


019 vgfepw V /'%m..

Leto se je prevesilo v jesen in na programu Dobro sem smo jo “zastartali s polno paro”.

Kar nekaj trenerjev se je odlocCilo v jesenskem casu izvesti delavnice, kar nas neizmerno
veseli! Delavnice je pricelo izvajati kar 21 trenerjev, od tega 13 z otroki in 8 z odraslimi. V
delavnice bo tako vkljucenih skoraj 400 udeleZencev.

Se vedno pa vabimo tudi vse tiste, ki o izvajanju $e razmisljate, da se nam javite na
dobro.sem@zpmmoste.net.

AMBASADOR]JI ZDRAVJA

Ministrstvo za zdravje izvaja kampanjo Ambasadorji zdravja, s katero zelijo povecati
aktivnosti na stirih podrogjih:

e na podrocju porabe alkohola in tobaka med mladimi,

e 7znizati stopnjo stigmatizacije tezav v dusevnem zdravju,

e povecati zdravstveno pismenost o dusevnem zdravju in demenci ter

e 0zaveSscCati o preventivi proti rakavim obolenjem.

Pod sloganom »Zdravje za vse« zelijo te teme priblizati javnosti in poskrbeti, da se o njih
pogovarjamo.

V sklopu kampanje so nastali pogovorni podkasti. Gostja enega od podkastov je bila tudi
vodja nasega programa Monika Erjavec Bizjak, ki je z ambasadorko zdravja Melani
Mekicar spregovorila o razli¢nih vidikih duSevnega zdravja.

Posnetek podkasta si lahko ogledate_tukaj.



https://www.youtube.com/watch?v=e9CBMcnYpyU&list=PLRXhmrDYcp4amQxNmLgnVHayAepAJJ9g_&index=2

10.10.2023: OKROGLA MIZA OB
SVETOVNEM DNEVU DUSEVNEGA ZDRAVJA

V mesecu oktobru obelezujemo svetovni dan duSevnega zdravja. Na ta dan na nasi ZPM
organiziramo okroglo mizo z naslovom PREVENTIVA > KURATIVA: Preventiva kot
: _.o_dgovor na laZje uravnavanje stresa v kriznih situacijah, ki se je lahko udeleZite tudi vi!

-'-N?eprljetnlh dogodkoy, kot so naravne nesrece, bolezni, smrt pomembnih drugih, izguba
uZbe |pd se velikokrat ne da napovedati. Na njih se ne da v naprej pripraviti, vsak
" iposameznlk pa jih dozivlja na svoj nacin. Kako prezivi bolecino, predeluje Cutenja in
~ uravnava stres je predvsem odvisno od njegove notranje modi ter stanja njegovega
podp'o:fhéga sistema. DuSevne stiske narascajo, oblike pomocdi pa so vse prej kot dostopne.
~ Ob tem se moramo vprasati - ali naredimo dovolj na podrocju preventivne krepitve
' g "Jd_ygéevneg.al zd ravja?

}'Na okrogh m12| bodo sodelovale:

.ANITA OGULIN: predsednica ZPM Ljubljana Moste-Polje, humanitarka z dolgoletnimi
aizkusnjaml na podrocju pomoci socialno ogrozenim prebivalcem Slovenije.

MONIKA ERJAVEC BIZJAK: mag. Zakonskih in druZinskih 3tudij, vodja preventivnega
\br't'ig:rama Dobro sem za krepitev duSevnega zdravja ranljivih skupin.

» ANICA MIKUS KOS: otroska psihiatrinja, predsednica Slovenske filantropije,
‘humanitarna delavka, bivia vodja Svetovalnega centra za otroke, mladostnike in starse
~ Ljubljana.

e SPELA VESELIC: Vodja Odseka za zdravje na Mestni ob¢ini Ljubljana.
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Okrogla miza bo potekala v sklopu humanitarnega programa Veriga dobrih ljudi in
preventivnega programa Dobro sem. Udelezba je za vse brezplafna, mesta pa so
- omejena, zato ne Cakajte s prijavo.



https://forms.gle/DG8HoVGT6HFRBkWCA
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Tokrat z vami delimo izku3njo trenerke Maje, ki na OS Brezovica pri Ljubljani Ze tri leta
zapored izvaja delavnice Dobro sem. Maja izvaja delavnice z vsemi oddelki enega razreda,
kar pomeni, da so bile do zdaj v delavnice vkljuCene Ze tri zaporedne generacije ucencev.
Ce bo tako nadaljevala tudi v prihodnjih letih, bo uspela kot prva trenerka Dobro sem v
delavnice vkljuciti vse ucence Sole!

Kaj vec o njeni izkusnji, pa naj vam pove kar sama:

Na 5oli Ze tretje leto izvajamo delavnice "Dobro sem. Pa ti?" v 4. razredih.

Uciteljice so prepoznale delavnice kot zelo kvalitetne in nekatere teme se povezujejo tudi z u¢no
snovjo pri predmetu Druzba. Kljub temu, da delavnice potekajo 20 ur, jih vse izpeljemo znotraj
pouka. Delo s celotnim razredom je sicer nekoliko drugace, saj je skupina Stevilcna, prav tako pa
So pri-urah vsi ucenci, tudi tisti, ki se za delavnice ne bi odlocili, ¢e bi bile prostovoljne. Med
delavnicami poskusam popestriti delo z izdelki (npr. Skatlica hvaleZnosti), ucenci pa tudi radi
prisluhnejo razlicnim zgodbam in izvajajo razlicne tehnike sproscanja.

Uciteljice poskusajo uporabljati vsebino posameznih delavnic tudi kasneje ob pogovorih z ucenci
‘ali-pa pri resevanju konfliktov in tako je znanje, ki ga ucenci dobijo, trajnejSe. Ucenci si takih
delavnic Zelijo in lani so me ustavijali in sprasevali, kdaj bom ponovno priSla in bomo imeli
delavnice. Kljub temu, da si ucenci tega ne izberejo, pa se vsak lahko najde v kaksni od
ponujenih tem. Sedaj starsev ne sprasujemo vec za soglasje, temvec jih ob zacetku Solskega leta
seznanimo z vsebinami delavnic, ki jih bodo izvedli in tisti, katerih otroci so bili delavnic Ze
delezni, jih pohvalijo in si Zelijo, da z njimi nadaljujemo.

Svojo izkusnjo lahko Se vedno podelite tudi vil Oddate jo lahko preko te povezave.

“Zelim si rdeco jesen kot ljubezen, rumeno kot sonce, ki je $e vedno toplo
na nebu, oranzno kot soncni zahodi ob koncu dneva, vijolicno kot zrna
grozdja. Zelim si, da bi jesen odkrila, doZivela, okusila.”

- Stephen Littleword

Naj bo tudi vasa jesen ¢im bolj barvita!

Monika & Neza


https://forms.gle/qCh8AjU1Si7T19bAA

