3. UCNA URA




VAJE

Vaja za medsebojno povezovanje Jaz sem......

Udelezence prosite, naj si vzamejo nekaj trenutkov, da razmislijo o vprasanju »Kdo
sem jaz?«. lzpostavite, da smo vsi vecC razlicnih stvari, a jim narocCite, da izberejo
en sam odgovor, ki naj ga nato delijo s skupino. V idealnem primeru je to nekaj,
kar jim je pomembno zdaj na njihovi poti okrevanja.
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CRLIVING

OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA

Ta vaja za medsebojno povezovanje se zadeva teme identitete iz okvira PUISO.
Prav tako poudari, da bo velik del te uéne ure posvecen osebnim stvarem. Spo-
dbudite udelezence, da so pri tem kreativni in po potrebi vi prvi delite svoj od-
govor. Trditve se lahko osredotocCajo na osebne ali druzinske odnose, vescine,
zanimanija itd. Ce nekdo kot odgovor navede diagnozo ali kaj drugega, poveza-
nega z boleznijo, jih prosite, naj se poskusijo domisliti kaj drugega.



Zakaj deliti nase zgodbe o okrevanju?

Spodbudite celo skupino k pogovoru o vprasanjih:
* KaksSne koristi imamo od deljenja nasih zgodb?

* Kaksne koristi imamo od poslusanja zgodb o okrevanju drugih?

Klju¢ne tocke zapisite na stojalo z listi.

Udelezence nato vprasajte, na kaj je treba pomisliti ali za kaj mora biti poskrbljeno,
da lahko delijo svoje zgodbe o okrevanju na nacin, ki je koristen in varen za druge.

Ponovno si oglejte skupinski dogovor in ga po potrebi dopolnite.
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CALIVING

OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA

Priporo¢amo, da to vajo izvedete na zacetku uc¢ne ure in nato uporabite infor-
macije o koristih in vrednotah, na katerih temelji deljenje zgodb, da validirate in
dopolnite njihovo znanje. Predlagamo, da vrednote, na katerih temelji deljenje
zgodb - nadzor, podpora, spostovanje, dobro pocutje, odgovornost - predsta-
vite v drugem delu diskusije.



Kaj je zgodba o okrevanju?

Skupini predvajajte kratko zgodbo o okrevanju. Predlagamo Shonino zgodbo, ki
je na voljo na povezavi:
https://www.youtube.com/watch?v=xcXndZ617iQ&list=PLIOPOO
PpGpUfQaWhopu4PkvskCJ6u8dm&index=5&t=0s

Spodbudite celo skupino k pogovoru s pomocjo naslednjih vprasan;j:
* Kaj je bilo v sredisc¢u pozornosti Shonine zgodbe?
¢ Kaj smo se naucili o njej?
* Kaj ji je pomagalo pri okrevanju?

* S kaksSnimi izzivi se je soocala?

75



76

CALIVING

OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA

Cilj vaje je pokazati, da so zgodbe o okrevanju lahko kratke. Gre lahko le za
drobce ali delcke zgodbe posameznika, ki pa so dovolj vsebinsko bogati, da
pomagajo pripovedovalcu in mu omogocijo, da deli svoja spoznanja in nav-
dihne druge. Zgodbe se lahko dotaknejo izzivov, tezav in stisk, a ni potrebno
deliti preveé podrobnosti, da jih drugi razumejo. Stevilne stvari lahko pomagajo
pri okrevanju. Shonina zgodba prikazuje, kako so ji pozitiven odnos s socialno
delavko (upanje), vkljucitev v podporno skupino (povezave in pripadnost) in
uzivanje v hobijih (pomen in identiteta) pomagali, da je nasla sama sebe in pre-
vzela nadzor nad svojim okrevanjem (opolnomocenje).



Moja zgodba o okrevanju

Na voljo je ve¢ tem za zgodbe o okrevanju. Udelezencem narocite, naj izberejo
eno izmed naslednjih in jo uporabijo, da povejo svojo zgodbo:

* Pismo mlajSemu sebi
* Moje zivljenje, moja pesem

* Sporocilo mojega najboljSega prijatelja

Ce kdo hitro dokoné&a svojo zgodbo, lahko izbere $e eno temo in jo uporabi, da

razvije svojo zgodbo.

Ob koncu vaje prosite udelezence, naj komentirajo uporabo tem in kako uporabne

SO se jim zdele.
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CALIVING

OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA

Te teme bodo udelezencem pomagale, da razmislijo o svoji dosedanji zgodbi, a
z vidika kaj so se naucili in kaj so njihove vrline, vescine in dobre lastnosti. Teme
malce omilijo Zivénost, povezano z deljenjem zgodb, in spodbudijo udelezence,
da pogledajo na svoje izkusnje z drugega zornega kota, namesto da ponavljajo
zgodbo, ki so si jo oblikovali ali jim je bila povedana. To bo udelezencem poma-
galo spremeniti svojo zgodbo in bo na ta nacin postala res njihova.

Tema Moje Zivljenje, moja pesem nudi priloZnost, da se udelezenci zazrejo v pri-
hodnost in si zamislijo, kaj bi izboljSalo njihovo pesem (tj. Zivljenje). To preds-
tavi Se en vidik okrevanja - prevzemanje nadzora nad prihodnostjo. Vec¢ tem,
ki se osredotocajo na prihodnost, je vklju¢enih v nacértu za prihodnje u¢ne ure.



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.
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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



Cudovito se je ozreti nazaj v preteklost!
Ce bi lahko napisal pismo 16-letnemu sebi, kaj bi mu povedal?

* Kaksne nasvete bi si dal?
* Kako bi se potolazil in spodbudil?
* Kaksno modrost bi mu predal?

* Katera druga sporocila bi zelel deliti z njim?

To my
younger self
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Razmisljanje o svojem zivljenju kot o pesmi se morda zdi
zabavno, a lahko razkrije pomembne stvari

Ali poznas pesem, ki pripoveduje tvojo zgodbo?
Katere zvrsti je in kdo jo poje? Ali si jo napisal sam?

* Kaksno zgodbo pripoveduje?
* Kako se pocutis, ko jo pojes ali poslusas?
* Kako bi lahko bila pesem Se boljsa?

« Ce bi lahko napisal $e verz, o ¢em bi govoril?




CALIVING

Biti sam svoj najhujsi kritik je preprosto.
Kaj pa bi o tebi povedal tvoj dober prijatelj?

* Kaj ceni pri tebi in tvojem prijateljstvu?
* Katere tvoje vrline in dobre lastnosti obcuduje?

* Kaksno sporocilo ima zate?

Drugi ljudje nam pomagajo, da sebe pogledamo iz drugega zornega kota, kar

nam odpira nove moznosti v Zivljenju.

83



84

PREDLOGA OBRAZCA ZA
PRIDOBITEV SOGLASJE

Kot u¢enec na izobrazevanju Ziveti ¢ustva ste razvili svojo zgodbo o okrevanju in
jo delili z drugimi udelezenci v skupini. Namen tega izobrazevanja je opolnomociti
osebe s tezavamiv dusevnem zdravju, da prevzamejo nadzor nad svojim zivljenjem,
prepoznajo svoja Custva in razvijejo nacine, da jih izrazijo na pozitiven nacin. Prav
tako upamo, da bomo z deljenjem in dozivljanjem nasih zgodb priblizali izkusnje
oseb s tezavami v dusevnem zdravju in realnost okrevanja iz pozitivne, navdihujoce

in nove perspektive.

Med izobrazevanjem boste imeli priloznost, da svojo zgodbo posnamete ali
zapisSete in jo delite s SirSo publiko. Ta obrazec je namenjen temu, da nam podate
soglasje za deljenje vase zgodbe.

Preden bo vasa zgodba deljena, si boste lahko prebrali zapis, poslusali avdio
posnetek ali si ogledali videoposnetek. Vsi podatki bodo varno hranjeni na
racunalnikih, ki so zasciteni z geslom. Zbrani podatku bodo uporabljeni le za
namene izobrazevanja Ziveti ¢ustva in deljenje zgodb o okrevanju ter ne bodo

uporabljeni s strani [ime organizacije] za noben drug namen.

Prosimo, da obrazec natancno preberete in oznacite svoje zelje v povezavi z
deljenjem vase zgodbe in vsemi posnetimi avdio ali videoposnetki. Oznacite
svoje zelje, kako naj bo vasa zgodba in vsi avdio in videoposnetki uporabljeni v

pripravljenih gradivih in kako naj navedemo vase ime.
Razumem da:

* Lahko svoje soglasje vedno preklicem ne glede na razlog, tako da stopim

v stik z [ime organizacije].



* Zgodba ne bo uporabljena za ustvarjanje osebnega dobicka ali komer-
cialne koristi.

« Ce se iz kakrénegakoli razloga odlo¢im, da ne dovolim ve¢ uporabe pos-
netka, ga [ime organizacije] in zadevni partnerji ne bodo vec uporabljali.
A razumem, da kopij gradiv, avdio in videoposnetkov, ki so Zze v obtoku,

ni mogoce pridobiti nazaj.

Ime osebe, ki deli SVOJO ZGOADO .....ccuiieiiiiiiiiiiniiieniiniteeicinereeieencsacccencrsssssnscsnsnes
Razmislite o naslednjih moznostih za deljenje vase zgodbe in obkroZite »Da«
pri tistih, za katere podajate svoje soglasje:

Moja zgodba se sme reproducirati kot individualna zgodba
in zgodba, ki se uporablja v gradivih poleg zgodb drugih

oseb

Mojo zgodba se lahko uporablja le v gradivih poleg zgodb

drugih ljudi in ne kot individualna zgodba

Soglasam, da je uporabljeno moje polno ime, kadar je moja

zgodba reproducirana ali uporabljena

Zelim ostati anonimen, kadar je moja zgodba reproducirana

ali uporabljena

Soglasam, da je moja zgodba, vsi avdio ali videoposnetki in vse fotografije, ki
so bile posnete tekom tega projekta, uporabljene na naslednji nacin oz. nacine.
Po potrebi brisite vrstice.

V tiskanih publikacijah

V video ali avdio publikacijah
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V sporocilih za medije, ki se posledi¢no lahko pojavijo v Da/N

a/Ne
lokalnih ali drzavnih medijih
Za izobrazZevanje in razvoj osebja/prostovoljcev
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Na spletni strani projekta Ziveti ¢ustva in [ime organizaci-

. DEVAN

jel
Personal details:
_

Postni naslov:

_

Organizacija (Ce rele-

vantno)

Naslov (elektronski ali

postni):







