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UuvoD

V danasnjem svetu se kot druzba vedno bolj zavedamo, kako pomembno je dusevno zdravje,
Se posebej ljudi, ki bodo v prihodnih letih gradili svet. Mnogo mladih se spopada z razli¢nimi
tezavami in ovirami na poti do uspeha in srece, ter poskusajo v tem svetu, ki je Se vedno obarvan
z negotovostjo poiskati sebe in svoj prostor pod soncem. Nas projekt se je ukvarjal z mladimi
in posledicami pandemije Covid-19 (v nadaljevanju pandemije), ki jih je le ta pustila na mlade,
se nam je zdelo klju¢nega pomena da pridobljeno znanje ponudimo javnosti v uporabo v obliki

delavnic.

Zato smo organizirali delavnice osebnostne rasti za dijake 3. letnikov Skofijske gimnazije
Antona Martina Slomska v Mariboru. Delavnice so potekale 14. 6. 2023 in so trajale od 14.30
do 17.30 ure. V tem dokumentu so zajeta navodila za uspesno izvedbo delavnic in posameznih
vaj, ki smo se jih posluzili. Prav tako v Prilogi 1 prilagamo ¢asovnico s kratkim opisom in
casovnim razporedom izvajanih vaj za lazjo preglednost in pomo¢ pri organizaciji. Vaje so bile
strukturirane z namenom pomo¢i mladim pri osebnostni rasti, kljub temu pa se lahko prilagodijo

za katero drugo ciljno skupino.

Pomembno je opozoriti, da se do udelezencev vedno obnasamo spostljivo in prijazno,
poskuSamo ustvariti obcutek varnosti in domacnosti ter Zelimo ustvariti osebe odnos, preko
katerega se jim lahko bolj pribliZzamo in lazje podamo gradivo in navodila. UdeleZencem
omogoc¢imo svobodno izrazanje ob izvedbi vaje ter jih ne silimo v razkrivanje osebnih podatkov

ali neCesa, kar si ne Zelijo razkriti. Atmosfera naj bo vedno umirjena, spostljiva in sproséena.



PRIPRAVA PROSTORA IN AMBIENTA

Kot smo Ze omenili naj bo atmosfera prijetna, prijazna, domaca, spostljiva in umirjena. To
atmosfero pa naj izraza tudi prostor. Prostor pravimo tako da zbudi vzdu$je umirjenosti in
sprostitve ter pomaga udelezencem, da se pocutijo prijetno. Prostor uredimo tako, da lahko to
atmosfero in obcutja udelezenci zacutijo skoz vseh pet cutil. Prostor zatemnimo in poskrbimo
za topel vir svetlobe, kot so svece, razne lucke in drugi viri, ki osvetljujejo prostor s prijetno
svetlobo. Poskrbimo tudi za glasbo, ki podaja atmosfero umiritve in sprostitve ter poskrbimo
daudeleZenci tudi s sluhom zaznajo atmosfero prostora, o glasbi ve¢ v nadaljevanju. Pripravimo
tudi lahko gorilnike z eteri¢nim oljem, ki v prostor vnasajo prijetne vonjave. V prostor lahko
prinesemo nekaj mehkih predmetov, morda kaksno odejo ali poskrbimo za mehko in udobno
sedis¢e. Nazadnje je primerno da poskrbimo $e za prigrizke in zadostno koli¢ino pijace, ter jo
ponudimo udeleZzencem med odmori. Poleg vsega kar smo prinesli ne smemo pozabiti na
pripomocke pri izvedbi delavnice kot so racunalnik, delovni listi, zapiski in podobno. Prostor
mora biti urejen in navadno organiziran v krog, ¢e je to le mogoce. Pri urejanju prostora smo

lahko svobodni, glavno vodilo pa naj nam bo pocutje udelezencev, ki ga Zelimo vzbuditi.

Pomen in uporaba glasbe

Glasba je univerzalni jezik, ki presega kulturne meje in lahko izrazi Custva, ki jih besede ne
morejo. Zato je odli¢no orodje za izrazanje in soo¢anje s Sustvi. Stevilne raziskave so potrdile,
da poslusanje glasbe lahko zmanj3a stres, anksioznost in celo fizi€no bolec¢ino. Pomaga sprostiti
telo in um ter izboljSati splosno pocutje. Glasba ima mo¢, da izboljSa razpolozenje. PosluSanje
priljubljene glasbe ali tiste, ki vas osrecuje, lahko dvigne vase razpoloZenje in poveca pozitivne
obcutke. Pomirjujoca glasba, kot je klasi¢na glasba ali naravni zvoki, lahko pomaga pri boljSem
spanju. Ustvarja umirjeno okolje in zmanjSuje nemirne misli. Glasba spodbuja tudi kreativnost
in koncentracijo. Mnogi ljudje uporabljajo glasbo kot orodje za povecanje produktivnosti in
izboljSanje fokusa med delom ali uenjem. Skratka, glasba je ve¢ kot le zvo¢na izkusnja; je
custvena izrazava umetnosti, ki lahko obogati nase Zivljenje in ima pomirjujo¢ ter pozitiven

uéinek na nas v razli¢nih okolis¢inah.

Delavnice so uporabile razlicne vire glasbe, spros¢ujo¢o glasbo in Taizejske speve, ki so

pomagali udeleZencem umiriti um in telo. Uporabili smo tudi lastne instrumente, tibetanske



pojoce sklede in kalimbe, ki smo jih v zivo igrali ter s pomoc¢jo njih ustvarili Se vecji uc¢inek

umiritve.

Vir: internet

(University of Oxford, pridobljeno 13. oktobra 2023)



UMIRJANJE

Po kon¢anem uvodnem nagovoru in predstavitvi projekta smo delavnice zaceli s kratko vajo
umirjanja, Ki je bila sestavljena iz dveh delov; prvi del je zajemal dihalne vaje, drugi del pa
tehnike prizemljitve in meditacijo. Smisel te vaje je bil umirjanje uma in sama povezava med

umom in telesom, ki nam je omogocila kvalitetnejSo izvedbo delavnic.

Za uspesno umiritev smo pripravili prostor, zastrli smo zavese, stole postavili v krog, prostor
okrasili s sveGami in pripravili prijeten in varen ambient. V ozadju smo predvajali Taizejsko

glasbo za sprostitev.

Vajo smo zaceli z zaprtimi oémi in petimi globokimi vdihi skozi nos in izdihi skozi usta.
Nadaljevali smo z naravnim dihanjem in se osredotocili na pot zraka, kako se nasa pljuca
razsirijo, kako se ob vdihu napne na$ trebuh, kako se ob izdihu na§ prsni ko§ spusti in trebuh
sprosti. Vajo smo nadaljevali s tehnikami prizemljitve, stopala smo postavili trdno na tla in
poskusili zacutiti podlago, pod stopali. Po krajsi meditaciji smo um nezno pripeljali nazaj v

trenutno dogajanje in se pripravili na zaéetek delavnic.



PRVA VAJA: KDO SEM IN KAKO SE POCUTIM?

Glasba, ki se predvaja v uvodu in med dihalnimi vajami, se predvaja Se naprej, priporo€ljivo je,
da se zamenja glasbena zvrst (vstop v novo podrocje): spro$¢ujoca glasba z zvoki narave
(instrumental). Glasba pripomore k boljsemu osredotocenju na delo, pomirja, sprosca telo,

osvobaja od stresa.

Po konc¢anem umirjanju se pri¢ne prva vaja, ki se imenuje: »Kdo sem in kako se pocutim?«
Namen te vaje je da udelezenci premislijo o tem, kdo so in na kateri tocki zivljenja so ter svoje
pocutje opisejo s sliko. Za dinamiko se uporabijo ¢ustvene kartice, ki se razporedijo po tleh v
krogu (poljubno) v sredini prostora. UdeleZenci so povabljeni, da se ob zvokih spros¢ujoce
glasbe tiho sprehodijo po prostoru in izberejo kartico s sliko, ki jih v tem trenutku najbolj
nagovarja in izraza njihovo trenutno stanje in pocutje. UdeleZenci se nato posedejo na svoje
mesto, sedijo v krogu. Vsi so povabljeni, da v nekaj besedah opiSejo zakaj so dolo¢eno sliko

izbrali.

Ko vsak izrazi svoje pocutje in razloge za izbiro slike, se udelezencem zahvali za sodelovanje

in pri¢ne z drugo vajo.

Vir fotografije: osebni arhiv M. Pevec Rozman




DRUGA VAJA: KDO SEM V OCEH DRUGEGA?

Clovek pa ni samo osebnost zase, ni samoten otok, ki bi bil lahko samozadosten. Clovek je
odnosno bitje, ki je soodvisno od drugih, zato je pomembno, da se zavedamo, da je pomembno
vedeti kdo smo in kako se pocutimo, hkrati pa je v€asih lahko zelo pomembno vedeti kako nas
vidi drugi ali kako vidimo sebe skozi o¢i drugega. S pomocjo drugih lahko razkrijemo stvari,
ki jih sami ne bi nikoli vedeli o sebi in tako lahko postanemo boljsi ljudje iz dneva v dan. Namen
te vaje je, da posameznike usmerimo v razmisljanje o drugih, kaksen je nas donos do drugih ter
kako nas drugi vidijo, kaj to pomeni za nas, kako vidim druge... Zato po kratkem teoreti¢cnem

uvodu za¢nemo z vajo, ki udelezence spodbuja k zrenju sebe skozi o¢i drugega.

Udelezenci si izberejo partnerja s katerim bodo opravljali vajo (ni potrebno, da se udeleZenca

poznata, vaja je boljSa, ¢e udelezenca nista bliznja prijatelja oziroma, se ne poznata dobro).

Zrenje. Udelezenca se za kratek ¢as (2-3 min) gledata drug drugega v o¢i. Klju¢nega pomena
je, da ne prekineta oc¢esnega stika, Ceprav se bo sprva zdelo neprijetno je vaja kljucna, saj dobro
spozna$ Cloveka, ¢e ga daljSi Cas gleda§ v o¢i. V tem casu se udeleZzenca med seboj ne

pogovarjata.

UdeleZenca si med seboj povesta kaj sta videla drug v drugem. Ta vaja je osebna, zato ni
potrebno, da drugi sliSijo kaj si med seboj povesta. Kljuénega pomena tukaj je to, da si

udeleZenca odprto povesta kak$na Custva Cutita, ko sta zrela drug v drugega.

Udelezenca si med seboj povesta kaj si Zelita povedati. Lahko se pogovarjata o tem, Ce se
prepoznata v tem kako ju drugi dojema, lahko se pa tudi pogovarjata o drugih stvareh. Glavni
poudarek naloge je v tem, da udeleZenec spozna, da ¢loveka ne spozna§ samo preko govora,

ampak tudi preko poslusanja in dojemanja, da je res tam pred teboj.

Po koncani vaji naj sled kratek premor.



TRETJA VAJA: KAJ SO MOJI TALENTI?

Tretja vaja poteka v dveh delih. V prvem delu se udelezenci sprasujejo: Kaj so moji talenti?
Kako jih iskati? Kako jih prepoznati, glede na to, kar smo o sebi ugotovil pri vaji "Kdo sem"?
V drugem delu pa se vaja osredotoca na vprasanja: Kam grem naprej? Kako naj uporabim svoje
talente za uspesno zivljenje, srecno zivljenje, kako naj postanem odgovoren? Kaj si zelim in
kako naj svoje sposobnosti uporabim? Cilj te vaje je, da udelezenci poiscejo, najdejo svoje
lastne talente, ki jih Ze imajo ali jih na novo odkrijejo, da bodo lazje vedeli kaksna je njihova

pot naprej in kako jih uporabiti.

V tej vaji bomo uporabili orodje vodene imaginacije. Pred zac¢etkom podamo natan¢na navodila
in namen vaje. Udelezence informiramo o tem kaj je vodena imaginacija ter kako bo potekala
ta vaja, kaj se bo dogajalo in kaj se od njih pricakuje. Po uvodnem podajanju navodil zaénemo
s spro$¢anjem in vodeno imaginacijo, le ta poteka z zaprtimi ocmi, kjer si udelezenci
predstavljajo, kako so prisli v grad in ogromno dvorano, kjer je vse mogoce. V tej dvorani
morajo poiskat razli¢ne predmete, ki predstavljajo njihove talente ter poizvedeti kateri so ti
talenti. Namen je, da se prepustijo intuiciji, se odpovejo pri¢akovanj drugih in se morda
spomnijo na otroske zelje, ki so jih imeli ter ugotovijo, ali si tega Se vedno Zelijo. Ko izberejo
predmete ter izvedo katere talente predstavljajo, se pocasi vrnejo nazaj v sedanji trenutek, po

tej imaginaciji sledi Se kratek pogovor in refleksija. S tem je prvi del vaje zakljucen.

Nato sledi drugi del vaje, pri kateri se zopet sprostimo in vrnemo v dvorano s pomo¢jo vodene
imaginacije. Sedaj v tej dvorani, ko smo Ze ugotovili Katere talente imamo in katere sposobnosti
si zelimo uporabiti, ugotavljamo kako te talente in te sposobnosti najbolje uporabimo. Skozi
odpiranje razlinih vrat ob straneh te dvorane udelezenec pristane v dolo€enih situacijah, ki si
jih zeli, ugotovi, katere cilje ima ter katere uspehe zeli doseci v sovjem zivljenju, ker pa sedaj
pozna svoje sposobnosti in talente jih lahko bolje uporabi za doseganje teh ciljev. Kot smo
omenili, je drugi del te vaje namenjen prepoznavanju uporabnosti talentov in uspesni uporabi,
ki jo lahko posameznik doseze le s prepoznavanjem in dobrim nacrtovanjem. Po koncani
imaginaciji se udelezence vrne nazaj v sedanji trenutek in zopet se naredi kratka refleksija o
dozivetem. Udelezenci seveda povedo kolikor Zelijo, nekoga se ne sili v pogovor, ¢e tega ne
zeli, vsekakor smo spostljivi in cenimo odlocitve udelezencev. Pomembno bi bilo dodati, da je
za boljSo uspesnost vaje dobro, da jo vodi nekdo, ki Ze ima izkuSnje z vodenjem vodenih

imaginacij, ali pa je vajo izvedel ze sam. Skupna dolZina vaje je priblizno 25 minut.
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CETRTA VAJA: NACRT ZA PRIHODNOST

Po ze vseh izvedenih vajah na koncu pride na vrsto Se ta vaja, pri kateri izdelujemo nacrt za
prihodnost in s pomocjo delovnega lista (Priloga 2) za¢rtamo nekatere klju¢ne korake, ki bi jih
lahko udelezenci naredili. Ta vaja je torej namenjena prav temu, da udelezenec delavnic, vse
kar se je naucil o sebi in vse kar je o sebi odkril uporabi in si s pomocjo vsega znanja zacrta
doloceno pot, kateri bo sledil, da bo lahko najbolj srecen in najbolj izpolnjen. Cilj vaje je torej,
da vsak udelezenec delavnic izpolni svoj delovni list ter si s pomoc¢jo odgovorov ustvari neko

doloc¢eno podobo o prihodnosti, ki pa bi mu naj najbolje sluzila.

Pred zaetkom te vaje se razdelijo delovni listi, na prvi strani delovnih listov je naveden naslov
in opomba, v nadaljevanju pa so zastavljena vpraSanja, ki zelijo udeleZzence vzpodbuditi k
udejanjanju cilja in namena vaje. Na zadnji strani delovnega lista se nahaja slika, ki jo
udeleZenec prav tako dopolni. Po razdeljenih delovnih listih se predstavi, kaj je namen in cilj te
vaje. Pomembno je, da se poveZze prej$nje vaje s trenutno, saj je ta vaja zadnja in je povezovalna
ter konkretizira zanje in vescine prejSnjih vaj. Po uvajanju v vajo se za¢ne izpolnjevanje
delovnega lista, ki se izpolnjuje skupaj. Prebere se prvo vpraSanje, nakar se udelezencem pusti
nekaj minut za odgovarjanje tega vpraSanja, nato pa vsak na kratko poda nek dogovor na
vprasanje, Ce Zeli, ter skupini predstavi, kaj je odgovoril. I1zvajalec vaje vsakemu poda moznost,
da pove kakSen je odgovor in vsakega posluSa ter se mu na koncu zahvali za odgovor,
priporoc€ljivo je, da se poda Se kratek odziv. Tako se nato vaja nadaljuje z vsakim vpraSanjem
na delovnem listu, vsako vprasanje se na glas prebere, da nekaj minut za odgovor in nato prosi
vsakega za kratek odgovor. Ob koncu se predstavi $e slika, na delovnem listu in prosi, da jo
izpolnijo, le te pa ni potrebno predstaviti skupini , saj so jo izpolnili s pomoc¢jo odgovorov na

prej$nja vpraSanja. Slika je namenjena za njihovo vizualno predstavo dela delavnice.

Pomembno je opomniti, da izvajalec vaje nikogar ne sili k odgovarjanju, dovoli, da udelezenci
povedo le toliko, kolikor si Zelijo in da po vsakem odgovoru poda nekaksSen odziv, nekaksno
refleksijo, z nekaj besedami pove kaj je bila glavna tema odgovora in kaj se zdi pomembno
ponoviti, ne samo za posameznega udelezenca, ampak za celotno skupino. Pomembno je tudi,
da se po vsakem odgovoru zanj zahvalimo in izkazemo, da je bil odgovor pomemben in sprejet.

Vaja naj poteka mirno in spros¢eno brez napetosti in brez pritiska.
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Ob koncu vaje se zahvalimo $e skupini in vsem sodelujo¢im za njihov pogum in ranljivost ter
vajo zaklju¢imo s spodbudno besedo, ki jih bo poskusala motivirati za sledenje temu cilju in

korakom.

ZAKLJUCEK DELAVNICE

Po opravljeni zadnji vaji in koncanih zadanih nalogah, se delavnica zaklju¢i. Ponovno se
zahvalimo udeleZzencem za njihovo pripravljenost sodelovati in jih prosimo, da podajo
refleksijo glede izvedbe in vsebine delavnice. Prosimo jih, da nam podajo dolo¢ene odzive,
kako jim je bilo, kako so se pocutili, kaj so se novega naucili, kako koristna se jim je zdela
delavnica, kaj bi si Se Zeleli... Refleksijo sprejmemo in jih ne obsojamo za njihova menja.
Delavnico tako zaklju¢imo in jih povabimo $e na druzenje ob pripravljenem koti¢ku s hrano.

Po odhodu udelezencev pospravimo prostor ter pocistimo odpadke.

SKLEP

Skozi celotno delavnico smo se osredotocali, da so vaje izvedene korektno, profesionalno,
spostljivo in da smo hkrati ohranjali umirjeno in sproSc¢ujoCo atmosfero, v kateri so se
udelezenci delavnic lahko pocutili prijetno, domace in sprejeto. Ta navodila smo pripravili z
namenom, da se lahko te delavnice izvajajo $e v nadaljevanju n da lahko kdorkoli s pomo¢jo
teh navodil izvede navedeno delavnico. Nas namen je bil pomagati udeleZencem osebnostno
zrasti, jim omogo¢iti moznost sSpoznavanja sebe in drugih ter jim podati orodja s katerimi si
bodo lahko ustvarili trdno in uspesno prihodnost. Zdi se nam, da smo ta cilj dosegli z
navedenimi vajami in udelezencem pripravili prijeten in umirjen popoldan. Seveda pa je

pomembno, da se tudi izvajalci vaj pocutijo prijeno, zazeleno in predvsem kreativno.

11



Priloga 1

Casovnica za delavnico
14:30 — 14:40
Uvod: 5-10 minut (pozdrav, predstavitev vsebine in poteka dela, namena in ciljev, predstavitev

izvajalcev)

14:40- 14:50

Umirjanje: 10 minut

14:50- 15:10

Prva vaja: 20 minut - Kdo sem in kako se poc¢utim?

15:10- 15:30

Druga vaja: 20 minut — Kdo sem v o¢eh drugega?

ODMOR 15:30-15:45 (pijaca, pecivo)

15:45-16:00

Tretja vaja: Moji talenti

e Prepoznavanje talentov - 15 minut

16:00- 16:20

e Kam grem — Moja pot naprej - 20 minut

ODMOR 16:20-16:50

16:50- 17:15

Cetrta vaja: Naért, kaj si Zelim naprej - 25 minut

12



17:15-17:30

Zakljucna refleksija srecanjal0 minut (glavni voditelj/odgovorni izvajalec)

13



PRILOGA 2

DELAVNICE OSEBNOSTNE RASTI

14.06.2023

Izvedba delavnic v okviru projekta »Omejevanje vpliva pandemije COVID-19 na psihofizi¢ni
razvoj mladih s celostno formacijo osebnosti«

Delavnice izvajajo $tudenti ob vodstvu mentorja v okviru projekta »Studenti UL v delovnem

okolju«.

Pomembno je, da spoznas samega/samo sebe in ugotovis, katere so tvoje sposobnosti, talenti in
katera so tvoja dobra podrocja, prav tako pa tudi tista podrocja, kjer se Se lahko izboljsas.
Pomembno pa je tudi, da si naredi§ dober nacrt za prihodnost, da ves kaksni so tvoji cilji, kako

uporabiti te talente in kako si izgraditi najbolj sre¢no zivljenje.

Zato si vzemi nekaj minut in odgovori na spodnja vprasanja.

Kaksni so tvoji obc¢utki glede prihodnosti? Kaj lahko v tem trenutku spremenis, da bi bili

ti obcutki bolj pozitivni?

Kaj si Zelim v Zivljenju doseci? NasStej vsaj tri korake, ki ti bodo pomagali priti do tega

cilja.

Zakaj si Zelis doseci ta cilj, kaj je tvoja motivacija?

Kako lahko najbolje uporabis svoje sposobnosti in talente za doseganje tega cilja?

14



Ali si zaupas, da bos lahko ta cilj dosegel/dosegla? Zakaj?

Opisi najboljSo verzijo sebe.

V kaks$nem svetu si Zeli§ Ziveti? Kaj lahko v tem trenutku naredi$, da bi ustvaril/a tak

svet?

15



Dopolni spodnjo sliko. V Sonce vpisi svojo motivacijo, v ladjo vpisi svoje talente in v svetilnik

vpisi svoj cilj. Valovi pa lahko predstavljajo korake, ki jih Se moras storiti.

16



PRILOGA 3

Custvene kartice

Custvene kartice (foto: M.P. Rozman)
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Priro¢nik za izvedbo delavnic osebnostne rasti je nastal v okviru projekta OMEJEVANJE VPLIVA
PANDEMIJE COVID-19 NA PSIHOFIZICNI RAZVOJ MLADIH S CELOSTO FORMACIJO OSEBNOSTI.
lzvedbo Studentskega projekta v okviru razpisa »Projektno delo za pridobitev prakti¢nih
izkuSenj in znanj Studentov v delovnem okolju 2022/2023« je podprlo Ministrstvo za visoko
solstvo, znanost in inovacije ter Evropska unija, Evropski socialni sklad (Operativni program za
izvajanje Evropske kohezijske politike v obdobju 2014—2020)

Odgovarja: vodja projekta: doc. dr. Mateja Pevec Rozman

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA VISOKO SOLSTVO,
ZNANOST IN INOVACIJE

~

' Univerza v Ljubljani

Univerza v Ljubljani
Teoloska fakulteta

EVROPSKA UNIJA
EVROPSKI
SOCIALNI SKLAD

NaLOZBA v VASO PRIHODNO
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