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Zakaj Je biti najstnik tako tezko?

Vem, da so mi starsi vedno rekli, da bodo najstniska leta tezka in da se bom spremenila in
zacela gledati na svet kot odrasla oseba. Nikoli pa mi niso povedali kako tezko bo sprejeti
moja custva, samo sebe in ves svet. Nikoli si nisem mislila, da bom tako zmedena in
obupana kot sem zdaj. Poleg tega, da ne vem kaj cutim in kaksna so moja custva, mi gredo
vsi na zivee in zdi se, da moram vsemu nasprotovati. Na zivce mi gre, da mora vsa moja
druzina vedno ocenjevati moje delo in ga kritizirati.. vedno mi poskusajo "pomagati", kot da
nisem dovolj sposobna narediti to delo. Saj vem, da mislijo dobro, a mi gre na Zivce. Potem
pa so se tu moja custva. Zanima me kako si lahko olajsam to custveno zmedo? Ker se v tem
casu pocutim zelo depresivno, vse me uzali in zato se jocem ves cas, o sebi zacnem misliti
nizkotno in slabo... Ne vem, kaj naj naredim, da ne bo tako tezko sprejeti vse.. Tudi moja
samozavest ni najboljsa ... Kaj naj naredim, da se bom pocutila bolje? #1.0

Zapis petnajstletnice, www.tosemjaz.net sem
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http://www.tosemjaz.net/

Program za dusevno zdravje mladih

Solska Spletno
preventivna svetovanje in
praksa informiranje
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Usmerjenost

* dusevno zdravje mladine — ideja univerzalne preventive
* pozitivha in realna samopodoba kot vodilna opora

* socialne in Ccustvene vescine (kompetence)

* podpora pri resevanju problemov

navdih pri razvoju zdrave osebnosti

Oblikovati psihicno  #fo

trdnost 5?59
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Program To sem jaz

Mladinska spletna
svetovalnica

Potrebujes

nasvet?

www.losemjaz.net Se pocutis 3

Imas &9

Tigrena &

Si@

Te je ™

Si @ na ves svet ...

Teh zapisov starsi ne najdejo
pri generalnem ciscenju
otrokove sobe.

: : #10
Celje, april 2001 sem
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Mladinska spletna svetovalnica:
anonimen, preprost dostop do strokovnhega nasveta
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Nova tema — Zapisi vprasanje - Oddaj
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Danasnja mreza spletnih svetovalcev

55 strokovnjakov:

» 25 psihologov
» 13 zdravnikov specialistov
* 17 strokovnjakov drugih specialnosti

[ PROSTOVOL.CI J
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Rezultati spletne svetovalnice

* 43.000 odgovorov strokovnjakov v 18 letih
* veC kot 100.000 unikatnih uporabnikov na leto

Spletno svetovanje poteka po Nagrade

principu ‘tu in zdaj’ Mladim je

nenehno pri roki. Je napisano  Nacionalna nagrada PRIZMA (2012)

sporeocilo na ekranu. To je njihov * lzidor (2008)

medij, saj rastejo z informacijsko * Netko (2007)

komunikacijsko tehnologijo, kot « EUPHA najboljsi poster na evropski konferenci javnega zdravja, Helsinki 2007

smo nekdaj rasli s papirjem in * NajboljSi poster na evropskem simpoziju 0 samomoru, Portoroz, 2006 # to
svincnikom. Ohranjajo razdaljo, * Izidor (2006)

anonimnost; sporocajo toliko, sem
kot zelijo. ja Z

e o .
Splatna svetovalka - psihologinja prijotel]
med cdraicanjem




Kaj vemo o uporabniku

* Vzdevek (nick name)
* Naslov teme in vsebina sporocila
» Cas, ko je bilo sporoéilo oddano

* uporabniki veCinoma niso registrirani, se zlasti ne v primerih
Kriznih situacij

#10

* IP naslov racunalnika (osebni podatek) S?(I;Q
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V Cevljih svetovalca ...

»Vcasih je, kot da bi te nekdo
postavil pred gol z zavezanimi
ocmi in usesi, ti dal Zogo
in i rekel, naj streljas nanj.
Pojma nimas, ali si zadel ali
ne, ker ne vidis, ne slisis ...«

Psihologinja, spletna svetovalka
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Komunikacijski tok v e-svetovalnici
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NIJZ sy

Tipicna opravila e-urednistva

sprejem, pregled,
kodiranje in objava
vprasanja
skrb za nadaljnjo
7 svetovoka in
kmm kv;lguhmﬂle posredovonle vprasanja
‘ e- uredmstvo
sprejem tekod
odgovora svetovalca, ote objavijanie
S « odzivov vrstnikov

s = #o
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Sre€anja na spletu

Strokovna monografija

“0en ja Loud

Puden Tidnpd

o FKoeod Joib o
Vanea Lnomas

SRECANJA
NA SPLETU

FCTREBE SLOVENSHAS MLADINE
By SIAE N EVE TCVANLE

NI'Z rajwmardrngs  WWW.nijz.si/sl/publikacije/srecanja-na-spletu

Raziskovalni
pristop

Katalogizacija in analiza spletih
vprasan| glede na tipologijo tezav

Spletna raziskava med spletnimi svetovalci
Spletna raziskava mad miadostniki -
uparabniki spletisca www. tosermyaz.naf
Fokusne skupine s spletnimi svetovalci
Analiza najtezjih vpraSanj mladine in
odgovorov spletnih svetovalcev

Jezikovna analiza besed

Pisni viri in Siritev znanja v strokowvni javnost
Praskok iz prakse v teorjo

Raziskoval smo drugade.
Skora) 6000 vprasan|
Razglednice iz odolescence.
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Starost in spol uporabnikov

Aviori splelnih vprasan] gleda na spol (N = 5604)

Aviori splaelnih vprzsan] gleda na spol in starost (N = 2703)
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Mladostniki v e-svetovalnici

* dekleta zastavijo trikrat veC vprasan| kot fantje
* med uporabniki so tudi otroci, 10-letniki, 11-letniki

* ocena koristi uporabnikov: v miru napisejo, kar jih bremeni in
Imajo preprost dostop do strokovnjakov

* daljsa vprasanja za teme o custvih, odnosih, prijateljstvu,

ljubezni, samopodobi .
®  sém

* napotitev ne marajo
Jaz

prijakelj
med cdrasééanjom
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Primer i1z baze 43.000

Mell4k
Ljiubezen
16.10.16 22:53

Imam tezavo... Stara sem 15 let, 1. letnik. Imam probleme s fantom...no ne ravno
probleme.

Torej s fantom sva skupaj ze skoraj 3 mesece. Je zelo ljubec in imava vredu odnos...No,
zadnja dva tedna je zelo drugacen, zamorjen in jezen. Nic kar naredim ni prav, veliko
krici name. Ko ga vprasam kaj je narobe, me nadere in mi rece da ni moja stvar. Cesar
nerazumem, saj si vedno vse zaupava. Priblizno 4 dni nazaj me je udaril po obrazu.
Takrat je bilo prvic in bila sem sokirana. Samo obrnil se je in odsel. Bilo mi je hudo in
pocutim se krivo, ceprav sem prepricana da nisem nicesar naredila narobe. Naslednji
dan se je to ponov:/o in spet me je udaril. Tudi danes se je to zgodilo. Res me je strah
zanj ker mi nicesar ne pove. Morda bi ga morala pustiti, a ga imam prevec rada. Zelim si
da bi lahko to resila. Prosim povejte kaj naj naredim. Kaj bi bil lahko vzrok njegovega nixxt 1-0

vedenja?
sem

Hvalezna bom vsakega vasega odgovora. jGZ
[\‘.: ilz javnn‘:'i':\.]n P”]O'e]

med cdrascanjom



Vsebina vprasanj 2012-2017 (n = 13.610)

20

15

10

delez

0I I.Ii- #1‘0

Telo Spolno zdravje Dusevno zdravje Problemi, povezani s Solo Droge, zasvojenost Mnenja

sem
jaz
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Najtezja vprasanja 2012-2017 (n = 862)

moine hranjenja
samoposkcdoe
samcmoriinost
depresija

nasilje v druzini
spcine zlorade

vadje bolezni
najstniska nosacnost

peithiali e lofave
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Stevile vprasanj

S

o

Motnje hranjenja 27
Samoposkodbeno vedenje| 23
Samomorilnost 21
Depresija 19
Nasilje v druzini 10
Spolne zlorabe 9
Veéje bolezni 9
Najstniska noseénost 4
Psihiatriéne tezave 2
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NIjZ

Primer dialoga in izhod v pridobitev strokovne pomoci
Mladostnica: ,Pac problematicna’
Tema: Rezanje, druzina, poskus samomora

e Pismo mladostnice 23. 12.

Jaz enostavno ne zdrzim vec takega Zivljenja mama me pretepa,oce spolno zlorablja bratci in sestrice me pa
imajo kot zadnjo smet poskusala sem z samomorom a je prisla policija in me "resila" jaz res nevem kaj naj vse
sem povedala na csd in policiji in je oce dobil le 3leta pogojne kazni...jaz pa Zivim kot najvecja smet...in rezem se
ze 4 leta stara pa sem 16.

e (Odgovor svetovalca 27. 12.
* Ponovno pismo mladostnice 18. 2.

Hvala vam za vso pomoc ampak jaz ne najdem nacina da bi videla na svet svetlejse sedaj hodim psihologu a mu
nic ne po(vem zelo me je strah kaj bo v moji prihodnosti saj rane na rokah so vedno globje prav tako modrice od
mame :-

Odgovor svetovalke 20. 2.

/ ... _Zviv/jenje je pretezko, da bi vztrajali v njem sami ali nadaljevali v drami, v kateri smo se znasli. Pomembno je,
da iz drame izstopimo ter pot nadaljujemo v aktivnem resevanju teZav pocasi, ob strokovni podpori, z veliko

vztrajnosti in zaupanjem. Poskusi. ... / #1-0
e Ponovno pismo mladostnice — februar

Pac ja da se vam najprej zahvalim za vse spodbujevalne odgovore odlocila sem se da_ "pobe§g

vse te groze zatekla sem se v KCM kjer delajo na tem da se zacnem cenit, spostovati in da se odpr Z
problem je v tem da se ne znam se odpreti nevem zakaj ampak mi e
enastamp negre. zdaj se pocasi postavljam na noge. ocene v soli so zelo narasle SR e



Besedna analiza — naitezia vprasanja
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Spletni svetovalec in mladostnik v krizi

KREPITEV VIROV
MOCI

RAZUMEVANJEIN
RAZBREMENJEVANJE

NAPOTITZV V
STROKOVNO POMOC
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Spletni svetovalci

* zaupajo v vrednost srecanja z virtualno podporo mladim
* odgovore pisejo veCinoma v prostem casu

* cas za pripravo odgovora: od 10 do 90 minut

* mladostniku verjamejo

* spodbujevalci pozitivnih sprememb in motivatorji

. | notranje 0 potrebi \poglobljeno . branje, osre- #to
prvo branje ) J, P ,p . o8 J. pisanis . ; : SaMo- Sem
o razvijanje | iskanje branje 40OVOra preveranje | dovanje svalvaciia
\LESEL odgovora | informacij /' vprasanja | 0dd In popravki /' odgovora ) / jClZ
J I

prijatelj

— med cdraicanjem



Spletni svetovalci o svoji viogi
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»Naloga splethega svetovalca ni, da cvetlici.
Miad clovek hitro intuitivho zacuti, kdaj je tega prevec.«

Psiholuginja, spleina sveiovuko 13 el

#10
sem
jaz

NI Nzciorzini Institt pfijO'Olj
72 javna rdravje med cdrasiéanjom




Odzivnost svetovalcev

ODNI
13%

3 DNI 4 DNI SDNI KASNEJE
215% 16 % 155% 24%

#10

» Vec kot 50 % odgovorov v treh dneh ali prej sem
« 76 % odgovorov v petih dneh ali prej jqz

NI'Z ) |m.|m‘ =~:1 = med odtasgg?m



“... Svetovalnica mi je Ze bila v veliko pomoc. S svojimi temami in
vsesplosno pomocjo me vedno znova ohrani na realnih tleh.
Sele ob prebiranju te strani sem se zavedala da bruhanje,
Stradanje, samoposkodbe in depresija niso sramotne ... ter da je
potrebna cimprejsnja pomoc......

ceprav je vsak padec boll bole¢c vem, da nisem sama in da se
lahko vedno zanesem na svetovalnico, ki mi je v konc¢ni fazi
ze resila ziviljenje. In to ne le enkrat”.

Stirinajstletnica

#10
sem
jaz
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10 temeljnih vodil spletnega svetovanja

Spostljivo in sodelovalno vstopanje v raziskovanje mladostnikovega sveta.
Sprejemanje vsakega spletnega sogovornika (izrazanje dobrodoslice).

Opolnomocenije, krepitev notranjih virov in mladostnikove osebne odgovornosti za
resevanje tezave.

Spodbujanje mladostnika k raziskovanju osebnosti, potreb in razvoju osebnih
potencialov.

Razumevanje in razbremenjevanje (izrazanje socCutja, empatije in realne tolazbe).
Osmisljanje zivljenja tukaj in zdaj (opogumljanje in motiviranje).

Preventivno delovanje (ozavescanje o tveganjih in posledicah dejanj in odlocCitev).
Usmerjanje v konstruktivno reSevanje tezav.

Napotitev v pridobitev strokovne pomoci, kadar je to potrebno (zlasti v kriznih # 1'0
situacijah). sem
Odgovorno, vkljuCujoCe, etiCno in strokovno kompetentno delovanje jCIZ

prijafelj

Nzciorzini instinm
N IIZ 72 javna rdravje med cdraicanjem
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Spletna svetovalnica

urednistvo in profesionalizacija dejavnosti

pelrspektiva preventivhega, informativnhega in svetovalnega dela z mladimi na
spletu

upostevanje temeljnih vodil spletnega svetovanja

Kaj vidimo

v splethem zrcalu?

#10

spletna biografija o zivljenju slovenske mladine sém
» e-Razglednice iz adolescence jqz

Nl Z Nzcior2ini instist prijakelj
l 73 javna rdrauje med cdrasiéanjom
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Solska preventiva —
z dokazi podprt
program:

prenovLIn
=

e

razvijanje socialnih in
custvenih vesg¢in ter

p s i h i é n e év rSto St i Prito€nik za pfevent.ivno deloz mladostnik-i
Zorenje skozi

#10
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NIJ

Solska preventivna praksa

PriroCnik za preventivho delo z mladostniki

Lorenje skozi
To sem jaz

Razvijanje socialnih in custvenih vesc¢in ter samopodobe

Alenka Tacol, Ksenija Leki¢, Nusa Konec Juricic, Natasa Sedlar Kobe, Saska Foskar

Nzciorzini institt
73 javna rdravje

prenovljena izdaja iz leta 2011

izdajatelj Nacionalni institut za javno

zdravje ob podpori Ministrstva za

zdravje

junij 2019, naklada 3.000 izvodov

namenjen vsem slovenskim Solam —

brezplacni izvodi za vsako Solo, sicer

bo javno dostopen na www.nijz.si

avtorica celostnega modela 10 delavnic

Alenka Tacol

recenzentki: prof. dr. Metka Kuhar, doc.

dr. Ana Kozina #1.0

strokovno mnenje in priporocilo za sem

uporabo: za Zavod RS za Solstvo dr. az

Zora Rutar llc, mag. Tatjana BezicC in j »
v . 7 prijatelj

mag. Tamara Malesevic med cdraiéanjom



Preventivne delavnice

CELOSTNI MODEL
PREVENTIVNIH DELAVNIC

Soviskne incustvene lwompetence,
ELth 2 delasmicaml razvijamno

Namenjene so delu z mladostniki, starimi od 13 do
17 let.

* Predvideno izvajanje: razredne ure in druge
priloznosti za preventivno delo v osnovnih in srednjih
Solah.

* lzvajalci: ucitelji razlicnih profilov, razredniki in Solski
svetovalni delavci.

» Cilj programa: izvajalec izvede v istem razredu
najmanj deset delavnic po konceptu 10 korakov do
boljSe samopodobe (nacrtno in kontinuirano
izvajanje preventivnih delavnic v enem ali dveh

Solskih letih). i

4 Z dokazi podprt program, evalviran v letu 2018 v raziskavi )
Centra za psihodiagnosti¢na sredstva; rezultati kazejo, da
sistemati¢no izvajanje vseh 10 delavnic pozitivno vpliva tako na
izboljsanje odnosov v razredu kot tudi posameznikovo dobro

\_ pocuftje. )
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Primer delavnice

DESETA DELAVNICA

Prepoznavam,

Spre] €inain ln 2. Socialne in custvene kompetence, ki jih
1 Z I‘aZ aln SVO] a delavnica naslavlja

SAMO- ODGOVORNO
ZAVEDANJE Z SPREJEMANJE
ODLOCITEV
(clavni (glavni (glavni (glavmi (glavni
poudarek) poudarek) poudarek) poudarek) poudarek)
* prepoznavanje | - nadzor + zavzemanje « koamumi « analhiziranje
1N poimeno- impulzov 1n perspektive kacijske situaci)
vanje custev in uravnavanye drugega kampetence + vrednotenje in
IRZIUDAVEIS custev, misl, * empatija + timsko delo presoanje
njihovega veden, * sprejemanje + reflektiranje
vpliva na : i
vedenje 1N pozitivno
vrednctenje
* ustrezna raznolikosti
samozaznava .
* spostovanje
drugih
NI)Z




Ucinkovitost programa

evalvacija Centra za psihodiagnosticna sredstva

* Od septembra 2017 do junija 2018

e Vkljucenih 10 sol iz vseh regij, 425 osmosolcev, 13 pedagoskih
delavk —izvajalk delavnic

* Namen evalvacije: lzmeriti u€inkovitost delavnic za UCENCA in za
RAZRED v primeru kontinuiranega izvajanja 5 in 10 delavnic

* 3x anketiranje — pred zacetkom, po 5 delavnicah in po 10 delavnicah
* Merski pripomocki:

* Vprasalnik Razredno okolje; Vprasalnik o spoprijemanju s tezavami za mladostni/# 1-0
Vorasalnik o medosebnih tezavah v mladostnistvu,; Vprasalnik samopodobe; s em

jaz

NI Z Nzcior2ini instizut prijafelj
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,Aezultati evalvacije brez dvoma kazejo,
da so delavnice koristne. Prinasajo
stabilnost v razburkan svet mladostnistva
in odrascanja. Ucencem predstavijajo
priloznost, da povedo svoje mnenje,
izkusnjo, da Jjih odrasli poslusajo in slisijo.
Z novimi socialnimi veséinami krepijo
tudi odnos do sebe in do uciteljev ter
se opolnomocijo za zivljenje.”

(Dusica Boben, Center za psihodiagnosticna sredstva,
zakljucno porocilo, junij 2018)

NI Z Nzciorz2in instinm
73 jJavna rdravie




S platnic novega prirocCnika ...

»Pozdravljam polnoletno delo strokovnjakinj in strokovnjakov na programu
To sem jaz ter njegovo evalvacijo.« (prof. dr. Ana Kozina, iz recenzije)

»Program, opisan v danem prirocniku, ‘nase gore list', dokazuje, kako velike
ucinke ima Ze samo deset solskih ur socialnega in custvenega ucenja.« (prof.
dr. Metka Kuhar, iz recenzije)

Pristop, ki ga priporoca Zavod za Solstvo: »Prirocnik gre razumeti kot temelj
custvenega in socialnega opismenjevanja ucencev in kot takega ga lahko v

uporabo priporocimo prav vsem uciteliem in solam, se posebno pa 1,
svetovalnim delavcem in razrednikom.« (dr. Zora Rutar llc, mag. Tatjana # O
Bezi¢ in mag. Tamara Male3evic) sém

jaz
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Potek
implementacije
programa

73 javna rdravie
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IMPLEMENTACIJA
PROGRAMA TO SEM JAZ
V S80LSKO PRAKSO
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Odprta vprasanja in izzivi ...

* Poenotena, celostna, dolgorocna skrb za dusevno
zdravje otrok in mladostnikov ni sistemsko umescena v
solsko delo.

Smiselna usmerjenost: sistemska resitev —

standardizacija in izbor ustreznih programoy,
enotnih in enako dostopnih za vso populacijo 410
mladostnikov. sem

m PEVUSLI SN A z
PEACIBEIVG 24 JDMANE

NI Z Nzciarzini instizut prijatelj
72 javna rdravje med cdrasiéanjom



NIJ

Primer dobre prakse

V mednarodni strokovni javnosti

Third EU Compass Forum on Mental Health Care and Mental
Health in All Policies, Luxemburg — februar 2018: program
uvrs¢en med devet izbranih primerov dobre prakse na

podrocju dusevnega zdravja - publikacija Good Practices in
Mental Health & Well-being.

Global Mental Health Summit, London, 9.10.2018 — program
To sem jaz kot vodilni primer dobre prakse na podrocju
dusSevnega zdravja v skupini za Solajoc¢o se mladino;

Health Policy (publikacija A sustainable approach to
depression: moving from words to actions, v katero so uvrstili
tudi nas program kot ucinkovit pristop na podroc;u varovanja
dusevnega zdravja, je bila predstavljena v Evropskem
parlamentu;

Evropska konferenca javnega zdravja (EPH, november 2018,
Ljubljana): tri predstavitve programa — Solska preventiva in
spletna pomoc¢ mladim v kriznih situacijah;

62. zasedanje komisije OZN za droge, primer dobre
prakse, marec 2019, Dunaj

Nzciarzinl iInstint
73 ]a\ma rdr.\.jn

Global Mental Health Summit, London, 9. 10. 2018: Program To sem
jaz so predstavile predstavnice mladih (Rebekah Dussek, Alex Lovell in
Nasreen Siddique na fotogradfiji s Petro Tratnjek, urednico spletne
svetovalnice tosemjaz.net).




Hvala za pozornost —
ekipa programa To sem jaz #1’0

sem
jaz
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