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LifeSkills4YOUTH

OPOMBAUREDNIKA

Projekt Zivljenjske ve&&ine za mlade (ang. Life Skills 4 Youth - LS4YOUTH) je neprecenljiv
vir, poln prakticnih metod za mladinske delavce, trenerje in strokovnjake, namenjene
opolnomocenju mladih na njihovih osebnih in poklicnih poteh. Ta vodnik, ki temelji na
oblikovalskem razmisljanju in pozitivni psihologiji, ponuja oprijemljiva orodja, metode in
najboljSe prakse za ucinkovito podporo mladim na osredotocen in ucinkovit nacin.

Vodi¢ po metodi je zasnovan za uporabo v vsakodnevnem zivljenju mladinskih in
pedagoskinh delavcev. Vsebuje jasna navodila, privlatne vaje in digitalne vire za
zagotavljanje trajne podpore mladim posameznikom. Cilj je opolnomociti strokovnjake
s prakti¢nimi pedagoskimi orodji, ki jih je mogoce zlahka prilagoditi razlicnim skupinam
in njihovim potrebam.

Poleg prakticnih metod in vaj, opisanih v vodniku, projekt LS4YOU predstavlja
dinami¢no digitalno platformo, ki ponuja privlacna u¢na orodja za mlade. Ta platforma
je zasnovana tako, da je dostopna in uporabniku prijazna, ne zahteva registracije,
mladim pa omogoca, da razvijajo svoje zivljenjske spretnosti na prilagodljiv in
avtonomen nacin. S samoocenjevanjem, interaktivnimi dejavnostmi in oblikami
kombiniranega ucCenja krepi prizadevanja strokovnjakov in olajsa uporabo metode
LS4YOU v resnicnem svetu — tako na spletu kot v zivo.
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1 Formula LS4YOU

2 Ciljna skupina

3 Odkrijte pristop LS4YOU
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Metode za FIZICNO IN METALNO ZDRAVJE

Metode za FINANCNA IN MATERIALNA SREDSTVA
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FORMULA

Bistveni elementi za uspesno izvedbo:

e Empatija - globoko zavedanje edinstvenih
izzivov in Zelja, s katerimi se srecujejo mladi
posamezniki.

e Struktura - jasna pot, ki nas vodi skozi 3-fazno
potovanje: Identificiraj, lzmeri, Implementiraj.

e Prilagodljivost in ustvarjalnost - sprejmite
razlicne metode in raziscite vrsto pristopov.

e Digitalna strokovnost — Varno sodelovanje z
interaktivno platformo LS4YOU.

e Prakti¢no sodelovanje — aktivho opolnomocite
mlade posameznike in omogocite pristne
izkusnje.

e Motivacija in podpora — opolnomocite mlade
posameznike, da odkrijejo svoje prednosti in
sledijo svojim zeljam.

¢ Razmislek — dosledne povratne informacije in
ocene za osvetlitev napredka.

Koraki za uspeh:

Identificiranje

e« Mladi se podajo na potovanje iskanje samega
sebe, da bi odkrili svoje prednosti, strasti in
ovire.

e Metode: introspekcija, oblikovanje pripovedi,
vizualna preslikava, sodelovalna povratna
informacija.

Meritev

¢ Mladi ocenijo svoje sposobnosti in talente.

¢ Metode: matrike spretnosti, samoocenjevanja,
celovite povratne informacije, digitalni viri.

Izvajanje

e Mladi naj usvojeno znanje uporabijo v realnih
scenarijih.

¢ Metode: privlacne igre vlog, projektno ucenje,
opolnomocenje mentorstva, dinamicna
igrifikacija.
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CILINA SKUPINA

Prirocnik LS4YOU je zasnovan za strokovnjake in organizacije, ki se posvecajo
opolnomocenju mladih posameznikov, ko se podajajo na zivljenjsko pot. Osredotoca se
na dve glavni ciljni skupini:

¢ Neposredna ciljna skupina: posamezniki, ki so predani opolnomocenju mladih,
trenerji in strokovnjaki, ki vodijo in mentorirajo mlade ter jih opremljajo s
kljuénimi Zivljenjskimi ves€inami na njihovi poklicni ali Zivljenjski poti.
¢ Posredna ciljna skupina: mladi posamezniki, ki se odpravijo na pot raziskovanja
samega sebe ali preobrazbe. To vkljucuje mlade, ki se:
o so0cCajo z izzivi pri prehodu iz Sole v sluzbo,
o morajo na novo ustrojiti svoje poklicne poti oz.
o so pod vplivom druzbenih ali gospodarskih izzivov.

7

%o

mladih v Evropi meni, da
je podpora, ki jo prejmejo
pri poklicni orientaciji,
nezadostna

__bertelsmann-stiftung.de

Poleg tega ta priroCnik sluzi kot dragocen vir za izobrazevalne ustanove, socialne
organizacije in svetovalne centre, ki jih opolnomocijo za vpletanje inovativnih metod v
njihovo sodelovanje z mladimi.
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V danasnjem svetu se mladi srec¢ujejo z zapletenimi izzivi, ki pomembno vplivajo na
njihovo socialno, poklicno in osebno rast. Te ovire pogosto izvirajo iz sistemskih tezav in
Se posebej vplivajo na tiste, ki se znajdejo v negotovih ali nestabilnih Zivljenjskih
okoliscinah.

Mladi krmarijo v zahtevnih Socialni in ekonomski izzivi
prehodnih obdobjih

Ovire, s katerimi se srecujejo

Psiholoske in ¢ustvene ovire C e . .
strokovnjaki pri mladinskem delu

o Stevilni strokovnjaki se srecujejo z vedno
vecjo paleto izzivov in potrebujejo
ucinkovite metode in orodja za
opolnomocenje mladih posameznikov na
osebni ravni.

Digitalizacija in hibridni u¢ni pristopi
postajajo vse pomembnejsi, vendar niso vsi
strokovnjaki ustrezno opremljeni, da bi
strokovno izkoristil moc¢ digitalnih ucnih
platform.

Tradicionalno mladinsko delo se sreCuje z
izzivi pri posredovanju celostnih in
prakti¢nih zivljenjskih ves¢in mladim,
vescin, ki dalec presegajo okvire obicajne
izobrazevalne ponudbe.
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OSEBNOSTI

Projekt LS4YOU je bil oblikovan za neposredno resevanje teh izzivov. Mladi posamezniki
so zapleteni in edinstveni, vendar imajo njihovi boji pogosto podobnosti. Da bi pridobili
globlji vpogled v njihove potrebe in ustvarili prilagojene pristope za njihovo podporo, ta
vodnik uporablja “osebnosti” — domiselne, a sorodne like.
e Metoda “osebnosti” opolnomoci izobrazevalce in svetovalne delavce, da pridobijo
globlji vpogled v izkusnje mladih.
e Metoda razkriva skupne izzive in moznosti, s katerimi se sreCujejo mladi
posamezniki.
e Metoda omogocajo osredotoCeno izvajanje metode LS4YOU s prilagajanjem
pristopov razlicnim zivljenjskim okolisCinam.

ZIVLJENJEPIS

OSEBNOST

Lea ima srednje$olsko izobrazbo kozmeti¢arke. Se vedno Zivi pri starsih,
vendar sanja o svojem stanovanju. Zaveda se, da bo njena pot tezja tudi z
vidika, da njeni star$i niso premozni. Zivi na podezelju, do mesta potrebuje
vsaj 25 minut, zato mora nujno narediti vozniski izpit. V prostem ¢asu uziva
v izletih s prijatelji, obozuje kozmetiko, se aktivnho udejstvuje na druzbenih
omrezjih in ima rada zivali. Med njene najpomembnejse ovire spadajo to, da
nima vozniskega izpita, da nima lastnega stanovanja in da je skrajni ¢as, da
izbere svojo karierno pot. Njena sanjska sluzba bi bila, da bi bila vplivnica na Samozavest
podrocju kozmetike in zZivali.

Druzabna in vedoZeljna

Asertivnost

SPRETNOSTI

Kratkoroc¢ni cilji: Lea si zeli priceti z urami voznje in si zagotoviti reden ***i\fﬁ Komunikacija

prihodek. V tem trenutku se pocuti odmaknjeno in is¢e pomoc pri
nacrtovanju svoje prihodnosti. Morda bo tudi navdusena nad .
raziskovanjem moznosti vajenistva. Poleg tega zeli odkriti, kako najti ***i}i} Odlocnost
stanovanje in hitro pridobiti zaposlitev, da bo ustvarila dohodek.
o Dolgoro¢ne zelje: Njene konéne sanje so zagotoviti lastno stanovanje in 1.8 & Sei Odgovornost
sprejeti neodvisnost. Prizadeva si izklesati svojo edinstveno pot in ***** L
Digitalne vescine

zgraditi izpolnjujo¢o kariero za prihodnost.

MOTIVACIJA

POTREBE

Leo vodi globoka zelja po finan¢ni neodvisnosti in samozadostnosti.

Sprejema idejo, da poisce podporo, da bi uresnicila svoje sanje. Njen slog ( Karierno ". Podpora
ucenja se nagiba k prakticnemu, saj si zeli postati vplivnica, vendar je glede (4 usmerjanje

tega cilja tudi negotova, zato potrebuje svetovanje, da organizira svoje misli.

Lea dobro pozna druzbene medije in aktivno sodeluje na platformah, kot so @ mobilnost \\g Finance
TikTok, Instagram in YouTube. Ceprav priznava morebitna tveganja

spletnega sveta, Se vedno is¢e pomoc¢ pri administrativnih digitalnih

opravilih, kot je priprava Zivljenjepisa ali izpolnjevanje uradnih dokumentov.



ZIVLJENJEPIS

Vpisan je v poklicno Solo, kjer se pridno izobrazuje. Pogosto obiskuje
mladinski center, prostor, kjer se pocuti kot del skupnosti. S svojima
bratoma zivi v stanovanju blizu mladinskega centra in se spopada z izzivi
delavske druzine z omejenimi finan¢nimi sredstvi. Priseljensko ozadje
njegove druzine je dodatno breme. V prostem ¢asu Adi rad igra video igre,
se druzi s prijatelji, je ne svojem telefonu in uziva v nogometu. Spopada s
pomembnimi tezavami, vkljuéno s slabimi ocenami, finanénimi omejitvami in
slabsim druzbenim poloZajem. Poleg tega je ob&asno druzi s sumljivo
druzbo, v kateri njegovi znanci pogosto uzivajo droge.

0 SLOVENIJA

o Kratkoroc¢ne zelje: Adi Zeli doseci uspeh pri izpitih in uspesno zakljuciti
tekoce Solsko leto.
e Dolgoroc¢ne zelje: Njegova najvecja ambicija je dokoncati izobrazevanje.

MOTIVACIJA

Adija Zene privlacnost finan¢nih nagrad. Uspeva v okoljih, v katerih se lahko
vkljuci v prakti¢ne izkusnje, pri c¢emer sprejema filozofijo »ucenja z delom«.
Njegova digitalna spretnost mocno zasije, ko gre za njegov mobilni telefon,
medtem ko se njegovo racunalnisko znanje giblje med nizko in srednjo
stopnjo. Adi veCinoma uporablja digitalna orodja za igranje, s posebno
strastjo do strelskih iger in FIFA, v katerih uziva tako na svoji mobilni napravi
kot racunalniku.

ZIVLJENJEPIS

Leo ravno zacenja s pripravnistvom kot mehanik, ampak dvomi, ali je
njegova odlocitev za poklic mehanika prava. Raje bi ustvarjal vsebine na
druzbenih omrezjih. Njegova strast do petja in plesa hip-hopa spodbuja te
sanje. Leopold prihaja iz delavske druzine, meni, da je nevrodivergenten, a
to ni bilo nikoli uradno diagnosticirano. Vzgajal ga je mati samohranilka, ki
vodi svojo trgovino na drobno, zato je pogosto odsotna. O¢e v njegovem
zivljenju ni prisoten. Z omejenim ¢asom, ki ga ima njegova mama, se je
naucil sam prevzeti Stevilne odgovornosti. Kot edinec pogosto najde
tolazbo in druzbo s prijatelji v parku, saj je enosobno stanovanje, ki ga deli z
mamo, zadusljivo. Zaradi njegove negotovosti glede njegove karierne
usmeritve so ga na Zavodu za zaposlovanje usmerili k vajenistvu mehanika,
na izbiro pa so vplivale tudi njegove ocene. Medtem ko se njegovo srce
nagiba k ustvarjalni karieri, so ga spodbudili, da sledi bolj tradicionalni poti.

Kratkorocni cilji: Leopold zeli doseci finanéno neodvisnost, ki bi mu
omogocila zagotoviti lastno stanovanje.

¢ Dolgoroc¢ne teznje: Prizadeva si za finan¢no varnost, ki mu bo omogocila
prezivljati mamo. Prav tako se Zeli vkljuciti v kariero, ki mu prinasa
veselje in spodbuja njegovo rast.

Leopold si s svojo vsebino prizadeva navdusiti druge in med mladimi
podzgati strast do plesa. Uspeva v spletnem kraljestvu, saj ¢rpa znanje prek
razlagalnih videoposnetkov, kratkih posnetkov, kratkih u¢nih segmentov in
privlacnih igri¢arskin izkusenj. Med njegove najljubse platforme sodijo
YouTube, TikTok in razlicnha spletna mesta, ki ponujajo priloznosti za
dinami¢no digitalno ucenje. Z robustnimi digitalnimi ves¢inami na
ustvarjalnem podrocju, zlasti pri rezanju in montazi videa, z obcutkom
krmari po svetu ustvarjanja vsebin. Medtem ko njegovo znanje pisarniskih
programov ostaja osnovno, se pretezno ukvarja z druzbenimi mediji prek
svoje mobilne naprave in aktivho sodeluje v spletnih skupnostih, ki se
osredotocajo na ustvarjanje vsebin.

OSEBNOST

Karizmaticen

Dobro pocutje in vitalnost

Rezilientnost

SPRETNOSTI

W W W7y Finantna pismenost
** *ﬁﬁ Prostor za

osebnostno rast

***ﬁﬁ Odgovornost
***** Samopromocija

POTREBE
varen Nf Podpora
prostor A 4
(o) Vzpostavite \\\ prakti¢ne
aspiracije moznosti

OSEBNOST

Samozavesten

Prepozna svoje prednosti

Prepozna svoje potrebe

SPRETNOSTI

***ﬁﬁ vizionarska

miselnost

***i}ﬁ Komunikacija
***i}ﬁ Predstavitev samega

sebe

***** Zavezanost dolznosti

POTREBE
r Vizijaza . Samoizpopoln
prihodnost o jevanje

Sprejemanje i
@ odlo¢itev \\‘ Finance
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OSEBNOST

Zakljucila je izobrazevanje in poklicno usposabljanje in je zdaj na poti iskanja
prve zaposlitve za nedolo¢en &as. Trenutno je brezposelna in je negotova

AR IJA glede naslednjih korakov. Njena mati prihaja iz skromnega okolja, svoj ¢as Radoveden
posveca gospodinjskim opravilom, oCe se ukvarja s fizicnim delom, mlajsi

brat pa nadaljuje $tudij. Podpora druzine in druzbenega kroga ima zanjo _ N

velik pomen. Vec&ina njenih prijateljev ostaja v doma&em kraju, kar ji daje Samorefleksija

obcutek stabilnosti. Marija je navdusena nad glasbo, licenjem, “naredi sam”

projekti in digitalnimi projekti. Njena najvecja ovira je njen dvom vase, ko se _

spopada z negotovostjo glede prihodnosti. Samozavest

SPRETNOSTI

Kratkoroc¢ni cilji: Marija si prizadeva doseci finan¢no neodvisnost, kar ji
daje svobodo, da oblikuje svojo prihodnost. Razmislja o naslednjih .
korakih, in sicer ali bo nadaljevala studij ali pa se zaposlila. Poleg tega pa ***i}i} Samotrzenje
si Se vedno zeli raziskati svet in se odpraviti na pustolovscine s prijatelji. ***ﬁf}ﬁ Motivacija

¢ Dolgorocne zelje: njen primarni cilj je zagotoviti stabilno zaposlitev in si
privosciti razumno najemnino oziroma si neko¢ kupiti svoje lastno
stanovanje.

***i}i} Predstavitev samega

sebe

***** Racionalno sklepanje

MOTIVACIJA POTREBE

Marija hrepeni po vecji svobodi in stabilnosti. Prizadeva si zasluziti vec

denarja, da bi uresnicila svoje sanje, vendar ceni idejo “delati, da zivi$ in ne (- Mosnosti  a®

ziveti, da bi delala”. S srednjo do visoko stopnjo digitalne pismenosti se oznostl o Podpora
Marija mo&no zanima za programiranje. Najraje se ukvarja z aplikacijami na

telefonu in daje prednost kratkim videom, saj ji omogocajo hitro in N .
ucinkovito vsrkavanje novega znanja. @ Odkrijte \\‘ Finance

aspiracije

Kako lahko izvedem metodo
“osebnosti’”?

Ugotovite, kdo so vasi uporabniki, s kaksnimi izzivi se sreCujejo, kako jih naslavljajo s t. i.
metodo osebnosti. Sestavite torej “tipiCnega” uporabnika. Pomagate si lahko s temi
vprasanji:

e Kdo je ta posameznik/-ca? (Starost, spol, kje Zivi, izobrazevanje, poklic, zgodovina ..

e KaksSen pomen ima druzina in druzbeno okolje? (Povezave, strasti, ovire ...)

o Kaksne zelje ima? (Kratkoro¢ni in dolgorocni cilji)

e Kaj poganja njegovo/njeno strast in katere u¢ne strategije so bile u¢inkovite na ucni
poti? (Spodbude, ucni stili, digitalne vescine ...)

e Kakdne so njegove/njene sposobnosti? (Trenutne zmoznosti, pomanjkljivosti v
Znanju, pripravljenost na osebnostno rast ...

e Kaksni izzivi so pred njim/njo? (Notranje in zunanje ovire)

e Kaksno pomoc potrebuje in na kakSen nacin ji lahko pomagamo? (Potrebna
podpora, pricakovan rezultat)
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LS4YOU temelji na metodi Life Design in uteleSa proaktiven pristop k namernemu
oblikovanju lastne poti. Life Design zdruzuje oblikovalsko razmisljanje, pozitivho
psihologijo in model Life Loops ter posameznikom omogoca sprejemanje inovativnih in

prilagodljivin odlocitev. Ta pristop izvira z Univerze Stanford in je bil obogaten z
obseznimi raziskavami in uporabo v resnicnem svetu.

V LS4YOU LifeDesign sluzi kot zmogljivo orodje za mlade posameznike, da odkrijejo
svoje edinstvene prednosti, gojijo kljuc¢ne vesCine in samozavestno in z namenom
prevzamejo odgovornost za svojo osebno prihodnost.

Metoda LS4YOU zajema preprosto potovanje v treh korakih, ki strokovnjakom omogoca,
da ponudijo prilagojeno in u¢inkovito vodenje mladim posameznikom:

1. faza: Identifikacija

e Mladi posamezniki se podajo na potovanje, da bi odkrili svoje
edinstvene prednosti, strasti in priloznosti za rast.

e Tehnike, kot so samorefleksija, simboli¢na vizualizacija in metode
digitalnega pripovedovanja zgodb, pomembno prispevajo Kk
temu potovanju.

2. faza: Meritev

e Na tej stopnji so sposobnosti predstavljene, ovrednotene in
kategorizirane.

e Da bi dosegli ta cilj, strokovnjaki uporabljajo samoocenjevanije,
matrike spretnosti in razlicne metode podajanja povratne
informacije.

e Cilj je izvesti osebno oceno in dolociti dosegljive cilje rasti.

3. faza: Izvedba

e Mladi posamezniki izkoris€ajo svoje znanje s prakticnimi vajami
in zanimivimi dejavnostmi.

e |zvedba vsebuje igrificirane, interaktivne in hibridne pristope.

e Cilj je ustvariti trajne poti za u€enje in rast.
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Vsi pristopi so povezani s stirimi bistvenimi vesS€inami.

“w W @

Kljuéne vescine
LifeDesign

&

— ® ° °
w e » Zivljenjske
Samopromocija: izpostavljanje lastnih prednosti in
moénih podroéij vegéine SO

Fizicno in dusevno zdravje: skrb za telo in vitalnost iZje m n eg a
pomena, ker

¢ krojijo poklicne usode: trend zaposlovanja se je obrnil v smer, da so delodajalci
zaceli iskati Zivljenjska znanja, saj avtomatizacija in digitalizacija spreminjata ali
izpodrivata tradicionalne vioge.

¢ opolnomocijo osebni potencial: posamezniki, opremljeni z moénimi Zivljenjskimi
vescinami, kazejo vecjo odpornost, ustvarjalnost in sposobnost, da sami krmarijo
z izzivi.

¢ spodbujajo druzbeno angaziranost: sposobnost ucinkovitega komuniciranja in
sodelovanja je kljuénega pomena za skupni uspeh v nasih skupnostih.

¢ spodbujajo inovativnost in napredek: domisljija in analiticno razmisljanje sta
kljuénega pomena za premagovanje izzivov in tudi za spodbujanje podjetniskih
podvigov.
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1. faza: Identifikacija

Preden se lahko mladi posamezniki podajo na svojo zZivljenjsko pot, morajo najprej
odkriti svoj pravi jaz, prepoznati svoj potencial in si zamisliti zeleno pot. Veliko mladih
ima tezavo s prepoznavanjem svojih potencialoy, strasti in zelj za prihodnost. Prav tu ima
faza identifikacije metode LS4YOU klju¢no vlogo.

Kaj je bistvo identifikacije?

Ta zacetna faza se osredotoc¢a na opolnomocenje mladih posameznikov, da
prepoznajo svoje prednosti, slabosti in svoj potencial. Ne zajema le formalnih
vescin, kot so akademski dosezki ali prakticne sposobnosti, ampak tudi druzbene in
osebne kompetence, ki so bistvene za izpolnjujoce Ziviljenje.

Z osredotocenim raziskovanjem lastne osebnosti mladi posamezniki pridobijo

sposobnost ucinkovitejSega vrednotenja samega sebe in odkrivanja zivljenjskih in
poklicnih priloznosti, ki so v skladu z njihovim pravim jazom.

CILJ

Primarni cilj te faze je, da mladi posamezniki razvijejo zavedanje lastnih prednosti,
vrednot in strasti. Samoodkrivanje jim bo zagotovilo verodostojno oceno njihovega
potenciala in jih opolnomocilo za napredek v naslednjo fazo - ocenjevanje njihovih
kompetenc.

Strokovnjaki prevzemajo vilogo mentorjev in podpornikov, ki mlade posameznike
usmerjajo k razmisljanju o svojih spoznanjih in jih preoblikujejo v oprijemljive

razvojne cilje.

Faza identifikacije je zacetni korak v dobro organiziranem potovanju, ki mlade
posameznike opolnomoci, da prevzamejo aktivni nadzor nad svojim Zivljenjem. . ..
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Tehnike za identificiranje

Metoda LS4YOU uporablja raznoliko paleto interaktivnih tehnik, primerno tako za
individualno kot skupinsko delo za opolnomocenje mladih posameznikov pri odkrivanju
njihovih edinstvenih vescin in potenciala.

¢ Samoraziskovanje in individualna uskladitev
o Vprasalniki in dnevniki razmisljanja mladim posameznikom omogocajo, da se
aktivno povezejo s svojimi talenti in zeljami.
o Miselni zemljevidi ali zemljevidi kompetenc so mocno vizualno orodje za
osvetlitev vasih edinstvenih prednosti.

¢ Metode simbolne podobe
o Metode, kot je SymfoS — Symbols for Success, opolnomocijo mlade posameznike,
da z uporabo simbolov ali metafor izrazijo svoja Custva, zelje in ovire.
o Ta pristop je Se posebej koristen za mlade posameznike, ki se soocCajo z
izrazanjem ali dvomi pri samoevalvaciji.

Predlogo za metodo “osebnosti”

najdete v priponki vodica.

e Oblikovanje pripovedi in Zivljenjske kronike
o Mladi posamezniki razmisljajo o svojih klju¢nih izkusnjah in ovirah ter pridobijo
vpogled v ponavljajoCe se teme, ki oblikujejo njihova dejanja in odlocitve.
o Narativhe metode osvetljujejo posameznikove prednosti in razkrivajo potencial
za osebno rast.

¢ Sodelovalne izmenjave in medsebojni vpogledi
o S privlacnimi pogovori in skupnimi aktivnostmi mladi posamezniki pridobijo
dragocene vpoglede od svojih vrstnikov, kar spodbuja boljSe razumevanje samih
sebe.
o Strokovnjaki vodijo to pot in zagotavljajo, da odsev dviguje in daje moc.

¢ Digitalne samoocene in viri
o Preko platforme LS4YOU imajo mladi posamezniki priloznost sodelovati z
interaktivnimi vajami, ki jim omogocajo, da globlje razumejo svoje vescine.
o Platforma ponuja zemljevid digitalnih kompetenc, ki zajema osebno rast in se
prenese v naslednje faze programa.

14



Po identifikacijski fazi, v kateri se mladi posamezniki LifeSkillsaYOUTH
poglobijo v svoje edinstvene prednosti, slabosti in

potencial, preidemo v drugo fazo metode LS4YOU:

meritev. Ta kljucni korak je bistvenega pomena, saj

mladim daje mo¢, da gojijo objektivno samooceno

svojih sposobnosti.

Medtem ko lahko Stevilni mladi posamezniki bodisi podcenjujejo ali precenjujejo svoje
talente, to obdobje ponuja jasno in organizirano priloznost za introspekcijo, ki jim
omogoca verodostojno oceno lastnih sposobnosti.

Zakaj je merjenje bistveno?
Mo¢ samoevalvacije je pomembna vescina za osebni razvoj. Skozi osredoto¢eno
samorefleksijo mladi posamezniki pridobijo:
¢ Jasno razumevanje njihovih obstojecih vescin in mozZnosti poti za rast.
¢ Jasno razumevanje njihovih prednosti in slabosti, ki izhaja iz notranje in zunanje
evalvacije.
¢ Moc¢na podlaga za prihajajoc¢o fazo izvedbe.

Vendar pa merjenje presega zgolj vrednotenje, paC pa je del ucnega procesa
posameznika.

Faza merjenja sluzi kot kljuéna povezava med samozavedanjem in otipljivo rastjo.
Mlade posameznike opolnomoci, da jasno ocenijo svoje sposobnosti, kar jim
omogoc¢a, da si postavijo osredotocene razvojne cilje. Za strokovnjake ta faza
predstavlja edinstveno priloZznost, da natanc¢no dolocijo specificna podrocja, na
katerih mladi potrebujejo podporo, in doloédijo najucinkovitejSe metode za
naslednjo fazo - izvajanje. Sistematicni kriteriji pretvorijo negotovo samoevalvacijo
v objektivne kriterije, ki pomagajo k nadaljevanju razvojnih korakov.
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Metoda LS4YOU uporablja kombinacijo samoocenjevanja, vrstniskih vpogledov in

njihove sposobnosti.

¢ Samoevalvacija
o Mladim so na voljo vprasalniki in refleksivna vprasanja za ocenjevanje njihovih
sposobnosti na razli¢nih podrogjih.
o Vprasanja, kot je "Kako ucinkovito lahko izrazim svoje prednosti?" ali »Kako naj se
spoprimem z izzivi?« sluzijo za krepitev vasega samozavedanja.

Uporabite okvir kompetenc LS4YOU,

ki ga najdete v prilogi.

¢ OKkuvir spretnosti in Stiristopenjska lestvica
o Pristop uporablja stopenjsko vrednotenje kompetenc, ki mladim posameznikom
omogoca natancno merjenje njihove rasti.
o Za opolnomocenje mladih posameznikov pri ustvarjanju njihove rasti na jasen in
spodbuden nacin lahko uporabimo Stiri ravni kompetenc:
= "Le stezka nastejem svoje prednosti in sposobnosti.”
= "Prepoznam svoje prednosti, vendar se mi zdi, da jih lahko le delno uporabim
Vv resnicnih zivljenjskih situacijah."
= |zkuSen: "Zavedam se svojih prednosti in jih aktivno uporabljam, vendar se
zavedam, da je Se vedno prostor za rast."
= Strokovnjak: »Svoje moci uporabljam z namenom in vedenjem, da lahko
dosezem svoje cilje, prav tako zelim svoje znanje deliti z drugimi.«

¢ 360° povratnih informacij in vrstniSko vrednotenje
o Strokovnjaki in vrstniki ponujajo vpogled v zunanje zaznave, s Cimer mladim
posameznikom omogocijo, da pridobijo SirSe razumevanje svojih prednosti in
podrocij za rast.
o Metode vrstniskega vrednotenja so mocno orodje za krepitev socialnih in
komunikacijskih vescin.

¢ Digitalni viri in osebno vrednotenje
o Preko platforme LS4YOU lahko mladi uporabijo interaktivne vprasalnike, ki jim
omogocajo, da razisc¢ejo svoje prednosti.
o Platforma ponuja sezname za samokontrolo in ocene kompetenc, ki spremljajo
napredek in jih je mogoce uporabiti v naslednjih fazah.




Tudi najboljse teorije je potrebno preizkusiti v praksi. LifeSkillsaYOUTH
Tretja faza metode LS4YOU je bistvenega pomena:

vsebuje uporabo in izvajanje kljucnih zivljenjskih vescin.

Ta faza opolnomoci mlade posameznike, da vkljucijo

svoje spretnosti v scenarije iz resnic¢nega sveta,

premagujejo ovire in rastejo s svojimi izkusnjami.

Ko potujemo skozi fazo identifikacije, se poglobimo v lastne kompetence in o njih
razmisljamo med fazo merjenja. Zdaj se nasa pozornost preusmeri na klju¢no vprasanje:
Kako lahko svoje znanje pretvorim v dejanja?

Zakaj je faza izvajanja tako pomembna?
Samo z aktivhim sodelovanjem se lahko nove veséine utrdijo in vtkejo v lastna
dejanja na dolgi rok. Faza izvajanja mlade posameznike opolnomoéi za:
¢ Pridobivanje na rezilientnosti mlade opolnomocéi za soocanje z zahtevnimi
situacijami.
¢ Spopadanje z Zivljenjskimi izzivi s pomocjo uénih strategij.
¢ Pridobivanje oprijemljivih dosezkov ve¢a samozavest.
e Da se dosledno razvijajo z izkoris¢anjem svojih prednosti s konstruktivnimi
povratnimi informacijami.

Ta faza opolnomoci mlade posameznike, da si ne le zamislijo svojo prihodnost, ampak
tudi prevzamejo odgovornost za njeno oblikovanje.

S pomocjo metode LS4YOU bodo mladi ne le prepoznali svoje Zivljenjske vescine,
ampak jih tudi aktivno uporabljali v svojih vsakodnevnih izkusnjah. Med to sodi:

¢ Sprejemanje odgovornosti za osebno rast.

¢ Raziskovanje razlicnih resitev in osebnostna rast skozi izkusnje.

¢ Soocanje z izzivi realnega Zivljenja.

Izobrazevalci (predvsem mladinski, pedagoski, svetovalni delavci, trenerji in mentorji ...)
lahko mladim nudijo podporo in svetovanje. Faza izvajanja je kljuéni korak pri
preoblikovanju znanja v dejanja, ki mladim nudi resni¢ne priloZznosti za oblikovanje
svoje prihodnosti.
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Strategije za implementacijo

Pristop LS4YOU temelji na raznoliki paleti prakticnih tehnik, ki so zasnovane tako, da
posameznikom omogocijo nemoteno vkljuc¢evanje teh nacel v vsakdanje zivljenje.

¢ Dinamicna prizadevanja in izobrazevalne pobude
o Mladim posameznikom so zaupane konkretne naloge, ki jih spodbujajo k uporabi
svojih vesCin v pristnih scenarijih iz resnicnega sveta.
o Primeri:
= Student, ki si Zeli izboljgati svoje komunikacijske sposobnosti, sprejme vlogo
moderatorja v sodelovalnem projektu.
= Mlad posameznik, ki si zeli izboljsati svoje sposobnosti organizacije, prevzame
pobudo za nacrtovanje in vodenje dogodka ali projekta.

¢ Pustolovséine z igranjem vlog in poglobljene izkusnje

o Socialne vescCine, samopromocijo in obvladovanje stresa je mogoce izjemno
izpopolniti s simulacijami pristnih scenarijev.

o Primeri:

o Razgovor za sluzbo poteka skozi igro viog za pridobivanje vescin, potrebnih za
reSevanje zahtevnih vprasan.

o Konfliktne situacije znotraj ekipe se razvijejo, da bi spodbudile strateske
sposobnosti reSevanja problemov.

¢ Pobuda za sodelovalno uéenje in usmerjanje
o Ucenje z zgledi in konstruktivnimi povratnimi informacijami: mladi posamezniki
izmenjujejo vpoglede in spodbujajo drug drugega.
o Vodenje izkuSenih strokovnjakov ali starejsih mladih spodbuja razmislek o
izkusnjah in razkriva sveze resitve.

+ Digitalna orodja in u¢enje na podlagi iger
o Preko platforme LS4YOU se lahko mladi posamezniki vkljuc¢ijo v u¢ne module, ki
temeljijo na izzivih, z obCutkom igrivosti.
o Elementiigrifikacije, kot so tocke, ravni in digitalne znacke, ustvarjajo privlacno in
motivacijsko izkusnjo za uporabo pridobljenih vescin.

Uporabite lahko okvir kompetenc

LS4YOU, ki ga najdete v prilogah.
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Vpliv,
prednosti in dodana
vrednost

Metoda LS4YOU je bila oblikovana z namenom opolnomocenja mladih posameznikov
preko usposabljanja mladinskih in pedagoskih delavcev oz. izobrazevalcev pri njihovih
prizadevanjih. Predstavlja prelomno mesSanico uveljavljenih tehnik, digitalnih virov in
praktiCnih strategij za ucinkovito spodbujanje osebne, druzbene in poklicne rasti
mladih.

Vpliv na mladino
Mladi posamezniki se danes sreCujejo s Stevilnimi izzivi — od negotovosti zaposlitve do
dusevnih stisk in druzbenih pritiskov. Metoda LS4YOU nagovarja te potrebe tako, da
mladi razvijajo svoje Zivljenjske spretnosti, pod kar sodi:
o Mladi odkrivajo svoje prednosti, postavljajo cilje in samozavestno ukrepajo.
e Pristop ne spodbuja zgolj poklicne poti in socialnih vescin, ampak tudi dusevno
odpornost in samozavest.
e Mladi posamezniki so opolnomoceni, da prevzamejo vajeti svoje osebne in poklicne
usode.

Prednosti za posameznike in podjetja
Zbirka metod LS4YOU zagotavlja strokovnjakom harmonicno mesanico strukture in
fleksibilnosti ter jih krepi pri njihovem vitalnem delu z mladimi.

e Pristope je mogoce uporabiti na modularen nacin in jih prilagoditi razlicnim
delovnim okoljem - bodisi v mladinskih storitvah, kariernem svetovanju ali
izobrazevalnih okoljih.

e Dinamic¢na platforma LS4YOU ponuja digitalne vire, namenjene opolnomocenju
strokovnjakov pri njihovih prizadevanjih.

e Nadgrajevanje dela izobrazevalcev, mladinskih delavcev in drugih strokovnjakov, Ki
delajo z mladino z vkljuCevanjem v prakticne vaje, refleksivnhe tehnike in dokazane
najboljse prakse, Ki jih je mogoce neopazno vkljuciti v njihovo vsakdanje zZivljenje.

e Predvsem znotraj interdisciplinarnih timov (socialno delo, psihologija, karierno
svetovanje) metoda krepi sodelovalno, usmerjeno podporo mladim posameznikom.
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Evropski pomen in trajna vizija
LS4YOU presega meje projekta, saj utelesa vseevropsko strategijo, ki temelji na
uveljavljenih metodologijah in je zasnovana za brezhibno dolgoroéno vkljuc¢evanje v
raznolika izobrazevalna in svetovalna okolja.
e S sodelovanjem organizacij iz stirih evropskih drzav — Francije, Spanije, Avstrije in
Slovenije — so bile zbrane in izmenjevane najboljSe mednarodne prakse.
e Pristop je usklajen z evropskimi izobrazevalnimi cilji s spodbujanjem razvoja
bistvenih vescin za vsezivljenjsko ucenje.
e Zahvaljujo¢ digitalni platformi metoda ni ¢asovno ali lokalno omejena, saj jo lahko
kdorkoli uporablja kadarkoli.

Definiranje kazalnikov

Spremljanje uspesnosti projekta LS4YOU bomo spremljali in dosledno merili.
e Do zakljucka projekta se bo izobrazevalo najmanj 50 specialistov in opolnomocilo
100 mladih posameznikov.
e Pristop je zasnovan za dolgoroc¢no implementacijo v najmanj 100 organizacijah.
e Kazalniki uspeha so zajeti s sistemi povratnih informacij, digitalnimi
samovrednotenjem in kvalitativnimi povratnimi informacijami.

LS4YOU na novo opredeljuje
krajino sodobnega razvoja
mladih z zdruzevanjem
prakti¢nih pristopov y 4
najsodobnejsimi digitalnimi
orodji, pri ¢emer obravnava
edinstvene potrebe vsakega
mladega posameznika.
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LS4YOU
ZBIRKAMETOD

Zbirka metod Life Skills 4 Youth je osréje projekta. Vsebuje Sirok izbor prakti¢nih in
interaktivnin metod, namenjenih krepitvi mladih v stirih kljucnih vescinah:

Osebnost: krepitev samozavesti in odkrivanje identitete.
¢ Samopromocija: izpostavljanje lastnih prednosti in mo¢nih podrogij.
Fizicno in dusevno zdravje: skrb za telo in vitalnost, spopadanje s stresom,
custvena inteligenca.
Financéna pismenost: vescine za finanéno neodvisnost.

Metode so razvite za uporabo v mladinskem delu, karierni orientaciji in izobrazevanju ter
temeljijo na dokazanih najboljSih praksah iz veC evropskih drzav. Uporabljajo se lahko na
modularni osnovi in individualno prilagojeni - tako v individualnem svetovanju kot v
skupinskih oblikah, tako analognih kot digitalnih.

\llll" ,~I'
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STRUKTURA IN UPORABA METODE BOX
Zbirka metod je strukturirana tako, da jo je mogoce prilagajati. Dejavnosti so
strukturirane po stirih temeljnih kompetencah in omogocajo strokovnjakom in mladim
delo naizbranih podrodgjih.
¢ Vsaka metoda vkljucuje jasna navodila, cilje, dodatne materiale in vprasanja za
razmislek.
« Digitalna podpora: Stevilne metode so integrirane tudi v platformo LS4YOU, ki
omogoca interaktivho samoevalvacijo, u¢éne poti in orodja za refleksijo.
¢ Individualna uporaba: Strokovnjaki lahko po potrebi izberejo ali prilagodijo
metode - mladi lahko svoje Zivljenjske vescine razvijajo samostojno ali ob
podpori.

Zbirka metod je vec kot le zbirka vaj - mladim ponuja priloznost, da ciljno razvijajo
svoje spretnosti in jih na trajnosten nacin vkljucijo v svoje vsakdanje zivljenje.



MetOde za podroﬁ‘e LifeSkills4YOUTH
OSEBNOST

- Test 16 osebnosti: Test 16 osebnosti temelji na Myers-Briggsovem indikatorju tipa
(MBTI) in razvrséa ljudi v 16 razli¢nih tipov osebnosti. Posameznikom pomaga bolje
razumeti svoje prednosti in slabosti ter Zelene nacine razmisljanja in vedenja.

- Razlage s pomocjo miselnih kart (»Make a point«): miselne karte so metoda, ki se
uporablja za vizualno strukturiranje idej in prikaz povezav. S ponazoritvijo glavnih
vej in podvej je mogoce kompleksno temo jasno predstaviti in olajSati razumevanje.

« Samopodoba proti zunanjemu zaznavanju: samopodoba se nanasa na to, kako se
oseba vidi, medtem ko zunanja zaznava odraza, kako jo vidijo drugi. Ti dve zaznavi
se lahko razlikujeta, kar lahko privede do nesporazumov ali novih vpogledov o
posameznikovem osebnem vplivu.

» Prejemanje povratnih informacij: Povratne informacije zagotavljajo dragocen vnos
o posameznikovem vplivu in uspesnosti, saj ponujajo razlicne perspektive. Na to je
treba gledati kot na priloZznost za rast, pri ¢emer so konstruktivhe povratne
informacije Se posebej koristne.

- Postavljanje osebnih ciljev: Postavljanje osebnih ciljev pomeni opredelitev jasnih,
dosegljivih in motivirajocih ciljev zase. Metoda ABC (ang. achievable, believable,
committed) lahko pomaga dologiti cilje in jih sistemati¢no slediti.

« Seznam vrednot: Seznam vrednot pomaga prepoznati temeljne osebne vrednote,
ki usmerjajo posameznikovo zasebno in poklicno Zivljenje. Vrednote, kot so
postenost, spostovanje ali odgovornost, vplivajo na odlocitve in na to, kako ljudje
komunicirajo z drugimi.
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Test 16 osebnosti

razlike med razli€nimi tipi osebnosti.

Opis vaje: UdeleZenci bodo opravili osebnostni test, ki temelji na psiholoSkih
modelih, kot sta Big Five in Myers-Briggs. To jim pomaga pridobiti vpogled v svoje
prednosti in slabosti ter komunikacijske sloge, spodbuja samozavedanje in osebno
rast. Testu lahko sledi vrsta skupinskih dejavnosti, da bi udeleZencem bolje razloZili

UcCna

- . .. Skupinsko Individualno
Trajanje: 45 minut oblika: V Zivo D

delo svetovanje

pristop:

UcCni .
e (x )V Zivo D Digitalni D Hibridni

Ciljne kompetence: Osebnost

D Samopromocija

D FinanCna pismenost

duSevno zdravje

cilji:

* Pomagati mladim razumeti lastne
Zelje, prednosti in morebitne slepe
pege.

e Spodbujanje razmiSljanja o tem,
kako obdelujejo informacije,
sprejemajo odloCitve in
komunicirajo z drugimi.

Rezultat:
* BoljSe poznavanje lastnih
prednosti.
* BoljSe razumevanje lastnega tipa
osebnosti in strategij delovanja ali
vedenja.

Ideje za digitalno izvedbo: Ce se test izvaja na spletu, lahko udeleZenci po
zaklju€ku individualnega testa v majhnih skupinah razpravljajo o svojih osebnostnih
lastnostih ter razpravljajo o podobnostih in razlikah.

Nasveti za trenerja:

do strani.

Ce je predstavitev dejavnosti izvedena na zaslonu, navedite kodo QR za laZji dostop
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Vodnik po korakih:

* Uvod (5 minut): UdeleZencem predstavite test in jim razloZite, da bodo trditve
oznaCili na lestvici od »Strinjam se« do »Ne strinjam se«, na koncu pa bodo na
podlagi svojih odgovorov prejeli osebnostni profil. Poudarite, da je test
individualen, rezultati bodo ostali zasebni, udeleZence pa spodbujajte k iskrenim
odgovorom.

* Opravite test (20 minut): delite povezavo (www.16personalities.com) in pustite
udeleZencem, da opravijo test. Spodbujajte udeleZence, da si rezultate na
koncu poSljejo po elektronski poSti.

* Pogovor z udeleZenci (10 minut): Za pogovor z udeleZenci uporabite nekaj
vpraSanj za razmislek:
1. So bila vpraSanja lahka ali zahtevna?
2. Ste preseneCeni nad rezultati?
3. Kaj mislite, kako ta vrsta osebnosti vpliva na vas odnos z drugimi?
Nato lahko prikaZete Crke za 4 kategorije, da vidite, kako so rezultati organizirani.
Povezavo najdete v spodnjih “Prilogah”.

e Skupinske dejavnosti (20 do 40 minut): Po poroCilu predlagamo izvedbo majhnih
in interaktivnih dejavnosti, ki udeleZzencem omogoCajo, da se opazujejo in
preverijo, ali so rezultati njihovega testa toCni. Primere teh dejavnosti najdete v
prilogah.

e Zaklju€ek (15 minut): Za =zakljuCek z udeleZenci razmislite o prednostih
razumevanja lastne osebnosti in zavedanja, da imajo drugi lahko drugalne
osebnosti. Lahko tudi pojasnite, da je cilj testa MBTI, ustvarjenega po drugi
svetovni vojni, ljudem pomagati bolje razumeti drug drugega in zmanjSati
konflikte. UdeleZence opomnite, da rezultati niso dokonni, saj se lahko
osebnosti s€Casoma spremenijo.

Materiali:
e Pametni telefoni ali raCunalniki
* Video projektor
* Peresa
* Papir

Viri in orodja:
https://www.16personalities.com
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PRILOGA:

I- za Ekstravertiranost (E) in Introvertiranost (l):

- Razprava o pereli temi: skupino razdelite na dve, da odgovorijo na vpraSanje, na
katerega je mogoCe odgovoriti z "Da" ali "Ne", in jim dajte Cas, da pripravijo svoje
odgovore, nato pa nadaljujte z razpravo.
Uporabite ta vpraSanja pri analizi odnosa udeleZencev:

* Kdo zlahka spregovori?

* Kdo raje razmiSlja, preden spregovori?

* Koga spodbuja izmenjava in Cigava energija je potrebna?

MoZne teme za debato:

- Delo v pisarni odprtega tipa: stimulativno ali naporno?

~Zivljenje v mestu ali na podeZelju: katera je najbolja izbira za osebno izpolnitev?
- Potovati sam: nagrajujoCe ali zastraSujoCe?

ll- Za ObCutek (O) in intuicijo (1):
Vaja z jabolkom (ali katerim koli drugim predmetom) PokaZite udeleZencem jabolko.
Prosite jih, naj 2 minuti piSejo o jabolku, vendar ga ne opisujejo.
Delate lahko tudi z opisom slike tako, da postavite eno samo vpraSanje: "kaj vidite?"
Logi€no je, da bodo udeleZenci s 'S' navedli dejstva, udeleZenci z 'I' pa bodo imeli
veC koristi od povezovanja stvari z vizualnimi vidiki jabolka.

Il - Za Misli (T) in Cutenje (C)
Vaja "Moralna dilema": Skupini predstavite eti€no dilemo. Organizirajte debato in
opazujte uporabljene argumente: udeleZenci 'T' naj dajo prednost logiki in
objektivnosti, udeleZenci 'F' pa naj upoStevajo CloveSke vrednote in Custveni vpliv
odloCitev.

Primeri debat:
- DruZabna omreZja: Va$ najboljSi prijatelj je brez vaSega soglasja na
omreZjih delil nekaj neprijetnih fotografij. ProsiS ga, naj jih odstrani, a noCe.

Kako reagiras?

- Zvizga€: dela$ za podjetje, ki nezakonito onesnaZuje. Ima$ dokaze, a €e jih
razkrijeS, lahko izgubiS$ sluZbo. Kaj storis?
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- Umetna inteligenca: samovozeCi aviomobil mora izbirati med tem, da povozi
peSca ali Zivljensko ogroZa svoje potnike tako, da se izogne nesrefi. Katero
naj izbere? Kako naj bodo avtomobili programirani za to vrsto situacije?

- Poklicna kariera: Izbirati morate med sluZbo, ki je dobro pla€ana, a vas v
resnici ne motivira, in sluZbo, nad katero ste navduSeni, a vam ne zagotavlja
finanCne stabilnosti. Katera moZnost vam je ljubSa?

IV- Za Dojemanje (D) in Presojo (P)

Prosite udeleZence, naj si predstavljajo, da naCrtujejo vikend izlet s prijatelji.

Naj zapiSejo, kako bi pristopili k procesu na€rtovanja v 2 minutah. VkljuCite stvari,
kot so razpored, prednostne naloge, ali kako se bodo odloCili, kaj storiti.

UdeleZenci pri presoji (P) se bodo obi€ajno osredotolili na ustvarjanje
strukturiranega naCrta, organiziranje dejavnosti, dolo€anje rokov ali pripravo na
morebitne ovire.

UdeleZenci v skupini “dojemanje” (D) bodo bolj verjetno poudarjali prilagodljivost,
spontanost in "prepuSCanje toka", kar bo pustilo prostor za spremembe v zadnjem
trenutku ali nepri€akovane priloZnosti.

Na koncu vsake dejavnosti prosite udeleZence, naj razmislijo o tem, ali odloCitve, ki
so jih sprejeli med dejavnostmi, ustrezajo njihovemu rezultatu ali ne. UpoStevaijte,
da Ce se udeleZenci ne vidijo v rezultatu, je to mogoCe zaradi:
* Razumevanje osebnosti je samo po sebi zapleteno in ta vrsta testa ponuja le
omejeno perspektivo.
e Rezultati se lahko razlikujejo glede na kontekstualne vplive, kot so razpoloZenje,
motivacija in dinamika v skupini.
* Test temelji na samoevalvaciji, ki je sama po sebi subjektivna.

A-Pomen razli€nih €rk za razlago 4 kategorij rezultatov:

Da bi bolje razumeli pomen razli€nih kategorij Crk testa 16 osebnosti, si lahko
ogledate to povezavo: https://www.truity.com/blog/myers-briggs/4-letters-myers-
briggs-personality-types

B- 16 vrst profilov testa MBTI:

Vsaka oseba, ki je opravila test MBTI, potrdi svoj rezultat s to 4-Erkovno kratico. Ce
Zelite razumeti pomen kombinacij C&rk, si lahko ogledate to povezavo:
https://www.16personalities.com/personality-types
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ZaCrtaj svojo pot

Ta dejavnost udeleZence spodbuja, da prek mapiranja osebnosti raziskujejo razli€ne vidike
svojega Zivljenja in okolja. Pomaga jim razmisliti o virih, na katere se lahko zanesejo, ter o
izzivih, ki jih bodo morda morali premagati, da bi napredovali.

— UCne o individualno
Trcgan;e. oblike: Dlndlwdualno C)Skupmsko sve’rovonje
- 2 uri
UCni . . Na oba
V Zivo Digitalno [X B
pristopi D D hacina
Ciljne kompetence: Osebnost C) Samopromocija
Fizi€no in D Finanna pismenost
duSevno zdravje
Cilji: Rezultati:

Prepoznavanje delov svojega Zivljenja, ki bi - udele? da bol
lahko vplivali na prihodnje odloCitve ali Pomagati udelezencem, da bolje

spremembe. razumejo svoja trenutna sredstva in skrbi.
Podpirati jih pri raziskovanju lastnih
perspektiv. Spodbujati mlade, da se bolj
zavedajo svojih izkuSenj, da lahko

sprejmejo smiselne ukrepe.

Ideje za digitalno izvedbo:

Mini igra s 60 kartami, v kateri udeleZenci razvrstijo karte tako, da najbolje odraZajo
njihovo trenutno situacijo iz lastne perspektive. Ce se zdi, da so se zataknili, jim lahko
predlagate, da karte razvrstijo v Stiri kategorije: sredstva, ovire, kar se zdi o€itno in kar
sproza vpraSanja. To dejavnost lahko podprete tudi z zapisovanjem misli na papir ali v
digitalni obliki, na primer v obliki zapiskov, flipchartov, miselnih zemljevidov ali tabel.

G ) GED G GO




1.Uvod (10 minut) :
Moderator predstavi kartice in udeleZencem razdeli prazne liste formata A3 ali digitalno razli€ico.

UdeleZenci v sredino lista napiSejo svoje ime in zaCnejo razmiSljati o svoji trenutni situaciji in o tem, kako si
predstavljajo svojo prihodnost.

2.I1zbira in razvrSC€anje kartic (15 minut)
UdeleZenec obdrZi kartice s pozitivnim ali negativnim vplivom, kot tudi tiste, ki sproZajo vpraSanja, ostale pa

odloZi. Izbrane kartice razporedi okoli svojega imena glede na svoje razumevanje situacije (skupine se lahko
predlagajo). Voditelj jih spodbuja, naj si vzamejo Cas, in posreduje le, Ce ga prosijo za pomoC.

3. Prilagajanje (20 minut)

UdeleZenec lahko besede na karticah nadomesti s svojimi besedami, risbami ali oblikami. Voditelj pomaga pri
personalizaciji in pojasnjevanju pomena vsakega elementa ter udeleZenca spodbuja, da doda &im vel
podrobnosti - z barvami, simboli, oblikami ali drugimi ustvarjalnimi orodiji.

4. Vrednotenje izkuSenj (20 minut)

UdeleZence povabite, naj glasno izrazijo svoje misli in obCutke o dejavnosti. Za laZje izraZanje lahko
uporabite orodja, kot so seznam smeSkov, Custvenih simbolov ali Custvenih besed. S pomocjo vpraSan;
spodbujajte odprto izmenjavo mnenj, da boste lahko globlje raziskali njihove razmiSljanja.

Na primer, moderator lahko zastavi vpraSanja, kot so: Kaj se udeleZencem najbolj zapomni iz dejavnosti?
KakSno vrednost vidijo v tej vrsti dela? S kakSnimi ovirami ali izzivi so se sreCali? Ali so te teme podobne tistim,
ki bi jih izbrali ljudje v njihovi okolici? Ali menijo, da se bodo te teme s€asoma razvile, in zakaj? Kaj bi jim lahko
prepreCilo uspeh in kaj jim pomaga napredovati?

5. NaCrt dejavnosti Pomagajte udeleZencu, da samostojno ali z zunanjo pomocjo (na primer svetovalca,
vrstnikov ali druZine) doloCi prednostne naloge, oceni in izbere teme, s katerimi Zeli delati.

Nasveti za trenerje:

Pri razvrS€anju kartic ohranite ustrezno razdaljo in nevtralnost. Izogibajte se komentarjem
ali neposrednim povratnim informacijam. Namesto tega udeleZenca spodbudite k
poglobljenemu razmiSljanju o svoji situaciji z vpraSanji, kot so: Kaj ta beseda pomeni zate?
Ko to zapiSe$, kaj sliSiS? Kaj to pomeni zate? Lahko to podrobneje pojasnis? Kaj Se lahko

poveS o tem?

Nacin povratne informacije:

S pomoCjo vpraSanj spodbujajte izmenjavo mnenj in sprememb. Potrdite spremembe in
po potrebi nadaljujte z dodatnimi vpraSanji, da spodbudite nadaljnje razmisljanje.

Materiali:

Predhodno izpolnjene in/ali prazne kartice se lahko uporabijo za organizacijo skupin in
idej, skupaj z orodii, kot so listi, flipcharti, digitalne platforme, kot je Canva, mobilni
telefoni in barvni svinCniki ali programska oprema za produkcijo.
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Samopodoba in javna

podoba

Opis vaje:

Delavnica »Samopodoba in javna podoba« mladim pomaga raziskati lastno samopodobo
in jo primerjati s tem, kako jih vidijo drugi. S pomoCjo interaktivnih dejavnosti in razprav
bodo udeleZenci prepoznali svoje prednosti, se zavedli morebitnih razlik v dojemaniju in
okrepili svojo samozavest. Ta delavnica je kljuna za boljSe razumevanje samega sebe,
izboljSanje samozavesti in spodbujanje boljSih medosebnih odnosov v osebnem in
poklicnem Zivljenju.

Trajanje: Ucne Dlndividuolno Skupinsko D Individualno

oblike: svetovanje
1,5 ure

UcCni . Na oba
. - X 3
pristopi: C] Vizive D Digitaino naCina

Ciljne kompetence Osebnost O Samopromocija

D Fizi€no in O FinanCna pismenost
duSevno zdravje

Cilji: Rezultati:
UdeleZence spodbujajte, da raziskujejo in UdeleZenci bodo razvili jasneje
bolje razumejo, kako dojemajo svojo razumevanje svoje samopodobe in javne
osebnost. Pomagajte jim primerjati to podobe.
samopodobo z mnenjem drugih, da Naucili se bodo, kako uporabiti povratne
odkrijejo razlike ali podobnosti. Krepite informacije za rast in uCinkovitejSo
njihovo samozavest in spodbujajte komunikacijo.
premiSljeno razmiSljanje o samopodobi. Prav tako bodo spodbujeni k globljemu
OzaveiCajte mlade o tem, kako razmiSljanju o svoji identiteti in naCinu,
dojemanije vpliva na medosebne odnose. kako vplivajo na druge.

Ideje za digitalno izvedbo:

Igra Virtual Mirror: Digitalno orodje, s katerim udeleZenci prejemajo anonimne pisne
ali zvo€ne povratne informacije od drugih, ki poudarjajo njihove prednosti in izjemne
lastnosti.

Video Scenariji: Kratki videi, ki prikazujejo, kako lahko ljudje enako situacijo razli€no
dojemajo in kako se lahko u€inkovito spoprijemajo s temi razlikami.

™ ™
i { | i
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Korak 2: Medsebojna povratna informacija (30 min)

V majhnih skupinah Mofivacija AN

Vsak udeleZenec drugim poda konstruktivno
povratno informacijo, pri Cemer se osredotoCi Razmerja -8R
na prednosti in pozitivne lastnosti, ki jih je

opazil.

Korak 3: Pregled in razmislek (30 min) Ustvarjalnost 2 /®/®
Vsak udeleZenec primerja prejeto povratno
informacijo s svojo prvotno samooceno.
Nato opredeli 2 prednosti, na katerih bo
gradil, in 2 podroCja za izboljSanje.

Korak 4: Akcijski nacrt (15 min)
UdeleZenci napiSejo konkretno dejanje, s
katerim bodo okrepili podrolje, na katerem

Prilagodljivost F/)2/8

Stres S/ 0/H

Zelijo delati (npr.: »Bolj pogosto bom prosil za

povratne informacije od ljudi v moji bliZini.«).
Komunikacija ®e/0/@

ZA VSAK VIDIK IZBERITE EMOJI, KI NAJBOLJE PREDSTAVLJA,

KAKO SE DANES POCUTITE. VZEMITE SI TRENUTEK CASA, DA

RAZMISLITE O VPRASANJIH IN ZAPISITE SVOJE MISLI. IZBERITE

ENO PODROCJE, KI Bl GA RADI I1ZBOLJSALI. KATERE KONKRETNE Organizacija v/ e/
KORAKE LAHKO NAREDITE, DA Bl DOSEGLI NAPREDEK? TO VAJO

REDNO PONAVLJAJTE, DA BOSTE SPREMLJALI SVOJ NAPREDEK.

Nasveti za trenerja:

Ustvarite varno in spodbudno okolje: Zagotovite spoStovanje in zaupnost v vseh
razpravah. UdeleZence spodbujajte, naj poudarijo pozitivno in naj bodo konstruktivni.
Uporabljajte jezik, ki je mladim lahko razumljiv.

NaCin povratne informacije:
Skupinska razprava za izmenjavo izkuSenj: Kaj ste odkrili o sebi? Vas je kaj presenetilo v tem, kako
vas vidijo drugi? UdeleZenci ocenijo dejavnost s pomoCjo kratke ankete (spletne ali papirne).

Materiali:
* Osebno: tabla, pisala, listi za samoocenjevanje, projektor za vizualne

pripomocCke.
* Spletno: platforma za videokonference, orodja za sodelovanje.
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Povezovanje

Opis vaje:

S pomoCjo naklju€ne razdelitve kartic, ki predstavljajo osebne in poklicne ambicije, in naknadnega
sestavljanja okvirnih seznamov, bodo udeleZenci spodbujeni k izmenjavi mnenj, razpravi in opredelitvi ambicij,
ki so zanje najpomembnejSe. Te bodo nato primerjali s svojo frenutno realnostjo. Argumenti, ki jih bodo
uporabili, izbire, ki jih bodo sprejeli, in odgovori na nadaljnja vpraSanja jim bodo pomagali razmisliti o
strategijah, ki jih lahko uvedejo za dosego svojih ciljev.

Igra vkljuCuje ve€ kot 80 kartic z razli€nimi poklicnimi ambicijami. Za€ne se z naklju€no razdelitvijo kartic, ki ji
sledi drugi krog, v katerem udeleZenci izberejo svoje kartice.

Uc€ne
oblike:

Trajanje:

Individual
[:]Individuolno Skupinsko s':]/e:gv::jgo

1,5 ure

pristopi:

U v

Digitalno D:s;::

Ciljne kompetence:

Osebnost

FiziCno in

Samopromocija

O FinanCna pismenost

duSevno zdravje

Cilji:

e Opredelite cilje, ki jih Zeli vsak
udeleZenec doseli v svojem poklicnem
in osebnem Zivljenju.

e Zacnite te cilje razvrS€ati po
pomembnosti glede na to, kaj je zanje
najbolj pomembno.

e Razmislite, v kolikSni meri je njihov
trenutni poklic v skladu s temi cilji.

e Zavedajte se razlike med njihovo
idealno vizijo in sedanjo realnostjo.

Rezultati:

Gre za intenzivno izkuSnjo, zlasti v fazi
psiholoSke integracije, ki jo je treba
obravnavati mirno in v skladu z
udeleZenCevim tempom, da bi bila
resniCno uCinkovita.

Delo, opravljeno med to dejavnostjo, se
lahko ponovno pregleda med
individualnimi intervjuji. Dolo€anje
prednostnih ciljev in primerjava projektne
ideje s temi cilji je bistveni del procesa
potrjevanja projekta.

31



INavodila po korakih:

1/Priprava:

Pripravite komplet kartic z Zeljami (vkljuéno s praznimi
karticami joker). Natisnite popoln seznam Zelja za vsakega
udelezenca. Priskrbite prazne liste papirja in svincnike.

2/Uvod (5 min):

Namen: »Danes bomo raziskali vase osebne in poklicne
ambicije - kaj je za vas resnicno pomembno, kaj vas motivira
in kako lahko te ambicije oblikujejo vase nacrte za
prihodnost.«

3/Delitev in razprava (15-20 min):

Vsakemu udelezencu nakljucno razdelite 5 kart.

Pojasnite pravila izmenjave: vsaka oseba mora imeti vedno
5 kart v rokah. Joker kartice se lahko uporabijo za zapis
osebnih Zelja, ki niso vkljucene v komplet.

Zacnite fazo izmenjave in poskrbite, da se pravila
upostevajo med celotno aktivnostjo.

4/Konec izmenjave (5 min):
Vsi naj na list papirja napisSejo svojih zadnjih 5 kart.

5/Delitev izkusenj (10 min):
Ask participants to reflect on how they felt during the exercise
and write down their thoughts. Then, invite them to share their
experiences orally with the group.

6/Miselni procesi (20-30 min):

Spodbudite razpravo o strategijah, ki se uporabljajo za pridobitev
zadovoljivin kartic. Povezite te strategije z iskanjem izpolnjujocega
poklicnega polozaja. Kljucne tocke zapiSite na tablo.

7/ Psiholoska integracija (30 min):

Udelezencem razdelite popoln seznam Zelja. Vodite jih skozi naslednje korake:
a) Izberite 5 dodatnih Zelja.

b) Razvrstite 10 Zelja po pomembnosti.

c) Ocenite, kako dobro je vsaka Zelja upoStevana v njihovih kariernih nacrtih.
d) Opredelite pomembne Zelje, ki ostajajo neizpolnjene.

e) Razmislite o nacinih za izpolnitev teh Zelja, bodisi na poklicnem ali osebnem
podrocju.

8/Zakljucek (10 min):
Povabite udelezence, naj prostovoljno delijo svoje misli. Povzemite kljucne tocke
dejavnosti.

zasebno okolje.

Nasveti za trenerja: Okrogla miza je kljuCnega pomena na koncu faze psiholoSke integracije, ki sledi
korakoma 4 in 5. Narava igre in naloge lahko pri nekaterih udeleZencih povzro€i, da cenzurirajo svoje
Zelje, zlasti tiste s socialnimi konotacijami, iz strahu pred sodbo drugih. Pomembno je zagotoviti
psiholoSko integracijo v okolju, v katerem se vsi poCutijo varno in lahko delajo brez strahu pred
kriti€nim pogledom drugih. Eden od nalinov za dosego tega je preureditev miz, da se ustvari bolj

Nain povratne informacije:

Individualni akcijski na€rt z zavezujoCimi, uresniCljivimi cilji, ki ga spremlja nadaljnje sre€anje za
spremljanje napredka in zagotavljanje odgovornosti.

Materiali:

Komplet kartic z Zeljami za kariero

Karton, flomasterji, lepilni trak

Fotokopija ,seznama Zelja” in ,,obrazca za izpolnitev”.

e En ,povzetek animacije ADVP” za vsakega udeleZenca.
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Sprejemanje povratnih
informacij

Opis vaje:

Young people learn to give constructive feedback based on their personal experiences.
They evaluate a recent action and suggest improvements. In return, advisors model
supportive feedback to help young people progress by learning to consider feedback.

UCne Individualno
Trajanje: Individual Skupinsko (X
! ur; j oblike: D ndividualno D upinsko svetovanje
Jeni D V Zivo D Digitalno Na oba
pristopi: naCina
Ciljne kompetence: Osebnost D Samopromocija
Fizi€no in Finanna pismenost

duSevno zdravje

Cilji: Rezultat:

UdeleZencem omogoCite, da se nauCijo UdeleZenec zna posluSati povratne
sprejemati povratne informacije, ne da bi se informacije, ne da bi se odzival
poCutili obsojeni. Pomagaijte jim prepoznati obrambno.

kljuCne elemente povratnih informacij za Zna povratne informacije preoblikovati,
izboljSanje. Spodbujajte mlade, da izrazijo da razume njihove klju€ne tocke.
svoje mnenje o dejavnostih, v katerih Na podlagi prejetih povratnih informacij
sodelujejo, postavljajo vpraSanja in izvede konkretne ukrepe.

predlagajo izboljSave. Povratne informacije

vkljuCite kot orodje za nenehno izboljSanje

dela svetovalcev. (CEP, zakljuCek intervjuja?)

Ideje za digitalno izvedbo:
Mini igra, v kateri mora mladostnik:
* Ugotoviti, ali je dana povratna informacija konstruktivna ali ne.
e Odgovoriti na izmiSljeno povratno informacijo z izbiro enega od ve€ moZnih odzivov
(npr. obrambni, miren, odprt).
* IzboljSati odgovor z vkljuCitvijo dane povratne informacije.
Interaktivna orodja:
* Aplikacija za zbiranje in analizo povratnih informacij v realnem Casu.

Aplikacija za laZje sodelovanje.




Navodila po korakih:

IUvod (10 min) :
Pojasnite pomen povratnih informacij za napredek in za to, da se vas posluSa / ponazorite s

konkretnim in pozitivnim primerom.
Interaktivni modul (15 min): PokaZite video ali simuliran scenarij o povratnih informacijah

(uspehi/pogoste napake). VpraSajte: »Kaj ste se naulili? Kako bi se odzvali?«

Prakti€na uporaba (20 min): Povratne informacije mladih: UdeleZenci podrobno opisujejo
dejavnost ali situacijo, v kateri so sodelovali. Razmislijo o tem, kaj je Slo dobro, in opredelijo
uspeSne vidike situacije. Nato razmislijo o tem, kaj bi lahko izboljSali, in obravnavajo morebitne
pomisleke, ki so jih imeli med dejavnostjo. Na koncu raziskujejo, kaj bi lahko storili drugace, da bi
premagali izzive, s katerimi so se sreCali, in predlagajo reSitve za opredeljene probleme.

Povratne informacije svetovalcev: Svetovalci vsakemu udeleZencu dajo pozitivne povratne
informacije, v katerih poudarijo njegove prednosti in dosezke. Nato pomagajo nacrtovati
naslednje korake, opredelijo ukrepe, ki jih je treba sprejeti, in nadaljnje korake v procesu.

Osebna refleksija: Kako ste se poCutili v tej situaciji? Katere reakcije ste opazili pri sebi? Kaj ste se
nauCili iz te izkuSnje?

Skupinsko poro€anje (15 min): Izmenjava mnenj o vaji, preoblikovanje in sinteza idej za
izboljSanje iz povratnih informacij ter poudarjanje individualnih prizadevanj za poveCanje
sodelovanja. Formalizacija povratnih informacij: Za mlade uporabite preproste obrazce za
povratne informacije z vodilnimi ali vizualnimi vpraSanji (npr. smeski, lestvice zadovoljstva). Za
svetovalce sintezirajte povratne informacije in razvijte skupni naCrt za izboljSanje.

Nasveti za trenerja:

Osebno prilagodite svojo povratno informacijo (izogibajte se sploSnim izrazom, kot so ,dobro” ali ,,ni
slabo”). Bodite pozorni in spodbujajte napredek. Negativno povratno informacijo preoblikujte z
empatijo, da pomirite morebitna negativna Custva.

NaCin povratne informacije:

Materiali:

List z vajami (primer se doloCi glede na kontekst).
List za razmislek z vodilnimi vpraSanji. Pero in papir ali digitalna podpora za pisanje.

Viri in orodja:

Digitalna orodja ali papir za tiskalnik
Tiho okolje
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Postavljanje osebnih

ciljev

Opis vaje:

ABC metoda navaja, da mora biti cilj dosegljiv, verjeten, oseba pa mora biti
predana. Ta tehnika je uporabna za dolo€anje prioritet, je preprosta in u€inkovita.

e UdeleZenci pridobijo strategije za
dolo€anje prednostnih nalog.

e UdeleZenci razmiSljajo o posledicah
nedokonCanih nalog.

e UdeleZenci analizirajo pomembnost
nalog.

- UCna o , Individualno
Tr“l““l‘?: oblika: Indmdualno D skupinska O svetovanje
15-30 minut

UcCni Na oba
V Zi Digitalni .
pristop: D e D giraint nacina
Ciljne kompetence: Osebnost D Samopromocija
D FiziCno in D FinanCna pismenost
duSevno zdravje
Cilji: Rezultat:

e ZaCletek vsakodnevne navade
dolo€anja in dela na nalogah z
najviSjo prednostjo.

e Sposobnost analiziranja delovnih
seznamov in doloCanja prednosti
za viSje dosezke, veljo
samopodobo, samospoStovanje in
ponos.

Ideje za digitalno izvedbo:

ga prenesejo in napiSejo na papir.

To je mogoCe storiti prek PDF-ja, ki ga lahko uporabniki odprejo v brskalniku, ali pa

Naredijo lahko tudi spletni obrazec in na koncu prejmejo PDF s svojimi prispevki.
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Vodnik po korakih:
1.ZapiSite vse svoje naloge, ki se jih spomnite. Razmislite o svojih ciljih in korakih,

ki jih morate narediti, da pridete do njih.

2.DoloCite svoje glavne prioritete: naloge, ki so zelo pomembne in jih je treba
opraviti, saj bi sicer imele resne posledice - to so vade naloge pod »A«. Ce
imate veC kot eno nalogo »A«, jih razvrstite po pomembnosti tako, da jih
poimenujete »A-l«; »A-2«; »A-3« itd. VaSa naloga »A-l« je najvelja,
najpomembnejSa naloga.

3.0dlolite se za sekundarne naloge: naloge, ki bi jih morali opraviti, a imajo le
blage posledice, Ce jih ne opravite, so naloge »B«. Nekdo je lahko nesrefen ali v
neprijetnosti, Ce tega ne storite, vendar to ni nikjer tako pomembno kot naloge
"A". Nikoli ne opravite naloge "B", Ce je naloga "A" razveljavljena.

4.VaSe "C" naloge so stvari, ki bi jih bilo lepo opraviti, vendar zanje ni nobenih
posledic. To lahko vklju€uje telefoniranje prijatelju ali kosilo s sodelavci.

5.Zdaj ste popolnoma organizirani in pripravljeni hitreje opraviti pomembnejSe
stvari. ZaCnite z nalogo »A-l« in uporabite vso svojo moC volje, da jo vztrajate,
dokler ni kon€ana.

6.Naj vam dajanje prednosti postane navada.

Nasveti za trenerja:

Poskusite prej opraviti vajo postavljanja ciljev, v sklopu katere udeleZenci opredelijo
svoje cilje in jih razdelijo na naloge, ki jih lahko naStejejo in nato s to vajo
razporedijo po prioritetah.

Nain povratne informacije:

Povratna informacija skozi lastno izkuSnjo uspeha, samorefleksija.

Materiali:

Uporabite delovni list ali pisane samolepilne listiCe: 3 barve za naloge »A«, »B« in
»C«, pisalo; ali napravo z internetno povezavo.

Viri in orodja:
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Postavljanje osebnih
ciljev
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Seznam vrednot

Opis vaje:

Metoda »Seznam vrednot« je orodje za odkrivanje in razjasnitev osebnih temeljnih
vrednot. Z odkrivanjem, kaj je za mladostnika resni€no pomembno, ta metoda
omogoCa sprejemanje ozaveSCenih Zivljenjskih odlolitev, krepi motivacijo in postavlja
trdne temelje za zastavljanje pomembnih ciljev.

UCne o . Individualno
Trajanje: 50 minut oblike: Individualno DSkupmskoD

svetovanje

pristopi:

Jeni V Zivo

Na ob
D Digi’rqlnoD nqcéion:

Ciljne kompetence: Osebnost

O Samopromocija

D FinanCna pismenost

duSevno zdravje

Cilji:
* UdeleZenci bolje razumejo svoje
vrednote in Cemu dajejo prednost.
* Razumeti vpliv teh vrednot na
njihovo vsakdanje Zivljenje.
e UdeleZenci bodo bolje razumeli
vpliv postavljanja prioritet.

Rezultat:
* Globlje razumevanje, kako nacela
in vrednote oblikujejo odloCitve.
e Narediti akcijski nacrt o
zavezanosti lastnim vrednotam.

Ideje za digitalno izvedbo:

vrednosti.

e Ustvarite vajo “Povleci in spusti” v digitalnem okolju, da neposredno izberete
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Navodila za izvedbo:

Uvod (10 minut): UdeleZencem predstavite cilje aktivnosti in jih prosite, da sami
razmislijo o tem, kaj so njihove lastne vrednote. Prosite jih, naj razmislijo, zakaj je
pomembno poznati svoje vrednote: kako vrednote usmerjajo odloCitve, vplivajo na
samopodobo in kako komunicirate z drugimi.

RazvrS€anje (10 minut): vsakemu udeleZencu dajte natisnjen seznam vrednot
(delovni list), ki so bile predhodno razrezane. Razdelijo naj jih v 2 kategoriji:
pomembne in nepomembne. V drugi fazi jih prosite, naj izberejo 10 zanje
najpomembnejSih in jih razvrstijo po prednosti ter jih prilepijo na prilozen delovni
list.

Refleksija (20 minut): Na podlagi najvije uvrSCenih vrednot prosite udeleZence,
naj ustvarijo eno ali dve izjavi, ki izraZata, kako Zelijo Ziveti po teh vrednotah. Na
primer: "Cenim poStenost in si prizadevam za odprto komunikacijo ter biti iskren do
sebe in drugih v vseh situacijah." Kdor Zeli, naj deli svojo izjavo s preostalimi.

Zaklju€ek (10 minut): UdeleZence vpraSajte, kako so se pocutili, ali je bilo
enostavno razmisljati o lastnih vrednotah, ali so jih znali prepoznati. Ce da, naj
povedo, zakaj je bilo teZko. Zakljuite z opominom, da se lahko vrednote s€asoma
spremenijo in razvijejo glede na osebni in zunanji kontekst: na primer, rojstvo otroka
lahko popolnoma spremeni va$ pogled na svet in hierarhijo vrednot.

Nasveti za trenerja:
Tukaj je nekaj kon€nih predlogoyv, ki jih lahko zagotovite med postopkom:
* Dajajte primere iz »resniCnega Zivljenja« in razmislite o svojih vrednotah.
e O teh vrednotah razmiSljajte redno, vsaj vsakih nekaj mesecev.
* Razmislite o vrednotah, ki so pomembne za vas, ne o tistih, za katere mislite, da
bi jih imeli drugi po mnenju drugih.

Na€in povratne informacije:
Povratne informacije bodo podali udeleZenci ustno, z moZnostjo, da drugim
pokaZejo, kaj so naredili.

Materiali:
Delovne liste priskrbi trener oz. trenerka.
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' 1 I LifeSkills4YOUTH

Samopromocija: izpostavljanje lastnih prednosti in

mocnih podrodij

« Najboljsi jaz: Ta vaja posameznikom pomaga ozavestiti lastnosti in sposobnosti, Ki
opredeljujejo njihovo idealno razlicico samega sebe. Z razmislekom in ciljnimi
razvojnimi koraki se lahko priblizamo tej idealni podobi in popolnoma sprostimo osebni
potencial.

- Pokazite se v najboljsi lu¢i: samopredstavitev se nanasa na to, kako se nekdo
predstavi, medtem ko sprejemanje vkljuCuje sprejemanje samega sebe in svojih
edinstvenih lastnosti. Zdravo ravnovesje med pristnim izrazanjem in pripravljenostjo na
samorefleksijo spodbuja osebno rast in pozitivhe odnose.

« Pot virov in kompetenc: ta pristop podpira identifikacijo osebnih virov (npr. prednosti,
izkusenj, mrez) in kompetenc za namensko spodbujanje osebnega razvoja. Z zavestno
uporabo teh virov je mogoce bolje obvladati izzive in izkoristiti nove priloznosti.

« Osebna blagovha znamka: osebna blagovna znamka se nanasa na namerno
oblikovanje lastne podobe in zunanje predstavitve. Zlasti v digitalnem svetu je nujno
razviti pristen in dosleden profil, ki odraza posameznikove vrednote, prednosti in
vescine.

« Oblikujte svojo revijo: Ta ustvarjalna vaja vabi posameznike, da oblikujejo osebno
revijo, ki odraza njih same in njihovo zivljenjsko vizijo. S slikami, besedili in dizajnom se
ustvari oprijemljiva predstavitev osebnih ciljev, interesov in vrednot, ki lahko sluzijo kot
vir navdiha za samorazvoj.

- Simulacija: pogajalske in prodajne vescine: V simulacijski igri so poustvarjeni resnic¢ni
pogajalski scenariji za preizkusanje strategij in tehnik v varnem okolju. S ciljno
usmerjenim treningom pogajalskih in prodajnih vescin lahko ucinkoviteje dosegamo
cilje in krepimo osebno asertivnost.
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NajboljSi jaz

Opis vaje:

UdeleZenci v parih ali manjSih skupinah pripovedujejo zgodbo o trenutku, ko so se
poCutili zelo dobro. Drugi aktivno posluSajo, upoStevajo klju€ne tolke in nato
podajo povratne informacije, kaj je zgodba razkrila o pripovedovalcu.

Trajanje: Hene Individualno Skupinsko D Individualno

90-60 minut oblike: svetovanje

UCni
priz’:opi' DV Zivo D Digitalno Na oba

naCina

Ciljne kompetence: D Osebnost Samopromocija
D Fizi€no in D Financna in
duSevno zdravje materialna sredstva
Cilji: Rezultat:
e UdeleZenci odkrivajo lastne * BoljSe poClutje v svoji lastni koZi.
prednosti, interese in vrednote. e BoljSe razumevanje lastnih Custev.
e UdeleZenci si izboljSajo e Zavedanje, kako uporabiti lastne
samopodobo in javno prednosti in vrednote.
nastopanje.

e UdeleZenci si izboljSajo
samopodobo.

Ideje za digitalno izvedbo:

Ustvarite lahko spletni obrazec in vklju€ite zgodbe drugih ljudi. Na primer 1-2
zgodbi na stran, ki ju uporabniki lahko preberejo. Poleg tega lahko vsak partner
posname kratek intervju z osebo in ga naloZi. Ni potrebe po podnapisih ali
prevodih, ker jih lahko vsak partner naredi v svojem jeziku.
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Navodila:

1. Oblikujte skupino 2-5 ljudi. Vsak udeleZenec naj dobi svoj delovni list. Delite
svoje zgodbe: vzemite si 5 minut in delite zgodbo o situaciji, v kateri ste se
poCutili zelo dobro o sebi in polne energije. Lahko bi se zgodilo prejSnji
teden ali pred leti in bi lahko bil majhen trenutek ali velji dogodek.

2.Pozorno posluSajte in si zapisujte na delovni list, medtem ko nekdo deli svojo
zgodbo. ZapiSite, kaj ste sliSali o njihovih zanimanjih, veSCinah in vrednotah.
Ce Zelite aktivno posludati, lahko postavite vpradanja, kot je »Povejte mi vel
0 ...«, da jim pomagate pojasniti.

3.Podajte povratne informacije, ko je zgodba konfana, in delite, kaj ste
opazili. Pripovedovalec lahko zdaj beleZi, kaj se je naulil o sebi.

4.Skupaj razmislite o tem, ko je bil vsak na vrsti pripovedovalec. Pogovorite se
o tem, kar ste se nauCili znotraj skupine (samo tisto, kar se vam zdi prijetno

deliti).

Nasveti za trenerja:

Ustvarite prijetno vzduSje tako, da se udeleZenci poCutijo dobro ob pripovedovaniju
osebnih zgodb.

Nain povratne informacije:

UdeleZenci drug drugemu dajejo povratne informacije in skupaj razmiSljajo v svojih
majhnih skupinah; samorefleksija v spletnem primeru.

Materiali:

Delovni list, pisalo

Viri in orodja:

/
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NajboljSi jaz

1. faza: pripovedovanje zgodb (8 2. faza: povratne informacije (5
minuf) minuf)

Zanimanja Spretnosti

Vrednote Vse ostalo




PokaZi se v najbolj

Si luCi

Opis vaje:

jih dela edinstvene.

UdeleZenci bodo napisali kratko osebno predstavitev, ga posneli na video in delili s
skupino. To jim pomaga, da laZje govorijo o sebi, si pridobijo samozavest in vidijo, kaj

D IndividuolnoSkupinsko Dlndividuclno

svetovanje

Traianie: Ucne

rajanje: oblike:

45 minut
UCni .
pristopi: OVZNO

D Digitalno Na oba

nacina

Ciljne kompetence:

D Osebnost
O Fizi€no in

duSevno zdravje

Samopromocija.

O FinanCna pismenost.

cilji:
e UdeleZenci vadijo ustvarjanje in

podajanje jasne, privlaCne osebne
predstavitve.

* Razvijejo samozavest pri
samopredstavitvi in javnem
nastopanju.

* Razvijejo samozavedanje in

sprejemanje z razmiSljanjem o

njihovih edinstvenih lastnostih.

Rezultat:

* Povelano zaupanje vase.

* BoljSe zavedanje osebnih prednosti
in edinstvenih lastnosti.

* IzboljSano udobje pri govorjenju,
pojavljanju na videu in sliSanju

lastnega glasu.

Ideje za digitalno izvedbo:

predstavitvijo.

PosluZite se lahko spletnih orodji, kot sta Zoom ali MT. UdeleZenci lahko posnamejo
svoje predstavitve in jih delijo prek skupne mape. Svoje predstavitve lahko piSejo in
urejajo skupaj v Google Dokumentih, povratne informacije pa lahko zbirajo z orodji,
kot je Mentimeter. Sejne sobe lahko pomagajo manjSim skupinam pri vadbi pred
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Navodila po korakih:
* Kaj je predstavitev (ang. pitch)?: Gre za hiter in jasen naCin, da se predstavite

in pokaZete svoje prednosti, strasti in cilje. Predstavitev ima tri dele: Kdo ste:
VaSe ime in kaj poCnete. Kaj vas zanima: spretnosti, strasti ali hobiji. Kaj vas dela
edins’rvenego, zanimivost o vas.

* Ustvarite svojo predstavitev: Vzemite si nekaj Casa in napiSite kratko besedilo
o sebi (pribliZzno 1-2 minuti). OsredotoCite se na stvari, na katere ste ponosni, kaj
radi poCnete ali svoje velike cilje.

* Posnemite svojo predstavo: s telefonom ali katero koli kamero posnemite svojo
predstavo. Stojte pokonci, nasmejte se in govorite jasno. Predstavljajte si, da se
pogovarjate s prijateljem!

* Oglejte si in razmislite: Predvajajte videoposnetke, ki si jih lahko ogleda
skupina. Po videu povejte, kako ste se poCutili, ko ste se videli na zaslonu.
Pogovorite se o tem kot skupina: KakSen je bil obCutek, ko ste snemali in gledali
sebe? Na katero stvar ste ponosni v svojem nastopu? Kako lahko uporabite to,
kar ste se nauCili, da boste bolj samozavestni?

Nasveti za trenerja:

Ce nekdo ne Zeli sodelovati pri javnem nastopanju, naj moderator spoStuje njegovo
izbiro in ga ne sili. Spodbujajte jih, naj opazujejo dejavnost, in jim povejte, da so
dobrodosli, da se pridruZijo pozneje, Ce si premislijo. UdeleZence spodbudite k
uporabi ChatGPT za pomoC pri pisanju predstavitve na podlagi njihovih klju€nih
prednosti in ciljev. Nato lahko primerjajo razliCico ChatGPT s svojo lastno
predstavitvijo, da vidijo, kaj lahko izboljSajo, dodajo ali prilagodijo.

Nain povratne informacije:

UdeleZenci naj podajo in prejmejo povratne informacije v skupinski razpravi po
ogledu videoposnetkov, v kateri naj delijo svoje obCutke ob svoji predstavitvi in
posluSajo pozitivne komentarje vrstnikov. O svojih izkuSnjah naj razmiSljajo tudi
posamezno, pri Cemer se bodo osredotoCili na to, kaj jim je bilo vSeC pri njihovi
predstavitvi in kaj bi lahko izboljSali.

Materiali:

Papir ali digitalne naprave za pisanje predlogov, pisala ali flomastri, flipchart ali
bela tabla za razlage, telefon ali kamera za snemanje videoposnetkov, projektor za
predvajanje videoposnetkov, predloge primerov ali diapozitivov (neobvezno).

Viri in orodja:

Papirnate ali digitalne naprave za pisanje pit€ev, telefon ali kamera za snemanje
videa, projektor za predvajanje videa.

Intuit QuickBooks. (n.d.). Kako napisati predstavitev poslovnega dvigala | Za€nite
svoje podjetje [video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=Loq2A3BWOjl
OpenAl. (2025). ChatGPT (razli€ica 7. januarja). https://chat.openai.com/
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Pot virov in kompetenc

Opis vaje:
Metoda uporablja delo s simboli, ki

doseganju svojih ciljev.

udeleZencem pomagajo oceniti lastne

potenciale, vire, prednosti in podpore v Zivljenju, na katere se lahko zanese pri

UCne Individualno
. ivi kupinsk
Trajanje: oblike: Olndlwdualno Skupinsko svetovanje
60 minut
Ucni Na oba
X v~ . D. .1_ |
pristopi: V #ive D grene O naCina

Ciljne kompetence:

Samopromocija

D FinanCna pismenost

duSevno zdravje

Cilji:

e UdeleZenci vadijo predstavitev
samega sebe.

e UdeleZenci strukturirano razmiSljajo
o sebi in prihodnjih naCrtih.

e UdeleZenci razmiSljajo o Zivljenjskih
situacijah in razpoloZljivih virih.

e UdeleZenci razmiSljajo lastnih moCi
in priloZnosti za doseganje ciljev.

Rezultat:

* Doseganije ciljev, ko je pot do
cilja jasno opredeljena in
naCrtovana

e Spoznanje, kako uporabiti svoje
prednosti in sposobnosti za
dosego svojih ciljev

Ideje za digitalno izvedbo:

/

46



Navodila po korakih:

1. Postavite si cilj, ki ga Zelite dose(i. Izberite simbole, ki predstavljajo ta cilj, in jih
postavite na kartico, ki predstavlja cilj (vaSo prihodnost). PoloZite karte, ki
simbolizirajo leta vaSega Zivljenja, od vaSe trenutne starosti do vaSega rojstva.
Izberite zaupanja vredno skupino (Ce obstaja), ki bo delovala kot opazovalci.
Trener/svetovalec bo vodil aktivnost in skupaj s skupino podpiral stranko.

2.Izberite med preostalimi simboli, da oznalite posebne dogodke v svojem Zivljenju, ki
so vas oblikovali, in jih postavite na €asovnico, ki ste jo ustvarili. Lahko se vpraSate
"Kdo sem?" in "V Cem sem dober?" izberete simbole za pomembne trenutke, ko ste se
osebno razvili ali pridobili kompetenco ali vir.

3. Predstavite svoje delo: izberite 5 simbolov z vaSe poti, ki predstavljajo pridobljene
kompetence in vire. Bel list papirja in znak za parkiranje sta postavljena na prazen
prostor med vaSo trenutno starostjo in ciljem, ki ga Zelite dose(i. Postavite 5 simbolov
na bel list, »parkiriS€e«, da predstavljate sredstva, ki se vam zdijo najbolj uporabna
za doseganje vaSega cilja. Pomen simbola naj interpretira udeleZenec sam.

4. Trener (& skupina) postavlja vpraSanja o simbolih, kaj predstavljajo.

5.Trener (& skupina) deli svojo interpretacijo dela udeleZenca in njegove predstavitve
glede govorice telesa, viSine glasu, dejanj. Trener naj poda zgolj opazanja.

6.Skupina naj med seboj deli svoje interpretacije.

7.UdeleZenec lahko zdaj deli svoje strinjanje ali nestrinjanje z interpretacijami, vklju€no
s preseneCenjem ali samospoznanji. Razprava je dobrodoslal

8.Pogovorite se o tem, ali dobre lastnosti osebe zadostujejo za dosego cilja, ali je
potrebno Se kaj drugega. OsredotoCite se in ocenite kaj vse je potrebno za dosego
cilja.

Nasveti za trenerja:

Poskrbite za mirno in varno vzduSje za 1. in 2. koraka priprave. V 2. koraku ni potrebno
oznaCevati vsakega leta Zivljenja. Pazite, da loCite dejanska vpraSanja in opaZanja od
interpretacije.

Na€in povratne informacije:
Povratne informacije na podlagi dejstev, opazovanja in interpretacije s strani trenerja
(in skupine); trener naj spodbuja samorefleksijo.

Materiali:
Niz simbolov, kartic, ki predstavljajo leta ali druge Casovne okvire, znak za parkiranje in
bel list papirja.

Viri in orodja:
Seznam simbolov. Video EJO4Youth: https://www.youtube.com/watch?v=kAxyCzjr37g
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Seznam simbolov (primer)

Steklenice, alkoholne steklenice, banana, jedilni pribor,
kozarec za pivo, zamasek, vilice, piS€anec, poney, jajce,
piS€anec, Zlica, noz, koSara s sadjem, gobe, bonboni, stroj
za sladkarije, Skarje, lijak, termofor, kotlicek za vodo,
kozarec za vino, vr¢.

Oko, srce, angel, puncke, otroske puncke, sponka za lase,
krona, duhec, roka, ¢arovnica, otroska puncka, otroski
vozicek, kost, moski, zenska, nuna, vitez, robot, okostnjak,
smesek, lobanja, Bozicek, prst.

Telo - Oseba

Svinénik, pismo, postni nabiralnik, knjiga, delfin, vstopnice,
nogometna Zoga, Zoge, zalivalka, globus, mobilni telefon,
Zabava - hobiji kroglice, klavir, kitara, Sivalni stroj, vrtavka, Sminka,
harmonika, stekleni¢ke parfuma, racunalnik / tipkovnica,
radio, rolka, igralne figurice, gugalnica, gugalni stol, sani.

Medved, drevesa, strela, roza, les, ribe, race, osel, krzno,

Zaba, netopir, pes, krava, miska, miSolovka, gnezdo, konj,

kaca, ptica, osa, Cebela, tiger, golob, kamni, zvezde, ovca,
metulj.

Zivali - Narava

Nakovalo, sekira, denar, zaga, gasilni aparat, gasilsko vozilo,
policijski avto, lestev, kovanci, stozec, kompas, brizga,
krsta, sirena, klju¢, objemka, vijaki, klju¢, volan, értna koda,
budilka, Skatla z orodjem.

Poklic

Sidro, zapestna ura, baterija, kanta za bencin, plo¢evinasta
Skatla, likalnik, grad, tus, poro€ni prstani, nakupovalni
vozicek, prstan, letalo, zaboj za steklenice, zarnica,
steklena posoda, zvonec, zlato, lisice, hisa, stolp, metla,
podkev, helikopter, veriga z Zogo, gumb, kondom, kriz,
svetilnik, motor, Skoljke, avtobus, paket, avto, poney, cey,
pistola, trofeja, radirka, kalkulator, nahrbtnik, peSc¢ena ura,
soncna ocala, sonce, ogledalo.

Klicaj ali vprasaj (npr. magnet), znak plus.
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Osebna

blagovna znamka

Opis vaje:

UdeleZenci se nauCijo promovirati sebe tako, da razmiSljajo o svojih prednostih in o
tem, kako bi te lahko bile dragocene za druge, da razvijejo svojo osebno blagovno

znamko.
Traianie: Ucne I dividual D Skuoi I(otjlnclividuqlno
rajanje: oblike: ndividualno upins svetovanje
30 - 45 minut
UCni .. o Na oba
V Zivo Digitalno
pristopi: O D g nacina

Ciljne kompetence:

Samopromocija

D FinanCna pismenost

duSevno zdravje

Cilji:

e RazmiSljanje o lastnih vrednotah,
prednostih in lastnostih.

e Zavedanje, kako se lastne moCi
povezujejo s potrebami drugih in
ustvarjajo vrednost.

Rezultat:

* Sposobnost analiziranja prednosti
glede tega, kako bi lahko bile
dragocene za druge.

* Ustvarjanje osebne blagovne
znamke, ki se osredoto€a na
lastne prednosti in vrednote.

Ideje za digitalno izvedbo:

svojimi prispevki.

e To je mogoCe storiti prek PDF-ja, ki ga lahko uporabniki odprejo v brskalniku, ali
pa ga prenesejo in napiSejo na papir.
e Lahko se naredi tudi spletni obrazec, na koncu pa udeleZenci prejmejo PDF s
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Vodnik po korakih:

1.Najprej razmislite o svojih vrednotah, prednostih in lastnostih. Pred tem lahko
izvedete vajo »NajboljSi jaz«, da spoznate svoje prednosti in vrednote. ReSite
lahko tudi brezplaCen test osebnosti (povezava spodaj). Daje vam opis tega, kdo
ste in zakaj poCnete stvari tako, kot jih poCnete. Na delovnem listu si zabeleZite
svoje prednosti, vrednote in znaCilnosti.

2.Razmislite o teh vpraSanjih, katere vaSe prednosti bi lahko ustvarile vrednost za
nekoga drugega? Za koga bi lahko ustvarili vrednost? Svoje odgovore zabeleZite
na delovne liste. Va$ odgovor na drugo vpraSanje doloCa, kdo so vaSe stranke
oziroma ciljna skupina.

3.Zdaj razmislite o potrebah in ciljih vaSih ciljnih skupin (npr. zaposlovalcev). Kaj
cenijo? KakSni so njihovi izzivi in cilji ter kaj potrebujejo, da se z njimi sooCijo?
Lahko celo vpraSate ljudi, ki jih poznate, ki bi ustrezali vaSi ciljni skupini. Spet si
zapiSite zapiske na list.

4.Nazadnje razmislite, kje so vaSe prednosti, povezane s potrebami in cilji vaSih
strank. ZaCnete lahko barvno kodirati potrebe in povezovati prednosti z
oznaCevalci, da vizualizirate skladnosti. Nato zabeleZite svoja spoznanja.

5.Zdaqj veste, kako lahko uporabite svoje prednosti!

Nasveti za trenerja:

e Prej razmislite o izvedbi vaje »NajboljSi joz«.
e Priporo€amo predhodnjo izvedbo osebnostnega testa.
e Ustvarite mirno vzduSje, primerno za individualno razmiSljanje

Nain povratne informacije:
Med 3. korakom obravnavane ciljne skupine lahko po 5. koraku prosite za povratne
informacije.

Materiali:

Delovni list “Osebna blagovna znamka”, pisalo ali naprava z internetno povezavo

Viri in orodja:

Osebnostni test: https://www.1épersonalities.com/languages
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Osebna blagovna

znamka

Pomembne vrednote za vas

VaSe prednosti

VaSe znaCilnosti:
Po Cem izstopate?

Kako so lahko vaSe prednosti
dragocene?

Za koga bi bile te prednosti lahko
dragocene? Na katerih podro€jih?

Kaj je pomembno za vaSe potencialne stranke/zaposlovalce/ciljno skupino?

Kaj potrebujejo?

Kak3no dodano vrednost prinaSate ciljni skupini? Kako so vaSe prednosti povezane z

njihovimi potrebami?
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Oblikujte svojo revijo

Opis vaje:

najbolj pomembno.

UdeleZenci bodo izdelali kratko revijo ali pamflet, ki predstavlja, kdo so in kaj jim je
pomembno. Aktivnost omogoCa razmislek o tem, kaj je v tem trenutku za udeleZence

Ucne
Trajanje:

2-3 ure

oblike: D Individualno skupinska D Individualno

svetovanje

pristopi:

UCni .
" D V Zivo

D digitalen Na oba

nacina

Ciljne kompetence:

Samopromocija

D FinanCna pismenost

duSevno zdravje

Cilji:

e UdeleZenci usvojijo povezave med
med Zeljami in motivacijami.

e UdeleZenci pridobijo strategije za
strukturiranje misli o Zeljah in
interesih.

Rezultat:

* BoljSe razumevanje lastnih
interesov, motivacije in ciljev.

* Vizualizacija Zelja.

e Uporaba obrti kot medija
umetniSkega izraZanja.

* Ustvarjanje in prodaja osebne
blagovne znamke.

Ideje za digitalno izvedbo:

* Ustvarite lahko digitalno revijo.

predvajanju z navodili za izdelavo revije.

e Posneti je mogoCe kratke videoposnetke, krajSe od 60 sekund, v samodejnem
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Vodnik po korakih:

1.Revijo pripravite tako, da dobite list papirja A4 in sledite priloZenim navodilom
za zgibanje.

2.1zberite temo, ki je za vas pomembna. To so lahko: hobi, sanje, osebni izziv ali
vizija za prihodnost. Tema bo vodila pri oblikovanju in vsebini vaSe revije.

3.V revijah poiSCite slike, besede in besedne zveze, ki se nanaSajo na vaSo temo.
lzreZite vse, kar vam pade v o€i, ali se vam zdi povezano z vaSimi idejami.

4.0Organizirajte svoje izrezane besede in slike v prepognjene strani svoje revije.
Razporedite jih tako, da pripovedujejo zgodbo o vaSi temi. Uporabite razdelek
za vsak del teme, ali poljubno premeSajte.

5.Uporabite markerje, washi trak ali drug ustvarjalni material, da svojemu
oblikovanju dodate kreativen, bolj oseben peCat, kot so risbe, napisi ali okraski.
Prilagodite vsako stran tako, da bo odraZala vas stil in sporoCilo.

6.Ko je vaSa revija kon€ana, razmislite o tem, kaj predstavlja. Lahko ga delite z
drugimi in razloZite pomen svojih odloCitev.

Nasveti za trenerja:

Ustvarite prijetno in ustvarjalno vzduSje, torej pripravite revije za izrezovanje in
dekorativne materiale ter vklju€ite glasbo v ozadju.

Nain povratne informacije:
Osebno razmiSljanje o sporoCilu revije in povratne informacije prek izmenjave idej s
preostalimi udeleZenci.

Materiali:
A4 papir, navodila za zgibanje, barvni markerji, Skarje, lepilo, revije/Casopisi,
dekorativni materiali; ali napravo z internetno povezavo.

Viri in orodja:
* Dokumentarni film o alternativnih revijah: https://youtu.be /77eiLeHMB&k?
si=xxYwjuvBnXJ5GZBy
e “But | Love The Zine": https://youtu.be /kMOGGY 4tgXE ?si=tyooDnFu8nv5OKIJ
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Oblikujte svojo revijo:
Navodila za zlaganje

1. A4 papir

2. Prepognite 3. Ponovno
na pol.

prepognite na pol.
L"I_—_‘-Hﬂ"\

:!

| !

'

4. Tretji€ prepognite 5. Papir zloZite
na pol.

6. Papir
nazaj na A4. prepognite na A5.
o

7. lzreZite po roZnati
Crti.

8. Papir zloZite nazaj 9. ZloZite vzdolZno
na A4.

navzdol.

10. Potisnite konce 11. Potisnite jih skupaj, 12. Napolnite jo z
skupaj,_da ustvarite da ustvarite knjigo.
valj.

veseljem in
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Simulacijska:
pogajalske in prodajne veSCine

Opis vaje:

Simulirajte situacijo, v kateri so potrebne pogajalske sposobnosti, npr. zaposlitveni
razgovor ali pogajanje s prijatelji o naslednji poCitniSki destinaciji, za urjenje
pogajalskih in prodajnih veS€in. VpraSanja za pripravljalno refleksijo so lahko v
pomoC, Ce jih izvajomo individualno, vendar je celotna simulacija moZna le v
skupinskem okolju.

UCne Individualno
CoL ivi Skupinsk
Trajanje: oblike: O Individualno HPInsEe C]sve‘rovc:mje
60 - 120 minut
UCni . .- Na oba
V Zi Digitalno .
pristopi: e D J D nacina
Ciljne kompetence: D Osebnost Samopromocija
D Fizi€no in D FinanCna pismenost
duSevno zdravje
Cilji: Rezultat:
* Spoznavanje samopromocije v * Znanje, kako se pripraviti na
smislu prodaje in pogajanja. pogajalsko situacijo.
* Priprava na pogajalske situacije. * V pogajanja se udeleZenci zaradi
* Analiza lastnih motivov in priprave podajo bolj suvereno in
nasprotnih interesov. z boljSimi argumenti.
* Vadba pogajalskih veScin.

Ideje za digitalno izvedbo:

Individualna priprava na pogajanja je moZna digitalno, vendar je lahko v pomoC - z
uporabo refleksivnih vpraSanj in delovnega lista. To je mogoCe storiti prek PDF-ja, ki
ga lahko uporabniki odprejo v brskalniku ali prenesejo; lahko se naredi tudi spletni
obrazec.

Poleg tega se lahko sestavi kviz, v katerem so opisane situacije, v katerih
potrebujejo poslovne kompetence in morajo izbrati moZnost, ki jim lahko pomaga.
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Navodila po korakih:

1. Oblikujte skupine po 2 do 4 osebe. Pomislite na situacijo, v kateri se morate
pogajati.

2. Polovica skupine (1 do 2 osebi) pripravi stran “za”, drugi “proti”. Za pripravo naj
obe strani uporabita vpraSanja za razmislek in vpraSanja za pripravo
argumentov, da razmislita o situaciji in si delata zapiske na delovnem listu. To
naj traja 20 do 30 minut. VpraSanja in delovni list lahko uporabite tudi, Ce se
morate individualno pripraviti na pogajalsko situacijo.

3. Ko vse majhne skupine konCajo s pripravami, vsaka skupina ena za drugo odigra
svoje pogajanje. Postavite mizo in pustite, da vsaka stranka sedi na eni strani
mize. Pogajanja naj trajajo pribliZzno 10 minut. Tudi €e ne doseZeta dogovora,
situacijo ustavite najveC po 15 minutah.

4. Preostali Clani celotne skupine, ki so zdaj spremljali pogajanja, naj podajo
konstruktivne povratne informacije, pri Cemer jasno loCijo opaZanja,
interpretacije in predloge za izboljSanje vedenja udeleZencev med pogajaniji.
Lahko tudi razpravljote o tem, zakaj je bilo mogoCe ali ne doseli dogovora,
katere dejavnike bi lahko posploSili in kako bi bilo to podobno za druga
pogajanja z drugalno vsebino. Na vrsto naj pridejo vsi.

Nasveti za trenerja:

Znanje o tehnikah mediacije je lahko koristno; zavedajte se, da med pogajanji ne
pride do pravih konfliktov, Ce do njih pride, jih reSite in se pogovorite o tem, kako se
lahko izognete Custveni Skodi.

Nain povratne informacije:

Prejemanje povratnih informacij od skupine po simulaciji pogajanj.

Materiali:

VpraSanja za razmislek, priprava argumenta, delovni list, pisala

Viri in orodja:

Predlogi videoposnetkov LDSkills4You:
https://ibisacam.courzencloud.com/player/erasmus-projekt---lifedesign-skills-4-
you---englisch/140/public /#/chapters/2141
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Reflektivna vpraSanja

e Kaksni so vaSi cilji? Katere alternative in prioritete obstajajo?

e Kateri cilji bi lahko bili zanimivi za vaSe soudelezence? KakSne bi lahko
bile njihove alternative in prioritete?

* Kateri elementi se stalno ponavljajo? (OznacCite jih v svojih zapiskih na
uCnem listu).

e KakSni so motivi, nameni in interesi vsakega od njih? Kateri ekonomski
vidiki ali interesi posameznikov bi lahko igrali vlogo?

* Razmislite, kakSno je pogajalsko staliS€e obeh strani? KakSna sta moc
in dinamika odnosov med vpletenimi stranmi? Ali lahko pride do teZav

ali konfliktov? Ce da, katere?

Priprava argumenta

¢ S katerimi argumenti utemeljujete svojo trditev?

e Katere argumente bi lahko navedel vas nasprotnik in kako jih lahko
zavrnete?

* KakSne moZzne reSitve bi lahko izhajale iz pogajanj?

e Katere so najboljSe moZne moZnosti/alternative, ki jih imate, Ce

pogajanja ne uspejo?

Objektivna merila (Ce je primerno): Katera objektivna merila ali primeri

drugih pogajanj obstajajo?




Trenutno stanje:

ZapiSete vse cilje in oznaCite tiste toCke, od katerih ne boste odstopali.

VaSi cilji: doloCite prednost in navedite MoZni cilji vaSega nasprotnika:
alternative doloCite prednost in navedite njihove
L e alternative
e b
D e e
D S
TSP PPPTRRPPRt
S 5
B 6
7 T
B 8
G e e

UpoStevajte motive, namere in interese obeh strani
(ekonomski vidiki, osebni interesi, dinamika moCi, moZni konflikti)

[ ]
[ ]
L]
[ ]
L]
°
°
[ ]
[ ]
VasSi argumenti . MozZzni protiargumenti
[ ]
[ ]
L]
[ ]
[ ]
°
[ ]
[ ]
°
[ ]
°
o
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
L]
[ ]
[ ]
[ ]
KakSne reSitve so moZne? . NajboljSe moZne alternative
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
(]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[J
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Me ylo 5 LifeSkills4YOUTH
TELESNO IN DUSEVNO ZDRAVJE

Fizicno in dusevno zdravje: mo¢, custvena zavest,

obvladovanje stresa

- Kolo Custev, ki ga je razvil Robert Plutchik, pomaga bolje razumeti in razlikovati Custva.
Skozi vizualno predstavitev Custev in njihove intenzivhosti se lahko ljudje naucijo bolj
zavestno razmisljati o svojih Custvenih odzivih in se z njimi konstruktivno spopadati.

- Tri dobre stvari: Metoda je zasnovana tako, da pomaga mladim, da se osredotocijo na
pozitivne trenutke v svojem Zivljenju. Ce si vsak dan vzamejo &as za razmislek o tem, kaj
je slo dobro, lahko spremenijo svoj nacCin razmisljanja, da postanejo bolj optimisticni,
izboljsajo svoje pocutje in se naucijo ceniti tudi majhne radosti v Zivljenju. Ta metoda je
preprosta, a mocna in lahko resnicno spremeni njihov pogled na svet in sebe.

- Mreza socialne podpore: Moc¢na mreza socialne podpore je sestavljena iz ljudi, Ki
nudijo Custveno, prakticno ali informacijsko pomoc. Z zanasanjem na zaupanja vredne
odnose pomaga zmanjsati stres, se bolje spopasti s krizami in spodbuja osebno rast.

- Ocena potreb: analiza potreb se uporablja za oceno trenutne situacije in ugotavljanje,
kateri viri, vesCine ali spremembe so potrebni. Uporablja se lahko tako v kontekstu
osebnega razvoja kot tudi v poklicnih ali druzbenih projektih.

- Stresometer: Profil stresa razkriva, katere situacije ali dejavniki sprozijo stres in kako se
telo in um odzivata nanje. Ta analiza omogoca razvoj prilagojenih strategij obvladovanja
stresa za dolgoroCno zmanjsanje.

- Rutina na prvem mestu: Zavestno doloc¢anje prednosti dnevnim rutinam pomaga
ucinkoviteje uporabljati energijo in vnaSa strukturo v vsakdanje zivljenje. Koristne in
smiselne navade je treba okrepiti, obremenjujoce ali neucinkovite rutine pa je mogoce
ponovno oceniti in prilagoditi.

Drevo odpornosti je metafora za notranjo moc. Korenine simbolizirajo osebne

vrednote in vire, deblo predstavlja naucene vescine in strategije, veje in listi pa odrazajo
individualno rast in prilagodljivost v zahtevnih situacijah. Ta model podpira ciljno
krepitev odpornosti.
- Mapa razmejitev: ta metoda podpira postavljanje jasnih meja za zmanjsSanje stresa in
osredotoCenost na tisto, kar je resnicno pomembno. Vkljucuje uporabo prostorskih,
¢asovnih, socialnih in mentalnih meja za ustvarjanje zdravega ravnovesja v vsakdanjem
Zivljenju.




i

Kolo Custev

Opis vaje:

UdeleZenci se nauCijo razjasniti Custva, zlasti v teZkih situacijah, in zaCnejo
razmiSljati ter razvijati mehanizme obvladovanja. Najprej lahko ugotovijo, ali so Cutili
Custva, v drugem koraku pa razmiSljajo o spopadanju s Custvi, krepitvi odpornosti in
duSevnega dobrega pocutja.

L. Ucne o . Individualno
Trajanje.: oblike: Individualno DSkuplnsko svetovanje
30-45 minut

UCni . o Na oba
pristopi: D Vizivo D Digitalno naCina
Ciljne kompetence: D Osebnost O Samopromocija

Fizi€no in D FinanCna pismenost

duSevno zdravje

Cilji: Rezultat:
* NauCiti se prepoznati Custva, ki jih * NauCiti se analizirati Custvene
Cutijo. reakcije v teZkih situacijah.
* Razvijanje strategij spoprijemanja s * lzgradnja odpornosti in
teZkimi Custvi. obravnavanje Custev na zdrav
nacin.

Ideje za digitalno izvedbo:

« Digitalno orodje za vrtenje kolesa in dolo€anje Custev v doloCenih situacijah.
e Za opise Custev se s klikom na Custvo odpre besedilo, ki ga lahko udelezenci
preberejo, Ce to potrebujejo.
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Navodila po korakih:

1. Pomislite na specifi€no situacijo, ki vam je povzroCala teZave. OpiSite to
situacijo v dveh do treh stavkih na oznaCeno mesto na vrhu delovnega lista.

2. Eno za drugo razmislite o Custvih na kolesu na delovnem listu. ZaCnite na kateri
koli toCki in razmislite, ali ste v opisani situaciji ob¢utili to Eustvo. Ce da ali Ee
niste prepriCani, kar pomeni, da ste morda Cutili nekaj tega obCutka, pobarvajte
Custvo z barvnim svin€nikom.

3. Za vsako Custvo, ki ste ga obarvali, razmislite o tem, kako bi se z njim spoprijeli
in obvladali situacijo, €e je to potrebno. Ce niste prepri€ani, lahko pois€ete
definicijo Custva.

4. UpoStevajte opombe na delovnem listu o akutnih moZnostih v teZki situaciji in
sploSne vire za duSevno zdravje. Za vsako Custvo, ki ste ga obarvali, razmislite,
kateri viri bi vam lahko pomagali pri boljSem sooCanju z opisanim obCutkom in
situacijo. Morda imate veC idej o razpoloZljivih strategijah in virih.

5. Kot vir zase ne pozabite izpolniti seznama stvari, v katerih boste uZivali, da si
ga lahko ogledate v teZkih Casih in vkljuCite pozitivne stvari v svoje vsakdanje
Zivljenje.

Nasveti za trenerja:

Ustvarite udobno vzduSje, moZnosti zasebnosti, omogoCite dovolj Casa;
pripravite informacije o psihoterapevtskih moZnostih na vaSem obmodju, e bo kdo
pokazal zanimanje.

Nain povratne informacije:

Samorefleksija.

Materiali:

Delovni list in svinCniki ali naprava z internetno povezavo za uporabo digitalnega
orodja.

Viri in orodja:
UporabniSki priro€nik Mariposa: https://mariposaproject.eu/wp-
content/uploads/mariposa-empower-me-userguide.pdf
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Kolo Custev

OpiSite teZko/teZko situacijo v nekaj stavkih:
Pobarvajte Custva, ki ste jih obCutili v tej Seznam stvari, ki jih imate racﬁ.:
SiiUGCiji. L
®  Leesecccccseessscsccsecssssscssesssssssssssessses
®  Leescccccsseesssccscseessssscssesssssssssssessses
L
L
®  Leesccccscscescsccsssecssssscssssssssscsssscsssee
L
L P
L e
L
L
L e
©®  Leetcccccccecscccccsreescccsccscssssccssssserttce
Akutne moZnosti v teZki situaciji: i Splo3ni viri za duSevno zdravje:
Odpvrnite svojo pozornost in se osredotoCite e Naredite seznam dejavnosti, v katerih uZivate,
na nekaj, kar uZivate (preglejte svoj seznam) “I"  injih pogosteje vkljulite v svoje vsakdanje
e OdStevajte Zivljenje.
* Vdihnite/poskusite dihalne tehnike (npr. z e Sprejmite svoja Custva in zgradite soCutje do
mobilno aplikacijo) sebe.
* Pojdi na sprehod/na tek/telovadite. e Prepoznajte vir obCutka in piSite o njem.
e Sprostite miSice, s pomoCjo npr. e Prepoznajte zgodnje simptome, da se zgodaj
progresivne miSiCne sprostitve ali odzovete.
raztezanja. e Vadite postavljati meje.
* Mentalni pobeg: vizualizirajte miren * Dovolj spite in jejte zdravo.
prizor ali spomin. e Redno telovadite.
* Poslu3ajte glasbo e ObkroZite se s pozitivnimi ljudmi.
e Vzemisi Cas zase. ¢ Naucite se konstruktivnih komunikacijskih tehnik
* Pogovorite se s prijateljem in izraZanja Custev.
* Poskusite se s situacijo spopasti s ¢ Poskusite meditacijo ali masaZe.
humorjem. e Pogovarjajte se s prijatelji o svojih izzivih.
e Razmislite o psihoterapiji.
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3 dobre stvari

Metoda "Tri dobre stvari" je namenjena mladim, da se osredotolijo na pozitivne

trenutke v svojem Zivljenju. Ce si vsak dan vzamejo €as za razmislek o tem, kaj je 3lo
dobro, lahko spremenijo svoj nalin razmiSljanja, da postanejo bolj optimistiCni,
izboljSajo svoje poCutje in se naulijo ceniti tudi majhne radosti v Zivljenju. Ta metoda
je preprosta, a moCna in lahko resni€no spremeni njihov pogled na svet in sebe.

UCne o _ Individualno
Trajanje: 30 minut oblike: Individualno D Skupinsko svetovanje

Ucni . o Na oba

pristopi: O Vizive D Digitalno nacina
Ciljne kompetence: D Osebnost D Samopromocija

Fizi€no in D FinanCna pismenost

duSevno zdravje

Cilji: Rezultat:
e Razviti bolj optimistiCen nalin e Velja pozitivnost z osredotoCanjem
razmiSljanja in izboljSati sploSno na pozitivne izkuSnje, kar vodi do bolj
dobro poCutje z vsakodnevnim optimisti¢nega pogleda na Zivljenje.

. e e IzboljSano dobro polutje zaradi
razmiSljanjem o pozitivnih Lo ‘
kuEniah rednega razmiSljanja o dobrih
izkuSnjah. x

J trenutkih, ki lahko zmanjSajo stres,
izboljSajo razpoloZenje in prispevajo
k sploSnemu duSevnemu dobremu

poCutju.

Ideje za digitalno izvedbo:

Mladi udeleZenec lahko uporabi enega od spletnih dnevnikov, da redno zapisuje 3
dobre stvari. Pomagalo bo, €e se pozneje vrnete k temu za razmislek in pogovor z
metorjem/uCiteljem ...

Primeri brezplaCnih spletnih dnevnikov: Penzu, Journal Cloud, My Diary by Google.
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Navodila po korakih:

1. Uvod (5 minut): Vzemite si nekaj minut, da mlademu udeleZencu razloZite
pomen osredotoCanja na pozitivne trenutke in kako lahko to pomaga spremeniti
njihov nacin razmiSljanja in izboljSa njihovo poCutje.

2. Cas za razmislek (5 minut): Mlademu udeleZencu dajte nekaj minut Easa, da
zapiSe tri dobre stvari, ki so se zgodile. To so lahko majhni trenutki - npr. ko se
mu kdo nasmehne - ali ve€ji dogodki, ki so ga osrecili.

3.Opis trenutkov (10 minut): Za vsako od treh stvari prosite udeleZenca, naj
opiSe, kaj se je zgodilo in kako se je ob tem poCutil. Prosite jih, naj podrobno
opiSejo Custva in izkuSnje, povezane z vsakim trenutkom.

4.ldentifikacija vzroka za ob€utke (5 minut): Prosite udeleZenca, naj razmisli,
zakaj so se zaradi teh trenutkov poCutili dobro. Uporabite lahko to vpraSanje:
Kaj je bilo na dogodku, zaradi €esar ste se poCutili sre€ne ali zadovoljne? To jim
pomaga vzpostaviti pozitivne povezave med svojimi izkuSnjami in Custvi.

5.Ustvarjanje naslova (5 minut): Prosite udeleZenca, naj vsakemu dogodku
napiSe kratek, zanimiv naslov, ki povzame izkuSnjo. Tako si ga boste pozneje
laZje zapomnili.

Nasveti za trenerja:

Da bi vplivali na razmi$ljanje in poCutje mladih, naj udeleZenci to vajo redno
ponavlja preko osebnega dnevnika. Od Casa do Casa bi bilo lahko zanimivo
predebatirati o vsebini dnevnika z u€iteljem.

NaCin povratne informacije:

Povratne informacije se lahko podajo skozi odprto razpravo med trenerjem in
mladostnikom. Lahko je preprosta, povrSna ali pa gre globlje v Custva in obCutke, ki
so jih stvari sproZile, Ce je udeleZenec o tem pripravljen govoriti.

Materiali:
* Delovni list ali mobilni telefon ali dnevnik u€enja, da si zabeleZijo svoja opazanja
e SvinCnik

Viri in orodja:
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MreZa socialne podpore

Metoda mreZe socialne podpore mladim omogoCa prepoznavanje in negovanje
odnosov s posamezniki, ki jim lahko nudijo razli¢ne oblike podpore za njihove osebne
cilje, prizadevanja in sploSno dobro poCutje.

Ucne Individualno
janje: i Individual X i
Trajanje: 55 minut oblike O ndividualno Skupmskoo svetovanje
UcCni . Na oba
XV Zi Digital .
pristopi: . Ve D QNS D nacCina
Ciljne kompetence: D Osebnost D Samopromocija
Fizi€no in D Finan€na pismenost

duSevno zdravje

Cilji: Rezultat:
* Pomagati mladim oceniti potencial e UdeleZenci se bolj zavedajo svojih
lastne socialne mreZe. druZbenih virov.
* Da jih pripravi do opredelitve e UdeleZenci razvijejo osebno in
strategij za njegovo optimizacijo. poklicno strategijo za bolj vplivno
mreZo.

Ideje za digitalno izvedbo:
* Ko ustvarite spletno sejo, naloZite in delite delovni list.
* Dajte udeleZencem Cas, da ga izpolnijo individualno.

Navodila po korakih:

Uvod (10 minut): Kaj je socialna mreZa? UdeleZencem predstavite primere socialnih
mreZ, da lahko razmislijo o vrednosti podporne mreZe. Naj razmislijo o tem, kako lahko
Custvena, praktiCna in svetovalna podpora pozitivno vpliva na njihovo Zivljenje, ne
glede na to, ali se sooCajo z osebnimi ali poklicnimi teZavami. Navedite nekaj
primerov: razhod s punco/fantom, definicija poklicnega poznanstva itd.
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Vizualizacija (10 minut): Prosite udeleZence, naj ustvarijo diagram s svojim imenom v
sredini, obkroZenim s krogi, ki predstavljajo njihove podporne povezave. V kroge bodo
zapisali imena ljudi, ki jih poznajo in bi jih lahko podprli, ne glede na to, ali nudijo Custveno,
praktiCno ali svetovalno podporo. Prav tako morajo upoStevati, ali pripadajo njihovemu
osebnemu, poklicnemu ali druZbenemu krogu.

Analizirajte (10 minut): UdeleZenci naj ocenijo prispevek vsake osebe k njihovemu Zivljenju.
Na koga se lahko zanesejo za spodbudo, nasvet ali praktitho pomoC? Prosite nekaj
udeleZencev, naj predstavijo svoje mreZe.

Cas za strategijo (15 minut): Mladim predstavite strategije za krepitev njihovih odnosov,
kot je ponujanje rednih povratnih informacij, izraZanje hvaleZnosti ali iskanje novih povezav,
kjer podpore manjka. Nato naj v 5 do 10 minutah razmiSljajo o svoji osebni strategiji s
konkretnimi dejaniji.

Igraj se! (5 minut): UdeleZence prosite, naj se v naslednjem mesecu zaveZejo enemu
ukrepu za izboljSanje svoje podporne mreZe in navedite nekaj primerov, ki bi jih radi delili.
To lahko vklju€uje stik z mentorjem, ponovno vzpostavitev stika s prijateljem ali udeleZbo na
dogodku skupnosti.

Zaklju€ek (10 minut): Med tem pogovorom vpraSajte mlade, kaj si mislijo o predlagani
dejavnosti in kako so se poCutili pri analizi lastnega socialnega ozadja in mreZe. Ali menijo,
da imajo dovolj varno socialno mreZo? Naj odgovorijo, ali so prepri€ani, da lahko
izboljSajo/razvijejo to mreZo socialne podpore - odgovorov ne rabijo deliti s skupino.

Nasveti za trenerja:

Nekateri udeleZenci morda ne bodo zadovoljni z deljenjem osebnih podatkov o svoji
druZbeni mreZi, zlasti Ce menijo, da jim omreZje sploh ne pomaga, ali lahko Skoduje
njihovim Zeljam. Spodbujajte jih, da razvijejo strategije za doseganje novih ljudi, za
veC dejavnosti, ne glede na to, ali so v Sportu, nevladnih organizacijah, skupnostnih
centrih, se sreCujejo s socialnimi delavci ...

Na€in povratne informacije:
UdeleZenci bodo svoje povratne informacije podali ustno, mladinski delavec pa jih
bo vodil do zakljuCka vaje. Uporabite lahko ta vpraSanja:

1. Kako se poCutite ob vizualizaciji vaSe socialne mreZe?

2.Ali je bilo enostavno razmiSljati in oceniti lastno mreZo socialne podpore?

3. Ste se pripravljeni posvetiti strategijam, o katerih ste razmi$ljali?

Materiali:
Delovni list ali papir, samolepilni listiCi, barvni markerji.
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Ocenjevanje potreb

Opis vaje:
UdeleZenci se bodo vkljuili v vodeno samorefleksijo z odgovarjanjem na

introspektivna vpraSanja, da bi raziskali svojo samopodobo, vrednote, prednosti in
podroCja rasti. Ta vaja spodbuja samozavedanje, jim pomaga prepoznati osebne
cilje in razumeti, kako njihovo samozaznavanje oblikuje njihove odloCitve in odnose.

ue individual
Trajanje: 120 minut e D Individualno Skupinsko D naviauaine

oblike: svetovanje

UCni . o Na oba
pristopi: Vizive D Digitalno D naCina

Ciljne kompetence: O Osebnost D Samopromocija

Fizi€no in D FinanCna pismenost

duSevno zdravje

Cilji: Rezultat:

e Pomo€ mladim pri raziskovanju * BoljSe razumevanje udeleZencey,
njihove samopodobe, prednosti in skozi introspektivno spraSevanje,
podroCij za razvoj. o tem, kako dojemajo sebe, kako

e Spodbujanje poglobljenega se sooCajo z izzivi.
razmiSljanja o njihovih potrebah, * BoljSe razumevanje, kako njihova
vrednotah in Zivljenjskih ciljih. samopodoba vpliva na njihove

odloCitve in odnose.

Ideje za digitalno izvedbo:

* RazmiSljanje preko spleta: Prek Paddleta ali druge aplikacije, ki ponuja digitalno
tablo, zagotovite seznam vnaprej napisanih vpraSanj ali kategorij, ki so jih
navdihnili prejSnji koraki, da lahko udeleZenci odgovorijo nanje in razmislijo o njih.

e Kvizi in ankete: ustvarite zabavne, lahkotne kvize z refleksivnimi vpraSanji (npr.
»Katera vrednota vam najbolj ustreza?«). Dodajte lestvice za samoocenjevanje in
anonimne ankete za skupno rabo.
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Navodila: (Vajo razdelite na jasne korake, ki jih je mogo€e izvesti.)

¢ Uvod in razlaga cilja (5 minut): UdeleZencem predstavite aktivnost in razloZite, da bo
to individualno potovanje v skupinskem kontekstu. Povejte jim, da je namen bolje razumeti
sebe, prepoznati potrebe in razmisliti o svojih ciljih.

e VpraSanje za prebijanje ledu (10 minut): Zacnite s hitro dejavnostjo, da nastavite
refleksiven ton. Prosite udeleZence, naj odgovorijo na ta poziv na samolepilnih listiCih:
"Ce bi se lahko opisal z eno besedo, katera bi to bila?" Ko napidejo svojo besedo, prosite
nekaj prostovoljcev, naj delijo zapiske in jih prilepijo na tablo ali steno.

¢ Zemljevid samopodobe (20 minut): Dajte udeleZencem velik kos papirja ali zemljevid
samopodobe in jih vodite skozi razli€ne kategorije. Spodbujajte jih k ustvarjalnosti in
poStenosti. To je samo zanje, razen Ce Zelijo s skupino deliti pozneje. Ta prvi korak jim bo
pomagal nemoteno vstopiti v proces razmisleka za pripravo naslednjih korakov.

¢ Razmislek o prednostih in izzivih (20 minut): Razdelite delovni list o prednostih in
izzivih ter udeleZence ustno vodite skozi vpraSanja za poglobljen razmislek. Spodbujajte
udeleZence, da svoje odgovore napiSejo zasebno, vendar jih prosite, naj poudarijo 1-2
toCki, za katere se jim zdi, da jih delijo pozneje.

¢ Moje potrebe in cilji (30 minut): UdeleZence prosite, naj ustvarijo »nalrt vizije, ki
zajema njihove potrebe in cilje z uporabo delovnega lista potreb in ciljev.

¢ Skupna raba in skupinska razprava (20 minut): prosite udeleZence, naj se zdruZijo v
pare ali oblikujejo majhne skupine in izmenjajo nekaj elementov svojih delovnih listov.
Spodbujajte podporne in pozitivne povratne informacije drugih udeleZencev. Prav tako
spodbujajte udeleZence, da najdejo skupne cilje in med seboj razpravljajo o tem, kako so
jih pripravljeni dosedi.

¢ Zaklju€na refleksija (10 minut): Zberite vse za kon€no refleksijo. Povabite udeleZence,
da odgovorijo in razpravljajo o naslednjih vpraSanjih:

Kaj ste danes odkrili o sebi?
Kaj je majhen korak, ki ga boste naredili proti svojim ciljiem?

NaCin povratne informacije:

Ce se lahko sre€ate z udeleZenci nekaj mesecev pozneje, lahko udeleZencem
predlagate nadaljnje sreCanje, da ocenite doseganje svojih kratkoroCnih ciljev glede
na to, kar so delili med aktivnostjo.

Materiali:
* Papirji (A4 in A3)
e SvinCniki
e Samolepilni listiCi
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ZEMLJEVID Moja samopodoba

Razmislite o podrodjih, ki bi jih Zeleli
izboljSati.

Napisite ali nariSite svoje doseZke in
stvari, ki so vam vse¢

DR N N N

LK R R K R

Dodajte svoje hobije, strasti in interese.

Nastejte stvari, ki so vam v Zivijenju najpomembnejse.

sttt
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Prednosti in izzivi

V katerih treh stvareh sem res dober?

4
4
4

Katera moja podrocja ljudje pogosto pohvalijo?
L 4
4
L 4

Katere osebne lastnosti me delajo edinstvenega?
4
L 4
4

Za katero stvar si Zelim, da bi jo naredil bolje?

L 4

Kaj me ovira pri rasti na tem podrocju?

4

Kdo ali kaj bi mi lahko pomagalo izboljsati?

4
4
4
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Potrebe, vrednote in Zivljenjski cilji

3 stvari, ki jih potrebujem, da se pocutim srecno in izpolnjeno.

L 4
4

4
3 stvari, ki jih potrebujem od drugih (npr. podporo, spodbudo).

4

L 4
4

Ali se moje trenutne navade ujemajo z mojimi
vrednotami?

Kaksne spremembe bi rad/-a naredil/-a?

Vzemite nov papir in nariSite preprosto pot z mejniki za naslednjih 1
leto, 5 let in 10 let.

Dodajte simbole ali besede za to, kar Zelite doseci na vsaki tocki.
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STRESOMETER: Odkrijte svoj

profil in ukrepajte!

Opis vaje:

Cilj te aktivnosti je pomagati mladim oceniti raven stresa, prepoznati lastne
sproZilce stresa in oblikovati akcijski nart za boljSe obvladovanje stresnih situacij.
Zabaven in interaktiven pristop naredi vadbo privlaCno in prilagojeno mladim.

oblike: Dlndividuolno Skupinskoo Individualno

svetovanje

L UCne
Trajanje:
60 - 120 minut
UCni
pristopi:

V Zivo

DDigiTalno D Na obea

nacina

Ciljne kompetence:

Fizi€no in

duSevno zdravje

D Samopromocija

O FinanCna pismenost

Cilji:

S pomoCjo mreZe za samoocenjevanje
udeleZenci laZje prepoznajo znake stresa.
Zavedajo se ojaCevalceyv stresa in njihovih
uCinkov. UdeleZenci razvijejo preprost
akcijski nart za zmanjSanje stresa.

Rezultati:

1. Posamezniki: ocena stresa, seznam
osebnih dejanj, ki jih je treba
upoStevati.

2. Kolektivi: Histogram rezultatoy,
analiza skupinskih trendov.

3. Spremljanje: Napredek udeleZencev

pri prevzetih zavezah.

Ideje za digitalno izvedbo:

Anketni obrazci: Izdelava interaktivnega obrazca za vrednotenje in spremljanje rezultatov:
Lestvica odgovorov za posamezno vpraSanje Nikoli: 0 toCk / VCasih: 1totka / Pogosto: 2
toCki. Skupna lestvica: 0 do 10 toCk: "Zen mojster - dobro obvladujete svoj stres!" 11 do 20
toCk: "Pod pritiskom - Bodite pozorni na doloCene signale in raziSCite tehnike sproS€anja."
21 toCk ali veC: "V pripravljenosti - Pomembno je, da skrbite zase in poiSCete reSitve,
prilagojene vaSemu stresu." UdeleZenci bodo svoje toCke preSteli na papirnatem mediju, da
JIH bodo spremljali in jih, e bodo Zeleli, delili s skupino.

b - xv.m;
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Navodila po korakih:

UVOD (10 MINUT): Predstavite cilj vaje, kar je bolje razumeti svoj stres za u€inkovito
ukrepanje. Na kratko razloZite pojma »stresni signali« in »ojaCevalcix.

INDIVIDUALNA SAMOOCENA (20 MINUT): UdeleZenci izpolnijo dva poenostavljena
vpraSalnika: Signali stresa (fizi€ni, Custveni, kognitivni, vedenjski). Misli, ki krepijo stres
(prilagojena mreZa).

REZULTATI IN SKUPNA ANALIZA (20 MINUT): Posamezni rezultati: Vsak udeleZenec odkrije
svoj skupni rezultat in svoj prevladujoCi profil (Mojster Zen, Pod pritiskom, Na oprezu).
Skupna analiza: Predstavite graf, ki zdruZuje anonimizirane odgovore, da zaCnete razpravo.
Primer: "Kateri so najpogostejSi signali? Zakaj?"

INDIVIDUALNI AKCIJSKI NACRT (30 MINUT): Vsak udeleZenec prepozna eno ali dve stresni
misli ali signala. NapiSe preprost naCrt s konkretnimi dejanji (majhni realistiCni koraki). Primer:
"Vsak veCer meditiraj 5 minut, da zmanjSas svojo tesnobo."

ZAKLJUCEK IN POVRATNE INFORMACIJE (10 MINUT): Povzemite kljuCne tocCke:
pomembnost prepoznavanja vaSih ojaCevalnikov in ukrepanja postopoma. Zberite hitre
povratne informacije o delavnici (preko QR kode ali odprte razprave).

Nasveti za svetovalca:

Zgradite zaupanje: poudarite zaupnost odgovorov, da spodbudite poStenost.
Poenostavite jezik: uporabljajte jasne besede in konkretne primere, ki so pomembni za
izkuSnje mladih. Spodbujajte razpravo: Spodbujajte odprto razpravo tako, da
postavljate vpraSanja, kot je "Kaj vas je pri vaSih rezultatih presenetilo?" Zavzemite
skrben odnos: cenite individualna prizadevanja in ponudite pozitivne reSitve.

Formalizacija povratnih informacij, komentarjev:
Individualni akcijski nalrt zaveze s potrditvijo dosegljivih ciljev z doloCitvijo
nadaljnjega sestanka akcijskega nalrta.

Materiali:

Obrazci ali Canva za vpraSalnike.

Viri in orodja:
Originalni listi o stresnih signalih in ojaCevalcih.
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Rutina na prvem mestu

Opis vaje:

Mladi bodo razmiSljali o tem, kako jim lahko obstoje€e navade pomagajo ustvariti
novo rutino, ki bi jih Zeleli imeti, da bi izboljSali svoje Zivljenje, pa naj bo to na osebni
ali poklicni ravni.

UCne o _ Individualno
Trajanje: 55 minut oblike: D Individualno Skupinsko D

svetovanje

Ucni . o Na oba
oristopi: VZ|vo O Digitalno D

nacCina

Zadevne kompetence: D Osebnost D Samopromocija

Fizi€no in D FinanCna pismenost

duSevno zdravje

Cilji: Rezultat:
UdeleZenci se nauCijo prednosti * Razviti tehnike, kako imeti rutino
razvijanja rutine in kako jo razviti za za boljSo strukturo svojega
izboljSanje svojega Zivljenja. vsakdanjega Zivljenja.

* Za dosego psihi€ne kondicije.

Ideje za digitalno izvedbo:

* Vse spletne komunikacijske platforme imajo aplikacijo za belo tablo: Jamboard
za Google Meet, tabla za Zoom za najpogosteje uporabljene. Pred izvajanjem
te dejavnosti na spletu morate opraviti prvo sejo, da predstavite, kako
uporabljati te aplikacije. Tako se bodo u€enci seznanili in aktivnost bo veliko
bolj u€inkovita.

Vodnik po korakih:

Uvod (15 minut): Predstavitev ciljev dejavnosti mladim: nauciti se izvajati rutino v
vsakdanjem Zivljenju. Skrb za psihi€no kondicijo je prav tako pomembna kot skrb za
fizi€no zdravje. Pomaga nam ostati osredotoCen, obvladati stres in pristopiti k izzivom z
jasnim in pozitivnim miSljenjem. Z izgradnjo duSevne kondicije lahko mladi izboljSajo
svoje sposobnosti reSevanja problemov, poveCajo svojo odpornost in ustvarijo moCnejSe
temelje za osebno in poklicno rast. To mentalno sposobnost krepijo navade, ki
vsakodnevno Zivljenje strukturirajo skozi rutine. Toda kako jih ustvariti?
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Uvajanje nove navade se na zaCetku pogosto zdi preprosto, a Ce prehitro prevzamete
preveC, jo lahko teZko ohranite. Tukaj je nekaj primerov majhnih navad, povezanih z
obstojeCimi rutinami, ki jih lahko svetujete mladim:

e "Ko se zbudim, preverim svoj dnevni red"

e "Preden grem spat, naredim dihalno vajo"
PokaZite jim ta videoposnetek (https://www.youtube.com/watch?v-4t002ymwA3Q)
ali podoben videoposnetek v vaSem jeziku, Ce menite, da podnapisi ne ustrezajo.

KakSna je tvoja rutina? (10 minut): Mlade prosite, naj sami razmislijo o svojih rutinah in jih
napiSejo na samolepilne listi€e. Katere nove navade bi radi imeli? Za katere mislijo, da bi jih
lahko uporabili za ustvarjanje novih navad?

Deluj! (20 minut): Ustvarite tabelo na beli tabli z dvema stolpcema: enega za obstojeCe
navade, enega za nove rutine. Ko jih je vsak mladostnik objavil, prosite ljudi, ki se Zelijo
prostovoljno prijaviti, naj ostalim €lanom skupine predstavijo svoj primer in kako bi konkretno
lahko ustvarili to novo rutino. UdeleZenci naj se zaveZejo tej novi rutini v skupini, tudi Ce
skupaj ne delijo pri€akovanih sprememb.

Povzetek (10 minut): Kot mladinski delavec naredite povzetek in vzemite nekaj primerov, da
poudarite, kako enostavno bi bilo to narediti s pristopom korak za korakom. Lahko navedete
druge primere iz svojih izkuSenj ali celo osebne, Ce se vam zdi prijetno. Zastavite mladim
nekaj zadnjih vpraSanj in zaklju€ite z obljubo, da boste v naslednjih tednih preverili nove
navade, e bo to mogoCe.

Nasveti za trenerja:

Ce so mladi preve¢ srameZljivi, dajte osebni zgled, da za€nete pogovor. Najbolj
srameZljivim pa naroCite, da lahko razmiSljajo sami pri sebi, dokler se zavedajo
svojih virov in razmiSljajo o svojih navadah in morebitnih novih rutinah.

Zapomnite si, zakaj je rutina pomembna.

Metoda povratne informacije: Ustna restitucija s strani mladih. Nekateri med njimi
bodo delili nove navade, ki bi jih radi imeli, in na koncu se naj vsi skupaj zaveZejo
tem novim navadam, tudi €e jih niso delili z drugimi.
* Katere nove navade bi radi razvili?
* Katere vire lahko uporabite?
e Bi se radi sreCali naslednji mesec, da bi nam povedali, ali ste se zavezali, da
boste ustvarili te nove navade?

Materiali: bela tabla, lepinji, papirji, pisala
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Drevo rezilience

Opis vaje: Metoda Drevo odpornosti je vizualno orodje, ki uporablja metaforo

drevesa za pomoC posameznikom ali skupinam pri prepoznavanju in razmiSljanju o
svojih glavnih prednostih, podpornih sistemih, strategijah obvladovanja in prihodnjih
teZnjah ter spodbuja odpornost. UdeleZenci raziskujejo svoje "korenine" (temeljna
podpora), "deblo" (vrednote in mehanizmi obvladovanja) in "veje" (cilji in rast), da bi
zgradili jasnejSi obCutek odpornosti in osebne modi.

Trajanje: 1 ura UEFE O Individualno () Skupinsko Indlfwolua.lno
(trening lahko traja obTKe: svetovanje
krajSi Cas, Ce je drevo .
' UCni . o Na oba
izpolnjeno vnaprej) oristopi: V Zivo D Digitalno D nadina
Ciljne kompetence: D Osebnost D Samopromocija

Fizi€no in D FinanCna pismenost

duSevno zdravje

Cilji: Rezultat:

e pomagati mladim vizualno razumeti e JasnejSe razumevanje in boljSe
in okrepiti svojo odpornost z samozavedanje svojih osebnih
identifikacijo kljuCnih dejavnikov, ki prednosti, vrednot in sistemov
prispevajo k njihovi sposobnosti, da podpore.
se odbijejo od izzivov.

Ideje za digitalno izvedbo:

Trener lahko uporabi to metodo prek spletne programske opreme, kot je Padlet, kjer
bi lahko razlitne dele drevesa predstavili v stolpcih in jih mladi lahko ustrezno
izpolnijo, pred izvedbo delavnice.

Materiali:
e Peresa
¢ Papir

* Tiskana predloga drevesa odpornosti (v prilogah)
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Navodila po korakih: (Vajo razdelite na jasne korake, ki jih je mogoCe izvesti.)

* Uvod (5 minut): UdeleZencu predstavite, kaj je odpornost in njen pomen za
zdrav Zivljenjski slog.

* lzdelava drevesa rezilience (20 do 30 minut): vodite udeleZenca v naslednje
korake, da ustvari svoje lastno drevo odpornosti:

1.NariSite svoje drevo: Na list papirja nariSite drevo s koreninami, deblom in
vejami ali uporabite priloZeno predlogo. Drevo simbolizira vaSo odpornost in
razli€ne elemente, ki prispevajo k vaSi duSevni odpornosti.

2.Korenine vaSih temeljev: korenine drevesa predstavljajo temeljne vidike
vaSega Zivljenja, ki vas podpirajo in vzdrZzujejo. Na ali poleg korenin napiSite
vrednote, ljudi, veSCine ali izkuSnje, ki vam dajejo mo€ in vas podpirajo v teZkih
Casih (npr. druZina, prijatelji, samozavest, optimizem).

3.Deblo vaSe notranje moCi: deblo drevesa predstavlja vaSo notranjo moc in
vaSo sposobnost spopadanja z izzivi. Na deblo ali poleg njega napiSite lastnosti
ali veSCine, ki sestavljajo vaSo notranjo mo€ (npr. vztrajnost, prilagodljivost,
sposobnost reSevanja problemov).

4.Veje vaSih ciljev in sanj: veje drevesa simbolizirajo vaSe cilje, sanje in Zelje.
Na veje ali ob njih napiSite, kaj Zelite doseCi v svojem Zivljenju in kako lahko ti
cilji prispevajo k vaSemu dobremu poCutju (npr. poklicni uspeh, sre€ni odnosi,
osebna rast).

5.Listi vaSih vsakodnevnih navad: Listi drevesa predstavljajo vaSe dnevne
navade in rutine, ki spodbujajo odpornost. Na liste ali poleg njih napiSite
dejavnosti ali vedenja, ki vam pomagajo graditi odpornost (npr. redna vadba,
zdrava prehrana, tehnike sproS€anja, druZenje).

+ Cas za razmislek (10 minut): Z udeleZencem si oglejte dokon&ano drevo
odpornosti in razmislite o tem, kako razli¢ni elementi drevesa medsebojno
delujejo in se podpirajo. Razmislite, katera podro€ja bi radi Se okrepili in katere
korake lahko za to storijo.

Nasveti za trenerja:

To vajo lahko ponovite z mladimi vsakih 6 mesecev, da preverite napredek razli€nih
delov drevesa in ali so Ze prvi€ ugotovljeni izzivi premagani ali vztrajajo. Zavedajte
se, da se lahko skozi proces pojavijo novi izzivi in vaSa vloga je, da mladi osebi
omogoCite, da uskladi svoje moCi z izzivom, da ga premaga.
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Mapa razmejitev

Opis vaje:

Ta metoda udeleZencem pomaga pri spoznavanju in uporabi razli€nih oblik
razmejevanja, da bi zmanjSali stres in izboljSali svoje Zivljenjsko ravnovesje.
Obravnavane so prostorske, Casovne, socialne in mentalno-Custvene razmejitve.

U&ne , Individualno
« e, ivi Sk k

Trajanje: oblike: Individualno D upinsko svetovanje
60 minut

UcCni Na oba

Zi Digital .

pristopi: OV ZIve D grene nacina
Ciljne kompetence: Osebnost D Samopromocija

Fizi€no in D FinanCna pismenost

duSevno zdravje

C"ji: Rezultat:

UdeleZenci se  naulijo  zavestno * Ustvari se mapa razdelitev, ki

postavljati meje med in znotraj razlinih pomaga posamezniku pri odklopu

podrotij svojega  Zivlienja, da se in postavljanju mej med zasebnim

izognejo preobremenjenosti in ciljno in preostalim Zivljenjem.

uporabljajo svoje vire. * Razvijejo se preproste strategije
za odklop, ki temeljijo na lastnem
Zivljenju.

e Razvije se boljSe razumevanje
pomena neangaZiranosti v

vsakdanjem Zivljenju in pri delu.

Ideje za digitalno izvedbo:
* Interaktivni PDF: UdeleZenci lahko svoje misli vnesejo neposredno v predlogo.
* Povleci in spusti: UdeleZenci dodelijo primere Stirim razmejitvenim kategorijam.
* Interaktivna tabla: (sodelovalno) razmiSljanje o strategijah razmejitve.
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Navodila po korakih:

* Uvod (10 minut): Kratka razlaga metode in Stirih vrst meja.
Prostorsko razmejitev: zavestno ustvarite lo€ena mesta, npr. loCite delovno
mesto od bivalnega prostora.

Casovna razmejitev: Nalriujte fiksne Case za delo, hobije ali sprostitev.
Socialna razmejitev: PreZivite Cas brez doloCenih ljudi, da ustvarite distanco,
npr. preko hobijev, Sportnih klubov ali sre€anj s podpornimi prijatelji.
Mentalno-Custvena razmejitev: LoCite se negativnih miselnih vzorcev, npr. z
iskanjem vzornikov ali izmenjavo izkuSenj v podpornih kontekstih.

e Samorefleksija (10 minut): UdeleZenci razmislijo, od koga ali Cesa se Zelijo
loCiti in zakaj.

* Razvijanje strategij (10 minut): RazmiSljanje o posameznih moZnostih, kako se
izpostaviti.

e Ustvarjanje portfelja (20 minut): UdeleZenci oblikujejo osebno mapo
razdelitev, v kateri vzpostavijo posebne ukrepe.

* Povratna informacija in zakljuCek (10 minut): Odprta izmenjava in po
moZnosti tudi pisna refleksija.

Nasveti za trenerja:
e ObCutljivost je pomembna, ker se postavljanje meja pogosto dotika osebnih
vpraSanj. Spodbujajte udeleZzence, da delijo le to, kar se jim zdi prijetno.
* Za ponazoritev metode uporabite primere.
* Poskrbite, da boste imeli dovolj Casa za razmislek in razpravo.

Nain povratne informacije:
* Refleksija (pisna ali ustna) z izdelavo prototipov
* Druga moZnost je izmenjava izkuSenj z vrstniki

Materiali:
e Pero in papir ali digitalna tabla.
* Predloga mape razdelitve.
* Primer situacije, kot je na primer video ali strip.

Viri in orodja:
https://www.lifedesignlab.ch/actionbook/30
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LifeSkills4YOUTH

Metode za INANCNO
PISMENOST

Finance in materialni viri: stratesko nacrtovanje

proracuna, vodenje osebnih financ.

« lzzivi v resnicnem zivljenju: Ta vaja je igra, ki vabi osebo, da se z igranjem vilog
projicira v Zivljenje odrasle osebe.

» Od place do Zepa: prorac¢un zagotavlja pregled prihodkov in odhodkov ter pomaga
pri sprejemanju bolj zavestnih finanénih odlocitev. Z rednim posodabljanjem
proracuna se lahko fleksibilno odzivamo na spremembe in se izognemo finanénim
izpadom.

« Koncept varéevanja - Nehajte si Zeleti, za¢nite dosegati: Varcevanje pomeni, da del
svojega dohodka namenite za prihodnje stroske ali nujne primere. Pomaga graditi
finanéno varnost, nacrtovati vec¢je nakupe in dosegati dolgoro¢ne cilje, kot so
naloZbe ali nac¢rtovanje upokojitve.

« Finan¢na pismenost - studije primerov: Finanéna pismenost vkljuc¢uje znanje o
upravljanju denarja, nalozbah, kreditih in ekonomskih nacelih. Tisti, ki so finanéno
pismeni, lahko sprejemajo premisljene odloditve, se izognejo dolgovom in zgradijo
dolgoroéno finanéno neodvisnost.




i

ResnicCni Zivljenjski izzivi

Opis vaje:

Ta igra vlog omogoCa udeleZencem, da si predstavljajo, kakSno je odraslo Zivljenje, tako
da sprejemajo odloCitve iz resninega Zivljenja in upravljajo odgovornosti.

UCne Individualno
T . . : .. H
rajc.mje oblike: Dlndwldualno Skuplnsko svetovanje

60 minut - 3 ure

UCni . . Na oba

pristopi: OV Zve O Digitalno O naCina
Ciljne kompetence: D Osebnost D Samopromocija

C] Fizi€no in Finanna pismenost

duSevno zdravje
Cilji: Rezultat:

S pomoCjo vizualnih orodij so udeleZenci UdeleZenci pridobijo vpogled v razli¢ne
povabljeni, da si zamislijo svoj prihodnji poklice, poveZejo izobraZevanje in dohodek
Z|v|Jeank| slog - izberejo stanovanje, prevoz, | |  Jcobnimi cilji, sodelujejo, sprejemaijo
prosfocasne in kul’rurnevdejovnos’rl. . premiSljene odloCitve in spoznajo praktino
Nato je vsakemu udelezencu naklju€no : L .
. vrednost matematike pri na€rtovanju

dodeljena sluzba in prosil, da sestavi .
v . } ' proracCuna.
meseCni proraCun, ki ustreza izbranemu

Zivljenjskemu slogu.
Cilj je uravnoteZiti ta prora€un z dohodkom,
ki ga zagotavlja dodeljena sluzba.

Ideje za digitalno izvedbo:

* Digitalni opisi delovnih mest
* Tabela in proraCunski list za izpolnitev

* Video za predvajanje
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Navodila po korakih:

1. Uvod: Sanje (20 min)
e Kratka video predstavitev dejavnosti.
» Voditelj predstavi vajo. UdeleZenci izberejo svoje Zivljenjske navade iz predloZenega seznama.
¢ Nato razpravljajo o svojih izbirah in razmiSljajo o potrebah in pri€akovanjih od odraslega Zivljenja.
2. Dodelitev dela (30 min)
o UdeleZenci naklju€no dobijo dodeljeno delo.
¢ Izpolnijo delovni list za meseCni proraCun, da izraCunajo svoj neto dohodek po placilu davkov.
* Na podlagi informacij iz dodeljene sluzbe navedejo svoje izdatke in jih primerjajo s prihodki.
3. Povratne informacije iz izkuSenj (20 min)
Okrogla miza za izmenjavo razmiSljanj in Custev.
Predlagana vpraSanja za moderatorja:
¢ Je moral kdo opustiti svoje prvotne preference?
* Kaj ste se nautili o naCrtovanju prorauna?
o Zakaj se posamezne izbire razlikujejo? (RaziSCite vrednote, prioritete in avtonomijo.)
4. DoloCitev ustreznega besediS€a (10 min)
UdeleZencem zagotovite slovar ustreznih izrazov, da bodo laZje razumeli in jasneje izrazili svoje izbire.

Nasveti za trenerja:

Delavnica naj bo zanimiva in sproscena, udeleZence pa spodbujajte k razmisljanju o
tem, kako lahko njihove osebne odlocitve vplivajo na njihovo Zivljenje.
Spodbujajte pozitivno interakcijo v skupini, da se vzpostavi zaupanje in sodelovanje

NaCin povratne informacije:

lzmenjave in vpraSanja

Materiali:

Opis delovnih nalog
Dokumenti o stroSkih in proraCunu
Slovar€ek Podpora sanj

Viri in orodja:
* Opis delovnih nalog.

Podporni dokumenti.
¢ Predstavitveni film.
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Od plaCe do Zepa

Opis vaje:

UdeleZenci bodo s spletnim kalkulatorjem primerjali bruto in neto plaCe za Studentska
dela in pogodbe o zaposlitvi ter raziskovali, kako davki in prispevki vplivajo na njihov
konCni dohodek. Ta prakti€na vaja jim pomaga razumeti plaCne strukture in jih opremi
z bistveno finan€no pismenostjo za prihodnje odloCanje.

UCne : Individualno
janje: Individual Skupinsko
Trajanje oblike:D neviaaine P ste’rovanje
45 minut
Ucni . o Na oba
oristopi: DV Zivo D Digitalno ating

Ciljne kompetence: D Osebnost O Samopromocija

D Fizi€no in FinanCna pismenost

duSevno zdravje

Cilji: Rezultat:
e Spoznajte razliko med bruto in e UdeleZenci bodo izvedeli, kako se
neto placo. obraCunavajo davki.
* Razumeti, kako davki in prispevki e UdeleZenci se bodo s spletnimi
vplivajo na dohodek. orodji nauCili izraCunati neto plaCo
e Uporabljanje spletnih orodij. iz bruto plaCe.

e Primerjajte plaCne strukture za
Studentska dela in pogodbe o
zaposlitvi.

Ideje za digitalno izvedbo:

Dejavnost je mogoCe digitalizirati v spletnih orodjih, kot sta Zoom ali Microsoft
Teams, kot razpravo.




Navodila po korakih:

¢ Uvod: Na kratko razloZite bruto in neto place (Bruto plaCa je skupni znesek zasluZenega
denarja pred morebitnimi davki ali odtegljaji. Neto pla€a je znesek zasluZenega denarja
po tem, ko so od bruto plae odSteti vsi odtegljaji, kot so davki, socialna varnost in
pokojninski prispevki. To je dejansko plaCilo, ki ga prejmete.)

e Kalkulatorji pla€: Za Studentska dela: Uporabite kalkulator stroSkov Studentskega
servisa za izraCun neto plae iz bruto dohodka za Studentska dela. DokaZite s prakti€nim
primerom. Za pogodbe o zaposlitvi: Uporabite kalkulator bruto-neto plafe za izra€un
neto plae za standardne pogodbe o zaposlitvi. Primerjajte odbitke med Studentskimi
deli in pogodbami o zaposlitvi.

o Skupinska dejavnost: Primerjajte scenarija: Studente razdelite v skupine in zagotovite
scenarije, kot so: Student zasluZi 15 €/uro za 10 ur. Zaposleni z bruto mese€no placo
1500 €. Vsaka skupina izraCuna neto plaCo za svoj scenarij s pomoCjo ustreznih
kalkulatorjev. Skupine predstavijo svoje ugotovitve in razpravljajo o odbitkih in razlikah v
neto dohodku.

¢ Debata in razmislek: Debata, kako se davki in prispevki razlikujejo med Studentskim
delom in pogodbo o zaposlitvi: Katera ima viSje olajSave? Zakaj so nekateri prispevki
pomembnejSi za zaposlene? Ali so davki pravi€ni? Zakaj ali zakaj ne? Pogovorite se o
pomembnosti razumevanja bruto in neto plaC pri iskanju prihodnjih sluzb in tudi pri
pogajanjih za plao na zaposlitvenem razgovoru.

Nasveti za trenerja:

Voditelji naj aktivnost prilagodijo z uporabo lokalnih spletnih kalkulatorjev. VkljuCijo
lahko tudi igranje vlog (npr. delodajalec in delojemalec) za realistitna pogajanja in
se obrnejo na ChatGPT za podatke o minimalnih plaah in povpreCnih plaah.

Nain povratne informacije:

Debata, kako se davki in prispevki razlikujejo med Studentskim delom in pogodbo o
zaposlitvi: Katera ima viSje olajSave? Zakaj so nekateri prispevki (zdravstveno
zavarovanje, pokojnine) pomembni za zaposlene? Ali so davki pravi€ni? Zakaj ali
zakaj ne? Razpravljajte o pomenu razumevanja bruto in neto pla€ pri iskanju
prihodnjih sluZb in tudi pri pogajanjih za pla€o na razgovoru za sluZbo.

Materiali:

Internetne naprave za dostop do spletnih kalkulatorjev.

Viri in orodja:
Kalkulator za izraCun bruto-neto plaCe. Optius.
https://www.optius.com/iskalci/karierna-svetovalnica/kalkulator-za-izracun-bruto-

neto-place/

e-Studentski Servis. https://www.studentski-servis.com/podjetja/izracun-stroskov
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Od sanj k dejanjem

Opis vaje:

UdeleZenci bodo naredili seznam Zelja in izbrali pet najpomembnejSih. Nato jih bodo
spremenili v SMART cilje, da bodo vadili postavljanje jasnih in realistiCnih nacrtov. To
jim pomaga, da se naulijo, kako se osredotoliti na tisto, kar je pomembno, in delati v
smeri korak za korakom.

Ucne Individualno
Trajanje: oblike: D Individualno Skupinsko sveTovonje
60 minut

UcCni 5. Na oba

V Zivo Digitalno  [x .

prisTopi:D D g nacina
Ciljne kompetence: D Osebnost D Samopromocija

D Fizi€no in FinanCna pismenost

duSevno zdravje

Cilji: Rezultat:

e UdeleZenci se bodo naucili, kako s * UdeleZenci bodo ustvarili preproste
pomoCjo SMART ogrodja spremeniti in izvedljive naCrte za doseganje
Zelje v specifiCne in realne cilje. svojih ciljev.

* NauCil se bo vaditi dolo€anja * Pridobite samozavest pri
prioritet, na kaj se je postavljanju realnih naCrtov.
najpomembnejSe osredotoliti. * Prepoznajte pomen doloCanja

prioritet in naCrtovanja za uspeh.

Ideje za digitalno izvedbo:

Uporabite orodja, kot sta Google Dokumenti ali Jamboard, za sezname Zelja,
predloge ciljev SMART v Google Obrazcih, sobe za skupinsko delo in aplikacije, kot
sta Trello ali Slido, za sledenje ciljem in povratne informacije v digitalnih ali
hibridnih nastavitvah.
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Vodnik po korakih:

* Naredite seznam Zelja: prosite vse, naj si zapiSejo Cim veC stvari ali storitev, ki
jih Zelijo kupiti - ne pretiravajte, samo napiSite, kar vam pride na misel.

* Izberite svojih 5 najboljSih: zdaj si oglejte svoj seznam in izberite 5 stvari, ki si
jih resnino Zelite, ali se vam zdijo najpomembnejSe.

* Spoznajte cilje SMART: Trener razloZi okvir SMART (Specific, Measurable,
Achievable, Relevant, Time-bound) in navede hiter primer: Zeljo: "Zelim nov
telefon." PAMETNI cilj: "Prihranite 1002 € za nov telefon v 6 mesecih tako, da
daste na stran 167 € na mesec."

* Spremenite Zelje v cilje: vzemite svojih 5 najpomembnejSih Zelja in vsako
prepiSite kot PAMETNI cilj. Bodite natancCni, postavite Casovne roke, ciljni naj
bodo realistiCni.

* Delite: povabite udeleZence, da delijo enega od svojih SMART ciljev v paru ali v
skupini. To je odli€en nalin, da sliSite ideje in preverite, ali njihovi cilji sledijo
okviru SMART.

Nasveti za trenerja:

Navedite preproste primere za razlago ciljev SMART, usmerjajte udeleZence, Ce
potrebujejo pomoC pri spreminjanju svojih idej v jasne nalrte, in jih opomnite, da jim
ni treba deliti svojih ciljev s skupino, Ce bi jih raje ohranili zase. Prilagodite
dejavnost tako, da zalnete z manjSimi, kratkoroCnimi cilji (kot je varCevanje za
raCunalnik). Postopoma uvajajte velje, dolgoroCne cilje (kot je varCevanje za
stanovanje), da pokaZete, kako je mogoCe ista naCela aplicirati na ve€je doseZke.

Na€in povratne informacije:

UdeleZenci bodo prejeli povratne informacije prek skupinskih razprav, v katerih
bodo lahko delili svoje SMART cilje in pridobili prispevke od vrstnikov in trenerja ali
sami razmiSljali o svojih ciljih, ne da bi jih delili.

Materiali:

Papir ali digitalne naprave, pisala ali markerji, listna tabla ali bela tabla za razlago
ciljev SMART in po Zelji natisnjeni izroCki z okvirom SMART.

Viri in orodja:

Delovni list s pametnimi cilji, pisala, papirji.
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SMART (PAMETNI) CILJI

Zelo si Zeli§ nov telefon, a stane okoli 1000€. Ce si Zeli§ to privosCiti, boS moral/-a nekaj prihraniti. Glede
na tvoje prihodke in odhodke lahko varCevanje naCrtujes tako, da bo realno. Da bi to uresnicil/-a, si mora$
postaviti jasen cilj.

Jasno opredeli, kaj, zakaj in kako Zeli$§ doseCi cilj.

SPEC'F'&EN “v 6 MESECIH LAHKO PRIHRANIM 1002 € ZA NOV

TELEFON TAKO, DA DAM NA STRAN 1617 € NA MESEC.”

Cilj je specifi€en, saj jasno definira, kaj ZeliS doseli (prihranek 1000€), zakaj varCujeS (za nakup novega
telefona) in kako boS to storil (tako da na stran da$ 167€ meseCno).

Dodaj nain za merjenje napredka ali uspeha.

ME RLJIV “v 6 MESECIH LAHKO PRIHRANIM 1002 € ZA NOV

TELEFON TAKO, DA DAM NA STRAN 161 € NA MESEC.”

Cilj je merljiv, saj lahko spremlja$ prihranek 167 € vsak mesec, da dosezes cilj 1000 € v é mesecih.

Prepri€aj se, da je cilj realen.

DOSEGLJIV “v 6 mESCIH LAHKO PRIHRANIM 1002 € ZA NOV
TELEFON TAKO, DA DAM NA STRAN 1617 € NA

MESEC.”

Cilj je dosegljiv, €¢ mesetna bilanca prihodkov in odhodkov omogota prihranek 167 €. Ce so tvoji
prihodki vsaj za toliko viSji od odhodkov, je cilj dosegljiv.

Poskrbite, da bo v skladu z vaSimi prioritetami

li potrebami.
RELEVANTEN /st mescin anko prifiranim 1002€ 24

NOv TELEFON TAKO, DA DAM NA STRAN 167€ NA
MESEC ... KER ZELIM NOV TELEFON *

Cilj je pomemben, ker je to nekaj, kar si res Zeli§, in se ujema s tvojimi trenutnimi prioritetami.

DoloCi rok za dosego cilja.

A 4
CASOVNO “1002 € ZA NOV TELEFON PRIHRANIM v 6 MESECIH
OMEJEN TAKO, DA DAM NA STRAN 167 € NA'MESEC.”

Cilj je Casovno omejen, ker ima jasen rok.
V 6 mesecih namerava$ prihraniti 1000€.
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Studije primerov

Opis vaje:

Ta aktivnost uporablja Studijske primere za uvajanje mladih v prora€un in varevanje.
UdeleZenci v skupinah analizirajo scenarije iz resniCnega Zivljenja, prepoznajo
finanCne izzive in uporabljajo prilagojene proraCunske liste za odgovorne
prilagoditve stroSkov, porabe kredita in plaCil. Vsaka skupina predstavi svoje reSitve,
sproZi razpravo in izpostavi strategije. Ta pristop krepi finan€no pismenost in
omogoCa premisSljeno odloCanje za prihodnost.

Ucne Individualno
CoL ivi kupinsk

Trajanje: oblike: O Indmduolno@ Skupins oD svetovanje
60 minut

UCni . o Na oba

pristopi: ®VZIVO D Digitalno D naCina
Ciljne kompetence: D Osebnost D Samopromocija

D Fizi€no in @ FinanCna pismenost

duSevno zdravje

Cilji: Rezultat:
TO progrom u(\:’| mlade varéevq*ﬂ Za o PerﬁEne Sprefnosﬂ: NGUEHe se ravnati
prihodnost, razumeti finanCne osnove, s proracuni, pametno varCevati in

zgraditi odgovorne denarne navade, sprejemati dobre denarne odloCitve.

¥ - Y L . . . e BoljSe razumevanje: mladi spoznajo,
reSevati finanCne izzive in oblikovati J zimevan) ' spozndfs
. . . R kako upravljati denar v resniCnih
osebni proraCun, ki ustreza njihovim R

Zivljenjskih situacijah.
potrebam. e PametnejSe odloCitve: mladi pridobijo

veSCine za spopadanje s finanCnimi
izzivi in naCrtovanje za prihodnost.

Ideje za digitalno izvedbo:

* Zagotovite jasne digitalne profile s prihodki, stroSki in cilji za vsako vlogo, da
bodo stvari preproste in enostavne za sledenje.

e Uporabite vizualne elemente, kot so grafi ali razpredelnice za napredek, da
naredite proraCune bolj priviaCne in razumljive.

* Izkoristite sobe za razllenjene skupine na platformah, kot je Zoom, za manjSe
timske razprave, pri Cemer ostanejo vsi povezani z glavno skupino.

e Dodajte interaktivne elemente, kot so ankete ali hitri izzivi, da bodo udeleZenci
ostali osredotoCeni in zainteresirani.
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Navodila po korakih:

* Vse razdelite v 4 skupine, v vsaki naj bo od 2 do 6 mladih.

* Vsaki skupini dajte osebni profil in proraCunski list (papirni ali digitalni).

* IzraCunajte zaCetno stanje: Vsaka skupina izraCuna mese€no stanje svoje osebe:
vzemite njihov dohodek in odStejte stalne stroSke in plalila dolgov. Odlolite se,
ali njihova oseba varCuje denar ali Ze zapravlja prevec.

* Zrebanje izziva: Vsaka skupina izvle€e naklju€no kartico z izzivom (npr. »pokvari
se avto«, »zdravniSki raCun«). To kartico uporabite v svojem proraCunu tako, da
dodate nov stroSek ali situacijo.

e Obvladajte izziv: e zmanjka denarja, mora skupina najti reSitev! Zamisli lahko
vkljuCujejo: zmanjSanje stroSkov, iskanje dodatnega zasluZka, izposojanje
denarja ali ponovno pogajanje o dolgovih.

* Ko reSijo izziv, izZrebajo drugega in ponovijo postopek.

* Ce skupina ne najde resitve, bo morda morala razglasiti steaj.

Nasveti za trenerja:

Preverite, ali reSitev skupine deluje: Ce deluje, gredo na naslednji izziv. Ce ne,
morajo poskusiti znova, dokler jim ne uspe ali bankrotirajo.

NaCin povratne informacije:

Po aktivnosti se zberite vsi skupaj in poklepetajte o tem, kako je Slo:

* Kaj jim je bilo najteZje pri upravljanju proraCuna?

e Kako so izzivi prekriZali njihove naCrte?

* Kateri triki ali ideje so bili najboljSi pri reSevanju teZav?
Izkoristite to kot priloZnost, da se pogovorite o tem, zakaj sta naCrtovanje in
varCevanje tako pomembna in kako lahko nestandardno razmiSljanje pomaga, ko v
resniCnem Zivljenju pride do stiske z denarjem.

Materiali:

Potrebovali boste osebne profile, proraCunske liste, kartice z izzivi, pisala, listne liste
ali belo tablo in po Zelji digitalna orodja, kot so preglednice ali Casovnik za dodatno
sodelovanje.

Viri in orodja:

Delovni listi in izzivi iz Studij primerov, papirji, pisala.
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Marija - Studentka

Marija je 20-letna Studentka, ki ob Studiju dela v

kavarni, Zivi pa v najetem stanovanju.

MesecCni dohodek: 800€
Fiksni meseCni stroSki:
Najemnina: 500€

Komunala (elektrika, voda): 60€
Internet: 30€

Zivila: 100€

Javni prevoz: 40€

Telefon: 20€

Jack - svobodnjak

Jack, 28, je samostojni grafi€ni oblikovalec s
spremenljivim meseCnim dohodkom. Najema
majhno garsonjero in skrbi za dosledne
Zivljenjske stroSke.

Mesec€ni dohodek: 1800 €

Fiksni meseCni stroSki:

Najemnina: 700 €

Komunala (elektrika, voda): 80 €
Internet: 30 €

Zivila: 150 €

Prevoz (gorivo): 60 €

NaroCnine (software, streaming): 40 €
Trenutni dolgovi:

Posojilo za avto: 150 €.
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Sarah in Ben - mladi par

Sarah in Ben sta mlad par, ki Zivi skupaj v najetem
stanovanju. Oba delata za polni delovni Cas in si
delita gospodinjske stroSke.

Mesecni dohodek: 3500€ (skupaj)

Fiksni meseCni stroSki:

Najemnina: 1000 €

Komunala (elektrika, voda, ogrevanje): 120 €
Internet in telefon: 60 €

Zivila: 200 €

Prevoz (gorivo, javni prevoz): 100 €

Posojilo za avto: 550 €
Zavarovanje (avto, zdravstveno): 120 €
NaroCnine (streaming, aplikacije): 40 €

23-letna Alexia je pred kratkim zaCela delati kot zaetna
razvijalka programske opreme. Najema stanovanje blizu
sluZbe.

Mesec€ni dohodek: 2200€

Fiksni meseCni stroSki:

Najemnina: 800€

Komunala (elektrika, voda, ogrevanje): 100€

Internet: 30€

Zivila: 180 € Prevoz (javni): 50 € Telefon: 20 € Naro€nine
(aplikacije, pretakanje): 20 €

Prevoz (gorivo): 100 € Zavarovanje (zdravstveno, avto): 90 €
NaroCnine (streaming, aplikacije): 40 €

Trenutni dolgovi:

Posojilo za avto: 10.000 € (meseCno plalilo: 550 €)

Alexia - sveZa diplomantka
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O ne, avto se je
pokvaril!

Va$ avto se odlodi,
da je Cas za
dramati€no okvaro, in
mehanik poskrbi  za
preobrat: rafun za
500 €. Videti je, da
se vaSa denarnica
vozi po tej neravni
cestil

Zima prihaja!

Vas racun za
ogrevanje naraste za
100 €, kar vas
opomni, da gretje ne
kuri le drva - kuri
denar!

VrteCi cikel
pogube
Pralni stroj se je

pokvaril, nadomestni
vam oZema 400 €.

Fiasko fiasko

Va$ kosmati prijatel;
poje nekaj, kar ne bi
smel, in veterinar vam
izroCi raCun za 200 €.
Ruff dan!

NaroCniSka

zaplet

Ta "brezplalni
preizkus", na
katerega ste pozabili,
se podaljSa in va$
raCun se poslovi od
60€. Zahrbten,
zahrbten.

Ho-ho-ne!

Praznino veselje vas
stane  100€  daril.
BoZiCkove sani ne
vozijo samo z dobro

Prazna guma,
bolj sploSna
denarnica
Preluknjana guma
stane 100 €, vaSe
finance pa se
poCutijo izpraznjene.

Ljubezen, o
ljubezen

Prijateljeva poroka ali
dogodek pomeni
150€ za darilo in
potovanje. OboZujete

Telefon domov

Va$ telefon se potopi
- dobesedno - in 300
€ globoko ste v
novem. 2ivjo, tema,

Vsi na krov ...

ali ne

Ce pozabite obnoviti
vozovnico za javni
prevoz, se  vam
priSteje 50 €
dodatnih

voljo. jih, vendar  vad moj stari prijatelj. o s’r.ro.§kov.
prorafun ne. Dirigent  zmajuje  z
glavo.
Najemni Soker! Modna nuja! Igre z Zivili Mokro Izpad
Ceniel o3
preseneCenje. e|e|dr|Cne

Vas vs’ronodc:jc:lecv se Velik dogodek Cene hrane skokovito \ vvo§em s’rc:novc:nvju \‘/Z'ger%'chﬁ. e'}PGZC(!
odloCi poviSati pomeni zapraviti 80 € narastejo, vi pa ste poCi cev in vaSo predﬁrﬂa"&t‘aﬁxlnik

najemnino za 200 €
na mesec. Videti je,

da vaS  proraun
prihaja iz  cone
udobjal

za oblacdila, ker
lanskoletna obleka
preprosto  ne  bo
ustrezala. VaSa
denarnica joka "Zakaj
pa?"

za 50 € presegli
proraCun. Kot da bi
se trgovina s kruhom
spremenila v Wall
Street.

dnevno sobo
spremeni v bazen za
veslanje. Vodovodar
zaraCuna 300 €, da
popravi kaos.

obupa od Zivljenja tik
pred rokom.

Zamenjava vas stane
80¢€.

Okvara
garderobe!

Va$S  zvesti  zimski
plaS€ se strga, nov
pa stane 150€.
Prehlad vas tako ali
tako nikoli ni motil -
do zdaj.

Foodie fail!

Hladilnik  se  vam
pokvari, pokvari vsa
Zivila in vas prisili, da
porabite 200 € za
popravilo in
obnavljanje zalog.

TehnicCni izbruh

jeze!

Va$ usmerjevalnik Wi-
Fi se odloCi za
nenapovedan dopust.
Menjava stane 100€,
tvoja pamet pa visi
na nitki.

TeZave s

pnevmatikami

Na poti v sluzbo
dobis avto,
zamenjava gume pa
stane 120€. Videti je,
da so vasi nalrti - in
vaSa denarnica -
pravkar naleteli na
neravnino.

Rojstnodnevni
izbruh!

Zabava preseneenja
vaSega prijatelja
stane vel, kot ste
priCakovali, vi pa na
koncu zapravite 150 €
za darila in
praznovanja.

Prijateljstvo zagotovo
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Ikigai - Oblikujte sami

Opis vaje:
Je dejavnost, ki mi omogoCa, da osmislite svoje Zivljenje tako, da najdete ravnovesje
med tem, kar znate, kar vas definira, kar lahko ponudite in kaj vas dela moCnega.

- Ulne - , Individualno
Trqla.nle: oblike: D Individualno SkupmskoD svetovanje
90 minut

UcCni Na oba
v, D _I_ | .
pristopi: Vizive D gramne D nacina
Ciljne kompetence: Osebnost Samopromocija

Fizi€no in FinanCna pismenost

duSevno zdravje

Cilji: Rezultat:
Imejte prilagojeno globalno vizijo Stirih * ZapiSite svojo samopodobo
podroCij Zivljenjskih veS&in (osebnost, * DoloCite podro€ja za izboljSave

materialni in financni viri, samopodoba,
duSevno in fiziCno zdravje). Prepoznajte
svoje sposobnosti v vsakdanjem
Zivljenju in jim znate dati prednost.

Ideje za digitalno izvedbo:
Pridobite podporni dokument. Odgovorite na vsako kategorijo tako, da vnesete
besede, risbe, oblike itd. VpraSanja vam bodo pomagala pri vodenju in vpraSanijih.




Navodila po korakih:

Uvod (10 minut): Natisnite podporni dokument za predstavitev orodja IKIGAI.
Predstavite razliCne kategorije. Lahko jih naredite v Zelenem vrstnem redu.
Individualno delo (70 minut): Spontano povabite udeleZenca, da objavi besede, risbe,
simbole, fotografije, oblike po kategorijah. Brez naSega posredovanja vpraSajte
udeleZenca, naj nadalje raziS€e Stiri kategorije:

e Za kaj sem lahko pla€an, kaj znam delati: finan€na sredstva. KakSne so lastnosti,
veSCine, potrebne v druzbi? Za kaj bi radi prejeli placilo? Koliko potrebujete za
Zivljenje?

e Kaj me dela moCnega, v Cem sem dober: samoocenjevanje. O €em dobivate najbolj
pozitivne povratne informacije, o mojih prednostih, kaj se vam zdi preprosto, drugim pa
tezko?

e Kaj me opredeljuje, kaj mi je vSel: osebnost. Kaj bi radi poCeli, zunaj dela, ko ste bili
otrok, veScine.

¢ Kaj lahko ponudim, kar potrebujem: fizi€no in duSevno zdravje. Kaj potrebuje svet, in kaj
posameznik za Zivljenje?

¢ Trener naj postavlja Se bolj poglobljena vpraSanja.

PoiSCite skupne besede med vsako kategorijo.
Individualna samoocenjevanje (10 minut): Ustvarite povzetek, mantro, ki bo povezala
razliCne kategorije.

Nasveti za trenerja:

Pri obravnavanju vsake kategorije upoStevajte obe obdobji razmisleka: prvo
obdobje: mladostnik sam brez naSega posredovanja; drugo obdobje: postavljamo
vpraSanja, da globlje raziS€emo ideje.

Nain povratne informacije:
Uporaba konCne podpore, ki jo bodo opravili pred tem.

Materiali:
* Pero in papir, markersji
* Podporni dokument za tiskanje

Viri in orodja:

Preglejte vse vaje, ki ste jih predhodno izvajali na platformi. UdeleZenec bo torej
lahko uporabil tisto, na Cemer je Ze delal. Ta vaja bo povzela vse, kar so Ze
obravnavali, in Sla v svoje razmiSljanje dlje.

0 GlllD GED 95




PSIHICNO IN MENTALNQ ZDRAVJE

FINANCNA |
PISMENOST OSEBNOST

moja
DESTINACIJA

SAMOPODOBA



Financirano s strani Evropske unije. IzraZzena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da
odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske unije ali Evropske izvajalske agencije za izobrazevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne
moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.

@2025

Sofinancira @@@
Evropska unija .

QG Mission Locale »

O‘Tz PEIVS Basqe IZOBRAZEVALN| CENTER r-rojr: 4 ]b'IS acam pIStes S:C)hdall’es BDH]V\DS
JC EMPOWERING PEOPLE



Financirano s strani Evropske unije. Izrazena staliS¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo
staliS¢a in mnenja Evropske unije ali Evropske izvajalske agencije za izobrazevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti
odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.

ivijenjske
vesdane za mia

Sofinancira
Evropska unija

~
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@ Spletna stran
Yy www.lifeskills4youth.eu
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ZIVLJENJEPIS

OSEBNOST

SPRETNOSTI

) 6 & QWS
6 & QWS

) 6 & QWS
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MOTIVACIJA

POTREBE
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Okvir kompetenc

OSEBNOST

TeZko ugotovim in pojasnim, kaj mi gre
dobro in kje se lahko izboljSam.

TeZko sprejmem svoje napake in jih
izkoristim za napredek.

Svojih prednosti ne izpostavim sam/-a,
pa€ pa jih drugi.

Zavedam se svojih prednosti in kako mi
lahko pomagajo.

Zavedam se svojih omejitev in podro€ij, na
katerih se moram izboljSati.

Vem, da moram za doseganje svojih ciljev
uporabljati predvsem svoje prednosti.

Na svoje slabosti ne gledam ve€ vedno kot
na neuspeh, ampak jih lahko zalnem
obravnavati kot priloZnosti za napredek.

Objektivno znam prepoznati svoje
prednosti in jih pametno uporabiti v
razli€nih okoliSCinah.

Razumem, kako mi lahko moje prednosti
pomagajo pri uspehu v osebnem in
poklicnem Zivljenju.

Sprejemam svoje Sibkosti in vem, kdaj
moram prositi za pomoC€ ali prilagoditi
svojo strategijo.

Najdem naCine, kako se spopasti s svojimi
teZavami ali jih spremeniti v svoje
prednosti.

Poskrbim, da svoje prednosti uporabljom
za napredovanje na osebni in poklicni
poti.

Slabosti ne dojemam kot ovir, temve€ kot
izzive, ki jih je potrebno premagati, da
lahko rastem in se razvijam.

Ko se izraZam, nisem pozoren na govorico
telesa, ton glasu ali obrazno mimiko.

Redko razmiSljam o tem, da lahko moja
dejanja in odnos vplivajo na podobo, ki jo
imajo drugi o meni.

Ne znam prilagoditi svojega natina
komuniciranja osebi, s katero se
pogovarjam.

V€asih sem neroden/-na, ali govorim
neprimerne stvari, ne da bi se tega
zavedal.

Glede na kontekst posve€am vedno ve€
pozornosti svojemu videzu.

UCinkovito se znam sporazumevati z ljudmi
iz razli€nih okolij in na razli€nih
hierarhi€nih ravneh.

Pozoren sem na govorico telesa, izraze
obraza in verbalne namige, da prilagodim
svojo komunikacijo.

PoskuSam najti ravnovesje med
prilagajanjem drugim in izkazovanjem
svoje osebnosti.

Zavedam se podobe, ki jo ustvarjam, in jo

znam prilagoditi kontekstu in svojim ciljem.

Vem, kako izbrati pravo govorico telesa in
ton glasu, da u€inkovito komuniciram in
vzbujam zaupanje.

Vem, kdo sem, in to zlahka in naravno
pokaZem drugim.

Podoba, ki jo ustvarjam, odli€no odraZza
mojo osebnost in moje vrednote.

Nadin, kako komuniciram z drugimi, je
prepoznaven in primeren ter spoStljiv,
hkrati pa jasno in samozavestno

prenaSam svoje sporoCilo ali staliSCe.

Kadar ljudje komentirajo moje delo ali moj
odnos, se poCutim nelagodno.

Komentarje obi€ajno vzamem osebno in
kot kritiko, tudi e so konstruktivni.

Pogosto se zaCnem braniti, ko mi ljudje
dajejo povratne informacije.

Ob kritiki me pogosto preplavijo Custva in
jih teZko odmislim.

Ko dobim povratne informacije, jih ne
vzamem kot osebni napad, temvec€ kot
priloZnost za napredek.

Lahko postavljam vpraSanja, da pojasnim
toCke, ki jih ne razumem, in poskuSam
razumeti staliS€e osebe, ki mi daje
povratne informacije.

Vedno sem pripravljen posluSati mnenja in
nasvete drugih, pa naj bodo to moji
sodelavci, nadrejeni ali prijatelji ...

Vedno poskuSam razumeti staliS€e osebe,
ki mi daje mnenje, tudi Ce se z njim ne
strinjam.

Zame je prejemanje povratnih informacij
od drugih vedno pozitivno in mi lahko
pomaga pri napredku.

Znam razlikovati med objektivnimi in
subjektivnimi povratnimi informacijami,
tako da upoStevam le tiste, ki so zame
koristne.

Znam ostati miren in se osredotoCiti na to,
kar mi je povedano, tudi kadar dobim
povratne informacije, ki jih je teZko /teZko
sliSati.
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Nisem povsem jasen ali prepri€an, kaj
Zelim doseCi v svojem Zivljenju.

Ce vem, kaj si Zelim, ne vem, kako bi do
tega lahko priSel, na primer z
opredelitvijo stopen.

Moaji cilji se lahko spremenijo glede na
mnenja drugih ali dogodke, ki se

dogajajo okoli mene.

Manjkata mi prepri€anje in odlo€nost.

Vem, kaj je zame pomembno in kam
Zelim priti. Moji cilji so bolj natantni in jih
lahko jasno opredelim.

Sposoben sem vzpostaviti ravnovesje
med neposrednimi in bolj oddaljenimi
cilji.

Imam razmeroma jasen na€rt za
napredovanje, pri Cemer upoStevam
omejitve in sredstva, ki so mi na voljo.

Znam se osredotoCiti na
najpomembnejSe stvari ter ustrezno in
organizirano uporabljati svoj Cas in
energijo.

Vem, kaj Zelim dose(i in zakaj je to zame
pomembno.

Moji cilji so ambiciozni, vendar
realistiCni.

Zavedam se, da se lahko moje
prednostne naloge in Zelje s€asoma
spremenijo, in se temu ustrezno
prilagajam.

Organiziran sem tako, da ambiciozen cilj
doseZem korak za korakom. Sem
proaktiven/-na in znam predvideti
teZave, s katerimi se lahko sooCim.

Moaiji cilji se ne nanaSajo le na moj
trenuten poloZaj: pomagajo mi, da se
projiciram v razmeroma oddaljeno
prihodnost, in vsi zastavljeni cilji mi
pomagajo, da se pribliZujem svoji viziji
Zivljenja.

Moji na€rti za doseganje ciljev so
podrobni, realisti€ni in upoStevajo vse
vidike mojega Zivljenja.

Vem, kako napredovati korak za
korakom, hkrati pa ohraniti dolgoro€no
vizijo.

Za ukrepanije in doseganje svojih ciljev
potrebujem spodbudo ali pritisk drugih.

V resnici ne vem, kaj me navdu3uje, kaj
mi daje energijo in kaj poganja moja
dejanja.

PoskuSam ugajati drugim ali izpolnjevati
njihove zahteve, namesto da bi sledil/-a
svojim lastnim Zeljam.

Ko naletim na teZave, sem nagnjen/-a k
temu, da hitro obupam.

ZaCenjam razumeti, kaj me globoko
motivira in zaradi Cesa se Zelim potruditi.

Cedalje bolj se poutim motiviranega za
doseganje svojih osebnih ciljev.

TeZave me ne odvraCajo ve€ in vztrajno
sledim svojim ciljem, tudi ko je teZko.

Zavedam se, da lahko moje misli in
prepri€anja vplivajo na mojo motivacijo,
zato si prizadevam za pozitiven in
konstruktiven odnos.

Ne Zelim ve€ ugajati drugim ali
izpolnjevati zunanjih pri€akovanj, temve€
uresniCevati svoje sanje in Ziveti Zivljenje
v polnosti.

Vse, kar po€nem, me navduSuje in
motivira, saj ustreza mojim vrednotam in
Zeljam.

Ne glede na okoliSCine ostajam globoko
motiviran za doseganje svojih ciljev.

Na izzive gledam kot na priloZnosti za
uCenje in premagovanje teh teZav krepi
mojo motivacijo.

Moja pozitivna energija in motivacija sta
nalezljivi.

101




Okvir kompetenc

SAMOPROMOCLIO

Veckrat se poCutim nelagodno in bojim se,
da me bodo negativno ocenjevali. Morda
sem nagnjen k podcenjevanju sebe in
svojih sposobnosti.

TeZko prepoznam in cenim svoje uspehe.
Morda sem nagnjen/a k temu, da svoje
uspehe pripisujem sre€i ali pomoCi drugih.

O svojih prednostih in uspehih lahko
govorim brez laZne skromnosti ali
arogance. Znam poudariti svoje prednosti
in prepri€ljivo sporoCiti svojo dodano
vrednost.

Samozavestno predstavljam svoje zamisli,
delim svoje znanje in prevzemam pobudo,
bodisi v javnosti, na sestankih ali v bolj
neformalnih situacijah.

Z jasnim in samozavestnim izraZanjem
lahko prepri€am druge o svojih prednostih
in uspehih.

Rad/-a imam izzive, zato iS€em
odgovornost in pobudo, da drugim
pokaZem svoje sposobnosti.

Zavedam se, da so moje spretnosti
uporabne na razli¢nih ravneh, tako v
osebnem kot poklicnem kontekstu.

Ne glede na situacijo znam izkoristiti svoje
prednosti.

Nimam jasne predstave o tem, kako se
Zelim predstaviti, moje predstavitve pa
niso dovolj usklajene.

Ni mi mar, kako me drugi dojemajo, in ne
storim veliko, da bi vplival/-a na njihovo
dojemanije.

Vem, kaj Zelim jasno in jedrnato
predstaviti drugim ter pri tem poudariti
svoje vrednote, sposobnosti in Zelje.

Zavedam se, da mora biti podoba, ki jo
Zelim prikazati drugim, skladna z mojim
vedenjem.

Ustvaril/-a sem zgodbo, ki na o€arljiv in
navdihujo€ natin osvetljuje mojo
zgodovino ter poudarja moje vrednote,
strasti, spretnosti in izku3nje.

Ustvaril/-a sem zgodbo, ki na o€arljiv in
navdihujo€ natin izpostavlja mojo
zgodovino ter poudarja moje vrednote,
strasti, spretnosti in izkuSnje, prav tako pa
vem, kako lahko svojo osebno znamko
prilagodim razli€nim okoliS€inam.
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Ne vem vedno, kako naj se opiSem,
poudarim svoje prednosti.

Raje sem neopazen/-na in ne opozarjam
nase.

Menim, da je govorjenje o sebi
arogantno in domisljavo.

Prepri€an sem, da je moje znanje in
spretnosti lahko koristni za druge, zato jih
brez zadrzkov delim z drugimi.

Razumem, da je govorjenje o sebi in
svojih uspehih prednost pri dostopu do
novih priloZnosti ali pridobivanju ve€jega
vpliva.

Znam uporabljati druzbena omreZja,
svojo poklicno mreZo, dogodke (...), da
delim svoje znanje in uspehe. Dobro se
poCutim, ko govorim o sebi, in vem, kako
pritegniti pozornost ljudi, s katerimi
govorim.

Ko govorim o sebi, znam prepoznati
cilino ob€instvo in temu prilagoditi svoje
sporoCilo.

Obvladam pravila komuniciranja in se
znam avtenti€no in prepricljivo
predstaviti razli¢énim obinstvom.

Jasno vem, kaj Zelim dose€i s promocijo
svoje osebne blagovne znamke (nove
priloZnosti, razvoj kariere, deljenje
svojega strokovnega znanja itd.)

TeZko prepoznam klju€ne elemente
dobre zgodbe, kot so zaplet, lik,
sporoCilo in Custva.

Ko pripovedujem zgodbo, tezko
organiziram svoje zamisli, ustvarim
napetost in zadrZim pozornost obCinstva.

Poznam klju€ne elemente zgodbe in jih
zaCenjam uporabljati pri oblikovanju
lastnih pripovedi.

Moje zgodbe so bolj koherentne in jim je
laZje slediti. Vem, kako predstaviti svojo
temo, razviti zaplet in zadovoljivo
zaklju€iti zgodbo.

Uporabljam konkretne primere, osebne
anekdote in vpraSanja, da so moje
zgodbe bolj Zivahne in pritegnejo
pozornost posluSalcey, ter se poigravam
z njihovimi Custvi.

Obvladam pripovedovanje zgodb, s
katerim ustvarjam jasne, jedrnate in
dobro strukturirane pripovedi.

Uporabljam razli€ne pripovedne tehnike,
da vzbudim radovednost, ustvarim
Custveno povezavo in zagotovim, da
moje sporoCilo odmeva pri obCinstvu.

Svoj slog in ton prilagodim kontekstu in
obCinstvu.

Sposoben sem ustvariti nove oblike
pripovedi in tako ustvariti edinstvene in
izvirne zgodbe.

Obvladam umetnost pripovedovanja
zgodb in vem, kako uporabiti svoj glas,
govorico telesa in izraznost, da moje
zgodbe oZivijo in ofarajo obCinstvo.

Razumem moC€ zgodb, ki se lahko
dotaknejo ljudi, ki me posluSajo. Vem,
kako uporabiti pripovedovanje zgodb za
navdihovanje, motiviranje, prepriCevanje,
premikanje in povzroCanje sprememb.
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Okvir kompetenc
TELESNOIN

DUSEVNO

ZDRAVIE

Ne zavedam se vedno situacij, misli ali
Custev, ki v meni sproZijo stres.

Ko se soolim s teZavami, raje pobegnem
pred njimi, kot da bi jih poskuSal/-a reSiti.

Nagnjen/-na sem k temu, da se ukvarjam
s svojimi teZavami, po stresni situaciji pa
se tezko sprostim in ponovno pridobim
mirnost.

Zavedam se, kaj je lahko zame vir stresa
in kako to lahko vpliva na moje poCutje.

Zavedam se, kako pomembno je prositi za
pomoC, in se ne obotavljam prositi za
pomoC.

Znam se uCiti iz svojih neuspehov in teZkih
izkuSenj ter se zavedam pomena pozitivne
in optimisti€ne naravnanosti, da se lahko
po tezkem obdobju vrinem nazaj.

Za temo psihi€ne odpornosti se zanimam
z branjem knjig, spremljanjem
strokovnjakov ali teCajev usposabljanja,
navdih pa &rpam od rezilientnih ljudi.

Ovire ne vidim ve€ kot groZnjo, temve€ kot
priloZnost za razvoj svojih sposobnosti in
krepitev odpornosti.

Vem, katere tehnike so zame najboljSe, in
jih redno uporabljam za obvladovanje
stresa in Custev.

Odpornost je stanje duha, ki vsakodnevno
usmerja moja dejanja in odloCitve.
Prilagodim se vsaki situaciji in izzivu, s
katerim se soo€im.

Svoj odnos in izkuSnje delim z drugimi, da
bi jim pomagal biti bolj odporen.

Ne vidim vedno, kako lahko moje
Zivljenjske navade, misli in €ustva vplivajo
na moje sploSno zdravje.

Morda imam navade, ki Skodujejo mojemu
zdravju, kot so slaba prehrana,
pomanjkanje spanja ali prekomerno
uZivanje alkohola, tobaka ali drog, ne da
bi pomislil/-a na dolgoroCne posledice.

Lahko imam obdobja, ko skrbim za svoje
telo in/ali duSevno poCutje, in obdobja, ko
eno ali drugo popolnoma zanemarim.

Lahko se po€utim preobremenjenega z
delom in zanemarjam svoje zasebno
Zivljenje in prostoCasne dejavnosti ali pa,
nasprotno, preve€ Casa posveCam
prosto€asnim dejavnostim in zanemarjam
svoje poklicno Zivljenje.

Vem, da moje misli, Custva in Zivljenjske
navade neposredno vplivajo na moje telo
in obratno.

Sem radoveden in preizkuSam razli¢ne
metode, da bi odkril dejavnosti, ob katerih
se dobro poCutim v telesu in duhu.

Zavedam se, da moje Zivljenjske odloCitve
(prehrana, spanje, Sport, obvladovanje
stresa itd.) neposredno vplivajo na moje
dobro poCutje.

Cas za telesno in duSevno dejavnost
vklju€im v svojo vsakodnevno rutino.

Pazim, da ohranjam ravnovesje med
svojim telesnim in duSevnim poCutjem.

Berem knjige, spremljam strokovnjake ali
se udeleZujem usposabljanj, da bi
ohranil/-a ravnovesje med duSevnim in
telesnim zdravjem.

Redno se udeleZujem razli€nih telesnih in
duSevnih dejavnosti, vklju€no s Sportom,
jogo in meditacijo.

Pozoren sem na signale, ki mi jih lahko
poSilja telo, da bi prepredil stres,
utrujenost in bolezen.

Sposoben sem usklajevati razli€ne
obveznosti, ne da bi pri tem Zrtvoval svoje
zdravje in osebni razvoj.

Moja telesna in duSevna pripravljenost sta
absolutni prednostni nalogi, tako kot
prehranjevanje, spanje in dihanje.

Svojim bliZnjim sem vzor in svoje znanje in
izkuSnje delim s tistimi, ki Zelijo izboljSati
svoje Zivljenjsko ravnovesje.

V sluZbi, druZini ali s prijatelji se zavedam,

kako pomembno je skrbeti zase in najti
pravo ravnovesje v svojem Zivljenju.
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Ne zavedam se vedno situacij, misli ali
Custev, ki v meni sproZijo stres, in nisem
nujno pozoren/-na na alarmne signale, ki
mi jih poSiljata telo in um.

Mislim, da je normalno in neizogibno, da
se poCutim pod stresom.

Ko se sooCim s stresno situacijo, jo
ponavadi ignoriram, omalovaZujem ali se
pretvarjam, da ne obstaja, predvsem zato,
ker se poCutim preobremenjeno in se z njo
ne morem spopasti.

Pozoren sem na svoje telesne in Custvene
odzive ter lahko prepoznam situacije, misli
ali ljudi, ki v meni sproZijo stres.

Zavedam se, da lahko moje navade, kot
so to, kaj jem, koliko spim in koliko sem
telesno aktiven, vplivajo na mojo
sposobnost obvladovanja stresa.

Redno si vzamem Cas, da se sprostim,
napolnim baterije, poskrbim zase in
zmanjSam raven stresa.

UCim se bolje upravljati svoj €as in
energijo, da se ne preobremenim.

Hitro znam prepoznati situacije, misli in
Custva ter razumem, kako stres vpliva na
moje telo, um in vedenje.

Na stres se ne odzovem samo, temvel
predvidim potencialno stresne situacije in
uvedem strategije, da se jim izognem ali
jih u€inkovito obvladam.

Obvladal sem razli¢ne tehnike za
obvladovanje stresa, ko je ta prisoten
(meditacija, vizualizacija itd.).

Brez oklevanja prosim za podporo ljudi
okoli sebe ali strokovnjake, kadar jo
potrebujem.

Dobro razumem mehanizme stresa in
znam prepoznati morebitne stresorje ter
sprejeti ukrepe za njihovo zmanjSanje ali
odpravo.

Znam predvideti situacije, ki bodo zame
vir stresa, da se lahko z njimi spoprimem
na najboljSi moZni nadin.

Svoj as natrtujem strateSko, postavljam
jasne meje in se organiziram tako, da se
izognem preobremenjenosti in
nepotrebnim pritiskom.
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Okwvir komgetenc
FINANCNO
PISMENOST

Na sploSno me zanima tema denarja,
vendar se poCutim negotovo.

Vem, da je denar pomemben za
vsakdanje Zivljenje, vendar ne vem veliko
o var€evanju, vlaganju ali zadolZevanju.
Pogosto me skrbi glede denarja, vEasih pa
se mi zdi ta tema tezka in stresna.

Nerad/-a govorim o denarju, ker mi je
neprijetno ali se po€utim negotovo. Kadar
imam teZave z denarjem, krivdo
pripisujemo sebi.

Do denarja imam nevtralen do rahlo
pozitiven odnos in se zavedam njegovega
pomena za kakovost Zivljenja in varnost.

Informacije o denarju ali finan¢nih
konceptih za€nem iskati sam, na primer v
knjigah ali na internetu. Ce imam teZave z
denarjem, ostanem miren in razmiSljam o
reSitvah, namesto da bi se prepustil
skrbem.

Razumem osnove upravljanja prora€una,
varCevanja, kreditov in dolgov.

Do denarja imam pozitiven odnos in ga
vidim kot orodje za doseganje osebnih
ciljev.

Denar vedno bolj vidim kot orodje, ki mi
pomaga pri doseganju ciljev,
uresniCevanju sanj in pridobivanju novih
priloZnosti.

Dobro vem, kako ravnati z denarjem, na
primer pri naCrtovanju izdatkov,
zmanjSevanju dolga ali preprostih
naloZbah. Ko naletim na financne teZave,
se ne obotavljam, ampak jih vidim kot
priloZnost, da bolje upravljom z denarjem
in postanem mocnejsi.

Odkrito in samozavestno govorim o
denarju in z drugimi izmenjujem ideje, da
bi se nautil ve€. Razumem pomembne
teme, kot so vlaganje denarja, ustvarjanje
bogastva, nalrtovanje upokojitve in
varCevanje z davki. Sprejemam pametne
odlo€itve in dobro upravljam svoj denar.

Do denarja imam zelo optimisti€en odnos
in ga vidim kot strateSko sredstvo za
ustvarjanje zadovoljnega Zivljenja.

Denar je zame klju€ do novih priloZnosti,
orodje za osebno in finantno svobodo ter
mocCan vir za doseganje ciljev in
ustvarjanje zadovoljnega Zivljenja.

Zelo dobro poznam zahtevne teme, kot so
vlaganje denarja, varevanje z davki in
pridobivanje pasivnega dohodka.
Razumem, kako delujejo financni trgi,
posebne naloZbe in kopitenje
premoZenja. Sproti se obve$am o
stvareh, kot so spremembe na trgih,
gospodarska politika in dogodki v svetu, ki
lahko vplivajo na moje denarne odloCitve.
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Nimam finan€nih rezerv za nepri€akovane
izdatke ali imam le minimalne financne
rezerve in sem odvisen od kratkoroCne
pomoCi.

Redno imam teZave z var€evanjem in
pogosto se le prebijam iz meseca v mesec.
Ne razmiSljam veliko o tem, da se lahko
zgodijo nepri€akovane stvari, zaradi katerih

bi lahko izgubil /-a denar.

Pogosto ne vem, koliko denarja mi ostane
do konca meseca. Ne vem natantno,
kakSno je moje finantno stanje.

ZaCel sem si zapisovati svoje izdatke ali
delati preproste na€rte za svoj denar,
vendar mi to ne uspeva vedno. Uporabljom
metodo, ki mi pomaga, na primer zvezek,
aplikacijo, preglednico ali raunalniski
program, da bolje spremljam svoje finance.

Natan€no vem, kolik8ni so moji fiksni stroki,
na primer za najemnino in elektriko, in jih
naCrtujem vnaprej. Redno si zapisujem,
koliko denarja zasluZim in koliko porabim.

Trudim se, da ne bi zapravil veliko denarja
naenkrat, in ne nalrtujem daleC v
prihodnost. Ko redno preverjam svoj denar,
vidim, za kaj porabim najve€, najdem
izdatke, pri katerih bi lahko prihranil, in
razmiSljam, kako bi lahko bolje upravljal
svoj denar.

Redno si zapisujem, koliko denarja prejmem
in porabim, ter spremljam svoj proracun.
Zapisujem vse svoje prihodke, izdatke in
druge denarne zadeve, tako da vedno
natanno vem, kakSno je moje finan€no
stanje.

BeleZim vse svoje prihodke, izdatke,
naloZbe in druge finantne transakeije, tako
da lahko takoj vidim svoje sploSno finantno
stanje.

Nalrtujem veje izdatke in posebe;j
odlagam denar na stran, da bi se izognil
finan€nim teZavam in bil pripravljen na
nepri€akovane izdatke v vsakem trenutku.

Jasno razumem razliko med kratkoro€nimi
obveznostmi, kot so meseCni raCuni, in
dolgoro€nimi cilji, kot so naértovanje
upokojitve ali ve€je naloZbe, ter temu
ustrezno prilagajam svoje finan€no
nalrtovanje.

Imam natanfen in dobro organiziran
sistem za naCrtovanje svojih financ.
Vklju€uje vse: prihodke, odhodke in
var€evalne cilje. Za enostavno in jasno
upravljanje denarja uporabljam
programsko opremo, aplikacijo,
razpredelnico ali kombinacijo teh.

Tudi ko se pojavijo nepri€akovani stroski,
ostanem organiziran/-a in se prilagodim,
ne da bi pri tem poru3il/-a svoj nacrt.
Poskrbim, da so moji finan&ni podatki
vedno posodobljeni in toCni.

Finan€nega nactovanja se lotimo natatno.
Ne razmiSljam le o tekoCih izdatkih, ampak
tudi o denarju za nujne primere, vlagam, da
bi ga Se vel zasluZil, in nalrtujem
upokojitev. Moj natrt je tako prilagodljiv,
da ga lahko prilagodim, €e se moje
finan€no stanje spremeni. Redno
preverjam, ali dosegam svoje cilje ali
moram kaj spremeniti.

Nimam finan€nih rezerv za nepri€akovane
izdatke ali imam le minimalne financne
rezerve in sem odvisen od kratkoroCne
pomoCi.

Redno imam teZave z var€evanjem in
pogosto se le prebijam iz meseca v mesec.
Ne razmiSljam veliko o tem, da se lahko
zgodijo nepri€akovane stvari, zaradi katerih
mi lahko zmanjka denarja. Ce pride velik
raCun, ali ¢e imam nenadoma manj
denarja, lahko to hitro privede do teZav.
Bolj se osredoto€am na to, kar potrebujem
zdaj, in ne razmiSljam veliko o prihodnosti.

Vem, da je finanna varnost pomembna,
vendar Se nisem sprejel nobenih konkretnih
ukrepov, da bi jo dosegel. Ne vem, kako bi
lahko bolje izkoristil svoj denar, in pogosto
se poCutim negotovo, ko gre za var€evanje
ali vlaganje.

Zacel sem ustvarjati manjSe rezerve za
nujne primere, vendar brez jasnega
dolgoro€nega nalrta.

Z majhnimi finan€nimi teZavami se dobro
spoprimem, veCje krize pa so zame tezke.
Var€ujem in se poskuSam pripraviti na
preseneCenja. Ce je na primer treba
popraviti avto ali se pokvari oprema, lahko
to plaam, ne da bi se zadolZil ali posegel
v prihranke za prihodnost.

Vem, kako pomembna je finan€na varnost,
na primer z zavarovanjem ali var€evanjem,
vendar to po€nem le v omejenem obsegu.
Prihranki mi dajejo obCutek varnosti, zato
se lahko bolj sproS€eno spopadam z
Zivljenjskimi vzponi in padci.

Imam solidno rezervo za nujne primere, ki
lahko pokrije vsaj nekaj mesecev tekoCih
izdatkov.

Nalrtujem veja finan€na tveganja, kot sta
bolezen ali izguba zaposlitve, in si
zagotovim potrebna finantna sredstva.
Var€evanje mi pomaga, da mirno preZivim
tezke Case in si hitro opomorem od teZav.

Razumem osnove zavarovanja in
pokojninskega nalrtovanja ter jih
uporabljam za svojo za3Cito. Pametno
razpolagam z denarjem in svoje prihranke
razporedim v razli€ne naloZbe.

Imam obseZne rezerve in dobro strukturiran
naCrt finan€ne varnosti, ki upoSteva
kratkoro€na in dolgoroCna tveganja.

Tudi v teZkih situacijah ostanem miren/-a in
ravnam premiSljeno, saj so moje finance
dobro natrtovane in varne. Ne glede na to,
ali gre za manjSe nepriCakovane izdatke ali
ve(je teZave, kot so izguba sluZbe, bolezen
ali gospodarska kriza, se lahko z njimi
spoprimem.

Poznam in uporabljam napredne strategije,
kot so razli€ni viri dohodka, posebne
zavarovalne police in trajnostne naloZbe,
da se za3Citim. Dobro znam ocenjevati
tveganja in priloZnosti ter sprejemati
pametne odloCitve za izboljSanje svojih
financ.
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