


"Kljub izvajanju "na
daljavo", je bilo
usposabljanje
interaktivno. Teorija in
empiricni del (vaje) so
bili primerno
uravnoteZeni."

V mesecu marcu sta potekali dve usposabljanji za nove trenerje Dobro sem:
e Zaizvajanje delavnic z otroki se je usposobilo 55 novih trenerjev,
e zaizvajanje delavnic z odraslimi se je usposobilo 39 novih trenerjev.
Skupaj imamo tako Ze 411 trenerjev Dobro sem, ki so usposobljeni za
izvajanje delavnic v svojih lokalnih okoljih po celi Sloveniji.
Z vami delimo nekaj odzivov udeleZzencev usposabljanj:
"Odlicno izpeljane d "Super. Prijetno "Zelo kvalitetno in
delavnice. Dobila sem ' usposabljanje, z novimi uporabno. Vsec mi je,
ogromno zanimivih konkretnimi izkusnjami ker so vsebine take, da
napotkov za delo z za delo na dusevnem = 8 se jih lahko takoj
ucenci." zdravju." ' prenese v prakso."
"Zelo pozitivno. Dobila 4 ' :
R sem veliko idej, nekaj Ze/ il ez Vi
‘ sem obnovila, predvsem ik QO imiva, Koristiay N2
pa zagon za naprej. izkusnja, ne le vza pomgc
Hvalal" otrokom, pac pa tudi
. sebi."
"Super in res
pohvala za 4 1
vodenje, - Zelo .do.brodos/o'
organizacijo 2 4 a”é, einn c;fve:’t/ "Usposabljanje je bilo zelo
usposabljanja.” Rledavateyig bogato. Pocutila sem se
dobro in odhajam polna
, £ navdusenja in v pricakovanju,
e

da bom delavnice lahko
izvajala za nase uporabnike.
Vse voditeljice usposabljanja
ste vsebine podajale jasno,
razumljivo in z veliko mero
socutja. Hvala!"

"Super, da so konkretni
primeri, ki jih
preizkusimo tudi sami in
tako izkusimo delavnice,
ki jih bomo izvajali."

"VSeC mi je bilo, ker >
je usposabljanje '
potekalo
interaktivno."
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PODKAST BOTRSTVO: Nekateri v 5. razredu ne znajo
posStevanke, a Casa za sanacijo napak v Solah ni

Humanitarni program Botrstvo v Sloveniji, ki deluje v okviru nase ZPM Moste-Polje,
ima svoj podkast na Valu 202, v katerem novinarka Jana Vidic s sogovorniki naslavlja
razlicne druzbene problematike, ki jih opazamo pri nasem delu - tudi na programu
Dobro sem.

V mesecu marcu je bila izdana epizoda v kateri so sogovornice Marjana Bajc, Monika
Erjavec Bizjak in Ksenija PiSljar spregovorile o posledicah epidemije, ki jih je opaziti
pri Solajocih otrocih.

Naslovile so problematiko izpada znanja v €asu Solanja na daljavo in duSevnih stisk,
ki jih je le-to pustilo za sebo;.

Kaksno je stanje v Sloveniji in kaj bi bilo potrebno storiti, da bi se stanje izboljSalo?
Epizodo lahko posluSate na tej povezavi.

17.3.2023: SVETOVNI DAN SPANJA
»Dobro sem - le Ce si namenim 8 ur spanca.«

V mesecu marcu je potekal svetovni dan spanja. Ob tej priloZznosti se je potrebno
opomniti, da spanje predstavlja pomemben temelj naSemu zdravju.

Sprva so znanstveniki spanje uvrScali med stebre zdravja, skupaj s prehrano,
gibanjem ter uravnavanjem stresa. Danes se spanje opredeljuje kot temelj, ki
mocno vpliva na ostale stebre nasSega zdravja. Brez kakovostnega spanca se lahko
pojavijo motnje v prehrani (tudi razna »pozivilak, ki nadomescajo spanje, le
vzdrzujejo nezdrav slog), tezko se motiviramo za gibanje ter smo veliko bolj nagnjeni
k stresu.

Pomembno je, da naSemu telesu omogocimo zadostno koli¢ino spanja - odlocitev
kdaj bomo odsli spat je vsak vecer dobesedno v nasih rokah.

Kaj storiti, ko zaradi tesnobe ne moremo zaspati?

lzmenic¢no dihanje upocasni aktivnost Zivénega sistema, nas sprosti in pomiri. Zacnite
tako, da zaprete eno nosnico, skozi drugo vdihnite zrak, pri tem Stejte do pet.
Zamasite obe nosnici in Stejte do pet. Skozi drugo nosnico izpihajte zrak, ponovno
Stejte do pet. Nadaljujte s izmeni¢nim dihanjem dokler ne Cutite olajSanija.

Ce ste novi¢nik prejeli od nekoga drugega in bi se
nanj Zeleli narociti, lahko to storite na tej povezavi.


https://val202.rtvslo.si/podkast/botrstvo/150291067/174942487
https://forms.gle/oMgBymyc2P2SVXHk6

