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O projektu

Projekt »Modernizacija srednjega poklicnega in strokovnega izobrazZevanja,
vkljuéno z vajeniStvom, prenova viSjeSolskih Studijskin programov ter vzpostavitev
digitalno podprtih ucnih mest 2022—-2026« je financiran v okviru Nacrta za okrevanje
in odpornost (NOO), ki je nacionalni program reform in nalozb, s katerimi se blazijo
gospodarske in socialne posledice pandemije covida-19 v Sloveniji. Namen
nacrtovanih ukrepov NOO je do leta 2026 podpreti dolgoro¢no trajnostno rast ter
obravnavati izzive zelenega in digitalnega prehoda.

Temeljni cilj projekta je modernizirati poklicno in strokovno izobrazevanje na
nacin, ki bo omogocal krepitev kompetenc za digitalni in zeleni prehod, vecjo
prilagodljivost, odpornost in odzivnost PSI na potrebe trga dela, okolja in posledi¢no
izboljSanje njegove relevantnosti za gospodarsko okrevanje, zviSanje produktivnosti
ter uravnotezen druzbeni, okoljski in gospodarski razvo;.

V okviru projekta se izvajajo naslednje aktivnosti:

e aktivnost 1: kompetence in kvalifikacije za digitalni in zeleni prehod,

e aktivhost 2: kakovost nac¢rtovanja in izvedbe programov srednjega
poklicnega in strokovnega izobrazevanja na ravni izvajalcev,

e aktivnost 3: nadaljnji razvoj vajenistva in povezava Sol s podjetji,

e aktivnost 4: digitalno podprta u¢na mesta na podrocju zdravstva in
socialnega varstva ter predsolske vzgoje,

e aktivnost 5: prenova viSjeSolskih Studijskih programov (za zeleni in digitalni
prehod) in

e aktivnost 6: izvedba dogodkov za povecanje atraktivnosti in kakovosti PSI.

Dokument se nanasSa na aktivnost 2 ter znotraj nje na usposabljanje strokovnih
in vodstvenih delavcev, osredotoca pa se na klju¢no kompetenco Celostno zdravje in
dobrobit.
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1 Uvod

V sodobnem Casu se mladi soocajo s Stevilnimi izzivi, tako na osebni kot druzbeni
ravni. Hitre spremembe v svetu dela, pritisk Solskega uspeha, vplivi druzbenih omrezij
in negotovost prihodnosti lahko moc¢no vplivajo na telesno in dusevno zdravje. Prav
zato je razvijanje klju¢ne kompetence Celostno zdravje in dobrobit iziemno pomembno
— ne kot dodatna obveznost, temveC kot temelj uspesSnega in zdravega Zivljenjskega
sloga.

Ta kompetenca ne vkljuCuje le skrbi za telo, temve¢ obsega tudi Custveno
ravnotezje, razvoj socialnih vescin, sposobnost samorefleksije ter veS€ine ucinkovite
komunikacije in reSevanja konfliktov. Dijaki, ki razvijajo ta podrocja, postajajo bolj
odporni, samozavestni in odgovorni — ne le kot posamezniki, temvec tudi kot aktivni
Clani druzbe in sodelavci v delovnem okolju.

V poklicnem in strokovnem izobraZevanju se miadi pripravljajo na konkretne
delovne naloge. Vendar delo ni le izvajanje tehni¢nih opravil — zahteva tudi
sodelovanje, samostojnost, prilagodljivost in sposobnost sooCanja s stresom.
Delodajalci vse bolj poudarjajo pomen mehkih ves€in ter ravnovesja med delom in
osebnim zivljenjem. Dijak, ki zna prepoznati znake izgorelosti, zna poiskati pomo¢,
skrbi za svoje telesno zdravje in ohranja pozitivhe odnose, je dolgoro€no uspesnejsi,
bolj u€inkovit in bolj zadovoljen.

Poleg tega Sola ni le priprava na poklic, temvec tudi prostor osebne rasti. UCitelji
imajo priloznost in odgovornost, da mladim ponudijo varno okolje za razvijanje teh
vesCin — prek didakti¢nih pristopov, ki vklju€ujejo sodelovanje, refleksijo, igro viog in
podporno povratno informacijo. Vzgoja za dobrobit ne more biti le enkratna aktivnost,
temvecC zajema celoten Solski vsakdan.

Razvijanje kompetence Celostno zdravje in dobrobit prispeva k oblikovanju bolj
zdrave in odporne druzbe. Mladostniki, ki v obdobju Solanja razvijejo dobre temelje za
skrb zase in za druge, bodo to prenesli tudi v odraslo dobo — kot zaposleni, starsi,
sodelavci in drzavljani.

Zato ni vpra8anje, ali naj razvijamo to kompetenco, temvec kako jo ¢im bolj
kakovostno vklju€iti v vsakdanje ucenje in Zivljenje mladih. Vlaganje v zdravje in
dobrobit dijakov je dolgoro€na nalozba — v posameznika, Solo, delovno okolje in druzbo

kot celoto.
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2 Strokovna priporo¢€ila za vkljuéevanje v izobrazevalne programe

v poklicnem in strokovnem izobrazevanju

NajpogostejSi nacini razvijanja kljucne kompetence Celostno zdravje in dobrobit

SO:

¢ vklju€evanje v izobrazevalne programe PSI na naslednje nacine:

o

o

v cilje programa;

v kataloge znanj in izpitne kataloge programskih enot, vkljuéno s
prakticnim izobrazevanjem (prakticni pouk v Soli in prakti¢no
usposabljanje z delom);

v interesne dejavnosti (sistemati¢no vklju¢evanje razvoja socialnih
spretnosti v okviru kulturnih, Sportnih, naravoslovnih ur in raznih
prireditev);

v module odprtega kurikuluma;

v didakti¢na priporocila kot priporoCeni didaktiCni pristopi in strategije, ki
omogocajo razvoj socialnih spretnosti, npr. z dejavnostmi, v katerih so

dejavni dijaki, kot so izkustveno u€enje, delavnice, igra viog ipd.;

e Vv tematske razredne ure, npr.:

o

o

o

z vodenjem usmerjenih pogovorov za obravnavo in reSevanje konfliktov
in vsakovrstnih teZav, s katerimi se sre€ujejo mladostniki (npr. odnosi z
odraslimi in vrstniki, spolnost, odnos do samega sebe, poklicno
svetovanje ...),

z uCenjem ustreznejSega nacina komuniciranja,

z uenjem konstruktivnejSega reSevanja konfliktov ipd.;

e z naértnim ustvarjanjem:

o

o

o

inkluzivnhega in spodbudnega uénega okolja,

metod in oblik dela, ki spodbujajo razvoj socialnih spretnosti,

niCelne tolerance do vseh vrst nasilja,

strokovne podpore pri reSevanju sporov in nesoglasij,

pogojev, da bodo diaki lahko razvijali svoje potenciale
(individualizacija)

ter nudenjem (lastnega) zgleda.
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Izvedbena raven

Na izvedbeni ravni je nujen celostni Solski pristop, ki se pricne pri letnem
nacrtovanju. Poleg zagotavljanja opore pri doseganju uc¢nih ciljev je treba dijake
sistematiCno uciti skrbeti za lastno dusevno, telesno in socialno dobrobit. To lahko
dosegamo skozi uéne vsebine pri vseh programskih enotah in z ustreznimi pristopi k
poucCevanju, z oblikovanjem varnega in spodbudnega ucnega okolja v odnosnem in
organizacijskem vidiku ter z upoStevanjem zakonitosti razvoja dijakov in njihove
raznolikosti.

e DusSevno dobrobit dijakov lahko v Soli krepimo skozi vsebine in aktivnosti, ki
podpirajo procese samozavedanja, Samouravnavanja, postavljanja in
spremljanja ciljev (osebnih in u€nih), razvijanja proznih nacinov razmisljanja
ter krepitve odgovornosti in avtonomije.

e Telesno dobrobit lahko krepimo s spodbujanjem gibanja, z zmanjSanjem
Casa sedenja, Se posebej Casa sedenja za zasloni, z razvijanjem zdravih
spalnih in prehranskih navad ter z ozave$€anjem pomena skrbi za lastno
zdravje in varnost.

e Socialno dobrobit lahko krepimo prek krepitve socialnega zavedanja in
zavedanja raznolikosti, razvijanja komunikacijskih spretnosti in spretnosti
reSevanja konfliktov, razvijanja empatije in spodbujanja prosocialnega
vedenja, kar vse skupaj predstavlja podlago za razvoj spretnosti
vzpostavljanja in ohranjanja kakovostnih medosebnih odnosov. Vklju€ujoCe
Solsko okolje pri tem prepozna in podpre tudi posebnosti ranljivin skupin

ucencev.

Temelj varnega in spodbudnega ucnega okolja so torej sistemati¢na
prizadevanja za podporo dusSevni, telesni in socialni dobrobiti u€encev. Podpora
celostnemu razvoju dijakov se nikakor ne nanasa le na vsebine, ki se jih poucuje,
temvec predvsem na odnose, kakrsni se vzpostavljajo med razliénimi delezniki
v izobrazevalnem procesu, na komunikacijo in na metode dela. UCenje nadinov
skrbi za zdravje ter dusevno, telesno in socialno dobrobit dijakov je zato naloga vseh
strokovnih delavcev.

Profesionalni razvoj kolektiva na podrocju socialnega in Custvenega ucenja oz.

»Financira Evropska unija — NextGenerationEU«
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odnosne kompetence lahko poteka ob strokovni podpori svetovalnih delavcev Sole. V
poklicnem in strokovnem izobrazevanju lahko dijaki znatni delez uénih ciljev dosegajo
pri praktichem usposabljanju z delom, zato je pomembno, da so ti cilji vklju€eni tudi v
katalog znanja za prakticno usposabljanje z delom, kot tudi v zaCetno in nadaljevalno
usposabljanje mentorjev v podjetjih.

Za ucitelje vseh programskih enot je pomembno, da so pozorni na svojo
vlogo pri krepitvi celostne dobrobiti ter seznanjeni z na€ini, kako lahko k temu
ozavesceno, reflektirano in sistemati€no prispevajo. U¢itelji z lastnim zgledom
sporoc¢ajo pomembnost stalnega prizadevanja za vse vidike dobrobiti. Za takdno
odnosno kompetentnost uditelja je kljuéna njegova pripravljenost za razvijanje
odnosnih kompetenc in razmisljujoCe raziskovanje lastne pedagoske prakse. Koncni
cilj je, da tovrstni pristopi in aktivnosti dosezZejo vse dijake na ve¢ nacinov ter pri ve€

programskih enotah.

Oblike in metode dela
Hitri zagrevalni krog: Kam bi se danes umestil/-a? (5 minut)

Namen vaje:
Hitro in vizualno preverjanje trenutnega stanja energije in fokusa udelezencev ob

prihodu udelezencev, na zaCetku sre€anja ali delavnice.

Navodila:
Na tablo, flipchart ali digitalno tablo nariSite preprost koordinatni sistem:
e Navpicna os (Y): Energija (od nizke do visoke)
e Vodoravna os (X): Fokus (od razprSenega do zbranega)
e Napisite zraven vpraSanje: »Kam bi se danes umestil/-a?« PodvpraSanje (Ce
Zelite): »Koliko imam trenutno energije in fokusa?«
Vsak udelezenec dobi samolepljivi listi€.
¢ Na listi¢ napiSite svoje ime ali zaCetnice.
e Prilepite listiC na diagram glede na trenutno stanje oziroma pocutje:
o Npr. visoka energija, nizek fokus — zgorniji levi kvadrant
o Nizka energija, visok fokus — spodnji desni kvadrant
Opazujte, komentirajte ali jih povabite k deljenju (neobvezno):

e »Vidim, da smo danes bolj v spodnjem levem kotu — ni¢ hudega, zaénimo z

»Financira Evropska unija — NextGenerationEU«
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gibanjem.«

e »Zanimivo — veliko vas ima visoko energijo!«

Zakaj je to dobro?
e Spodbuja samozavedanje brez pritiska.
e Omogoca pedagogu vpogled v dinamiko skupine.

e Ustvari varno in povezovalno vzdusje ze v prvih minutah.

Izkustveni del

Potrebujemo: delovne liste »Termometer skrbi za moje zdravje«, pisala,
povezavo na vprasalnik.

Udelezencem razdelimo delovne liste, na katerih izpolnjujejo, katere dejavnosti
so v zadnjih sedmih dneh opravili in s tem poskrbeli za svoje zdravje. Po izpolnjevanju
spodbudimo refleksijo z naslednjimi vprasanii:

e Kako ste zadovoljni s svojimi rezultati? Je termometer pokazal visok ali nizek
rezultat?

e Ali ste opazili razlike med posameznimi podrocji celostnega zdravja in
dobrobiti? Zakaj do teh razlik prihaja?

e Ali jih je kakSna dejavnost presenetila? Ali bi morda sami dodali kaj na

seznam dejavnosti?

Spletni kviz ...
Po kon€anem izpolnjevanju prikazemo rezultate in vodimo diskusijo z naslednjimi

vprasaniji:
e Kaj ste novega spoznali ali se naucili med izpolnjevanjem vpra3alnika?

e Kaj vas je presenetilo — glede trditev, vasih odgovorov ali rezultatov?

Skupni del

Potrebujemo: prazne liste, pisala, morda vecji list/tablo, kamor zapisujemo

skupne ugotovitve.

Navodila za aktivnost: Hitro zmenkarjenje — razmislek o pomenu celostnega
»Financira Evropska unija — NextGenerationEU«
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zdravja

Zdaj bomo nasSe dosedanje ugotovitve prenesli na podroCje vasSega dela oz.
programa, ki ga izvajate. Uporabili bomo metodo »hitrega zmenkarjenja«, ki vam bo
omogocila, da v kratkih in strukturiranih pogovorih izmenjate mnenja z razliCnimi

sodelujoCimi.

Potek aktivnosti:

1. Postavitev:

o a. Udelezenci se razdelite v dve vrsti, ki stojita druga proti drugi.

o b. Ena vrsta ostane na mestu (stati¢na), druga pa se bo po vsakem
pogovoru premaknila za eno mesto v desno. Tako bo vsak udelezenec
v gibanju zamenjal sogovornika ob vsakem »zmenku«.

2. Prvi zmenek (3—4 minute):

o S sogovornikom razmislita in zapiSita vajine misli na vprasanje: Zakaj je
skrb za celostno zdravje pomembna za ulitelje, dijake in druge
zaposlene?

o Po koncu ¢asa bomo povabili nekaj parov, da na kratko porocajo.

3. Premik:

o Vrsta, ki se premika, naj se pomakne za eno mesto v desno, da nastane

nova kombinacija parov.
4. Drugi zmenek (3—4 minute):

o Z novim sogovornikom razmislita in zapiSita odgovore na vpraSanje:
Kateri so najpogostejSi izgovori, zaradi katerih skrb za zdravje
zanemarimo pri sebi ali je ne spodbujamo pri drugih (npr. dijakih)?

o Sledi kratko poro€anje nekaj parov.

5. Premik:
o Vrsta v gibanju naj se ponovno premakne za eno mesto v desno.
6. Tretji zmenek (3—4 minute):

o Novi par naj skupaj oblikuje eno prepricljivo poved, ki bi lahko nekoga
spodbudila, da kljub izgovorom vseeno zacne skrbeti za svoje zdravje.
VpraSanje za pogovor: Kaj bi lahko nekoga prepricalo, da se vseeno loti
skrbi za zdravje — kljub vsem izgovorom?

o Na koncu ponovno povabimo nekaj parov k poro¢anju.

»Financira Evropska unija — NextGenerationEU«
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V nadaljevanju se bomo osredotoCili na izkustveni vidik kompetence
celostnega zdravja in dobrobiti. Uvodoma boste spoznali celostni okvir 3Z (ali
akronim ZAUPAJ), ki povezuje vsa tri klju¢na podrocja te kompetence. Sledile bodo
uvodne vaje za samorefleksijo, nato pa Se sklopi vaj, razdeljeni po posameznih
podrocjih kompetence: duSevno podrocje, telesno podrocje in socialno podrocje (glejte
spodnjo tabelo).

Nase priporocilo: izberite 1 do 2 vaji z vsakega podrocja glede na potrebe vase
skupine ali trenutni kontekst. Pri nekaterih sklopih boste imeli dodatno vajo, kot
dodatno moznost za spodbujanje razvoja kompetence Celostno zdravje in dobrobit v

razredu.

Razpredelnica 1: Strokovni moduli programa Strojni tehnik

Podrocje Vaja Namen Poudarek Ucinek
Kam bi se Hiter vpogled v Zaznavanje Ustvarja zavedanje;
danes trenutno energijo in stanja brez omogoca vodenje glede
1. umestil/-a? fokus skupine presoje na trenutno stanje
Uvodne vaje . . Vizualna podpora za
Samorefleksija Kolo P.rezgleq.slfrb[ Za Samozayedar_lje razmislek; pomo¢ pri
. klju€na zivljenjska potreb, iskanje o .
ravnovesja o : postavljanju osebnih
podrocja ravnovesja ciliev
. . Zavedanje Enostaven ritual za
. Prepoznati sprozilce < Lo
Stikalo in vaditi zavestni Custvenega umirjanje; primeren za
2. ON/OFF odziva,; izbira vsakdanja Custvena
“ preklop . X
Dusevno vedenja stanja
podrocje Mo¢ mojega Ne dajati moci N_otranja_ Povecduje samozavest
- opis stabilnost kljub . N
centra zunanjim draZljajem in regulacijo impulzov
provokaciji
. IzboljSati povezavo Zaznavanje L
Prsti na prste . . gibov, Pomirjanje, zbranost,
. med mozZganskima o . .
(Finger Gym) h koordinacija in priprava na uéenje
3. polovicama
pozornost
Telesno —— —
odrogje o _ _ _ Glbam(_a_ + Izboljsang
P Aktivacija 1— Miselni odmor in kognicija; koncentracija;
2-3 osvezitev preklop med okrepljena skupinska
hemisferama dinamika
Krepi spostovanje in
Veriga Vaditi posluSanije in Sodelovanje obdutek pripadnosti;
pomena skupno ustvarjanje brez prekinitve  spodbuja poslusanje in
doprinos
Spodbupp . Pozitivha Krepi timsko delo,
4, sprejemanije idej, oo e
K . ! . komunikacija, zmanijsuje tremo,
Socialno Ja, in? aktivno posluSanje in . X .
Y 0= sodelovanje, spodbuja spostljivo
podrogje skupno ustvarjanje . A
b e ustvarjalnost izrazanje
rez zavracanja
. . .. Vizualizacija in Poveca ob&utek
Moje Zavedanje o socialni ; . )
- C analiza varnosti, spodbuja
omrezZje opori v 8olskem . SO
X podpornih metakognicijo in
podpore okolju o
odnosov preprecuje izgorelost
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Modernizacija poklicnega izobrazevanja
Vklju€evanje klju¢nih kompetenc — Celostno zdravje in dobrobit

Izkustveni del

TeoretiCna podlaga — Okvir 3Z

Okvir 3Z — Zacuti, Zavedaj se, Zavestno deluj je preprost in uporaben okvir za
obvladovanje Custev in zavestno odzivanje v vsakdanjih situacijah.
e Zacuti: zaznaj, kaj se dogaja v tvojem telesu, kakSna Custva se pojavljajo.
e Zavedaj se: razumi, kaj je sprozilo tvoje ob¢utke in misli — ne presojaj, samo
opazuj.
e Zavestno deluj: odloci se, kako bos odgovoril — premisljeno, v skladu s sabo,

ne impulzivno.

Gre za orodje, ki te uci ustaviti se, usmeriti pozornost in prevzeti nadzor nad
svojim vedenjem.

Okvir 3Z je prakticno orodje za samouravnavanje, ki temelji na temeljnih
psiholoskih procesih Custvene regulacije, pozornosti in izvrSilnega delovanja.
Posamezniku pomaga prepoznati svojo notranjo izkusnjo in se nanjo zavestno odzvati
— namesto impulzivno ali avtomatsko. Model 3Z u€encem in uciteljem pomaga preiti iz
reaktivnosti v odzivnost. Je enostaven in razumljiv ter povezuje telo, um in okolje —

temelj za gradnjo socialno-Custvene kompetence.

Povezanost s telesnim zavedanjem in Eustveno zaznavo (interocepcija).

Gre za trenutek, ko opazis telesne in Custvene znake (napetost, sréni utrip,
Zacuti nelagodje, jezo ...).

PsiholoSko ozadje: aktivacija limbi¢nega sistema — €ustveni odziv se zgodi, Se

preden ga ubesedimo. Prvi korak je zaznava, ne razlaga.

To je kognitivni preklop — usmerjanje pozornosti na to, kaj dozivljas in zakaj.

Vklju€uje metakognicijo (misel o misli) in zaznavanje sprozilcev (trigerjev), kar i
Zavedaj se pomaga razumeti, kaj te vznemirja ali motivira.

PsiholoSko ozadje: aktivacija prefrontalne skorje, kjer se odvija refleksija in

presojevanje draZljajev.

To je faza izvrSilne funkcije — zavestna izbira vedenja, ki temelji na vrednotah, ne

na avtomatskem odzivu.
Zavestno ) S ) )
delui Gre za krepitev samokontrole, odgovornosti in ciljno usmerjenega vedenja.
eluj : . . . o . .
PsiholoSko ozadje: razvoj zavestne inhibicije impulzov in nadzora nad vedenjem —

kljuéni vidiki Custvene inteligence (Daniel Goleman).

»Financira Evropska unija — NextGenerationEU«
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Modernizacija poklicnega izobrazevanja
Vklju€evanje klju¢nih kompetenc — Celostno zdravje in dobrobit

2.1 Uvodna vaja za samorefleksijo

Vaja Kolo ravnovesja (10 minut)

To orodje ti pomaga na enostaven in vizualen nacin oceniti, kako uravnotezeno
Namen trenutno skrbi§ za razlicna podro¢ja svojega Zivljenja. Ni pravih ali napacnih

odgovorov — gre za to, da se za¢ne$ bolje zavedati sebe.

e Oglej si devet podrocij (npr. prehrana, spanec, pocitek, prosti ¢as, zabava,
ucenje, druzina, prijatelji, simpatija). Ta predstavljajo pomembne dele tvojega
vsakdana.

¢ Vsako podrocje oceni od 1 do 10, tako da:

o 1 pomeni, da si s tem podrocjem zelo nezadovoljen/-a ali mu ne
namenjas skoraj ni¢ ¢asa/pozornosti.
Navodilo o 10 pomeni, da si s tem podro¢jem zelo zadovoljen/-a in mu namenja$
dovolj skrbi in ¢asa.

e Ocenjevanje izvedes$ tako, da pobarva$ ali oznaci$ raven v posameznem
kraku kolesa — od sredis¢a (1) do roba (10).

o Ko konc¢a$, poglej obliko kolesa.

Je lepo zaobljeno? Ima prazna ali neizpolnjena podro¢ja? To ti pokaze, kje imas

ravnovesje — in kje bi si morda Zelel/-a ve€ pozornosti ali spremembe.

e Katero podroégje ti najbolj pomaga, da se pocutis dobro?

Vprasanjaza , Katero podrogje si zeli§ bolj razviti ali uravnoteziti?
razmislek
e Kateri majhen korak lahko naredis Ze ta teden?

e To nitest. To je ocena na podlagi samozaznav dolo¢enih podrogij Zivljenja.
e Ocene se ne razkrivajo pred drugimi, delijo ali primerjajo oz. javno
Pomembno . 5 .
komentirajo. Ocena sluzi kot kompas posamezniku.

¢ Ne ocenjuje tvoje uspesnosti — ampak tvoje ob&utke, potrebe in Zelje.

V nadaljevanju je opisanih nekaj primerov vaj za vsa tri podrocja dobrobiti:

duSevno, telesno in socialno podrocje.

»Financira Evropska unija — NextGenerationEU«
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Modernizacija poklicnega izobrazevanja
Vklju€evanije kljuénih kompetenc — Celostno zdravje in dobrobit

2.2 DusSevno podroc¢je — vaja Stikalo ON/OFF

Vaja: Stikalo ON/OFF

Trajanje 10 minut
Namen Ozavestiti trenutke, ko nas nekaj vrze iz tira oziroma sprozi odziv, ter spodbuijati
zavesten premik v stanje miru ali odziva z zavedanjem.
e Uvod - simbolika (1 min)
e Pojasnite dijakom:
Navodilo e Tako kot imas$ stikalo za Iu¢ — ON in OFF — imas$ tudi v sebi stikalo.
¢ ON = nekaj te razjezi, zbega, sprozi (npr. pripomba, ocena, pogled).
e OFF = trenutek, ko se umiri$ in odlocis, kaj bo$ naredil.«
Dijaki fizicno naredijo stik:
Gib kot simbol
(1 min) e ON = dotik ¢ela ali hitro stisnjena pest
e OFF = globok vdih + roka gre po€asi navzdol (simbol spus€anja napetosti)
V mislih ali v parih (Ce zelis), dijaki pomislijo:
e Kaj me v 3oli najhitreje spravi v stanje ON?
Vaja z e Kako lahko to prepoznam prej?
vprasanjem e Kaj mi pomaga, da se preklopim na OFF?
(2—-3 min)
Lahko uporabite frazo:
»Ko sem ON, sireCem ___, da se premaknem na OFF .«
Primeri ¢ »Ko me soSolec prekine, grem na ON. Dih in stik OFF mi pomagata, da ne

dijakovih izjav

izbruhnem.«

e »ON: ko se zaletim v tezko nalogo. OFF: ko si re€em — ‘grem po korakih’.«

Dodatek za

razredno rabo

Naredite STIKALO na plakatu v razredu (npr. karton ON/OFF), dijaki ga lahko
obrnejo, ko Zelijo tiSino ali pavzo.

Lahko vodite kratko rutino »Preklopimo skupaj« pred zaetkom tezke ure.

Potrebscine

Papir za plakat, pisala, barvni markerji

»Financira Evropska unija — NextGenerationEU«
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Modernizacija poklicnega izobrazevanja
Vklju€evanje klju¢nih kompetenc — Celostno zdravje in dobrobit

2.3 DusSevno podroéje — vaja Mo€ mojega centra

Vaja: Mo¢ mojega centra

Trajanje 10 minut
Nauciti se umiriti telo, obnoviti ob&utek notranje stabilnosti in ne dajati moci
Cilj zunanjemu drazljaju (npr. jezi, izzivu, provokaciji)
Navdih: aikido — mo¢€ prihaja iz mehkobe in centra
e Udelezenci so v parih (ali samostojno, e ni prostora).
Priprava e Uporabljamo telo, dih in pozornost — brez prepirov ali dejanskega fizicnega
stika.
Iskanje centra (2 min)
e Vzravnana drza, rahlo pokréena kolena, stopala v Sirini bokov.
e Vodite jih: »Polozi dlan na spodnji del trebuha — tja usmeri dih. To je tvoj
center. Tam je tvoja stabilnost, ne v glavi, ne v rokah.«
e Globok vdih — zadrzek — izdih z ob&utkom prizemljenosti (npr. zamisljena
korenina v tla).
Ne dati mo¢i (5 min — v parih)
e Eden od dijakov skuSa »motiti pozornost« drugega: z besedo, gibanjem rok,
delanjem mimike (v mejah spoStovanja).
Navodilo e Drugi ostaja v svojem centru: mirno stoji, diha, ne odgovarja, ne da modi
reakciji.
e Nato zamenjata vloge.
e Misel: »Ko ne dam modi tvoji provokaciji, ostajam v svoji modi.«
»Presek« z gibom (2-3 min)
e Vzemite roko in jo z obCutkom, a odlo¢no povlecite navzdol — kot bi s seboj
presekali tok motnje.
e Lahko dodate mentalni ukaz:
e »Presekam. Ne dotakne se me. Ostajam tu.«
o Dijaki lahko to uporabijo kadarkoli v dnevu — kot mini reset.
e Telo aktivno sodeluje — povezanost z notranjim ob&utkom mogi.
Zakaj deluje e Filozofija ne-nasilnega odziva je mo¢na, a dostopna.

¢ »Ne dati mocCi« je koncept, ki ga fantje pogosto razumejo bolje kot »izrazanje

Custev — a doseze isto bistvo.

»Financira Evropska unija — NextGenerationEU«
15



Modernizacija poklicnega izobrazevanja

Vklju€evanije kljuénih kompetenc — Celostno zdravje in dobrobit

2.4 Telesno podroéje — vaja Prsti na prste

Vaja: Prsti na prste (Finger Gym)

Trajanje 10 minut

Spodbujanje povezave med levo in desno mozgansko polovico, izboljSanje

Cili

pozornosti, fine motorike, koordinacije in pomnjenja.

Potek

Ucenci dajo obe roki predse — dlani obrnjene proti sebi.

S palcem desne roke se dotaknejo kazalca leve roke.

Nato s palcem desne roke sredinca leve roke.

Nato prst za prstom — do mezinca.

Ko pridejo do mezinca, zamenjajo vloge — zdaj se palec leve roke dotika

prstov desne.

Nadaljevanje: Ko osvojijo vrstni red, vajo izvajajo hitreje, z obema rokama hkrati ali

z zaprtimi o€mi.

[ ]
Ucinek

Spodbuja sinhronizacijo obeh mozganskih polovic.
Pomirja, uravnava ziv¢ni sistem.
Pomaga pri pripravi na u€enje, reSevanje problemov ali umirjanju pred

ocenjevaniji.

2.5 Telesno podroéje — Aktivacija 1-2-3

»Financira Evropska unija — NextGenerationEU«
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Modernizacija poklicnega izobrazevanja
Vklju€evanije kljuénih kompetenc — Celostno zdravje in dobrobit

Vaja: Aktivacija 1-2—-3

Trajanje 10 minut

Izvajamo jo v parih.

Namenjena je preklapljanju med logi¢no (leva hemisfera) in gibalno/ustvarjalno
Izvedba (desna hemisfera) dejavnostjo.

Zelo primerna za miselni odmor (»brain break), socialno aktivacijo ali kot gibalna

vaja za osvezitev in ponovni zagon (»reset«) mozganov.

Osnovna razli¢ica — Stetje:

e Stojita drug proti drugemu.

e Prva oseba rece: »1«.

e Druga reCe: »2«.

e Prva spet rece: »3«.

o Nadaljujeta naprej: »1, 2, 3,1, 2,3 ...«.
Nadgradnja 1 — Plosk namesto »1«

e Namesto, da izgovorijo »1«, prva oseba ploskne — druga Se vedno re€e »2«,

Navodila
prva nato »3«.
Nadgradnja 2 — Napaka = zabava
e Ce kdo zame$a vrstni red, obe osebi dvigneta roke v zrak in zakli¢eta: »Woo-
hool«
Nadgradnja 3 — Skoc¢i namesto »2«
e Ko pride na vrsto »2«, druga oseba skoc€i v zrak — brez izgovarjanja Stevilke.
Nadgradnja 4 — Ples namesto »3«
e Ko pride na vrsto »3«, oseba naredi mini plesni gib.
e Smesna in zabavna aktivacija, ki prebuja mozgane.
Ucinek e IzboljSuje koordinacijo, inhibicijo in delovni spomin.

e Spodbuja pozitivho socialno energijo in sodelovanje v parih.

2.6 Socialno podrocje — vaja Veriga pomena

»Financira Evropska unija — NextGenerationEU«
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Modernizacija poklicnega izobrazevanja
Vklju€evanije kljuénih kompetenc — Celostno zdravje in dobrobit

Vaja: Veriga pomena

Trajanje 10-15 minut

Kompetence: povezovalna komunikacija, aktivho poslu$anje, sodelovalno
Kompetence ustvarjanje

Primerno za: razredne ure, timske ure, krepitev skupinske dinamike

e Preizkusiti mo¢ dodajanja ideje, ne prekinitve.
il e Vaditi spostljivo posluSanje in nadgradnjo idej.

e Ustvariti skupno zgodbo, resitev ali miselno sliko brez vnaprej dolo¢enega
nacrta.

Priprava (1 min):

o Dijaki sedijo v krogu (ali stojijo v vrsti).

e Ucitelj izbere izhodiS¢no temo (npr. »Nas$ idealen razred«, »Zamisli za bol;Si
Solski dan«, »Skupnost prihodnosti«, »Kako zaupamo drug drugemuc).

Navodilo:

e Vsak dijak prispeva en stavek, ki se zac¢ne z:

e »Jaz prispevam ...« ali »Dodajam ...«.

e Nov prispevek naj NADALJUJE prej$njega.

¢ Niocenjevanja, ni popravljanja — samo gradnja naprej.

Primer:

e Dijak 1: »Jaz prispevam idejo, da zaCnemo vsak teden s pozdravom razredu.«

Potek ¢ Dijak 2: »Dodajam, da bi lahko vsak teden pozdravil nekdo drug.«

e Dijak 3: »Dodam, da bi k pozdravu lahko vklju€ili sme$no misel ali navdihujo¢
citat.«

.

Nadgradnje:

e Tiha razli¢ica — »Veriga kretenj«

¢ Namesto z besedami, dijaki z gestami drug drugemu predajo »idejo« — npr.
gib, ki simbolizira njihov prispevek.

e Skupina opazuje: Kaj se zgodi, ko smo pozorni in se ne prekinjamo?

Prakti¢na razli¢ica — »Gradimo skupaj«

e Skupina ima na voljo papir, predmete (ali samo miselno konstrukcijo) in
soustvarijo objekt ali prototip, vsak prispeva en korak (naride, predlaga,
dodaja).

(Neobvezna, lahko tudi neverbalna)

Refleksia e Kako si se pocutil, ko si bil slisan?

e Je bilo tezje govoriti ali poslusati?

e Kaj bi se zgodilo, €e bi vsi govorili hkrati?

»Financira Evropska unija — NextGenerationEU«
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Modernizacija poklicnega izobrazevanja
Vklju€evanije kljuénih kompetenc — Celostno zdravje in dobrobit

¢ Dijaki vadijo pristno pozornost in spostovanje do prispevka drugega
Zakaj deluje e Skupna odgovornost je spodbujena na kreativen nacin: vsak je del celote

e Vzpostavi se skupinsko obd&utenje soustvarjanja in povezanosti

Potreb&Cine Papir, pisala, objekti po zelji

2.7 Socialno podrocje — vaja Moje omrezje podpore

Vaja: Moje omrezje podpore

Trajanje 20-30 minut

Namen te vaje je ozavestiti, kdo vse vam v vasem profesionalnem in osebnem
Namen Zivljenju ponuja podporo. S tem boste bolje razumeli, katere vezi vas krepijo, kje

imate moc&no oporo in kje morda primanjkuje povezav.

1. Na sredino spodnje strani narisite krog in vanj napisite svoje ime (jaz). Okrog
tega kroga nariSite Se vec€ krogov z imeni oseb, ki vam ponujajo oporo — lahko
so sodelavci, prijatelji, mentorji, vodstvo, druzinski ¢lani ipd.

2. Povezite kroge s puscicami ali ¢rtami — debelejSe linije pomenijo vecjo
podporo. Ob ¢rti lahko zapiSete, na kakSen nacin vam ta oseba pomaga (npr.
Custvena opora, strokovni nasveti, prakticna pomoc).

Postopek 3. Po koncu risanja odgovorite na spodnja refleksivna vprasanja. V paru ali
majhni skupini analizirajte:
o Katere vezi so najmoCnejse? Kje bi si zeleli ve€ podpore?
o Katera oseba ali osebe so v vaSem omrezju najbolj pomembne? Zakaj?
o Vas je presenetilo, kdo je v vaSem omrezju — ali kdo ni?
o Kje bi si Zeleli ve€ podpore? Od koga ali v kak3ni obliki?

o Kako bi lahko tudi vi ponujali ve€¢ podpore drugim v vaSem omrezju?

e Vizualizacija podpornih odnosov poveca ob&utek varnosti.
e Vaja spodbuja metakognicijo o tem, kdo in na kak$en nacin vpliva na
posameznikovo profesionalno in ¢ustveno funkcioniranje.

e Pomaga ozavestiti, kdo je vir podpore, koga se premalo vkljuCuje, kje so slepe

Zakaj deluje
pege (npr. preobremenjeni posamezniki ...).
e Podporni odnosi v delovhem okolju statisti€¢no pomembno zmanjSujejo
tveganje za izgorelost, zlasti pri poklicih z visoko emocionalno obremenitvijo,
kot je poucevanje (Maslach & Jackson, 1981; Schwarzer & Knoll, 2007).
e Primerno:
Uporaba e Na zacetku Solskega leta ali ob oblikovanju novih timov.
e  Ob povecani obremenjenosti ali konfliktih v tim.
Potrebscine Papir, pisala, objekti po zelji

*Dodatne moznosti za izvedbo vaje za razvoj kompetence Celostno zdravje in dobrobit
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2.8 Socialno podrocje — vaja Ja, in?

Vaja: Ja, in?
Trajanje 20-30 minut
Namen Spodbujati sprejemanje idej, aktivho poslusanje in skupno ustvarjanje brez
prekinjanja ali zavraanja
e Razdelite dijake v pare ali majhne skupine.
e Ena oseba zaéne zgodbo, stavek ali idejo. Npr.: »Danes sem na poti v Solo
srecal robota, ki je ...«
e Druga oseba nadaljuje z »Ja, in?«: »Ja, in robot mi je ponudil sendvi¢ z
motorno mastjo ...«
Potek ¢ Naslednji nadaljuje, vedno z »Ja, in?« »Ja, in potem je iz sendviCa skoCil mini
dron in zacel ...«
Dejavnost poteka, dokler se ideja ne iz&rpa ali je dijaki ne zakljucijo v skladu z
dogovorom.
Pravilo: Ne uporabljaj »ampak«, »ne«, »to nima smisla«... Vedno »Ja, in ...« — tudi
Ce je ideja smesna, nelogitna, nenavadna.
e Treniramo spoStovanje sogovorca in idej.
Zakaj deluje e Gradimo odzivnost brez zavracanja.
e Uc&imo se nadaljevati tok komunikacije, tudi ¢e ni »popoln«.
e Vzpostavljanje pozitivne razredne dinamike.
Uporaba e Trening sodelovanja pred, med in po skupinskih projektih.

¢ Razbijanje treme in strahu pred napakami.

Ucenje asertivne komunikacije, ki gradi, ne rusi.

3 Vprasanja za diskusijo in analizo ter samorefleksijo udelezencev

Zaznavanje in izkuSnja izvajanja

e Kako si se ti pocutil/-a ob izvajanju te vaje?
e Kaj si opazil/-a pri drugih dijakih — telesno, Custveno, vedenjsko?

e Je bilo kaj nepri¢akovanega? Kje je bil odpor, kje sodelovanje?

Razumevanje namena in u¢inka
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Kaj misli§, da je bil glavni uc€inek vaje na razredno klimo ali dinamiko?
Kako je ta vaja prispevala k razvoju kompetence (npr. samouravnavanje,
komunikacija)?

Katere psiholoSke ali u¢ne procese bi rekel/-a, da vaja podpira?

Uciteljska vloga in zavedanje

Kako si ti kot ucitelj/-ica drzal/-a prostor za to dejavnost?
Kje si moral/-a aktivno poseci, kje si umaknil/-a nadzor?
Si opazil/-a kakSne lastne odzive, ki bi jih v prihodnje Zelel/-a zavestno

preoblikovati?

Moznosti za prenos in prilagoditve

Kako bi to vajo vklju€il/-a v vsakdanji pouk? Pri katerem predmetu, pri kateri
vsebini?

Katere elemente vaje bi prilagodil/-a svoji skupini dijakov (glede na starost,
tip Sole, dinamiko)?

Kako bi lahko tovrstne vaje postale stalna praksa v tvojem pedagoskem

pristopu?

Uvidi in naslednji koraki

Kaj si kot ucitelj/-ica odnesel/-la iz te izkuSnje?
Kaj bi bil tvoj nasledniji korak, da poglobi$ delo z dijaki na podrocju celostne
dobrobiti?

Ce bi vajo opisal/-a kolegu, kaj bi mu izpostavil/-a kot klju&no vrednost?
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4 Namen vaj

Vse predstavljene vaje temeljijo na psiholoskih in pedagoskih nacelih

samoregulacije, Custvene inteligence, telesne umirjenosti in socialnega sodelovanja.

Ucitelji jih lahko vkljucijo kot strukturirane aktivnosti ali mikro prakse, ki postanejo stalni

del razredne kulture — brez dodatne obremenitve za urnik.

Uporaba pri razrednih urah in skupnostnem delu

Uvodne vaje, kot sta Kje sem danes (energija/fokus) in Kolo dobrega
pocutja, so odli¢en zaletek za gradnjo reflektivnega odnosa do sebe.

Te vaje sluzijo kot izhodis€e za pogovor o pocutju, postavljanje ciljev in
odpiranje prostora za varno izrazanje.

Lahko se izvajajo tedensko ali meseCno — kot del razredne ure ali ure

oddel¢ne skupnosti.

2. Vkljugitev v pouk (s pomoc¢jo kratkih premorov in preklopnih dejavnosti)

Vaji, kot sta Mo€ mojega centra in Stikalo ON/OFF, se lahko uporabljata med
kratkimi premori pred ocenjevaniji, predstavitvami ali ob napetih situacijah.
Vaje t. i. pristopa Brain Gym (npr. Prsti na prste, Aktivacija 1-2—-3) so idealne
za aktivacijo mozganov pred ucenjem.

To spodbuja nevroloSsko ravnovesje, ki poveCuje pozornost, zmanjSuje

anksioznost in izboljSuje uc¢ni fokus.

3. Gradnja pozitivne razredne klime in odnosov

Vaji Veriga pomena in Ja, in? spodbujata povezovalno komunikacijo,
sodelovanje in aktivho poslusanje.

Uporabni sta pri zaCetkih projektnega dela, pri reSevanju konfliktov in za
krepitev skupinske dinamike.

Vaji prispevata h gradnji odgovornega in spostljivega razrednega okolja, kjer

S0 socialna varnost, empatija in povezanost osnova za ucenje.
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4. Krepitev samoregulacije in ¢ustvene pismenosti

e Model 3Z ponuja dijakom konkreten okvir, kako se ustaviti, zaznati,
reflektirati in reagirati na nacin, ki je zrel in odgovoren.
e Uporablja se lahko pri reSevanju konfliktov, pripravi na izzive ali v

reflektivnem delu po dogodkih.

Nacini vkljuéevanja:
e Kot rutina (npr. 5-minutni zacetek ure).
e Kot odzivna praksa (npr. ko opazi$ napetost, padec fokusa).
e V okviru tematskih tednov zdravja, odnosov, ¢ustvene pismenosti.

e Kot samostojna vaja v koticku za umiritev ali pri individualnem delu z

dijakom.

Klju€ do prenosa v izvedbeni kurikulum je ponavljanje, kontinuiteta in povezanost
z vsakdanijimi izkuSnjami dijakov. Vaje niso le »dodatek«, temveC pedagosSko orodje

za celostni razvoj dijaka — znotraj vsake u¢ne ure, odnosa in razredne dinamike.

5 Uc¢na priprava

V nadaljevanju bomo predstavili primer uéne priprave, Ki je nastala pred prenovo
izobraZevalnih programov, in nato nadgradnje te priprave v skladu s smernicami
prenove.

Z modro barvo oznaceno spodnje besedilo je nadgradnja osnovne ucne priprave
v skladu s Konceptom vklju¢evanja klju¢nih kompetenc v izobrazevalne programe

srednjega poklicnega in strokovnega izobrazevanja.
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Primer u€ne priprave za kompetenco Celostno zdravje in dobrobit

Sola:

Datum: ...

Predmet: RAZVOJ IN UCENJE PREDSOLSKEGA OTROKA
Oddelek: ....

Program: PREDSOLSKA VZGOJA

Ugitelj:

Uéna tema: SOCIALNO-CUSTVENI RAZVOJ

Uc¢na enota: Tipi navezanosti

CILJI UCNE URE: (1) opisejo potek Tuije situacije, (2) opi$ejo odzivanje otrok s posameznim
tipom navezanosti, (3) pojasnijo dejavnike oblikovanja tipa navezanosti, (4) presojajo pomen

oblikovanja varne navezanosti za otroka

NOVI POJMI: tipi navezanosti, Tuja situacija, varna navezanost, izogibajo¢i se tip
navezanosti, ambivalentni tip navezanosti, dezorganizirani tip navezanosti

UCNE OBLIKE: skupinska, individualna

UCNA SREDSTVA: predstavitev PowerPoint, YouTube, tabla

DIDAKTICNA STRUKTURA URE

ETAPE ALI FAZE

ucitelj uéenci

1. UVODNA MOTIVACIJA
Dijake povabimo h kratkim gibalnim vajam: Sodelujejo pri gibalni vaji v skladu z navo-
e stojimo razkora¢no z rokami v priroenju, | dili.t
kroZimo z obema rokama nazaj,
e 7 glavo polkrozimo od leve proti desni
tako, da vsaki¢ pogledamo k robu Solske
mize,
e roki damo v vzroCenje in vdihnemo, z izdi-
hom naredimo odklon v levo stran in se vr-
nemo v izhodiS¢ni polozaj. Nato menjamo
stran.

Dejavnost za veé aktivnosti diakov, npr.: Dijaki z uporabo aplikacije Mentimeter pripi-
navezemo se na snov prej§nje ure tako, da éejo prikazanim situacijam tipe navezanost
dijakom najprej predstavimo $tiri slike tipi¢nih | ali ugotovijo, za kateri tip navezanosti gre in
primerov navezanosti ali predstavimo kratko | zgodbo spremenijo tako, da izraza primer
zgodbo tipinega primera nevarne navezano- | Varne navezanosti.

sti.

Napovemo vsebino uéne ure in dijakom po- | Zapisejo cilj, ki bi ga radi dosegli v tej Solski
damo navodilo, da si zapi$ejo en cilj, ki bi ga | uri in ga pokaZe sosedu. Dogovorita se,

! Telesna dobrobit/gibanje in sedenje: razvija pozitiven odnos do gibanja, z vklju¢evanjem v razli¢ne gibalne
dejavnosti.
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radi dosegli v tej Solski uri. Cilj naj nato poka- | kako bosta sodelovala pri tem, da bosta
Zejo sosedu, naloga obeh pa je, da si poma- | oba uresniila cilj.?
gata uresniCiti oba zastavljena cilja.

2. USVAJANJE SNOVI Zapisujejo pomembne informacije, aktivno
S pomocjo predstavitve predstavimo uc¢ne sodelujejo.?
vsebine:

o Potek Tuje situacije
ZapiSemo posamezne korake testne situa-

cije na tablo.

e Tipi navezanosti Primerjajo odziva otrok z dvema razli¢nima
ZapiSemo kot tabelsko sliko pod potek Tuje | tipoma navezanosti. Povezujejo z lastnimi
situacije. izkuSnjami iz prakticnega usposabljanja v
Spodbujamo primerjavo razli¢nih odzivov in | vrtcu.*
med tipi navezanosti. Za ponazoritev zavr- Oporne toCke za primerjavo (npr.: never-
timo posnetek (potek in zdrava navezanost | balni znaki, verbalni odziv, emocionalni od-
— 0:20-3:24, nezdrava navezanost — 4:08— zZivi, sporodila ...), lahko pa obratno: dijaki
5:27). Dijake povabimo, da opaZene tipe na- | hajprej ugotavljajo razlike, nato pa ugotov-
veznosti prepoznajo iz izkusenj pri praktic- liene razlike po omizjih razvrstijo — s tem s
nem usposabljanju v vrtcu. sklepanjem ugotovijo znacilnosti tipov na-

e Oblikovanje navezanosti vezanosti.

Skozi razpravo spodbujamo dijake, da sami o _ }
poi§&ejo vedenja starSev, ki oblikujejo posa- | Podajajo presoje o vrstah starSevskega ve-

mezni tip navezanosti. denja, ki vodijo v posamezni tip navezano-
Povezujemo posamezna vedenja z vedenji | Sti°. Zapisujejo pomembne informacije. Pre-
starSev. sojajo tudi vedenja vzgoijiteljev, ki vodijo v
posamezni tip navezanosti in oblikujejo
Igra vliog na temo neustreznih navezanosti. smernice za oblikovanje varne navezanosti

otroka na vzgoijitelja/-ico.®

Dva dijaka pri vsakem omizju prevzameta
vlogi otroka in star§a/vzgojiteljice; od tu da-
lie lahko aktivnosti potekajo tako, da ostali
pri omizju ugibajo, katero navezanost upri-
zarjata in kako prepricljiva sta pri tem. Al-
ternativa: v igri vlog vzgoijiteljica skuSa rea-
girati tako, da otroka, ki kaZe nevarno na-
vezanost, preusmerja z razli€nimi strategi-
jami in sporocili.

2 pusevna dobrobit/postavljanje in spremljanje ciljev: naértuje kratkoroéne in dolgoroéne cilje v skladu z lastnimi
interesi; spremlja doseganje nacrtovanih ciljev; prilagaja uc¢ne in poklicne cilje, ¢e je to potrebno.

Socialna dobrobit/sodelovanje in resevanje konfliktov: krepi sodelovalne vescine; zavestno izbira oblike vedenija,
s katerimi bo dosegel svoj cilj in ohranil dobre odnose, ne da bi Skodil drugim.

3 Socialna dobrobit/komunikacijske spretnosti: prilagaja nacin komunikacije, odnos in urejenost glede na
okoliscine (profesionalni, neformalni ipd.); aktivno poslusa, uporablja asertivho komunikacijo.

4 Socialna dobrobit/zavedanje raznolikosti: se zaveda in prepoznava raznolikosti v oZjih in $irsih okoljih.

5 Dusevna dobrobit/proZen nacin razmisljanja: razvija miselno proznost, razvojno miselno naravnanost, radoved-
nost, optimizem in ustvarjalnost, se ucinkovito spoprijema s problemskimi situacijami, ki zahtevajo proaktivno
miselno naravnanost.

Socialna dobrobit/empatija: krepi zmoZnosti razumevanja in prevzemanja perspektive drugega, prepoznava
meje med dozivljanjem sebe in drugega, uravnava lastno vedenje v odnosih ob upostevanju vec perspektiv hkrati.
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Spodbujamo nadgradnjo u¢ne snovi tudi s
presojo povezanosti vedenja vzgojitelja/-ice
in oblikovanjem navezanosti tako, da z dijaki
oblikujemo konkretne smernice za oblikova-
nje varne navezanosti otroka na vzgojitelja/-
ico, ki jih zapiSem na tablo.

3. UTRJEVANJE
Dijake spodbudimo k razmisleku, kako se
otroci z zdravim tipom navezanosti vedejo
pri:
e oblikovanju prijateljstev,
reSevanju problemoyv,
novih situacijah,
oblikovanju novih socialnih odnosov.
Spodbujamo poglabljanje razumevanja
shovi, podajanje argumentov.

4. ZAKLJUCEK
Dijake spodbudimo, da presodijo:
e ali so svoj cilj dosegqli,
¢ kako so sami pomagali pri doseganiju cilja
soSolca/-ke,
¢ kako jim je soSolec/-ka pomagal/-a pri do-
seganju lastnih ciljev.
Na temo, kaj pomembnega so izvedeli o ti-
pih navezanosti oz. kaj jih je presenetilo, po-
stavimo refleksivna vprasanja, npr.:
Kako je najino (nase) sodelovanje
prispevalo k mojemu ucenju?
Ali mi je pomagalo uvideti kaj no-
vega ali pogledati na zadeve z dru-
gacnega vidika?
Kaj je bilo zaradi sodelovanja lazje,
kaj pa morda zahtevnejSe?
Kaj bi prihodnji¢ zeleli drugace?

Povezujejo z lastnimi izkusnjami iz praktic-
nega usposabljanja v vrtcu.®

Presojajo pomen varne navezanosti za po-
dane situacije. Aktivho sodelujejo v raz-
pravi.

Ob primerih (zgodbe, videi) presojajo po-
men varne navezanosti za podane situacije
in podajajo presoje o vrstah starSevskega
vedenja, ki vodijo v posamezni tip naveza-
nosti®. Zapisujejo pomembne informacije o
tem, kaj so znacilnosti starSevskega vede-
nja, ki prispevajo k razli¢cnim tipom naveza-
nosti.

Presojajo tudi vedenja vzgaijiteljev, ki vodijo
Vv posamezni tip navezanosti in oblikujejo
smernice za oblikovanje varne navezanosti
otroka na vzgojitelja/-ico.’

Dodatna ideja: izdelava zloZenke za starSe,
v kateri predstavijo razli¢ne vrste naveza-
nosti in priporocila za varno navezanost s
primeri na dostopen in privlacen nacin.
Alternativa: igra vlog, v kateri v parih ena
vzgoijiteljica podpira drugo, ki ima problem
Z enim od nezdravih tipov navezanosti. Po-
dobno igro vlog lahko izvedemo tudi pri
omizjih, kjer simulirajo »intervizijsko« pod-
piranje »kolegice vzgojiteljice« z izzivom na
temo nevarne navezanosti.

Literaturalviri:

Avgustin, L., & Cop, J. (2024). Koncept vkijudevanja kljuénih kompetenc v izobraZevalne programe
srednjega poklicnega in strokovnega izobraZevanja. Center RS za poklicno izobraZzevanje.

Nemec, B., Krajnc, M. (2011). Razvoj in uéenje predsolskega otroka, u¢benik za modul Razvoj in
ucenje predSolskega otroka v programu Pred$olska vzgoja. Ljubljana.

Stemberger, V. (2024). Vkljudevanja gibanja v delovni proces. Ljubljana.

6 Socialna dobrobit/zavedanje raznolikosti: se zaveda in prepoznava raznolikosti v oZjih in $irsih okoljih.

7 Du$evna dobrobit/proZen nacin razmisljanja: razvija miselno proZnost, razvojno miselno naravnanost, radoved-
nost, optimizem in ustvarjalnost, se ucinkovito spoprijema s problemskimi situacijami, ki zahtevajo proaktivno
miselno naravnanost.

Socialna dobrobit/empatija: krepi zmoZnosti razumevanja in prevzemanja perspektive drugega, prepoznava
meje med dozivljanjem sebe in drugega, uravnava lastno vedenje v odnosih ob upostevanju vec perspektiv hkrati.
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Vir 1: https://www.youtube.com/watch?v=JqglbvpXp74k&ab channel=MarkAllenby

Delo v kolektivu

UdeleZence spodbudimo, da na podlagi u¢ne priprave, ki so jo prinesli, premislijo
in nadgradijo u¢no pripravo tako, da bo vklju€evala vsaj eno (zeleno pa seveda vec)
podrocij kompetence Celostno zdravje in dobrobit. Spremembe naj zapiSejo na
pripravo ¢im bolj konkretno.

Po kon€anem delu lahko sledi najprej diskusija v skupini: Kaksne izzive so imeli

in kako so jih resevali?
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6 Zakljuéek

V sodobnem izobrazevalnem prostoru postaja skrb za celostni razvoj dijaka
temeljna pedagoska usmeritev, kar poudarjajo tako nacionalne kot evropske strateske
smernice. Vaje, predstavljene v tem gradivu, neposredno naslavljajo razvoj kljuéne
kompetence Celostno zdravje in dobrobit, kot je opredeljena tudi v LifeComp —
evropskem okviru osebnih, socialnih in u¢nih kompetenc za vseZivljenjsko u€enje. Ta
kompetenca zajema sposobnost skrbi zase in za druge v razlicnih Zivljenjskih
situacijah ter vkljuCuje elemente samoregulacije, ¢ustvene pismenosti, odpornosti,
empatije in odgovornega delovanja.

Sistemati¢na vkljuCitev teh vaj v vzgojno-izobrazevalni proces ne pomeni zgolj
podporne aktivnosti, temveC stratesSki pristop k razvoju osebnostnih in socialnih
zmoznosti dijakov. S tem se ustvarja most med teorijo in prakso, saj ponuja konkretna
orodja za krepitev dobrega pocutja in vzpostavitev varnega, podpornega u¢nega okolja

— kar je klju€no za uresniCevanje ciljev celostnega ucenja.
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¢ 9 Priporoéeni podcasti

The School of Wellbeing with Meg Durham

Avstralska uciteljica in svetovalka Meg Durham vodi pogovore z ucitelji in voditelji o
tem, kako ustvariti trajnostno dobrobit v Solah. Poudarek je na prakticnih
strategijah za obvladovanje stresa, so€utnem vodeniju in skrbi zase.

Educator Well-Being: From Principles to Practice

Ta serija, ki jo vodi Western Governors University, ponuja konkretne strategije za
podporo uciteljem pri ohranjanju dobrega pocutja in prepreevanju izgorelosti.
Vklju€uje tudi video epizode, ki so na voljo na YouTube.

The Educator's Room Presents: The Teacher Self-Care Podcast

Gostiteljica Francesca intervjuva ucitelje z vsega sveta o duSevnem zdravju uciteljev,
politiki in kulturi skrbi zase v Solstvu. Podcast ponuja vpoglede v sistemske
spremembe in osebne prakse za izboljSanje dobrega pocutja uciteljev.

Meditative Story

Ta nagrajeni podcast zdruzuje osebne zgodbe z vodenimi meditacijami in glasbo, kar
spodbuja Cujecnost, Custveno pismenost in refleksijo. Primeren je kot uvod v
razprave o notranjem svetu ucencev in uciteljev.

Wellbeing and Resilience in Schools - Where's Your Head At Podcast

Dr. Zora Rutar llc — Od skupnega cilja »dobrobit« k duSevnemu zdravju (na posnetku
od 41 minute do 54 minute).

https://www.youtube.com/watchapp=desktop&v=YBRgFrROgWk&utm source=c
hatgpt.com

Promoting Mental Health and Wellness in Today's Classroom

Predavanje o praksah duSevnega zdravja za podporo u€encem in skrbi zase za

uCitelje, s poudarkom na ustvarjanju podpornega u¢nega okolja.
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Educator Well-Being Episode 1: Healthy Learning

Dr. Mamie L. Pack razpravlja o praksah, ki jih lahko ucitelji uporabijo za podporo
dobremu pocutju ucencev in lasthemu zdravju. YouTube

Mental Health for Teachers is Mental Health for Students

Poudarja pomen dusSevnega zdravja uciteljev kot kljuCnega dejavnika za dobrobit
ucencev in celotne Solske skupnosti.
Classroom WISE Video Library

Obsezna zbirka veC kot 50 kratkih videoposnetkov, ki prikazujejo konkretne strategije

za podporo dusevnemu zdravju ucencev in uciteljev v razredu. VkljuCuje teme,
kot so prepoznavanje stiske pri ucencih, ustvarjanje vklju€ujoCega okolja in
spodbujanje Custvene pismenosti. Videoposnetki so del brezplacnega spletnega
teCaja za ucitelje.

Building a Belonging Classroom | Edutopia

Ta videoposnetek prikazuje, kako ucitelji uporabljajo razredne kroge za spodbujanje
obCutka pripadnosti in varnosti med ucenci. Poudarja pomen ustvarjanja
pozitivhe razredne klime za dobrobit uéencev.

6 Ways To Improve Teacher & Student Wellbeing At The Same Time

Videoposnetek ponuja Sest prakticnih strategij, ki hkrati izboljSujejo dobrobit uciteljev
in u€encev. Vklju€uje tehnike Cujecnosti, pozitivne rutine in spodbujanje Custvene
pismenosti.

Jovy in Learning: Social Emotional Learning

Videoposnetek prikazuje, kako Sola integrira socialno-Custveno u€enje v vsakodnevno
pouCevanje, kar vodi do izbolj8anega ucnega okolja in vecje angaziranosti

uéencev.
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https://www.youtube.com/watch?v=Qh-kMylOxkw
https://www.youtube.com/watch?v=Qh-kMylOxkw&utm_source=chatgpt.com
https://www.youtube.com/watch?v=wAjEKVEFMRo
https://www.classroomwise.org/
https://www.edutopia.org/video/building-belonging-classroom/
https://www.youtube.com/watch?v=tsDZK74X-hQ
https://www.youtube.com/watch?v=PMQNvMJdKtc

® MODERNIZACIJA
MP' POKLICNEGA
IZOBRAZEVANJA
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