Orodje za
HEALTHY 3
v dusevnem
zdravju za starse
| in ucitelje
H E I.T H PRURDINIKS

CHILD

Z dokazi podprte strategije, inovativni
pristopi in najboljse prakse za podporo
dusevnemu zdravju otrok.

Co-funded by
the European Union

C

Inkubato
AV djegjea '
E g\ izvrsnos ti

SPORTNO DRUSTVO




HEALTI

MIND,
HEALT

CHILD




Orodje za prvo pomoc
v dusevnem zdravju
za starse in ucitelje

Z dokazi podprte strategije, inovativni pristopi
in najboljse prakse za podporo dusevnemu
zdravju otrok.

Projekt: 101190322-HMHC-CERV-2024-CHILDP

Partnerji: Inkubator otrogke odli¢nosti (HR) | SD
TEAM (SI) | Neotalentway (ES)

Sofinancirano s strani Evropske unije.

Mnenja in stali$¢a, izrazena v tem besedilu, so
izkjuéno mnenja avtorjev in ne odrazajo nujno stalis¢
Evropske unije ali Izvajalske agencije za izobraZevanje,
avdiovizualno podrodje in kulturo (EACEA).



HEALTHY

KAZALO
VSEBINE

POgLlavje 1: UVOd.......ccciieiicinnnicssnnicsssnnnesssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasss 8
NAMEN €A PrIFOCNTKA ....eveveeeeteeeeee ettt ettt sttt s s st b s seseasasasesesesesesena 8
Kako uporabljati ta PrirOCNIK ........cceueueuiueeeeeee ettt ss s s bbb s s s s sesenenan 8
Poglavje 2: Dejavniki tveganja in zaséitni dejavniki v dusevnem zdravju otrok......10
Dejavniki tveganja, ki poveCujejo ranljiVOSt.........ccceueeeeeveveeererererereeeeeeeereseeseseesesesesesesene 11
Zascitni dejavniki, ki Krepijo 0dPOrNOSt .......c.cceeeeeeeeeeeeteteeeeeeeeteeeteree e esesesese s snenes 11
Poglavje 3: Razumevanje dusevnega zdravja otrokK...........cccceeecceecrenccnccnecsanesancssanes 12
Pomen duSevnega Zdravja OtroK...........ceeeereieeereeeeeeeeeereteeeteseeeseseeeseseseesesesssesesessesesessene 12
Trenutno stanje: kljucne UgotoVitVe raziSKaV ............eereieeereeeereeeeereeeseseseseseessenenes 12
Pogoste tezave dusevnega zdravja pri OtroCiN .........c.cceeeveeeeevereeeeeeeeee e sesenens 13
Kljuéna podrocja dusevnedga Zdravja OtrokK ..........cceeeeeeeeveeeeererereeeeeeeseseseseseseesesesesesesens 13
Dusevno zdravje otrok SKOzi razVojNe faze........ceeeeeeueeeeeeeeeeeeeeeeeeee e sesesesesens 13
Poglavje 4: Prepoznavanje znakov tezav z dusevnim zdravjem..........cceeerceeersenennns 14
Razlikovanje med obicajnim in zaskrbljujoCim vedenjem..........cccoeeeeeeeeeereeeeereeeeererenee 14
CUSTVENT ZNAKi .t s st ses e ses e seeseesesseesesseeseeseseseseaeesseseseseeesessaesesesesesense 15
VEAENJSKI ZNAKI 1.ttt ettt e e e e e sestesae s e sessessessessesassassensensensessansensenenn 15
KOGNIEIVII ZNAKI ettt sttt ettt e e s s e b e se s essessensensenaensenens 15
TELESI ZNAKI 1.ttt ettt ettt s et b et e e st e sae e et e e eae e eseete e seneenaneen 15
Prepoznavanje znakov: vodnik za starse in UGItel@.......cooveveeereveveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 15
Poglavje 5: Strategije vkljuéevanja in izvajanja v razliénih okoljih..........cccceeeueee... 18
Vzpostavljanje politik in postopkov na podrocju dusevnega zdravja........cccceeeeveuevnene. 18
Usposabljanje in STrOKOVNI FAZVO] ......cueiiiiieieiececeeeeteeeteteeeee et eae st sae s s s s e 18
Komunikacija in SOUELOVANJE........cuiveieieeeeeceeeeetetete ettt ettt sae e sa s enn e ne e 19

Razporejanje VIroV iN trajNOSt..... ..ottt sesse st s s s enn e eneens 19



HEALTHY

Poglavje 6: Okvir socCialno-Custvenega UCENJa ......cceeeccerecraeecssanccsaseessnsessasessassessasesses 20
Srecanje 1: Spoznavanje sebe in obvladovanje Custev...........eeereeveeceeeeeeeeeeeee, 22
Dejavnost 1: Moj Custveni termMOmMELEr...........veeeececeeeeeeeeeeeeee e 22
Dejavnost 2: Kaj CULIM iN ZAKAJ7 ...ttt se e s ssesene 22
Dejavnost 3: DNEVNIK CUSTEV .....cccuiriieieieieieeeesie ettt sesesssssessssssssssssssssesesesesesnnns 23
Dejavnost 4: VOdena SPrOSTITEV ..ottt ettt sa s pAC
Srecanje 2: Gradnja POAPOININ MIEZ ...ttt es s s s s nanes 24
Dejavnost 1: Najdem svojega prijatelja.....cccc ettt 24
Dejavnost 2: ReSEVANE SKUPQAJ c...cveeieieeeieieteeeeete ettt ettt ne 24
Dejavnost 3: POAPOING MIEZA.........ccueieeeeeeeeeeeeeetetetete et se s sss et se s asasanessne 25
Srecanje 3: Ostati miren — strategije obvladovanja stresa........ccccceveeeeeeeeeeceerereeeennee. 26
Dejavnost 1: OKrogla Miza CUSTEY ...ttt seene 26
Dejavnost 2: Kaj me spravlja v stres in kako se spopadam.........ccccoceeveeecreciecrececreeennenene. 26
Dejavnost 3: Proti-stresna orodjarna..........eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeceee ettt 27
Dejavnost 4: DiNaj iN SPrOSti....ccccuccicieiceeieeeeeee ettt e et st aesae s s s e s ensenneneens 27
Poglavje 7: Digitalno pripovedovanje zgodb za izraZzanje Custev .......cccceeeceeeccnncene 28
Srecanje 4: Resevanje konfliktov z digitalnim pripovedovanjem zgodb.......................... 30
Dejavnost 1: Zgodba 0 KONTUKEU .....eveiieeeeeeeeee ettt 30
Dejavnost 2: StoPi V NJINOVE COVLE ...ttt ne 30
Srecanje 5: Stripi 0 CUSTVIN ...ttt ea s sne 31
Dejavnost: Ustvarjanje stripoVv 0 CUSTVIN ...ttt ae s 31
Srecanja 6-10: Dodatne dejavnosti digitalnega pripovedovanja zgodb......................... 31
SreCanje 6: SAMOIZIAZANJE .....c.cueueueeeeeieeeeetete ettt e s s st st s esesess s asesasesesesesesesessasanes 31
Srecanje 7: Raznolikost in VKLUCENOST ..ottt 32
Srecanje 8: KrepiteV 0dPOINOSTi.. ...ttt s s 32
Srecanje 9: POZITIVNI OANOSI ..ottt ettt s s st s s s s ananes 33
Srecanje 10: Osebna rast in refleksija ... 33
Poglavje 8: Inovativnhe metode — terapevtske dejavnosti na prostem................... 34
SPLOSNI tEIrAPEVESKI Cilji.ucuvereerererereteeeeieeieeeteteteteee ettt s s s s s s sssas s s s sesesesessasananes 34
K PraVvijO AOKAZI ..cueeueeeieiieiieieieietetetetetetee ettt et st e sttt s e e seese e b e s b e ssasbessensessensensensensesenns 34
Dejavnost 1: PohodniStvo in raziskovanje Narave.................eeeeeeeeeeeeeeseseesssesesesenens 36
DEJAVNOST 2: PLEZANJE ...ttt ettt ettt et e st et et e e et ensenaennenens 37
Dejavnost 3: Vaje za gradnjo €KIPE ....cuceeeeeeerienienietecteteeeeeeeeeeesessessessessessessessessessessessesens 38
Dejavnost 4: Tek in giMNAsTiKa ..ottt sttt et 39

SMEIMNICE ZA IZVAJANJE...ucureeiieeiereieteeteeeteeeteteesteessessesesse et esessessesessesassessssessesessesassesessessesensesensans 40



HEALTHY

Poglavje 9: Sportno mentorstvo za EUStveno 0dPOrNOSt .........eeceeeecscreceseressssssene 42
Organizacija programa in izbor UAELEZENCEY .........ceceueeeeereeeeeteeeeteeeetee et seseene 42
K PraVvijO AOKAZI ..ceeuieuieiieiieieeieieieteteteteeeee ettt et saesae st st e e e e e e eseesasba st assessassensensensensensesenns 42
Osem lekcij: podrobna vsebina programa.........eeececiesieceeceeeeeceee et 44
Lekcija 1: Spoznavanje in Moja ZGodba .........ccceeieeeieeeieeeeeeeteeee et sae e esens 44
Lekcija 2: Prepoznavanje custev skozi gibanje ... 44
Lekcija 3: Postavljanje ciljev — majhni koraki, veliki uspehi.........ccooeeeenenenececiiieieene 44
Lekcija 4: Spopadanje Z NEUSPENOM ...ttt sae e a e ens 44
Lekcija 5: Moc ekipe — Ni ti treba SAm ... 45
Lekcija 6: Obvladovanje stresa in mirnost pod pritisSkom ........ccccceeeeenecieecserceeeeeee 45
Lekcija 7: Moj napredek in Moje prednosti.......eeieceeeeeeeeeeeeeeeeeere e a e 45
Lekcija 8: ZakljuCek in pOgLed NAPIE] ....c.cceeeeeeeeeeerereeeee et ses e ssesesne 45
Posebne prilagoditve za otroke begUNCE ... 46
Pricakovani reZultati Programa... ...t sesesesesesessesesesesesessssesesensesesensens 46
SIMEINICE ZA IZVAJANJE..ueiutiiieiieieieteeteeteeteetestesteste st e ae e e e esessessessessessessessesseseesaesassassessessansensansensensns 46
Poglavje 10: Igranje vlog in prakti¢ni SCeNariji.....cccccecreeererereecsaecsanesseccaecsanessaessasesans 48
Scenarij 1: Otrok se umakne iz d€JavNoSti. ..o 49
Scenarij 2: Stars zanemarja otroKoVa CUSTVa........eeeeeverererereeeeeeeteeerese e 49
Scenarij 3: Otrok iZraZa DIrEZUP ......oucueeeeeeeeeeeeeveeeeeteeeeteteee ettt ese e s s es s st esensens 49
Scenarij 4: Konflikt med vrstniki in druzbena omrezja...........eeeeeeveeeeeeveeeeeeeeenene. 49
Poglavje 11: Priporodila strokoVNJakow .........ccceeereecseecseeeseecseeesasesseessasesssesssessasesans 50
V APUZINT ctititeeee ettt ae bbbttt eae bbb b s sasasasasaeseseset et et s sssasasasasanaesne 50
V SOLAN ottt ettt et b et R R At e Rt et e et s s s ananananaenane 50
Pri 0bSOLSKin dEJaVNOSTIN .....c.c.ovevieiieeceeecte ettt ettt nnene 51
SISEEMSKA PrIPOFOCILA c.vveeeeeeeeeetetetcteeeee ettt sttt es s sesesesesessssss s seseseseseseasasasases 51
Poglavje 12: Dodatni Viri in referenCe........ceeiccrercssenisssencsssnissssnsssssesssssssssssssssssssssssens 52
Priporocena Literatura in VOANIKi........ccceueueierereieeereeiereeeereteeeteseeeeeseeeseseeesesesessesesessesesensene 52
SPLEENT VIlT ettt ettt ettt et e s et e st e st et et et e e esaeseesaesassassasessassansansensensenenns 52
Kljuéne reference iz raziskav HMHC ...ttt 53
Poglavje 13: Ocenjevalna orodja in presejanje dusevnega zdravja........ccceeeeeernneene 54
Presejanje V SOLaN ...ttt sttt s et s et s 54
Presejanje v primarNe@m ZAraVSTVU ...ttt 515
DrUZINSKO PrESEJANJE......eoveveveveteteeeereeieeeteteteteeeesesesesesesesese s ss s sesesesesesessssasasesesesesesesesessasasssesns 515
Poglavje 14: Studije primeroV in dobre Prakse ............eeeeecssesecsesssssssssssssssesssss 56
Primer 1: Uvajanje SEL in podpore dusevnemu zdravju na ravni Sole........cccevvennn... 56

Primer 2: Skupnostni program sportnega mentorstva ........cccceeeeeeeeeeeeeercreeseeneeenenenens 56



HEALTHY

Primer 3: Digitalno pripovedovanje zgodb za izrazanje CUSteV.........cccceeeereeeeerevennnne. 57
Dobra praksa: pristop, 0sredotocen Na traVMmo .........c.ceeeeeeieeeeeeeeeeeeeeceeeeeeeere e 57
Dobra praksa: kulturno odzivna podpora dusevnemu zdravju..........ccceeeeerereeerevenennnne. 57
Dobra praksa: univerzalne, ciljno usmerjene in intenzivne ravni podpore...................... 57

Poglavje 15: Ustvarjanje vkljucujoce in dostopne podpore dusevnemu zdravju.... 58

Podpora otrokom z iNValidNOSTJO ........ceiiiiiieeeeeeeeeee ettt 58
Podpora otrokom beguncem in migrantom ... 59
PodPora OtroKOM V FEVSCINI..c.cucueeeeeeeeeretereteteeeeeeeetete e sese s s ssas s sesesesesesesessasasasessens 59
Poglavje 16: Vrednotenje in stalno izboljSevanje ..........cceicerceeecsereccaneccsneecsancessanens 60
MeETOAE VIEANOTENJA ..ottt ettt s et be st et et et esa e s ennennenens 60
Priloga A: Pogosto zastavljena VPraSanja.........eereeeeeereeeeereeeeeseseesesesessesesssesesessene 62
VP 1: Kako vem, ali je vedenje mojega otroka normalno ali zaskrbljujoce?................... 62
VP 2: Ali naj otroku povem, da ima tezave z dusevnim zdravjem? .........ccceveveeeeereevenenee. 62
VP 3: Koliko naj delim o svojih lastnih tezavah z dusevnim zdravjem?...........ccccuvunee... 62
Priloga B: Dodatno teoreticno 0Zadje........cococoeeeeeieieieeeeeeeccseeeteteesse s seseseseseens 63
Razvojno-psinoPatoloSKi VIAiK ...ttt nesene 63
Teorija €KOLOSKIN SISTEMOV .......ccuiiieieiiie ettt a et 63
ZakljuCek: gradnja kulture duSevNega ZAravja ........ccceeeeeeeeeeeeeeeerereseeeeeeevesesesesesesssssenns 64
Priloga C: Priporocila politik in sistemske spremembe............cccceeeeceeeeeeeeeeeeeeeeeene 65
Nacionalna priporocCila za dUuSEVNO ZAraVj€........ccceueueueeeeieieeeeeeeeeee ettt nsnnene 65
Strategije zagovornistva za dUuSEVNO ZAraVje .........eeeereeeeeeeeeeeeeee e 65
Medsektorsko SOAELOVANJE ........ceovieeeiceeeeeetee ettt s e tans 65
Priloga D: Raziskovalne 0Snove in dOKazi.......ccccvevieinieinieiniieereeeceeeteeseeeeee e 66
Ugotovitve raziskav projekta HMHC ...ttt 66
Mednarodna baza dOKAZOV ...ttt sttt sa e st ns 66
Merjenje izvajanja iN VPLIVA ...ttt e e ressesse st e saestesae s e s e s eseenaesessenns 66
Priloga E: Slovar KHUCNIN POJMOV .......oeveeiceeeee ettt ee 67

KONCNE FEILEKSIIE... ettt s s sttt s asasasanenene 68



HEALTHY MIND,
HEALTHY CHILD

Priroénik za prvo pomoé
v du$evnem zdravju za starse in uéitelje

POGLAVIE1

uvobD

P rojekt Zdrav um - zdrav otrok (HMHC) je

evropska pobuda, financirana v okviru

programa Drzavljani, enakost, pravice in
vrednote (CERV-2024-CHILD), ki zdruzuje tri
partnerske organizacije iz Hrvaske, Slovenije
in Spanije. Konzorcij sestavljajo Inkubator
otroske odli¢nosti (IDI) iz Hrvaske kot koor-
dinator, Sportno drutvo TEAM (SD TEAM) iz
Slovenije ter Neotalentway iz Spanije.

Projekt je bil zasnovan kot odgovor na
zaskrbljujoCe povecanje tezav na podrocju
duSevnega zdravja pri otrocih, ki so posledi-
ca sistemskih pomanijkljivosti in druZbenih
pritiskov. Njegov cilj je podpreti dusevno
zdravije ranljivih otrok, starih od 7 do 14 let,
vklju€no z migranti, otroki z invalidnostjo in
begunci iz Ukrajine, z inovativnimi pristopi
ter z opremljanjem starSey, uciteljev in tre-
nerjev z ustreznim znanjem in vescinami.

Namen tega prirocnika

duSevnega zdravja otrok je kljucni rezul-

tat projekta HMHC (D3.1), zasnovan kot
celovit in prakticen vir za starSe, ucitelje
in trenerje. PriroCnik zdruzuje ugotovitve
raziskave o potrebah v okviru projekta (iz-
vedene na Hrvaskem, v Sloveniji in Spaniji z
991 udeleZenci), kvalitativne intervjuje s 45
delezniki, strategije, ki temeljijo na dokazih,
ter rezultate treh inovativnih metod, preiz-
kuSenih v projektu: terapevtske dejavnosti

Ta prirocnik za prvo pomoc na podrocju

na prostem, Sportno mentorstvo za Custve-
no odpornost in digitalno pripovedovanje
zgodb za izrazanje Custev.

PriroCnik je strukturiran tako, da omogoca
prepoznavanje znakov tezav v dusevnem
zdravju otrok, ponuja prakti¢ne smernice
za podporo otrokom, strategije za iskanje
strokovne pomodi, pristope, ki temeljijo na
dokazih, ter inovativhe metode in nasvete
za njihovo uporabo v druzinskem, Solskem
in obSolskem okolju.

Kako uporabljati ta priro¢nik

jaznimi elementi za enostavno uporabo.
Posamezna poglavja lahko uporabljate
samostojno ali kot del celostnega pristopa.

Ta priroCnik je zasnovan z uporabniku pri-

V priro¢niku boste nasli:

- informativne razlage klju¢nih pojmov in
raziskovalnih ugotovitey,

- sezname nasvetov s prakticnimi navodili
za vsakodnevne situacije,

- Studije primerov iz inovativnih projektnih
dejavnosti,

- priporocila strokovnjakov s podrocja du-
Sevnega zdravja,

- smernice za izvajanje inovativnih metod,
preizkusSenih v projektu,

- povezave do zunanjih podpornih storitev
in dodatnih virov.






HEALTHY MIND,
HEALTHY CHILD

Priroénik za prvo pomoé
v dusevnem zdravju za star$e in uéitelje

POGLAVIE 2

DEJAVNIKI

TVEGANJA IN

10

ZASCITN! DEJAVNIKI

V DUSEVNEM

LDRAVJU OTROK

tat prepletanja bioloskih, psiholoskih
in socialnih dejavnikov, ki se med seboj
dinamicno vplivajo skozi celoten razvoj.
Ti dejavniki vkljucujejo individualne zna-
Cilnosti, kot so temperament, Custvena
obcutljivost in razvojne sposobnosti, pa

Razvoj duSevnega zdravja otrok je rezul-

tudi vplive okolja, v katerem otrok odrasca.

Posebej pomembno vlogo imajo druzinski
odnosi, vzgojni slogi, kakovost navezanosti
ter Custveno vzdus$je v druzini. Poleg tega
otrokove izkusnje v Soli, odnosi z vrstniki
in SirSi druzbeni dejavniki - kot so social-
na podpora, kulturne norme in dostop do
storitev - pomembno oblikujejo izide du-
Sevnega zdravija.

Otroci so zaradi svoje razvojne stopnje Se
posebej obcutljivi na vplive okolja. Pozitiv-
ne izkusnje, kot so obcutek varnosti, spre-
jetosti in uspesSnosti, delujejo kot zascitni
dejavniki, medtem ko lahko negativne izku-
Snje, vkljucno z dolgotrajnim stresom, kon-
flikti ali zanemarjanjem, povecajo tveganje
za razvoj tezav v dusevnem zdravju. Razu-
mevanje tega kompleksnega prepletanja
dejavnikov omogoca odraslim celovitejsi
vpogled v otrokovo delovanje ter predsta-
vlja osnovo za pravocasno prepoznavanje
potreb in ustrezno podporo.



1

Dejavniki tveganja,
ki povecujejo ranljivost

Nestabilno druzinsko okolje
Druzinski konflikti in nasilje v druzini

Socialna izkljuéenost in zavracanje
s strani vrstnikov

Uéne tezave in pritisk v Soli

Izpostavljenost stresnim ali travmati¢nim
dogodkom

Pomanjkanje dosledne podpore odraslih

Medvrstnisko nasilje in spletno
nadlegovanje (cyberbullying)

Revsdina in socialno-ekonomska
prikrajsanost

ucinkovitejSe prepoznavanje otrok, ki

morda potrebujejo dodatno podporo.
DusSevno zdravje otrok je tesno povezano z
njihovim obcutkom varnosti, stabilnosti in
predvidljivosti v vsakdanjem Zivljenju. Otro-
ci, ki odrascajo v podpornih okoljih, kjer so
njihove potrebe prepoznane in spoStovane,
bodo verjetneje razvili psiholoSko odpor-
nost in ucinkovite strategije spoprijemanija.
Nasprotno pa lahko dolgotrajna izpostavlje-
nost stresnim dejavnikom negativno vpliva
na razvoj in poveca tveganje za tezave v
duSevnem zdravju.

Razumevanje teh dejavnikov omogoca

HEALTHY MIND,
HEALTHY

Priroénik za prvo pomoé
v dusevnem zdravju za star$e in uéitelje

Podporni odnosi s skrbnimi odraslimi

Obdutek varnosti, stabilnosti in
pripadnosti

Pozitivne izkusnje v Solskem okolju
Razvite socialno-¢ustvene kompetence

Dostop do storitev in podpore na
podroéju dusevnega zdravja

Moéna kulturna identiteta in
povezanost s skupnostjo

PriloZznosti za uspeh in priznanje

Telesna dejavnost in vkljuéevanje
v razli¢ne aktivnosti

Odrasli, ki so vsakodnevno v stiku z otroki,
imajo v tem procesu klju¢no viogo. Njihova
sposobnost prepoznavanja subtilnih spre-
memb v otrokovem vedeniju in Custvenem
izrazanju lahko pomembno prispeva k
pravoCasnemu ukrepanju. Pomembno ni le
prepoznavanje izrazitih tezav, temvec tudi
sposobnost opaziti manjSa odstopanja od
obicajnega vedenja, ki lahko nakazujejo na
prikrito stisko. Poleg tega se dusevno zdrav-
je razvija v stalni interakciji z okoljem. Dru-
zinski odnosi, Solsko okolje, vrstniSke skupi-
ne in SirSi druzbeni vplivi skupaj oblikujejo
otrokovo dozivljanje sveta in samega sebe.
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RAZUMEVANIJE

DUSEVNEGA

DRAVJA OTROK

Pomen dusevnega zdravja otrok

melj njihovega celostnega razvoja, saj

pomembno vpliva na njihovo ucenje,
vedenje, socialne odnose in splosno kako-
vost Zivljenja. Ne pomeni zgolj odsotnosti
duSevnih motenj, temvec vkljucuje tudi
sposobnost razumevanja Custey, ucinkovi-
tega spoprijemanja z vsakodnevnimi izzivi
ter vzpostavljanja in ohranjanja odnosov
z drugimi. V sodobnem druzbenem okolju
so otroci vse bolj izpostavljeni razlicnim
stresnim dejavnikom, kot so Solske ob-
veznosti, druzbeni pritiski, spremembe
v druzini ter vpliv digitalnih tehnologij. Ti
dejavniki lahko pomembno vplivajo na
njihovo psiholoSko dobrobit in razvoj soci-
alno-Custvenih kompetenc.

Duéevno zdravje otrok predstavlja te-

Raziskave kazejo, da ima zgodnje pre-
poznavanje tezav v duSevnem zdravju
klju¢no vlogo pri preprecevanju njihovega
stopnjevanja in razvoja resnejSih stanj
kasneje v Zivljenju. Pravocasna podpo-

ra otrokom omogoca razvoj ucinkovitih
strategij spoprijemanja in krepi njihovo
odpornost.

Trenutno stanje: kljuéne ugotovitve
raziskav

rojekt HMHC je izvedel mednarodno raz-
Piskavo na Hrvaskem, v Sloveniji in Spani-

ji, v kateri je sodelovalo 991 otrok, starih
od 7 do 14 let, z uporabo kratke razlicice
vprasalnika Mood and Feelings Questio-
nnaire (MFQ).

Rezultati ponujajo jasno sliko stanja dusev-
nega zdravja evropskih otrok:

- Na Hrvaskem 52,1 % anketiranih ni ka-
zalo simptomoyv, 22,3 % blagih, 17,8 %
zmernih in 7,8 % hudih simptomov de-
presije.

-V Sloveniji je bila porazdelitev bolj urav-
noteZena: 26,8 % blagih, 25,4 % zmernih
in 5,0 % hudih simptomov.

-V Spaniji je 80,9 % anketiranih kazalo
zmerne simptome, le 5,1 % jih ni imelo
simptomoyv, 2,9 % pa jih je imelo hude
simptome.

V vseh treh drzavah se je tveganje za ra-
zvoj depresivnih simptomov povecevalo s
starostjo, pri Cemer je bila skupina 13-14
let najbolj izpostavljena zmernim in hudim
simptomom. MlajSi otroci (7-10 let) so naj-



pogosteje porocali o odsotnosti simptomov.
Vec kot polovica vseh sodelujocih je kazala
vsaj blage simptome depresije, kar poudarja
nujno potrebo po sistematicnem spremlja-
nju psiholoskega pocutja otrok. Raziskava
potrjuje, da se simptomi depresije stopnjuje-
jo v adolescenci, zato sta zgodnje odkrivanje
in preventivno ukrepanje klju¢nega pomena.

Pogoste tezave dusevnega zdravja
pri otrocih

a podlagi kvantitativnih raziskav in

kvalitativnih intervjujev s 45 delezniki v

treh drZavah so bile prepoznane nasled-
nje pogoste tezave: Custvene in vedenjske
tezave, vklju¢no z anksioznostjo, stresom in
Custveno iz€rpanostjo; izguba motivacije in
apatija; nizka samopodoba in obcutki manj-
vrednosti; nihanja razpoloZenja in povecana
agresivnost; motnje spanja in spremembe
apetita; socialni umik in izolacija.

Med pomembnimi dejavniki, ki prispeva-
jo k tem teZzavam, so: pretirana uporaba
druZzbenih omreZij in digitalnih tehnologij,
ki ustvarjajo nerealna pricakovanja in ne-
gotovost; pritisk v Soli in osredotocenost
na ocene namesto na dobrobit; posledice
pandemije COVID-19 (socialna izolacija,
porusene rutine, negotovost); pomanijkljiva
druzinska komunikacija o €ustvih in duSev-
nem zdravju; stigma, povezana z dusevnim
zdravjem, ki preprecuje odprt pogovor in
iskanje pomodi; sistemsko pomanjkanje
usposobljenih strokovnjakov in preventiv-
nih mehanizmov v Solah.

Kljuéna podrodja dusevnega zdravja otrok

ustveno podrocje vkljuc€uje prepoznava-
nje, razumevanje in izrazanje Custev ter
sposobnost njihovega uravnavanja.
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Socialno podrocje se nanasa na sposob-
nost vzpostavljanja odnosov, izkazovanja
empatije, sodelovanja z drugimi in razvi-
janja obcutka pripadnosti. Vedenjsko-ko-
gnitivno podrocje vkljuCuje pozornost,
ucenje, samonadzor in vedenjske odzive.
Pomembno je poudariti, da otroci pogos-
to izrazajo stisko posredno, skozi vedenije.
Zato je razumevanje sprememb v njihovem
delovanju klju¢no za pravilno interpretacijo
in pravocasno podporo.

Dusevno zdravje otrok skozi razvojne faze

azumevanje razvojnih znacilnosti

omogoca natancnejso interpretacijo

otrokovega vedenja in Custvenih od-
zivov. V zgodnjem otrostvu (predsolsko
obdobije) otroci Custva vecinoma izrazajo
skozi vedenije, so zelo odvisni od odraslih
in imajo omejeno sposobnost ubesediti
notranje dozivljanje. V srednjem otrostvu
(osnovnosSolsko obdobje) se zacne razvijati
samopodoba, odnosi z vrstniki postajajo
pomembnejsi, otroci pa postajajo bolj ob-
Cutljivi na uspeh in neuspeh. V adolescenci
poteka intenziven razvoj identitete, poveca
se Custvena spremenljivost, vpliv vrstnikov
pa postane Se izrazitejsi.

Razumevanje duSevnega zdravja otrok zah-
teva tudi upostevanje individualnih razlik.
Otroci se razlikujejo po temperamentu, ob-
Cutljivosti na draZljaje in nacinih odzivanja
na stres. Nekateri so bolj zadrZani in intro-
vertirani, drugi bolj impulzivni in izrazni. Te
razlike same po sebi niso problematicne,
lahko pa vplivajo na nacin izrazanja sti-
ske. Razvoj duSevnega zdravja ni linearen
proces. Otroci lahko v dolocenih obdobijih
kazejo vecjo ranljivost, pogosto povezano z
razvojnimi prehodi ali zunanjimi okolis¢ina-
mi. V taksnih obdobjih potrebujejo dodat-
no podporo in razumevanje.

v du$evnem zdravju za starse in uéitelje
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PREPONAVANIJE

DRAVJEM

zdravju temelji na opazovanju sprememb

v otrokovem vedeniju, Custvenih odzivih
in sploSnem delovanju. Klju¢no je, da odrasli
dobro poznajo otrokove obicajne vzorce ve-
denja, saj lahko le tako prepoznajo odstopa-
nja, ki lahko nakazujejo stisko. Pomembno
je upostevati, da otroci svojih teZzav pogosto
ne izrazajo neposredno. Namesto tega se te
kaZejo posredno - skozi spremembe v vede-
nju, Custvene reakcije ali tezave pri vsako-
dnevnih dejavnostih, kot so ucenje, odnosi z
vrstniki ali sodelovanje v skupini.

P repoznavanje znakov tezav v duSevnem

Poleg same prisotnosti znakov je pomembno
opazovati tudi njihovo trajanje, intenzivnost in
pogostost. Obcasne spremembe so lahko del
normalnega razvoja, medtem ko dolgotrajne
ali izrazite spremembe zahtevajo vec pozor-
nosti. Razumevanje teh sprememb omogoca
odraslim pravocasno prepoznavanje otroko-
vih potreb in nudenje ustrezne podpore.

INAKOV TEZAV
L DUSEVNIM

Razlikovanje med obicajnim
in zaskrbljujo¢im vedenjem

normalen del razvoja. Skrb pa se pojavi,
kadar so ti odzivi dolgotrajni, intenzivni
ali nesorazmerni glede na situacijo.

ok

Ubéasni obcutki Zalosti, strahu ali jeze so
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CUSTVENI INAKI

dolgotrajna zalost
razdrazljivost
tesnoba

nizka samozavest

VEDENJSKI ZNAKI

Socialni umik
agresija
opazna vedenjske spremembe

izguba zanimanja za dejavnosti

Prepoznavanje znakov:
vodnik za starse in ucitelje

zdravjem je eden najpomembnejsih

korakov k ucinkoviti podpori otrokom.
Na podlagi raziskav projekta in posvetovanj
s strokovnjaki Custveni znaki vkljuCujejo
vztrajno Zalost ali razdraZljivost, pretirano
zaskrbljenost, pogoste izbruhe joka in ob-
Cutke nevrednosti. Vedenijski znaki vklju-
Cujejo umik od prijateljev in druZine, upad
u¢nega uspeha, spremembe v spanju ali
prehranjevalnih vzorcih, povecano agresiv-
nost ali kljubovanje in teZzave s koncentraci-
jo. Fizi¢ni znaki vklju€ujejo pogoste glavobo-
le ali boleCine v trebuhu brez zdravstvenega
razloga, kroni¢no utrujenost in nizko energi-
jo ter vidno napetost ali nemir. Socialni znaki
vklju€ujejo izogibanje socialnim situacijam,
tezave vzdrzevanja prijateljstev in povecano
Stevilo konfliktov z vrstniki ali odraslimi.

Zgodnje prepoznavanje tezav z dusevnim

HEALTHY MIND,
HEALTHY CHILD
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KOGNITIVNI INAKI

tazave s koncentracijo
slabsi uéni uspeh

zmanjsana motivacija

FIZIENI ZNAKI

motnje spanja
somatske tezave

utrujenost

Pri prepoznavanju znakov tezav z duSevnim
zdravjem je pomembno upoStevati pogo-
stost in trajanje vedenja. Obcasne spre-
membe razpoloZenja ali vedenja so norma-
len del razvoja, medtem ko lahko vztrajne
in ponavljajoCe se spremembe kazejo na
globljo stisko. Klju¢ni vidik je opazovanje,
ali vedenje odstopa od obicajnega vzorca
otroka. Kontekst igra klju¢no vlogo tudi

pri interpretaciji. Pomembno je uposStevati
kombinacije znakov. Posamezen znak sam
po sebi morda ni pomemben; vendar pa
lahko skupina vec znakoy, ki se pojavljajo
hkrati, predstavlja resnejSo tezavo. Prav
tako je pomembno, da se odrasli pri inter-
pretaciji vedenja ne zanaSajo izklju¢no na
lastna pri¢akovanja, temvec upostevajo
otrokove individualne znacilnosti. Zgodnja
identifikacija zahteva tudi sodelovanje med
razli¢nimi odraslimi, ki sodelujejo v otroko-
vem Zivljenju.

v dusevnem zdravju za star$e in uéitelje



Obcasne spremembe razpolozenja
ali vedenja so normalen del razvoja,
medtem ko lahko vztrajne in
ponavljajoCe se spremembe
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POGLAVIE S

STRATEGIJE
VKLJUZEVANJA

IN IZVAJANJA V
RAZLICNIH OKOLJIR

otrok zahteva usklajen in celostni pri-

stop v druzinskem, Solskem in SirSem
skupnostnem okolju. To poglavje ponuja
prakticne smernice za izvajanje, obravnavo
pogostih ovir ter vzpostavljanje trajnostnih
praks. Klju¢ do uspesSnega izvajanja je razu-
mevanje, da podpora dusevnemu zdravju
ni lo¢en dodatek obstoje¢im strukturam,
temvec sestavni del vseh interakcij z otro-
ki. To zahteva spremembo organizacijske
kulture, zagotavljanje ustreznega uspo-
sabljanja in virov ter vzpostavitev jasnih
komunikacijskih poti med vsemi delezniki.

U Cinkovita podpora duSevnemu zdravju

Vzpostavljanje politik in postopkov
na podroéju dusevnega zdravja

saka druzina, Sola in organizacija bi
morala vzpostaviti jasne politike in
postopke za obravnavo potreb otrok

18

na podrodju duSevnega zdravja. Ti naj
vkljuCujejo: protokole za prepoznavanje
ogrozZenih otrok; smernice za napotitev k
strokovnim sluzbam; postopke za varo-
vanje zaupnosti in izmenjavo informacij;
nacrte ukrepanja v kriznih situacijah; re-
dno usposabljanje in posodabljanje znanja
vseh zaposlenih. Pisne politike zagotavlja-
jo jasnost, doslednost in odgovornost ter
omogocajo, da vsi odrasli razumejo svojo
vlogo pri podpori dusevnemu zdravju
otrok.

Usposabljanje in strokovni razvoj

jejo usposabljanje na podrocju dusev-

nega zdravja in prve pomoci. To naj
vkljuCuje: razumevanje duSevnega zdravja
in razvoja otrok; prepoznavanje znakov
Custvene stiske in tezav v dusevnem

Vsi odrasli, ki delajo z otroki, potrebu-
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zdravju; komunikacijske in poslusalske
vescine; pristope, ki upoStevajo travmo;
kulturno obcutljivost; postopke napotitve
k strokovni pomoci. Usposabljanje naj bo
stalno, temeljece na dokazih in prilago-
jeno konkretnemu okolju (druZina, Sola,
obSolske dejavnosti). UCinkovite oblike
vklju€ujejo spletne module, delavnice in
skupine za medsebojno ucenje.

Komunikacija in sodelovanje

telji, trenerji in strokovnjaki je klju¢na

za usklajeno podporo. Redna srecanja,
skupna dokumentacija in jasni komunika-
cijski protokoli zagotavljajo, da imajo vsi
enotno razumevanje otrokovih potreb in
napredka. To vkljucuje: redne govorilne
ure, usmerjene tudi v Custveno dobrobit;
stalno komunikacijo med Solo in strokov-

U Cinkovita komunikacija med starsi, uci-
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njaki za duSevno zdravje; usklajevanje s
trenerji in vodji dejavnosti. Izmenjava in-
formacij mora vedno spostovati zaupnost
in temeljiti na ustreznem soglasju.

Razporejanje virov in trajnost

vire, med drugim: financ¢na sredstva

za strokovne storitve; ¢as za usposa-
bljanje in usklajevanje; materiale in opre-
mo za terapevtske dejavnosti; dostop do
tehnologije za digitalno pripovedovanje
zgodb in spletne vire. Organizacije naj
izvedejo analizo potreb za prepoznavanje
obstojecih virov in vrzeli, pripravijo pro-
racun za pobude na podroc¢ju dusevnega
zdravja, poiscejo financiranje (drzavni,
nevladni in donatorski viri) ter redno oce-
njujejo ucinke glede na izboljSanje rezul-
tatov pri otrocih.

Trajnostno izvajanje zahteva ustrezne

v dusevnem zdravju za star$e in uéitelje
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OKVI
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SOCIALNO-CUSTVENEGA

UCENJA

stvenega ucenja (SEL), ki poudarja razvoj

custvenih kompetenc, klju¢nih za ce-
lostno dobrobit otrok in njihov akademski
uspeh. SEL predpostavlja, da morajo otroci
razviti pet temeljnih kompetenc—samo-
zavedanje, samouravnavanje, socialno
zavedanje, vesc¢ine odnosov in odgovorno
odlocanje—da lahko ucinkovito delujejo
v svojem okolju in gradijo zdrave odnose.
V tem programu je poseben poudarek na
samozavedanju in samouravnavanju, saj ti
kompetenci predstavljata temelj za razvoj
vseh drugih Custvenih vescin. Ko otroci
razvijejo razumevanje lastnih Custev, prido-
bijo sposobnost premisljenega odzivanja
namesto impulzivnega reagiranja. Ta spo-
sobnost je klju¢na tako za osebni razvoj kot
za kakovostne socialne interakcije.

Program temelji na teoriji socialno-Cu-

gram vklju€uje vizualna orodja, kot je

»Custveni termometer, ki otrokom omo-
goca, da svoja Custva ocenijo in spremljajo
na kontinuumu. Taksni vizualni pripomocki

Za podporo razvoju samozavedanja pro-

so Se posebej ucinkoviti pri otrocih, starih
od 6 do 10 let, saj so abstraktni pojmi, kot so
notranja Custvena stanja, brez konkretnih
predstavitev pogosto tezje razumiljivi.

Pomembno dopolnilo samozavedaniju je
razvoj vescin samouravnavanija, zlasti pri
obvladovaniju stresa in intenzivnih Custev.
Program vkljucuje sprostitvene tehnike,

kot sta vodena vizualizacija in diafragmalno
(globoko) dihanje. Pri vodeni vizualizaciji si
otroci predstavljajo pomirjujoce okolje—na
primer gozd, plazo ali miren park—pri ¢emer
vklju€ujejo vec Cutov, da poglobijo izkusnjo.
Diafragmalno dihanje, ki je znanstveno pod-
prta tehnika, aktivira parasimpaticni Zivcni
sistem, kar telesu sporoca obcutek varnosti
in zmanjSuje fizioloSke odzive na stres. Te
strategije so zasnovane tako, da so prepros-
te, starosti primerne in enostavne za upora-
bo, kar otrokom omogoca, da jih samostojno
uporabljajo v Custveno zahtevnih situacijah.
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fleksija, ki se izvaja preko »Custvenega

dnevnika«. Pisanje dnevnika spodbuja
otroke, da razmisljajo o svojih Custvenih
izkusnjah tako, da prepoznajo in poimenu-
jejo svoja Custva, analizirajo njihove vzro-
ke ter razmisljajo o ustreznih strategijah
spoprijemanja. Redno izrazanje skozi pisa-
nje izboljSuje razpolozenje, krepi Custveno
zavedanje in zmanjSuje stres pri otrocih in
mladostnikih. S potrjevanjem njihovih cu-
stev in strukturiranim pristopom k refleksi-
ji otroci spoznavajo, da so vsa ¢ustva—po-
zitivna in negativna—normalna, obvladljiva
in prehodna.

Pomemben del programa je tudi samore-

sebnih odnosov in vrstniSke podpore,

saj socialno okolje pomembno vpliva na
custveni razvoj otrok. Pozitivni odnosi z vr-
stniki prispevajo k visji samopodobi, vecje-
mu zadovoljstvu in manjSemu tveganju za
pojav anksioznosti ali depresivnih simp-
tomov. Program zato vkljuCuje dejavnosti

Program poudarja tudi pomen medo-
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reSevanja konfliktov, ki otrokom pomagajo
konstruktivno obvladovati nesoglasja.
Skozi te aktivnosti otroci vadijo asertivno
komunikacijo, se ucijo jasno izrazati svoja
Custva brez obtozevanja drugih, prepoz-
navajo vzroke konfliktov in sodelujejo pri
iskanju reSitev. Na ta nacin razvijajo empa-
tijo, sposobnost prevzemanja perspektive
drugih in prosocialno vedenje.

Nazadnje je upravljanje stresa opredelje-
no kot osrednji element Custvene podpo-
re. Otroci se ucijo prepoznavati stresorije,
identificirati sproZzilce in razumeti vzorce
svojih odzivov. TakSno razumevanje omo-
goca razvoj anticipatornega spoprijema-
nja, kar pomeni, da lahko otroci u€inko-
viteje ukrepajo Se preden stres eskalira.
Oblikovanje osebne »Skatle z orodiji za
spoprijemanje« otrokom omogoca izbiro
strategij, ki jim najbolj ustrezajo, kot so
risanje, poslusanje glasbe ali telesna aktiv-
nost. Ta individualiziran pristop spodbuja
avtonomijo, odpornost in prilagodljivost
pri soocanju s Custvenimi izzivi.

v dusevnem zdravju za star$e in uéitelje
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sklop dejavnosti

/ stetanje

Aktivnost 1:
Moj ¢ustveni termometer

Trajanje: 15 minut

mometra, razdeljenega na pet Custve-

nih stopenj (npr. zelo vesel, vesel, nev-
tralen, zalosten, zelo Zalosten). Na zacetku
srecanja otroci s pomocjo barv oznacijo
svoje trenutno Custveno stanje.

Vsak otrok prejme vizualno predlogo ter-

Ta dejavnost otroke uvaja v prepoznavanje
Custev in jim pomaga vzpostaviti izhodis¢-
no tocko za primerjavo njihovih obcutkov
ob koncu srecanja. Z vizualizacijo Custev
otroci krepijo samozavedanije, ki je kljuc-
na komponenta Custvene inteligence, saj
omogoca prepoznavanje, poimenovanje
in spremljanje razpoloZenja. Preprostost
termometra je usklajena z razvojnimi
potrebami otrok, kjer so konkretni vizualni
pripomocki bistveni za razumevanje ab-
straktnih notranjih stan;.

Materiali: predloge termometra,
barvice ali flomastri.

Teoreti¢na utemeljitev: Vizualni pripomocki
pomagajo otrokom eksternalizirati Custva,
kar spodbuja metakognicijo in samorefleksi-
jo. Redna uporaba krepi Custveni besednjak
in podpira razvoj vescin Custvene regulacije,
ki so temelj socialno-Custvenega ucenja.
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SPOZNAVAM SEBE IN UPRAVLIJAM
S SVOJIMI CUSTVI

Aktivnost 2:
Kaj ¢utim in zakaj?

Trajanje: 30 minut

pomocjo vsakdanjih primerov (npr.
S uspesno opravljen test, prepir s pri-

jateljem, pricakovanje vznemirljivega
dogodka) otrokom predstavimo osnovna
Custva—veselje, Zalost, jezo, strah in pre-
seneCenje—ter strategije za prepoznavanje
njihovih vzrokov. Otroci s pomodjo ilustri-
ranih kart povezujejo situacije z ustreznimi
Custvi.

Ta interaktivni pristop otrokom pomaga
prepoznati in poimenovati Custva, povecu-
je zavedanje notranjih stanj ter spodbuja
razvoj Custvene pismenosti.

Materiali: kartice s prikazi Custev
in vsakdanjih situacij.

Teoreti¢na utemeljitev: Povezovanje Custev
s konkretnimi situacijami omogoca otrokom
razvijanje razumevanja vzrokov in posledic
ter atribucije Custev, kar podpira tako ko-
gnitivni kot Custveni razvoj. Ta praksa krepi
tudi samorefleksijo ter izboljSuje sposobnost
predvidevanja lastnih odzivov in nacrtovanja
ustreznega vedenja.
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Aktivhost 3:
Custveni dnevnik

Trajanje: 45 minut

troci prejmejo delovni list z enostavnimi
refleksivnimi vprasaniji:

- Kako sem se pocutil/-a ta teden?
- Kaj se je zgodilo, da sem se

tako pocutil/-a?
- Kaj lahko naslednjic storim,

ko se bom tako pocutil/-a?

Otroci svoj dnevnik (mapo ali zvezek) okra-
sijo, da ga personalizirajo in ustvarijo varen
prostor za izrazanje Custev skozi celoten
mesec.

Ta dejavnost spodbuja redno Custveno re-
fleksijo in pomaga otrokom razvijati strate-
gije za uravnavanje Custev.

Materiali: predloge vprasanj, prazni listi,
nalepke, barvice.

Teoreti¢na utemeljitev: Refleksivno pisanje
podpira izrazanje Custev ter otrokom omo-
goca strukturiran nacin predelave obcutkov,
prepoznavanja vzorcev in razvoja strategij
spoprijemanja. Hkrati potrjuje otrokove
izkusnje, kar spodbuja obcutek Custvene
varnosti in lastne ucinkovitosti.
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Aktivnost 4.
Vodena sprostitev

Trajanje: 30 minut

troci udobno sedijo in poslusajo vodeno
U pripoved, ki jih vodi k predstavljanju mir-

nega in prijetnega prostora (npr. gozd,
plaza ali park). Nato ta prostor nariSejo ter
se osredotocijo na senzorne podrobnosti, ki
so jih doziveli.

Ta dejavnost otroke uci osnovne tehnike
sproscanja, ki jo lahko uporabijo v trenutkih
stresa ali Custvene preobremenjenosti.

Materiali: umirjena glasba, papir, barvice.

Teoreti¢na utemeljitev: Vodena vizualiza-
cija in sprostitvene tehnike zmanjsujejo
fizioloSki in psiholoski stres, izboljSujejo
koncentracijo ter krepijo Custveno regula-
cijo. Otrokom omogocajo razvoj prakticnih
strategij za samopomirjanje, kar spodbu-
ja odpornost in ucinkovitejSe soocanje s
stresom. VkljuCevanje ustvarjalnega izraza-
nja (risanje) dodatno podpira kognitivno in
Custveno predelavo izkusen,;.
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Aktivnost 1:

Najdem svojega partnerja
(buddyja)

Trajanje: 20 minut

sak otrok prejme kartico zimenom
Vlika. Nato poisce svojega ustreznega

»partnerja« (buddyja). Ko se otroci
zdruZijo v pare, jih spodbujamo, da do nas-
lednjega srecanja delujejo kot partnerji—
se med seboj podpirajo, preverjajo pocutje
drug drugega, pomagajo pri manjsih teza-
vah in nudijo ¢ustveno oporo.

Teoreti¢na utemeljitev: Povezovanje ot-
rok v pare spodbuja sodelovalno ucenje
ter razvija socialno zavedanje in vescine
odnosov, ki so klju¢ne komponente social-
no-Custvenega ucenja. Pozitivne vrstniske
interakcije krepijo empatijo, prosocialno
vedenje in medsebojno podporo, kar pri-
speva k boljSi Custveni regulaciji v vsakda-
njih socialnih situacijah.
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Aktivnost 2:

Resujemo skupaj

Trajanje: 40 minut

troci so razdeljeni v manjSe skupine (4
U otroci; 2 para »buddyjev«) in prejmejo

simulirane konfliktne situacije (npr. dva
otroka si Zelita isto igraco, soSolec prekinja
pri govoru). Vsaka skupina razpravlja o situ-
aciji ter pripravi in odigra pozitivno resitev
konflikta.

Teoreti¢na utemeljitev: Vaje reSevanja kon-
fliktov razvijajo asertivno komunikacijo,
reSevanje problemov in sposobnost prevze-
manja perspektive drugega. Otroci se ucijo
prepoznavati Custva v konfliktnih situacijah,
uravnavati svoje odzive ter sodelovati pri is-
kanju resitev, kar krepi socialne kompetence
in prosocialno vedenje.




25 HEALTHY MIND, Priroénik za prvo pomoé
HEALTHY CHILD v duevnem zdravju za star$e in uéitelje

Aktivnost 3:

Mreza podpore

Trajanje: 30 minut

lahko pomaga sosolcu (npr. »poslu-

Sam, ko je nekdo Zalosten« ali »igram
se z nekom, ki je sam). Kartice se pritrdijo
na plakat in povezejo z nitmi, s ¢imer nas-
tane vizualna »mreza podpore«. Alternativ-
no lahko otroci mecejo klobci¢ volne drug
drugemu in tako ustvarijo krozno mrezo.

Vsak otrok na kartico napiSe nacin, kako

Teoreti¢na utemeljitev: Ta dejavnost po-
udarja socialno odgovornost, empatijo in
povezanost, ki so osrednje kompetence
socialno-Custvenega ucenja. Vizualizacija
mreze pokaze, kako majhna dejanja pod-
pore ustvarjajo skupnost skrbi, ter krepi
obcutek medsebojne odgovornosti in soci-
alne povezanosti med otroki.

y
g
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sklop dejavnosti
/ sretanje

Aktivnost 1:

Okrogla miza o Custvih
Trajanje: 30 minut

ki deluje pod stresom in Zalostno. Otroci

na list papirja zapisejo, kaj menijo, da se
z Ano dogaja. Njihovi odgovori se nato pre-
berejo na glas, skupina pa skupaj oblikuje
konstruktivne resitve.

I zvajalec predstavi zgodbo o deklici Ani,

Teoreti¢na utemeljitev: Dejavnost razvija
empatijo, sposobnost prevzemanja per-
spektive in reSevanje problemov. Hkrati
spodbuja socialno-Custveno razmisljanje,
saj otroci analizirajo ¢ustva drugih in raz-
misSljajo o ustreznih odzivih. To lahko pri-
speva k preprecevanju socialnega umika
ter notranjih stisk, kot sta anksioznost ali
depresivnost.
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OSTATI MIRNI = STRATEGIJE
LA OBVLADOVANJE STRESA

Aktivnost 2:

Kaj me spravlja v stres
in kako se spopadam

Trajanje: 30 minut

troci prepoznavajo pogoste stresorje v
Usvojem vsakdanjem Zivljenju (npr. testi,

konflikti, spremembe) in se ucijo prep-
rostih strategij za njihovo obvladovanije, kot
so globoko dihanje in kratki gibalni odmori.
Nato oblikujejo osebni seznam svojih naj-
ljubSih »protistresnih strategij«.

Teoreti¢na utemeljitev: Prepoznavanje
sprozilcev in strategij spoprijemanja je
temelj upravljanja stresa in razvoja odpor-
nosti. S tem ko otroci identificirajo stresorje
in vadijo tehnike spoprijemanja, krepijo
samouravnavanje in reSevanje problemoy,
kar zmanjSuje negativne ucinke stresa na
Custveno dobrobit in Solsko uspesnost.

22
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Aktivhost 3:

Protistresna skatla z orodiji
Trajanje: 45 minut

nijo risbe, zapise ali simbolne prikaze

strategij za obvladovanje stresa (npr.
posluSanje glasbe, dihalne vaje, risanje).
Tako ustvarijo osebni vizualni pripomocek
za uporabo v stresnih situacijah.

Utroci okrasijo kuverto, v katero shra-

Teoreti¢na utemeljitev: Osebni in op-
rijemljivi pripomocki krepijo obcutek
lastne ucinkovitosti, avtonomijo in ¢u-
stveno regulacijo. Vizualna in simbolna
predstavitev strategij izboljSuje pomnje-
nje in spodbuja njihovo uporabo, kar je
skladno s pristopi Cujecnosti in socialno-
-Custvenega ucenja.

.}},
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Aktivnost 4:

Diham in spros¢am napetost

Trajanje: 15 minut

dihanja, pri katerih se osredotocajo na

sproscanje napetosti in doseganje umir-
jenosti. Dejavnost se zakljudi s kratko tiho
refleksijo in ob¢utkom mentalne jasnosti.

Utroci izvajajo vodene vaje diafragmalnega

Teoreti¢na utemeljitev: Diafragmalno diha-
nje aktivira parasimpaticni zivéni sistem,
kar zmanijsuje fizioloSki stres in izboljSuje
mentalno zbranost. Uvajanje te tehnike kot
rutinskega orodja za uravnavanje Custev
otrokom pomaga pri samopomirjanju in
obvladovanju stresa, kar krepi odpornost
ter preprecuje neustrezne odzive, kot so
izbruhi jeze ali anksioznost.
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POGLAVIE?

DIGITALNO
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PRIPOVEDOVANJE

ZA CUSTVEN

IZRAZANJE

pristop za podporo Custvenemu razvo-
ju otrok. Z uporabo digitalnih orodij
za ustvarjanje zgodb lahko otroci izrazajo
Custva, razvijajo odpornost, raziskujejo
razlicne perspektive ter krepijo socialno-
-Custvene kompetence.

Digitalno pripovedovanje je ucinkovit

Naslednja srecanja povezujejo digitalno
pripovedovanje z u¢nimi cilji na podrocju
Custvenega razvoja ter vklju€ujejo dostop-
na orodja, kot sta Make Beliefs Comix in
Bubblr.

dovanja (sreCanja 6-10) nadgrajujejo

osnovna srecanja in vkljucujejo: zemlje-
vid Custev, ki vizualno prikazuje Custva,
doziveta v posameznih fazah izkusnje; di-

Dodatne aktivnosti digitalnega pripove-

gitalne zgodbe hvaleZnosti, ki poudarjajo
pomen prepoznavanja pozitivnih izkusenj
za Custveno zdravje; zgodborise strategij
spoprijemanija, ki prikazujejo problem,
nacin spoprijemanja in resitev; digitalne
kolaze zgodb z razlicnimi liki in perspek-
tivami; »junakovo pot« za samorefleksijo,
kjer otroci svoje izkuSnje strukturirajo
kot zgodbo junaka; kroge povratnih infor-
macij, kjer otroci podajajo konstruktivne
odzive na zgodbe vrstnikov; predstavitve
digitalnih zgodb, namenjene praznovanju
dosezkov.

ne kompetence socialno-Custvenega

ucenja ter hkrati ponuja raznolike in
zanimive nacine za Custveno izrazanje, po-
vezovanje z vrstniki in ustvarjalni razvoj.

Vsaka od teh dejavnosti krepi temelj-
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srecanje
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RESEVANJE KONFLIKTOV
S POMOCJO DIGITALNEGA

PRIPOVEDOVANJA

Aktivnost 1:
Zgodba o konfliktu

Trajanje: 40 minut

troci skupaj oblikujejo idejo za zgodbo
U na podlagi konfliktne situacije (npr. dva

prijatelja se ne strinjata glede igre). S
pomocjo orodja Make Beliefs Comix ustva-
rijo like in prizore, ki prikazujejo problem,
ter predlagajo konstruktivne reSitve. Po
koncanem ustvarjanju vsaka skupina
predstavi svojo zgodbo razredu in poudari
mirne strategije reSevanja konflikta.

Teoreti¢na utemeljitev: Uporaba pripove-
dovanja pri obravnavi konfliktov spodbuja
reSevanje problemoyv, prevzemanje per-
spektive in Custveno regulacijo. Vizualizaci-
ja konflikta v obliki zgodbe otrokom omo-
goca, da eksternalizirajo svoja Custva ter
raziskujejo alternativne resitve. Digitalno
pripovedovanje hkrati razvija kompetence
21. stoletja, kot so ustvarjalnost, sodelova-
nje in digitalna pismenost.

Aktivnost 2:
V njihovih cevljih

Trajanje: 45 minut

troci izberejo lik iz zgodbe ali stripa ter
Uzgodbo ponovno pripovedujejo z njego-

ve perspektive s pomocjo orodja Bubblr.
Dejavnost jih spodbuja k raziskovanju misli,
Custev in motivacije izbranega lika. Na koncu
ucenci razpravljajo o tem, kako razumevanje
razli¢nih perspektiv spodbuja empatijo v
vsakdanijih situacijah.

Teoreti¢na utemeljitev: Prevzemanije pri-
povedne perspektive razvija empatijo in
socialno kognicijo, saj otrokom omogoca
razumevanije razli¢nih izkusenj in Custev.
To je skladno s kompetencami socialno-cu-
stvenega ufenja na podrocju socialnega
zavedanja, saj uCencem pomaga prepozna-
vati in ustrezno odzivati na ¢ustvena stanja
drugih.
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% (@ CUSTVENI
s &J STRIPI

Aktivnost:

Ustvarjanje ¢ustvenih stripov
Trajanje: 40 minut

prikazuje osebno izkusnjo, v kateri so

doziveli mocna Custva (npr. sreco, fru-
stracijo, strah ali navdusenje). Prepoznajo
Custvo, opisejo sprozilce ter prikazejo, kako
so ga obvladovali. Nato ucenci svoje stripe
predstavijo v manjsih skupinah in razpra-
vljajo o razli¢nih strategijah spoprijemanja
s Custvi.

0 troci ustvarijo kratek digitalni strip, ki

Teoreti¢na utemeljitev: Vizualno in pripo-
vedno izrazanje Custev izboljSuje Custveno
pismenost in samouravnavanje. Digitalno
pripovedovanje omogoca otrokom, da
eksternalizirajo in predelajo svoja Custva,
kar spodbuja odpornost in samorefle-
ksijo. Prepoznavanje Custvenih vzorcev
podpira razvoj strategij za samouravnava-
nje ter opolnomoci otroke za proaktivno
obvladovanje Custev.

HEALTHY MIND,
HEALTHY CHILD
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Srecanja 6-10:
Dodatne dejavnosti digitalnega
pripovedovanja zgodb

£ SAMOIZRAZANJE

= SKO1ZI DIGITALNE
LGODBE

Aktivnost:

6. sre¢anje poudarja samoizrazanje
in avtenti¢en glas skozi osebne
digitalne zgodbe..

Trajanje: 50 minut

izkusniji ali Zelji. Pri tem uporabljajo slike,

besedilo in govorne oblacke, s katerimi
avtenti¢no izraZajo svoje misli in obcutke.
Na koncu svoje zgodbe predstavijo vrstni-
kom ter poudarijo svoj osebni slog in ustvar-
jalne izbire.

Utroci ustvarijo digitalno zgodbo o osebni

Materiali: racunalniki ali tablice,
Make Beliefs Comix, predloge za
digitalne zgodbe.

Teoreti¢na utemeljitev: Omogocanje pros-
tora za samoizrazanje podpira razvoj iden-
titete in Custvenih kompetenc. Digitalno
pripovedovanje zdruZuje ustvarjalnost,
komunikacijo in refleksijo ter krepi tako Cu-
stvene kot kognitivne sposobnosti.

v dusevnem zdravju za star$e in uéitelje
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RAINOLIKOST
IN VKLJUCE-
VANIJE

srecanje

Sredanje 7 raziskuje raznolikost in vklju-
¢evanje skozi sodelovalno pripovedovanje
zgodb, ki vkljuéujejo like iz razli¢nih okolij.

Trajanje: 45 minut

ki vkljuCuje like iz razli¢nih kulturnih,

socialnih ali sposobnostnih okolij. Z
uporabo digitalnih orodij za pripovedova-
nje poudarjajo vkljuevanje, sodelovanje in
spostovanje razlik. Zgodbe predstavijo in
o njih razpravljajo, s Cimer utrjujejo spreje-
manje in vrednotenje raznolikosti.

0 troci v skupinah soustvarijo zgodbo,

Materiali: Bubblr, Make Beliefs Comix,
predloge za zgodbe (storyboardi).

Teoreti¢na utemeljitev: Raziskovanje ra-
znolikosti skozi pripovedovanje spodbuja
empatijo, socialno zavedanje in medkul-
turne kompetence. Sodelovalni digitalni
projekti omogocajo otrokom ponotranje-
nje vrednot vklju€evanja ter hkrati razvi-
jajo kriticno misljenje in komunikacijske
vescine.
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Sredanje 8 spodbuja razvoj odpornosti
z ustvarjanjem zgodb o premagovanju
izzivov.

Trajanje: 50 minut

ki se sooca z izzivom (npr. uCenje nove

vescine, soocanje z neuspehom)in ga
premaga s pomocjo strategij odpornosti.
Zgodbe predstavijo, nato pa skupaj razpra-
vljajo o naukih, povezanih z vztrajnostjo,
prilagodljivostjo in reSevanjem problemov.

Utroci ustvarijo digitalno zgodbo o liku,

Materiali: racunalniki ali tablice, Make Belie-
fs Comix, predloge za zgodbe (storyboardi).

Teoreti¢na utemeljitev: Pripovedna refleksi-
ja o izzivih spodbuja razvoj odpornosti in
obcutka lastne ucinkovitosti, saj prikazuje
ucinkovite strategije spoprijemanja. Digital-
no pripovedovanje otrokom omogoca, da
ponotranjijo pomen vztrajnosti in miselno-
sti rasti ter povezujejo Custvene izkusnje s
konkretnimi strategijami delovanija.
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Poudarek: Razvijanje odnosnih veséin skozi
timsko pripovedovanje zgodb o prijatelj-
stvu in sodelovanju.

Trajanje: 45 minut

troci delajo v manjsih skupinah in

ustvarijo skupno digitalno zgodbo o

prijateljstvu, sodelovanju ali podpori v
skupnosti. Vsak ¢lan skupine prispeva k ra-
zvoju likov, zapleta ali dialoga, pri Cemer je
poudarek na sodelovanju, medsebojnem
spostovanju in skupni odgovornosti.

Materiali: Make Beliefs Comix, Bubblr,
tabli¢ni racunalniki, storyboardi (osnutki
zgodb).

Teoreti¢na utemeljitev: Skupinsko pripo-
vedovanje zgodb spodbuja timsko delo,
komunikacijo in vescine reSevanja kon-
fliktov. S sodelovalnim digitalnim ustvar-
janjem otroci vadijo skupinsko reSevanje
problemov in empatijo, kar krepi njihove
socialno-Custvene kompetence ter hkrati
razvija digitalno pismenost.

HEALTHY MIND,
HEALTHY CHILD
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OSEBNA
RAST IN
REFLEKSLJA

1

Poudarek: Spodbujanje osebne rasti in
samorefleksije skozi pripovedi o individual-
nih éustvenih poteh.

sklop

Trajanje: 50 minut

raza njihovo osebno Custveno pot skozi

program. Izpostavijo klju¢ne vpoglede,
naucene lekcije in vidike osebne rasti. Zgod-
be delijo v spodbudnem okolju, kar omogo-
Ca razpravo o samozavedanju, odpornosti in
prihodnijih ciljih.

Utroci ustvarijo digitalno pripoved, ki od-

Materiali: Make Beliefs Comix, Bubblr, tabli¢-
ni racunalniki, storyboardi (osnutki zgodb).

Teoreti¢na utemeljitev: Reflektivno digital-
no pripovedovanje krepi samozavedanije,
Custveno inteligenco in metakognicijo. Z
dokumentiranjem osebne rasti otroci utrju-
jejo svoje ucenje, prepoznavajo dosezke in
krepijo pozitivno identiteto.

v dusevnem zdravju za star$e in uéitelje
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POGLAVIE 8

INOVATIVN
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METODE

= TERAPLJA V NARAVI
OUTDOOR ADVENTURE

THERAPY)

Therapy) je bila prva inovativha meto-

da, preizkuSena v projektu HMHC, ki se
osredotoca na uporabo Sportnih in pustolo-
vskih aktivnosti na prostem kot terapevtskih
orodij za otroke s Custvenimi in vedenjskimi
tezavami. Program je vkljuceval tri odprave
v gorah v blizini Mozirja v Sloveniji, pri Cemer
je sodelovalo 60 otrok (med njimi 10 otrok
S posebnimi potrebami). Vse dejavnosti so
bile skrbno nacrtovane v skladu z u¢nim
nacrtom za Custveno odpornost, razvitim za
projekt, ter izvedene pod nadzorom uspo-
sobljenih terapevtov in trenerjev.

Terapija v naravi (Outdoor Adventure

Kaj kazejo raziskave

regled literature v okviru raziskave
P HMHC potrjuje, da intervencije, teme-
ljece na naravi, izboljSujejo dusevno
zdravje. Klini¢na randomizirana raziskava iz
leta 2024 je pokazala, da so otroci, stari od
10 do 12 let, ki so dva uri na teden preziveli
v naravnem okolju, kazali zmanjSano Cu-

stveno stisko ter bili v razredu bolj umirjeni
in bolj zbrani. Metaanaliza, objavljena v
reviji Education Sciences (2025), je potrdila
pozitivne ucinke na razpoloZenje, zmanjsa-
nje anksioznosti, izboljSanje odnosov med
vrstniki ter vecjo ekoloSko osveScenost pri
otrocih, starih od 6 do 18 let.

Splosni terapevtski cilji

Spodbujanje ¢ustvene regulacije
in samopodobe

Izboljsanje socialnih veséin preko
skupinske interakcije

Razvijanje podporne skupine vrstnikov,
ki si delijo podobne izkusnje

Spodbujanje obéutka skupnosti,
pripadnosti in osebne rasti

Krepitev odpornosti (resilience) skozi
strukturirane fiziéne izzive
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RAZISKOVANJE

aktivnost

Trajanje: priblizno 2-3 ure (vklju¢no
s premori in reflektivnimi dejavnostmi).

Materials: Ustrezna obutev in oblacila,
nahrbtniki, Voda, Pribor za prvo pomaoc,
Kartice Custev

ohodnistvo je bila osrednja dejavnost
P programa, zasnovana ne le kot fizicni

izziv, temvec kot strukturirana terapev-
tska izkusnja v naravnem okolju. Otroci so
hodili po vnaprej doloceni poti, prilagojeni
razlicnim stopnjam telesne pripravljenosti, z
vkljucitvijo prilagoditev za otroke s posebni-
mi potrebami.

Pot je bila razdeljena na vec odsekov, na
katerih so bila nacrtovana postajalisca, kjer
so potekale kratke dejavnosti CujeCnosti in
Custvene refleksije. Na prvem postanku so
otroci sodelovali pri vaji »posluSanja tiSine«
- eno minuto so stali pri miru z zaprtimi
oCmi in poslusali zvoke narave okoli sebe
(petje ptic, Sumenje vetra, Zuborenje poto-
ka), nato pa so delili, kaj so slisali in kako so
se ob tem pocutili.

Na drugem postanku je potekala dejavnost
»Custveni zemljevid poti« - vsak otrok je pre-
jel preprost papir z obrisom poti in barvnimi
nalepkami (zelena = mirno/sre¢no, rumena
= vznemirjeno/nervozno, rdeca = tezko/
utrujeno), ter oznacil, kako se je pocutil na
razlicnih toc¢kah poti.
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POHODNISTVO IN

NARAVE

Med hojo so terapevti vodili neformalne po-
govore z otroki v manjSih skupinah po me-
todi »hoja in pogovor«. Ta pristop uporablja
ritem hoje in odsotnost neposrednega
oCesnega stika za ustvarjanje spros¢enega
vzdusja, v katerem se otroci laZje odpre-

jo. Teme pogovorov so vkljucevale: kaj me
osrecuje, kaj me skrbi, kdo je pomemben

v mojem Zivljenju in kaj bi Zelel spremeniti.
Vsaka skupina je imela nalogo poiskati in
prepoznati pet razlicnih naravnih elementov
na poti. Na koncni tocki poti je vsak otrok
izbral en naravni predmet (kamen, veja, list),
ki ga je spominjal na nekaj, kar se je o sebi
naucil ez dan - »Custveni spominki, ki so
jih otroci odnesli domov kot oprijemljiv opo-
min na izkusnjo.

Therapeutic effects: Razvoj Custvene regu-

lacije preko fizicnega napora in reflektivnin

premorov, spodbujanje Cujecnosti v narav-

nem okolju, krepitev samozavesti z prema-

govanjem fizi¢nih izzivov, krepitev socialnih

vezi skozi skupno izkusnjo, razvoj besedisca
za izrazanje Custev, spodbujanje povezave z
naravo kot vira za dobro pocutje.
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2 PLEZANJE

aktivnost

Trajanje: priblizno 1,5-2 uri.

Izvajalci: certificirani inStruktorji plezanja
+ terapevti

Materials: Plezalna oprema (plezalni paso-
vi, Celade, vrvi), blazine za varovanje (crash
pads)

lezanje je bilo zasnovano kot klju¢na de-
javnost za krepitev samozavesti, Custve-

ne regulacije in medsebojnega zaupanja.

Aktivnost je potekala na varnem, zavaro-
vanem plezalnem obmodju z razli¢nimi
stopnjami teZzavnosti, tako da je lahko vsak

otrok sodeloval glede na svoje sposobnosti.

Pred zaCetkom plezanja je potekala uvodna
seja: spoznavanje opreme in varnostnih
pravil, demonstracija osnovnih tehnik ter
pogovor o strahu in pogumu. Terapevti so
vodili razpravo o tem, kaj pomeni soociti se
z necim, kar nas plasi, kako prepoznamo
strah v telesu (pospesen srcni utrip, potne
dlani, napetost) in kaj lahko storimo, da se
umirimo (globoko dihanje, pozitivni notraniji
dialog, osredotocanje na nasledniji korak).
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Otroci so plezali v parih - medtem ko je en
otrok plezal, je drugi ostal na tleh v vlogi
»glasovnega navigatorja, ki je spodbuijal in
dajal navodila.

Po vsakem vzponu je otrok skupaj s tera-
pevtom opravil kratko refleksijo: Kaj sem
Cutil pred plezanjem? Kaj sem cutil na vrhu?
Kaj me je pri sebi presenetilo? Odgovori

so bili zabelezeni na »Custveni zemljevid
plezanja« - vizualni prikaz ¢ustvene poti od
zacCetka do vrha.

Za otroke, ki so obcutili prevec strahu, je
bila zagotovljena alternativa - horizontalno
gibanje na nizkih strukturah (balvansko ple-
zanje) ali pa vloga glasovnega navigatorja.

Therapeutic effects: Soocanje s strahom v
nadzorovanem okolju, razvijanje strategij
Custvene regulacije v stresnih situacijah,
krepitev zaupanja med otroki, spodbujanje
obcutka dosezka, razumevanje, da pogum
ne pomeni odsotnosti strahu, temvec delo-
vanje kljub njemu, razvijanje empatije skozi
vlogo navigatorja.
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aktivnost

Trajanje: priblizno 1,5-2 uri (skupaj za vse vaje).
Lokacija: odprta jasa ali gozdna jasa

Materiali: Preveze za odci, vrvi, naravni mate-
riali, zastavice, kartice Custev

klju¢ni del programa, ki povezuje fizic-

ne aktivnosti s Custvenim in socialnim
ucenjem. Otroci so delali v manjSih skupi-
nah po 4-5 clanoy, izvedenih pa je bilo pet
strukturiranih vaj.

Vaje za krepitev timskega dela so bile

Hoja na slepo (Trust Walk): Otroci so delali
v parih. En otrok je imel zavezane oci, drugi
pa ga je vodil izklju¢no z glasovnimi navodili
po naravnem terenu z manjsimi ovirami.
Vodnik se partnerja ne sme dotikati - upo-
rablja le glas in jasna, kratka navodila. Vo-
deni otrok lahko kadarkoli rece »Stop, Ce
se ne pocuti varno. Vloge se po 10 minutah
zamenjajo.

Cloveki vozel (Human Knot): Skupina

8-10 otrok stoji v tesnem krogu, obrnjena
navznoter. Vsak otrok iztegne obe roki proti
sredini in naklju¢no prime roki dveh razli¢nih
otrok. Nastali »¢loveski vozel« je treba razvo-
zlati v krog, ne da bi otroci spustili roke.

Terapevtski ucinki: razvoj sodelovalnega
reSevanja problemov, spodbujanje komuni-
kacije, uenje potrpeZljivosti in tolerance na
frustracijo, izkusnja, da je skupinsko delo
ucinkovitejSe kot individualno.

Preckanje minskega polja (Minefield
Crossing): Obmocdje (priblizno 10 x 10 me-
trov) je bilo oznaceno na jasi z naklju¢no raz-
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VAJE 1A KREPITEV
TIMSKEGA DELA

porejenimi oznacbami »min«. Skupina 4-5
otrok mora vsakega ¢lana voditi z ene strani
na drugo. Otrok, ki precka polje, ima zaveza-
ne oci, ekipa pa ga vodi izklju¢no z glasom.
Ce se otrok dotakne »mine, se vrne na
zacCetek in nasledniji ¢lan prevzame vlogo.

Terapevtski ucinki: krepitev zaupanja in
odgovornosti do drugih, razvoj strateske-
ga razmisljanja, vadba jasne komunikacije
pod pritiskom, sprejemanje napak kot dela
ucnega procesa.

Gradnja zavetja (Shelter Building): Majhne
skupine po 4-5 otrok so imele nalogo zgra-
diti zavetje izklju¢no iz naravnih materialov v
omejenem casu 30 minut. Pred zaCetkom so
imele skupine 5 minut za nacrtovanje. Po za-
kljucku so si skupine ogledale zavetja drugih
in podale pozitivhe povratne informacije.

Krog hvaleznosti in poguma (Gratitude and
Courage Circle): Na koncu programa so vsi
udeleZenci sedeli v krogu na prostem. Vsak
otrok je prejel dve kartici: zeleno (“Na kaj
sem danes ponosen/ponosna”) in modro
(“Kaj mi je bilo tezko, vendar sem posku-
sil/a”). Otroci so izmenicno delili svoje
odgovore s skupino, ostali pa so po vsaki
delitvi zaploskali ali rekli »Bravol«. Terapevt
je povzel skupne teme in zakljucil z pozitiv-
nim sporocilom.

Terapevtski ucinki: razvoj Custvene pismeno-
sti, normalizacija pogovorov o tezkih Custvih,
krepitev obCutka pripadnosti in sprejetosti,
vadba samorefleksije in hvaleznosti.
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2 A GIMNASTIKA

Trajanje: priblizno 1-1,5 ure.
Lokacija: odprt prostor

Materials: Markirni stoZci, Zoge, kolebnice,
podloge za vadbo, zvocnik za glasbo

telesno gibanje z elementi Custvene re-
gulacije in skupinskega sodelovanja skozi
tri glavne dele.

Segment teka in gimnastike je zdruZeval

Custveno ogrevanje: Namesto tradicional-
nega ogrevanja so trenerji uporabili pri-
stop, ki povezuje gibanje s Custvi. Otroci so
tekli v krogu, trener pa je obcasno poime-
noval doloceno Custvo - otroci so prilagodi-
li svoje gibanje: »veselje« (poskakovanje in
smeh), »Zalost« (pocasen tempo, spuscena
glava), »jeza« (mocno stopanje z nogami ob
tla), »strah« (hoja po prstih, tiho gibanje),
»pogum« (dvignjene roke, Sirok korak). Ta
vaja je otroke naucila, da imajo Custva tudi
telesni izraz in da jih lahko prepoznamo v
telesu.

HEALTHY MIND,
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Priroénik za prvo pomoé

Stafetne igre s ¢ustvenimi izzivi: Otroci so
bili razdeljeni v skupine po 4-5 in so sode-
lovali v Stafetnih igrah z doloCenimi prilago-
ditvami. Vsaka etapa je vkljucevala fizicno
nalogo (tek do stozca in nazaj) ter Custveno
nalogo - na stoZcu je bila kartica z vpraSa-
njem, na katerega je moral otrok odgovoriti
na glas: »Poimenuj eno stvar, ki te osre-
Cuje.«, »Povej nekaj lepega o osebi, ki tece
za teboj.«, »Poimenuj eno stvar, v kateri si
dober/dobra.«

Poleg tega je bila izvedena tudi »skupna
tekma, pri kateri so otroci tekli v parih,
drzali za roke ali nosili skupni predmet

- poudarek ni bil na hitrosti, temvec na
usklajenosti in skupnem zakljucku.

v dusevnem zdravju za star$e in uéitelje
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SMERNICE 1A IZVAJANJE:

1
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ZACNITE Z MAJHNIMI KORAKI

Ni potrebno, da zacnete v gorah — zacnite z lokalnim par-
kom, gozdom ali Solskim vrtom. Tudi dve uri na teden v naravi
prinasata dokazano korist.

Za vsak izlet dolocite konkretne cilje (npr. poimenovanje
Custey, timski izziv, trenutek Cujecnosti). Razvijte ucni nacrt za
Custveno odpornost, ki bo usmerjal aktivnosti.

Uvedite varnostne protokole in ocene tveganja. Organizirajte
uvodne seje pred odpravami. Poskrbite za ustrezno vzdrzeva-
no opremo in nadzorovane aktivnosti.

VKLJUCITE VSE

Prilagodite dejavnosti otrokom s posebnimi potrebami. Zag-
otovite kulturno obcutljive in vkljuCujoCe programe. Ponudite
moznosti, ki se prilagajajo senzori¢nim potrebam.

INDIVIDUALIZIRAJTE PRISTOP

Vsak otrok se z naravo povezuje na svoj nacin — nekateri
skozi telesno aktivnost, drugi skozi opazovanje, umetnost ali
skrb za Zivali.

ZDRUZITE GIBANJE S CUJEENOSTJO

V aktivne dejavnosti na prostem vkljucite trenutke tiSine, opa-
zovanje narave in globoko dihanje.
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SPORTNO MENTOR-
STVO 1A CUSTVENO

ODPORNO:T

nost je bila druga inovativnha metoda,

preizkusena v projektu HMHC, ki je bila
izvedena v Splitu na Hrvaskem. Program
je vkljuceval 15 otrok (od katerih jih je bilo
5 beguncev iz Ukrajine) in 5 Sportnih men-
torjev — profesionalnih ali univerzitetnih
Sportnikov ter trenerjev, ki so zagotavljali
usmerjanje, podporo in pozitivnho vzorce-
nje vedenja. Mentorstvo je obsegalo osem
individualnih sre€anj (ena na ena), s pou-
darkom na razvoju odpornosti in strategij
spoprijemanja skozi Sport.

v .
Sportno mentorstvo za custveno OdeI’-

Organizacija programa in izbor udelezencev

ke, kar je omogocalo osebno prilagoje-

no vodenje glede na potrebe in okolis-
Cine vsakega otroka. Mentoriji so bili izbrani
na podlagi naslednjih kriterijev: osebne iz-
kusnje pri premagovaniju izzivov (Sportnih,
osebnih ali Custvenih), sposobnost komu-
nikacije z otroki na dostopen in empaticen
nacin, pripravljenost deliti osebne zgodbe
o neuspehih, okrevanju in vztrajnosti ter

V sak mentor je bil odgovoren za tri otro-

kulturna obcutljivost in odprtost za delo z
otroki iz razlicnih okolij, vklju¢no z begunci
iz Ukrajine.

Kaj kazejo raziskave

HMHC je pokazal, da telesna vadba

zmanjSuje simptome depresije pri otro-
cih in mladostnikih. Raziskava iz Zdruze-
nega kraljestva iz leta 2024 je potrdila, da
mladostniki v programih Sportnega men-
torstva kaZejo pozitivne vedenjske spre-
membe, mocnejSe vezi z mentorji ter razvoj
Zivljenjskih veScin.Konferenca Copenhagen
Consensus iz leta 2024 je priporocila Stiris-
topenijski sistemski pristop k spodbujanju
dobrega pocutja v otroSkem Sportu. Razi-
skave tudi kaZejo, da lahko pozitivne izku-
Snje v otrostvu, kot so mentorstvo, igra in
telesna aktivnost, ublazijo tveganja, pove-
zana z neugodnimi izkuSnjami v otroStvu,
pri Cemer je bila dokumentirana 9-odstotna
zmanjSana stopnja samoposkodovanja pri
skupinah, ki so redno sodelovale v Sportu
kljub Stirim ali ve€ neugodnim izkuSnjam.

P regled literature v okviru raziskave
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LEKCLJE:
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PODROBNI VSEBINSKI PROGRAM

Lekcija 1:
Spoznavanje in moja zgodba

zaupanja. Mentor in otrok se spoznata

skozi lahkotno Sportno dejavnost (npr.
skupna hoja, podajanje Zoge). Mentor deli
svojo osebno zgodbo — kako je zacel s
Sportom, kaj je bilo na zacCetku tezko, kdo
mu je pomagal. Otrok je povabljen, da deli
nekaj o sebi: kaj ima rad, s ¢im se ukvarja
in kaj ga osrecuje. Cilj je ustvariti varno
okolje, v katerem se otrok pocuti spreje-
tega in sliSanega. Na koncu lekcije mentor
in otrok skupaj dolocita »pravila najinega
odnosa« — spostovanije, iskrenost, pravi-
co do tiSine in zabavo.

P rva lekcija je namenjena vzpostavitvi

Lekcija 3:
Postavljanje ciljev
— majhni koraki, veliki uspehi

s pomocjo primerov iz Sporta. Sku-

paj dolocita en Sportni cilj (npr. »Na-
uciti se 10 prostih metov«) in en osebni
cilj (npr. »Vsak dan reci nekaj lepega so-
Solcu«). Mentor uporabi metodo majhnih
korakov: razdelitev velikega cilja na manj-
Se, dosegljive dele.

M entor otroka uci o postavljanju ciljev

Deli tudi svojo izkusnjo: »Ko sem Zelel pre-
tedi maraton, nisem zmogel niti 2 km. Vsak
teden sem dodal malo vel.« Otrok prejme
preprost »dnevnik ciljev« za belezenje na-
predka do naslednje lekcije.

Lekcija 2:
Prepoznavanje Custev
skozi gibanje

telesa. Skupaj izvedeta vajo, v kateri

otrok pokaze, kako v telesu izgledajo
veselje, zalost, jeza in strah (telesna drza,
obrazna mimika, nacin gibanja). Sportna
dejavnost vkljuCuje kratke igre, pri katerih
se gibanje spreminja glede na Custvo.

M entor predstavi koncept Custev preko

Mentor deli primer iz svoje Sportne izkusnje:
»Ko sem bil pred tekmo nervozen, sem cutil
napetost v ramenih in zelodcu. Naucil sem
se to prepoznati in uporabiti globoko diha-
nje.« Otrok se nauci, da so Custva normalna
in da jih lahko prepoznamo v telesu.

Lekcija 4:
Spoprijemanje z neuspehom

ljuéna lekcija programa. Mentor in
Kotrok skupaj sodelujeta v Sportni dejav-

nosti, kjer je neuspeh del procesa (npr.
meti na cilj, streljanje na gol, ravnotezna
vaja). Mentor zavestno pokaZze svoj neu-
speh in glasno opiSe proces spoprijemanja:
»ZgresSil sem. Cutim frustracijo. A vem, da
ponovni poskus ni Sibkost — je pogum.«

Otrok se uci pozitivnega notranjega dialo-
ga po neuspehu: namesto »Ne morem« se
naudi reci »Ne morem Se, ampak se ucim.
Mentor deli osebno zgodbo o svojem naj-
vecjem Sportnem ali Zivljenjskem neuspehu
in kako ga je premagal.
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Lekcija 5:
Moc ekipe - ni ti treba
narediti vsega sam

menu iskanja pomodi in podpore pri

drugih. Sportna dejavnost vkljucuje
sodelovalno igro, ki je ni mogoce reSiti sam
(npr. podajanje Zoge v parih za dosego toc-
ke, skupno usklajeno gibanje). Mentor deli
izkusnjo, ko je moral poiskati pomoc: »imel
sem poskodbo in mislil, da je konec. A fizio-
terapevt, trener in druzina so mi pomagali
pri vrnitvi.« Otrok prepozna svojo »pod-
porno mreZo« — narise preprost zemljevid
ljudi, na katere se lahko obrne v tezkih tre-
nutkih. Posebna pozornost je namenjena
otrokom beguncem — razprava o vzposta-
vljanju novih povezav v novem okolju.

M entor in otrok se pogovarjata o po-

Lekcija 7:
Moj napredek in moje moci

entor in otrok pregledata dnevnik
M ciljev iz 3. lekcije in se pogovorita o

napredku. Kaj je otrok dosegel? Kaj
je bilo teZje, kot je pricakoval? Kaj se je
naucil o sebi?

Mentor pomaga otroku prepoznati osebne
moci — ne le Sportne, temvec tudi Custve-
ne in socialne (npr. »Ne obupas, »Si do-
ber prijatelj«, »Pogumen si, ker si poskusil
nekaj novega«). Otrok nariSe ali napiSe svoj
»zemljevid moci« — vizualni prikaz svojih
lastnosti in doseZkov.
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Lekcija 6:

Obvladovanje stresa in
umirjenost pod pritiskom

entor predstavi tehnike obvladovanja
M stresa, uporabne tako v Sportu kot v

vsakdanjem Zivljenju. Skupaj vadita tri
konkretne tehnike:

»4-4-4 dihanje« — vdih 4 sekunde, zadrzZeva-
nje 4 sekunde, izdih 4 sekunde

»Progresivna relaksacija« — napenjanje in
sproScanje misicnih skupin

»Vizualizacija uspeha« — zapiranje odi in
predstavljanje uspeSnega izvajanja naloge

Mentor pojasni, kako uporablja te tehnike:
»Pred pomembno tekmo vedno uporabim
4-4-4 dihanje. Pomaga mi, da se osredoto-
¢im.« Otrok tehnike vadi med kratko Spor-
tno simulacijo pod »pritiskom.

Lekcija 8:
Zakljucek in pogled naprej

zaklju€ku mentorskega odnosa in prip-

ravi otroka na samostojno nadaljevanije.
Mentor in otrok skupaj pregledata vse, kar
sta se naucila: prepoznavanje Custev, posta-
vljanje ciljev, spoprijemanje z neuspehom,
iskanje pomoci, tehnike umirjanja in oseb-
ne moci. Otrok prejme »Mojo knjigo poti,
preprost zvezek, v katerega je zapisoval
izkusnje skozi vse lekcije, ki zdaj postane tra-
jen spomin. Mentor v knjigo napise osebno
sporocilo otroku. Skupaj dolocita »nacrt za
prihodnost« — en cilj za naslednji mesec in
eno o0sebo, na katero se lahko otrok obrne.
Poslovilni ritual vkljuCuje kratko Sportno
dejavnost, ki sta jo oba uZivala med progra-
mom, ter skupno fotografijo.

Zadnja lekcija je namenjena pozitivhemu
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POSEBNE PRILAGODITVE ZA OTROKE BEGUNCE

et ukrajinskih otrok beguncev je bilo
P vklju€enih v program s posebnimi pri-

lagoditvami. Mentoriji so bili vnaprej
usposobljeni o specifi¢nih izzivih, s katerimi
se soocajo otroci begunci: izguba doma in
znanega okolja, jezikovne ovire, kulturno
prilagajanje ter morebitne travmaticne iz-
kusnje. Prilagoditve so vkljucevale jezikovno
podporo z uporabo preprostega jezika, vizu-
alnih pripomockov in tolmacev po potrebi;
kulturno obcutljivost z upostevanjem razlik v
izrazanju Custev in telesnem stiku; postopen
pristop z vec €asa za vzpostavljanje zaupanja
brez pritiska k deljenju travmaticnih izkusenj;
poudarek na varnosti in pripadnosti, da se
otrok pocuti dobrodoslega in varnega; ter
povezovanje s podporno mrezo za pomoc
pri iskanju novih prijateljev, zaupanja vred-
nih odraslih in virov v novem okolju.

Pri¢akovani rezultati

Jezikovna podpora z uporabo prepros-
tega jezika, vizualnih pripomockov in po
potrebi tolmadev

Kulturno obéutljivost, ki uposteva kultur-
ne razlike v izrazanju éustev in fizicnem
stiku

Postopen pristop, z veé ¢asa za vzposta-
vljanje zaupanja, brez pritiska, da bi
otroci delili travmatiéne izkusnje

Poudarek na varnosti in pripadnosti, z
zagotavljanjem, da je otrok dobrodosel,
varen in da pripada skupini

Povezovanje s podporno mrezo, ki poma-
ga prepoznati nove prijatelje, zaupanja
vredne odrasle in razpoloZljive vire v
novem okolju

PRICAKOVANI REZULTATI PROGRAMA

zberite mentorije, s katerimi se otroci lahko
I poistovetijo: mentoriji ni nujno, da so pro-

fesionalni Sportniki — enako ucinkoviti so
lahko lokalni Sportni vodje, Studenti Sportni-
ki, prostovoljci ali starejSi ucenci. Klju¢no je,
da imajo osebne izkusnje s premagovanjem
izzivov in sposobnost empati¢ne komunika-
cije. Pripravite mentorski priro¢nik: program
osmih srecanj lahko prilagodite svojemu
okolju. Vsako sreCanje naj ima jasno struk-
turo: uvodna Sportna aktivnost (15 min),
osrednji pogovor/vaja (20-25 min), zaklju¢na
refleksija (10 min). Zagotovite kontinuiteto:
mentorski odnos se gradi skozi ¢as. Osem
srecanj je minimum — prekinitvam ali me-
njavam mentorjev se je treba izogibati, saj

zmanijsujejo zaupanje. Vkljucite pismenost o
dusevnem zdravju: Sport je vstopna tocka,
vendar so pogovori o Custvih, stresu in iska-
nju pomoci osrednji del vsakega srecanja.
Zagotovite travmi prilagojen pristop: men-
torje usposobite za prepoznavanje znakov
stiske in empaticen odziv. Otroka nikoli ne
silite, da deli nekaj, Cesar ne Zeli. Vkljucite
starSe: po vsakem srecanju starSem posre-
dujte kratko informacijo o temi ter predlog,
kako lahko otroka podprejo doma. Prilago-
dite za ranljive otroke: za otroke begunce,
otroke z invalidnostjo in otroke brez ustre-
zne starSevske skrbi zagotovite dodatno
podporo, jezikovne prilagoditve ter vecjo
fleksibilnost pri tempu programa.
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IGRE VLOG_
IN PRAKTIENI
SCENARLI

usposabljanja za prvo pomoc na

podrocju duSevnega zdravja v
okviru programa HMHC. Spodniji
scenariji se lahko uporabljajo pri
starSih, uciteljih in trenerjih za
vadbo vescin prve pomoci na
podrocju duSevnega zdravja ter
za razvijanje ustreznih odzivov v
pogostih situacijah.

Igre vlog so bile sestavni del
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SCENARLJI:
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VSEBINA PROGRAMA

Scenarij 1:
Otrok se umika iz dejavnosti

vanajstletni otrok, ki je bil prej navdu-
Déen in druzaben, je postal tih, se izogiba

skupinskim dejavnostim ter deluje ut-
rujen in nezainteresiran. Njegove ocene so
se poslabsale. Ko ga vprasate, ali je vse v
redu, odgovori: »V redu sem« in se izogiba
oCesnemu stiku.

Vaja: Pristopite k otroku zasebno, z umirje-
nim in skrbnim tonom. Recite nekaj takega:
»Opazil/a sem, da si v zadnjem Casu ne-
koliko drugacen/a in zelim, da vesS, da sem
tukaj, Ce se bos kdaj Zelel/a pogovoriti.« Ne
pritiskajte nanj, da se takoj odpre. Vec dni
zapored izkazujte dosledno in nezno zani-
manje. Ce se vedenje nadaljuje, se posve-
tujte s Solskim psihologom ali priporocite
druZini, naj poisce strokovno pomoc.

Scenarij 3:
Otrok izraza brezup

ed Sportnim mentorskim sre¢anjem
trinajstletnik rece: »Ni¢ nima smisla.
Ni¢ mi ne uspe.«

Vaja: Vzemite to resno. Sedite z otrokom
na njegovi visini in recite: »SliSim te in to,
kar Cutis, se sliSi zelo tezko. Mi lahko po-
ves veC o tem, kaj se dogaja?« Poslusajte
brez prekinjanja. Potrdite njegova Custva.
Ce otrok izrazi misli o samopo$kodovaniju,
takoj sledite protokolu za zascito otroka
in ga povezite s strokovnjakom. Nikoli ne
obljubite, da boste takSne informacije
obdrzali v skrivnosti.

Scenarij 2:
Stars$ zavraca otrokova ¢ustva

glede otroka, ki pogosto joka in kaze

znake tesnobe. Stars odgovori: »Ah,
samo pretvarja se. Danasniji otroci so preob-
Cutljivi.«

N a sestanku s starsi izrazite zaskrbljenost

Vaja: Odgovorite empatic¢no: »Razumem,
da se vam to morda zdi obicajno vedenije in
cenim vase mnenje. Kar sem opazil/a je, da
je [ime otroka] pogosto v stiski in to vpliva
na njegovo/njeno sodelovanje pri pouku.
Vcasih otroci izrazajo stres na nacine, ki
niso takoj ocitni. Bi lahko skupaj pogledali,
kaj lahko naredimo, da se bo otrok pocutil
bolj udobno?«

Scenarij 4:

Konflikt med vrstniki in
druzbena omrezja

di necesa, objavljenega na druzbenih
omrezjih. Izklju€eni otrok je vidno v stiski
in noCe sodelovati pri dejavnostih.

S kupina otrok izklju€uje soSolca zara-

Vaja: Situacijo obravnavajte individualno in
skupinsko. Najprej se zasebno pogovorite z
izklju€enim otrokom in mu ponudite pod-
poro. Nato, brez navajanja otroka, izvedite
razredno razpravo o spletnem vedenju,
empatiji in vplivu socialne izklju€enosti.
lzvedite obnovitveno prakso, v kateri ot-
roci razpravljajo o tem, kako njihova deja-
nja vplivajo na druge, ter se dogovorijo o
spostljivem vedenju v prihodnje. O situaciji
obvestite tudi starse.
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PRIPOROCILA

okviru projekta HMHC so bila
V zbrana priporocila strokovnjakov
za duSevno zdravije, uciteljev
in drugih delveinikov iz Hrvaske,
Slovenije in Spanije. Ta priporocila
so bila dopolnjena s svetovanji med
spletnimi webinarji (100 udelezencev),
tremi konferencami v Zivo (skupno 150

V okviru druzine

Izobrazite starse o prvi pomo¢i na podro-
¢ju dusevnega zdravja, s poudarkom na
prepoznavanju zgodnjih znakov, aktivhem
poslusanju in tehnikah umirjanja.

Destigmatizirajte pogovore o dusevnem
zdravju doma.

Okrepite druzinsko komunikacijo z
ustvarjanjem posebnega ¢asa za pogovo-
re in odprt ¢ustveni dialog.

Omejite uporabo tehnologije in modeli-
rajte zdrave digitalne navade.

Vkljuéite starse v Solske dejavnosti,
povezane z dusevnim zdravjem, da
zmanjsate vrzel med domacdim in Solskim
okoljem.

deleZnikov) in sestankom za krepitev
kapacitet v Granadi (30 udeleZencev).
Projekt HMHC je razvil priporocila

za podporo na vec podrocjih, saj je
podpora dusevnemu zdravju otrok
ucinkovita le, ¢e zajema druZino, Solo in
izvenSolske dejavnosti.

V okviru sol

Uvedite obvezno izobraZevanje o éustve-
nem in dusevnem zdravju v kurikulum, ze
od prvega razreda.

Povecajte stevilo Solskih psihologov,
pedagogov in svetovalcev.

Zagotovite redno, strukturirano in dostopno
usposabljanje uditeljev o ozaveséenosti gle-
de dusevnega zdravja, zgodnjem prepozna-

vanju in osnovnih intervencijskih vescinah.

Razvijajte interdisciplinarne podporne eki-
pe v Solah (uéitelj + psiholog + pedagog +
socialni delavec).

Zmanjsajte velikost razredov, da omogoci-
te vedjo individualno pozornost in éustveno
podporo.

Uvedite programe SEL (socialno-¢ustveni
razvoj), ki po literaturi dokazano prinasajo
trajne pozitivne uéinke na razvoj mladih.
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V okviru izvensolskih
dejavnosti

Integrirajte ozaveséenost o dusevnem
zdravju v Sportne, umetniske in skupno-
stne programe.

Usposabljajte trenerje, mentorje in vodje
skupnosti, da prepoznajo in se odzovejo na
potrebe otrok glede dusevnega zdravija.

Uporabite model »plus-$port«, kjer Sport
sluzi kot mehanizem za vklju¢evanje,
hkrati pa so razvojni cilji jasno integrirani.

Zagotovite vkljucujoce in dostopne pro-
grame za ranljive otroke, vklju¢no z otroki
z invalidnostjo, migranti in begunci.

Spodbujajte mreze vrstniske podpore
in obcutek pripadnosti skozi skupinske
dejavnosti.

HEALTHY MIND, Priroénik za prvo pomoé
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Sistemska priporodila

pozivali k sistemskim spremembam. Na-

slednja priporocila so usklajena s skup-
nimi smernicami WHO in UNICEF (2024) za
preoblikovanje storitev dusevnega zdravja
za otroke in mladostnike: vzpostaviti nacio-
nalne politike in pravne okvire, ki dolocajo
minimalne standarde psiholoSke podpore
v Solah; povecati drzavno vlaganje v infra-
strukturo in razvoj kadrov na podrocju du-
Sevnega zdravja otrok; razviti medsektorsko
usklajevanje med podrodji zdravstva, izobra-
Zevanja, socialnega varstva, mladine, Sporta
in pravosodja; preiti iz reaktivnega (kriznega)
pristopa na proaktivni (preventivni) pri-
stop; vkljuciti mlade v soustvarjanje storitev
in politik, ki nanje vplivajo; izvajati strogo
evalvacijo programov dusevnega zdravja ter
spremljati izide, kot so anksioznost, depresi-
ja in zascitni dejavniki.

D elezniki iz vseh treh drzav so dosledno
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RODJA IN
JANJE DUS
ZDRAVJA

zahteva sistematicno presejanje z upo-

rabo validiranih orodij. Presejalno orod-
je je kratka ocena, ki identificira otroke, ki
morda potrebujejo bolj celovito oceno.

Z godnje prepoznavanje otrok v tveganju

Presejanje naj bo univerzalno (za vse otro-
ke), kontinuirano (ne enkratno) in naj mu
ob zaznanih tezavah sledi ustrezno ukrepa-
nje. Pogosta presejalna orodja vkljucujejo:
vedenjske ocenjevalne lestvice (ucitelji ali
starsi ocenjujejo pogostost zaskrbljujo-

Cih vedenij), vprasalnike o razpolozenju in
obcutkih (otroci porocajo o svojem Custve-
nem stanju), Solske evidence (prisotnost,
ocene, vedenjska porocila), opazovalna
orodja (odrasli beleZijo spremembe v funk-
cioniranju).

54

OCENJEVALNA

RES
VNEGA

Presejanje v Solah

v osnovnih in srednjih Solah z uporabo
kratkih vprasalnikov (5-10 minut), ki
ocenjujejo razpoloZenje, tesnobo, vedenje

in vkljucenost v Solo.

v R . I
S ole lahko izvajajo univerzalno presejanje

Kratki vprasalnik o razpoloZenju in obcut-
kih (uporabljen v raziskavi HMHC) je dobro
validirano orodje z 8 postavkami, primerno
za otroke, stare od 8 do 14 let.

Rezultati:zagotavljajo osnovne (izhodiS¢ne)
podatke, pomagajo prepoznati otroke, ki
potrebujejo dodatno podporo, omogocajo
Solam ucinkovitejSo razporeditev virov.

Pozitivni rezultati presejanja morajo biti
nadalje obravnavani z bolj podrobno oceno
s strani usposobljenih strokovnjakov ter z
vkljuCevanjem druZine.
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Presejanje v primarnem zdravstvu

(pediatri, druzinski zdravniki) so v odlic-
nem polozaju za presejanje dusevnih
tezav med rutinskimi pregledi.

Z dravstveni delavci v primarni ravni

Kratka presejalna vprasanja (npr. »Kako se
pocutite v zadnjem Casu?«, »Ali ste se po-
Cutili zaskrbljene ali tesnobne?«), skupaj z
opazovanjem, lahko pomagajo prepoznati
ogrozene otroke.

Zdravstveni delavci lahko: normalizirajo
pogovor o dusevnem zdravju, nudijo psihoe-
dukacijo, napotijo otroka k storitvam dusev-
nega zdravja ali v skupnostne programe.

Usposabljanje zdravstvenih delavcev za
0snovNno presejanje in prvo pomoc na
podrocju dusevnega zdravija je stroSkovno
ucinkovit preventivni ukrep.

HEALTHY MIND,
HEALTHY
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Druzinsko presejanje

zovalna orodja za prepoznavanje spre-

memb v otrokovem funkcioniranju.
Klju€na vprasanja vkljucujejo: Ali je prislo
do sprememb v vedenju glede na prejSnje
stanje? Ali je Custvena stiska stalna (ne le
obcasni slabi dnevi)? Ali je delovanje okr-
njeno na vec podrogjih (Sola, dom, socialno
okolje, fizino stanje)? Ali so prisotni tele-
sni simptomi (spremembe spanja, apetita,
somatske tezave)?

S tarSi lahko uporabljajo preprosta opa-

Ce star3i opazijo vztrajne zaskrbljujoce
spremembe, je priporocljivo poiskati stro-
kovno pomod, tudi Ce drugi tega Se niso
opatzili. StarSi svoje otroke najbolje poznajo
in naj zaupajo svoji intuiciji.

v dusevnem zdravju za star$e in uéitelje
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STUDIJE PRIMEROV
IN DOBRE PRAKSE

§tudija primera 1:
Celostna uvedba SEL in podpore
dusevnemu zdravju na ravni Sole

uvedla celovit program podpore duSev-

nemu zdravju, ki je zdruzeval u¢ni nacrt
socialno-Custvenega ucenja (SEL), usposa-
bljanje uciteljev in sodelovanje z druzinami.
Sola je najprej ustanovila odbor za dusevno
zdravje, v katerega so bili vkljuceni ravnatelj,
ucitelji, psiholog, pedagog in predstavniki
starSev. Izvedli so analizo potreb s pomocjo
anket in intervjujev. Na podlagi ugotovitev
so uvedli: obvezni SEL kurikulum v vseh
razredih, mesecna strokovna usposabljanja
za ucitelje, mesecne delavnice za starSe o
duSevnem zdravju, sistem vrstniSkega men-
torstva, »pomirjevalni koticek« v vsakem
razredu. Po enem letu so ucitelji porocali
o izboljSani razredni klimi, starsi o boljSem
razumevanju otrokovih Custvenih potreb,
otroci pa o izboljSanih socialnih vesc¢inah in
zmanjsani tesnobi. Klju¢ni dejavniki uspeha
so bili moc¢na podpora vodstva, dovolj ¢asa
za usposabljanje uciteljev ter vkljucevanje
druzin kot partnerjev.

0 snovna Sola v Sloveniji s 400 ucenci je
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étudija primera 2:
Program $portnega mentorstva
v skupnosti

sodelovanju z organizacijo za varstvo

otrok vzpostavilo program Sportnega
mentorstva za ogroZzene mladostnike.
Rekrutirali so 12 prostovoljnih mentorjev
(univerzitetne Sportnike, trenerje in stro-
kovnjake) ter jih temeljito usposobili po
8-urnem mentorskem modelu. V enem
letu je v programu sodelovalo 35 ranljivih
otrok. Program je poudarjal razvoj Custve-
ne odpornosti skozi Sport. Mentoriji so
imeli stalno supervizijo in podporo. Rezul-
tati so vkljucevali: izboljSano prisotnost
v Soli, ve¢jo samozavest in samopodobo,
razvoj pozitivnih vrstniskih odnosov,
zmanjsano socialno izolacijo. Starsi so
porocali o izboljSanem vedenju doma in
vedji motivaciji. Program je pokazal, da
Sport v kombinaciji z namenskim men-
torstvom in poudarkom na ¢ustvenem
razvoju ustvarja mocne zascitne dejavni-
ke za ranljive otroke.

v . . :
S portno zdruZenje na HrvaSkem je v



Studija primera 3:
Digitalno pripovedovanje
za izrazanje Custev

pecialna $ola v Spaniji, ki dela z otroki s

custvenimi in vedenjskimi tezavami, je v

svoj kurikulum vkljucila digitalno pripo-
vedovanje zgodb. V obdobju 10 tednov so
ucenci ustvarjali digitalne zgodbe, poveza-
ne z njihovimi izkuSnjami in Custvi. UCitelji
so opazili, da so otroci, ki so imeli tezave z
verbalnim izraZzanjem, postali bolj izrazani
skozi pripovedovanije. Starsi so porocali o
vecji samozavesti in pripravljenosti otrok, da
delijo svoja Custva. Predstavitve vrstnikom
so spodbudile sprejemanje in razumevanje
med soSolci. UCitelj je komentiral: »Digital-
no pripovedovanje je dalo glas otrokom, ki
se niso pocutili slisane. Spremenilo je, kako
vidijo sami sebe in kako jih vidijo vrstniki.«

Dobra praksa: Pristop, ki temelji na travmi

ristop, ki temelji na travmi, priznava, da

so Stevilni otroci dozZiveli travmaticne

izkusnje, zato vse interakcije organizira
temu primerno. Klju¢na nacela vkljucujejo:
varnost (fizicno in Custveno varno okolje),
zanesljivost (jasna komunikacija in dosle-
dnost), vrstniSka podpora (povezovanje
otrok s podobnimi izkuSnjami), sodelovanje
(uposStevanije glasu in izbire otrok), opolno-
mocenje (prepoznavanje moci in krepitev
odpornosti). Prakti¢na uporaba vkljucuje:
razlago postopkov in pravil pred njihovo
uvedbo, omogocanje izbire, kjer je mogo-
Ce, uposStevanje kulturnega in druzinskega
konteksta, izogibanje presenecenjem ali
nenadnim spremembam, odzivanje na
zahtevno vedenje z radovednostjo namesto
kaznovanja. Odrasli so usposobljeni za pre-
poznavanje znakov travme in preprecevanje
ponovne travmatizacije.

MIND,
HEALTHY
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Dobra praksa:
Kulturno odzivna podpora
dusevnemu zdravju

troci iz razli¢nih kulturnih okolij lahko

razlicno izrazajo Custva, sprejemajo

podporo in razumejo dusevno zdravje.
Kulturno odzivna praksa vkljucuje: ucenje
o kulturnem ozadju otrok in druzinskih
strukturah, spoStovanije razlicnih pristopov
k izrazanju Custev in iskanju pomodi, vklju-
Cevanije kulturnih in verskih vodij, kjer je pri-
merno, izogibanje predpostavkam na pod-
lagi videza ali naglasa, uporabo tolmacev
pri jezikovnih ovirah, vklju€evanje kulturnih
vrednot in praks v podporne strategije. Na
primer, nekatere kulture poudarjajo kolek-
tivno dobro druzine bolj kot posameznika,
kar je treba upostevati pri nacrtovanju
podpore. Razsirjeni druZinski ¢lani pogosto
igrajo pomembno vlogo pri vzgoji in jih je
smiselno vkljuciti v obravnavo.

Dobra praksa:
Univerzalni, ciljni in intenzivni
nivoji podpore

Cinkoviti sistemi duSevnega zdravja upo-

rabljajo vecstopenjski pristop:

Univerzalni nivo: dostopne prakse za
vse otroke (SEL, Cujecnost, telesna aktiv-
nost, pozitivni odnosi). Ciljni nivo: dodatna
podpora za otroke z zgodnjimi znaki tezav
(manjSe skupine, mentorstvo, dodatna
podpora v razredu). Intenzivni nivo: indivi-
dualizirana strokovna obravnava za otroke
z diagnosticiranimi motnjami. Ta pristop je
ucinkovit in stroskovno upravicen, saj omo-
goca zgodnje prepoznavanje tezav, preden
se poslabsajo, ter zagotavlja ustrezno raven
podpore. Redno presejanje in spremljanje
napredka pomagata pri premikanju otrok
med nivoji glede na njihove potrebe.

v du$evnem zdravju za starse in uéitelje
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USTVA! JANJE
VKLJUCUJOEE IN

DOSTOP'E PODPORE

ju mora biti vklju€ujoca in dostopna

vsem otrokom, vklju¢no z otroki z
invalidnostmi, otroki iz razli¢nih kultur-
nih in jezikovnih okolij, otroki, ki zivijo
v revscini, rejnistvu ali drugih ranljivih
situacijah, ter otroki iz marginaliziranih
skupnosti.

U Cinkovita podpora dusevnemu zdrav-

Ovire pri dostopu vkljucujejo financ-

ne omejitve, jezikovne razlike, tezave s
prevozom, dolge Cakalne dobe, pomanj-
kanje storitev, prilagojenih invalidnosti,
diskriminacijo in nezaupanje v institucije.
Odpravljanje teh ovir zahteva nameren
pristop, vire in zavezanost k pravi¢nosti.

DUSEVNEMU ZDRAVJU

Podpora otrokom z invalidnostmi

alnimi ali razvojnimi invalidnostmi imajo

velje tveganje za teZave z duSevnim
zdravjem, hkrati pa se soocajo z ovirami pri
dostopu do podpore. Prilagoditve vkljuCuje-
jo: uporabo dostopnih komunikacijskih oblik
(slikovni prikazi, povecana pisava, poe-
nostavljen jezik, znakovni jezik); prilagajanje
dejavnosti, da lahko sodelujejo otroci z razli¢-
nimi sposobnostmi; usposabljanje izvajalcev
za razumevanije invalidnosti in ustrezno ko-
munikacijo; omogocanje dodatnega Casa za
obravnave in razumevanje informacij; vklju-
Cevanje druzinskih ¢lanov, ki poznajo otroko-
ve komunikacijske nacine; uporabo vizualnih
in konkretnih pristopov namesto abstraktnih
konceptov. VeSCine samostojnega zagovorni-
Stva pomagajo otrokom z invalidnostmi, da
izrazijo svoje potrebe in pravice.

0 troci s telesnimi, senzori¢nimi, intelektu-
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Podpora otrokom beguncem in migrantom

vljajo travmo, izgubo, kulturno razse-

ljienost in diskriminacijo. Podpora na
podrocju dusSevnega zdravja za to populacijo
zahteva: kulturno obcutljivost in izogibanje
predpostavkam; jezikovno tolmacenje in
prevedene materiale; razumevanije razli¢nih
kulturnih izrazov stiske in nacinov iskanja
pomoci; pristope, ki upostevajo travmo;
vklju€evanje druZin in voditeljev skupnosti;
zagovornistvo proti diskriminaciji. Vzposta-
vljanje zaupanja je klju¢nega pomena in
zahteva Cas. Podpora lahko obravnava ne le
individualno duSevno zdravje, temvec tudi
okrevanje druzin in skupnosti ter zagovorni-
Stvo sistemskih sprememb. Projekt HMHC je
vklju€eval ukrajinske otroke begunce in vse
dejavnosti prilagodil tako, da so bile usmer-
jene na travmo in kulturno obcutljive.

0 troci begunci in migranti pogosto dozi-

HEALTHY MIND,
HEALTHY

Priroénik za prvo pomoé

Podpora otrokom, ki zZivijo v revscini

do virov in povecuje ranljivost otrok za

tezave z duSevnim zdravjem. Podpora
otrokom, ki zivijo v revscini, zahteva: obrav-
navo osnovnih materialnih potreb (hrana,
bivalis€e, oblacila) kot temelja za Custveno
dobrobit; izogibanje sramotenju in obtozZe-
vanju; povezovanje druzin z ekonomskimi
viri in socialnimi prejemki, do katerih so
upravicene; zagovornistvo sistemskih spre-
memb; prepoznavanje moci in odpornosti,
ne le pomanijkljivosti. Programi dusevnega
zdravja morajo biti brezplacni ali zelo niz-
kocenovni, izvajani na dostopnih lokacijah
ter prilagojeni Casovnim in drugim obreme-
nitvam druzin.

R evscina ustvarja stres, omejuje dostop

v dusevnem zdravju za star$e in uéitelje
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EVALVACLJA

N STALNO

ILBOLJSEVANJE

ga zdravja zahtevajo redno evalvacijo,

da se ugotovi, ali dosegajo predvidene
rezultate. Evalvacija mora biti tako usmer-
jena v proces (Ali se aktivnosti izvajajo po
nacrtu? So delezniki zadovoljni?) kot tudi v
rezultate (Ali se duSevno zdravje in Custve-
ne vescine otrok izboljSujejo? Ali se vedenj-
ske teZzave zmanjsujejo?). Pogosti kazalniki
vklju€ujejo zmanjSanje simptomov anksi-
oznosti in depresije, izboljSanje Solskega
uspeha, boljSe odnose z vrstniki, zmanjsa-
nje vedenjskih tezav, vecjo prisotnost v Soli
ter izboljSane druzinske odnose.

U Cinkovite pobude na podrocju duSevne-

Metode evalvacije

razlicne metode: kvantitativhe metode
(standardizirani vprasalniki, pred- in
po-testiranja, Solski zapisi); kvalitativni in-

Za celovito razumevanje se uporabljajo

tervjuji in fokusne skupine z otroki, starsi in
strokovnjaki; opazovanje vedenja v Solskem
in domacem okolju; administrativni podatki
o prisotnosti in disciplini. Podatke je treba
zbirati redno (izhodis¢no stanje, sredina
leta, konec leta), da se spremlja napredek.
Rezultate je treba transparentno deliti z
delezniki in jih uporabiti za prilagajanje ter
izboljSevanje programov.

Glas otrok je pri evalvaciji klju¢nega pome-
na. Redne povratne informacije otrok sa-
meih razkrivajo, kateri pristopi so dejansko
koristni, s katerimi ovirami se soocajo in
katere spremembe predlagajo. Ustvarjanje
varnih in zaupnih mehanizmov za podaja-
nje povratnih informacij (anonimne ankete,
nabiralniki predlogov, redni pogovori) zago-
tavlja, da so njihova stalis¢a sliSana in upo-
Stevana. Pomembno je, da povratne infor-
macije vodijo do vidnih sprememb, s ¢Cimer
se otrokom pokaze, da njihov glas Steje.
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POGOSTA VPRASANJA

(FAQ)

FAQ 1: Kako vem, ali je vedenje mojega
otroka normalno ali zaskrbljujoée?

Odgovor: Vsi otroci doZivljajo vzpone in
padce v razpoloZenju in vedenju. Nor-
malne razvojne spremembe vkljucujejo
povecana Custva, obcasno razdrazljivost v
obdobjih prehodov ter starosti primerne
skrbi. Zaskrbljenost je upravicena, kadar:
spremembe trajajo vec kot dva tedna, je
delovanje moteno na vec podrogjih (Sola,
dom, socialno Zivljenje), je vedenje bistve-
no drugacno od otrokovega obicajnega
stanja, se pojavijo telesni simptomi skupaj
s Custvenimi spremembami, otrok izraza
brezup ali govori o smrti. Ce ste v dvomih,
se posvetujte s strokovnjakom.

FAQ 2: Ali naj otroku povem,
da ima dusevno motnjo?

Odgovor: Da, vendar na starosti primeren
nacin. Razumevanje lastnega stanja zmanj-
Suje sram in obcutke krivde. Lahko recete
na primer: »Tvoje mozgane nekatere stvari
obdelujejo nekoliko drugace, zato se v€asih
pocutis tesnobno. Obstajajo strategije, ki
nam lahko pomagajo.« ali »V¢asih je Zalost
zelo mocna in traja dolgo. Pogovor s stro-
kovnjakom nam lahko pomaga ugotoviti,
kako se pocutiti bolje.« Stanje predstavite
stvarno, podobno kot druge zdravstvene
teZave. Poudarite, da otrok ni kriv za svoje
stanje in da je pomoc na voljo.

FAQ 3: Koliko naj delim
o svojih dusevnih tezavah?

Odgovor: Primerno deljenje lahko zmanjsa
stigmo in pomaga otroku, da se ne pocuti
osamljenega. Lahko delite kratke in iskrene
informacije, na primer: »Tudi jaz se vCasih
pocutim tesnobno in to mi pomaga.«; ali
»Obiskal/-a sem terapevta zaradi depresi-
je — to mi je res pomagalo.« Izogibajte se:
obremenjevanju otrok z odraslimi tezava-
mi, postavljanju otroka v vlogo odgovor-
nega za vase Custveno pocutje, deljenju
podrobnosti, ki niso primerne za otrokovo
starost. Cilj je modeliranje zdravih strate-
gij spoprijemanja, ne iskanje podpore pri
otroku.
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DODATNO TEORETICNO

OZADJE

Razvojna psihopatoloska perspektiva

se dusevno zdravje otrok razvija skozi

stalno interakcijo z njihovim okoljem.
Tezave z duSevnim zdravjem so posledica
kompleksnih interakcij bioloskih, psiho-
loskih in socialnih dejavnikov na razlicnih
razvojnih stopnjah. Ta perspektiva poudar-
ja: posamezniki se razlikujejo po ranljivosti
na stresorje (nekateri otroci so po naravi
bolj odporni); isti dejavnik tveganja razlicno
vpliva na razli¢ne otroke; ve¢ dejavnikov
tveganja se med seboj seSteva in povecuje
vpliv; zascitni dejavniki blazijo vpliv stresor-
jev; Cas je pomemben (obstajajo obcutljiva
razvojna obdobija); intervencija v katerem-
koli trenutku lahko spremeni razvojno pot.

Razvojna psihopatologija priznava, da

Ta perspektiva je optimisti¢na, saj
nakazuje, da je mogoce tudi otroke z vec
dejavniki tveganja podpreti k zdravemu
razvoju z ustreznimi intervencijami.

Ekoloska sistemska teorija

fenbrenner predlaga, da se otroci razvija-

Ekoloéka sistemska teorija Urie Bron-
jo znotraj ugnezdenih sistemov:

mikrosistem: neposredna okolja, kot sta
druZina in Sola;

mezosistem: povezave med mikrosistemi;

eksosistem: sistemi, ki posredno vplivajo
na otroka (npr. delovno mesto starsev);

makrosistem: kulturne vrednote in SirSi
druzbeni dejavniki;
kronosistem: spremembe skozi cas.

Ta okvir nas opominja, da podpora otroku
ne pomeni le dela z otrokom kot posame-
znikom, temvec tudi z vsemi sistemi, ki vpli-
vajo nanj. Otrokova anksioznost se lahko
izboljSa z individualno intervencijo, vendar
bo izboljSanje bolj trajno, e obravnavamo
tudi druzinske odnose, Solsko okolje in
dostop do virov v skupnosti.

v dusevnem zdravju za star$e in uéitelje
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SKLEP - GRADNJA
KULTURE DUSEVNEGA
ZDRAVJA

odpora duSevnemu zdravju otrok ni
P loCena pobuda — je temelj vsega, kar

pocnemo z otroki. Ko se otroci pocutijo
varne, razumljene in podprte, se lazje ucijo,
se bolje vedejo, vzpostavljajo boljSe odnose
in se razvijejo v zdrave odrasle osebe. Ta
priroCnik je ponudil na dokazih temeljece
strategije, praktic¢ne pristope in okvire za
podporo otrokom v druZini, Soli in SirSi skup-
nosti. Vendar pa najpomembnejsa sestavi-
na ni v nobenem programu ali intervenciji
— temvec v prisotnosti skrbnih odraslih, ki
opazijo, kdaj imajo otroci tezave, ki poslusa-
jo brez obsojanja, se odzivajo z empatijo ter
vztrajno verjamejo v otrokovo sposobnost
okrevanja in razvoja. Vsak izmed nas —
starsi, ucitelji, trenerji, strokovnjaki — lahko
postane tak skrbni odrasli. Z uenjem stra-
tegij iz tega prirocnika Ze prispevate k spre-
membi. Z uporabo teh pristopov ustvarjate
valove pozitivnih ucinkov, ki segajo dalec
preko posameznega otroka na druZine,
Sole in skupnosti.
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uSevno zdravje otrok je odgovornost
Dvseh. Skupaj lahko ustvarimo svet, v

katerem imajo vsi otroci podporo, ki jo
potrebujejo za duSevno, Custveno in aka-
demsko uspevanje.

Projekt HMHC dokazuje, da je to mogoce —
med drZavami, kulturami in razli¢nimi okolji
— ko se ljudje poveZejo z zavezanostjo in
uporabljajo na dokazih temeljece strategije,
se duSevno zdravje otrok izboljSuje.

Vabimo vas, da postanete del tega giba-
nja. Uporabljajte orodja iz tega prirocnika.
Delite znanje z drugimi. Zavzemaijte se za
politike in vire, ki dajejo prednost duSevne-
mu zdravju. In kar je najpomembneje — Se
naprej bodite prisotni za otroke s soCutjem,
doslednostjo in upanjem.
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dodatek
PRIPOROCILA NA RAVNI
NACIONALNIH POLITIK
LA DUSEVNO ZIDRAVIE

Nacionalna priporodila za dusevno zdravje

b oy .
c eprav se ta prirocnik osredotoca na

prakse na ravni posameznika, druzine in

organizacij, trajnostne spremembe zahte-
vajo podporo politik na nacionalni in skupno-
stni ravni. Priporocene politike vkljucujejo:
vkljuCevanje izobraZevanja o duSevnem
zdravju v Solske kurikulume Ze od osnovno-
Solske ravni; dolocitev minimalnih standar-
dov za Solske psihologe in svetovalne delavce
(npr. razmerje med strokovnjaki in ucenci);
obvezno usposabljanje uciteljev na podrodju
duSevnega zdravja; dostopne in cenovno
sprejemljive storitve duSevnega zdravija;
placan starSevski dopust, ki podpira dobrobit
druZzine; financiranje preventive in zgodnje
intervencije (ne le kriznega odzivanja); kam-
panje za zmanjSevanje stigme; financiranje
raziskav na podrocju duSevnega zdravja
otrok; vklju€evanje glasu otrok pri obliko-
vanju politik. Spremembe politik zahtevajo
zagovornistvo — starsi, ucitelji in strokovnja-
ki morajo svoje prioritete jasno predstavljati
odlocevalcem. Kolektivno delovanje omogo-
Ca sistemske spremembe, ki jih posamezna
prizadevanja sama ne morejo doseci.

Strategije zagovornistva na podrodju
dusevnega zdravja

vanje koalicij deleznikov (starsi, ucitelji,

strokovnjaki, mladi, organizacije), ki so
zavezani duSevnemu zdravju otrok; zbiranje
podatkov, ki kaZejo na potrebo (razSirjenost

U Cinkovito zagovornistvo vkljucuje: obliko-

tezav z duSevnim zdravjem, vpliv na Solanje
in delo) ter dokazujejo ucinkovitost inter-
vencij; deljenje osebnih zgodb in izkusen;j
(zgodbe so mocan dejavnik sprememb);
vkljuevanje medijev in kampanj za ozave-
SC€anje javnosti; pripravo jasnih in dosegljivih
politi¢nih predlogov; sreCevanje z izvoljenimi
predstavniki in odlocevalci; pricanje na jav-
nih obravnavah; mobilizacijo drzavljanov, da
kontaktirajo svoje predstavnike; vztrajnost in
strateski pristop (spremembe politik zahte-
vajo cas). Vsak glas Steje. Mladi, ki zagovar-
jajo lastne potrebe na podrocju dusSevnega
zdravja, so Se posebej mocni zagovorniki.

Medsektorsko sodelovanje

tevajo usklajevanje med razlicnimi sek-

torji: zdravstveni sektor: primarno zdra-
vstvo, psihiatrija, psihologija; izobrazevalni
sektor: Sole, ucitelji, svetovalni delavci, speci-
alna pedagogika; socialno-varstveni sektor:
druZinske storitve in zaSCita otrok; mladinski
in skupnostni sektor: Sportne, rekreativne in
skupnostne organizacije; pravosodni sektor:
policija in mladoletniSko pravosodije. Vsak
sektor ima svoje vire in moznosti vplivanja.
Medsektorsko sodelovanje: preprecuje,
da bi otroci “padli skozi sistem”; omogoca
ucinkovitejSo rabo virov; zagotavlja celostno
podporo. To zahteva formalne dogovore,
redno komunikacijo, skupna usposabljanja
in evalvacijo. Projekt HMHC je pokazal vred-
nost sodelovanja med zdravstvenimi, izobra-
Zevalnimi in skupnostnimi organizacijami.

U Cinkoviti sistemi duSevnega zdravja zah-
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RAZISKOVALNE OSNOVE
IN DOKAZINA PODLAGA

Raziskovalne ugotovitve projekta HMHC

izvedel obsezno raziskavo na Hrvaskem, v

Sloveniji in Spaniji, ki je vklju€evala: kvanti-
tativno raziskavo na vzorcu 991 otrok, starih
7-14 let, ki je ocenjevala simptome depresije
in anksioznosti; kvalitativne intervjuje z 45
delezniki, vklju¢no z ucitelji, psihologi, ravna-
telji in starsi; sistematicen pregled literature o
ucinkovitih intervencijah na podrocju dusev-
nega zdravja; posvetovanja s strokovnjaki za
duSevno zdravje prek webinarjev (100 udele-
Zencev) in konferenc (150 deleZnikov); pilotno
testiranje treh inovativnin metod (terapija v
naravi, mentorski Sportni programi, digitalno
pripovedovanje zgodb) z vec kot 100 otroki;
evalvacijo izvajanja in rezultatov programov.
Kljune ugotovitve so pokazale, da: vec kot
polovica otrok poroca o simptomih depresije;
potrebe na podrocju dusevnega zdravja v
obstojecih sistemih niso ustrezno naslovlje-
ne; inovativni pristopi, ki vklju€ujejo naravo,
Sport in digitalne medije, ucinkovito krepijo
odpornost otrok; medsektorsko sodelovanje
pomembno izboljSuje rezultate.

P rojekt Healthy Mind - Healthy Child je

Mednarodna znanstvena podlaga

predstavljene v tem priro¢niku: meta-a-

nalize socialno-Custvenega ucenja kazejo
izboljSave na podrocju u¢nega uspeha, social-
nih vescin in duSevnega zdravija; intervencije
v naravi zmanjsujejo anksioznost in depresijo
ter izboljSujejo pozornost; Sportni in men-
torski programi krepijo odpornost in zmanj-

Raziskave po svetu podpirajo pristope,

Sujejo tveganje za samoposkodbe; pristopi,
usmerjeni na travmo, izboljSujejo rezultate
pri otrocih z neugodnimi izkuSnjami; Solski
programi dusevnega zdravja so stroSkovno
ucinkoviti, saj preprecujejo kasnejSe tezave
in izboljSujejo izobrazevalne izide; zgodnje
intervencije v otroStvu preprecujejo resnejse
tezave v adolescenci in odraslosti; vkljuce-
vanje druZine v obravnavo bistveno izboljSa
rezultate. Ti na dokazih temeljeci pristopi so
ucinkoviti v razli¢nih kulturnih, ekonomskih
in geografskih okoljih, kar kaZe na njihovo
univerzalno uporabnost, ob hkratnem prila-
gajanju lokalnim kulturnim posebnostim.

Merjenje izvajanja in udinkov

¢ju duSevnega zdravja, morajo meriti

tako procese kot rezultate. Procesni
kazalniki vkljucujejo: Stevilo usposobljenih
zaposlenih; udelezbo na usposabljanjih;
kakovost izvajanja; zvestobo programu
(fidelity); zadovoljstvo udelezencev. Rezul-
tatski kazalniki vkljuCujejo: standardizirane
lestvice (npr. Mood and Feelings Questi-
onnaire, SDQ - Strengths and Difficulties
Questionnaire); Solske ocene in prisotnost;
vedenjske incidente; ocene uciteljev o funk-
cioniranju; porocila starsev; kvalitativne
povratne informacije otrok. Kombinacija
kvantitativnih in kvalitativnih metod omo-
goca celovito razumevanje. Rezultate je
treba uporabiti za: prepoznavanje uspehov;
izboljSanje programov; pridobivanje finan-
ciranja in podpore za nadaljnje izvajanje.

Urganizacije, ki izvajajo pobude na podro-
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SLOVAR KLJUCNIH POJMOV
(GLOSSARY OF KEY TERMS)

Pripetost: Custvena vez med otrokom in
skrbnikom, ki predstavlja temelj Custve-
nega razvoja in obcCutka varnosti.

Kognitivho-vedenjska terapija: Oblika
psihoterapije, ki pomaga posameznikom
prepoznati in spremeniti negativne misel-
ne vzorce ter vedenja.

Komorbidnost: Prisotnost dveh ali vec
duSevnih motenj pri isti osebi.

Spoprijemanje: Nacini, kako ljudje obvla-
dujejo stres, izzive ali tezka Custva.

Razvojna stopnja: Obdobje v otrostvu, za
katerega so znacilne specificne kognitiv-
ne, Custvene in socialne sposobnosti.

Custvena regulacija: Sposobnost u¢inko-
vitega upravljanja in odzivanja na Custva.

Empatija: Sposobnost razumeti in deliti
obcutke druge osebe.

Na dokazih temeljece: Pristopi, ki temelji-
jo na znanstvenih raziskavah in dokazani
ucinkovitosti.

Hipervigilanca: PoviSano stanje budnosti
in odzivnosti, pogosto prisotno pri ose-
bah s travmo.

Dusevno zdravje: Stanje dobrega pocutja,
ki vkljuCuje Custveno, socialno in psiholo-
Sko delovanije.

Cujeénost: Zavestna in neobsojajota po-
zornost na trenutno izkusnjo.

Podpora vrstnikov: Pomoc in spodbuda,
ki jo nudijo ljudje s podobnimi izkusnjami.

Zascitni dejavnik: Dejavnik, ki zmanjsSuje
tveganje in povecuje odpornost.

Psihoterapija: Oblika zdravljenja, ki upo-
rablja psiholoSke metode za spreminjanje
misli, Custev in vedenija.

Odpornost: Sposobnost okrevanja po
tezavah in prilagajanja izzivom.

Presejanje: Kratka ocena za identifikacijo
oseb, ki morda potrebujejo podrobnejso
obravnavo.

Samoucinkovitost: Prepri¢anje v lastno
sposobnost doseganja ciljev in obvlado-
vanja izzivov.

Socialno-c¢ustveno ucenje: Izobrazevanje,
osredotoceno na razvoj Custvenih in soci-
alnih vesdin.

Stigma: Negativni odnosi in diskriminacija

do oseb z duSevnimi motnjami.

Travma: Izpostavljenost dogodku, ki vklju-
Cuje smrt, resne poskodbe ali groznjo
fizi¢ni varnosti.
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SKLEP

meljele strategije, prakticne pristope in
okvirje za podporo dusevnemu zdravju
otrok v druzinah, Solah in skupnostih.

Ta priroCnik je predstavil na dokazih te-

Pot do podpore duSevnemu zdravju otrok
ni vedno enostavna. Zahteva predanost,
potrpeZzljivost, kulturno poniznost in pristno
skrb. Pomeni biti prisoten dan za dnem,
tudi takrat, ko se napredek zdi pocasen.
Pomeni poslusati otroke brez obsojanja,
verjeti v njihovo sposobnost okrevanja in
rasti ter ustvarjati okolja, kjer je Custveno
izrazanje cenjeno. Pomeni tudi zavzema-
nje za politike in vire, ki dajejo prednost
duSevnemu zdravju. Najpomembneje pa
je prepoznati, da ima vsak odrasli — stars,
ucitelj, trener, vodja ali strokovnjak — moc,
da vpliva na Zivljenje otrok.
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imate vse odgovore. Pomembno je, da

vam je mar, da poskusate in da vztraja-
te. Otroci so izijemno odporni, kadar imajo
ustrezno podporo in priloznosti za razvoj.

N i treba, da ste popolni. Ni treba, da

Z uporabo strategij iz tega prirocnika, z
gradnjo podpornih skupnosti in ohranja-
njem upanja prispevate k svetu, v katerem
lahko vsi otroci odrascajo dusevno zdravi,
Custveno varni in pripravljeni, da prispevajo
svoje edinstvene talente druzbi.

Projekt Healthy Mind - Healthy Child doka-
zuje, da je to mogoce. Upamo, da vas je ta
prirocnik opolnomodil, da zacnete ali nada-
ljujete to pomembno delo.



Ko se otroci pocutijo varne,
razumljene in podprte,

se lazje ucijo, se bolje vedejo,
vzpostavljajo boljse odnose in se
razvijejo v zdrave odrasle osebe.
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