2. UCNA URA
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CALIVING

VAJE

Vaja za medsebojno povezovanje: Kaj me navdaja z upanjem?

Vsakega udelezenca prosite, da se spomni ene stvari, ki ga navdaja z upanjem za
prihodnost in da to deli s skupino.



ALIVING

OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA
S to kratko vajo boste zaceli uéno uro na pozitiven nacin in za prestavitev teme
uporabili kljuéno komponento okrevanja.
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Kaj pomeni okrevanje na podroc¢ju dusevnega zdravja?

Vsakemu udelezencu dajte nekaj samolepilnih listkov in jim narocite, da napisejo
besede ali fraze, ki za njih povzemajo okrevanje na podroc¢ju dusevnega zdravja.
Z njihovo pomocjo jih nato prilepite na stojalo z listi. Umestite jih v skupine po
temah.

Ko koncate, prosite udelezence, naj komentirajo prepoznane teme in razmislijo, ¢e

so morda Se na kaj pozabili.



OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA

Predlagamo, da vajo izvedete na zacetku ucne ure in Se preden udelezencem
podate veliko informacij o okrevanju. Tako jih boste spodbudili, da delijo in
odkrijejo, kaj ze vedo in razumejo o okrevanju. Po tej vaji lahko uporabite infor-
macije iz gradiva, da validirate njihove poglede na okrevanje, spodbudite dis-
kusijo in z informacijami prispevate k njej. Ce bo prislo do vprasanj glede opre-
delitev in razliénih svetovnih nazorov ali perspektiv, je to dobra priloznost, da
predstavite nekatere razlicne perspektive, ki so opisane v poglavju Informacije.
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LIVIN

OTIONS

Kaj mi pomaga pri okrevanju?

V majhnih skupinah s po dvema ali tremu osebami prosite udelezence, da izberejo
eno izmed komponent, ki podpirajo okrevanje (povezave, upanje, identiteta,

pomen, opolnomocenje) in z drugimi delijo:

* Kaj jim to pomeni?
¢ Kaj jim nudi oporo na njihovi poti okrevanja?

* Kako podpirajo druge?

Nato jih prosite, da izberejo drugo komponento in vajo ponovijo. Vajo lahko
ponovite veckrat, odvisno od razpolozljivega ¢asa in zanimanja udelezencev.
Udelezence prosite, da zapiSejo svoje pogovore na liste za podajanje povratnih
informacij.

Ob koncu vaje se pogovorite s celo skupino in skupaj zberite klju¢ne tocke za

vsako komponento.



OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA

Pred zacetkom vaje lahko udelezencem pokazete kratko animacijo organizaci-
je Scottish Recovery Network. Najdete jo lahko na povezavi Scottish Recovery
Network - YouTube.

Za to vajo si sje priporocljivo vzeti nekoliko vec¢ casa, saj je kljucnega pomena
za razumevanje okrevanja in bo sluzila kot osnova za delo v naslednji u¢ni uri o
deljenju zgodb. Morda boste opazili, da se udelezenci osredotocajo na doloce-
ne komponente. Obic¢ajno na primer ne izberejo »identitete«. Spodbudite jih,
da v drugem delu vaje izberejo komponente, pri katerih niso tako samozavestni.
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LIVING

OTIONS

Kaj mi pomaga pri okrevanju?

Ce zelite lahko pred ali po koncu vaje, ki vklju¢uje okvir PUISO, udelezencem
pokazete kratek videoposnetek, v katerem oseba opise, kaj ji je pomagalo na njeni
poti. Ronino zgodbo lahko najdete na povezavi
https:/www.youtube.com/watch?v=7kGMazsGDJw

(za prikaz podnapisov pritisnite na CC)

Udelezence prosite, naj s skupino delijo svoje misli o videoposnetku:
* Ali se jih je Ronina zgodba dotaknila?
e Ali jih je kaj presenetilo?
* Ali je to kakorkoli spremenilo njihov pogled na okrevanje in kaj pomaga

pri okrevanju?



CALIVING

OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA

Ta kratek videoposnetek vam omogoca, da udeleZzencem na zelo prakticen
nacin predstavite nekoga, ki govori o svojem okrevanju. Poleg tega videopos-
netek pomaga izpostaviti Stevilne majhne stvari, ki nam pomagajo na nasi poti
okrevanja.
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CALIVING

Kaj okrevanje pomeni meni?

Uporabite prilozen izro¢ek in udelezencem pokazite slike. Narocite jim, naj se
pogovorijo o razlicnih slikah in povedo, kaj menijo, da slike povejo o okrevanju -
naprej v majhnih skupinah in nato kot celotna skupina.



OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA

S to vajo boste spodbudili udelezence, da vec¢ govorijo o okrevanju in o nekate-
rih razlicnih perspektivah in znacilnostih. To vajo lahko izvedete pred prejsnjo, a
je lahko koristno, da udelezenci razmislijo o svojem osebnem okrevanju, preden
zaénejo obravnavati druge vidike okrevanja. Stiri slike izpostavljajo:

Pricakovanja in realnost okrevanja
okrevanje je pot in ni vedno enostavno ali direktno,
preprost odgovor ali en nadin za okrevanje ne obstaja.

Upanje

pomembno je imeti upanje in verjeti v svoje okrevanje,

za okrevanje je pomembno, da vam pri tem pomagajo osebe, ki imajo upanje in
ki verjamejo v vas.

Kateri korak

okrevanje je aktivni proces in to ni nekaj, kar se nam zgodi,

bistvo okrevanja je prevzeti nadzor nad svojim Zivljenjem,

okrevanje vkljucuje informirano pozitivno tveganje - preizkusanje novih in dru-
gacnih stvari.

Okrevanje se zgodi
vsi lahko okrevajo - celo tisti z resnimi in dolgotrajnimi tezavami v dusevnhem

zdravju. Mi viaje hacia la recuperacion
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Moja pot okrevanja

Ena izmed znacilnosti okrevanja je, da ga pogosto opisujemo kot pot. Udelezence
prosite, da razmislijo o svoji poti okrevanja in kaj so bile klju¢ne prelomnice na
dosedaniji poti. Ce je mogoce, jih vprasajte, kaj bi lahko bil naslednji del njihove
poti. To lahko zapisejo na stojalo z listi ali uporabijo prilozen izrocek.
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OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA

Ta vaja je dobra za spodbujanje in podpiranje udelezencev, da razmislijo o spre-
membah v njihovem Zivljenju. Pomembno je, da se osredotocijo na okrevanje,
tj. na prelomnice, ki so bile pomembne za njih, ne samo na tezave ali Sibko zdra-
vje. Ideja o nac¢rtovanju naslednje faze njihove poti jih spodbudi, da razmislijo o
opolnomocenju in kako lahko igrajo bolj aktivno vliogo pri odlo¢anju o naslednji
fazi njihovega zivljenja.
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UPANJE IDENTITETA SMISEL

* prepricanje v okrevan|s pozitivno dojemanje °Nnamen v Zivljenju
* motivacija za spremer  sape * biti cenjen

* pozitivno razmisljanje s premagovanije * prispevanje k

* sanje in cilji stigme druzbi

¢ oseba, ne diagnoza
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