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Uvod

Gradivo s priporoCili za izvajanje e-delavnic, usmerjenih v razvijanje socialnih in Custvenih
vescin ter samopodobe, temelji na prirocniku Zorenje skozi To sem jaz (N1JZ, 2019) in na
celostnem modelu 10 preventivnih delavnic, avtorice psihologinje Alenke Tacol. Z dokazi
podprt preventivni model, evalviran v sodelovanju s Centrom za psihodiagnosticna sredstva,
ima v priroCniku iz leta 2019 tudi strokovno priporocilo Zavoda RS za Solstvo.

Za gradivo, pripravljeno na pragu leta 2021, so iz obstojeCega modela izbrane tri delavnice, ki
ohranjajo iste teoreticne osnove, cilje in delovne liste, novost pa je, da so delavnice
prilagojene za izvajanje v splethem okolju.

Delavnice, ki jih v slovenskih Solah izvajajo ze od leta 2011, smo v ¢asu zdravstvene krize
zaradi epidemije covid-19 in posledic¢no Solanja na daljavo prilagodili za prenos in
preventivno delo v splethem okolju. S tem smo se na Nacionalnem institutu za javno zdravje
odzvali na potrebe iz Solskega okolja.

Preventivno delo strokovnih delavcev v Solskem okolju dopolnjuje spletni del programa in
ponuja dodaten vir podpore pri krepitvi in varovanju dusevnega zdravja mladih.

V pri¢ujocem gradivu podajamo uciteljem in drugim morebitnim izvajalcem osnovna nacela
in usmeritve za pripravo in izvedbo e-delavnic. Gradivo je uporabno zlasti za razrednike, ki so
ucitelji razlicnih strokovnih podrocij. Ti bodo lahko svoje ucence in dijake ucili socialnih in
custvenih vescin ter jih podprli tudi na daljavo, s stikom v splethem okolju.
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Priporocila za izvajanje preventivnih delavnic na daljavo

e-Delavnice
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Skupna priporocila za izvajanje e-delavnic

* Priprava na delavnice
» Uciteljeva teoreticna priprava

* Pri vsaki delavnici je ucitelju v pomoc€ njen teoreticni okvir, razlaga, ki mu posreduje osnovna znanja s podrocja
samopodobe ter socialnih in ¢ustvenih vescin.

* Vrstni red izvedbe katerekoli od treh e-delavnic ne vpliva na njihovo ucinkovitost. Pomembno je, da se ucitelj
zaveda, katere vescine Zeli s posamezno delavnico razvijati pri u€encih. Tako jim bo pri svojem vsakdanjem delu
pri pouku lahko pomagal utrjevati spoznanja in izkusnje iz delavnic.

* Ucitelj je svojim uc¢encem vedno tudi zgled, model za ustrezno vedenje. Pri obravnavi dolocenih Zivljenjskih

problemov se mladostniki lahko oprejo na njegovo osebnostno zrelost, njegove izkusnje, ¢e jih je pripravljen na
ustrezen nacin deliti z njimi.

* Priprava videokonferencénega okolja in interaktivnih skupin

Pred izvedbo e-delavnice si ucitelj pripravi svoje videokonferenéno okolje, u¢encem napove srecanje pravocasno (v
tedenskem urniku), ter jim poslje povezavo. Zazeleno je, da so ucenci prisotni z vklju¢eno kamero.

Vsaka e-delavnica ima prilozene e-delovne liste, ki so na voljo v razlicnih formatih.

» Motivacija ucencev

NIJZ Z:iavnoziravie
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Motivacija ucencev

* Za dobro sodelovanje ucencev in uspeh e-delavnic, enako kot pri izvajanju delavnic v Zivo, je odlocilnega pomena
motivacija ucenceuv.

* Pred zaCetkom izvajanja vsake e-delavnice naj ucitelj ucencem osmisli izvajanje. UCitelj naj jim razlozi, kaksSno
korist bo zanje in za njihovo poznejse Zivljenje imelo ucenje doloCenih socialnih in Custvenih spretnosti ter krepitev
njihove samopodobe.

Pri motiviranju ucencev za delo bodo ucitelju v oporo naslednji koraki.

Utitelj naj:

« izhaja iz potreb in motivov uencey oziroma iz razmer in potreb v razredu pri izbiri
vrstnega reda izvajanja delavnic;

+ jasno predstavi cilje in uporabnost vsake delavnice;

« teoreticne vsebine predstavi na nacin, ki je za u€ence razumljiv in jim omogota, da nove
informacije lahko povezejo s preteklimi izkuSnjami ter brez tezav sodelujejo;

+ uslvarja pozilivno u¢no okolje, in sicer s svojim zgledom, strpnostjo, zaupanjem v

utence, vzivljanjem vanje, pripravljenostjo posludati, upodtevanjem razlik med uenci in

pozitivho naravhanostjo; # o
* si prizadeva, da vkljutuje vse utence, spodbuja njihovo aktivhost in medsebojno sel l l

sodelovanje; jqz
« pravi¢no in nepristransko daje u¢encem povratne informacije, vrednoti njihovo delo, prijatelj

izraza svoja mnenja in pri¢akovanja. Mad.odms-anie




Nacela za izvedbo delavnic

Uditelj ustvarja pogoje, v katerih se ucenci pocutijo varno. Vzpostavi vzdusje sprejetosti in
sposStovanja. Vsak uenec mora imeti moznost izrazati svoje mnenje in obcutke, ne da bi se
bal posmeha ali kritike drugih, predvsem pa se ne sme bati, da bi se lahko njegove osebne
teme razsirile kjer koli izven tega sreCanja v e-delavnici. Eden od temeljnih dogovorov v
skupini, ki pripomore k vzpostavljanju obcutka varnosti, je, da videokonferencnih srecanj
ne snemajo in ne delajo posnetkov zaslona.

Uditelj usmerja ucence, da poslusajo drug drugega in spostujejo vsako mnenje, izrazeno
misel, Custvo, ki se pojavi pri posamezniku. Ljudje imamo lahko o dolocenih stvareh razlicna
mnenja, dobro pa je, da te razlicnosti upoStevamo in spostujemo. Zato v delavnici njihovi
odgovori ne bodo vrednoteni kot pravilni oziroma napacni.

Ucence opogumlja, kadar govorijo, in ne presoja. Podobno ravnanje spodbuja tudi pri
ucencih.

Spodbuja jih k aktivnosti (izrazanju lastnega mnenja, staliS¢, obcutkov ...), vendar ne
zahteva, da bi povedali tisto, ¢esar ne Zelijo. Kadar ucitelj sprasuje ucence o njihovih
obcutkih, mislih, izkuSnjah, uporablja raje odprta vpraSanja in ne sugestivnih, oziroma
taksnih, kjer odgovarjajo le z DA oziroma NE. Na primer: »Kako bi se pocutil, Ce ...«

Pomembno je, da so v izvedbo e-delavnic vedno vkljuceni vsi prisotni ucenci. Posebno
pozornost je treba nameniti tihim, plahim, nesamostojnim, torej tistim, ki potrebujejo vec
%ﬂ%u’dﬁnihapmitivnih povratnih informacij.
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Metode za izvajanje delavnic

* V delavnicah, izvedenih na daljavo, je mogoce uporabiti razlicne metode dela v
skupini, kot so vodeni razgovor, individualno delo s tekstom. Delo lahko poteka
individualno, v parih, v skupinah treh ali stirih uencev.

e Delo v skupinah in parih je mozno uporabiti v orodjih Zoom in Microsoft Teams,
kjer se lahko vzpostavijo tudi naklju¢ne skupine (sobe za loCene sestanke oz.
breakout rooms). Priporocljivo je, da v skupinah niso vec kot Stirje udelezenci, da
dosezemo vecjo aktivnost vseh ¢lanov.

e Delavnice imajo priloZzene e-delovne liste, ki so na voljo v treh formatih:

o Wordov dokument, ki ga lahko ucitelj natisne ali deli na zaslonu,
o  obrazec v Google Forms in
o obrazec v Microsoft Forms, ki omogocata interaktivno uporabo.

Namig za ucitelja: ucitelj naj izbere tisto orodje, kiga bo najlazje uporabljalin mubo najbolj # .I. O
domace. Bistveni so cilji in vsebine delavnice, predvsem pa uciteljev odnos z mladostniki -

tudi v spletnem okolju. sem
jaz
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e Ucitelj do delovnih listov dostopa s klikom na povezavo znotraj navodil za
posamezno delavnico. Osnovni namen razlicnih formatov delovnih listov je v tem,
da lahko vsak ucitelj uporabi tisti format, ki ga pozna in ga bo najlazje uporabil.
Obrazec v Wordovem dokumentu je namenjen tisku, kadar delavnica poteka v
zivo, ali deljenju na zaslonu, kadar delavnica poteka na daljavo. Obrazec v Google
Forms in v Microsoft Forms za uporabo zahtevata spletni raCun. Na vecini Sol ima
ucitelj AAI racun za Microsoft Teams, ki se lahko uporabi za dostop do obrazca v
Microsoft Forms. Veliko posameznikov ima zasebni ali sluzbeni Googlov racun, ki
ga lahko uporabijo za dostop do obrazca v Google Forms .

» Ucenci/dijaki racuna za izpolnjevanje ne potrebujejo.

* Povezavo do vprasSalnika za ucence/dijake mora pripraviti vsak ucitelj zase, saj
zaradi varovanja osebnih podatkov rezultatov ne moremo zbirati centralno, prav
tako pa se delavnice izvajajo samostojno.

* Povezavi na Google Forms in Microsoft Forms vodita ucitelja k ustvarjanju kopije
delovnega lista v svoji zbirki obrazcev, ki ga lahko nato deli u¢encem s svojo
povezavo. Tako je poskrbljeno za varovanje osebnih podatkov in za nadzor nad

rezultati.
4
* Rezultati oz. izpolnjeni delovni listi se nahajajo v storitvi Google Forms #1.0
(https://forms.google.com) ali Microsoft Forms (https://forms.office.com), kjer se Sem

hrani tudi delovni list. jaz
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https://forms.google.com/
https://forms.office.com/

Zakljucek delavnice

e Ucitelj naj delo nacrtuje tako, da na koncu ure ostane vsaj nekaj minut za refleksijo. Ucenci
naj odprto povedo, kako so se pocutili, kaj so spoznali, kaj jim je bilo vsec, kaj bi zeleli
spremeniti itd. Lahko povedo, ali je delavnica izpolnila njihova pricakovanja. Navodila za
zakljuCevanje so zapisana tudi pri vsaki delavnici posebe;.

« Ce Zeli utitelj bolj izérpno povratno informacijo, lahko predhodno pripravi evalvacijski
vprasalnik, na katerega bodo ucenci odgovorili ob koncu delavnice. Svetujemo uporabo
interaktivnih orodij za povratne informacije, ali anketo v spletni ucilnici, ki omogocajo
takojsnji vpogled v rezultate in deljenje le-teh uc¢encem.
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Dogovor za delo v delavnicah - pravila, ki veljajo v ¢asu izvajanja delavnic.

Dogovor naj bo zapisan. Ucitelj ga pred zadetkom vsakega spletnega srecanja posreduje uc¢encem, ter ga
prebere skupaj z njimi.

DOGOVOR O PRAVILIH SODELOVANJA V
E-DELAVNICAH:

Tega, kar v skupini govorimo in posluiamo, ne
pripovedujemo in ne sporocamo drugim.

Videokonferencnih srecanj ne snemameo in ne
delamo posnetkov zaslona.

Spostijivi in vijudni smo drug z drugim. Zelimo, da se

vsakdo v skupini pocufi sprejetega in cenjenega.
Ne posmehujemo se in ne krifizirameo.

Poslusamo drug drugega. Ko nekdo govorl, smo
pozorni na njegove besede. Ne razmisljomo vnaprej

o tem, kaj bomo sami povedalil, ko bomo na vrshi. ” 1 o
. . X Aktivno sodelujemo in delimo z drugimi svoje misli in
£ custva. Lahko pa tudi brez strahu povemo, kadar na sem
M\

vprasanje ne Zelimo odgovorifi. j az
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4 e-DELAVNICE

Razmisljam pozitivho

Postavljam si cilje in si prizadevam, da bi
jih dosegel

Spostujem se in se sprejemam

SAMOZAVEDANJE | SAMOURAVNAVANJE

ODGOVORNO # o
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Struktura vsake delavnice

 TeoretiCna razlaga (konkretna pomoc uciteljem razlicnih
strok)

* Tabela s pregledom kompetenc, ki jih delavnica naslavlja
* Cilj delavnice (toCna opredelitev, kaj v delavnici razvijamo)
* Pripomocki, metode

* Napotki (podrobna navodila za ucitelja za izvedbo vsake
vaje — navedena izhodisCa za pogovor z ucenci, posebnosti
uporabe delovnih listov)

» ZakljucCek delavnice (priporocCila o ustreznem zakljuCevanju
— od povzemanja temeljnih spoznan] do pridobivanja #'l'o
povratnih informacij od uéencev) Sém

jaz
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1. Razlaga

Zivljenjskih okolis¢in pogosto ne moremo spreminjati, lahko pa izberemo svoj pogled nanje.

Ljudje lahko v pomembni meri vplivamo na svoje misli, jih izbiramo, vrednotimo, spreminjamo, preusmerjamo, imamo nad njimi
dolocen nadzor. Pri tem je treba poudariti, da ne moremo imeti popolnega nadzora nad procesom misljenja, nad tokom lastnih
misli. Znano je namrec, da se nam lahko neprijetna misel, ki jo zelimo pregnati, Se bolj vsiljuje. Zato pa lahko bolj ucinkovito
spreminjamo vsebino svojih misli, svoje ocene, poglede, razlage, predpostavke in celo prepri¢anja. Ko prepoznamo negativni
ucinek dolocenih misli, ocen, razlag na nasa Custva in vedenje, jih lahko nadomestimo z bolj ustreznimi, bolj realnimi, bolj
pozitivnimi. Razmisljati pozitivno pomeni razmisljati na nacin, ki vkljucuje realnejSo oceno situacije ter spodbuja pozitivnejse
dozivljanje in delovanje. S spreminjanjem negativnih misli vplivamo na svoja Custva in vedenje.

K posameznikovi osebnostni Cvrstosti veliko prispeva optimisticen pogled na Zivljenje — zaupanje v ugoden razplet dogodkov v
prihodnosti.

Ko se mladostniki usposabljajo za realnejse, pozitivhejse in bolj optimisticno razmisljanje, krepijo svoje sposobnosti na podrocju
samouravnavanja. Do doloCene mere lahko povecujejo nadzor nad lastnimi mislimi, Custvi in dejanji. Utrjujejo tudi
samozavedanje, namreC zavedanje tega, da lahko vplivajo na svoje misljenje ter preko tega uravnavajo svoja Custva in vedenije.

Gornja razlaga temelji na predpostavkah kognitivno vedenjske terapije, da s tem,

ko spreminjamo razlage dogodkov in neustreznih, nekoristnih vzorcev razmisljanja # 'l'o
lahko dosezemo ugodne spremembe v Custvovanju in vedenju. Sem
- JAZ
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1.2 Socialne in custvene kompetence, ki jih delavnica

naslavlja

SAMO- SAMO- SOCIALNO

ZAVEDAN.JE URAVNAVANJE ZAVEDANJE

(glavni (glavni (dodatno - cb

poudarek) poudarek) alternativni

« prepoznavanje + nadzor impul- izvedbi)
In polmeno- Zov in uravna- « analiziranje
vanje custev in vanje custev, situacij
razumevanje misli, vedenj + yrednotenje in
njxt_lovega * Spoprijemanje presojanje
yplesana 5 stresom + reflektiranje
vedenje

Z e-delavnico RazmiSijam pozitivno spodbujamo pozitiven, realen, funkcionalen
pogled mladostnikov na dolocene Zivljenjske situacije, na zivljenje, nase.

1.3 Pripomoéki: videokonferencno okolje, e- delovni listi v razliénih formatih. # to
1.4 Metode dela: wodna razlaga, individualno delo, skupinska razprava. Sel I I

jaz
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1.5. Napotki za ucitelja

Ucitelj uCencem razlozi, da dogodke in situacije ljudje spontano analiziramo, vrednotimo ter nanje pogosto gledamo
bodisi pozitivho bodisi negativno. Od tega je v precejsnji meri odvisno nase pocutje in ravnanje v razlicnih Zivljenjskih
situacijah. Razlago lahko ponazori s primerom.

Ucitelj posreduje u¢encem tri e-delovne liste. (e-Delovni listi so v prilogi delavnice). Na prvem in drugem e-delovhem
listu je navedena zivljenjska situacija, tretji je prazen. Na tretji e- delovni list u€enci sami napisejo primer situacije iz
svojega zivljenja, v kateri so se pocutili neprijetno.

Uditelj pri vsakem e-delovnem listu poda navodilo, naj ucenci najprej napisejo ¢cim veC negativnih misli, ki se jim
porodijo, ko se vzivljajo v opisano situacijo in si jo predstavljajo. Na prvih dveh e-delovnih listih je primer negativne
misli je Zze naveden. Nato ucenci za vsako zapisano misel napiSejo Se Custvo, ki ga je pri njih ta misel izzvala, ter
vedenje, ki je posledica te misli in tega Custva. Na prvih dveh e-delovnih listih sta ob primeru negativhe misli
navedena tudi primera za Custvo in vedenje, ki sta z njo povezana.

Ko ucenci zapisejo negativne misli, pripadajoca Custva in vedenja, na vsakem delovnem listu takoj za tem po zgornjem
zgledu nadaljujejo delo s pozitivnimi mislimi. Poiscejo in zapiSejo jih ¢im vecC ter vsaki od njih pripiSejo pripadajoce

custvo in vedenje. 5 .l.

Ko ucenci koncajo delo, svoje odgovore skupaj z uciteljem pregledajo in analizirajo. /Dve razlicici/ # o
Ucitelj pokaze ucencem tabelo z zapisanimi odgovori, nato skupaj ugotavljajo, kakSna custva Sem
in kakSna vedenja povzrocajo negativne misli, ter jih primerjajo s Custvi in vedeniji,

ki jih izzovejo pozitivne misli. az

prijatelj

N l]Z jawnozdravie  INEgativne misli — negativna custva — izogibajoce ali pasivno vedenje. med acktSonlenn

Pozitivne misli — pozitivna Custva — sprejemajoce vedenje, aktivnost.



1.6 Zakljucek delavnice

» UcCitelj skupaj z ucenci povzame temeljna spoznanja in pricakovane
ucinke delavnice:

o Pogled (pozitiven ali negativen) nase, na druge ljudi in na situacije
vpliva na to, kako se bomo pocutili in kako se bomo vedli.

o Vsak Clovek lahko do dolo¢ene mere vpliva na to, da negativne, manj
koristne misli spremeni v pozitivhe, bolj realne, bolj koristne.

* Na koncu lahko ucitelj poslje ucencem evalvacijski vprasalnik
oziroma povezavo hanj, ter jih pozove, da odgovorijo na ti dve
vprasaniji:

o kako so bili z delavnico zadovoljni,
o koliko jim bodo znanja, pridobljena v delavnici, koristila v vsakdanjem

Zivljenju.

* Svetujemo uporabo interaktivnih orodij za povratne informacije.
Nllz ’f‘iavvm;{zdra‘vi:t‘:'
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1.7 Priloge k e-Delavnici Razmisljam pozitivno
e-Delovni list 1 je dostopen v treh formatih:
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Uciteljeva tabela za analizo odgovorov

e v Wordu, kot priloga

il
3
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Postavljam si cilje in si
prizadevam, da bi jih
dosegel
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1. Razlaga

Dozivljanje lastne vrednosti v pomembni meri temelji na cClovekovi dejavnosti, ucinkovitosti in
sposobnosti, da obvladuje svoje Zivljenje. Dejavnost, ki je za posameznika vredna in smiselna, je
vedno naravnana k nekemu cilju. Cilji spodbujajo ¢lovekovo motivacijo, prizadevnost in vztrajnost. V
Zivljenju nas usmerjajo naprej ter dajejo polnost in smisel nasemu bivanju. Clovek, ki je brez naértov
in ciljev, dozivlja, da je Zivljenje prazno. Hitreje lahko podleze vplivu slabe druzbe, za svoje neuspehe
pogosto krivi druge, se dozivlja kot zrtev in niti ne poskusa vplivati na svoje zivljenje.

Za slehernega Cloveka, za njegovo podobo o sebi in zadovoljstvo v zivljenju je pomembno, da si
postavlja cilje, ki so v skladu z njegovimi vrednotami. Vrednote so Zivljenjske usmeritve, so kot
kazipoti skozi zivljenje, cilji pa kot tocke na poti, ki jih Zelimo doseci. Vrednota je, vzemimo, znanje,
izobrazba, cilj pa uspeh pri doloCenem predmetu.

Dosezeni cilji nam dajejo obcutek, da smo ucinkoviti, uspesni, vredni, zadovoljni ter nas spodbujajo k
novim ciljem in nadaljnjim aktivnostim. Da bi lazje dosegli svoje cilje, je nujno, da so realni, ravnho
prav zahtevni, prilagojeni nasim sposobnostim.

Cilji morajo biti konkretni, jasno opredeljeni. Le tako lahko nacrtujemo

aktivnosti, spremljamo napredek in vrednotimo dosezke.

Otroci in mladostniki se pogosto ravnajo po ciljih, ki jih namesto njih postavljajo odrasli.

Toda za razvoj njihove samostojnosti je zelo pomembno, da pridobivajo kompetence,

s katerimi si lahko sami organizirajo Zivljenje, nacrtujejo in usmerjajo svojo aktivnost.
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2.2 Socialne in custvene kompetence, ki jih e-delavnica

naslavlja
SAMO- SAMO- SOCIALNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE
(dodatno) (glavni (glavni
samoudinkovi-  Ppoudarek) poudarek)
tost * samomoti- « analiziranje
vacija, situacij
« samodisci- * refevanje
plina problemov
* postavljanje . vrodnoupjcin
ciljev presojanje
* reflektiranje

Z e-Delavnico Postavijam si cilje in si prizadevam, da bi jih dosegel Zzelimo
pri ucencih razvijati ob¢utek samoucinkovitosti, zadovoljstva s seboj ter
dozivljanja, da je zivljenje vredno in smiselno.

23 Pripomoéki: videokonferentno okolje, delovnl listl v razli¢nih formatih, (kot
Wordov dokument, kot obrazec v Google Forms in kot obrazec v Microsoft Forms). # 10

2.4 Metode dela; wodna razlaga, individualno delo, delo v parih all v skupinah Sem

po Stirl, pogovor. jaz
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2.5 Napotki za ucitelja

e-delavnica je sestavljena iz dveh deloy, ki se lahko izvajata lo€eno, oziroma v dveh ucnih urah.

PRVI DEL E-DELAVNICE Prvi del e-delavnice vsebuje dve vaji, vajo A in vajo B
VAJA A:

Ucitelj posreduje ucencem e-delovne liste, na katerih je primer sedmosolke Anje (e-Delovni list 1). Vsak u¢enec zase odgovori
na vprasanja na e-delovnem listu. UCitelj nato pozove nekaj ucencey, naj preberejo svoje odgovore. UCitelj povzame odgovore
ucencev in oblikuje zakljucke:

* o razliki med osebnimi cilji in cilji, ki nam jih postavljajo drugi (starsi, ucitelji, trener;ji ...);

* o tem, kateri cilji nam prinasajo vec zadovoljstva in obcutka, da smo ucinkoviti, ter da je to, kar delamo, smiselno in
vredno.

#10
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VAJA B:

Uditelj u¢encem razlozi, kako pomembno je, da so nasi cilji realni, uresnicljivi, postavljeni ravno prav visoko. Pove jim, da si
ljudje pogosto postavljamo previsoke ali prenizke cilje.

Ucitelj posreduje ucencem e-Delovni list 2, na katerem sta dva primera z vprasaniji, primer previsoko postavljenega in primer
prenizko postavljenega cilja.

Ko u€enci odgovorijo na vprasanja, ucCitelj pozove nekatere od njih, da podajo svoje odgovore. UCitelj odgovore povzame in

komentira. Nato ucence spodbudi, da iSCejo in navajajo Se svoje primere.

Ta vaja je preprosta, primera sta nazorna. Vaja je namenjena temu, da bi ucenci ob aktivnem sodelovanju prepoznali in razumeli
razliko med prenizko in previsoko postavljenimi cilji.

V nadaljevanju ucitelj u¢encem predstavi in razlozi posledice previsoko in prenizko postavljenih ciljev. UCiteljeva razlaga, ki jo
ustno in/ali pisno posreduje u¢encem:

. Posameznik, ki si zastavi previsoke cilje, ima le malo moznosti,
da jih doseze. Zato lahko izgublja pogum in zaupanje vase.

#10

. Prenizko postavljeni cilji pa ne predstavljajo pravega izziva. Za rezultat se S em
ni treba truditi, vendar je tudi zadovoljstvo, ko cilj dosezemo, majhno. Jaz
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DRUGI DEL E-DELAVNICE

Ucitelj posreduje ucencem e-delovne liste (e-Delovni list 3), na katere ucenci zapisejo
zanje pomemben osebni cilj na dolocenem podrocju, na primer v Soli, v Sportu, glasbi ...

Ucenci zapisejo cilj, nato pa Se:

svoje prednosti oziroma lastnosti, ki bi jim lahko pomagale, da bi dosegli svoj cilj;

ovire, Ki jih predvidevajo na poti do cilja;

dejanja, ki jih bo treba storiti, da bodo cilj dosegli;

prvi korak na poti do izbranega cilja.

Sledi skupen pogovor. UcCitelj u€ence opozori na dejanja, ki bodo potrebna za to, da bodo svoje cilje dosegli.
Dobro je, da se u€enci zavedo pomena svoje aktivne vloge pri postavljanju in doseganiju ciljev. Ucitelj u¢ence
spodbudi k temu, da povedo, katera dejanja so zapisali na delovne liste.

Po njihovem nareku jih nekaj zapise in zapis deli z u¢enci. # .I.o
Pri tem uporabi Zbirno tabelo za ucitelja, ki je v Wordovi obliki v prilogi. Sel I .

jaz
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2.6 Zakljucek delavnice

Ucitelj povzame temeljno sporocilo delavnice, da se postavljanja in doseganja ciljev lahko u¢imo ter da je to za vsakogar
koristno. Ko se u¢imo postavljati cilje, pridobivamo vesc¢ine za uravnavanje svojega Zivljenja. Svoje aktivnosti lazje
usmerjamo v skladu s svojimi vrednotami, interesi, zeljami. To prispeva k obcutku, da smo v zivljenju ucinkoviti.

Na koncu lahko ucitelj poslje u¢encem evalvacijski vprasalnik oziroma povezavo nanj, ter jih pozove, da
odgovorijo na ti dve vprasanji:

- kako so bili z delavnico zadovoljni,

- koliko jim bodo znanja, pridobljena v delavnici, koristila v vsakdanjem Zivljenju.

Svetujemo uporabo interaktivnih orodij za povratne informacije. /Glej skupna nacela za izvajanje e-Delavnic/.
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#Tosem jaz Priporocila za izvajanje preventivnih delavnic na daljavo 21
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prizadevam, da bi jih dosegel s e — e —
e-Delovni list 1 je dostopen v treh formatih: afiginiin
. W ]

B .. L

vl e e e . gl

R daw iy
PR [
Delovni list 2
o vWordu, kot priloga  * napovezavivMSForms e povezaviv Google Forms
e - — # (]
= . [EFTTy s R

Delovni list 3

Utiteljeva tabela za analizo odgovorov

S— #10
Mii\ - bl
jaz

N I Nacionalni inst prijatelj
23 jJavno zdrav| med odrascanjem




Spostujem se in
se sprejemam
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3.1 Razlaga

Samospostovanje je pomemben del posameznikove samopodobe. Predstavlja njen vrednostni vidik.
Nanasa se torej na vpraganje, kako vrednotimo samega sebe, kako se sprejemamo in cenimo. Clovek, ki
spostuje samega sebe, se zaveda temeljne vrednosti, ki jo ima vsako Clovesko bitje. Dozivlja se kot
osebo, vredno ljubezni, sreCe in spostovanja drugih ljudi.

To pa ne pomeni, da se dozZivlja kot popolnega ali kot osebo, ki se postavlja nad druge. Kdor spostuje
samega sebe, se sprejema taksnega, kot je v svojem bistvu. Uvideva in priznava tudi svoje Sibkosti,
pomanjkljivosti in napake, vendar je do njih strpen, razumevajoc in sprejemajoc.

Dozivljanje lastne vrednosti je v veliki meri odvisno od tega, kako smo v Zivljenju zadovoljni s svojimi
moralnimi odlocitvami.

V delavnici Spostujem se in se sprejemam se ucenci usmerjajo v svoje dobre lastnosti s pomocjo
pozitivnih trditev o sebi.
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3.2 Socialne in custvene kompetence, ki jih e-delavnica

naslavlja
SAMO- SAMO- SOCIALNO ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPREJEMANJE
ODLOCITEV

{glavni (dodatno)
poudarek) *« sprejemanje
* ustrezna in pozitivno

samozaznava vrednotenje
* prepoznavanje raznolikosti

lastnih moénih « spostovanje

podrocij drugih
* samozaupanje

Z e-delavnico Spostujem se in se sprefjemam pri uéencih spodbujamo
prepoznavanje, zavedanje in utrjevanje pozitivnih staliS¢ o sebi ter
prepoznavanje in vrednotenje pozitivnih lastnosti in vedenja drugih.

3.3 Pripomoéki: videokonferenéno okolje, seznam pozitivnih trditev.

3.4 Metode dela: wodna razlaga, individualno delo.

NIJZ S MITA
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3.5 Napotki za ucitelja

Ucitelj ucence seznani, da bodo v e-delavnici prepoznavali svoje pozitivne lastnosti.

Ucencem pokaze seznam pozitivnih trditey, ki jih najde v prilogi.
Seznam lahko deli na zaslonu ali ga poslje u¢encem.

Uclenci preberejo trditve s seznama in razmislijo o njih. Nato vsak s svojega seznama izbere tiste tri
pozitivhe trditve, za katere meni, da ga najbolje oznacCujejo oziroma jih najlazje sprejme kot svoje
lastnosti. Med tremi se v nadaljevanju odlocijo za eno, in sicer za tisto, ki se jim v danem trenutku zdi
najpomembnejsa in jo bodo predstavili soSolcem.

Ucence opozori, da se lahko zgodi, da jih bo vec izbralo isto trditev, vendar jih naj to ne moti, saj bodo v
nadaljevanju vaje lahko izrazili same sebe, svojo individualnost v povezavi z izbrano trditvijo. Ko bodo
namrec izbrano poved predstavljali soSolcem, bodo morali svojo izbiro utemeljiti. Trditev bodo torej
nadaljevali z besedama: »... zato, ker ...«

Uditelj opozori ucence, naj bodo pri utemeljitvah kar se da konkretni
in naj trditve utemeljujejo na osnovi osebnih izkusenj, lastnega vedenja.

Naj ne odgovarjajo s posplosenimi razlagami, kot npr: ,Skrbim za svoje zdravje, ker je to prav.” # 'I.o
»Skrbim za svoje zdravje, ker se zavedam, kako je to pomembno zame in za druge. S em
Sedaj, v Casu epidemije, lahko zascitim sebe in druge, ko upostevam varovalne ukrepe...«

jaz
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3.6 Zakljucek delavnice

Ucitelj se z ucenci pogovori o tem, kako so se pocutili, ko so izbirali pozitivhe trditve o sebi. Ali so jih nasli
zlahka ali tezko?

Skupaj ovrednotijo pomen tega, da pri sebi prepoznavajo mocna podrocja. Ob tem, ko ucCenci spoznavajo
pomen pozitivhega vrednotenja samega sebe, jih ucitelj usmeri tudi k spoznanju, da ima vsak od njih pozitivhe
lastnosti, da jih ima vsak Clovek in je vsakdo vreden spostovanja.

Uditelj lahko poslje u¢encem evalvacijski vprasalnik oziroma povezavo nanj ter jih pozove, da odgovorijo na ti
dve vprasaniji:

- kako so bili z delavnico zadovoljni (npr. zocenami od 1 —5)

- v koliksni meri so ob vaji doziveli, da so zadovoljni sami s seboj (od 1 —5)

Svetujemo uporabo interaktivnih orodij za povratne informacije.
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S Evalvacija e-Delavnic

izvajanje preventivnih delavnic v programu To sem jaz na Nacionalnem institutu za javno
zdravie redno spremljamo Ze od leta 2011, V slovenskih Solah izvedejo uditelji in Solski
svelovalni delavci na leto okoli 1000 delavnic. Cilj je nadrtno izvajanje po celosthem modely,
opisanem v priroc¢niku Zorenje skozi To sem jaz. Na Nacionalnem inStitutu za javno zdravije
vsako leto konec maja ali v zacetku junija izpeljemo spletno evalvacijo, s katero spremljamo
opravljeno preventivho delo v okviru programa To sem jaz - vse lzvajalce vabimo, da
odgovorijo na spletni vprasalnik. V evalvacijo Zelimo vkljuéiti tudi spremljanje delavnic, ki
bodo lzvedene na daljavo.

Vasa sporodila, morebitna vprasanja glede e-izvajanja preventivnih delavnic lahko naslovite
na naslov: tosemjaz@@nijz.si
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6. Prilogi

* PRILOGA 1: Dostop do e-delovnih listov v Google Forms

PRILOGA 1: Dostop do e-delovnih listov Google Forms

Do e-delovnih listov Google Fortns dostopate na naslednji nafin: po Kiku na povezavo se
morate vpisati v ratun Google (v kolikor fe niste vpisani):

Google

En racun za celotni Google

* PRILOGA 2: Dostop do e-delovnih listov v MS Forms

™
hg Podvojite obrazec in ga zacnite uporabljati kot svoj obrazec. Podvoji

proyseeed Delovni list 3, e-delavnica # ‘to
gl Postavijam si cilje in si
prizadevam, da bi jih dosegel Sel I |

L] [ ] °
r’l H -’\ Vprasaj se in premisli, kaj Zeli$ dosedi v bliznji prihodnosti (na Solskem podroéju, v Sportu, glasbi, prijateljstvu
...). Izberi cilj, ki je trenutno pomemben zate in ga zapisi.

NI Nacionalni institut
za javno zdravje * Zahtevano

prijatelj
med odraséanjem
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