 8 uporabnikov

Trajanje: 120 minut

Pripomocki: Trak papirja, Sirine 15 cm in dolzine 100 cm (po dolzini je lahko zlepljenih vec
listov), oblikujemo v osmico in zacetek in konec zlepimo. Potrebujemo Se svincnik, barvne

svincnike ali vosCenke, razlicen dekorativni material, kot so gumbi, trakovi, vrvice, revije,
navadne in reliefne Skarje.




Vir slik: Osebni arhiv

Vir:

+ Bizjak, E. (2007). Pomoc z umetnostjo - terapija in oblika pomoci v psihosocialni rehabilitaciji oseb
po nezgodni mozganski poskodbi [specialisticno delo, Univerza v Ljubljani, Pedagoska fakulteta].

« Teoh,].Y. inlwama, M. K. (2015). The Kawa Model Made Easy: a guide to applying the Kawa
Model in occupational therapy practice (2nd edition).

« Ferrucci, P. (2009). What we may be. TeacherPerigee, 42287th edition.




FOTOGRAFIJA IN USTVARJALNO PRIPOVEDOVANJE

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabnikom se izboljSa besedna komunikacija, v procesu
ustvarjalnega izrazanja se krepi njihova lastna vrednost, so bolj samoiniciativni in se oseb-
nostno razvijajo. Dobivajo vecji nadzor nad svojim Zivljenjem.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Pri tej vaji smo osredotoceni na fotografijo kot medij. Pri uporabniku s tem spodbujamo in
razvijamo ustvarjalno opazovanje in besedno komunikacijo. IzboljSujejo se njegove govor-
ne funkcije, vecajo se njegova samoiniciativnost, sposobnost izrazanja in refleksija.

Strokovni delavec in uporabnik skupaj prepoznata in opredelita ovire v uporabnikovem
Zivljenju in jih spremenita v izzive in priloZznosti. Uporabnikovo ustvarjalno razmisljanje in
vpogled v lastne dejavnosti in vloge krepimo z usmerjevalnimi vprasanji (nastetimi v nadal-
jevanju), ki spodbujajo poglobljeno analiziranje in samoizrazanje. Uporabnik si z ustvarjal-
nim izraZzanjem potrjuje lastno vrednost in se osebnostno razvija.

Izbira fotografije:
Uporabnik si sam izbere fotografijo. Na voljo ima naslednje moznosti:

+ Ze obstojeca fotografija ali fotografija, ki jo ustvari on sam - uporabi lahko ka-
mero ali fotoaparat, fotografijo lahko izreze iz Casopisa, revije, uporabi razgle-
dnico, pridobi fotografijo z interneta ...;

+ fotografija uporabnika - uporabnika fotografira drug uporabnik; pri tem upo-
rabnik ve, da bo fotografiran, ali pa fotografija nastane spontano, ne da bi
uporabnik to vedel (pri obeh nacinih poteka to v dogovoru in s privoljenjem
uporabnika);

+ fotografija avtoportret - ker uporabnik fotografira samega sebe, mu to omo-
gocCa popoln nadzor nad vsebino in procesom ustvarjanja, ima prosto izbiro
vseh vidikov kreativnega ustvarjanja;

+ fotografija iz druZinskega albuma ali fotobiografske kolekcije, kar vkljuCuje
osebne ali druzinske dogodke, kot so rojstni dnevi, praznovanja, druzinski do-
godki in druge pomembne Zivljenjske zgodbe, to je fotografije, ki so pogosto
razstavljene na vidnem mestu bivalnih prostorov.

Simbolni pomen fotografije

Izbira fotografije simbolno odraza gradnjo osebne identitete in razkriva uporabnikova
Custva ob tem. Fotografija mu omogoca, da se izraza in razkriva svoj notranjosti - da
dozivlja sebe in svoja Custva na nacin, ki ga samo besede ne morejo tako celovito izraziti
in tako kompleksno predstaviti. Foto projekcija temelji na vsebini in simboliki fotografije,
ustvarjene naklju¢no ali nacrtno. Uporabnikovo opazovanje in interpretiranje fotografije
oziroma njegovo zaznavanje fotografije in reagiranje na to so projekcija njegovega notra-
njega dozivljanja v realnost in razkrivajo, kako dozivlja in interpretira to, kar vidi.

Usmerjevalna vpraSanja za delo s fotografijo - sploSna, ne glede na to, kaj oziroma kdo
je na fotografiji (glej delovni list)

Na koncu sledi refleksija o uporabnikovem prispevku, pridobljenih spoznanjih in njiho-
vem vplivu na njegovo opolnomocenost.




UdeleZenci - nacin sodelovanja: skupinska izvedba, od 4 do 12 uporabnikov

Trajanje: 60 minut

Pripomocki: delovni list, razlicne fotografije, ki jih pripravi strokovni delavec ali jih prine-
sejo s seboj uporabniki

Vir:

*+ Bizjak, E. (2007). Pomoc¢ z umetnostjo - terapija in oblika pomoci v psihosocialni rehabilitaciji oseb
po nezgodni mozganski poskodbi [specialisticno delo, Univerza v Ljubljani, Pedagoska fakulteta].

+ Weiser, J. (1999). PhotoTherapy Tehniques. Phototherapy Centre Press (2nd edition).




Delovni list: DELO S FOTOGRAFIJO

Vprasanja za delo s fotografijo

Ce so na fotografiji osebe, predmeti, pokrajina itd.:

Kaksna je zgodba te fotografije? Kako je nastala?

Kdo jo je posnel in kaj je Zelel s fotografijo sporociti?

Kako bi naslovili fotografijo?

Kaj se na fotografiji dogaja? Kje je bila posneta in zakaj?

Kaksne svoje obCutke lahko poveZete s to fotografijo?

Kaksni spomini ali misli se vam porajajo ob tej fotografiji?

Je na fotografiji kaj takega, kar vam je posebej vSec ali pa vam Se posebej ne ugaja?
Mislite ali Cutite, da na fotografiji kaj manjka? Manjka morda kaj takega, kar bi
spadalo zraven, da bi bila fotografija popolnejsa?

Je na fotografiji kaj takega, kar bi vi spremenili? Ce je, kaj je to in zakaj bi vi to spre-
menili?

Bi tudi vi posneli taksno fotografijo, Ce bi bili v tistem trenutku tam? Zakaj da/zakaj
ne?

Lahko pomislite na koga, ki bi mu tako fotografijo radi podarili? Ce je odgovor da -
kako bi razloZili svoje razloge za to?

Kaj ta fotografija sporoca, je bila narejena spontano? Iz Cesa lahko to sklepate?
Zakaj je fotograf posnel to fotografijo? In je fotografija to, kar je Zelel? Ce bi fotograf
Zelel fotografijo spremeniti, kaj bi po vasem mnenju spremenil, da bi bila bliZje
temu, kar je Zelel?

Kaj bi ta fotografija povedala, Ce bi lahko govorila? Predstavljajte si pogovor med
vami in fotografom - kako bi zvenel? Kaksni bi bili obCutki ob tem?

Je v fotografiji kako sporocilo? Vsebuje skrivnost, ki jo je treba odkriti, vprasanje,
ki bi ga bilo treba zastaviti, obCutki za deljenje, darilo, ki bi ga podarili, potreba
po izraZanju, Zelja za uresnicitev, bolecina, ki bi se jo dalo izpovedati, upanje za
sanjarjenje? Kaj od tega je sporocilo te fotografije in zakaj?

Lahko pomislite na kaj takega, kar bi radi tej fotografiji povedali ali jo vprasali?
(Najprej si to predstavljajte, nato nadaljujte dialog.)

Ce so na fotografiji osebe:

Kdo so osebe na fotografiji in zakaj so bile tam, ko je bila fotografija posneta? Bi
lahko bili na fotografiji vi?

Kaj se dogaja ob fotografiranju, kaj pocnejo? Kaj se je dogajalo pred fotografira-
njem in kaj po njem?

So te osebe (oseba) vedele, da bodo fotografirane, ali so bile fotografirane, ne da bi
za to vedele? Ubesedite, zakaj tako mislite.

Ce bi fotografirane osebe (oseba) lahko spregovorile ali vas kaj vprasale, kaj bi
bilo to? (Predstavljajte si, da to pocnejo, in nadaljujte dialog, uporabljajte sugestije,
predpostavke.)



FOTOGRAFIJA IN USTVARJALNO PISANJE

Cilji, ki jih Zelimo doseci: S prestopanjem iz poznanega varnega v nepoznano so uporab-
niki bolj opolnomocen in bolj kompetentni za samostojno sprejemanje odlocitev,

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Vaja krepi izbiro, odlocanje in procesiranje informacij. Pri uporabniku spodbujamo opazo-
vanje, vzivljanje in povezovanje zunanijih slik z notranjim dozivljanjem in prenos notranjih
obcutenj v pisni izdelek. Razvijamo tudi grafomotoricne spretnosti.

Uporabniki izberejo eno od ponujenih fotografij in jo poimenujejo, to pa je tudi naslov
zgodbe, ki jo nato napisejo po svojem navdihu. Zgodba je odraz njihove ustvarjalnosti.
Ko jo napiSejo, jo predstavijo v paru (uporabnik A - uporabnik B). Prvi prebere zgodbo
uporabnik A, uporabnik B pa je v vlogi aktivhega poslusalca (ni¢ ne komentira). Ko je upo-
rabnik A s svojo zgodbo gotov, preda besedo uporabniku B, in ta njegovo zgodbo obnovi.
Na koncu uporabnik A opredeli svoje obcutke ob sliSanem, brez kritiziranja (kaj mu je bilo
posebej vsec ipd.).

Izbira fotografije je simbolno gradnja uporabnikove identitete z uporabo predmetov, ki
razkrivajo njegovo dozivljanje sebe in svojih Custev na nacin, ki ga samo besede ne morejo
tako celovito izraziti in tako kompleksno predstaviti.

Na koncu sledi refleksija o uporabnikovem prispevku, pridobljenih spoznanjih in njiho-
vem vplivu na njegovo opolnomocenost.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: skupinska izvedba, od 4 do 12 uporabnikov (Stevilo naj
bo parno)

Trajanje: 60 minut
Pripomocki: razlicne fotografije, prazen list papirja, pisalo

Vir:

* Bizjak, E. (2007). Pomoc¢ z umetnostjo - terapija in oblika pomoci v psihosocialni rehabilitaciji oseb
po nezgodni mozganski poskodbi [specialisticno delo, Univerza v Ljubljani, Pedagoska fakulteta].

« Weiser, J. (1999). PhotoTherapy Techniques. Phototherapy Centre Press (2nd edition).

Vir (fotografije):

https://www.pinterest.com/pin/720787115336938050/ (roke)
https://www.jasonmcpheeters.com/post/3-must-see-oregon-coast-lighthouses (svetilnik)
https://www.healinghorsesanctuary.com/ (konj)
https://modernwifestyle.com/diy-christmas-ornaments/ (darilo)
https://medium.com/@voraparas413/ultimate-road-trip-from-india-a-thrilling-journey-of-
adventure-and-discovery-31901be441fc (cesta)
https://saffarcom.com/itinerary/kuala-lumpur-bali-et-jakarta/ (¢oln)
https://mikemitroshkin.github.io/2_5d_parallax_inspiration (val)

https://pin.it/7IRi9QIn4 (okno)




Predlagane usmerjevalne fotografije:




RAZISCIMO SVOJEGA NOTRANJEGA KRITIKA,
RUSILCA NOTRANJE MOCI

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki prepoznajo podrocja notranjega kritika s poudar-
kom na povecevanju svoje notranje moci, krepitvi samoaktualizacije v kontekstu prevze-
manja odgovornosti za reSevanje problemov in na izoblikovanju pozitivne, bolj zdrave
samopodobe.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Prepoznavanje podrocij notranjega kritika pripomore h krepitvi notranje moci in odgovor-
nosti. Uporabnik razmisli o dozivljanju samega sebe, spoznava lastne bio-psiho-socialne
zmoznosti, prepoznava podrocja notranjega kritika, se samoanalizira, nauci se postavljati
prioritete in na podlagi ugotovitev naredi nacrt za izoblikovanje bolj zdrave, pozitivne sa-
mopodobe (dozivljanje sebe), vse to pa z namenom, da bi se zmanjSala prisotnost notra-
njega kritika in bi se izboljSale njegove spretnosti, potrebne za reSevanje problemov.

Notranji govor je lasten vsakemu cloveku. Lahko je prijeten, prijazen, spodbujajoc, pomirjujoc,
lahko pa je tudi neprijazen, kriticen, sovraZen ... Tega drugega imenujemo notranji kritik, in
ta nas pri nasem delovanju ovira. Nasa negativna prepricanja o sebi in drugih oblikujejo nase
negativne misli, te pa so vir nasega neucinkovitega vedénja - tistega, ki nas zadrZuje na mestu
in nas ne vodi nikamor.

Delo z uporabniki poteka po usmerjevalnih predlogah (glej delovni list), ki nazorno odkri-
vajo njihovo dozivljanje notranjega kritika na petih podrocjih. Z razmislekom o posame-
znem podrocju, s procesom ustvarjalnega vzivljanja in opisovanja se uporabniki spozna-
vajo in odkrivajo, v em - v osebah, okolju in aktivnostih - so zanje priloZznosti za podporo.

1. Uporabnik prejme delovni list zusmerjevalno predlogo 1 (slika spodaj), na kateri so na-
vedena podrocja, na katerih se lahko pojavlja notranji kritik. Najprej razmisli o vsakem
podrocju (sposobnosti, telesno podrocje, (ne)uspehi, odnosi, prehojena pot), nato pa
izbere tri, na katerih se notranji kritik pri njem pojavlja najpogosteje ali najmocneje.
Podrocje oznadi s Stevilkami od 1 (najbolj pomembno) do 5 (hajmanj pomembno).

Usmerjevalna predloga 1
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2. Uporabnik se osredotoci na tri izbrana najpomembnejSa podrocja in v levem stolpcu
napise tri spoznanja, ki se navezujejo na njegovega notranjega kritika, in vsako podroc-
je ovrednoti, dolodi njegovo pomembnost zanj v danem trenutku.

3. Zatem napiSe Se misli, ki se mu porodijo, ko pomisli na posamezno podrocje. Ob tem
razmislja, kako ob tem dozivlja samega sebe in na katerih podrocjih prepoznava svo-
jega notranjega kritika.

4. Na desni strani pa zapiSe za vsako spoznanje po dve priloznosti, ki ju prepozna kot
nacina za obvladanje svojega notranjega kritika. S samoanaliziranjem izdela nacrt za
oblikovanje bolj zdrave, pozitivhe samopodobe in posredno zmanjsSa prisotnost notra-
njega kritika.

Usmerjevalna predloga 2

SPOZNANJA NOTRANJI KRITIK PRILOZNOSTI

Na zaposlitveni razgovor
se lahko dobro pripravim
in tako izboljSam svoje
moznosti.

Na zaposlitvenem
razgovoru se bom
slabo odrezal.

1. Na zaposlitvenem
razgovoru imam teZave.

Tudi €e ne bo popolno, to ne
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" » pomeni, da nisem sposoben
ali da nikoli ne bom dobil
dela.

Imam doloCene vesZine in
znanija, ki jih lahko razvijam
naprej.

Nikoli mi ne bo uspelo
najti dobre sluzbe, ker
nisem dovolj sposoben.

2. Nimam sluzbe.
Neuspehi ne pomenijo, da
nisem sposoben, ampak
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" » da moram svojo strategijo
iskanja sluzbe prilagoditi.

Prijateljstva se gradijo
postopoma, lahko zacnem
z majhnimi koraki, npr. z
obiskovanjem dogodkov ali
vklju€evanjem v skupinske
aktivnosti.

3. Nimam prijateljev,
osamljen sem. Nih¢e me ne mara.

Nisem osamljen ves ¢as
imam druzino/sodelavce/
znance, s katerimi se lahko
pogovarjam.

5. Izmed vseh Sestih priloznosti, ki jih je prepoznal kot nacine, s katerimi bi lahko obvladal
notranjega kritika, uporabnik izbere eno, s katero se Zeli ukvarjati in se opolnomociti.
Izbrano priloznost vpiSe na predlogi 3 v prostor za besedilo, nato pa pripiSe osebe, ki
mu bodo pritem pomagale, aktivnosti, ki ga bodo okrepile in privedle do cilja, okolja,
v katerih bo lahko te aktivnosti udejanijil, in si postavi rok, do katerega Zeli doseci cilj
(CIL) = PRILOZNOST).




Usmerjevalna predloga 3

PRILOZNOST

‘ Imam doloCene vescCine in znanija, ki jih lahko razvijam napre;j. ‘

|

OSEBE OKOLJE AKTIVNOSTI
Strokovni tim Sola IzobraZevanje
ROK
2026

6. Na koncu sledi refleksija o uporabnikovem prispevku, pridobljenih spoznanijih in nji-
hovem vplivu na njegovo opolnomocenost.

UdeleZenci - nacin sodelovanja in udeleZenci: individualna ali skupinska izvedba

Trajanje: 120 minut (Smiselno je, da prvi pogovor zaklju¢imo s priloznostmi, da uporabnik
do nasledniji¢ o njih razmisli. Na drugem srecanju se pogovorimo o nacrtu.)

Pripomocki: delovni list z usmerjevalnimi predlogami, pisalo

Vir:

* Bizjak, E. (2003-2006). Refleksije hospitacij podiplomske specializacije: interno gradivo

* Bizjak, E. (2007). Pomoc¢ z umetnostjo - terapija in oblika pomoci v psihosocialni rehabilitaciji oseb
po nezgodni mozganski poskodbi [specialisticno delo, Univerza v Ljubljani, Pedagoska fakulteta].

+ Bizjak, E. (2012-2019). Osebni Portfolio zapisov z delavnic s poudarkom na Psihosintezi: interno
gradivo.




Delovni list: RAZISCIMO SVOJEGA NOTRANJEGA KRITIKA, RUSILCA NOTRANJE
MOCI

1. Na sliki so navedena podrocja, na katerih se lahko pojavlja notraniji kritik. Najprej raz-
mislite o vsakem podrocdju (sposobnosti, telesno podrodje, (ne)uspehi, odnosi, preho-
jena pot), nato pa izberite tri, na katerih se vas notranji kritik pojavlja najpogosteje ali
najmocneje.

Podrocja oznacite s Stevilkami od 1 (najbolj pomembno) do 5 (najmanj pomembno).
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2. Osredotocite se na izbrana najpomembnejSa podrocja in napisite v levi stolpec ta
tri SPOZNANJA, ki se navezujejo na vasega notranjega kritika; vsako podrocje nato
ovrednotite, dolocite njegovo pomembnost za vas v tem trenutku.

3. Napisite tudi misli, ki se vam porajajo ob tem, ko pomislite na posamezno podrocdje.
Razmislite, kako dozZivljate samega sebe in na katerih podrodjih prepoznavate svojega
NOTRANJEGA KRITIKA.




4. V desni stolpec pa napisite za vsako spoznanje po dve PRILOZNOSTI, ki ju prepoznate
kot mozna nacina, s katerima boste notranjega kritika lahko obvladali. S samoanalizi-
ranjem izdelajte nacrt za izoblikovanje bolj zdrave, pozitivhe samopodobe in posredno
se bo zmanjsala prisotnost notranjega kritika.

SPOZNANJA NOTRANJI KRITIK PRILOZNOSTI
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5.

lzmed vseh Sestih priloznosti, ki ste jih prepoznali kot mozne nacine, s katerimi bi
lahko obvladali notranjega kritika, izberite eno, s katero se Zelite ukvarjati in se opol-
nomociti. Na predlogi jo vpiSite v prostor za besedilo in nato pripiSite Se osebe, ki vam
bodo pri tem pomagale, aktivnosti, ki vas bodo okrepile in privedle do cilja, in okolja,
v katerih boste lahko te aktivnosti udejanijili, ter si postavite rok, do katerega Zelite
dosedi cilj (CIL) = PRILOZNOST).

PRILOZNOST

OSEBE OKOLJE AKTIVNOSTI

ROK




Komponenta 5

POZITIVNA IDENTITETA /7 POZITIVNO
OBCUTENJE SAMEGA SEBE

Pozitivna identiteta/obCutenje samega sebe je sposobnost, da se clovek sprejme
takSnega, kot je, tudi svoje zdravstvene tezave. Gre za samozavest oziroma gre za vred-
nost, ki jo pripisuje samemu sebi. To je posameznikovo prepricanje, da je vreden spo-
Stovanja in ljubezni, je zaupanje v svoje sposobnosti, ne da bi pri tem zanikali ali igno-
rirali svoje omejitve, in je temelj za zdravo samozavest, ki omogoca uspeSno soocanje z
Zivljenjskimi izzivi in vzdrzevanje pozitivnih odnosov. Ta obcutek ni statien - razvija se z
zivljenjskimi izkusnjami, vplivom okolja in samorefleksijo. Najverjetneje je ta komponenta
odlocilna za to, kako uspesen je kdo pri reSevanju problemov na delovhem mestu, vpliva
pa tudi na njegovo zdravstveno stanje.

Klju¢ni elementi pozitivhega obcutenja samega sebe (po C. Rogersu):

+ samozavest: zaupanje v svoje sposobnosti za dosego ciljev in soocanje z izzivi;

* samospostovanje: zavedanje lastne vrednosti, kljub svojim napakam ali neu-
spehom;

* samozavedanje: razumevanje in sprejemanje svojih custev, misli in dejanj;

+ samopodpora: sposobnost, da spodbujas samega sebe in si ob teZzavah ne
namenijas pretirane kritike;

+ notranja mirnost: obCutek notranje stabilnosti in zadovoljstva, ki ni odvisen od
izklju¢no zunanjih dejavnikov.

Pozitivno obcutenje samega sebe je povezano z delovno uspesnostjo, saj taki:

+ pozitivho gledamo nase in na svoje delovne razmere,

+ se stvarno spoprijemamo s teZzavami,

+ teZav ne jemljemo kot nekaj, kar ima odlocilno vlogo na nase Zivljenje, in jih ne
uporabljamo kot izgovor,

* zaupamo v svoje sposobnosti in pristope k reSevanju izzivov pri delu, kar iz-
boljSa kakovost izvedbe nalog,

* smo motivirani za doseganije ciljev, saj verjamemo v svoje sposobnosti in pri-
spevek k uspehu,

* zaupamo v svoje sposobnosti, to vodi v vedjo angaZiranost, s tem pa postaja-
mo produktivnejsi pri opravljanju svojih nalog,

+ lazje premagujemo fizi¢ne in psihi¢ne ovire, saj verjamemo, da bomo naloge
uspesno opravili, ne glede na njihovo tezavnost,
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* vztrajni smo pri doseganju ciljev, zato se na delovnem mestu laZje spopadamo
Z izzivi,
+ obdeluin karieri je za nas pomembno tudi Se kaj drugega.
Tipicne trditve, ki predstavljajo komponento »pozitivha identiteta/obCutenje samega sebex:

*  »Moje teZave me pri delu ne ovirajo.«
*  »Kljub teZavam je mogoce uspeti.«
« »Zaradi mojih teZav me drugi ne sprejemajo.«
« »Zaradi svojih teZav se pocutim manjvrednega.«
Vir:
«  Spreitzer, G. M. (1995). Psychological empowerment in the workplace: Dimensions,
measurement, and validation. Academy of Management Journal, 38(5), 1442-1465.
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MOJ NAJBOLJSI JAZ

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki prepoznajo svoje pozitivhe osebnostne lastnosti in
druge pomembne vrline, ki so pomembne v delovnem okolju - ki omogocajo vkljucevanje
in sodelovanje ter konstruktivno sodelovanje pri razreSevanju konfliktov.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Pri tej vaji je pomembno, da se uporabniki med seboj Ze poznajo. Strokovni delavec jih
vodi in usmerja pri raziskovanju njihovih pozitivnih lastnosti, to pa vodi do bolj pozitivne
samopodobe.

Strokovni sodelavec razdeli uporabnikom, ki sedijo v krogu, po dva delovna lista:
1. list z napisom: Pri tebi Se posebej cenim,
2. list z napisom: PriloZnosti za razvoj.

Vsak uporabnik najprej napiSe na oba delovna lista (Pri tebi Se posebej cenim, PriloZnosti
za razvoj) svoje ime, nato pa ju izroci sosedu v krogu, in listi kroZijo od uporabnika do
uporabnika.

Na list Pri tebi Se posebej cenim napiSe vsak uporabnik o podpisanem uporabniku last-
nosti (pozitivne), ki jih pri njem Se posebej ceni.

Na list PriloZnosti za razvoj pa vsak napisSe podrocja, ki bi jih podpisani uporabnik lahko
izboljsal.

Pomembno: Vsak uporabnik nato ta list prepogne v harmoniko, da naslednji pisci/upo-
rabniki ne vidijo, katere lastnosti so napisali uporabniki pred njimi. S tem se izognemo

moznosti, da bi uporabniki prevzemali ideje iz zapisanega; tako lahko uporabniki pri opi-
sovanem opazijo razli¢na podrocja osebnosti.

Na koncu prideta oba lista nazaj do lastnika (podpisanega uporabnika). Ta nato prebere
svoje lastnosti in predloge za spremembe, ki so jih podali drugi uporabniki.

Na koncu sledi diskusija, ki jo vodi strokovni delavec. Uporabnikom postavlja naslednja
vprasanja: Kaj je bil po vaSem mnenju namen te vaje? Kako ste se pocultili, ko ste pisali spo-
rocila? Kako se pocutite zdaj, ko ste prebrali vse to o sebi? Kaj pogosteje izreCete, kritiko ali
pohvalo?

UdeleZenci - nacin sodelovanja: skupinska izvedba oz. izvedba vsaj v paru
Trajanje: 45 minut
Pripomocki: delovni list, barvni svincniki, razlicna pisala
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Delovni list: MOJ NAJBOLJSI JAZ

PRI TEBI SE POSEBE) CENIM:

Ime:

103




PRILOZNOSTI ZA RAZVO)

Ime:
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USKLAJENOST

Cilji, ki jih Zelimo doseéi: Ce se uporabnik zaveda svojih osebnostnih lastnosti, laZje pre-
pozna, ali bi bilo neko delo zanj primerno ali ne, in se v skladu s tem odloc¢a za poklicno pot
oziroma lahko poveze svoje lastnosti, sposobnosti in spretnosti z delom oziroma pokli-
cem. Z izbiro delovnega mesta, ki se najbolj ujema z njegovimi teznjami, lazje najde smisel
v tem, kar pocne, in je bolj sposoben prepoznati, kaj potrebuje, da je pri delu ucinkovit. Ta
vaja pripomore tudi h grajenju pozitivhe samopodobe.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

1. Strokovni delavec razprostre po mizi pred uporabnikom kartice »Moje osebnostne last-
nosti« (delovni list). Na karticah so navedene osebnostne lastnosti, to pa sluzi kot orod-
je za lazji razmislek, komunikacijo in razvijanje pozitivhe samopodobe.

Uporabnika nato prosi, da si izmed kartic izbere take, z lastnostmi (zapisane so na
karticah), ki veljajo zanj, za katere verjame, da so to njegove lastnosti (npr. zanesljiv,
empaticen, zabaven). V pogovoru s strokovnim delavcem razmisli, zakaj je izbral te
lastnosti in v katerih situacijah mu lahko pomagajo oziroma ga lahko ovirajo.

2. Zatem da strokovni delavec uporabniku komplet igralnih kart »Odkrij svoj poklic« (do-
stopne so na spletni strani https://www.mojaizbira.si/novice/poklicne-kartice, oblika za
tisk). Uporabnik izbere kartice s poklici, ki ga pritegnejo. Na eni strani mize razporedi
karte z izbranimi lastnostmi, na drugi strani pa karte z izbranimi poklici in jih pove-
Ze - katera njegova lastnost se najbolj ujema s katerim od poklicev oziroma katere
lastnosti so potrebne pri opravljanju doloCenega poklica oziroma dela. Pri vsaki kar-
tici s poklicem lahko uporabnik doda Se katero od lastnosti oziroma razmisli, katere
kompetence so pri njem zaZelene. Ce dodeli dolo¢eni kartici s poklicem ve¢ kartic z
lastnostmi, kot jih je med njegovimi lastnostmi, mora strokovni delavec temu posvetiti
dodatno pozornost.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna izvedba

Trajanje: izbiranje kartic iz prvega seta 10 minut
izbiranje kart iz seta igralnih kart 15 minut
povezovanje in diskusija 20 minut
skupaj 45 minut

Pripomocki: set kartic »Moje osebnostne lastnosti« (delovni list) in komplet igralnih kart
»Odkrij svoj poklic«
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Delovni list: USKLAJENOST

Z izrezovanjem ustvarite kartice »Moje osebnostne lastnosti«.

N3Avi13d 1INOHNA NIAINZI N3[3dNIN
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POZITIVNE IN NEGATIVNE OSEBNOSTNE LASTNOSTI

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Prepoznavanje osebnostnih lastnosti, tako pozitivnih kot nega-
tivnih, in pomoc pri iskanje in sprejemanju resitev.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Strokovni delavec da vsakemu uporabniku prazen list papirja, da nanj napiSe svoje oseb-
nostne lastnosti (sposobnosti, veScine, navade) - najprej tri pozitivne lastnosti, ki so mu v
pomoc pri njegovi zaposlitvi (npr. organiziranost, znanje tujega jezika, komunikativnost),
nato pa Se tri negativne, ki ga pri tem ovirajo (npr. nima voznisSkega izpita, tesnobnost,
nekomunikativnost, nizka izobrazba, neznanje jezikov ipd.).

Uporabniki nato drug za drugim na glas preberejo najprej svoje pozitivne lastnosti in nato
negativne. Sledi vrednotenije in interpretacija rezultatov ter pogovor o tem, kako izkoristiti
pozitivne lastnosti, kako najti nacine za premagovanije ali izboljSanje negativnih.

Ljudje praviloma lazje najdemo svoje negativne lastnosti oziroma najdemo vec negativnih
kot pozitivnih lastnosti. Pri nekaterih, predvsem pri osebah z bolj negativho samopodobo,
pa je opaziti, da tezko izpostavijo tudi pozitivne znacilnosti in potrebujejo pri iskanju teh
pomoc strokovnega delavca. Eden od ciljev tehnike je, da se na nadaljnjih individualnih
obravnavah (ali v primeru povezane skupine na skupinskih delavnicah) nadaljuje delo na
tistih podrodjih, ki so bila izpostavljena kot negativna.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna ali skupinska izvedba
Trajanje: 45 minut
Pripomocki: prazen list papirja, pisalo
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POHVALIMO SAMI SEBE

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki ozavestijo svoja mo¢na podrocja in znajo pohvaliti
samega sebe, s tem pa si izboljSajo samopodobo.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Strokovni delavec polozi v sredino kroga kartice z nedokoncanimi stavki, in sicer tako, da
se vsebine ne vidi (kartice so obrnjene s hrbtno stranjo navzgor). Vsak uporabnik vzame
eno kartico (delovni list) in jo dopolni s svojimi besedami. Ustvarjeni stavki naj bodo pozi-
tivni in naj se vezejo na uporabnika, ki je kartico izbral, na njegove lastnosti in sposobnos-
ti. Nato vsak uporabnik prebere svoj stavek.

« Kartice z nedokoncanimi stavki:
+ Dober/-asemyv ...

+ Pogosto sem ...

* Na meni mije vsec ...

+ Sposoben/-a sem ...

+ UspeSen/-a sem ...

e Znam ...
+ Danes sem videti ...
* Sem...

+ Ponosen/-a sem ...

+ Imamlep ...

*  Primenimijevsec...
*  Trudim se ...

+  Verjamem ...

*  Ne bojim se ...

+ Ko mikajnegre ...

+ Srelen/-asem ...

* Negledenavse..

«  Zelimsi..

+ UZivam, ko ...

+  Vem, da zmorem ...

* Moja najboljsa lastnost je ...

Strokovni delavec na koncu povzame, da je treba znati pohvaliti tudi samega sebe. Ljudje
veliko hitreje najdemo svoje negativne lastnosti, ki bi jih bilo treba izboljSati ali odpraviti,
kot pozitivne, ki bi jih lahko pohvalili. Pomembno pa je, kako gledamo sami nase, saj s tem
vplivamo na svoje razmisljanje, Custvovanje in vedenje in tudi na to, kako nas vidijo drugi.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: skupinska izvedba
Trajanje: 45 minut

Pripomocki: kartice z nedokoncanimi stavki, pisalo
Vir:

+ Pregelj, V. (2014). Socialno-interaktivne igre pri delu s skupino na letovanju [diplomsko delo,
Univerza v Ljubljani, PedagoSka fakulteta].
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Delovni list: POHVALIMO SAMI SEBE

Z izrezovanjem ustvarite kartice z nedokoncanimi stavki.

Dobra/-er semv ... Pogosto sem ...

Na meni mi je vsec ... Sposobna/-en sem ...
UspeSna/-en sem ... Znam ...

Danes sem videti ... Sem ...

Ponosen/-a sem ... Imam lepo/-e/-a ...




Pri meni mi je viec ...

Trudim se ...

Verjamem ...

Ne bojim se ...

Ko mi kaj ne gre, ...

Sre¢na/-en sem ...

Ne glede navse ...

Zelimsi...

Uzivam, ko ...

Vem, da zmorem ...

Moja najboljsa lastnost je ...




ZAVECJO SAMOZAVEST

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki z ozaveScanjem in opisom konkretnih situacij, v
katerih so se dobro pocutili, ve€ajo svojo samozavest.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

1. Pomislite na situacijo, v kateri ste se dobro pocutili, ste obcutili zadovoljstvo in ste se zave-
dali lastne vrednosti.

Odgovorite na naslednja vprasanja:

«  OpiSite to situacijo.

« O cem ste razmisljali, ko ste bili v tej situaciji? (samogovor)
*  Kako ste se pocultili - telesno in psihicno?

*  Kako ste se vedli v tej situaciji?

2. Pomislite na situacijo (v sedanjosti), ko oblutite pomanjkanje samozaupanja in bi ta obCu-
tek radi spremenili.

Odgovorite na naslednja vprasanja:

« Opisite to situacijo.

* O cem razmisljate, ko ste v tej situaciji? (samogovor)
*  Kako se pocutite - telesno in psihi¢no?

* Kako se vedete v tej situaciji?

3. Razmislite, kako bi uporabili informacije, ki ste jih naved|i pri tocki 1, da bi se bolje pocutili
v situaciji, ki ste jo navedli pri tocki 2.

V pomoc so vam naslednja vprasanja:

*  Kaj pozitivnega bi lahko rekli sami sebi, da bi vas opomnilo na vaso moc?

*  Kaj bi lahko storili, da bi se pocutili drugace ? Lahko si pomagate z vizualizacijo, ki
vas spomni, kako ste se pocutili v situaciji, ki ste jo navedli pri tocki 1. Kako drugace
lahko odreagirate v tej situaciji? Kaksno dejanje bi vas napolnilo z notranjo mocjo?

Shranite ta delovni list in naslednijic, ko boste obcutili nezaupanje vase, preberite svoje od-
govore na vprasanja. Odgovorivas bodo spomnili na vaso mog, s katero lahko spremenite
situacije, v katerih ste manj samozavestni.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna izvedba
Trajanje: 45 minut

Pripomocki: delovni list, pisalo

Vir:

+ Self-Esteem Experts (b. d.). Self Esteem Activities, Self Confidence Worksheet. http.//www.self-
esteem-experts.com/self-esteem-activities-self-confidence.html
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Delovni list: ZA VECJO SAMOZAVEST

1. Pomislite na situacijo (v preteklosti), v kateri ste se dobro pocutili, ste obcutili zado-
voljstvo in ste se zavedali lastne vrednosti.

Odgovorite na naslednja vprasanja:

«  Opisite to situacijo.

* 0O cCem ste razmisljali, ko ste bili v tej situaciji? (samogovor)

«  Kako ste se pocutili - telesno in psihicno?

* Kako ste se vedli v tej situaciji?

2. Pomislite na situacijo (v sedanjosti), ko obcutite pomanjkanje samozaupanja in bi radi
ta obCutek spremenili.

Odgovorite na naslednja vprasanja:

« Opisite to situacijo.

* 0O cCem razmiSljate, ko ste v tej situaciji? (samogovor)

* Kako se pocutite - telesno in psihicno?

* Kako se vedete v tej situaciji?

3. Razmislite, kako bi uporabili informacije, ki ste jih navedli pri tocki 1, da bi se bolje po-
Cutili v situaciji, ki ste jo naved|i pri tocki 2.

V pomoc so vam naslednja vprasanja:

*  Kaj pozitivnega bi lahko rekli sami sebi, da bi vas spomnilo na vaso notranjo moc?

*  Kaj bi lahko storili, da bi se pocutili drugace? Lahko si pomagate z vizualizacijo, ki
vas spomni, kako ste se pocutili v situaciji, ki ste jo naved|i pri tocki 1. Kako drugace
lahko odreagirate v tej situaciji? Kaksno dejanje bi vas napolnilo z notranjo mocjo?

Shranite si ta delovni list in naslednji¢, ko boste obcutili nezaupanje vase, preberite od-
govore na vprasanja. Odgovori vas bodo spomnili na vaso notranjo mog¢, s katero lahko
spremenite situacije, v katerih ste manj samozavestni.




Pri sodelovanju v skupini gre za posameznikovo razumevanje, da je del skupine oziro-
ma da je njegova uspesnost lahko odvisna tudi od preostalih. Sposobnost sodelovanja v
skupini je kombinacija vescin, ki ¢loveku omogocajo, da pripomore k timskemu delu, da
ucinkovito sodeluje z drugimi, da ustvarja z njimi sinergijo, ki vodi do vecje uspesnosti in
zadovoljstva v skupini. Sodelovanje omogoca tudi dostop do razli¢nih znanj in izkusenj,
ucinkovitejSe razporejanje nalog in uporabo razlicnih spretnosti in vescin, to pa povecuje
kompetentnost pri opravljanju nalog in pripomore k vedji produktivnosti. Ko ¢utimo v
skupini podporo in enakovrednost, se povecuje tudi nase zadovoljstvo z delom in se iz-
boljSuje splosno psihicno stanje.

Obcutek sposobnosti sodelovanja v skupini je povezan z delovno uspesnostjo:

+ Ker vidimo uspeh priizobrazevanju ali v karieri kot nekaj, kar je lahko odvisno
tudi od drugih, ¢utimo potrebo po komuniciranju in sodelovanju.

* Pridelu uzivamo v sodelovanju z drugimiin smo uspesni pri doseganiju ciljev.

+ Ko se aktivno vklju€ujemo v socialne interakcije, se zmanjsuje obcutek izolira-
nosti in se povecuje obcutek pripadnosti delovhemu okolju.

+ Sodelovanje v razli¢nih skupinskih aktivnostih omogoca razvoj socialnih spret-
nosti in vescin, ki so potrebne za ucinkovito komuniciranje in sodelovanje.

+ S sodelovanjem pri nalogah v skupini se povecuje tudi notranja motivacija, saj
cutimo, da smo del delovnih procesov in da lahko pripomoremo k skupnim
ciljem.

«  Ce potrebujemo pomo¢ in spodbudo, za to zaprosimo v skupini; to nam poma-
ga premagovati ovire in ucinkoviteje opravljati naloge, tudi mi pa pomagamo
drugim.

Pomembno: Ker doloCene zdravstvene teZave, kot so tezave z duSevnim zdravjem, npr.
motnje avtisticnega spektra, vplivajo na zmoznost vklju€evanja v skupino, je treba takega
uporabnika, e tako presodimo, socialnih stikov razbremeniti, kljub temu pa mu ponudi-
Mo mozZnosti za razvoj socialnih vescin.
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Tipicne trditve, ki predstavljajo komponento »sodelovanje v skupini«:

« »TeZave resujemo s skupnimi mocmi.«

«  »Vskupini lahko vsak pove svoje mnenje.«
« »TeZko se dogovarjam z drugimi.«

«  »Vskupini se ne pocCutim sprejetega.«

Vir:

Spreitzer, G. M. (1995). Psychological empowerment in the workplace: Dimensions,
measurement, and validation. Academy of Management Journal, 38(5), 1442-1465.

West Chester University. (b. d.) Tuckman's Stages of Group Development. https://www.wcupa.
edu/coral/tuckmanStagesGroupDelvelopment.aspx

Belbin, M. (b. d.). The Nine Belbin time Roles. https://www.belbin.com/about/belbin-team-roles
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Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki prepoznajo svoje navade, s katerimi gojijo oziroma
razdirajo odnose z ljudmi, s katerimi so v stiku (partner, otrok, prijatelji in sodelavci, tudi
odnos do sebe). S samopresojo lahko pridejo do uvida, zakaj imajo z doloCenimi ljudmi
teZave, zakaj prihajajo z njimi v konflikt, in lahko za¢nejo razmisljati o drugih moznostih in
nacinih, ki bodo pripomogli k bolj sodelovalnemu vedenju.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Strokovni delavec uporabnikom razdeli delovne liste. Na njih so v prvem delu opisane
navade, s katerimi gojimo odnose, v drugem pa tiste, s katerimi odnose razdiramo. Upo-
rabniki vsako od navad ocenijo, na lestvici od 1 do 7, glede na to, kako pogosto jo v odno-
su do drugih uporabljajo. Ce katere ne uporabljajo, jo ocenijo z 1, in tako naprej do 7, za
navado, ki jo uporabljajo najpogosteje. Na koncu rezultate seStejejo. Tiste navade, ki jih
najpogosteje uporabljajo, bodo imele v seStevku najvec tock.

Strokovni delavec vodi pogovor o dobljenih rezultatih in nazadnje povzame najpomemb-
nejSe ugotovitve.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna ali skupinska izvedba
Trajanje: 45 minut

Pripomocki: delovni list, pisalo

Vir:

+ Glasser, W. (2021). Teorija izbire: Nova psihologija osebne svobode. Ljubljana: Chiara
+ Institut za realitetno terapijo. (2010). Delovni listi iz izobraZevanja za realitetno terapijo (str. 52-75).
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Vsako od navad ocenite po lestvici od 1 do 7, glede na to, kako pogosto jo uporabljate v
odnosu do drugih. Ce katere ne uporabljate, jo ocenite z 1, in tako naprej do 7 za najpogo-
steje uporabljano navado. Na koncu rezultate seStejte. Navade, ki jih uporabljate najpo-
gosteje, bodo imele v seStevku najvec tock:

PARTNER

OTROK

PRIJATELJI

SODELAVCI

OSEBNO
(ODNOS
DO SEBE)

POSLUSANJE

DOGOVARJANJE

SPREJEMANJE

SPOSTOVANJE

PODPIRANJE

ZAUPANJE

SPODBUJANJE

OSEBNO

PARTNER | OTROK PRIJATELJl | SODELAVCI (ODNOS

DO SEBE)
OBTOZEVANJE
KAZNOVAN]JE
PODKUPOVANJE

PRITOZEVANJE

GROZNJE

NERGANJE

KRITIZIRANJE
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Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki bodo izboljSali sposobnost za sodelovanje in delo v
skupini, zmogli bodo dajati predloge na ustrezen nacin, znali se bodo lotiti iskanja ustrez-
nih resitev in izboljSale se bodo njihove komunikacijske spretnosti. Bolj bodo povezani z
drugimi, razpoloZenje in sodelovanje pri delu bo bolj spros¢eno, z manj konfliktnimi situ-
acijami, s tem pa bo vedja motiviranost za delo.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Uporabniki morajo skupaj urediti delovni prostor. Dogovoriti se morajo, kako bodo to
storili. Dejavnost poteka kot pogovor in iskanje predlogov za reSitev. Na koncu sledi eval-
vacija sodelovanja v skupini.

1. korak: Definirajte problem - delovni prostor mora biti urejen za opravljanje
administrativnih nalog (za tajnistvo).

2. korak: Zberite ve¢ moZnih resitev (kako lahko uredimo tajnistvo).

3. korak: Ovrednotite ideje.

4. korak: Izberite resitev, s katero se strinjajo vsi ali veCina sodelujocih udeleZencev.

5. korak: Kako boste to resitev udejanjili? Kdo bo odgovoren za katero nalogo?
Dolocite tudi Casovni potek.

6. korak: Ovrednotite uspesnost resitve.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: skupinska izvedba

Trajanje: 45 minut

Pripomocki: delovna miza in stoli, organizator - tabla, stacionarni telefon, prenosni racu-
nalnik, namizni dekor, rastline ipd.
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Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki izboljSajo socialne interakcije - vklju¢evanje v sku-
pino in sodelovanje z drugimi. Poudarek je na razvijanju empatije in prilagajanju skupinski
dinamiki. S tem si izboljSajo tudi samopodobo in podobo, ki jo imajo o njih drugi.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Dva nacina izvajanja vaje:

1.

Uporabniki sedijo v krogu. Strokovni delavec jim razdeli delovne liste z nedokoncanimi
povedmi, ki govorijo o njih. Zacete povedi dopolnijo z opisom sebe. Z deljenjem in-
formacij o sebi uporabniki spoznavajo drug drugega in povecujejo svojo pozornost. S
pripovedovanjem lahko informacije o sebi Se dopolnjujejo. Vrstni red pripovedovanja
naj teCe v smeri urinega kazalca, da bo vsak uporabnik vedel, kdaj bo na vrsti. Upo-
rabnik pa naj bo osredotocen tudi na predhodna pripovedovanja. Za vecjo stopnjo
pozornosti lahko uporabnik, ki je Ze v vlogi pripovedovalca, z nagovorom npr. »Danes
prinasam s seboj zaskrbljenost, kaj pa ti?« nakaze, komu predaja besedo.

Strokovni delavec povabi uporabnike, da se stoje postavijo v krog (z obrazi naj bodo
obrnjeni v sredino kroga). S takSno postavitvijo se vnese v povezovanje v skupini vec-
jo dinamiko. Razdalja med njimi naj bo priblizno 50 cm. Uporabniki drzijo elastiko, ki
mora biti enako velika kot krog - ne sme biti napeta. Strokovni delavec povabi enega
izmed uporabnikov, da zacne aktivnost, po navodilih - v mislih naj se poveZze z nekom,
ki ima na sebi nekaj takega kot on. To so lahko oblacilo, barva, oblika, kak predmet.
Nato naj rece: »Vsec¢ so mi ljudje, ki imajo (npr.) modre Cevlje.« Ko to izreCe, se pomakne
k uporabniku, ki ga je izbral (ima modre Cevlje), in ga z elastiko »objame«. Nadaljuje
izbrani uporabnik, rece: »Rad imam ljudi, ki (npr.) nosijo uhane.« Nato se pomakne k
temu izbranemu uporabniku in ga prav tako »objame« z elastiko ali pa temu drugemu
uporabniku samo poda elastiko in ta elastiko prime od zunaj. Nato gresta oba izbrana
uporabnika do tretjega, to pa naredi dejavnost Se bolj zanimivo. In tako naprej, da se
prostor med njimi vse bolj oZi in je elastika vse bolj prepletena. Vsak uporabnik ima za
to delitev informacije o sebi samo eno priloznost. Med vajo uporabniki ne smejo elasti-
ke izpustiti iz rok niti za trenutek. Aktivnost je zabavna in pogosto poveze tudi take, ki
sicer ne Zelijo komunicirati, in pomeni tudi fizicno aktivnost. Ko so povedali svojo izbi-
ro vsi uporabniki, se morajo potruditi, da se elastika, ki je prepletena z vsemi, razplete
s ¢im manj zapletanja. Nazadnje se postavijo spet vsak na svoje mesto.

Na koncu sledi refleksija o uporabnikovem prispevku, pridobljenih spoznanjih in njiho-

vem vplivu na njegovo opolnomocenost.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna ali skupinska izvedba

Trajanje: 60 minut

Pripomocki: delovni list, pisalo, vsaj 10 metrov dolga elastika
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1. Danes prinasam s seboj ...

2. Moja najljubsa barva je ..., zato ker ...

3. Prisebicenim ...

4. VsSec so mi ljudje, ki ...

5. Najbolj zalosten sem ...

6. Ce bi me nekdo povabil, da bi preZivela nekaj ur skupaj, bi za popestritev izbral/-a ...
7. Pomagati ljudem, pomeni zame ...

8. Danasnji Casi so dobri ... (v kakem smislu?)

9. Hobi, v katerem zares uzivam, je ...

10. Zadnja knjiga, ki sem jo prebral/-a ...

11. Zalosten/-a sem, ko ...

12. Pri sebi ne maram ...

13. Ce bi lahko, bi v druzbi spremenil/-a ...

14. Morala druzbe je na preizkusnji, ker ...

15. Moje zadnje humanitarno delo je povezano z ...

16. Zadnji¢ sem se od srca nasmejal/-a ... (kdaj, zakaj, ¢ému ... OpiSite.)
17. Ne maram ljudi, ki ...

18. Moja najvedja Zelja je ...

19. Navedite tri za vas najpomembnejsSe vrednote v zivljenju. Pri vsaki opredelite, zakaj je
za vas pomembna.

20. Filmi, ki jih rad/-a gledam, so po vsebini ...

21.Zadnja gledaliska predstava, ki sem si jo ogledal/-a ...

22. Ce bi bilo mogo¢e, bi se spremenil/-a v ... (vam najljub%o Zival)

23. Politik, Cigar prispevek druzbi cenim, je ... (OpiSite v dveh stavkih, zakaj.)
24. Rad/-a bi bil/-a podoben/-a .... (Navedite osebo in razlozite, zakaj.)

25. Zelim si slidati pesem ... (Navedite naslov, avtorja, morda celo zamrmrate melodijo.)
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Cilji, ki jih Zelimo doseci: Pri uporabnikih spodbujamo socialno vkljucevanje, sodelova-
nje, razvijamo neverbalno komunikacijo in krepimo empatijo. Poleg tega z vajo izboljsuje-
mo sposobnost kognitivnega zaznavanja in procesiranje informacij - sposobnost zaznava-
nja omogoca pridobivanje informacij, procesiranje pa njihovo smiselno obdelavo in odziv
nanje. Tako krepimo pozornost, izboljSujemo spomin in logicno sklepanje. Z osredoto-
Canjem na prilagajanje skupinski dinamiki omogoca ta vaja tudi vecjo samostojnost pri
odlocanju in lazje prehajanje iz varnega poznanega v neznano. In ker se obcutki izrazajo z
gibalno aktivnostjo, pripomore tudi k telesni in psihicni sprostitvi.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

1.

Delo poteka v parih. Uporabnika sedita obrnjena drug proti drugemu na razdalji 50
cm. Najprej je aktiven uporabnik A - zacne premikati roke, in to v vse smeri, uporab-
nik B pa temu sledi z gibanjem svojih rok, zrcali gibanje uporabnika A. Ko se uporab-
nik A odloci, da bo svoje gibanje koncal, se umiri, to pa pomeni, da naj gibanje nada-
ljuje uporabnik B in bo uporabnik A sledil njegovemu gibanju. Izmenjava se opravi po
priblizno 2 minutah in se 6-krat ponovi, 3-krat za vsakega uporabnika. Med aktivnostjo
se uporabnika ne pogovarjata.

Delo poteka v parih. Uporabnika stojita obrnjena drug proti drugemu na razdalji ene-
ga metra. Najprej je aktiven uporabnik A, zacne se gibati - z gibanjem rok, trupa in
nog, vendar najvec v krogu enega metra. Dovoljeno je sklanjanje, vrtenje, rahlo poska-
kovanje, ploskanje ... Pomembno je, da med uporabnikoma ni telesnega stika, razen
oCesnega, da se lahko spremlja gibanje. Uporabnik B sledi gibanju uporabnika A in
zrcali vsak njegov gib. Ko se uporabnik A odlodi, da bo svoje gibanje koncal, se umiri,
to pa pomeni, da naj gibanje nadaljuje uporabnik B in bo uporabnik A sledil njegove-
mu gibanju. Izmenjava se opravi po priblizno 2 minutah in se 6-krat ponovi, 3-krat za
vsakega uporabnika. Med aktivnostjo se uporabnika ne pogovarjata.

Delo poteka v parih. Uporabnika stojita obrnjena drug proti drugemu. Prejmeta pisalo,
ki se ga oba dotikata samo s kazalcem desne roke. Najprej zacne gibanje uporabnik
A - premikati zacne desno roko in tudi zgorniji del telesa, pri tem pa je fokusiran na
pisalo, ki ne sme pasti na tla. Ce vendarle pade na tla, ga uporabnika pobereta in na-
daljujeta. Gibanje mora potekati v krogu enega metra. Koliko gibanja si bosta dovolila,
je odvisno od njiju. Cilj naloge je, da se pare spodbudi k ¢im daljSi aktivnosti (lahko
izvedemo kot tekmovanje). Uporabnik B ves as sledi gibanju uporabnika A, zrcali nje-
govo gibanje. Ko se uporabnik A odloci, da bo gibanje koncal, se umiri, to pa pomeni,
da naj gibanje nadaljuje uporabnik B in bo uporabnik A sledil njegovemu gibanju. 1z-
menjava se opravi po priblizno 2 minutah in se 6-krat ponovi, 3-krat za vsakega. Med
aktivnostjo se uporabnika ne pogovarjata.

Uporabniki ostanejo v istih parih. Ponudimo jim prazne liste papirja, formata A4; po
polovici ga prepognejo (po Sirini) in nato spet poravnajo (pomembno je, da se pregib
vidi). Prepognjenost lista predstavlja zrcalo. Uporabnik A za¢ne prvi ustvarjati, na svo-
jem listu - s flomastri, vos¢enkami, prstnimi ali akrilnimi barvami, ogljem, barvnimi
svincniki idr. ustvarja na prvi polovici svojega lista poljubne like. Naloga uporabnika B
je, da ¢im hitreje sledi njegovemu ustvarjanju, tako da ga posnema na listu (na drugi
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polovici svojega lista), kar se da avtenti¢no in natancno in da ne dodaja svojih elemen-
tov. Ko se uporabnik A odloci, da bo ustvarjanje predal osebi B, to stori tako, da pocasi
neha ustvarjati. Aktivnost takrat prevzame uporabnik B (riSe na prvi polovici svojega
lista) in zdaj uporabnik A sledi njemu. Izmenjava se opravi v poljubnem Stevilu pono-
vitev, v Casovnem obsegu 10 minut. Med aktivnostjo se uporabnika ne pogovarjata.

5. Uporabniki ostanejo v istih parih. Dejavnost poteka kot pri prejsnji vaji (ustvarjanje),
le da prehajata uporabnika na drugo polovico lista drugega uporabnika (na katerem
je do zdaj ustvarjal samo en uporabnik), lahko pa tudi oba uporabnika ustvarjata na
enem listu na isti strani. Vaja traja 10 minut. Med aktivnostjo se uporabnika ne pogo-
varjata.

6. Na koncu sledi refleksija o uporabnikovem prispevku, pridobljenih spoznanijih in nji-
hovem vplivu na njegovo opolnomocenost.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: skupinska izvedba oziroma izvedba v paru

Trajanje: 60 minut

Pripomocki: prazen list papirja, velikosti A4 (lahko tudi A3), razli¢na pisala - svincniki,
barvni svincniki ...
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SPROSTITVENE TEHNIKE

Sprostitvene tehnike smo uvrstili v posebno poglavje, saj jih lahko uporabljamo ali samos-
tojno ali za kombiniranje z drugimi metodami in tehnikami.




SAMOZAVESTNA DRZA

Cilji, ki jih Zelimo doseci: IzboljSanje poloZaja in drze telesa (pravilno: vzravnana drza,
ocCesni stik, Cist glas ipd.) povecuje notranjo moc in veCa samozaupanje. Vzravnana drza
ima pozitiven ucinek na samosposStovanje in Ze sama kaZe na vecjo samozavest.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:
Vaja se lahko kombinira z drugimi metodami/tehnikami.
Pri izvedbi je treba upoStevati morebitne zdravstvene teZzave uporabnika (kontraindikacije).

1. Vstanite in povesite glavo naprej, gledate navzdol, povesite tudi ramena in roke, rahlo upo-
gnite hrbet. V taki drZi hodite po sobi.

»Kako se pri tem pocutite?«

2. Pustite, da vam ves zgornji del telesa sprosceno visi v globokem predklonu. Nato se pocasi
vzravnajte v pokoncno drZo, vretence za vretencem. Predstavijajte si, da vas nekdo viece
navzgor za konico vasih las. V tej drZi hodite po sobi.

»Kako se pri tem pocutite?«

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualna ali skupinska izvedba
Trajanje: 10 minut
Pripomocki: /




SPROSCENO OZ. TREBUSNO DIHANJE

Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki se naucijo spros¢enega dihanja, ki pripomore k
sproscanju napetosti in zmanjSevanju stresa.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

VDIH (1-2-3-4) - zadrzimo (1-2) - IZDIH (1-2-3-4-5) - zadrzimo (1-2)

AN

o

o
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Navodila za sprosceno dihanje:

Za vadbo se udobno usedite. Vzravnajte se, roke naj vam prosto visijo ob telesu.

Tehniko izvajajte z zaprtimi o¢mi ali pa se nepremicno zazrite v neko tocko, objekt
(izberite, kar je za vas bolj udobno).

Eno roko poloZite na svoj trebuh, drugo na prsni kos. Nekajkrat vdihnite in izdihni-
te. Katera roka se vam bolj premika? (Vecina odraslih diha plitko, neenakomerno,
in ima pri tem napeta ramena in vrat, zato se pri njih zelo premika roka na prsnem
kosu.) Namen vaje je, da dihate s trebusno prepono. Ko vdihnemo, se trebuh izboci,
ko izdihnemo, se trebuh vboci.

Skusajte vdihniti skozi nos in izdihniti skozi usta. Namerno upocasnite dihanje. Med
vdihovanjem Stejte do 4, nato dih za trenutek zadrZite (Stejte do 2), pocasi izdihnite
skozi usta in medtem v mislih Stejete do 5, po izdihu pa spet kratko zadrZite dih
(Stejte do 2).

Poskrbite, da bo vase dihanje tekoce, enakomerno in neprekinjeno - ne sunkovito.
Morda boste pri tem Steli do 3 ali do 6 ... Sama dolZina ni tako pomembna, po-
membneje je, da se ne silite; dihanje naj bo pocasno in tekoce. Pomembno pa je
tudi, da je izdih daljsi od vdiha.

Vajo ponovite vsaj 5-krat. Zacutili boste sproscenost in umirjenost.

Vaja je na videz preprosta, da nam uspe doseci sprostitev tudi v stresnih okolis¢inah, pa je




potrebno kar nekaj redne vadbe. Najbolje je, da uporabnik vadi sprva v mirnem okolju, ko
tehniko obvlada, pa jo lahko uporabi, kadarkoli je v stiski. V zacetku je dobro vaditi dvakrat
na dan.

S tehniko sprosc¢anja si je mogoCe pomagati pri tezavah s stresom, nespecnostjo, tremo,
tesnobo, paniko, jezo, glavobolom in bolecino (ki jo povzrocajo napete misice). Tehnika je
uporabna tudi pred pomembnim sestankom ali zaposlitvenim razgovorom - za zmanjsa-
nje stresa.

UdeleZenci - nacin sodelovanja: individualno ali skupinska izvedba
Trajanje: 10 minut
Pripomocki: /




Cilji, ki jih Zelimo doseci: Uporabniki spoznavajo svoje telesne zmoznosti, dosegajo te-
lesno in psihi¢no sprostitev, usvajajo izstopanje iz cone udobija, uveljavljajo se v skupini in
razvijajo empatijo.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Vaja je sestavljena iz vec korakov, ki si sledijo, kot je navedeno v nadaljevanju:

Stojimo v krogu, o¢i imamo odprte, neZno se drZimo za roke. Naredimo nekaj vdihov in izdihov,
prisluhnemo bitju svojega srca, umirimo dihanje in se osredotoc¢imo nase. Rahlo stisnemo roko
uporabnika na desni; ta sprejme ta impulz prijateljstva z levico in ga z desnico poSlje naprej po
krogu. Energija stece in nas poveZe. Impulz posljemo po krogu trikrat.

Namen vaje je spodbuditi sledenje, vZivljanje v drugega.

Osredotocimo se na svoje telo. Obcutimo stik stopal s tlemi in zaznavamo teZo svojega telesa.
Opazujemo gibanje telesa ob vsakem vdihu in izdihu. Opazujemo svoje dihanje.

Pocasi zacnemo hoditi. Najprej dvignemo eno stopalo, ga premaknemo naprej in ga nato nez-
no poloZimo na tla. Nato pocasi prenesemo teZo na to nogo in dvignemo drugo stopalo in
nadaljujemo enako gibanje. Hoja naj bo pocasna in zavestna. Osredotoc¢imo se na vsak korak
posebej. Obcultiti je treba premikanje noge, stik stopala s tlemi in prenos teZe z ene noge na
drugo. Tako hodimo po prostoru in smo pri tem spostljivi do drugih v prostoru.

Pocasi bomo to hojo koncali. Ko Zelite zakljuciti, pocasi nehajte hoditi in se ustavite. Nekaj tre-
nutkov stojte pri miru in opazujte, kako se poclutite. Zaznavajte svoje telo in dihanje.

Vaja traja od 5 do 10 minut. Meditacija s hojo vodi uporabnika od predvidene smeri hoje
po prostoru v bolj spontano, nepredvidljivo tekoce gibanje. Uporabnik ne izbira poti za-
vestno, temvec s preusmerjanjem svoje pozornosti na telo, pri tem pa se s telesom odzi-
va na neprestane spremembe v prostoru. Namesto zavestni umski kontroli se prepusca
vodeniju telesa in sledi tej spremembi tako, da se tudi sam aktivno spreminja (iSCe prazen
prostor, izbira smer in hitrost gibanja). Meditacija s hojo je ustvarjalnost samostojnega
odlo€anja, namenjena zacetnemu ogrevanju, ucenju premika zavesti iz predvidenega,
preverjenega, varnega v nepredvidljivo, spontano sledenje, drugacno, nenavadno (Cesar
nas je pogosto strah). Pomemben cilj vaje je tudi razvijanje sposobnosti prilagajanja, pri-
zemljenosti in spontanosti v nepredvidljivih situacijah.

Mirno dihamo. Vdihu skozi nos sledi izdih skozi na pol priprta usta. Nato se najprej osredotoci-
mo na svoje obrazne misice in jih ob spontanem dihanju sprostimo. Enako naredimo z rameni,
nadlahtmi, podlahtmi, dlanmi in prsti. Ob tem smo ves Cas pozorni na svoje dihanje, ki naj bo
spontano in enakomerno. V mislih se neZzno sprehodimo po svoji hrbtenici, vretence za vreten-
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cem, od zatilja do kriZa, in sprostimo napetost v predelu vratu, hrbta, kriza. Nato sprostimo
predel trebuha, kolkov, zadnjice, stegen, goleni, gleZnjev, stopal in prstov na nogah. Nase diha-
nje je umirjeno, sprosceno in tekoce.

Namen vaje je sproscanje misi¢ne napetosti. Uporabnik pozorno ozavesca in sprosca po-
samezne dele telesa od glave do stopal.

Postavljeni smo v obliki trikotnika, vsi obrnjeni v isto smer. Gibanje vodi uporabnik, ki je na
vrhu trikotnika; gibanje naj bo poljubno in spontano. Drugi ¢lani skupine sledijo gibanju 'vodje'.
Vsak ¢lan skupine pa tudi sam postane vodja, ker se po vsakem koncanem gibalnem delu ¢lani
skupine prestavijo za eno mesto po trikotniku, v smeri urinega kazalca.

Namen vaje je ustvarjalno usmerjanje pozornosti na dejavnost v okolju, posnemanje gi-
balnih vzorceyv, krepitev obcutka pripadnosti in odgovornosti.

Uporabniki v skupini se dogovorijo o skupnem negativhem obcutju, ki ga bodo sproscali, npr.
napetost. Sledi vodena vaja.

Skozi nos vdihnemo sproscenost in jo razlijemo po svojem telesu prav do vsakega organa, misice,
sklepa. Nato izdihnemo napetost, skozi usta, slisno, dokler ne zacutimo, da smo iztisnili zrak iz
celotnega prsnega kosa. Vajo ponovimo desetkrat. Vdihujemo sproscenost, izdihujemo napetost.

Namen vaje je sprostitev napetosti celotnega telesa, doseganje sproscenosti v napetih,
nesproscenih ali bolecih delih telesa.

Stojimo v krogu, oc¢i imamo odprte, nezno se drZimo za roke. Ponovimo zacetni ritual - s sti-
skom desnice posljemo impulz osebi na nasi desni in hkrati s tem z njo izmenjamo pogled;
impulz stece po celem krogu.

Po izvedbi vaj uporabniki opiSejo svojo izkusSnjo in pri tem uporabljajo izraze, kot so: Opa-
zil sem ..., Pomislil sem ..., Nisem vedel, da ..., Cutil sem, da ...

UdeleZenci - nacin sodelovanja: skupinska izvedba

Trajanje: 60 minut
Pripomocki: glasba po izbiri (neobvezno)
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Cilji, ki jih Zelimo doseci: S kombinacijo gibanja, meditacije in likovnega izrazanja se upo-
rabniki naucijo, kako bolje zaznati in razumeti svoje telesne obcutke in jih uskladiti s ko-
gnitivnimi procesi. Uporabniki lahko s tem izboljSajo svoje kognitivne funkcije, kot so kon-
centracija, spomin in zmoznost ucenja, in bolje razumejo svoja Custvena stanja in reakcije.

Dejavnosti - navodila za izvedbo:

Z vodeno meditacijo se sprozajo zahtevnejsSe kognitivne aktivnosti, ozavescajo se obcutki,
prenasajo se z barvami in likovno animacijo, s tem pa se spodbuja ustvarjalnost in pove-
Cuje natancnost (v skladu s podanimi navodili). Krepita se samostojno odlocanje in pres-
topanje iz varnega poznanega v neznano, vecajo pa se tudi smisel za estetiko, pozornost
in organiziranost.

Primerna je katerakoli meditacija, ki je osredotocena na JAZ (10 minut). Obstaja ve¢ medi-
tativnih tehnik, v nadaljevanju pa je povzeta tehnika, ki jo opisuje v svoji knjigi Kdo sem in
kaj lahko postanem Pier Ferrucci.

Opazujte dogajanje v svojem telesu na ¢im bolj nevtralen nacin in brez teZnje, da bi karkoli
spremenili. Zavedajte se stika telesa s stolom, na katerem sedite, stika stopal s tlemi, zavedajte
se stika koZe z oblacili, ki se je dotikajo, ipd. Zavedajte se dihanja in drugih telesnih obCutkov v
tem trenutku. Ko menite, da ste telesne obCutke dovolj raziskali, nadaljujte z naslednjim kora-
kom, pred tem pa si v mislih recite: »lmam telo, vendar nisem samo to telo, sem Se nekaj vec.«

V kaksnem Custvenem stanju ste zdaj? Katera glavna custva se vam pojavljajo v Zivljenju? Na-
redite pregled svojih Custvenih stanj, tistih, ki se zdijo navidezno pozitivna in prijetna, in tistih,
ki se vam zdijo negativna in neprijetna: ljubezen in jeza, ljubosumnost in neZnost, depresija in
vznesenost ... Ne sodite, Custvena stanja preprosto opazujte z objektivnostjo znanstvenika, ki
opazuje naravni pojav. Ko ste zadovoljni, preusmerite svojo pozornost in nadaljujte z nasled-
njim korakom, pred tem pa si v mislih recite: »Imam Custva, vendar nisem samo ta custva, sem
Se nekaj vec.«

Z enako nepristransko naravnanostjo kot prej poglejte zdaj svoje glavne Zelje, ki motivirajo vase
Zivljenje. Pogosto se z njimi istovetite, zdaj pa jih drugo za drugo samo opazujte. Nato pustite
tudi te svoje Zelje in nadaljujte z naslednjim korakom, pred tem pa si v mislih recite: »Imam
Zelje, vendar nisem samo te Zelje, sem Se nekaj vec.«

Ko pride misel, jo opazujte, vse do trenutka, ko se pojavi naslednja misel in nato naslednja in
tako naprej. Ce v dolocenem trenutku mislite, da ni¢ ne mislite, se zavedajte, da je tudi to misel.
Opazujte tok misli, ki teCejo skozi vas: spomini, mnenja, ideje brez smisla, namisljene razprave,
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obtoZbe, sanjarjenja ... Nekaj minut se tako opazujte, nato preidite na naslednji korak, Se prej
pa si v mislih recite: »lImam misli, vendar nisem samo te misli, sem Se nekaj vec.«

Spomnite se vseh svojih viog, nacina njihovega delovanja, svojega odzivanja, Zivljenja. Opazujte
Jih in si nato v mislih recite: »Imam in Zivim vloge, vendar nisem samo te vioge, sem Se nekaj vec.«

Zavedite se svoje vloge opazovalca - tistega, ki opazuje vase zaznave, Custva, Zelje, misli in vloge
in ni eno s tem, kar opazuje. Kdo je ta, ki je opazoval vse to? To je vas jaz. Ta jaz ni podoba ali
misel, je vaSe bistvo, ki vse te ravni opazuje, in hkrati ni isto, kot so te ravni. Ta jaz ste vi. Zdaj
si recite: »Jaz sem ta jaz, sem srediSCe Cistega samozavedanja.« Vzemite si dve minuti za to, da
poskusite to realnost zaznati.

Uporabniki dobijo delovni list in si izberejo tri barvne svinc¢nike razlicnih barv, skladno
S svojim trenutnim razpolozenjem. V aktivnem delu uporabljajo te barvice izklju¢no po
zaporedju, kot so bile izbrane, npr. modra, rumena, oranzna. Strokovni delavec opozori,
da se zaporedje ne sme spreminjati. Uporabniki zacnejo barvati predlogo (delovni list)
od sredine navzven in vselej v smeri urinega kazalca. Prvi lik, ki ga pobarvajo, je v sredini
postavljen tako, kot e bi kazalci na uri kazali dvanajsto uro. Uporabniki prejmejo tudi
napotek, da ne smejo uporabljati radirke in da naj bodo pozorni na enakomernost nano-
sov barve in naj ne barvajo Cez ¢rto. Strokovni delavec poudari tudi, da naj bodo ob tem
pozorni tudi na svoje misli, obcutke.

Na koncu sledi refleksija o uporabnikovem prispevku, pridobljenih spoznanjih in njiho-
vem vplivu na njegovo opolnomocenost.

UdeleZenci: individualna ali skupinska tehnika
Trajanje: 80 minut

Pripomocki: delovni list, razlicni barvni svincniki
Vir:

+ Ferrucci, P. (2006). Kdo sem in kaj lahko postanem: teorija in praksa psihosinteze za osebno rast.
Ljubljana: Center za duhovno kulturo
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Vir: Archzine. (b. d.). Mandalas zum Ausdrucken: Die schénsten Designs fiir alle Altersgruppen. https://
archzine.net/diy-ideen/schoene-mandala-blumen-zum-ausdrucken/
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DODATNI VIRI

Trening socialnih vescin za osebe s teZavami v duSevnem zdravju
https://www.fuds.si/wp-content/uploads/2019/08/trening_socialnih_vescin_za_osebe_s_te-
zavami_v_dusevnem_zdravju.pdf

Delavnice: Spodbujanje razvoja socialnih vescin
https://www.osgusi.si/files/2021/09/Priro%C4%8Dnik-u%C4%8Denje-socialnih-
-ve%C5%A1%C4%8Din-junij-2021.pdf

Vprasalnik interesov
https://www.ess.gov.si/iskalci-zaposlitve/poklici-in-kompetence/pripomocki-za-nacrtovanje-
-kariere/kam-in-kako-za-studente-in-odrasle/

Vprasalnik Kam in kako - prosto dostopen na spletni strani ZRSZ. Ko uporabnik resi
oba vprasalnika, lahko s klikom na zavihek MOJ OSEBNI SLOG dobi informacijo o
svojem osebnem slogu (razvrstitev temelji na Hollandovi teoriji 6 razlicnih tipov
osebnosti).
https://www.kaminkako.si/kudos#/

Pripomocki in orodja, ki so prosto dostopni na spletni strani ZRSZ -
VseZivljenjska karierna orientacija / VKO toéka (npr. Ce Zelim, da bi bilo nekaj
drugace, moram nekaj spremeniti; Osebnostne lastnosti; Gor, gor in naprej - vaja
za oceno karierne/zivljenjske poti; Hollandov interesni test; Kam in kako; Karierni
kompas; Lestvica za oceno kompetenc idr.).
https://www.vkotocka.si/gradiva/pripomocki-in-orodja/

Pripomocki za nacrtovanje kariere in iskanje zaposlitve
https://esvetovanje.ess.gov.si/

KnjiZnica
https://www.vkotocka.si/gradiva/knjiznica/




