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Usmerjenost

« dusevno zdravje mladine — ideja univerzalne preventive

* pozitivha in realna samopodoba kot vodilna opora

» ZIvljenjske veScine (socialne, komunikacijske ... osmiSljanje)
* podpora pri resevanju problemov

> navdih pri razvoju zdrave osebnosti  #{o

sem
jaz

Nl]z Nacionalni Institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem




Program To sem jaz

Mladinska spletna
svetovalnica

Potrebujes

_ nasvet?
www.tosemjaz.net Se podutis -2

Imas €

Tigrena 28

Si @

Te je ™

Si @ na ves svet ...

Teh zapisov starsi ne najdejo
pri generalnem c¢iscenju
otrokove sobe.

. . #10O
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Mladinska spletna svetovalnica:
anonimen, preprost dostop do strokovnega nasveta
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"Sfejé‘? t ko znjo hodis pa
T te je sram pred
drugil in tako
Sola/matura my - Skupnost za mlade z
=3 vpraganji, o katerih je
lazje pisati, kot govoriti.
Ta nadloga
tesnoba Starejsi Ini
i Mednarodna - e-Svetovalnica
matura Strokogil]aill # to
alkKl
o Kam po pomog?

zelis

razumeti,
zakaj?

Zgodovina moten;j
hranjenja

Motnje hranjenja, skupina
healamms i ia hila da mead

Zelim si lepo postavo -
help!
Tore] vseposod berem da lahko

lepo postavo pridohis s
telovadbo. Ampak kaj naj jaz?
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sem
Jjaz
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"as e-Svetovalnica = #tosem jaz % | =

Nova tema — Zap

(' 0w tosemjaz.net/ e-svetovalnica/

LD " 4

Forum: Vprasanja na tosemjaz.net.

Vprasanja na tosemjaz.net.

»

Nova tema * I$¢1 * Prijava

Trenutna stran 1 od 610

Naslov teme

Pripeto Prenovljeno spletno mesto

Pripeto Rezultati raziskave o www.tosemjaz.net

Pripeto Svetovalci

Pripeto Pravila

Zmedena

mononukleoza

simptomi

Studij logopedija

Obsesivno kompulzivna motnja uhaja iz rok

Beli tok

www tosemjaz.net/e-svetavalnica/

Avtor

Urednistvo:ts]

Urednistvo:is]

Urednistvo:is]

Urednistvo:ts]

snups

Cevapi

123..321

Misa638

Smetnjak

Pojdi na stran- 1 23 4 5 Napre] Zadnje

Spremenjeno

07.04.16 10:25 od
Uredni$tvo:tsj

04 0516 10:38 od
Uredniétvo:tsj

30.10.07 07:38 od
Urednistvo:ts)

30.10.07 07:34 od
Urednistvo:tsj

16.05.16 19:14 od
snups

16.05.16 15:05 od
cevapl

16.05.16 11:07 od
123..321

17.05.16 09:08 od
Urednistvo-ts]

17.05.16 09:06 od
Urednistvo:tsj

15.05.16 12:34 od

SI vprasanje - Oddaj

|| Q searcn
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Skupnost za mlade z
vpradanji, o katerih je
lazje pisati, kot govoriti.

e-Svetovalnica
Strokovnjaki
Clanki
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Mreza spletnih svetovalcev

70 strokovnjakov:

« 17 zdravnikov specialistov
38 psihologov
* 15 strokovnjakov drugih specialnosti

PROSTOVOLJCI
#1o
sem
jCIZ

Nl z Nacionalni institut p ijatelj
zajavnozdravie  med odraséan jem



Rezultati spletne svetovalnice

* 40.000 odgovorov strokovnjakov v 16 letih
 veC kot 100.000 unikatnih uporabnikov na leto

Spletno svetovanje poteka po Nagrade
principu tu in zdaj’. Mladim je
nenehno pri roki. Je napisano
sporocilo na ekranu. To je njihov
medij, saj rastejo z informacijsko
komunikacijsko tehnologijo, kot

« Nacionalna nagrada PRIZMA (2012)

* lzidor (2008)

* Netko (2007)

« EUPHA najboljSi poster na evropski konferenci javnega zdravja, Helsinki 2007

* NajboljSi poster na evropskem simpoziju o0 samomoru, Portoroz, 2006

* |zidor (2006) # to

smo nekdaj rasli s papirjem in
svinénikom. Ohranjajo razdaljo,

anonimnost; sporocajo toliko, Se m
kot zelijo. jqz

Spletn tovalka - psihologinj
pletna svetovalka = psihologinga prijatelj

med odras¢anjem




V cevljih svetovalca ...

nVcasih je, kot da bi te nekdo
postavil pred gol z zavezanimi
ocmi in usesi, ti dal Zogo
in fi rekel, naj streljas nanj.
Pojma nimas, ali si zadel ali
ne, ker ne vidis, ne slisis ...«

Psihologinja, splefna svetovalka

#1o
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Komunikacijski tok v e-svetovalnici

A@
Ace

E-UREDNISTVO
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Tipicna opravila e-urednistva

sprejem, pregled,
kodiranje in objava

vprasanja

ST izbor svetovalca in

e - urednistvo

sprefem tekoce objovijonje
ndgnm mhwku. b odzivov vrstnikov
Preg adgnv:-rul:lm : na vprasanje

#1o
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Nacionalni Institut
za jJavno zdravje

SreGanja na splety

Sifrant

spletne svetovalnice
www.tosemjaz.net -
kategorije za razvriéanje
spletnih vprasanj mladine

[=

telesno dozorevanje
o menstruacija

o prirojene ,napake®

=

prehrana

=

sport, gibanje in precblikovanje telesa

o telesnateza

L=

neugodna telesna samopodoba

L=

telesna dekoracija

o razno

SPOLNOST

o anatomija spolnih organov

o spolne potrebe, spolni nagon
poljubljanje

samozadovoljevanje

Jpeting”, draZenje spolnih organov
orgazem

[=

[=

[=

[=

[=

spolni odnosi

[=

odloGanje za spolnost

[=

uporaba pormegrafskih materialov

=

spolne igre, spolni pripomodk, fetisi

=

spolna usmerjenost in identiteta

o razno

MACIONALNI INSTITUT ZA JAVNO ZDRAVJE

SPOLNO ZDRAVJE
o kontracepcija
o varna spolnost
o strah pred noseénostjo
o testi nosecnosti
o nacriovanje zas&ite, dogovor med
partnerjemna, obisk ginekologa
o kontracepcija pri moskem
o kontracepcija pri Zenski
o postkoitalna kontracepcija
spolno nalezljive bolezni
o reprodukciia
o prekinitev nosednosti
o najstniska nosecnost

(=]

o spolno zdravje Zensk
o ginekoloski pregled

o spolno zdravie moskih
o spolovio

o FEzno

[s]

zaljubljenost, fjubezen
< odnosiv druzini
o odnosi starsi, bratjs, sestre
o nasilje v druzini
o nasilie — beg od doma
o vpraganja starsev
adnosi z vretniki

[s]

o prijateljstva
o prijateljstvo ,with benefits*
o odnosi z vrstniki
o odnosi na daljavo, ,online” odnosi
o medvrstnisko nasije
odklonsko vedenje
o spolne zlorabe
o prestopnistvo, kriminal

(=]

o razno

DUSEVNO ZDRAVJE
komunikaciski problemi

[=

o stres
o Gustva
nizka samozavest

Q

(=]

motnje hranjenja
samopoékodbe
Zalovanje, izgube
iskanje svetovalca

(=]

(=]

[s]

anksioznost

(=]

depresija
samomorilnost

(=]

Q

(=]

psihiatricne teZave
sanje

(=]

o reEzno

DROGE, ZASVOJENOST
alkohol
nikotin

[s]

(=]

marihuana

(=]

Q

klubske droge

opiati, heroin, kokain
Jnahalatorne” droge
zloraba predpisanih zdravil

(=]

(=]

[s]

Q

zloraba odvajal

kofein in energijski napitki’hrana
zasvojenost z odnosi
zasvojenost z igrami na sredo
zasvojenost z radunalnikom
iskanje pomodi ob zasvojenost

(=]

(=]

Q

(=]

(=]

o reEzno

TELESNO ZDRAVJE

o prehlad, bolecine in laZje bolezni
o alergije

o koZza

Sifrant za razvr§éanje vprasanj

Sreéania na spletu

o ofi

Q

ustno zdravje
lasje

teZje bolezni
poskodbe
raba zdravil

Q

o

alternativna medicina

spanje
razno

Q

PROBLEMI, POVEZANI S SOLO

o poklicna orientacija (cdlogitev za
nadaljnje Solanje)

o uéne teZave

Q

tezave z uciteljem/ucitelji
prosti éas

o o

izkljucitev iz Sole, kazni

Q

razno

ODNOS DO DRUZBE
o mnoziéna kultura, mediji

Q

potrodnistvo
revadina
zavzemanje za kaj
svetovni nazor

Q

MNENJA
o pozitivni odzivi
o negativni odzivi

PREUSMERJENA VPRASANJA

NACIONALNI INSTITUT ZA JAVNO ZDRAVIE
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prijatelj
med odraséanjem



Srecanja na spletu

Strokovna monografija

T

Ksenija Leki¢

Petra Tratnjek
Nusa Konec Juri¢i¢
Marjan Cug'mas

SRECANJA
NA SPLETU

POTREBE SLOVENSKE MLADINE
IN SPLETNO SVETOVANJE

NI]Z e e WwWw.nijz.si/sl/publikacije/srecanja-na-spletu

Raziskovalni
pristop

Katalogizacija in analiza spletnih
vprasan] glede na tipologijo tezav

Spletna raziskava med spletnimi svetovalci
Spletna raziskava med mladostniki —
uporabniki spletiSta www.tosemyjaz.net
Fokusne skupine s spletnimi svetovalci
Analiza najtezjih vpraSanj mladine in
odgovorov spletnih svetovalcev

Jezikovna analiza besed

Pisni viri in Siritev znanja v strokovni javnosti
Preskok iz prakse v teorijo

Raziskovali smo drugace.
Skoraj 6000 vprasanj.
Razglednice iz adolescence.

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem



Starost in spol uporabnikov

Avtorji spletnih vprasan] glede na spol (N = 5604)

®

75.0 %

Avtorji spletnih vprasan] glede na spol in starost (N = 2703)

#1o
! sem
H. .. jaz

N' Z Nacionalni inétitut HLETE 2 SRR 18do 21 let nad 21 et prijatelj
za javno zdravje Vir: Analiza forumskih tem spletne svetovalnice www._tossmjsz. net; januar 2012 - december 2013 med odraséanjem




Mladostnikl v e-svetovalnici

 dekleta zastavijo trikrat veC vprasanj kot fantje
* med uporabniki so tudi otroci, 10-letniki, 11-letniki

* ocena koristi uporabnikov: v miru napisejo, kar jin bremeni in
Imajo preprost dostop do strokovnjakov

 daljsa vprasanja za teme o Custvih, odnosih, prijateljstvu,

jubezni, samopodobi .
® &R

* napotitev ne marajo
jaz

prijatelj
med odrascanjem

NI Z Nacionalni institut
za jJavno zdravje
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Vsebina spletnih vprasanj « -

25,0
20,0
15,0
10,0

5,0

0,0

N I Nacionalni Institut
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Spletna vpraSanja po krovnih kategorijah v obdobju od 2012 do 2015
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Nacionalnl Institut
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Najtezja vprasanja -«

24,1
21,1
I I ) :

motnje hranjenja samoposkodbe

samomorilnost

depresija

spolne zlorabe

nasilje v druzini

7,1

vecje bolezni

2,8
.

najstniska
nosecnost

1,3
|
psihiatricne
tezave
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Primer dialoga in izhod v pridobitev strokovne pomoci
Mladostnica: ,Pac problematicna’
Tema: Rezanje, druzina, poskus samomora

* Pismo mladostnice 23. 12. 2016

Jaz enostavno ne zdrzim vec takega Zivljenja mama me pretepa,oce spolno zlorablja bratci in sestrice me
pa imajo kot zadnjo smet poskusala sem z samomorom a je prisla policija in me "resila" jaz res nevem kaj
naj vse sem povedala na csd in policiji in je oce dobil le 3leta pogojne kazni...jaz pa zivim kot najvecja
smet...in rezem se Ze 4leta stara pa sem 16.

e Odgovor svetovalca 27.12. 2016
* Ponovno pismo mladostnice 18. 2. 2017

Hvala vam za vso pomoc ampak jaz ne najdem nacina da bi videla na svet svetlejse sedaj hodim psihologu
a mi nic ne povem zelo me je strah kaj bo v moji prihodnosti saj rane na rokah so vedno globje prav tako
modrice od mame :-(

Odgovor svetovalke 20. 2. 2017

/... Zivlienje je pretezko, da bi vztrajali v njem sami ali nadaljevali v drami, v kateri smo se znasli.
Pomembno je, da iz drame izstopimo ter pot nadaljujemo v aktivnem resevanju tezav pocasi, ob strokovni

podpori, z veliko vztrajnosti in zaupanjem. Poskusi. ... / #1-0
* Ponovno pismo mladostnice — februar 2017 m
Pac ja da se vam najprej zahvalim za vse spodbujevalne odgovore odlocCila sem se da se

"bobegnem"” od vse te groze zatekla sem se v KCM kjer delajo na tem da se zacnem cenit, jaz
spostovati in da se odprem problem je v tem da se ne znam se odpreti nevem zakaj ampak mi o

Nl Z Nationaini Jnstitut c . > N
)2 &idSiGiin negre. zdaj se pocasi postavljam na noge. ocene v 3oli so zelo narasle B T o



NIIJ

Besedna analiza — najtezja vprasanja

Nacionalni Institut
za jJavno zdravje
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Spletni svetovalci

e Zaupajo v vrednost srecanja z virtualno podporo mladim
« odgovore pisejo veCinoma v prostem Casu

e Cas za pripravo odgovora: od 10 do 90 minut

* mladostniku verjamejo

 spodbujevalci pozitivnin sprememb In motivator]i

e branje, posre- _ #1.0
S preverjanje | dovanje samo- sem

odgovora evalvacija /

in popravki /| odgovora / jGZ

J‘ P prijatelj

notranje '\ po potrebi ' poglobljeno
razvijanje iskanje branje
odgovora | informacij | vprasanja

prvo branje
vprasanja

—

—_— med odrascanjem



Spletni svetovalci o svoji viogi

7 45
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® o] 36 35 35
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= Vioga spletnepa svetovalca
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»Naloga spletnega svetovalca ni, da cvetlici.
Miad clovek hitro intuitivho zacuti, kdaj je tega prevec.«

Psihologinja, spletna svetovalka 13 let

#1o
sem
jaz

NI Z gl : prijatelj
a javno zdravie med odrascanjem




Kriticni sprasevalci

* Na spletiscu bi moralo biti veC zasebnosti in ne taksne javnosti, ki ni nikomur v pomoc.

» Strokovnjaki bi morali odgovarjati bolj neposredno na vpraSanja, ne pa da pisefjo splosne

floskule, ki jih vsi poznamo...
» Potrebno bi bilo vec medsebojnega spostovanja in pomaoci.

» Odgovori svetovalcev so vcasih nejasni in morda nekoliko ¢udni. Nekateri bi pricakovali

tolazbo in ne le necustven, strog nasvet.

* Pred enim tednom sem napisala problem, pa Se vedno ni odgovora ... nujno bi ga rabla.

#10

Z vsem srcem pograjam pocasnost in polzevo hitrost, s katero objavite vprasanje v s em

svetovalnici :( jCIZ

Nl]z Nacionalni Institut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem



Odzivnhost svetovalcev

n I::HI 3DNI 4 DNI 5 nHI KASNEJE
21,5 % 16 % 15,5 % 28 %
» VecC kot 50 % odgovorov v treh dneh ali prej sem
« 76 % odgovorov v petih dneh ali prej jaz

NI Z Nacionalni Institut prijatelj
l za javno zdravje med odraséanjem



Mnenja mladih o nalogah spletnega svetovalca

spodbudi k reSevanju problema 44

izrazi podporo | 4.3

nakaZze mozne resitve problema 4,1

ponudi konkreten nacrt za reSevanje problema _
poskusa motivirati za bolj poglobljen spletni dialog !

prosi za podrobnejsSi opis problema -

svetuje pogovor pri psihologu !

i 2 3 =] 5

#1o
sem
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NI z Nacionalni InStitut prijatelj
za jJavno zdravje med odrascanjem




. Svetovalnica mi je ze bila v veliko pomoc. S svojimi temami in
vsesplosno pomocjo me vedno znova ohrani na realnih tleh.
Sele ob prebiranju te strani sem se zavedala da bruhanje,
Stradanje, samoposkodbe in depresija hiso sramotne ... ter da
Je potrebna cimprejShja pomaoc......

ceprav je vsak padec bolj bolec vem, da nisem sama in da se
lahko vedno zanesem na svetovalnico, ki mi je v konc¢ni fazi ze
resila zivljenje. In to ne le enkrat”.

Stirinajstletnica
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10 temeljnih vodil splethega svetovanja

Spostljivo in sodelovalno vstopanje v raziskovanje mladostnikovega sveta.
Sprejemanje vsakega spletnega sogovornika (izrazanje dobrodoslice).

* Opolnomocenje, krepitev notranjih virov in mladostnikove osebne odgovornosti
Zza resevanje tezave.

« Spodbujanje mladostnika k raziskovanju osebnosti, potreb in razvoju osebnih
potencialov.

« Razumevanje in razbremenjevanje (izrazanje soCutja, empatije in realne tolazbe).

« Osmisljanje zivljenja tukaj in zdaj (opogumljanje in motiviranje).

* Preventivno delovanje (ozavescanje o tveganjih in posledicah dejanj in odloCitev).

« Usmerjanje v konstruktivno resevanje tezav.

* Napotitev v pridobitev strokovne pomoci, kadar je to potrebno (zlasti v kriznih #'I'O

situacijah). sem

« Odgovorno, vkljuCujoCe, eticno in strokovno kompetentno delovanje az

Nl z Nacionalni Institut prijatelj
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Spletna svetovalnica

e-Urednistvo in profesionalizacija dejavnosti

perspIeIEtiva preventivnega, informativnega in svetovalnega dela z mladimi
na spletu

upostevanje temeljnih vodil spletnega svetovanja

Kaj vidimo

v spletnem zrcalu?

« spletna biografija o zivljenju slovenske mladine #1-0
» e-Razglednice iz adolescence S?cl:‘lfz\
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Nacionalni institut
za jJavno zdravje

Program To sem jaz

Delavnice v
solah o
samopodobi

Se sprejemas takega, kot si?
Uresnicujes svoje cilje?

Imas prijatelje? Sprejemas druge?
Premagujes svoje probleme?
Kako se soocas s stresom?

Kako razmisljas?

Prevzemas odgovornost?

Kako se vidis?

Se postavis zase?

Kako ravnas s svojimi ¢ustvi?

#1o
sem
jaz

prijatelj
med odraséanjem



Samopodoba

Usmerja nase razmisljanje o sebi in o svetu, nase Custvovanje in
vedenje ter vpliva na odnose z drugimi.

DoloCa posameznikovo zadovoljstvo z zivljenjem, njegovo sreco
ter ScCiti telesno in dusevno zdravje.
Vir: A. Tacol
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Aleith THcal
AlENKa l <l CON

Zavod za zdravstveno varstvo Celje

Delavnice za mladostnike

10 KORAKOV DO
BOLISE SAMOPODOBE

Spostujem se in se sprejemam

Postavljam si cilje in si prizadevam, da bi jih dosegel
Sodelujem z drugimi, jih sprejemam, imam prijatelje
Ne izogibam se problemom, poskusam jih reSevati
Ucim se spopadati s stresom

RazmisSljam pozitivno

Prevzemam odgovornost za svoje vedenje

Zavedam se, da sem edinstven in neponovljiv
Postavim se zase

Prepoznavam, sprejemam in izrazam svoja €ustva

#1o
sem
jaz
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Koncept 10 korakov do boljse samopodobe —
avtorica koncepta Alenka Tacol

#1o
sem
Jaz
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Preventivne delavnice To sem jaz

« Podpora pri razvoju stabilne samopodobe kot ene najpomembnejsih razvojnih
nalog v mladosti.

. SpodbUJanJe socialnih vescin, ki pomagajo:
reSevati probleme
» postavljati cilje

 obvladovati stres - ~ AL A

 vzpostavljati dobre medosebne O b I I kovatl pSI h I c n o
odnose

- razvijati empatijo t rd nost

* prevzemati odgovornosti
» postaviti se zase (asertivno vedenje)

* izrazati Custva # 1.0
seém

mmm) 1ZOBRAZEVANJA PEDAGOSKIH DELAVCEV  JOIZ

Nl z Nacionalni Institut prijatelj
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Ucinkovitost delavnic

 Leta 2007 evalvacija celotnega niza 8 delavnic (razlicna orodja,
vprasalniki —

Center za psihodiagnostiCna sredstva)

N

Trend k boljsi razredni klimi in medosebnim odnosom v #1-0

razredu sem
jaz

NUZ o med odras&an o



... Pokaze najboljso pot, ki se na
podrocCju primarne preventive
lahko izkaze kot ucinkovita,
smiselna, sodobna in strokovna.

1z recenzije, prof. dr. Martina Tomori
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Opravljeno delo 2011-2017

Solsko

e Stevilo Stevilo Stevilo vKliugenih St. izvajalcev, ki so

izvajalcev izvedenih ucencev inj diiakov izvedli celovit program 10
delavnic delavnic J delavnic

201112 292 1.466 12.972 9 (3 % vseh izvajalcev)

2012/13 161 716 6.782 14 (11 % vseh izvajalcev)

2013/14 114 666 6.750 5 (5 % vseh izvajalcev)

2014/15 223 1.222 12.643 14 (7 % vseh izvajalcev)

2015/16 167 1.181 11.246 13 (8 % vseh izvajalcev)

2016/17 121 893 8.368 9 (7 % vseh izvajalcev)

\"4 (] (] [ # io
* VVeC kot 5.000 preventivnih delavnic

m
* Na leto vkljucenih priblizno 10.000 otrok in mladostnikov Seqz

N |IZ ) %iavno zcllravie“‘ VE’fiiC’!fBﬁ

med odrascanjem



Razlogl za izvajanje programa

* preverjen model na podrocCju Solske preventive, usmerjen v krepitev
dusevnega zdravja;

* bogati zivljenje Solske skupnosti (vrednote, kot so empatija, socCutje
In solidarnost);

 temelji na lastni, javno dostopni in brezplacni literaturi;
 dopolnjuje in podpira temeljne naloge vzgoje in izobrazevanja;
* Ima sistem redne evalvacije;
 podprt z neodvisnim delovanjem spletne svetovalnice;
 prejemnik sestih domacih in mednarodnih nagrad,;
#10

* izvira iz referencne javne nacionalne ustanove
(Nacionalni institut za javno zdravje). S?ql |z|

Nl z Nacionalni Institut prijatelj
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Pomanjkljivostl

* Obseg izvajanja preventivnih delavnic upada — v odvisnosti od
prostovoljne naravnanosti posameznikov ali sole.

* Poenotena, celostna, dolgorocna skrb za dusevno zdravje otrok in
mladostnikov ni sistemsko umescena v solsko delo.

Smiselna usmerjenost: sistemska resitev —

standardizacija in izbor ustreznih programov, enotnih in enako
dostopnih za vso populacijo mladostnikov. #.l.o

sem
jaz

N| ] 2 Nadonaii (Glej &lanek o programu To sem jaz, Solsko svetovalno delo, 2013) prijatelj
]avno zdravie med odrascanjem



Potrebe za boljse delo

Celovit sistem upravljanja
Status enega od standardiziranih programov za dusevno zdravje mladih

Razvoj standardov spletne svetovalne stroke

Solska Spletno
preventivna svetovanje in
praksa iInformiranje
#10
sem
jaz

prijatelj
med odrascanjem
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Organizirana skrb
Za samopodobo
IN razvoj socialnih
spretnosti ima v
skupnosti, se zlasti
vV Solskem
prostoru, smiselno
preventivno in
kurativno vlogo.

Nl Z Nacionalni institut
za Javno zdravje



Hvala za vaso pozornost.
Ekipa programa To sem jaz

#1o
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