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UVOD

Uvod v nabor orodij SHER-Y

Celovit vodnik za mladinsko usmerjeno spolno zdravstveno

izobrazevanje

Nabor orodij SHER-Y je bil razvit za podporo mladinskim delavcem in
vodjem po vsej Evropi pri izvajanju vkljuCujoCega, praktiChega in
opolnomocujoCega izobrazevanja o spolnem zdravju za mlade, stare od
15do 17 let.

Ta vir, ki temelji na empatiji, znanstvenih dokazih in inovativnosti,
odgovarja na vse vecjo potrebo po celovitih orodjih, ki obravnavajo

resniCne izzive, s katerimi se danes sooCajo mladostniki.
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Ta enostaven in modularno zasnovan komplet orodij vkljuCuje celovit
program usposabljanja, priroCnik za usposabljanje vrstniskih
facilitatorjev ter mentorski vodnik — in tako zagotavlja strukturirano
podporo tako strokovnjakom kot tudi vrstniskim izobrazevalcem. S
poudarkom na vrstniSkem ucenju in izkustvenem pristopu SHER-Y
Toolkit spodbuja samozavest, informirano odloCanje ter spostljiv dialog o

puberteti, spolnem zdravju, privolitvi, telesni podobi in zdravih odnosih

Ne glede na to, ali delujete v Solah, mladinskih centrih ali skupnostnih
okoljih, ta komplet ponuja ze pripravljene delavnice, ustvarjalne
aktivnosti in orodja za refleksijo, ki jih lahko prilagodite potrebam vase
skupine. Pomaga ustvarjati varne prostore, kjer se mladi pocCutijo videne,

sliSane in opolnomocene za sprejemanje zdravih odlocCitev.

Z uporabo SHER-Y Toolkit-a postanete del gibanja, ki spodbuja
vkljuCenost, raznolikost in kulturno obcCutljivo izobrazevanje — v skladu
z vrednotami Erasmus+. Skupaj lahko ustvarimo bolj zdrave in bolje

informirane generacije.
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RAZUMEVANJE NASEGA TELESA

MODUL 1




UvOD

Dobrodosli v modulu »Razumevanje nasega telesa«. To je varen in
podporen prostor, kjer lahko mladi spoznajo, kaj se v resnici dogaja

znotraj in zunaj njihovega telesa med odrascanjem.

Ta modul je zasnovan z namenom, da preseze tiSino in stigmo, povezano
s puberteto, spolnim zdravjem in telesno samopodobo. Mladim ponuja
jasna dejstva, iskren jezik ter priloznosti za razmislek o lastnih obCutkih
in izkusnjah, da lahko v svojem telesu odrascajo z zaupanjem,

samospostovanjem in prijaznostjo do sebe.
Kot mladinski delavec je vaSa naloga, da jih vodite skozi velika vpraSanja

in vCasih tudi neprijetne pogovore ter poskrbite, da vsak mlad ¢lovek ve:

Tvoje telo je tvoj dom — zasluzi si skrb, spoStovanje in razumevanje.
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PREGLED VSEBINE

Poglavje 1: Puberteta in telesne spremembe

V tem poglavju mladi raziskujejo, kaj se v resnici dogaja z njihovim
telesom, umom in Custvi v obdobju pubertete. Kot mladinski delavec jim
boste pomagali razumeti ne le oCitne telesne spremembe, kot so rast
dlak, razvoj dojk, menstruacija in noCne polucije, temvec tudi, kaj se
dogaja v notranjosti, vklju¢no z razvojem in delovanjem reproduktivnega

sistema.

Poglavje se osredotoca tudi na usmerjanje mladih skozi intenzivna
custva: nihanja razpolozenja, postavljanje novih meja glede zasebnosti,
radovednost glede privlacnosti ter raziskovanje lastne spreminjajocCe se
identitete. Cilj je, da vsak mlad Clovek razvije spoStovanje do
edinstvenega ritma svojega telesa in se pocuti normalno, ne glede na to,

ali se spremembe pojavijo prej ali kasneje.
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Poglavje 2: Spolno zdravje

To poglavje nadgrajuje znanje, ki ga mladi pridobijo o razvijajoCem se

telesu, z jasnimi, nestigmatiziranimi informacijami o spolnem zdraviju.

Ne gre le za to, kako ga zaScititi, temvec tudi, kako ga razumeti in ceniti.
Kot mladinski delavec jih boste vodili skozi klju€ne informacije o
kontracepciji, spolno prenosljivih okuzbah (SPO) ter skrbi za
reproduktivno zdravje. Zelo pomembno je, da jim pomagate razumeti, da
spolno zdravje pomeni tudi to, da se dobro pocutijo v svojem telesu,
vedo, kaj je zanje varno in prijetno, ter da znajo odprto komunicirati in

sprejemati odlocCitve, ki so v skladu z njihovimi vrednotami.

Ne gre le za prepreCevanje nosecnosti ali okuzb — gre tudi za razbijanje
mitov, prepoznavanje napacnih informacij ter opolnomocenje mladih z
znanjem in besednjakom, da znajo postavljati vpraSanja, odkrito govoriti
ter spoStovati sebe in druge. Pomembno je poudariti, da ni treba, da so
spolno aktivni, da bi skrbeli za svoje spolno zdravje. Razumevanje
lastnega telesa danes jim pomaga pri sprejemanju zdravih in spostljivih
odlocCitev v prihodnosti. Sem sodi tudi razumevanje zaupanja, uzitka in

povezanosti, ko za to pride pravi Cas.

Opomba: V nekaterih virih se Se vedno uporablja izraz spolno prenosljive
bolezni (SPB). Danes je pogosteje v uporabi izraz spolno prenosljive

okuzbe (SPO), saj Stevilne okuzbe ne povzrocajo takoj vidnih simptomov
ali »bolezni«, vendar se lahko vseeno prenaSajo. Zato je pomembno, da o

njih govorimo odprto in brez stigme.
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Poglavje 3: Telesna podoba in samopodoba

V tem poglavju se pozornost usmeri na to, kako se mladi pocutijo glede
svojega videza — in zakaj se tako pocutijo. Poglavje jim pomaga razumeti,
kako druzbena omrezja, oglaSevanje in spolni stereotipi vplivajo na

njihovo samopodobo.

VaSa naloga je, da jim pomagate prepoznati nerealne lepotne standarde,
se upreti pritiskom, da bi se »prilegali kalupu, ter razviti orodja za
pozitiven notranji dialog. Spodbujali jih boste k sprejemanju raznolikosti
teles — tako svojega kot teles drugih. Hkrati bodo razumeli, da

samozavest izhaja iz spoStovanja in skrbi zase taksne, kot so.
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CILJI MODULA

Do konca tega modula bodo mladi sposobni:

razumeti, kako deluje puberteta — telesno, Custveno in hormonsko,
prepoznati, da se vsako telo razvija v svojem ritmu in da so razlike
normalne,

odprto govoriti o temah spolnega zdravja, kot so menstruacija,
nocne polucije, kontracepcija in spolno prenosljive okuzbe, brez
obcCutkov sramu,

prepoznati mite in napacne informacije o spolnosti in
reproduktivnem zdravju ter vedeti, kje poiskati zanesljive
informacije,

razmisljati o lastni telesni podobi in kriticno ovrednotiti nerealne ali
Skodljive standarde vrstnikov in medijev,

razvijati spostovanje do lastnega telesa in teles drugih ter spodbuijati

odprtost, samozavest in zdrave odloCitve.

Opomba za izvajalca: Ta modul se bolj osredotoCa na Custva,

samopodobo in zdrave odnose kot na podrobno biologijo, kot so

menstrualni cikel ali hormonske funkcije.

Ce skupina izrazi Zeljo po bolj poglobljenih biolo3kih razlagah, jih

pomirite, da je radovednost dobrodosla in da teh tem ne ignorirate.

Usmerite jih k zanesljivim in jasnim virom, kjer lahko pridobijo

kakovostne informacije.
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Kam jih lahko usmerite:
» BBC Bitesize — Puberty & Reproductive Health

e https:/amaze.org

o https:/kidshealth.org/en/teens/ puberty.html

Dodatni nasvet: Ce imate ¢as in interes, lahko skupaj na kratko
pogledate katerega od teh virov ali natisnete preprost diagram za lazji
prikaz. Vendar ne Cutite pritiska, da morate izvesti celotno uro biologije.

Vas glavni cilj je ohraniti pogovor varen, odprt in brez obCutkov sramu.
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MODUL 1, POGLAVJE 1

Puberteta in telesne spremembe




TEORIJA

Spodaj najdete jasna navodila, ki jih lahko uporabite pri predstavitvi
posameznega poglavja svoji skupini. Ti deli vam pomagajo na preprost
nacin razloziti »zakaj«, »kaj« in »kako«, hkrati pa ustvariti podporno okolje

za odprt pogovor.

Puberteta je obdobje, ko telo, mozgani in Custva mlade osebe dozivljajo
velike spremembe na poti iz otroStva v odraslost. Vodi jo delovanje
hormonov, ki jih lahko opiSemo kot majhne sporoCevalce, ki delom telesa
sporocCajo, kdaj naj rastejo, se razvijajo in spreminjajo. Vsakdo ima svoj
Casovni potek pubertete — nekateri zaCnejo prej, drugi kasneje, in to je

popolnoma normalno.

Pogovorite se o telesnih spremembah, ki jih lahko opazijo:
« rast dlak na novih mestih (pod pazduhami, v intimnem predelu, na
nogah, vCasih tudi na obrazu ali prsih),
» razvoj dojk, ki lahko poteka neenakomerno,
 hitra rast (pospeSena rast v viSino, pojav oblin ali misic),
e spremembe glasu (lomljenje ali poglabljanje glasu),
e mastna koza, mozolji in nov telesni von;,

» spremembe v velikosti ali videzu spolovil.
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Pojasnite tudi Custvene spremembe:
» nihanja razpolozenja: obCutki sreCe, zalosti ali jeze brez jasnega
razloga,
» zelja po veC zasebnosti ali samostojnosti,
e pojav novih obcCutkov privlacnosti ali radovednosti glede simpatij in
odnosov,

» skrbi glede sprejetosti in obCutka, ali so »normalni.

Poudarite, da puberteta »prebudi« tudi reproduktivni sistem:
 pri osebah z jajcniki in maternico se zacne menstrualni cikel —
menstruacija je normalen del priprave telesa na morebitno
nosecnost v prihodnosti,
e pri osebah s testisi se zacne tvorba semencic — kar lahko vodi do

nocCnih polucij (izloCanje semena med spanjem).

Kljucno sporocilo: Puberteta ne pomeni, da je nekdo »pripravijen na
spolnost« — pomeni le, da se telo uci novih funkcij. Mlade pomirite, da so
vse te spremembe normalne, zasebne in da se jih ni treba sramovati.
Spodbujajte jih, da so prijazni do sebe, spoStujejo tempo svojega telesa

ter odkrito spregovorijo, Ce jih kaj skrbi ali zanima.
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Modul 1, Poglavje 1, Aktivnost 1

Ime delavnice: Puberty Jukebox: Poimenuj svojo izkusnjo

Vrsta aktivnosti:
o Kreativna skupinska refleksija.

e Vodena razprava.
Trajanje: 55 minut

Potrebna oprema in pogoji za izvedbo:
» Veliki listi papirja ali flipchart.
» Markeriji ali pisala.
» Natisnjeni predlogi za seznam predvajanja (ali prazni listi A4 s 5
»mesti« za pesmi).
» Predvajalnik glasbe (po zelji, za ozadje).
» Prostor, kjer lahko udelezenci sedijo v manjSih skupinah in nato

predstavijo vsem.

Velikost skupine: 4—6 udelezencev na skupino (lahko se prilagodi za cel

razred ali delavnico).

Opis: Udelezenci skozi ustvarjalno aktivnost razmisljajo o puberteti tako,
da oblikujejo seznam pesmi ali naslovov, ki predstavljajo njihove obCutke
in spremembe. Aktivnost zmanjSuje stigmo, krepi samozavest pri

pogovoru o puberteti ter mladim pokaze, da v svojih izkusnjah niso sami.
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Ucni cilji:
* |zrazati osebne izkusSnje pubertete na ustvarjalne nacine.
» Prepoznati skupna Custva in raznolikost izkusenj pubertete.
» Razvijati veCje udobje pri pogovoru o obcutljivih temah, povezanih s

telesom.

Razlaga in razdelitev aktivnosti:
Uvodno ogrevanje (5 min)
» Pozdravite udelezence in ustvarite sprosceno vzdusje.
 Vpra3ajte: »Ce bi bila puberteta film, kak3en bi bil njegov
soundtrack?«
» Pojasnite idejo: ustvarili bodo seznam predvajanja, ki predstavlja,
kako se puberteta pocCuti lahko je smesno, iskreno, resnicno vse je

dovoljeno.

Individualna refleksija (10 min)

» Razdelite natisnjene predloge ali prazne liste s petimi mesti za
naslove pesmi.

» Udelezence prosite, naj napiSejo pet naslovov pesmi ali razpolozenj,
ki opisujejo spremembe ali obCutke v puberteti (npr. Simfonija
nihanja razpolozenja, Prosim za zasebnost).

» Spodbujajte humor ali iskrenost. Opomnite jih, da ni napacnih

odgovorov.
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Delo v manjsih skupinah (15 min)
e Oblikujte skupine po 4—6 udelezencev.
» Vsak udelezenec deli svoje naslove pesmi s skupino.
» Skupaj izberejo skupne teme ali naslove in ustvarijo skupni »Puberty
Jukebox.

» Po zelji lahko dodajo risbe ali simbole.

Predstavitve skupin (10 min)
» V/saka skupina predstavi svoj seznam predvajanja.
* lzvajalec poslusa kljucne teme: telesne spremembe, zasebnost,
nihanja razpolozenja, presenecenja.
* |zvajalec poudari, koliko skupnih obCutkov se pojavi, ter normalizira

raznolikost izkuSenj pubertete.

Zaklju€na refleksija (15 min)

» Postavite nekaj vprasanj za razmislek: »Kaj ti je bilo pri tej aktivnosti
enostavno ali tezko? Ali si slisal kaj, zaradi Cesar si se pocCutil bolj
normalno ali manj sam?«

o Pohvalite iskrenost in ustvarjalnost.

» ZakljuCite z opomnikom: pot pubertete je pri vsakem edinstvena in

to je v redu.
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Dodatni nasveti za izvajalca:
e Ohranite sprosc¢eno vzdusje; normalizirajte smeh in nerodnost.
» Poudarite, da je izkuSnja vsakega posameznika veljavna in
edinstvena.
o Ce je kdo srameZljiv, mu omogocite, da sodeluje tiho ali samo
poslusa.
o Povezite aktivnost s teorijo: »Puberteta je za vsakogar drugacna.

Deljenje nam pomaga, da se pocutimo bolj normalno in manj sami.«

PriporoCena vpraSanja za refleksijo:
» Kateri naslov pesmi ti je bil najljubsi?
 Ali je bilo enostavno ali nerodno poimenovati svoja custva?
» Kaj te je presenetilo pri seznamu vase skupine?

 Ali si se pocutil bolj povezanega, ko si slisal zgodbe drugih?
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Modul 1, Poglavje 1, Aktivnost 2

Ime delavnice: Inside Check: Refleksija glava—srce—telo

Vrsta aktivnosti:
e Vodena individualna refleksija.
e Delo v manjsih skupinah.

o Skupinsko zbiranje idej.
Trajanje: 55 minut

Potrebna oprema in pogoji za izvedbo:
» Natisnjeni delovni listi Glava—srce—telo.
 Pisala ali svincniki.
e Miren in udoben prostor.

» Po zelji flipchart ali tabla za zbiranje idej.

Velikost skupine: Poljubna (mozno individualno delo z moznostjo dela v

man;jSih skupinah).

Opis: Udelezenci se ustavijo in povezejo svoje misli, Custva in telesne
obcCutke v Casu pubertetnih sprememb ali stresa. Aktivnost krepi
samozavedanje, pomaga pri uravnavanju custev in spodbuja navado, da

se pred odzivom najprej ustavimo in preverimo svoje stanje.
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Ucni cilji:
» Prepoznajte povezave med mislimi, obcutki in telesnimi obCutki
» Razviti Custveno zavedanije in strategije spoprijemanja

» Vadite strukturirano samopreverjanje za prihodnje odlocCitve

Razlaga in dodelitev dejavnosti:
Uvodni govor (5 min)

» Trener pojasnjuje koncept: »VVCasih se poCutimo preobremenjene,
vendar ne moremo ugotoviti, ali se odzivajo nasi mozgani, srce ali
telo. To orodje nam pomaga upocasniti in opaziti, kaj se dogaja v nas,
preden se odzovemo ali odlo€imo.«

» Prosite udelezence, naj se spomnijo nedavnega trenutka, ko so se
pocutili Custveno, zmedeno ali pod pritiskom (npr. konflikt s prijatelji,

stres zaradi druzbenih medijev).

Delovni list Refleksija (15 min)
» Razdelite delovni list Glava-Srce-Telo.
» Razlozite vsak odsek:
Glava (Misli): »Kaj sem si govoril/ a?«
Srce (Obcutki): »Katera Custva so se pojavila?«
Telo (Obcutki): »Sem Cutil/ a kaj fiziCnega? (tesno v prsih, metuljCke,
tresoCe roke?)«
» Dovolite si Cas za tiSino. Podprite tiste, ki raje riSejo ali uporabljajo

simbole.
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Deljenje v majhni skupini (10 min)
» Povabite udelezence, da delijo svoja spoznanja v parih ali majhnih
skupinah, Ce se pocutijo udobno.
» Predlagani namigi: »Kateri del je govoril najglasneje — glava, srce ali
telo? Ste se naucili kaj novega?«

» Poudarite moznost zavrnitve: nihCe ne sme deliti, Ce tega ne zeli.

Plenarna strategija Brainstorming (10 min)
» Zberite vse skupaj. Vprasajte: "Kaj lahko storite naslednjic, ko se
boste pocutili preobremenjeni?"
o Zberite ideje: globoko dihanje, kratek odmor, pogovor z odraslo
osebo, ki ji zaupate, zapisite si jih itd.
» ZapiSite jih na flipchart/ belo tablo, da ustvarite vidno skupinsko

orodje.

Zaklju€na refleksija (15 min)
» Vsak udelezenec napiSe enovrsticno sporocilo: »Naslednjic, ko se
bom pocutil preobremenjenega, bom ...« ali »Danes sem se naucil ...«

» Po zelji lahko skupaj izvedete kratek ozemljitveni vdih.

Dodatni nasveti za trenerja:
» Ustvarite mirno vzdusje brez obsojanja.
» Potrdite vsak obcutek in refleksijo.

 TiSina je v redu. Naj se udelezenci gibljejo v svojem tempu.
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PriporoCena vpraSanja za refleksijo:
» Kateri del (glava, srce, telo) je bil pri tebi najbolj izrazit?
» Kako obiCajno obvladujeS mocna Custva?
» Katero novo idejo boS poskusil naslednjic, ko se boS pocutil pod

stresom?
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Modul 1, Poglavje 1, Aktivnhost 3

Ime delavnice: Sporocilo mojemu prihodnjemu jaz

Vrsta aktivnosti:
 Individualno ustvarjalno pisanje.

* Neobvezen krog deljenja.
Trajanje: 50 minut

Potrebna oprema in pogoji za izvedbo:
e Papir in pisala.
e Po zelji kuverte za zapiranje pisem.

e Miren in udoben prostor za tiho refleksijo in skupinsko deljenje.

Velikost skupine: Poljubna (individualno pisanje z moznostjo deljenja v

paru ali skupini).

Opis: Udelezenci napiSejo prijazno in spodbudno pismo svojemu
prihodnjemu sebi o puberteti in odras¢anju. Aktivhost spodbuja soCutje
do sebe, krepi upanje ter normalizira vprasanja in dvome, povezane s

spremembami.

UcCni cilji:
e Razmisljati o trenutnih obcCutkih in vpraSanjih glede odrascanja.
* |zrazati upanje za osebno rast na prijazen nacin.
» Razvijati vesCine pozitivhega notranjega dialoga in soCutja do sebe.
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Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Uvodni govor (5 min)

Predstavite dejavnost: »OdrasCanje je zmedeno, vznemirljivo,
nerodno — in to je v redu. Danes boste napisali pismo svojemu
bodoCemu jazu. To je vaSa priloznost, da se spomnite, da se ucite,
spreminjate in dajete vse od sebe.«

Pojasnite: pismo je zasebno. Deljenje ni obvezno.

Individualno pisanje (20 min)

Dajte vsem papir in pisala.

Namig: »Pisi si Cez eno leto. VKIjucCi:«

Ena stvar, o kateri zdaj ugotavljas ali nisi preprican/a.

Ena stvar, ki si se je naucil/ a, ti pomaga, da se pocutis bolj
samozavestno.

Upanje ali zelja za tvojo prihodnost.

Spomnite jih, da lahko piSejo kolikor zelijo. Tudi CacCke ali simboli so v

redu.

Izbirna skupna raba v paru ali skupini (10 min)

Tiste, ki zelijo, povabite, da del svojega pisma delijo v parih ali
varnem krogu.

Poudarite: nihCe ni dolzan deliti. SpoStujte zasebnost vseh.

Page 25



Zapecatite ali okrasite (5 min)

Po Zelji jim dajte kuverte, da lahko zapecatijo svoja pisma.
Ce Cas dopusta, spodbujajte okrasevanje. Tako bo prostor poseben

in oseben.

Zakljucna refleksija (10 min)

ZakljuCite z umirjenim skupinskim pogovorom: »Kaksen je bil obCutek, ko

ste prijazno pisali svojemu bodoCemu jazu?«

Neobvezno: vpraSajte, Ce Zeli kdo deliti eno besedo, ki opisuje njegovo

hrano za s sebo;j.

Dodatni nasveti za trenerja:

Dodatna ideja: Za digitalni pridih povabite udelezence, da napiSejo e-
poStno razliCico in jo naCtujejo za eno leto. Uporabijo lahko
brezplacna orodja, kot je FutureMe.org, ali vgrajene funkcije
razporejanja v nekaterih e-postnih aplikacijah.

Pojasnite: »To je kot posSiljanje sporoCila v steklenici svojemu
bodoCemu jazu. Kasneje vas lahko spomni, kako dalec ste prisli.«
Ohranite mirno, spodbudno in neobsojajoCe vzdusje.

Spomnite udelezence, da gre za prijaznost do sebe. Ni napacnega
nacina, kako to storiti.

Deljenje je vedno prostovoljno. Spostujte meje.
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PriporoCena vpraSanja za refleksijo:
» Kaj ti je bilo pri pisanju enostavno in kaj tezko?
» Kaj te je presenetilo pri tvojih zeljah ali priCakovanjih?
o Kako se lahko v tezkih trenutkih spomnis, da bos prijazen/ prijazna do

sebe?
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MODUL 1, POGLAVJE 2

Spolno zdravje




TEORIJA

Spolno zdravje pomeni pomagati mladim razumeti, kako deluje njihovo

telo, kako se lahko zascitijo ter kako samozavestno sprejemati odloCitve,

ki so prave zanje. Ne vkljuCuje le prepreCevanja spolno prenosljivih

okuzb (SPO) in nenaCrtovane nosecnosti, temvec tudi poudarja, da sta

spolnost in uzitek normalen in zdrav del zivljenja, o katerem se ni treba

skrivati ali sramovati.

Pogovorite se o kljucnih temah, ki jih morajo poznati:

SPO (spolno prenosljive okuzbe): kaj so, kako se prenasajo in kako se
zascCititi. Pojasnite, da je izraz »SPO« primernejSi od »SPB«, saj mnoge
okuzbe nimajo ocCitnih simptomov, a se lahko vseeno prenasajo —
zato je izraz »okuzba« bolj natanCen in manj zastrasujoc.

ZascCita: zakaj so kondomi in druge pregradne metode pomembni.
Kontracepcija: razlicne metode prepreCevanja nosecnosti, kako
delujejo ter kako izbrati tisto, ki ustreza posameznikovemu telesu in
zZivljenjskemu slogu.

Dvojna zascCita: zakaj je soCasna uporaba pregradne metode in
kontracepcije najvarnejSa izbira.

Miti in napacne informacije: kako jih prepoznati in kriticCho

ovrednotiti na podrocju spolnosti, SPO in kontracepcije.
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Pojasnite, da spolno zdravje vkljucCuje tudi pogovor o uzitku:

» uzitek je normalen in zdrav del spolnosti — pomeni, da posameznik
spoznava, kaj mu je prijetno, se dobro pocCuti v svojem telesu ter
raziskuje na varen in zaseben nacin, Ce se za to odloci,

e mladi naj vedo, da je radovednost glede lastnega telesa in spolnih
obCutkov povsem normalna in ne pomeni, da je z njimi kaj narobe ali
da so »prevec spolni,

e masturbacija je eden izmed obicajnih nacinov, kako lahko
posameznik raziskuje, kaj mu ustreza, in je zdrava ter zasebna

odlocitev, Ce se zanjo odloCi.

Poskrbite, da mladi razumejo, da spolno zdravje temelji tudi na
spoStovanju:
e imajo pravico sami odlocCati o tem, ali, kdaj in kako bodo vstopili v
spolne odnose z drugo osebo,
e morajo se pocutiti dovolj samozavestno, da reCejo »ne«, postavijo

meje ali si vzamejo vecC Casa.

Kljucno sporocilo: Spolno zdravje ni le izogibanje tveganjem. Gre za to,
da se dobro pocutimo v svojem telesu, razumemo uzitek in sprejemamo
informirane odlocCitve, ki varujejo naSe dobro pocutje. Spodbujajte

mlade, da ostanejo radovedni, postavljajo vpraSanja ter spoStujejo sebe

in druge.
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Modul 1, Poglavje 2, Aktivnhost 1

Ime delavnice: Moj samopregled spolnega zdravja

Vrsta aktivnosti:
» Vodena individualna samorefleksija.

e Delo v manjsih skupinah.
Trajanje: 50 minut

Potrebna oprema in pogoji za izvedbo:
» Natisnjeni delovni listi za samopregled ali prazni listi.
 Pisala ali svincniki.
e Flipchart.

e Udoben prostor za tiho refleksijo in delo v manjsih skupinah.

Velikost skupine: Poljubna (individualni samopregled z moznostjo dela v

paru ali manjsi skupini).

Opis: Udelezenci preverijo svoje znanje o lastnem telesu in spolnem
zdravju. Vadijo postavljanje vpraSanj v varnem okolju, razvijajo
samozavest pri iskanju zanesljivih informacij ter prevzemajo aktivno

vlogo pri skrbi za svoje spolno zdravje.
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Ucni cilji:
» Prepoznajte osebno znanje o spolnem zdravju in vrzeli v njem
» Normalizirajte radovednost in vprasanja o spolnem zdravju
o Zgradite samozavest za iskanje zaupanja vrednih informacij in

prosnjo za pomoc

Razlaga in dodelitev dejavnosti:
Uvodni govor (5 min)

» Trener se zaCne z besedami: »Spolno zdravje pomeni poznati svoje
telo, skrbeti zanj in ga zascCititi — ne glede na to, ali ste spolno aktivni
ali ne.«

e Poudarite: normalno je imeti vprasanja in nobeno vprasanje ni

neumno ali sramotno.

Navedite vodilne primere (5 min)

Preberite ali prikazite vprasanja iz priloge za to dejavnost.

Individualno samopreverjanje (15 min)
» Razdelite delovne liste za samopreverjanje ali prazen list z dvema
deloma:
 Stvari, ki jih vem (o svojem telesu, zasciti, spolnem zdravju) Stvari, ki
me zanimajo (vsa vprasanja, skrbi ali teme, o katerih Zelijo izvedeti
vel)
» Dovolite jim Cas za tiSino. Pomirite jih, da jim tega ni treba nikomur

pokazati, Ce zelijo ostati zasebni.
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Deljenje v manjSih skupinah (15 min)
» Povabite prostovoljce, da v parih ali manjsih skupinah delijo eno
stvar, ki jo ze vedo, in eno stvar, ki jih zanima.
» Usmerjajte jih, da opazijo skupna vprasanja.

* lzvajalec po potrebi brez obsojanja razjasni mite.

Skupinsko zbiranje idej (5 min)
o Zdruzite celotno skupino. Vprasajte: »Kje lahko najdemo varne in
zanesljive odgovore?«
» Na flipchartu ustvarite seznam: zaupanja vredne spletne strani,

zdravstvene ustanove, ucitelji, knjige.

Zakljucna refleksija (5 min)

» Udelezence prosite, naj zapiSejo vprasanja, ki jih zanimajo in na
katera zelijo dobiti odgovor. Spodbudite jih, da jih oddajo v
anonimno Skatlo in naCrtujte prihodnje sreCanje, ki bo odgovorilo na
njihove potrebe.

e Opomnite jih: u€enje o spolnem zdravju je pametno, normalno in

njihova pravica.

Dodatni nasveti za izvajalca:
» Ohranite varen prostor za vsa vprasanja nikoli ne sramotite ali se ne
smejte nobeni temi.
e Poudarite, da spolno zdravje pomeni skrb in znanje ne le spolnosti.

» Bodite pripravljeni predlagati zanesljive vire.
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PriporoCena vpraSanja za refleksijo:
« Ali ti je bilo enostavno ali tezko zapisati vprasanja?
» Kaj ti pomaga, da se pocutis varno pri postavljanju vprasanj o
spolnem zdravju?
o Kam se boS obrnil/obrnila po odgovore, ko ne bos

preprican/ prepricana?
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Modul 1, Poglavje 2, Aktivnost 2

Ime delavnice: Detektiv mitov o SPO
Vrsta aktivnosti:

o Skupinsko raziskovanje.

» Predstavitev razbijanja mitov.

Trajanje: 55 minut

Potrebna oprema in pogoji za izvedbo:

» Natisnjene kartice z miti o SPO ali listi A4 z izjavami.

Flipchart ali oglasna tabla.

Markerji.

Vrvica ali samolepilni listki po zelji.

Dovolj prostora za delo v manjSih skupinah in predstavitve.
Velikost skupine: 4—6 udelezencev na skupino

Opis: Udelezenci v skupinah raziskujejo in razbijajo pogoste mite o
spolno prenosljivih okuzbah. Naucijo se loCevati dejstva od napacnih

informacij, razvijajo samozavest pri postavljanju vprasanj ter spoznavajo,

kje najti zanesljive odgovore.
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Ucni cilji:

Prepoznati pogoste mite in dejstva o spolno prenosljivih okuzbah.
Razvijati veSCine raziskovanja in preverjanja informacij.

Pridobiti veCjo samozavest pri znanju o spolnem zdravju.

Razlaga in razdelitev aktivnosti:

Uvodni pogovor (10 min)

Izvajalec predstavi nalogo: »Obstaja veliko mitov o spolno
prenosljivih okuzbah kaj je res, kaj ni in kaj je vmes? Danes ste
detektivi mitov!«

Pojasnite: razumevanje resnice pomaga zascititi sebe in druge.
VpraSajte udelezence, kaj po njihovem pomeni zaupanja vreden vir
kje bi preverili informacijo, Ce ne bi bili prepri¢ani Pogovorite se o
tem, da so zdravstveni strokovnjaki, zanesljive zdravstvene spletne
strani ali usposobljeni mladinski delavci dobri viri informacij namesto

nakljucnih objav, govoric ali traCev.

Skupinsko raziskovanje (20 min)

Razdelite udelezence v skupine po 4—6.

Vsaki skupini dodelite 3—4 kartice z miti npr »Spolno prenosljive
okuzbe se ne morejo prenesti z oralnim spolnim odnosomx.
Skupine razpravljajo o vsaki izjavi in jo oznacijo kot dejstvo mit ali
niso prepricani.

Ce je mogoce, jih spodbudite k hitremu preverjanju informacij na

spletu z uporabo zanesljivih virov.
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Ustvarjanje detektivskih plakatov (10 min)
o Skupine ustvarijo mini detektivski plakat s svojimi miti, dejstvi in
zapiski.
e Dodajo puscice, vpraSaje ali povezovalne niti za bolj zabaven

detektivski videz.

Predstavitve skupin (5 min na skupino)
» V/saka skupina predstavi svoje ugotovitve.
* lzvajalec posluSa, po potrebi razjasni dejstva in pohvali dobro
detektivsko delo.

Zaklju€na refleksija (10 min)
 lzvajalec vpraSa: »Kaj te je najbolj presenetilo? Kako ti poznavanje

resnice pomaga, da ostanes varen in pomagas tudi drugim?«

Dodatni nasveti za izvajalca:
» Spodbujajte uporabo zanesljivih virov (SexEtc, Scarleteen, lokalne
zdravstvene ustanove).
» Nikoli ne obsojajte ali se ne smejte nobenemu mitu.

» Bodite pripravljeni obcutljive teme razloziti iskreno in prijazno.

PriporoCena vpraSanja za refleksijo:
» Kateri mit te je najbolj presenetil?
» Zakaj se miti o spolno prenosljivih okuzbah tako hitro Sirijo?
» Kje lahko v prihodnje preveris informacije o spolno prenosljivih

okuzbah?
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Modul 1, Poglavje 2, Aktivnost 3

Ime seje: Kaj bi storil/a? - Scenariji spolnega zdravja

Vrsta dejavnosti:
» Vodena razprava o scenariju
 lzdelava scenarijev v majhni skupini

o Skupinska razprava/deljenje
Trajanje: 55 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
» Natisnjeni listi scenarijev ali izroCki
e Peresa
o Lepljivi listki

» Flipchart ali bela tabla za izmenjavo najboljSih idej
Velikost skupine: 4—6 oseb na skupino
Opis: Udelezenci razpravljajo o resniCnih scenarijih spolnega zdravja in
skupaj nacCrtujejo, kako se bodo odzvali. Gradijo jezik, samozavest in

medsebojno podporo za spopadanje s tezavnimi trenutki, postavljanje

meja in iskanje zanesljivih informacij.
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Ucni cilji:

» Razmislite o realisti¢nih scenarijih spolnega zdravja in odnosov

» Razvijte praktiCne besede in strategije za sporocCanje odloCitev

» Razvijte samozavest za zaSCito osebnih meja in preverjanje dejstev

Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Uvodni govor (5 min)

Kontekst postavi z: »\VVCasih ves, kaj je prav zate, vendar je to v tistem
trenutku tezko povedati. Danes se boS pogovoril/a o resnicnih
situacijah in nacrtoval/ a, kaj bi rekel/a ali storil/a, da bi se pocutil/a

samozavestno in varno.«

Skupinska razprava o scenariju (20 min)

Razdelite se v skupine po 4-6.

Vsaki skupini dajte 2—3 natisnjene liste scenarijev ali pa jih preprosto
preberite na glas. Primeri:

Prijateljica pravi nekaj neresnicnega o kontracepciji - kako se
odzoves?

Nekdo pravi, da ne potrebujeS kondoma - kaj pa ti pravis?
Razmisljate o seksu, vendar niste prepriCani — katera vpraSanja bi
vam pomagala, da se boste pocutili pripravljene?

Skupine podrobno razpravljajo o vsakem scenariju:

Kaj bi lahko otezevalo govorjenje?

Katere besede bi pravzaprav lahko izrekel/a?

Kje bi preverili dejstva, Ce niste prepricani?
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Ustvarite Crte iz resniCnega zivljenja (10 min)
» Vsaka skupina napise kratke besedne zveze, ki bi jih sproSceno
izgovorili v resnicnem zivljenju. Na primer:
» ,Pravzaprav bi najprej rad preveril te podatke. ,S tem se ne strinjam

— potrebujemo zascito.” ,Imam vpraSanja — poglejmo skupaj.”

Deljenje s celotno skupino (5 min)
» Povabite skupine, da delijo nekaj svojih najljubsih vrstic.
» ZapiSite jih na flipchart ali belo tablo kot skupinski »Priro¢nik za

samozavestne OngVOI’e«.

Osebna hrana za s seboj (15 min)
» Vsak udelezenec napiSe eno vrstico ali idejo, ki si jo zeli zapomniti za
resnicni zivot.
» Neobvezno zakljuCno vprasanje: »Kaj bi rekli prijatelju, da bi mu

pomagali pri reSevanju tezke situacije?«

Dodatni nasveti za trenerja:
» Normalizirajte dejstvo, da so ti trenutki lahko nerodni. Ni popolnega
scenarija.
» Pohvalite vse ideje — kratke, iskrene vrstice delujejo najbolje.
» Mlade opomnite, da imajo pravico recCi »ne« ali kadar koli postaviti

vprasanja.
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PriporoCena vpraSanja za refleksijo:
o Katera situacija se ti je zdela najbolj realna?
» Kako si se pocCutil/a, ko si naCrtoval/a, kaj bi dejansko rekel/la?

» Kje lahko najdes zanesljive odgovore, Ce nisi preprican/a?
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Modul 1, Poglavje 2, Aktivnost 4

Ime seje: Moj meni udobja

Vrsta dejavnosti:
 Individualna refleksija
e Ustvarjanje kreativnih seznamov

» Neobvezna skupna raba v skupini
Trajanje: 45 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
» Papirnati ali natisnjeni delovni listi »Meni udobja«
e Pero ali marker;ji

» Miren, udoben prostor za individualno delo in po zelji deljenje

Velikost skupine: Poljubna velikost (deluje individualno, z moznostjo

parov ali delitve v majhnih skupinah)

Opis: Udelezenci razmisljajo o tem, kaj jim daje dobro, varno in udobno
pocCutje v vsakdanjem zivljenju. Ustvarijo »meni udobja« s petimi
osebnimi nacini, kako se pocutiti mirno, srecno ali samozavestno. To
normalizira idejo, da je uzitek zdrav in da ne gre le za seks, temvecC za
spostovanje lastnega telesa in udobja. Vadijo povezovanje teh obCutkov

s prihodnjimi odloCitvami glede dotika in odnosov.
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Ucni cilji:
e Gradite samozavedanje
» Prepoznajte uzitek kot nekaj normalnega

» Vadite postavljanje meja

Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Uvodni govor (5 min)

Pojasnite: »Spolno zdravje ni le izogibanje tveganjem, kot so nosecnost
ali spolno prenosljive okuzbe. Gre tudi za to, da veste, kaj vam daje
dober, varen in spostovan obcCutek. Uzitek lahko pomeni veliko stvari —

udobje, zaupanje ali majhne radosti.«

Ustvarite jedilnik (15 min)
Razdelite papir ali delovne liste. NarocCite jim, naj zapiSejo pet stvari, Ki

Jim pomagajo, da se pocutijo dobro:

FiziCno (npr. topel tus, ples)

Custveno (npr. branje, glasba)

Druzabno (npr. smejanje s prijatelji, odbijanje)

Videz/stil (npr. obleka, dodatek)

Dotik ali tolazba (npr. objem hiSnega ljubljencka, prijetna odeja)

Razmislek in povezovanje (10 min)
VpraSajte: »Poglejte si svoj jedilnik. Kaj imajo ti elementi skupnega?
Pomagajo vam zaupati temu, kar se vam zdi prav. Zapomnite si to, ko

boste kasneje sprejemali odloCitve o svojem telesu ali odnosih.«
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Neobvezno deljenje (10 min)

Povabite prostovoljce, da delijo eno idejo. Poudarite, da sta udobje in
obCutek ugodja normalen del skrbi zase.

Ce nih&e ne Zeli deliti potem recite Vzemite si eno minuto in obkroZite
idejo udobija, ki jo Zelite preizkusiti ta teden Nato jo zapiSite v zvezek ali

telefon, da ne pozabite.

Zakljucek (5 min)

Zapisite eno stvar, ki jo boste ta teden naredili, da se opomnite, da sta
vasSe udobje in ugodje pomembna na primer da si nastavite opomnik na
ogledalo, shranite opomnik v telefon ali zaupni osebi poveste, kaj

potrebujete.

Dodatni nasveti za izvajalca
* Normalizirajte besedo ugodje kot vsakodnevno udobje in zaupanije,
ne le spolnost.
e Ohranite lahek in varen ton NihCe ni dolzan deliti niCesar osebnega.
» Poudarite, da je vsak »meni« drugacen Ni pravilnih ali napacnih
odgovorov.
« Ce se pojavijo vprasanja o spolnosti, jih povezite z mejami

zaupanjem in uporabo zanesljivih virov za informacije.
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PriporoCena vpraSanja za refleksijo:
» Katero dejavnost s svojega »menija« Zze pogosto pocnes? Katero bi
zelel/a pocCeti pogosteje?
» Zakaj menis, da je pomembno vedeti, kaj ti ustreza — telesno ali
custveno?
» Kako ti lahko tvoj »meni« pomaga, da si v prihodnje bolj zaupas pri

svojih odlocCitvah?
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MODUL 1, POGLAVJE 3

Telesna podoba in samopodoba




TEORIJA

Telesna podoba pomeni, kako mladi vidijo, dojemajo in obcCutijo svoje

telo. Poudarek je na tem, da razumejo, da telesno podobo oblikujejo

Stevilni dejavniki — kot so druzbena omrezja, druzina, prijatelji, Sola in

njinov notranji dialog. Pozitivna telesna podoba pomeni, da se

posameznik v svojem telesu pocuti dobro in ga spoStuje, tudi Ce ne

ustreza podobam, ki jih vidi na spletu ali v medijih.

Pogovorite se o tem, kaj pomeni telesna podoba:

e normalno je, da ima vsak dneve, ko se v svojem telesu pocuti dobro,

in dneve, ko se ne,

puberteta prinasa naravne spremembe, kot so nova telesna oblika,
pridobivanje teze, obline, akne ali rast dlak — vse to je zdravo in
priCakovano,

nerealne podobe v medijih in na druzbenih omrezjih lahko ustvarijo
obcCutek, da morajo izgledati »popolno«, vendar so mnoge od teh slik

urejene, filtrirane ali zrezirane in ne odrazajo resniCnega zivljenja.

Pojasnite tudi, kako prepoznati znake negativne telesne podobe:

nenehno primerjanje z drugimi ali z vplivnezi na druzbenih omrezjih,
obcutek, da nikoli niso »dovolj dobri« ali Zelja po spremembi telesa
zgolj zaradi prilagajanja okolici,

izogibanje dejavnostim (npr. plavanju, plesu ali noSenju dolocenih

oblacil), ker jih je sram svojega videza.
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Pojasnite, kako lahko podpiramo bolj zdravo in prijazno telesno
podobo:

» spodbujajte mlade, da opazijo, kaj njihovo telo zmore, ne le, kako
izgleda,

e opomnite jih, da so vse oblike, velikosti in tipi telesa veljavni ter
vredni spoStovanja,

e pomagajte jim razumeti, da lepotni standardi pogosto izhajajo iz
spolnih stereotipov — na primer, fantje lahko Cutijo pritisk, da morajo
biti veliki in miSiCasti, dekleta, da morajo biti vitka in brezhibna,
nebinarni ali transspolni mladi pa se lahko pocutijo izkljuCene, ker ne
ustrezajo tem okvirjem,

e poudarite, da jim ni treba spreminjati sebe, da bi ustrezali predstavi

nekoga drugega o »normalnostix.

Klju€no sporocilo: Telesna podoba je tesno povezana s samozavestjo in
duSevnim zdravjem. Mladi potrebujejo podporo pri prepoznavanju in
izzivanju nepravicnih lepotnih standardov, kritiCchem razmisljanju o
vsebinah na druzbenih omrezjih ter razvijanju samosprejemanija.
Ustvarite prostor za iskrene pogovore o vplivu druzbenih omrezij,
primerjanju, spolnih priCakovanjih in tem, kako biti prijazen do lastnega
telesa. Spodbujajte jih, da razumejo, da prava samozavest izhaja iz

spoStovanja sebe in drugih — ne iz »popolnega« videza.
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Modul 1, Poglavje 3, Aktivnost 1

Ime seje: Telesna podoba in razstrupljanje od druzbenih medijev

Vrsta dejavnosti:
 Individualna refleksija
e Razprava v majhni skupini

» PraktiCni akcijski naCrt
Trajanje: 55 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
o Papir
e Peresa
 |zrocCki z zrcalnim orisom (neobvezno)

» Miren prostor za osebno refleksijo in druzenje v majhnih skupinah
Velikost skupine: 4—6 oseb na skupino
Opis: Udelezenci raziskujejo, kako druzbeni mediji vplivajo na telesno
podobo, in se ucijo prakticnih korakov za zasCito svoje samozavesti.

Prepoznajo, kaj cenijo na svojem telesu, in nacrtujejo majhne digitalne

ukrepe za bolj zdrave spletne prostore.
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Ucni cilji:
» Prepoznajte osebne telesne prednosti in vadite samospoStovanje
e Razmislite o tem, kako druzbeni mediji vplivajo na telesno podobo

o Naredite praktiCne korake za digitalno samooskrbo

Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Uvodni govor (5 min)

Zacnite z: »Druzbeni mediji nas lahko dvignejo — lahko pa nas tudi
spravijo v slabo voljo glede naSega telesa. Danes bomo preverili, kako

vplivajo na nas, in nasli majhne nacine, kako zascititi svojo samozavest.«

Individualna refleksija (10 min)
» Vsakemu udelezencu dajte list papirja ali zrcalni nacrt.
» Prosite jih, naj zapiSejo tri stvari, ki jih cenijo na svojem telesu. To se
lahko nanasSa na to, kako je videti, kaj poCne ali kako se ob njem
pocutijo.

e Spomnite jih, da ni napacnih odgovorov.

Page 52



Deljenje v majhni skupini (10 min)
» Udelezence razdelite v skupine po 4—6. Povabite jih k razpravi o:
»Ali menite, da druzbeni mediji podpirajo te pozitivnhe misli ali si jih
otezujejo zapomniti?* ,,KakSne objave, slike ali komentarji vam pomagajo,
da se dobro pocutite v svojem telesu? Katere pa vam to otezujejo?"
e Jasno jim povejte, da jim ni treba deliti natancnih zapiskov svojega
telesa — le tisto, kar se pocutijo udobno povedati o povezavi med

svojimi odsevi in tem, kar vidijo na spletu.

Digitalni samopreverjanje (15 min)

e ZacCnite z: »Zdaj pa pomislite na svoj profil na druzbenih omrezjih. Ali
obstaja racun, zaradi katerega se pocCutite slabSe? Ali obstaja kaksen,
ki vas dvigne?«

e Prosite vse, naj:

PrekliCite spremljanje ali utiSajte racun, ki Skoduje njihovi samozavesti.
PoiscCite ali delite racun, ki slavi telesno raznolikost ali ljubezen do sebe.

» V skupini se pogovorite: »Kako te majhne spremembe pomagajo?«

Obljuba osebnega delovanja (15 min)

» Udelezenci napiSejo eno majhno obljubo, da bodo ohranili pozitiven
spletni prostor (npr. »Utisal bom racune, zaradi katerih se poCutim
slabo, »Sledil bom stranem o pozitivnem odnosu do telesa).

» Povabite jih, naj delijo ideje o tem, kateri racuni so v tej zadevi

neuporabni/ skodljivi in kateri so dobri.
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Dodatni nasveti za izvajalca:
» ohranjajte podporen ton, nikoli kriticen,
 potrjujte vse tipe teles in osebne izkusnje,
e Oopomnite, da je primerjanje z drugimi normalno, vendar ga lahko

obvladujemo.

PriporoCena vpraSanja za refleksijo:
» Kako druzbena omrezja vplivajo na to, kako vidis svoje telo?
» Kako si se pocutil/a, ko si 0 sebi zapisal/a pozitivne stvari?
» Katero majhno spremembo v svojem spletnem vedenju lahko zaCnes

redno izvajati?
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Modul 1, Poglavje 3, Aktivnost 2

Ime seje: Veriga komplimentov

Vrsta dejavnosti:
o Skupinska refleksija

» Krog vrstniSke podpore
Trajanje: 55 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
o Papir, pisala
o Lepljivi listki
» Flip chart ali kaj podobnega za lepljenje listkov

e Mirni krozni prostor
Velikost skupine: Poljubna velikost (posameznik, pari, nato skupina)
Opis: Udelezenci vadijo dajanje in prejemanje komplimentov sebi in

drugim. Gradijo pozitiven notranji dialog, krepijo podporo vrstnikov in se

ucijo, kako lahko prijazne besede dvignejo samozavest vsakomur.
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Ucni cilji:
» Vadite pozitivho samogovorjenje in samosprejemanje
» Gradite samozavest z dajanjem in prejemanjem komplimentov

» Okrepite medsebojno podporo in prijaznost v skupini

Razlaga in dodelitev dejavnosti:
Uvodni govor (5 min)
» ZaCnite z: »Pohvale gradijo samozavest vam in drugim. Pogosto

pozabimo, da jih izreCemo na glas. Danes bomo to spremenili.«

Individualna pohvala sebi (10 min)
» Vsakemu udelezencu dajte lepljive listke
» VpraSajte: »Napisite eno prijazno stvar o sebi. Lahko je nekaj, na kar
ste ponosni, vasa moc ali pozitivna lastnost — velika ali majhna.«
e Spomnite jih: Ce se jim zdi nerodno, je to normalno. Ni napacnih

odgovorov.

Izmenjava komplimentov v parih (10 min)
o Udelezence razvrstite v pare.
» Prosite vsakega, naj napiSe kratek kompliment za svojega partnerja.
Nekaj prijaznega, pristnega in spostljivega.
e Spodbujajte: »Pomislite na nekaj lepega, kar ste opazili — lahko gre za

to, kako vkljuCujejo druge, poslusajo, pomagajo ali se nasmehnejo.«
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Compliment Circle Sharing (15 min)
e Gather everyone in a circle.
* Invite volunteers to share either their self-compliment or their
compliment for their partner.
» Participation is optional. No pressure.
« |f the circle is silent, suggest to write the compliments on sticky
notes and add it to a Compliment Wall (flip chart or wall) instead

» Affirm all shares and thanks each speaker.

Wrap-Up Reflection (15 min)
e Close with: “How did it feel to say or hear kind words? How can you

remind yourself to keep giving compliments to yourself and others?”

Further tips for the trainer:
o Keep the atmosphere calm, gentle, and supportive.

» Normalize that giving or receiving compliments can feel awkward at
first.

» Make sure everyone feels safe - no forced sharing.

Recommended questions for debriefing:
» What was the easiest or hardest part of giving or receiving
compliments?
 How did it feel to hear kind words about yourself?

e How can you carry this practice into everyday life?
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Delitev komplimentov v krogu (15 min)

e Zberite vse v krogu.

» Prostovoljce povabite, naj delijo bodisi samopohvalo bodisi pohvalo
za svojega partnerja/ partnerko.

» Sodelovanje je neobvezno. Brez pritiska.

 Ce je krog tih, predlagajte, da pohvale napisete na samolepilne listke
in jih namesto tega prilepite na steno s pohvalami (flip chart ali
steno).

» Potrdite vse delitve in se zahvalite vsakemu govorniku.

ZakljuCna refleksija (15 min)
o ZakljucCite z: »KaksSen je bil obCutek, ko ste izrekli ali slisali prijazne
besede? Kako se lahko spomnite, da morate nenehno dajati

komplimente sebi in drugim?«

Dodatni nasveti za trenerja:
e Ohranite mirno, nezno in spodbudno vzdusje.
» Normalizirajte dejstvo, da je dajanje ali prejemanje komplimentov na
zaCetku lahko nerodno.

» Poskrbite, da se bodo vsi pocutili varne — brez prisilnega deljenja.

PriporoCena vpraSanja za razpravo:
» Kaj je bilo najlazje ali najtezje pri dajanju ali prejemanju
komplimentov?
» Kaksen je bil obCutek, ko si slisal/a prijazne besede o sebi?

o Kako lahko to prakso prenesete v vsakdanje zivljenje?
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POVZETEK

Ta modul mladim pomaga razumeti telesne, Custvene in druzbene
spremembe, ki se pojavijo v Casu pubertete. Pojasnjuje, kako se telo
razvija, kako deluje reproduktivni sistem, kako so prizadeti Custva in
telesna samopodoba ter zakaj je iskreno in zanesljivo znanje o spolnem
zdravju pomembno ze pred zaCetkom spolne aktivnosti. Modul raziskuje
tudi, kako druzbena omrezja in spolni stereotipi vplivajo na

samospostovanje.

S pomocjo teh aktivnosti mladi razvijajo prakticne spretnosti za skrb za
svoje telo, pripravo na spremembe v puberteti, obvladovanje mocnih
Custev, postavljanje vprasanj o spolnem zdravju brez obCutka sramu,
prepoznavanije in izpodbijanje mitov ter napacnih informacij ter
razvijanje pozitivhega notranjega dialoga in medsebojne podpore. Skupaj
jim te spretnosti pomagajo, da se med odraScanjem pocutijo

samozavestne, informirane in prijaznejSe do sebe.
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PRIVOLITEV JE KLJUCNA

MODUL 2




UvOD

Veseli nas, da ste tukaj. Modul 2 je zasnovan z namenom, da
samozavestno in obcutljivo vkljuCuje mlade v pogovore o privolitvi — kaj
pomeni, kako deluje v resnicnem zivljenju in zakaj je kljuCna za zdrave
odnose, tako v zivo kot na spletu.

Ta modul vam ponuja prakticna orodja, teoreticna izhodisCa in ideje za

vodenje teh pomembnih razprav.

Kaj zajema ta modul:

Poleg osnovnih definicij se osredotocCa na to, kako privolitev izgleda,
kako se obcuti in kako se izraza v vsakdanjem zivljenju — tudi v situacijah,
ki so nejasne, zapletene ali Custveno intenzivne. Modul opremi izvajalce
z orodji za vodenije iskrenih pogovorov o komunikaciji, mejah, pritisku,

zavrnitvi, razmerjih moci ter privolitvi v digitalnem okolju.

Page 62



PREGLED VSEBINE

Poglavje 1: Kaj sploh pomeni privolitev?

To poglavje postavlja temelje z razumevanjem, kaj privolitev v resnici
pomeni — v SirSem in prakticnem smislu. Obravnava tako verbalno kot
neverbalno komunikacijo, kako se privolitev uporablja v spolnih in ne-
spolnih situacijah ter kako jasno prepoznati in izraziti meje. Izvajalci se
bodo dotaknili tudi pogostih mitov in napacnih predstav, ki jih imajo

mladi o privolitvi.

To poglavje bo mladim pomagalo:
* raziskati pomen privolitve v najSirsem smislu — ne le kot »da« ali »ne,
e razumeti kljuCne znacilnosti privolitve: da mora biti svobodna,
informirana, navdusSena, kadarkoli preklicljiva in specificna,
e spoznati razlicne nacine izrazanja privolitve in postavljanja meja —
tako z besedami kot z govorico telesa,
e razmisliti o pogostih nesporazumih (npr. da tiSina pomeni »da« ali da

enkrat dana privolitev velja za vedno).
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Poglavje 2: Ko stvari postanejo zapletene

To poglavje se poglobi v bolj kompleksne in Custveno zahtevne situacije,
povezane s privolitvijo. Osredotoca se na to, kako lahko mladi na zdrav
nacin sprejemajo zavrnitev, prepoznajo neravnovesja moci ali
manipulativne vzorce ter ustrezno reagirajo, ko nekdo prestopi njihove
meje. Aktivnosti spodbujajo tudi razmislek o lastnem vedenju in o tem,

kako se izogniti pritisku na druge.

To poglavje bo mladim pomagalo:

* raziskati, kako se sooCiti z zavrnitvijo na Custveno zrel nacCin, brez
uporabe krivde, pritiska ali manipulacije,

e razmisliti o tem, kako lahko razmerja moci (npr. starost, izkusnje ali
druzbeni status) vplivajo na privolitev,

e prepoznati subtilne in oCitne oblike pritiska ali prestopanja meja ter
se nauciti, kako se nanje odzvati,

e razmisliti o lastnem vedenju — prepoznati trenutke, ko morda nehote
pritiskajo na druge, ter razviti nacine komunikacije, ki temeljijo na

spoStovanju in obcutljivosti.
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Poglavje 3: Privolitev onkraj dotika (digitalna privolitev)

To poglavje se osredotocCa na privolitev v digitalnem okolju. Mladim
pomaga razmisljati o situacijah, kot so posiljanje eroticnih sporocil
(sexting), prejemanje nezazelenih spolno eksplicitnih vsebin, deljenje
intimnih vsebin ter postavljanje meja na spletu. Poudarek je na digitalni
odgovornosti, Custveni varnosti in spostovanju zasebnosti ter privolitve v

vseh oblikah komunikacije.

To poglavje bo mladim pomagalo:

e razumeti, kako izgleda privolitev v digitalni komunikaciji — vkljucno s
sporocili, aplikacijami za klepet in druzbenimi omrezji,

» nauciti se, kako vprasati za privolitev pred poSiljanjem intimnih ali
spolno eksplicitnih vsebin,

» razmisliti, kako ravnati, Ce prejmejo nezazelene spolno eksplicitne
slike ali sporocila,

 razpravljati o Custvenih, druzbenih in pravnih tveganjih deljenja
intimnih vsebin brez privolitve,

» raziskati, kako se digitalne meje razlikujejo od osebnih (v zivo) in

kako odgovorno upravljati oboje.
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CILJI MODULA

e Opremiti mlade z globljim in bolj realisticnim razumevanjem
privolitve v razliCnih situacijah.

» Pomagati udelezencem razvijati komunikacijske spretnosti in
custveno regulacijo, ki podpirajo zdravo postavljanje meja.

» Spodbuijati kritiCnho razmiSljanje o tem, kako lahko druzbeni pritiski,
razmerja moci ali digitalno okolje zapletejo razumevanje privolitve.

e Ponuditi mladinskim delavcem nabor ze pripravljenih, interaktivnih
aktivnosti, ki spodbujajo refleksijo, empatijo in spostljivo vedenje

tako v zivo kot na spletu.

Naucili se boste tudi, kako mladim pomagati prepoznati in razbijati mite
ter napacna prepricanja, kot so:

» »Privolitev pokvari vzdusje.«

« »Ce si v razmerju, nekomu dolgujes intimnost.«

(Namig: Nobena od teh trditev ne drzi.)
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MODUL 2, POGLAVJE 1

Kaj sploh pomeni privolitev?




TEORIJA

Preden zaCnete voditi pogovore in aktivnosti z mladimi, je kljucno, da
Imate jasno in celovito razumevanje, kaj privolitev v praksi dejansko
pomeni. Privolitev ni le pravni pojem ali »kljukica« pri spolnih odnosih —
je temeljni koncept vseh medosebnih odnosov. Kakovostno poucevanje
pomeni, da mladim pomagate razviti tako znanje kot tudi Custveno

inteligenco za njeno uporabo v razlicnih situacijah.

1.Privolitev je svobodna

Privolitev mora biti dana prostovoljno, brez manipulacije, pritiska, prisile,
vzbujanja krivde ali grozenj. Mladi morajo razumeti, da obCutek strahu
pred tem, da bi rekli »ne, ali strinjanje zaradi strahu, da bi nekoga
razocCarali, ni prava privolitev. Prisotnost razmerij moci (razlike v starosti,
avtoriteti, priljubljenosti ali druzbenem pritisku) lahko dodatno otezi, da
je privolitev resnicno svobodna. Izvajalci naj mlade spodbujajo, da
razmisSljajo ne le o tem, kaj nekdo reCe, temvec tudi, kako in zakaj to

rece.
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2.Privolitev je informirana in specificha
Privolitev je veljavna le, Ce oseba v celoti razume, s €¢im se strinja. To
pomeni jasno komunikacijo o tem, kaj se bo zgodilo, brez skritih
priCakovan.
Na primer: privolitev za zmenek ne pomeni tudi privolitve za poljub.
Privolitev za poljub ne pomeni privolitve za karkoli veC. Privolitev mora
biti dana za vsako posamezno dejanje posebej, ne sme se predpostavljati

ali posploSevati.

3.Privolitev je preklicljiva
Vsak ima pravico, da si kadarkoli premisli — tudi Ce je prej rekel »dax, ze
zacCel z neko dejavnostjo ali je v preteklosti v podobnih situacijah ze
privolil.
Izvajalci naj mladim pomagajo vaditi tako sposobnost, da si dovolijo
umakniti privolitev, kot tudi spostljiv odziv, kadar to stori nekdo drug.

Kljucno sporocilo: Privolitev je stalen proces, ne enkratni dogovor.
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4. Privolitev mora biti navduSena (ali vsaj jasna in iskrena)
prostovoljen in pozitiven »da«. To ne pomeni, da mora vsak odziv zveneti
evforiCno, vendar mora biti samozavesten in nedvoumen. TiSina,
oklevanje ali negotovost ne pomenijo privolitve. Mladi naj razumejo, da
je zdrav odnos takrat, ko se vsi udelezeni pocutijo dobro glede dogajanja

— ne pa, da ga le prenasajo.

5.Privolitev je aktivna in jasno izrazena
Privolitev mora biti izrazena z besedami ali z jasnimi, nedvoumnimi
dejanji. ZanaSanje na ugibanje, predpostavke ali »branje med vrsticami«
vodi v nesporazume in lahko povzrogi $kodo. Ce obstaja dvom, je vedno

bolje jasno vpraSati kot domnevati.

6.Privolitev je odvisna od sposobnosti odloCanja
Pravno in eticno lahko posameznik privoli le, Ce je sposoben sprejemati
informirane odlocCitve. To pomeni, da oseba ne more dati veljavne
privolitve, Ce je:

» mlajSa od zakonsko doloCene starosti za privolitev (ki se razlikuje

glede na drzavo ali zakonodajo),

e pod vplivom alkohola ali drog,

e Vv spanju ali nezavestna,

» duSevno nesposobna za odloCanje v danem trenutku.
lzvajalci naj pomagajo mladim razumeti, da tudi ¢e nekdo rece »da,

medtem ko je opit ali napol zaspan, to ne pomeni veljavne privolitve.
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7.Privolitev velja v vseh vrstah interakcij
Privolitev ni omejena le na spolnost. Velja tudi pri poljubljanju,
objemanju, flirtanju, posSiljanju intimnih sporocil, deljenju slik in celo pri
spletnih interakcijah, kot so komentiranje videza ali deljenje zasebnih
sporocCil. Spodbujajte mlade, da razumejo privolitev kot del vsakega

spostljivega odnosa — romanti¢nega ali neromanticnega.

8.Privolitev temelji na odgovornosti in spostovanju
Vsi udelezeni nosijo odgovornost, da zagotovijo prisotnost privolitve. Ne
gre le za prepreCevanje Skode — gre za aktivno gradnjo zaupanja,
spoStovanja in varnosti v vseh odnosih. UCenje o privolitvi pomeni tudi
razvijanje empatije, komunikacijskih vescin ter sposobnosti

prepoznavanja in spostovanja lastnih meja ter meja drugih.

Z poudarjanjem teh kljucnih vidikov lahko pogovor preusmerite stran od
pristopa, ki temelji na strahu (»tega ne smes«), k opolnomocenju, osebni
odgovornosti in odnosnim vesScinam, ki jih lahko mladi uporabljajo na

vseh podrocjih svojega zivljenja.
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Razumevanje privolitve skozi spolno prizmo

Ko govorimo o privolitvi, moramo prepoznati tudi, kako spolne vioge in
druzbena priCakovanja oblikujejo izkuSnje in vedenje mladih. Ljudje se ze
od malih nog ucijo — pogosto nezavedno — kaj se od njih pricakuje glede

na njihov spol.

Na primer:

» Dekleta in mlade Zenske so pogosto socializirane tako, da so vljudne,
prilagodljive, pasivne in dajejo prednost custvom drugih pred lastnim
udobjem. RecCi "ne" se lahko zdi tvegano, ker se bojijo, da bi jih
oznacili za "nesramne", "tezavne" ali da bi jih zavrnili ali obsojali.
Nekatere lahko dajo soglasje, ki ga ne mislijo povsem resno, ker se
cutijo pod pritiskom, da "ugodijo" ali "ne razoCarajo" partnerja.

e Fantje in mladi moSki so pogosto socializirani tako, da so
dominantni, vztrajni in si vedno "zelijo" seksa. Lahko Cutijo pritisk, da
zacnejo, da "vztrajajo" pri da in da nikoli ne reCejo ne — tudi ko se ne
pocutijo udobno ali so negotovi. Izrazanje ranljivosti ali oklevanja
lahko povzroci tveganje, da bodo oznaceni za "Sibke" ali "nedovolj
moske".

* Nebinarni in spolno raznoliki mladi se pogosto sooCajo z dodatnimi
izzivi, saj veCina druzbenih sporocil o privolitvi predpostavlja, da se
ljudje v heteroseksualnih odnosih uvrscajo v toge moske/ zenske
vloge. Meje in izkusnje nebinarnih in spolno raznolikih mladih se

lahko v celoti zavrnejo ali napacno razumejo, zaradi Cesar je Se tezje

varno krmariti po pogovorih o privolitvi.
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Ta spolno pogojena pricakovanja lahko vodijo v nezdrave in nevarne
situacije za vse, ne glede na spol. Dekletom in zenskam lahko otezijo reCi
ne, fantom in moskim slisati ne ali izraziti lastne meje, nebinarni mladi pa
sploh tezje postanejo vidni in spoStovani v teh pogovorih.

Kot trenerji moramo mladim pomagati prepoznati, kako se ti vzorci
kazejo — in ustvariti prostor za vse spole, da postavijo meje, se iskreno

izrazijo in izpodbijajo Skodljive norme, ki ovirajo resnicno privolitev.

POMEMBNO! Ta modul obravnava obcutljive in potencialno sprozilne
teme, kot so nezelene izkusnje, krsitve meja, digitalno nadlegovanje in
custvena ranljivost. Nekateri mladi lahko prinesejo osebne izkusnje s
Skodo ali nelagodjem, med skupinskimi razpravami ali dejavnostmi pa se
lahko pojavijo tezki obCutki. V razdelkih »Dodatni nasveti za trenerja« v
vsaki dejavnosti so na voljo posebne ideje in nasveti, ki vam bodo

pomagali pri obCutljivem in varnem obvladovanju teh situacij.
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Modul 2, Poglavje 1, Aktivnhost 1

Ime seje: VroCi predsednik: »Soglasje ali ne?«

Vrsta dejavnosti:

e Razprava in/ali delo v skupini
Trajanje: 45 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
» Stoli: Stole razporedite v krog, tako da je 1-2 stola vecC kot je
udelezencev, da se boste lazje presedli.
Ce prostor ali ¢as ne dopus&ata postavitve celotnega kroga:
» Udelezenci lahko namesto tega delajo v parih ali majhnih skupinah.
« V tem primeru vsak par/skupina prejme dve veliki barvni kartici ali
znaku, ki ju drzita kot svoj odgovor: »Soglasje« ali »Ne soglasje«.
» Neobvezno za vizualno okrepitev:
Ce uporabljate projektor ali platno, lahko vsak scenarij in obe moznosti

odgovora projicirate tudi tako, da jih vsi jasno vidijo.

Velikost skupine:
Idealna velikost skupine: Najbolje deluje s 6—25 udelezenci za
interaktivno postavitev vroCega stola za celotno skupino (krog stolov s

prostorom za gibanje).
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Vedje skupine (do 40 udelezencev): Ce prostor dopusta, lahko aktivnost
Se vedno izvajate v krogu, vendar upostevajte, da bodo vecje skupine
otezile podrobnejSo razpravo o vsakem odgovoru.
Za zelo velike skupine upoStevajte te prilagoditve:
» Udelezence razdelite v manjSe diskusijske skupine (3-5 ljudi na
skupino).
» Zavsako skupino pripravite natisnjene liste scenarijev.
» Naj se skupine pogovorijo in dogovorijo o svojem odgovoru (Soglasje
/ Nesoglasje).
» Nato vse spet zberite skupaj in skupaj s projektorjem/diapozitivi ali

flipchartom preglejte pravilne odgovore.

Prostorske ali mobilnostne omejitve: Ce premikanje stolov ali fizi¢na
menjava sedezev ni mogoca, uporabite sistem dveh Kkartic ali prosite
udelezence, naj glasujejo z dvigom kartice, roke ali s palcem gor/dol.
Mozna je tudi gibanje po sobi: eno stran sobe oznacite kot »soglasje« in
drugo kot »nesoglasje«, kar udelezencem omogoca, da se postavijo kjer
koli vzdolz Crte. To ustvari vidno srednjo pot za tiste, ki so negotovi ali
zelijo izraziti meSane obcCutke, hkrati pa omogocCa sodelovanje brez

govorjenja.
Opomba o vkljuCenosti: Udelezencem vedno dajte moznost, da se iz

kakrsnega koli razloga (mobilnost, Custveno udobje itd.) odlocijo za

fiziCno gibanje. Svoj odgovor lahko nakazejo tudi na druge nacine.
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Opis: Ta dejavnost pomaga mladim razmisliti o resniCnih situacijah, v
katerih je lahko prisotna privolitev ali pa ne. Osredotoca se na to, da jim
pomaga vaditi prepoznavanje jasne privolitve, razumeti situacije brez

privolitve in prepoznati pritisk, prisilo ali prestopanje meja.

Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Uvod (5 min) moderatorja: »S to dejavnostjo bomo preizkusili in
nadgradili svoje razumevanje privolitve s hitro in interaktivno
dejavnostjo z naslovom 'Privolitev ali neprivolitev?'. Prebral bom vrsto
kratkih scenarijev iz resniCnega zivljenja.«

Za vsako se boste morali odlociti: Ali ta situacija kaze na soglasje ali ne?
Svojo izbiro boste pokazali s premikanjem stolov (ALI z dvigom pravilne
kartice — odvisno od postavitve).« Ce ste v veliki skupini in uporabljate
majhne ekipe: »Ce ste v majhni skupini, se pred skupnim odgovorom

pogovorite o vsakem scenariju in se skupaj odlocite.«

Trditve in pravilni odgovori

(Za trenerja: Ta razdelek uporabite kot vodilo za skupinsko refleksijo po
vsakem krogu. Ce je v skupinski razpravi manjkalo ali je bilo kaj
pomembnega napacno razumljeno, lahko dodate te kljucne tocCke, da

pojasnite in zagotovite, da vsi razumejo, zakaj gre za soglasje ali ne.)
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Ogrevanje za aktivnost Vroci stol (5 min)
Preden se poglobite v glavne, bolj obcCutljive teme, zaCnite z nekaj
lahkotnimi in neosebnimi izjavami, ki bodo udelezencem pomagale, da se
seznanijo s procesom in se pocutijo udobno pri premikanju in deljenju.
Ponudite nekaj primerov, kot so:
» "Moj najljubsi letni Cas je poletje.
 (Tistim, ki so vstali ali zamenijali stol, lahko postavite dodatna
vpraSanja, kot so: »Kaj vam je poleti najbolj vSeC?«, tistim, ki so ostali
sedeti, pa »Kateri letni Cas imate raje?«.)
e "Rad prezivljam Cas sam."
» "Tezko se zaChem pogovarjati z nekom, ki ga ne poznam.”
Prosto prilagodite ali dodajte druge nevtralne izjave, ki ustrezajo vasi

skupini.

Glavne izjave + razprave (20—25 min)

» Nekdo prikima in se nasmehne, ko ga vprasajo, ali se zeli drzati za

roke.

Soglasje
Zakaj? To je jasen primer neverbalnega, a pozitivnega, navdusenega
soglasja. Njihova govorica telesa (nasmeh in prikimavanje) kaze, da se v
tem doloCenem trenutku pocutijo udobno in z veseljem, da se drzijo za
roke. Spomnite skupino: Soglasje je lahko verbalno ali neverbalno,
vendar mora biti vedno jasno, neprisiljeno in prostovoljno. Prav tako
soglasje za drzanje za roke ne pomeni soglasja za kakrsen koli drug dotik

pozneje.
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» Nekoga sprasujes, dokler ne recCe: "Prav, kakorkoli ze."
Ne soglasje
Zakaj? To je primer prisile. Soglasje mora biti dano prostovoljno, ne sme
se sCasoma izCrpavati zaradi vztrajnosti ali pritiska. Ko nekdo reCe »v
redu, kakorkoli ze«, potem ko je bil veCkrat vpraSan, to pogosto
signalizira zadrzanost, nelagodje ali preprosto popuscanje, da bi se
situacija ustavila. Soglasje je veljavno le, Ce je dano z navduSenjem in

brez pritiska.

» Tvoj prijatelj se je prej objemal, zdaj pa se zdi, da se nerad.
Ne soglasje
Zakaj? Soglasje se lahko kadar koli spremeni. Samo zato, ker je bil nekdo
vCeraj ali prej danes v redu z objemom, Se ne pomeni, da je zdaj v redu.
Nejevolja, oklevanje ali odmik so neverbalni znaki, da nekdo morda ne
soglaSa vecC. Vedno je pomembno preveriti in spostovati, kdaj nekdo

umakne svoje soglasje — tudi Ce je prej rekel da.

» VpraSas partnerja, Ce se s €im strinja, pa se ne odzove, ampak je
videti nelagodno.
Ne soglasje
Zakaj? Soglasje mora biti jasno in pritrdilno. MolCanje, izogibanje ali
nelagodje niso da. Ce je videti, da se nekdo pocuti nelagodno ali ne
odgovori, je vaSa odgovornost, da se ustavite in preverite. PoiSCite jasen

da — bodisi ustni bodisi s pozitivno govorico telesa. Brez tega ni soglasja.

Page 78



» Ponudite objem, druga oseba pa se nagne in se nasmehne.
Soglasje
Zakaj? Nagibanje in nasmeh kazeta pripravljenost ter pozitivno,
angazirano govorico telesa. To je primer neverbalnega soglasja, kjer
oseba jasno pokaze, da si zeli objema. Tako kot verbalno soglasje mora

biti tudi neverbalno soglasje brez oklevanja, nelagodja ali pritiska.

 Strinjas se, da bos nekoga poljubil/a, potem pa se ustavis in reces,
da se ne pocutis veC udobno.
Soglasje (do trenutka, ko jo prekliCete)
Zakaj? Privolitev je mogocCe kadar koli preklicati. Tudi Ce je nekdo sprva
privolil v poljub, se mora v trenutku, ko recCe, da se ne pocuti veC udobno,
vsa aktivnost ustaviti. Dober partner posluSa in spostuje meje, ko se

partner spremeni. To je kljucni del trajne in aktivne privolitve.

» Reces "ne", ampak druga oseba kar naprej govori: "Prosim, prosim,
res si zelim! Nazadnje se je bilo tako lepo!"
Ne soglasje
Zakaj? Ne vedno pomeni ne. VeCkratno spraSevanje, pritisk ali
vznemirjanje nekoga, potem ko je ze rekel ne, je oblika Custvene prisile.
Je manipulativno in krsi meje. Soglasje mora biti navduSeno in brez
pritiska. Ko nekdo reCe ne, je spostljiv odziv, da to takoj sprejmemo in

prenehamo spraSevati.
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» Potem ko prejmete seksi besedilno sporocilo, reCete: »Prosim, ne
posSiljajte mi tega ve€. Ne pocutim se udobno.« Naslednji dan
prejmete podobno sporocilo.

Ne soglasje

Zakaj? Jasno in nedvoumno ste postavili mejo. Nadaljevanje posSiljanja
podobnih sporocil po tem, ko ste bili pozvani, naj prenehate, je krSitev
digitalnega soglasja in osebnih meja. Soglasje velja tudi za spletno
komunikacijo, seksting in digitalne slike. TakSno ignoriranje meja nekoga
kaze na pomanjkanje spoStovanja in neupoStevanje soglasja v digitalnih

prostorih.

» Posljes sliko svojega golega trupa nekomu, s katerim Se nikoli nisi
govoril.
Ne soglasje
Zakaj? Posiljanje intimnih slik brez predhodnega jasnega soglasja druge
osebe ni nikoli sprejemljivo. To je krSitev zasebnosti in se lahko zdi
grozece, vsiljivo ali stisko za prejemnika. Soglasje v digitalnih prostorih
velja za to, kaj poSiljamo, kako to posSiljamo in kdaj. Vedno najprej

vpraSajte in eksplicitne slike posiljajte le, Ce se obe osebi jasno strinjata.
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» Oba sta gola v postelji. NoCeta nadaljevati, vendar ne reCeta nicCesar.
Partner tega ne opazi in nadaljuje.

Ne soglasje
Zakaj? Biti tiho ali zamrznjen ni soglasje. Samo zato, ker nekdo aktivno
ne reCe »nek, Se ne pomeni, da reCe »da«. Pomembno je tudi omeniti, da
je odgovornost deljena: partnerja bi morala aktivno preverjati drug
drugega, zlasti v intimnih trenutkih. Soglasje zahteva aktivno sodelovanje
in zavedanje obeh strani. Ce je nekdo videti nelagodno, se zamrzne ali

utihne — to je razlog, da se ustavite in preverite.

Povzetek (10 min) z uporabo spodaj priporoCenih vprasan;.

Dodatni nasveti za trenerja:

» Po vsakem krogu omogocite razmislek: Po vsaki potezi se na kratko
ustavite in spodbudite udelezence, da se ozrejo po sobi in opazijo
vzorce.

Na primer: »Zdi se, da se je veliko ljudi odlocCilo za to ... ali kdo zeli
povedati, zakaj?« To pomaga normalizirati razlicna mnenja in spodbuja k

razmisleku.

« Normalizirajte negotovost: Ce udeleZenci ne vedo, kaj izbrati, ali
oklevajo, je to povsem v redu.
Reci nekaj takega: "Ce nisi preprican/a, je vse v redu! To€no zato to

pocnhemo — da se skupaj u€imo in si stvari razjasnimo."
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» Pojasnila naj bodo kratka in privliacna: Med pregledovanjem vsakega
scenarija naj bo razlaga pravilnega odgovora osredotocena in
napisana v vsakdanjem jeziku. Po potrebi uporabite primere, s
katerimi se lahko poistovetite. Vedno pa pustite prostor za vpraSanja

in razpravo, Se posebej, Ce se udelezenci zdijo negotovi ali zmedeni.

» Pazite na Custveni ton: Nekateri scenariji (zlasti tisti, ki vkljuCujejo
prisilo, manipulacijo ali situacije opitosti/ nezmoznosti) se lahko
nekaterim mladostnikom zdijo osebni ali sprozilni. Bodite pozorni na
govorico telesa in Custvene premike v prostoru. Po potrebi se za
kratek odmor ustavite, normalizirajte tezja Custva in se po sreCanju

zasebno pogovorite z udelezenci, ki so videti vznemirjeni.

» Kot moderator ne obsojajte: Vasa vloga je usmerjati pogovor,
spodbujati odprto deljenje in ohranjati prostor varen za vse
udeleZence. Ce nekdo poda obsojajo¢ komentar ali sramoti druge
zaradi njihovih odgovorov ali izkusenj, skupino nezno opomnite: »Ne
pozabimo — tukaj smo, da delimo in se u¢imo, ne da bi sodili. Nikoli
ne vemo, kaj je nekdo drug v tej sobi ze prestal ali trenutno prestaja.
Danasniji cilj je zgraditi razumevanje, da bomo v prihodnje vsi bolj
obvesCeni in sposobni sprejemati odlocCitve, ki spoStujejo druge in
nas same — ne glede na to, kakSne odlocCitve smo sprejeli v

preteklosti.«
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Ce kdo v skupini za¢ne glasno $iriti skrajne, neobcutljive ali
Skodljive poglede (npr. obtozevati zrtev, zmanjSevati pomen vprasanj
soglasja ali dajati diskriminatorne pripombe), tega ne ignorirajte.
Ostanite mirni in posredujte v trenutku. Lahko reCete nekaj takega:
»T0 je mnenje, ampak tukaj se ustavimo — namen te seje je
osredotociti na spoStovanje in zdravo komunikacijo. Nekateri pogledi
lahko Skodujejo drugim v sobi. Utemeljimo naSo razpravo na

medsebojni skrbi in informacijah, ki temeljijo na dokazih.«

Ce se vedenje nadaljuje ali se zdi motece:

Med odmorom osebo vzemite na stran za zasebni, neposreden
pogovor.

Kot skupno zavezo k varnosti in spoStovanju se vrnite k Osnovnim
pravilom (doloCenim na zaCetku delavnice) (za veC informacij glejte
PriroCnik za usposabljanje vrstnikov facilitatorjev).

Jasno povejte, da takSen jezik ali vedenje v prostoru ne bo tolerirano.

Ce se nespostovanje nadaljuje tudi po opozorilu:

Odlocno povejte, da je to njihovo zadnje obvestilo o prilagoditvi
vedenja.

V najbolj skrajnih primerih boste morda morali osebo prositi, naj
zaradi varnosti skupine zapusti sobo, in se z njo pogovoriti pozneje.
Ne pozabite: VaSa vloga kot moderatorja je zascCititi Custveno in

psiholoSko varnost celotne skupine.
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 Ravnanje z neprimernimi $alami: Ce nekdo med sejo veckrat uporabi
neprimerne, posmehljive ali spolno obarvane Sale, se na to takoj
odzovi. Na primer: »Razumem, da nam humor v€asih pomaga pri
soocCanju z nerodnimi temami, vendar Sale, ki se norcujejo iz tega ali
spravljajo druge v neprijeten polozaj, tukaj niso sprejemljive.
Ohranimo ta prostor spostljiv, da se bodo vsi pocCutili varne, ko bodo

spregovorili.«

Ce se vedenje nadaljuje, razmislite o zasebnem pogovoru z udelezencem

In postavite jasne meje.

« Prilagodite tempo glede na energijo skupine: Ce je skupina aktivna in
Zivahna, lahko ve¢ ¢asa namenite razpravi. Ce so utrujeni ali
raztreseni, naj bo razprava hitra in se osredotocite na glavne ucne
toCke.

» Spodbujajte radovednost, ne popolnosti: Napake ali nesporazume
preoblikujte v trenutke uCenja. Skupino opomnite: »Ni priCakovati, da
boste ze vse vedeli. To je prostor uCenja. Napake, zmeda in vpraSanja

so del procesa.«

PriporoCena vprasanja za razpravo:
(Za moderatorja: Izberite vprasanja, ki ustrezajo razpolozenju skupine in
razpolozljivemu Casu. Ni vam treba zastaviti vseh — izberite tista, ki se

vam po dejavnosti zdijo primerna.)
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Refleksija o obCutkih in skupinski dinamiki

Kako si se pocutil, ko si se premaknil ali nisi premaknil med to
aktivnostjo?

Ali je bil trenutek, ko nisi bil preprican, ali se premakniti? Katera
izjava je bila to?

Ali si opazil kaksne vzorce v gibanju skupine? Na primer ali je bila
situacija, kjer so se premaknili skoraj vsi ali skoraj nihce?

Ali si Cutil pritisk, da se premaknes skupaj s skupino, tudi Ce nisi bil

prepri¢an o svojem odgovoru?

Raziskovanje razumevanja privolitve

Katere situacije so se ti zdele najbolj jasne? Katere so bile zmedene?
Zakaj?

Ali te je danes kakSen odgovor presenetil?

Kako se je tvoje razumevanje tega, kaj steje kot privolitev,
spremenilo med to aktivnostjo?

Kateri so nekateri pogosti miti ali napacna razumevanja o privolitvi,
ki so se pojavili v primerih?

Kaksno vlogo imajo govorica telesa, ton glasu ali tiSina pri izrazanju

ali neizrazanju privolitve?
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Uporaba znanja

» VresniCnem zivljenju ali menis, da je vedno tako jasno, kaj je in kaj ni
privolitev? Zakaj ali zakaj ne?

» Kako lahko preveris privolitev v vsakdanijih situacijah, ne le v
romanticnih ali spolnih kontekstih?

o Ce se kdaj ne bi bil prepri¢an, ali se nekdo ob ne¢em po&uti udobno,
kaj bi lahko naredil?

» Kaj lahko kot posamezniki naredimo, da ustvarimo situacije, kjer je
ljudem lazje dati ali umakniti privolitev na varen in udoben nacin?

» Kako lahko alkohol, droge ali pritisk vrstnikov vplivajo na sposobnost

ljudi, da dajo jasno privolitev?

Samorefleksija in pogled naprej
» Kako bi bile tvoje odlocCitve v preteklosti drugacCne, Ce bi takrat vedel
veC o privolitvi? Opomba za izvajalca Normalizirajte, da veliko ljudi
zgodaj ne dobi kakovostnega izobrazevanja o privolitvi nikoli ni
prepozno za ucenje.
» Kaj je ena stvar, ki jo boS v prihodnje naredil drugacCe, da bos bolj

spostoval privolitev drugih?
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Modul 2, Poglavje 1, Aktivnost 2

Ime seje: Meje zdravega telesa

Vrsta dejavnosti:
e Delo v parih/majhnih skupinah

o Skupinska razprava
Trajanje: 45 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:

» Veliki listi papirja (papir za flipchart)
Neobvezno: naj skupine zlepijo dva lista skupaj in obrisujejo okoli ene
osebe, da ustvarijo silhueto v naravni velikosti na papirju.

» Markerji, barvice ali barvni svincniki v zeleni, rumeni in rdeci barvi

Velikost skupine:
 Pari ali manjSe skupine s 3—4 udelezenci
» Vecje skupine (npr. cel razred) lahko razdelite v ve€ manjSih skupin,
da bo razprava bolj prijetna.
Nasvet: Ce se udelezenci ze dobro poznajo, naj si izberejo partnerja. Ce
zelite spodbuditi nova poznanstva, jih lahko pomeSate (vendar vse

spomnite, da lahko vedno odstopijo, Ce se jim ne ljubi deliti).
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Opis: Ta dejavnost pomaga mladim raziskati njihova osebna obmocja
udobja glede fizicnega dotika. Z barvnim oznacevanjem obrisov telesa
razmisljajo o tem, katere vrste dotika so udobne, odvisne od situacije ali
neprimerne — s poudarkom na tem, da so meje vsakega posameznika
drugacne in se lahko spreminjajo. Cilj je ozavestiti o osebnih mejah,
razumeti, da imajo lahko drugi razlicne ravni udobja, in poudariti pomen

soglasja in komunikacije.

Razlaga in dodelitev dejavnosti:
Predstavitev naloge (5 min)
Pojasnite, da je namen dejavnosti prepoznavanje osebnih telesnih meja.

Poudarite: Ni pravilnih ali napacnih odgovorov.

Ustvarite obris telesa (5 min)
Vsaka skupina narise obris CloveSkega telesa (lahko ga obkrozijo s Crto
Clana skupine ali uporabijo vnaprej narisano predlogo).
Barvno kodirane telesne cone:
o Zelena = Dotik, ki je popolnoma udoben
 Rumena = Odvisno od osebe/situacije

e RdeCa = Nivredu/ obcCutek je narobe
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Dodajte opombe za kontekst

Spodbujajte skupine, da oznacijo obmocja z odgovori na:

Kdo se me tukaj sme dotakniti?

V kaksnih situacijah?

Kako se odzovem, ¢e se me nekdo dotakne na nacin, ki mi ni vsec?

Spomnite skupino, da je lahko isti del telesa za eno osebo obarvan rdece,
za drugo pa zeleno — in to je povsem v redu. VCasih se ljudje celo
odlocijo, da del telesa obarvajo rdecCe in zeleno, da pokazejo, kako
razlicno dozivljamo dotik glede na to, kdo je vpleten ali v kakSno
situacijo. To nam pomaga razumeti, kako edinstvene so nase osebne

meje in obCutki.

Skupinsko delo (15 min) za risanje in razpravo.

Faza deljenja (10 min)

Skupine razporedijo svoje telesne zemljevide, da jih vsi vidijo. Dajte jim

Cas za sprehod in opazovanje podobnosti in razlik.

Povzetek (10 min)

Za razpravo uporabite priporoCena vprasanja.
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Dodatni nasveti za izvajalca:

» Bodite neobsojajoci. Vasa vloga je usmerjati refleksijo, ne presojati
odgovorov. Ce udeleZzenec poda obsojajo¢ komentar, nezno
opomnite skupino: »Tukaj smo, da se ucCimo, delimo in poslusamo.
Vsak ima svoje izkusnje. Kar je za nekoga sprejemljivo, je lahko za
drugega drugacno, in to je v redu.«

» Normalizirajte razlike. Poudarite, da so ravni udobja pri vsakem
drugacne in se lahko sCasoma spreminjajo.

 Dovolite moznost preskoka. Ce nekdo ne Zeli deliti, je to v redu.

» Spremljajte Custveni ton. Bodite pozorni, Ce se pojavijo osebne ali
sprozilne teme. Opomnite udelezence, da jim ni treba deliti niesar,
kar se jim zdi preveC osebno.

» Povejte skupini, da boste po zakljucku Se nekaj minut na voljo za
zaseben pogovor ali vprasanja. S tem ustvarite varen prostor za tiste,

ki potrebujejo dodatno podporo ali se lazje odprejo ena na ena.
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PriporoCena vpraSanja za refleksijo:

Katere podobnosti si opazil med telesnimi zemljevidi razlicnih
skupin?

Katere razlike so najbolj izstopale?

Ali te je kaj presenetilo?

Ali so bila podrocja, kjer se vasa skupina ni mogla zlahka uskladiti?
Zakaj?

Kako se naSe osebne meje spreminjajo glede na osebo, razpolozenje
ali situacijo?

Kako nam razumevanje lastnih meja pomaga spostovati meje drugih?
Zakaj je pomembno vprasati ali preveriti, preden predpostavimo, da
je fiziCni stik v redu?

Kaj lahko naredimo ali reCemo, Ce se nas nekdo dotakne na nacin, ki
nam ni vsec?

Nekaj primerov in opomnikov za izvajalca, Ce skupina ne poda idej:
Nikomur nisi dolzan omogociti dostopa do svojega telesa tudi ne

ljudem, ki jih imas rad. Dovoljeno ti je reci:

»Ne zdaj.«

»Danes raje ne bi bil dotikan.«

»Lahko samo sediva drug ob drugem?«

»Lahko malo poCakava?«

»Potrebujem Se malo Casa.«

»Danes ne, ti pa bom povedal, ko bom pripravljen.«

»Mar mi je zate, ampak zdaj se ob tem ne pocutim v redu.«
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Modul 2, Poglavje 1, Aktivnost 3

Ime seje: Razbijanje soglasja: Razumevanje FRIES v resnicnem zivljenju

Vrsta dejavnosti:
» Analiza skupin na podlagi scenarijev

» Razprava o Studiji primera soglasja
Trajanje: 45 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
» Natisnite scenarije za vsako skupino
» Zareferenco prikazite FRIES na flipchartu, diapozitivu ali velikem
plakatu

* Imejte papir/flomastre za skupinske zapiske (neobvezno)

Velikost skupine: od 8 do 30 udelezencev (prilagodljivo glede na prostor
in zmogljivosti moderatorjev)

e Za manjSe skupine (8—12 udelezencev): Vsi lahko ostanejo v eni sobi,
se razdelijo v skupine po 3-5 ljudi za razprave o scenarijih, nato pa
delijo svoje misli v skupinskem porocilu.

o Zasrednje velike do vecje skupine (12—30 udelezencev): Razred
razdelite v veC man;jSih skupin po 4-5 ljudi. Vsaka skupina dela na

drugaCnem scenariju (ali istem, odvisno od €asa in virov).
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Ce prostor ali skupinska dinamika to zahtevata, lahko aktivnost izvedete
v dveh krogih, kjer vsaka skupina v vsakem krogu analizira drugacen
scenarij.

Neobvezna prilagoditev za zelo velike skupine: Dodelite isti scenarij vecC

skupinam, da primerjajo perspektive med fazo porocanja.

Opis: V tej dejavnosti v majhnih skupinah bodo udelezenci raziskovali
kompleksne scenarije iz resniCnega zivljenja, ki vkljuCujejo privolitev v
spolnih situacijah. Z uporabo modela FRIES (prostovoljno podana,
reverzibilna, obveSCena, navduSena, specificha) bodo skupine razClenile
vsako situacijo in analizirale, ali je bila privolitev prisotna, manjkala ali
izgubljena. Cilj je pomagati mladim razumeti globlje plasti privolitve,
prepoznati opozorilne znake in razviti vescine za sprejemanje spostljivih

in informiranih odlocitev v lastnih odnosih.

Razlaga in dodelitev dejavnosti:
Uvod (10 min)
ZacCnite tako, da skupino opomnite, da je privolitev veC kot le da ali ne —
gre za postopek, ki vkljuCuje pomembne elemente. Na hitro preglejte
model FRIES in ga zapiSite na belo tablo ali flipshart:

» F— Prostovoljno dano: Brez pritiska, sile ali manipulacije.

R — Reverzibilno: Lahko se kadar koli umakne.

Jaz — Obvescen: Vsi razumejo, s Cim se strinjajo.

E — NavdusSen:; Oseba si resni¢no zeli sodelovati.

S — Specificno: Soglasje za eno dejanje ne pomeni soglasja za druga.
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Razdelite se v manjSe skupine (4-5 ljudi na skupino).

Skupinsko delo (15 min)
Za izpis glejte Prilogo k Modulu 2: Dejavnost 3/ Poglavje 1. Tukaj so vasi
izobrazevalni scenariji za dejavnost in vprasanja, na katera morate kot

skupina odgovoriti.

Deljenje s celotno skupino (15 min)
Zberite vse skupaj. Vsaka skupina na kratko povzema:
» Njihov scenarij
e Njihova analiza FRIES
» Njihov sklep o tem, ali je bila privolitev prisotna in zakaj.
Trener vodi razpravo med skupinami, spodbuja spostljivo posluSanje in

poudarja klju€na nacela soglasja.

Dodaten povzetek (Ce Cas dopuscCa) z uporabo spodnjih vprasan;.
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Dodatni nasveti za izvajalca:

Poudarite, da ni obsojanja. Gre za ucenje, ne za kritiziranje mnenj
udelezencev.

Normalizirajte nestrinjanje. Nekatere situacije so kompleksne
spodbujajte skupine, da pojasnijo svoje razmisljanje.

Obcutljive teme obravnavajte previdno. Nekateri primeri lahko pri
udelezencih sprozijo nelagodje.

Opomnite skupino, da boste po sreCanju na voljo za zaseben
pogovor za vse, ki to potrebujejo.

Poudarite, da je privolitev proces ucenja pomembno je, da

razumemo, kako lahko v prihodnje ravnamo bolje.

PriporoCena vpraSanja za refleksijo:

Ali so bili kaksni elementi modela FRIES, ki jih je bilo najtezje
prepoznati ali oceniti?

Ali te je kaj v primerih presenetilo?

Kako razmerja moci, kot so starost, opitost ali denar, vplivajo na
privolitev?

Kako bi se te situacije pocutile za vsako vkljuCeno osebo?

Kako bi izgledala zdrava in soglasna razliCica teh situacij?

Kako lahko v svojem Zivljenju preverjas resnicno privolitev v

prihodnje?
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MODUL 2, POGLAVJE 2

Ko stvari postanejo zapletene




TEORIJA

Privolitev ni vedno tako jasna in preprosta kot preprost »da« ali »nex.
Resnicne situacije pogosto vkljuCujejo meSane obcCutke, druzbeni pritisk
in strah pred zavrnitvijo ali konfliktom. Ta razdelek pomaga trenerjem
razumeti Custveno in druzbeno dinamiko, ki lahko otezi pogovore o
privolitvi — da lahko mlade vodijo pri prepoznavanju, krmarjenju in

prepre€evanju teh »neurejenih« situacij.

Pogosta siva obmocja okoli soglasja

Prisila in pritisk:

Privolitev ni veljavna, Ce se nekdo pocuti pod pritiskom, obupanega
zaradi obCutkov krivde, manipuliranega ali ogrozenega, da bi rekel da.
Pritisk je lahko €ustven ("Ce bi me res ljubil/a .."), socialni ("Vsi drugi to

pocCnejo ..") ali subtilen ("Dramatiras ...").

Neradni "Da" / ubogljivost:

Mnogi mladi (zlasti dekleta in marginalizirani spoli) porocCajo, da reCejo
»da« stvarem, ki jih noCejo poceti, samo zato, da bi se izognili konfliktu,
razoCaranju ali strahu pred izgubo razmerja (Impett & Peplau, 2003).

Temu pravimo spolna skladnost in ni isto kot prava privolitev.
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Taktike manipulacije, na katere morate biti pozorni (nekaj primerov):

» PonavljajoCe se spraSevanje, dokler oseba ne popusti

Obcutek krivde ("Bil sem tako potrpezljiv ...")

Groznja s koncem razmerja

Gasilska ozavescenost ("Pretiravas.")

Ponujanje nagrad/podkupnin

Spolna socializacija in dinamika moci:

Kulturne spolne norme igrajo tukaj veliko vlogo. Raziskave kazejo, da so
dekleta pogosto socializirana tako, da so prilagodljiva, tiha in »prijaznag,
zaradi Cesar jim je tezje uveljavljati jasne meje (Eaton & Matamala,
2014). Fantje pa se pogosto ucijo, da so dominantni, vztrajni in spolno
odlocni — in reCi »ne« lahko ogrozi njihov obCutek moskosti. Nebinarni in
LGBTQ+ mladi se lahko sooCajo z dodatno nevidnostjo in pritiskom, saj
imajo obcCutek, da se njihova privolitev, meje ali nelagodje ne jemljejo

resno.

Zdrava privolitev zahteva:
o Stalno preverjanje: Se posebej, kadar se zdi, da je nekdo oklevajog,
tih ali negotov.
» SpoStovanje »ne« (tudi Ce je tih ali neverbalen): Razumevanje, da
tiSina, izogibanje ali oklevanje pomenijo »ne« ali »ne zdaj«.
 Prepoznavanije prisile: Ce opazite, da posku3ate nekoga "izErpati", je

Cas, da prenehate.
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e Sprejemanje zavrnitve z dostojanstvom: Spostovanje meja nekoga,
ne da bi si to jemali osebno, se mascevali ali poskusali pogajati.
e Ravnanje z zavrnitvijo: Normalizirajte zavrnitev kot zdrav in

neizogiben del odnosov in zmenkov.

Naucite, da je zavrnitev # ponizanje in da je spoStovanje necijih meja
znak Custvene zrelosti.

» Pogovorite se 0 pogostih Custvenih reakcijah na zavrnitev (zadrega,
jeza, zalost) in o tem, kako se odzvati konstruktivno, namesto da bi
se izsilili.

o Spodbujanje refleksije pri mladih:

Kot trener lahko mladim pomagate razmisliti o obeh straneh enacbe
soglasja:

o Kako prepoznati in se upreti pritisku drugih

» Kako se izogniti pritisku na nekoga drugega

Zato so dejavnosti v tem poglavju namenjene krepitvi samozavedanja,
empatije in komunikacijskih vescin ter kazejo, da do resnicne privolitve
pride, ko se oba Cloveka pocutita varna, spostovana in svobodna pri izbiri

brez strahu pred posledicami.
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Modul 2, Poglavje 2, Aktivnost 1

Ime seje: Prepoznaj pritisk

Vrsta dejavnosti:
* Igranje viog

e Delo v parih
Trajanje: 45 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:

» Natisnjene kopije scenarijev (1 scenarij na skupino ali po zelji
projicirano na platno)

» Papir za flipchart ali bela tabla (za zapisovanje kljucnih tocCk, definicij
pritiska v primerjavi s spoStovanjem ali za povzemanje odgovorov
skupine)

» Markerji/flomastri (za skupinske zapiske, Ce zelite)

e Odprt prostor za udobno sedenje v parih ali manjSih skupinah in
razpravo (stoli v krogu, prostor na tleh ali skupaj postaviljene mize)

» Neobvezno: Ce ¢as dopusta in skupina uziva, lahko za zabavo
pripravite majhne rekvizite za igranje vlog (kot so klobuki, imenske

kartice itd.).

Velikost skupine: 2—3 osebe (pari ali trojice)
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Za vecCje skupine (20+) razdelite v veC manjSih skupin, da zagotovite, da

imajo vsi prostor in Cas za sodelovanje v razpravi in igranju vlog.

Opis: V tej igri vliog in diskusiji udelezenci raziskujejo razliko med
spostljivo komunikacijo in subtilnim (ali oCitnim) pritiskom v intimnih
situacijah. V majhnih skupinah bodo analizirali scenarije iz resnicnega
zivljenja, se odlocili, ali je prikazano vedenje spostljivo ali pritiskajoCe, in
vadili prepisovanje konca, da bi pokazali, kako bi se stvari lahko odvijale
na nacin, ki bi bolj temeljil na soglasju. Cilj je razviti veSCine

prepoznavanja pritiska, postavljanja meja in previdnosti pri odzivanju.

Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Uvod (5 min)

ZacCnite tako, da skupino opomnite: »Privolitev ni le v tem, da dobimo 'da’
— gre za to, da se nihCe ne pocuti potisnjenega, krivega ali
manipuliranega.« Skupaj s skupino hitro povzemite kljucne znake pritiska
VvV primerjavi s spostovanjem (npr. poslusanje, sprejemanje meja, brez

krivde, brez siljenja) in jih zapisSite na flipchart/belo tablo.

Porazdelitev scenarijev (5 min)
Udelezence razdelite v pare ali manjSe skupine (2—3 osebe na skupino).
Vsaki skupini dajte en scenarij s prilozenega seznama. Za izpis glejte

prilogo k modulu 2: Dejavnost 1 / Poglavje 2 »Ko se stvari zapletejo«
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Dodelitev skupinske naloge:
Za vsak scenarij skupina razpravlja o:
 Je bilo to spostljivo ali prisilno?
» Kateri znaki so vam pomagali pri odloCitvi?
» Kako bhi se lahko ta pogovor koncal na bolj spostljiv in na soglasju

temeljeC nacin?

Igranje vliog (20—25 min)
Vsaka skupina odigra vlogo razliCice svojega scenarija z "boljSim
koncem" za ostale udelezence (ali pa preprosto deli svojo predelavo, Ce

se nekaterim udelezencem igranje vlog zdi neprijetno).

Povzetek (10—-15 min) z uporabo spodnjih vprasan;.

Dodatni nasveti za trenerja:

» Spodbujajte skupine, naj opazijo tako verbalne kot neverbalne znake
pritiska ali spoStovanja. Spomnite jih, da lahko ton glasu, izrazi na
obrazu, fiziCna razdalja in govorica telesa povedo prav toliko kot
besede.

» Med zakljuCkom igre vlog prosite skupine, naj pokazejo, kako bi se
pogovor lahko koncal na nacin, ki v celoti spostuje meje — to
vkljuCuje tako verbalne odzive kot govorico telesa (npr. sprosCena

drza, odprte geste, dajanje prostora).
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o Normalizirajte, da se lahko nekateri scenariji zdijo nekoliko neprijetni
za igranje. Udelezencem povejte, da lahko svojo viogo opiSejo tudi
besedno, Ce je ne zelijo fiziCno odigrati.

» Poudarite, da cilj ni »ujeti nekoga pri napacnem vedenjug, temvec
prepoznati siva podrocja in se nauciti boljSih odzivov tako kot oseba,
ki postavlja meje, kot tudi kot oseba, ki jih slisi.

 Ce Cas doputa, povabite skupine, da delijo, kako so preoblikovale ali
preusmerile pogovor v smer komunikacije, ki temelji na privolitvi.

» Ohranite sprosceno in podporno vzdusje. To je prostor za uCenje, ne

preizkus.

PriporoCena vpraSanja za refleksijo:

» Kaj ti je pomagalo odlociti, ali scenarij kaze spoStovanje ali pritisk?

» Kateri neverbalni znaki ton, govorica telesa, obrazna mimika so
izstopali kot znaki pritiska ali skrbi in spoStovanja?

» Kako si se pocutil, ko si igral obe vlogi osebo, ki postavlja mejo, in
osebo, ki se odziva?

« Ali so bili trenutki, ko je bil pritisk subtilen ali ga je bilo tezko takoj
prepoznati?

» Kako bi lahko oseba v scenariju bolje odreagirala, da bi ustvarila

varnejso in bolj spostljivo situacijo?
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Ali si opazil kakSne vzorce ali razlike v tem, kako so bile meje
postavljene ali spoStovane glede na spol?
Na primer:

» Ali obstajajo razlike v tem, kako dekleta in fantje izrazajo meje?

» Ali se od fantov pricakuje, da vedno zelijo spolnost?

» Ali se dekleta vCasih odvraca od jasnega »ne«, ker bi lahko delovala

nesramno ali pretirano?

Ali menis, da se priCakovanja spreminjajo glede na vrsto odnosa na
primer heteroseksualni ali istospolni odnosi?

» Kako lahko pomagamo ustvariti kulturo, kjer se vsi pocutijo enako
sposobne postavljati meje in da so te spoStovane ne glede na spol ali
vrsto odnosa?

» Kaj bos osebno odnesel iz tega za prihodnje situacije bodisi v nacinu,

kako komunicira$ svoje meje, ali kako se odzivas na meje drugih?

Page 105



Modul 2, Poglavje 2, Aktivnost 2

Ime seje: Za besedami: Prepoznavanje manipulacije v privolitvi

Vrsta dejavnosti:
o Skupinsko delo v skupini

o Kategorizacija
Trajanje: 45 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
e En list A4 na taktiko, vsak z imenom in kratko definicijo (glej spodaj)
» Natisnjeni in izrezani listki s primeri manipulativnih fraz/dialogov. Za
izpis glejte prilogo k modulu 2: Dejavnost 2 / Poglavje 2 »Ko se stvari
zapletejo«
 Lepilni trak ali modrolepilni trak (neobvezno, za obeSanje odgovorov

na steno/tablo)

Velikost skupine: 3 do 4 udelezenci na majhno skupino
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Opis: V tej dejavnosti udelezenci sodelujejo pri povezovanju primerov
izjav iz resniCnega zivljenja s specificnimi taktikami manipulacije, s Cimer
izboljSajo svojo sposobnost prepoznavanja subtilnih in oCitnih oblik
pritiska v situacijah, povezanih s privolitvijo, Cemur sledi skupinska

razprava za poglobitev razumevanja in raziskovanje strategij za podporo.

Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Zacnite z razlago (10 min)

Privolitev pomeni svobodo odloCanja brez pritiska, strahu ali
manipulacije. Prava privolitev mora biti dana prostovoljno, navdusena,
informirana in preklicna kadar koli.

Vendar pa ljudje vCasih uporabljajo manipulativne taktike, da bi druge
prisilili, da se strinjajo ali sprejmejo nekaj, Cesar si ne zelijo povsem. Te
taktike so lahko subtilne ali oCitne in delujejo tako, da izkoriSCajo Custva,

socialno dinamiko ali neravnovesje moci.

KljuCne teoretiCne toCke za delitev: Taktike manipulacije so strategije, ki
jih ljudje uporabljajo za nepoSteno ali prisilno vplivanje na odlocCitve
drugih.

Te taktike lahko spodkopljejo posameznikovo sposobnost, da rece »ne«
ali postavi meje, kar pomeni, da njegova privolitev ni povsem svobodna
ali navdusSena. Prepoznavanje teh taktik je kljucnega pomena za podporo
mladim pri razumevanju njihovih pravic in ohranjanju nadzora nad

lastnim telesom in odloCitvami.
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Taktike, o katerih bomo danes razpravljali, vkljuCujejo (opomba trenerja:
vsako taktiko napiSite na loCen list papirja in ga pokazite udelezencem):
e ObcCutek krivde — povzrocCanje slabe vesti nekomu, ker postavlja
meje.
e ZmanjSevanje Custev — zavracanje ali razveljavljanje Custvenih
odzivov.
« Custveno izsiljevanje — groznja z negativnimi ¢ustvenimi posledicami
za dosego skladnosti.
 Ignoriranje neverbalnih znakov — neupostevanije fizicnih ali subtilnih
znakov nelagodia.
e Groznja s Skodo v odnosu — namigovanje, da je odnos odvisen od
skladnosti.
» Obtozevanje — dajanje obCutka odgovornosti drugi osebi za situacijo

ali nelagodie.

Razumevanje teh dejavnikov nam pomaga prepoznati nezdravo dinamiko

in spodbujati varne in spostljive odnose.
Razdelitev v manjse skupine (2 min)

» Udelezence razdelite v skupine po 3-4 osebe.

 Vsaki skupini dajte meSan nabor vzorcnih povedi (natisnjene listke).
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Razlozite nalogo (3 min)
« Skupinam povejte, da je njihov cilj povezati vsak primer stavka z
manipulacijsko taktiko, ki jo najbolje predstavlja.
» Lahko se skupaj pogovarjajo in odloCajo, pri Cemer stavke razvrscajo

pod naslovi taktik (ali preprosto razvrscajo v tabeli).

Cas skupinskega dela (15 min)
» Naj skupine delajo samostojno.
» Krozite, da podprete, odgovorite na vprasanja in po potrebi

spodbudite globlje razmisljanje.

Pregled in povzetek dela celotne skupine (15 min)
e Zberite vse spet skupaj.
» Pojdite taktiko za taktiko in prosite skupine, naj povedo, katere
povedi so kam umestile in zakaj.
» Spodnja vodilna vpraSanja pomagajo pri razpravljanju, razjasnjevanju
nians, razjasnitvi nesporazumov in povezovanju z resnicnimi

izkuSnjami.

Dodatni nasveti za trenerja:

» Ustvarite varen prostor: Pred zaCetkom udelezence opomnite, da
lahko razprave o privolitvi in manipulaciji prikliCejo v spomin osebna
Custva ali pretekle izkuSnje. Spodbujajte spostljivo in neobsojajoCe
vzdusje, kjer lahko ljudje delijo svoje mnenje ali pa se odlocijo, da ga

ne bodo delili.
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e Bodite pozorni na morebitne sprozilce: Nekateri udelezenci so
morda v preteklosti doziveli manipulacijo ali prisilo. Bodite pozorni
na znake nelagodja in vsem povejte, da je v redu, Ce morajo za

trenutek oditi ali si vzeti odmor.

» Pojasnite, da gre pri manipulaciji za vedenje, ne za oznake:
OsredotoCite se na prepoznavanje vedenj in jezikovnih vzorcev, ne
na oznacevanje ljudi kot »slabih«. Poudarite, da nam prepoznavanje
manipulacije pomaga vsem bolje komunicirati in postavljati bolj
zdrave meje, ne glede na to, ali smo jo doziveli ali pa smo jo kdaj
sami uporabili, ne da bi se tega zavedali. Po tej aktivnosti bodo
nekateri udelezenci morda zacutili potrebo po razmisleku o svojem
preteklem vedenju in si bodo morda celo Zeleli govoriti z nekom,
Cigar meje so prestopili, da bi se opravicili. Nikoli ni prepozno za
popravo odnosa, Se posebej po tem, ko pridobimo novo

razumevanje.

o Spodbujajte kriticno razmisljanje, ne odgovorov »prav/narobe:
Nekateri stavki se lahko zdijo, kot da sodijo v veC kategorij hkrati. To
je v redu. Spodbujajte skupine, da pojasnijo, zakaj so stavek uvrstile
pod doloCeno taktiko, in poudarite, da manipulacija pogosto

uporablja veC kot eno taktiko hkrati.
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PriporoCena vpraSanja za refleksijo:

Ali so bili primeri, pri katerih se je bilo teZje uskladiti v skupini? Ce
da, kateri in zakaj?

Ali so bili stavki, ki bi jih lahko uvrstili v veC kot eno taktiko? Zakaj?
Kaj ti je pri tej aktivnosti najbolj izstopalo? Ali te je kateri stavek
presenetil? Ali si prepoznal kaksno taktiko, ki je prej nisi videl kot
manipulacijo?

Ali so se ti kateri primeri zdeli znani nekaj, kar si ze slisal, videl ali
celo sam uporabil?

Kako mislis, da bi se pocutil nekdo, ki je na drugi strani takSnega
vedenja?

Zakaj je pomembno prepoznati manipulativne taktike, ko govorimo o
privolitvi?

Kaj bi morali narediti, da bi mladim pomagali prepoznati in se odzvati
na manipulacijo?

Kako bi izgledal bolj zdrav in spostljiv naCin komuniciranja meja in
obCutkov?

Neobvezno: Ce si ugotovil, da si v preteklosti uporabil katero od teh

taktik, kako bi v prihodnje podobne situacije resil drugace?
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Modul 2, Poglavje 2, Aktivhost 3

Ime seje: Kako bi se odzvali?

Vrsta dejavnosti:
* Igranje viog
o Skupinska razprava

e Vadba vesCin (komunikacija in gradnja empatije)
Trajanje: 45 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:

» Natisnjene kopije scenarijev (en komplet na majhno skupino ali
projicirane na platno/flipchart). Za izpis glejte prilogo k modulu 2:
Dejavnost 3 / Poglavje 2 »Ko se stvari zapletejo«

 Pisala in papir, da si udelezenci zapiSejo odgovore ali svoje osebne
"kljuCne fraze"

» Neobvezno: Flipchart ali bela tabla za povzemanje kljucnih tock in
besednih zvez, ki jih je skupina delila

» Udoben prostor za delo v majhnih skupinah ali parih (udelezenci se
morajo med seboj dobro slisati)

» Neobvezno: Stoli, razporejeni v majhnih skupinah, ali premicni sedezi

za podporo skupinskim razpravam
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Velikost skupine:

Za aktivno razpravo in igro vlog so najboljSe majhne skupine s 3—4
udelezenci. Lahko pa dejavnost izvedete tudi v parih za veC osebne vaje.
Za zelo velike skupine razmislite o razdelitvi sobe na vec skupin za
razpravo ali o tem, da vsaki skupini dodelite poseben scenarij, na

katerega se bo osredotocila.

Opis: V tej dejavnosti udelezenci vadijo odzivanje na resnicne situacije,
ki zahtevajo privolitev — pa naj gre za postavljanje meja, sposStovanje do
mnenja drugih ali izzivanje nezdravih staliSC. Skozi razprave v majhnih
skupinah in igranje vlog raziskujejo spostljive, jasne in empaticne nacine
komuniciranja. Cilj je graditi samozavest, krepiti komunikacijske vesCine
in spodbujati pozitiven odnos do privolitve tako v osebnem kot

poklicnem okolju.

Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Predstavitev dejavnosti (3—5 min)

Pojasnite, da je ta dejavnost namenjena vadbi komunikacije v resnicnem
zivljenju na podlagi privolitve. Poudarite, da je sposobnost reci "ne",
podpiranja meja drugih in izpodbijanja skodljivih staliS€ vesCina, ki z vajo

postane lazja.

Predstavitev scenarijev (5 min)
Razdelite navodila za scenarije (en komplet na skupino). Pojasnite, da ni
popolnih odgovorov — osredotocCite se na sposStljivost, prijaznost in

jasnost.
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Delo v majhnih skupinah (15 min)

Udelezence razdelite v manjSe skupine (3—4 osebe).

Vsaka skupina razpravlja o tem, kako bi se odzvala na posamezen
scenarij. Svoje odgovore lahko zapiSejo ali odigrajo vloge, pri Cemer se
osredotocijo na jezik, ki spodbuja soglasje. Prosite udelezence, naj
ustvarijo vsaj 4 kratke, realistiCcne besedne zveze, ki bi jih lahko uporabili

v podobnih resnicnih situacijah.

Povzetek (15 min)
Povabite skupine, naj delijo nekaj svojih odgovorov ali klju¢nih besed.

Nato nadaljujte z vpraSanji za razpravo.

Dodatni nasveti za trenerja:

o Normalizirajte, da se lahko pocutite nerodno:
Mnogi ljudje tezko najdejo prave besede v pogovorih o postavljanju meja
ali zahtevnih pogovorih. Poudarite, da je pri tej dejavnosti namenjena
vadbi — ne temu, da bi dosegli »popolnostx.

» Spodbujajte podporno vzdusje:
Udelezence opomnite, da so napake del uCenja. Pohvalite ustvarjalne,

prijazne in asertivne odzive.

Page 114



e Poudarite pomen tona:
VCasih se lahko iste besede sliSijo spostljivo ali agresivno, odvisno od
nacCina podajanja. Spodbujajte udelezence, da razmislijo tako o tem, kaj
povedo, kot o tem, kako to povedo.

» Bodite pozorni na obtozevanje zrtve ali Skodljive odnose:
Ce se kateri koli odziv skupine nagiba k zavraanju meja ali zmanjSevanju
soglasja, nezno vmesajte in preoblikujte razpravo.

» Sami se lotite oblikovanja jezika, ki spodbuja soglasje:
Kot trener uporabljajte jasen in spostljiv jezik ter poudarjajte, da ima
vsakdo pravico kadar koli reCi ne, ne glede na spol. Udelezencem
pomagajte opaziti pogoste spolne vzorce pri obravnavi privolitve in meja
— na primer, ali priCakujemo drugacno vedenje od fantov in deklet? Ali
vCasih upravicujemo prehajanje meja zaradi stereotipov, kot sta »fantje
bodo pac fantje« ali »ona si je to zahtevala zaradi tega, kako se je
oblekla«? Spodbujajte kriticno refleksijo, da bi izpodbijali te Skodljive

odnose in spodbujali enako spostovanje vseh meja.

PriporoCena vpraSanja za razpravo:
» Kaksen je bil vas prvi odziv na scenarije?
» Na katero situacijo se je zdelo najtezje odzvati in zakaj?
» KaksSen je bil obCutek pri vaji izgovarjanja ali poslusanja spostljivega

jezika, ki postavlja meje?
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Ali te je kateri odgovor presenetil ali ti dal nove ideje za
komunikacijo privolitve?

Kako nam lahko prepoznavanje spolnih stereotipov pomaga bolje
podpirati privolitev?

Na kaksSne nacine bi lahko bile te situacije drugacne ali bolj
zapletene za nebinarne ali spolno nekonformne osebe?

Kako lahko te komunikacijske vesCine uporabi$ pri svojem delu ali v
vsakdanjem zivljenju za podporo drugim?

Katere so nekatere »go-to« fraze, ki bi jih lahko dejansko uporabil v

resnicnih situacijah?
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MODUL 2, POGLAVJE 3

Privolitev onkraj dotika




TEORIJA

Privolitev na spletu :Kaj je sexting in kakSna so tveganja?

Kaj je sexting?

Sexting pomeni posiljanje, prejemanje ali deljenje spolno eksplicitnih
sporocil, slik ali videov preko mobilnih telefonov, aplikacij ali spletnih
platform. Mladi lahko uporabljajo sexting kot nacin flirtanja,
vzpostavljanja blizine, raziskovanja privlacnosti ali iskanja potrditve, Se

posebej kadar se veCina komunikacije odvija na spletu.

Zakaj mladi uporabljajo sexting?

» Raziskovanje intimnosti in privlaCnosti

Radovednost ali eksperimentiranje

Zelja po pozornosti ali potrditvi

Pritisk vrstnikov ali partnerja

Obcutek manipulacije krivde ali prisile
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Glavna tveganja:

Privolitev in pritisk: Tako kot v situacijah iz oCi v oCi je tudi privolitev
na spletu bistvena. Seksting mora biti 100 % prostovoljen. Obcutek
pritiska, krivde ali manipulacije za seksting je opozorilni znak.

Izguba zasebnosti: Ko posljete sliko ali sporocilo, nimate ve€ nadzora
nad njim. Tudi zaupanja vredne osebe lahko shranijo, naredijo
posnetek zaslona ali posredujejo vsebino brez dovoljenja.

Trajni digitalni odtis: Tudi izbrisane slike lahko ostanejo na napravah,
streznikih ali varnostnih kopijah. Vsebina se lahko nepriCakovano
ponovNno pojavi.

Pravna tveganja: V mnogih drzavah ustvarjanje, posSiljanje ali
posedovanje spolnih slik mladoletnikov (vkljucno s tistimi, ki jih je
mladoletnik ustvaril sam) vodi do kazenske ovadbe.

Custveni vpliv: Deljenje intimnih slik brez soglasja lahko povzroci
zadrego, sram, tesnobo, ustrahovanje ali nadlegovanje. Tudi Ce je
deljenje spolnih stikov s soglasjem, lahko seksting kasneje povzroci
obzalovanije, stres ali Custveno ranljivost. Manipulacija in izsiljevanje:
Shranjene slike se lahko kasneje uporabijo za pritisk, manipulacijo ali
grozenje nekomu. Slike se lahko zlorabijo tudi za mascevalno
pornografijo (distribucija intimnih slik brez soglasja), e odnos

postane nezdrav ali nasilen.
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Se nekaj varnostnih nasvetov in trikov za mlade:

Poznajte svoje aplikacije: RazliCne aplikacije razlicno obravnavajo
zasebnost. Nekatere vas obvestijo, Ce nekdo naredi posnetek zaslona
vase slike, druge ne. Nekatere aplikacije shranjevanje posnetkov
zaslona v celoti blokirajo. Poznajte delovanje svoje aplikacije, da boste
lazje izbrali najvarnejSo moznost zase.

Ohranite anonimnost fotografij: Ce se odlogite za seksting, se
izogibajte vkljuCevanju svojega obraza, tetovaz, piercingov ali
prepoznavnih ozadij. Za skrivanje osebnih znacilnosti uporabite orodja
za zameglitev, nalepke ali obrezovanje. Zaradi tega vas bodo drugi tezje
prepoznali, Ce se fotografija razsiri.

Predhodno posljite besedilno sporocilo: Preden posljete nekaj
intimnega, preverite, ali je pravi Cas, da druga oseba to prejme. Morda
je z drugimi ali na javnem mestu. Nekateri ljudje se dogovorijo za kodno
besedo ali smesSno frazo, s katero diskretno vprasajo, ali je v redu

posiljati sporocila sekstinga, na primer:

"Imas koledar?"

"Bi rad videl moj novi dezni plasc?"

"Vau, kaksno je pa danes vreme, kajne?"

Dodajte vodni zig na fotografije: Pred poSiljanjem dodajte na sliko
majhen znak (piko, nalepko ali edinstveno spremembo). To vam pomaga
slediti, komu ste poslali katero sliko, Ce fotografija kasneje uide v
javnost.

Nasveti za vodni Zig:

Zapisite si, kdo je dobil kateri vodni zig.

Ne povejte drugim, kje je vodni zig namescen.

Naj bo subtilno, da ga ni mogocCe zlahka obrezati.
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Modul 2, Poglavje 3, Aktivnhost 1

Ime seje: Samo ena slika

Vrsta dejavnosti:
e Odsev

o Skupinska razprava
Trajanje: 35—45 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:

» Natisnjeni scenariji in teoretiCni gradivi (ali projicirani na platno). Za
izpis glejte prilogo k modulu 2: Dejavnost 1 / Poglavje 3 »Soglasje
onkraj dotika«

» Pisala in papir za refleksije udelezencev

 Prijeten prostor za individualno refleksijo in skupinsko razpravo

» Neobvezno: flipchart ali bela tabla za povzemanje kljucnih tock

Velikost skupine: Majhne skupine s 3—5 udelezenci ali razprava v celotni

skupini, odvisno od velikosti.
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Opis: Ta dejavnost raziskuje privolitev v spletni komunikaciji s
poudarkom na sekstingu in digitalnih mejah. Udelezenci razmisljajo o
realisticnem scenariju, da bi prepoznali tveganja, dejavnike odloCanja in
spostljivo spletno komunikacijo. Cilj je ozaveScati o digitalni privolitvi,
pomenu jasnih meja ter morebitnih Custvenih, pravnih in zasebnostnih
posledicah sekstinga. Udelezenci bodo vadili kriticno razmisljanje o
spletnih interakcijah in se opolnomocili za sprejemanje premisljenih in

varnih odlocitev.

Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Predstavitev teme (5 min)

Pojasnite, da digitalna komunikacija zahteva aktivno privolitev, tako kot
osebne interakcije. Poudarite izzive, kot so spregledanje neverbalnih

znakov in trajnost spletnega deljenja.
Predstavitev scenarija (5 min)

Na glas preberite ali razdelite scenarij o Alexu in Samu. Povabite

udelezence, da tiho razmislijo ali razpravljajo v parih/skupinah.
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Scenarij:

Alex je strmel v zaslon njunega telefona. Samovo sporocilo se je glasilo:
»Danes si bil videti res dobro. Zelim si, da bi lahko videl $e malo vet.
Samo zame?« Alexovo srce je zaigralo. Sam jima je bil res vsecC. Zelo.
Klepetala sta ze nekaj tednov in njuni pozni veCerni pogovori so postali
spogledljivi. Alex je odprl fotoaparat. Prst je lebdel nad sprozilcem. Samo

ena slika.

VpraSanja za refleksijo (10—15 min)

Udelezenci napiSejo ali razpravljajo o odgovorih na:

Kaj naj stori Alex?

Tveganja, Ce Alex poslje sliko?

Tveganja, Ce Alex tega ne poslje?

Kaj vpliva na Alexovo odlocCitev?
Teoreticni blok (5—10 min)

Delite klju€ne informacije o sekstingu, tveganjih ter pomenu soglasja in

meja na spletu (glejte teoreticni blok na zaCetku tega modula).
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Dodatni nasveti za izvajalca:

» Ustvarite varen in neobsojajoC prostor za iskreno razpravo z jasnimi
pravili: zaupnost, spoStovanje, brez sramotenja. Uporabljajte spostljiv
in vkljuCujoc jezik, potrjujte prispevke, spodbujajte vprasanja,
priznajte nelagodje in nezno naslovite neprimerne komentarje, na
primer: »To ni bilo spostljivo. Prosimo, da tega ne ponavljas.« Na ta
nacin jasno pokazete, kakSno vedenje ni sprejemljivo v tem prostoru.

» Normalizirajte, da je v redu reCi »ne« ali si vzeti Cas za odlocCitev na
spletu.

» Opomnite udelezence, da lahko privolitev kadarkoli umaknejo.

» Bodite pozorni na razlicne ravni udobja pri pogovoru o sextingu —
omogocite preskok ali zasebno refleksijo.

» Poudarite povezavo digitalne privolitve s pravnimi in Custvenimi
vidiki.

» Pojasnite pravne okvire sextinga in poudarite, da se zakonodaja
razlikuje glede na drzavo in regijo ter da ima deljenje spolnih vsebin
mladoletnih resne posledice.

» Spodbujajte zavedanje o vplivu spola in identitete na digitalne
izkusnje.

» Bodite zgled spostljive in jasne komunikacije ter poudarjajte

medsebojno spostovanje v vseh spletnih interakcijah.
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PriporoCena vpraSanja za refleksijo:

Kaksna Custva ali misli so se ti pojavila ob razmisljanju o Samovem
vedenju?

KaksSna Custva so se pojavila ob razmisleku o Alexovi situaciji?
Katera tveganja so se ti zdela najpomembnejsa ali najbolj
presenetljiva?

Kako sexting vpliva na to, kako razumemo privolitev?

Kako lahko podpremo prijatelje, ki se morda pocutijo pod pritiskom
na spletu?

Na kaksSne nacine se digitalna privolitev razlikuje od privolitve v zivo?
Kako lahko zasScitimo svojo zasebnost in meje na spletu?

Kako se lahko izkusnje razlikujejo glede na spol ali identiteto
posameznika?

Katere fraze ali strategije bi lahko uporabil za postavljanje meja v

digitalnem okolju?
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Modul 2, Poglavje 3, Aktivnost 2

Ime seje: 4 Corners: Odzivanje, ko se ne zdi prav

Vrsta dejavnosti:
» Skupinska diskusija na osnovi gibanja
e Pojasnitev vrednot

» Refleksija na podlagi scenarijev
Trajanje: 35—-45 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
» Velika soba z dovolj prostora za udelezence, da se premikajo med
Stirimi koti
o Stirje znaki za vsak vogal: A, B, C, moznost X (va$ lasten odgovor)
» Seznam scenarijev (Vsak scenarij lahko natisnete na loCen diapozitiv
ali plakat ali pa vse Stiri predstavite na enem velikem listu/diapozitivu

PowerPoint za lazje iskanje med sejo)

Velikost skupine: 8—30 udelezencev (v primeru omejenega prostora se

lahko prilagodimo za manjSe skupine s sedecCo razpravo)
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Opis: Ta interaktivna dejavnost pomaga udelezencem raziskati svojo
osebno raven udobja in mozne odzive na tezke situacije, ki zahtevajo
spletno soglasje — kot so pritisk na gole fotografije ali ogled slik, ki so bile

deljene brez soglasja v skupinskih klepetih.

Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Uvod (5 min)

Pojasnite, da se lahko situacije, ko gre za spletno soglasje, zdijo
zapletene — Se posebej, Ce vkljuCujejo ljudi, ki so nam vSec, nam zaupajo
ali na katere nas pritiskajo. Cilj ni najti »popoln« odgovor, temvec iskreno

razmisliti o tem, kako bi se lahko odzvali, in raziskati razlicne moznosti.

Priprava prostora (2—3 min)

Vsak kotiCek sobe oznacite z velikim vidnim znakom: A, B, C in moznost
X (vas lasten odgovor). Pojasnite, da se bodo udelezenci za vsak scenarij
premaknili v kot, ki odraza odgovor, ki se jim zdi najblizji. Ce se jim noben
od treh danih odgovorov ne zdi pravilen, naj izberejo moznost X in si

zamislijo svojo alternativo.
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Izvedite kroge (priblizno 5—7 min na krog, vklju¢no z mini diskusijo):
Za vsak krog:
» Preberite scenarij na glas (ali ga projicirajte na platno).
» Jasno preberite 3 predlagane odgovore (A, B, C) in jih opomnite na
moznost X.
o Udelezencem dajte 10-20 sekund, da se premaknejo v izbrani kot.
» Povabite nekaj prostovoljcev iz razlicnih koncev, da na kratko
pojasnijo, zakaj so se odloCili za ta odgovor (brez pritiska, da bi delili,
Ce ne zelijo).

e Ponovite za vsak scenarij.

Scenariji in moznosti odgovorov:

Scenarij 1:

Nekdo, ki ti je vSec, ti sporoca:

"Poslji mi nekaj seksi ... samo zame, obljubim." Nisi prepriCan/a, vendar

jih ne Zelis razoCarati.
e "Pri tem se mi res ne zdi udobno."
* "Ne, v redu sem. Raje se raje pogovoriva naprej."
» Sporocilo pustite prebrano in si zagotovite prostor.

» Moznost X — Vas lasten odgovor.
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Scenarij 2:
V skupinskem klepetu nekdo objavi golo fotografijo soSolca brez
njegovega soglasja. Nekateri se smejijo. Drugi poSljejo emojije.

e "To ni kul. To bom prijavil."

o Zapustite skupinski klepet in blokirajte posiljatelja.

e Posnemite zaslon in povejte odrasli osebi, ki ji zaupate.

» Moznost X — Vas lasten odgovor.

Scenarij 3:
Ze prej si poslal/a delno razkrivajoco sliko. Zdaj pa zahtevajo e vec:
e "Enega si ze poslal. Kaj je tako posebnega?"
e "Samo zato, ker sem poslal enega, Se ne pomeni, da zelim poslati Se
vec."
» "Seveda, zakaj pa ne?!"
» Blokiraj in se pogovori z nekom, ki mu zaupas.

* Moznost X — Vas lasten odgovor.

Scenarij 4:
Prijatelj nenadoma rece:
"Se nikoli te nisem videl takega. Bi si izmenjala slike?"
» "RajSi ne. Naj ostanemo pri miru."
e "Zaradi tega se ne pocCutim dobro."
» Posljite raje mem — preusmerite ga ali ga igrivo, a jasno ustavite.

» Moznost X — Vas lasten odgovor.
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Dodatni nasveti za trenerja:

e Normalizirajte razlicne odgovore: Poudarite, da so meje in
komunikacijski slogi ljudi razlicni in se lahko spreminjajo od situacije
do situacije in od osebe do osebe. Spodbujajte udelezence, da
razmislijo o tem, kaj se jim zdi prav, in da ni enega samega
»pravilnega« nacina odzivanja — pomembno je, da se njihova izbira
zdi varna in spostljiva do njih samih in drugih.

« Skupni razmislek: Ce se skupina po&uti udobno, povabite k razpravi
o tem, kdaj bi se morda pocutili v redu s posiljanjem intimnih slik
(npr. ob uposStevanju zaupanja, zasebnosti, varnostnih ukrepov) in v
katerih situacijah bi bilo absolutno prepovedano (npr. obCutek
pritiska, nejasna privolitev ali tvegane okolisCine). OsredotocCite se na
raziskovanje osebnih meja — ne na obsojanje drugih.

» Poudarite, da so meje spremenljive: Ljudje imajo pravico, da si kadar
koli premislijo. Kar se danes zdi v redu, morda jutri ne bo veC —in to
drzi.

» Bodite vzor privolitve in pozitivnega jezika: Dosledno uporabljajte
jezik, ki spoStuje meje in osebno izbiro. Zavedajte se, da so digitalne
situacije kompleksne, in udelezencem pomagajte graditi
samozavedanije in kriticno misljenje.

» Ne obsojajte: Udelezence opomnite, da Ce so v preteklosti sprejeli
odlocCitve, glede katerih so zdaj negotovi, to Se ne pomeni, da so
storili kaj narobe. Namen te delavnice je uCenje in opolnomocenje

bolj zdravih odlocitev v prihodnosti.
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PriporoCena vpraSanja za refleksijo:

Kaj si se o0 sebi in svojem komunikacijskem slogu naucil iz te
aktivnosti?

Ali so bili scenariji, kjer se je bilo tezko odlocCiti za kotiCek? Zakaj?
Ali si opazil razlicne nacCine, kako se ljudje odzivajo na neprijetne
situacije na spletu?

Kako se pritisk na spletu razlikuje od pritiska v zivo?

Zakaj mislis, da nekateri ljudje v taksnih situacijah ostanejo tiho?
Kaj nam lahko pomaga, da se pocCutimo bolj samozavestno pri
postavljanju digitalnih meja?

Kako si lahko prijatelji med seboj pomagajo, Ce se zgodi kaj takega?
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Modul 2, Poglavje 3, Aktivnhost 3

Ime seje: "Moj digitalni kolaz soglasij"

Vrsta dejavnosti:
o Ustvarjalna refleksija

e Ustvarjanje medijev
Trajanje: 45—-60 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:

 Stare revije, Casopisi, natisnjeni posnetki zaslona (neobvezno:
vzorcne objave na druzbenih omrezjih)

o Skarje, lepilne palice, barvni flomastri/flomastri

 Listi papirja A3 ali A4 (eden na udelezenca ali na manjSo skupino)

» Nalepke, washi trak ali kateri koli drug dekorativni material
(neobvezno)

» Neobvezno: telefoni/tablicni racunalniki, Ce zelijo udelezenci
namesto papirnatega kolaza izdelati digitalni

» Miren in ustvarjalen delovni prostor z dovolj prostora za razporeditev

gradiva

Velikost skupine: 4-20 udelezencev (deluje dobro individualno ali v
majhnih skupinah, vendar se lahko uporabi tudi v skupini z vecC kot 25
udelezenci — kolaze je treba ustvariti individualno in jih nato deliti v

skupini 3—4 oseb)
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Opis: V tej ustvarjalni dejavnosti bodo udelezenci razmislili o tem, kaj jim
pomeni digitalna privolitev, in svoja spoznanja izrazili s pomocjo
umetniskega kolaza (na papirju ali v digitalni obliki). Cilj je pomagati
mladim, da personalizirajo temo, predelajo znanje iz prejsSnjih dejavnosti
in ustvarijo sporocila, ki jih lahko delijo na spletu, da bi spodbujali zdrave

meje in spostovanje v digitalnih prostorih.

Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Uvod (5 min)

Pojasnite, da je to priloznost za vse, da izrazijo, kaj so se naucili in kaj jim
osebno pomeni digitalno soglasje.

Spomnite jih: »Ne gre za to, da bi nekaj naredili popolnega — gre za to, da

izrazite svoj glas in ideje.«

Povzetek kljucnih toCk (5 min)

Na kratko povzemite kljuCne teme iz prejSnjih dejavnosti:

Kaj je digitalno soglasje?

Zakaj je pomembno na spletu?

Kako ga lahko izvajamo skrbno in spostljivo?

Lahko naStejete nekaj hitrih primerov: »vpraSati pred posiljanjem
slik«, »spoStovanje necijega 'ne' ali molkag, »premisliti, preden delis

nekaj zasebnegac.

Page 134



Navodila za kolaz (20—30 min dela)
Vsak udelezenec ustvari kolaz, ki vkljuCuje naslednje elemente:
» Definicija ali kratek stavek o tem, kaj zanje pomeni digitalno soglasje
» Kljucno sporocilo ali nasvet, ki bi ga zeleli posredovati drugim
e Primer ali vizualna metafora (lahko so izrezki, risbe, simboli, emoji
itd.)
» Neobvezno: Hashtag (kot je #SHERY _ ali kaj podobnega, kar si

izmislijo)

Glede na situacijo in skupino se lahko odlocite, na Cem Zelite, da skupina
dela:

» Umetniski kolaz na osnovi papirja (z uporabo revij, risb itd.)

« Ali digitalni kolaz (z uporabo telefonskih aplikacij, kot so Canva,

predloge za zgodbe na Instagramu itd.)

Ce ¢as doputa, po izdelavi papirnatih ali digitalnih kolazev udelezence
povabite, da oblikujejo majhne skupine po 3—4 osebe. V teh skupinah
lahko vsakdo pokaze svoje umetnisko delo in na kratko razlozi svoj kolaz:

» Zakaj so izbrali doloCene slike, besede ali simbole

» KaksSno osebno sporocilo ali razmisljanje so zeleli izraziti

» Katero kljucno spoznanje ali nasvet bi delili z drugimi o digitalni

privolitvi

Ce ¢as dopusca (za 60-minutno sejo), nadaljujte s spodnjimi vprasanji za

razpravo.
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Poudarite, da je deljenje prostovoljno in da je kolaz in zgodba vsakega

posameznika edinstvena in veljavna.

Dodatni nasveti za trenerja:

» Ustvarite sprosceno vzdusje brez pritiska: Udelezence opomnite, da
ni pravega ali napaCnega nacina za izdelavo kolaza.

» Spodbujajte Custveno varnost: Nekateri udelezenci se lahko odlocijo
za humor, drugi lahko postanejo resni ali Custveni — oboje je
veljavno.

 Bodite pozorni na zasebnost: Ce udelezenci ustvarijo digitalne
kolaze, ki jih zelijo objaviti na spletu, dvakrat preverite, ali se pocutijo
udobno z javno delitvijo in da ne vkljuCujejo osebnih/ zasebnih
podatkov, za katere bi morda obzalovali objavo.

 Dovoljenje za deljenje fotografij (neobvezno): Ce Zelite kolaze

fotografirati za dokumentiranje, najprej pridobite jasno soglasje.

PriporoCena vprasanja za razpravo:

» Kateri del izdelave kolaza se vam je zdel najlazji? Kaj pa
najzahtevnejse?

» Se je vvaSem koncnem kolazu pojavilo kaj od prejsnjih dejavnosti (Ce
ste jih sploh kaj izvedli skupaj)?

» Kako menite, da bi ustvarjanje tovrstnih vsebin lahko vplivalo na to,
kako vasi prijatelji ali sledilci razmiSljajo o privolitvi na spletu?

» Katero novo vedenije pri postavljanju meja ali navado soglasja
odnasate s te delavnice?

« Ce bi objavili svoj kolaZ na spletu, kak3en napis ali hashtag bi

uporabili?
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POVZETEK

Ta modul predstavi privolitev kot kljucni del zdravih odnosov, pri Cemer
se opira na model FRIES — prostovoljna (Freely Given), preklicljiva
(Reversible), informirana (Informed), navduSena (Enthusiastic) in
specificna (Specific). Udelezenci raziskujejo, kako privolitev deluje tako v
neposrednih kot tudi v spletnih okoljih, pri Cemer jo prepoznavajo kot
dinamiCen in neprekinjen proces. S pomaocjo interaktivnih aktivnosti se
naucijo prepoznavati manipulativne taktike, ustrezno reagirati v
situacijah, kjer so meje prestopljene, ter izzivati Skodljive druzbene in
spolne norme. Posebna pozornost je namenjena digitalni privolitvi,
vkljuCno s tveganji sekstinga, Custvenimi posledicami, pravnimi vidiki in

orodji za varnost na spletu.

Zaklju€na ustvarjalna aktivnost spodbuja udelezence, da izrazijo, kaj
digitalna privolitev pomeni zanje. Modul tako krepi veScCine
samorefleksije, komunikacije in spoStovanja meja drugih, tako v
neposrednih kot tudi v spletnih odnosih, ter postavlja temelje za varnejSe

in bolj spostljive medosebne interakcije.
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https://www.youtube.com/watch?v=pZwvrxVavnQ
https://www.ifpa.ie/sites/default/files/documents/Reports/teaching_about_consent_healthy_boundaries_a_guide_for_educators.pdf
https://actforyouth.org/resources/pm/pm_consent_1015.pdf
https://www.teachconsent.org/#new-page
https://www.spkc.gov.lv/lv/piekrisana
https://satori.lv/article/piekrisanas-robezas
https://www.lm.gov.lv/lv/media/30429/download?attachment
https://www.youtube.com/watch?v=6b-K9OzVo-c
https://kidshealth.org/en/teens/rejection.html
https://www.youtube.com/watch?v=KO6bbZOc2B4
https://youtube.com/playlist?list=PLBVNJo7nhINSCIjuAh2iyqaJBtDQVZkmr&si=EzrNBwMWqabRJXk1
https://teenhealthsource.com/blog/sexting-sending-nudes-strategies-for-safety/
https://www.adobe.com/uk/creativecloud/photography/discover/watermarking-photography.html
https://www.youtube.com/watch?v=4fbUFM6eoY8
https://www.internetsafeeducation.com/online-consent-social-media/
https://centrsdardedze.lv/kampanas/es-tikai-parsutiju/
https://drossinternets.lv/lv/info/sekstings
https://link.springer.com/article/10.1007/s11199-024-01549-z
https://link.springer.com/book/10.1057/978-1-137-44208-6
https://peplau.psych.ucla.edu/wp-content/uploads/sites/141/2017/07/Impett-Peplau-2003.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9554284/

ZDRAVI ODNOSI

MODUL 3




UvOD

Dobrodosli v tem izobrazevalnem modulu o gradnji zdravih odnosov —
kljucnem delu Custvenega razvoja in dobrega pocutja mladih. Modul je
zasnovan tako, da vas kot izobrazevalca ali facilitatorja podpira pri
vodenju premisljenih, starosti primernih razprav in aktivnosti, ki uence
opolnomaocijo, da razumejo, razmisljajo o svojih medosebnih odnosih ter

jih krepijo.

Kaj modul zajema:

Ta modul raziskuje dinamiko odnosov — romanticnih, prijateljskih in
digitalnih — s poudarkom na tem, da ucencem pomaga razlikovati med
zdravimi in nezdravimi vedeniji. S pomocjo interaktivnih sreCanj ucenci
poglabljajo razumevanje spostovanja, komunikacije, meja in osebne
avtonomije ter razvijajo spretnosti za prepoznavanje opozorilnih znakov

in iskanje pomoci, kadar je to potrebno.
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PREGLED VSEBINE

Modul je razdeljen na tri kljuCna poglavja, ki so usklajena z znanjem,

veSCinami in staliSCi, pomembnimi za vzpostavljanje zdravih odnosov:

e Poglavje 1: Razumevanje vrst odnosov
UcCenci bodo raziskovali razlicne oblike odnosov in kaj vsakega naredi
edinstvenega. Naucili se bodo prepoznavati znacilnosti razlicnih vrst

odnosov ter kako se te povezujejo z njihovimi lastnimi izkuSnjami.

» Poglavje 2: Prepoznavanje zelenih in rdecCih zastavic
To poglavje pomaga udelezencem prepoznati zdrava vedenja (zelene
zastavice) in zaskrbljujoCa vedenja (rdeCe zastavice) v odnosih.
Razpravljali bodo o tem, kako se lahko rdeCe zastavice razvijejo v
zlorabo, ter razmisljali o nacCinih, kako podpreti druge ali poiskati pomoc

Zase.

» Poglavje 3: Digitalni vplivi in miti o odnosih
UcCenci bodo preucevali, kako druzbena omrezja, vplivnezi in pornografija
lahko izkrivljajo priCakovanja glede odnosov in telesne podobe. Naucili
se bodo prepoznavati Skodljive norme ter postati bolj kriticni uporabniki

digitalnih vsebin.
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CILJI MODULA

Do konca teCaja bodo udelezenci:
e Razumeli klju€ne znacilnosti zdravih in nezdravih odnosov.
» UCinkoviteje komunicirali in samozavestno postavljali meje.
e Prepoznali Custveno zlorabo ter vedeli, kje in kako poiskati pomaoc.
» Podpirali vrstnike, ki se sooCajo s tezavami v odnosih.
o KritiCcno presojali vplive spleta in Skodljive mite.
» Razvijali veCje Custveno zavedanje in samospostovanje v vseh vrstah

odnosov.
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MODUL 3, POGLAVJE 1

Radar odnosov: Kaj je kaj?




TEORIJA

To poglavje je kljucno za pomoC mladostnikom pri orientaciji v pogosto
zapletenem in zahtevnem svetu odnosov. Adolescenca je pomembno
obdobje, ko se mladi ucijo vzpostavljati prijateljstva in romantiCne
odnose, ki oblikujejo njihov obCutek za lastno identiteto in Custveno
zdravje. Z raziskovanjem tako pozitivnih signalov (zelenih zastavic) kot
opozorilnih znakov (rdecCih zastavic) to poglavje u¢encem ponuja znanje
in orodja, ki jih potrebujejo za zgodnje prepoznavanje zdravih in

nezdravih vzorcev.

O teh temah je Se posebej pomembno govoriti z mladostniki, saj lahko
odnosi v tem obdobju mocno vplivajo na njihovo dobro pocutje,
samopodobo in varnost. Mnogi mladi Se nimajo dovolj izkusenj ali
besedisCa, da bi razumeli, kako izgleda spostljiv in podporen odnos, ali
kako se odzvati, Ce se pocCutijo ogrozene ali nadzorovane. Odprti
pogovori v podporno naravnanem uc¢nem okolju pomagajo normalizirati
te izkuSnje, zmanjSujejo stigmo ter opolnomocijo ucence za sprejemanje

informiranih odloCitev.
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Obravnava teh tem spodbuja tudi empatijo in spostovanje do drugih ter
mlade spodbuja, da podprejo vrstnike, ki se morda soocCajo s tezavami.
UcCenje o razlicnih vlogah, ki jih ljudje imajo v njihovih podpornih mrezah,
razjasnjevanje osebnih vrednot ter razvijanje samozavedanja krepijo
custveno inteligenco in odpornost. Te vesCine niso pomembne le za
zdrave odnose v tem trenutku, temvecC predstavljajo tudi temeljne

zivljenjske kompetence za prihodnost.

Poleg tega obravnava teh tem v Soli pomaga ustvarjati varen prostor, kjer
lahko ucenci razmisljajo, postavljajo vpraSanja in po potrebi poiscejo
zanesljivo podporo. Prav tako pomaga prepreCevati stopnjevanje
nezdravih situacij, saj ucencem ponuja praktiCne smernice za
prepoznavanje opozorilnih znakov ter razumevanje, kdaj in kako poiskati

pomaoc.
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Modul 3, Poglavje 1, Aktivnost 1

Naslov sreCanja: Sestavite si sanjsko ekipo

Vrsta dejavnosti:
e Ustvarjalna naloga

e Razprava
Trajanje: 20 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
e Papir in pisala za vse

» Bela tabla
Velikost skupine: najveC 30 oseb

Opis: Ceprav smo vedno obkrozeni z veliko ljudmi, niso vsi blizu nas in
ne zaupamo vsem, ki nam bodo pomagali, ko jo potrebujemo. Ta izziv je
o tem, kdo je resnicno na nasi strani in kako nas vsaka oseba podpira na

razlicne nacine.
Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Priprava

Dajte vsem pisalo in list papirja.
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Korak 1 (2 min)

Vsak udelezenec nariSe krog in na sredino napise »JAZ«. To govori o
njihovem zivljenju, njihovi zgodbi. Nato okoli kroga dodajo imena (ali
zacetnice) ljudi, ki so del njihove osebne podporne mreze. To so lahko
prijatelji, druzinski ¢lani, uCitelji ali trenerji, spletni prijatelji ali skupnosti,
celo hisni ljubljencki ali izmisljeni liki, Ce so vam pomagali, da se pocutite

razumljene.

Korak 2 (3 min)
Na tabli naStejte nekaj podpornih vlog (za zabavo lahko uporabite risbe).
e Poslusalec (vedno tam, da poslusa)
e Zabavna (te nasmeji in ubezi stresu)
» Resilna bilka (nekdo, na katerega se lahko obrneS, ko postane tezko)
Naj vsi skupaj razmislijo o drugih moznih nazivih vlog in jih zapiSejo na

tablo. Morda zeli kdo drug tablo Se malo popestriti?

Korak 3 (3 min)
Zdaj je Cas, da dodelite vloge ljudem v omreznem krogu. Vloge lahko
udelezenci uporabljajo na tabli ali pa si jih lahko ustvarijo sami, Ce se

njihova Zelena vloga tam ni pojavila. Ena oseba lahko igra vec viog!
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Tihi razmislek (2 min)
» Ali obstaja kdo, na katerega se zelo zanaSas?
» Ali obstaja kdo, s katerim bi se zelel/a zblizati ali ponovno vzpostaviti
stik?
» Ali obstajajo kakSne vrzeli? Na primer vloga, ki jo morate zapolniti,

vendar je trenutno nimate?

Neobvezna skupna raba v parih/skupinah (3 min)
o Za katero vlogo ste resnicno hvalezni?
» Ste vkljuCili kaj nepriCakovanega? Na primer hisSnega ljubljencka,

spletnega prijatelja ali lik? Kako vam pomagajo?

Refleksija celotnega razreda (5 min)

Dodatni nasveti za trenerja:

e To je bolj osebna naloga, zato delitev ne sme biti vsiljena. Postavljajte
vprasanja, ki spodbujajo razmisljanje, nato pa vprasajte, ali zeli kdo
deliti svoje misli.

» Pri pogovoru o podpornih skupinah se izogibajte zelo osebnim
vpraSanjem, saj nimajo vsi enakega kroga ljudi, na katere se lahko
zanesejo.

« Ce se udelezenci odlogijo, da bodo delili, kaj je in kaj ni v njihovem
krogu, bodite pripravljeni prepreciti poskuse norCevanja drug iz

drugega. Zelo pomembno je, da se vsi pocutijo varne in podprte.
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PriporoCena vpraSanja za refleksijo:
o Kaj ti prinasas v krog v zameno? Kaksna bi lahko bila tvoja vloga?
o Zakaj je pomembno, da imas v zivljenju razlicne vrste ljudi (ali

podpore)?
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Modul 3, Poglavje 1, Aktivnost 2

Ime seje: Piramida vrednot

Vrsta dejavnosti:

e Timsko delo
Trajanje: 25 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
e Papirnate kartice z napisanimi vrednostmi (kartic naj bo dovolj za

vsako skupino 5 udelezencev)
Velikost skupine: najveC 30 oseb

Opis: Namen tega izziva je sproziti vpraSanje o tem, kaj nam je v odnosu
najpomembnejSe. Razlicni ljudje iSCejo razliCne stvari pri izbiri prijateljev
in osebi, ki ji bodo zaupali. To je normalno. Udelezence izzovemo, da
izberejo le polovico vrednot, tako da jim damo karte z razlicnimi
vrednostmi. Pomembno je razumeti, da nihCe ne more imeti vsega. Zato
moramo razlikovati, katere vrednote so nam v odnosu najpomembnejSe,

da bomo vedeli, katere ljudi si zelimo imeti blizu sebe.
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Razlaga in razdelitev aktivnosti:
Priprava
Natisnite kartice z vrednotami, ki jih razdelite vsaki skupini udelezencev:
Seznam vrednot:
e Odprtost

e Neodvisnost
e Zabava

e Ljubezen

e SpoStovanje
e Podpora

e Zaupanje

o Potrpezljivost
e Ljubosumje
e Poslusnost

« Komunikacija
 Iskrenost

e Zvestoba

» Predanost

» NesebiCnost
e Empatija

e Rast

 Meje

e Pozornost

e Sprejemanje

e Odgovornost
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Dodatne vrednosti za 13+:
e FiziCna intimnost
» Dobro se poljublja

o Seksting

Korak 1 (12 min)
Udelezence razdelite v skupine po 5 in vsaki skupini dajte komplet kartic
z vrednotami. Pojasnite, da naj vsaka skupina izbere 10 kartic z
najpomembnejSimi vrednotami v odnosu in jih sestavi v piramido s 4
nivoji:
e Osnovne (4 vrednosti) — te so pomembne, vendar ne
najpomembnejse
» Naslednja raven (3 vrednote) — Priblizevanje vaSim temeljnim
vrednotam
e Skoraj tam (2 vrednosti) — Zelo pomembno
e Vrh piramide (1. vrednota) — VaSa vrednota St. 1. Stvar, brez katere
ne morete ziveti v razmerju ali prijateljstvu.
Da bi bil ta postopek bolj gladek, lahko udelezence vpraSate:

» Predstavljajte si svoj popoln odnos. Katere vrednote bi bile prisotne?

Korak 2 (6 min)
Vsaka skupina na kratko predstavi svoje izbrane vrednote. Lahko
odgovorijo na vprasanja, kot so:

» Zakaj se zdi najviSja vrednost najpomembnejsa?
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» Predstavite vrednoto, ki ni bila vklju€ena v vaso piramido, in
pojasnite, zakaj.

 Bi bila ta piramida videti drugace, Ce bi pomislili na romanticnega
partnerja ali prijatelja? Katero vrednoto bi v tem primeru spremenili?

 Ce so udelezenci stari 13 let ali ve¢, jim dajte dodatne kartice in jih
prosite, naj spremenijo piramido tako, da bo odrazala romanticnho

razmerje.

Refleksija celotnega razreda (5 min)

Dodatni nasveti za trenerja:
» VprasSanja so le nekaj idej, lahko jih zamenijate ali pa si izmislite svoja,

Ce se vam zdi kaj drugega primerno za vaso skupino.

PriporoCena vprasanja za razpravo:
» Kaj je bilo najtezje pri izbiri najpomembnejsih vrednot pri delu v
skupini? O kateri vrednoti se je bilo najtezje dogovoriti?
o Ce bi to vajo izvajali sami, kaj bi naredili drugace?
» So vam kaksne vrednote pomembne, ki niso bile zapisane na

karticah?
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Modul 3, Poglavje 1, Aktivnost 3

Ime sreCanja: Torta za odnose — kaj je v resnici v mesanici?

Vrsta dejavnosti:
» Ustvarjalno razmisljanje
o Skupinska razprava

 Individualna refleksija
Trajanje: 25 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
» Tiskane ali digitalne predloge "kartic z recepti" (neobvezno)
o Papir, svincniki, flomastri
» Bela tabla ali flipchart za izmenjavo idej

e Prostor za individualno delo in delo v majhnih skupinah
Velikost skupine: najveC 30 oseb

Opis: Ta delavnica pomaga u¢encem raziskati kljucne sestavine zdravih
odnosov (romanticnih ali platonskih) z uporabo zabavne metafore — peke
torte. Razmisljali bodo o pozitivnih in negativnih lastnostih odnosov,
razvili svoj »recept« ter si zgradili Custveno pismenost in komunikacijske

vescine.
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Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Uvod

Predstavljamo metaforo: »Odnosi so kot torte — najpomembnejse je
tisto, kar je v notranjosti.« Za to nalogo lahko imate pripravljen celo

plakat ali fotografijo torte.

Razprava v razredu (5 min)

Na tabli si zamislite lastnosti zdravih in nezdravih odnosov.

Individualno delo (10 min)

UcCenci posamezno izpolnijo vprasalnik:

Velika merica _

Dve skodelici _
S&epec _
Absolutno NE _

Spodbujajte ustvarjalno izrazanje z risanjem kartice z receptom ali

diagrama torte.

Delitev v parih ali majhni skupini (5 min)

Delite recepte in razpravljajte o podobnostih in razlikah.
Refleksija v razredu (5 min)

Prostovoljci delijo kljuCne sestavine; jih zapiSejo na tablo, da ustvarijo

»razredno torto«.
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Dodatni nasveti za izvajalca:
» Dovolite humor in ustvarjalnost, vendar skupino usmerjajte nazaj k
smiselni razpravi.
e Poudarite, da je lahko »idealen recept« za vsakogar nekoliko
drugacen, in da je to v redu.
» Po potrebi ponudite nekaj primerov sestavin (npr. zaupanje,

prijaznost, iskrenost).

PriporoCena vpraSanja za refleksijo:
» Katera sestavina je bila v tvoji torti najpomembnejsa in zakaj?
 Ali ti je bilo tezko razmisljati o tem, Cesa v odnosu ne zelis?
» Kako lahko v resniCnem zivljenju prepoznamo, katere sestavine so
»res v mesanici«?

» Kaj naredis, Ce tvoja torta odnosa nima dobrega okusa?
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Modul 3, Poglavje 1, Aktivnost 4

Ime sreCanja: Ogledalo, ogledalo — Kdo sem v odnosih?

Vrsta dejavnosti:
o Samorefleksija
« Custvena pismenost

o Skupinska razprava
Trajanje: 20 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
e Papir in pisala
» Miren prostor za razmislek
* Neobvezno: pomirjujoCa glasba v ozadju

» Bela tabla ali flipchart za skupne vpoglede (heobvezno)
Velikost skupine: najveC 30 oseb
Opis: Ta ucna ura spodbuja u¢ence k razmisleku o lastnem vedenju v
odnosih. Z osredotoCanjem navznoter ucenci gradijo samozavedanje,

empatijo in odgovornost — kljuCne elemente za ohranjanje zdravih

prijateljstev in partnerstev.
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Razlaga in dodelitev dejavnosti:
Uvod
Na kratko preglejte prejSnje razprave o zdravih odnosih. Pojasnite, da se

bomo danes osredotodili na to, kdo smo v teh odnosih.

Tihi odboj (7 min)
Prosite ucence, naj v tisini razmislijo in napiSejo odgovore na naslednja
vprasanja:

» Kaj prinaSam svojim prijateljstvom ali odnosom?

o Kako drugim izkazem skrb, podporo ali spoStovanje?

» Kaj bi lahko naredil bolje?

Izbirna skupna raba v parih/skupinah (7 min)
V parih ali majhnih skupinah povabite uCence k sodelovanju le, Ce se

pocutijo udobno.

Refleksija celotnega razreda (6 min)
Vodite razpravo o skupnih temah (osebne zgodbe niso potrebne).
Osredotocite se na idejo, da samozavedanje vodi do mocnejsih in

spostljivejSih odnosov.
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Dodatni nasveti za izvajalca:
e Poudarite, da ne gre za obsojanje, temvec za rast.
e SposStujte zasebnost deljenje je zazeleno, vendar nikoli obvezno.
e Ponudite pomiritev iskrenost glede podrocij za izboljSanje je
prednost.

e Po potrebi podajte primere odgovorov z nevtralnimi primeri.

PriporoCena vpraSanja za refleksijo:
 Ali te je med razmislekom kaj presenetilo ali ti je bilo tezko?
o Zakaj je pomembno, da razumemo sebe v odnosih?
» Kako ti lahko poznavanje svojih moCnih podrocij in izzivov pomaga,
da postanes boljSi prijatelj ali partner?

» Katero majhno stvar bi lahko ta teden poskusil narediti drugace?
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POVZETEK

V tem poglavju smo raziskali razlicne vrste odnosov, ki jin dozivljajo
mladi. Govorili smo o tem, kako vsak odnos vpliva na to, kako mladi
vidijo sebe in druge. Cilj je bil ucencem pomagati prepoznati znacilnosti
zdravih in podpornih odnosov ter razmisliti o tem, kakSno podporo sami
nudijo drugim. Odrasli so lahko mladim pomemben zgled in jim
pomagajo pri soocanju z zahtevnimi socialnimi situacijami. Pomembno je
vedeti, da se mladi o odnosih Se ucijo, zato od odraslih najbolj
potrebujejo posluSanje brez obsojanja, potrjevanje njihovih obCutkov ter

zgled spostljive komunikacije.
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MODUL 3, POGLAVJE 2

Toksicno? Ne. Zdravo? Da!




TEORIJA

Pri delu z mladimi je kljuCno, da jim Ze zgodaj pomagate prepoznati
razliko med zdravimi in nezdravimi vedenji v odnosih. Odnosi naj bodo
prijateljski, druzinski ali romanticni, temeljijo na spoStovanju, zaupanju in
enakosti. Vendar pa nekateri odnosi kazejo opozorilne znake oziroma
rdeCe zastavice, ki lahko nakazujejo nadzor, manipulacijo ali Custveno

Skodo.

To poglavje uCencem pomaga razumeti rdecCe in zelene zastavice z
uporabo starosti primernih razlag in orodij. Pomemben vir je Kolo moci
In nadzora, prilagojeno za otroke in mladostnike, ki prikazuje pogoste
taktike nadzora v nezdravih odnosih, kot so vzbujanje krivde, ljubosumje,
izolacija in ustrahovanje. Pregled tega orodja ucencem pomaga
prepoznati vzorce, ki se lahko razvijejo v resnejSe oblike Skodljivega

vedenja.

Kot izobrazevalci je vasa naloga ustvariti varno in neobsojajoCe okolje,
kjer se uCenci pocutijo dovolj udobno za raziskovanje teh obcutljivih
tem. Spodbujajte odprto razpravo, potrjujte njihova Custva in jih
opominjajte, da jih morajo zdravi odnosi opolnomociti ter podpirati, da

so lahko to, kar so.
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KljuCne toCke za poudariti:

» Zelene zastavice predstavljajo vedenja kot so spoStovanje, iskrenost,
komunikacija in postavljanje meja to so temelji zdravih odnosov.

» RdecCe zastavice so opozorilni znaki nadzorujoCe vedenje,
nespostovanje, pritisk ali Custvena skoda ki jih nikoli ne smemo
ignorirati.

» Mladi lahko te vzorce opazujejo ali dozivljajo v medijih, med vrstniki
ali doma Prepoznavanje teh znakov krepi njihovo Custveno
pismenost in sposobnost odlocanja.

» Podporna prijateljstva ter razumevanje kdaj in kako poiskati pomoc¢

so kljuCne teme.

Pomembno je normalizirati kompleksnost odnosov in priznati da je
prepoznavanje nezdravih vzorcev lahko zahtevno Se posebej za mlade ki
se Sele ucCijo o mejah in Custvih UCitelji naj poudarjajo da si nihCe ne
zasluzi obCutka nevarnosti nadzora ali nespostovanja v katerem koli
odnosu Spodbujanje empatije in spostljive podpore med vrstniki je
kljuCno saj se ucenci pogosto najprej obrnejo na prijatelje ko se sooCajo z
izzivi Poleg tega naj bodo izobrazevalci pripravljeni ponuditi informacije
o zanesljivih podpornih storitvah ter vedeti kako ucence usmeriti po
pomoc ko je to potrebno da imajo tisti ki se sooCajo s tezavami dostop

do ustrezne podpore in pomoci.
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Modul 3, Poglavje 2, Aktivnhost 1

Ime sreCanja: Slovar zdravih odnosov

Vrsta dejavnosti:

e Brainstorming
Trajanje: 20 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:

» Prostor za sedenje v krogu
Velikost skupine: najvecC 30 oseb

Opis: Ta vaja je odliCen uvod v to, kaj so zdravi odnosi in katere besede

jih pomagajo opredeliti.
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Razlaga in dodelitev dejavnosti:
Priprava

Razporedite skupino tako, da sedi v krogu.

Vodja igre zaCne z besedo, ki najbolje predstavlja temo zdravih odnosov
(primeri: spoStovanje, podpora, meje, zaupanje itd.) in preda igro osebi
na desni, da nadaljuje. Naslednja oseba ponovi prvo besedo in pove
svojo novo besedo. Oseba na desni ponovi zadnjo izreCeno besedo in

pove svojo novo besedo itd.

Primer:

Meje moderatorja

Meje osebe 1 + podpora.

Oseba 2 + spoStovanje.

Oseba 3 + spostovanje + zaupanje itd.

Besede se ne smejo ponavljati in voditelj je odgovoren za njihovo

izgovarjanje, Ce se to zgodi.
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Dodatni nasveti za trenerja:

Ce je skupina majhna in vsi hitro delijo svoje mnenje, se lahko krog
podaljSa na drugi ali tretji krog in tako naprej.

FiziCni predmet, kot je pisalo, lahko sluzi kot orodje za povecCanje
obcCutka angaziranosti.

Udelezenci lahko delijo besede, ki niso primerne za temo. Ne
pozabite jih omeniti in razloziti, zakaj bi bilo treba to besedo prezreti.
Vendar pa se te besede lahko uporabljajo pri omembi opozorilnih
znakov v odnosih. Lahko si jih zapiSete in jih omenite v prihodnjih
sreCanjih.

Zelo pomembno je prepreciti poskuse norcevanja drug iz drugega,
zaljenja s komentarji in/ ali Salami, ustrahovanja itd. Nikoli ne vemo,
kaj so udelezenci prezivljali ali prezivljajo v svojem zivljenju, zato je
zelo pomembno, da se vsi pocutijo podprte in sprejete takSne, kot

SO.

PriporoCena vprasanja za razpravo:

 Je bilo tezko najti besedo?

e So bile v kontekstu te teme kaksSne besede, ki so se vam zdele nove?
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Modul 3, Poglavje 2, Aktivnost 2

Ime sreCanja: PoiSCi zelene zastave!
Vrsta dejavnosti:
e Videoposnetek
o Skupinska razprava
Trajanje: 25 minut
Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
e Prenosni raCunalnik z dostopom do interneta
e Projektor in platno
 Pisalo in papir za vsako skupino

Velikost skupine: najvec 30 oseb

Opis: Ta izziv vam bo pomagal prepoznati zelene zastavice v odnosu —

znake zdrave in spostljive povezave.
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Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Priprava (4 min)
» Skupino razdelite na manjSe skupine po najvec 5 ljudi
 Vsaki skupini dajte pisalo in papir

» Poskrbite, da vsi jasno vidijo zaslon

Korak 1 (5 min)
» Oglejte si ta videoposnetek o tem, kako loCiti zdrave od nezdravih
odnosov:

o Zdraviv primerjavi z nezdravimi odnosi

Korak 2 (3 min)

Naredite seznam 5 filmov, TV-oddaj ali knjig, ki vam pridejo na misel.

Korak 3 (8 min)
V svoji skupini razpravljajte o naslednjem:
 Ali lahko v teh zgodbah opazite kaksne zdrave odnose?
» Kateri se zdijo pravi — tisti, ki izkazujejo zaupanje in spoStovanje?
» KaksSne zelene zastavice opazate pri njih? Je to naCin komunikacije?

Dajajo drug drugemu prostor? Se podpirajo?
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Korak 4 (5 min)

Prostovoljci iz vsake skupine delijo svoj seznam zelenih zastavic, ki so jih

prepoznali v skupinski razpravi.

Dodatni nasveti za trenerja:

Povabite vse udelezence k sodelovanju, vendar nikogar ne silite k
besedi. Ce je cilj, da spregovori ve¢ udelezencev in se vkljuci v
razpravo, jih nagovorite po imenu, vprasajte jih, kaj si mislijo, kaksno
je njihovo mnenje itd.

FiziCni predmet, kot je pisalo, lahko sluzi kot orodje za povecCanje
obCutka angaziranosti in upravljanje skupinske dinamike.

VpraSanja in teme za razpravo so le predlogi. Pred ali med sejo lahko
pripravite alternativne moznosti, ki bolje ustrezajo dinamiki vase
skupine.

Teme razprave so lahko za nekatere udelezence obcutljive in
provokativne. Zato bodite pripravljeni na nepriCakovane preobrate
situacije. Zavedajte se svojih meja in nacCinov, kako se izogniti
njihovemu prestopanju.

Udelezenci lahko delijo mnenja in izkusnje iz svojih bliznjih krogov,
kar se lahko zdi moteCe. Zelo pomembno je prepreciti poskuse
norCevanja drug iz drugega, zaljenja s komentarji in/ali Salami,
ustrahovanja itd. Nikoli ne vemo, kaj so udelezenci prezivljali ali
prezivljajo v svojem zivljenju, zato je zelo pomembno, da se vsi

pocutijo podprte in sprejete taksSne, kot so.
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PriporoCena vpraSanja za refleksijo:

» Kaj je po tvojem mnenju hajpomembnejSa sestavina recepta (iz

videa) za zdrav odnos?
« Ali imas primere, ko je nekaj, kar si uporabil pri odnosih z drugimi,

pomagalo okrepiti vajin odnos?
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Modul 3, Poglavje 2, Aktivnost 3

Ime seje: PoisCi rdeCo zastavo

Vrsta dejavnosti:

Igranje viog
Razprava
Odsev

Trajanje: 25 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:

Natisnjeni listki z opisom situacije v kozarcu ali Skatli

Odprt prostor za igranje viog

Flipchart ali bela tabla in flomastri

Natisnjena ali projicirana razliCica poenostavljenega kolesa moci in
nadzora za otroke

Izbirni izroCki s primeri zelenih zastav

Velikost skupine: najveC 30 oseb
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Opis: V tej zanimivi prakticni ucni uri se bodo ucenci s pomocjo
skupinskih nalog in igranja vlog naucili prepoznavati opozorilne znake v
odnosih. Razmisljali bodo o tem, kako se moc in nadzor lahko pojavita v
vsakodnevnih interakcijah, in raziskovali, kako Skodljivo vedenje
nadomestiti s spostljivim in zdravim (opozorilni znaki). Ta dejavnost gradi
custveno pismenost, empatijo in samozavest pri postavljanju meja in

podpori drugim.

Razlaga in dodelitev dejavnosti:
e Priprava
» Razred razdelite v manjSe skupine do 4 ucence
» Vsaki skupini razdelite kozarec ali ovojnico s karticami s situacijami v
odnosih
» Poskrbite, da vsi udelezenci razumejo, kaj pomenijo rdecCe in zelene
zastave

e Prikazite in na kratko razlozite kolo moci in nadzora

Kolo za mocC in nadzor (za otroke/ najstnike):
To orodje pomaga razloziti, kako nezdravi odnosi pogosto vkljucCujejo
vzorce manipulacije, ljlubosumija, grozenj ali osamitve. Oglejmo si nekaj

primerov:

Uporaba krivde ali obtoZevanja: »Ce bi me ljubil, bi to storil.«

Nadzor nad tem, kaj nekdo nosi ali koga vidi

Vzbujanje obcutka krivde ali strahu pri nekom, ker je spregovoril

Naj vedo, da zdravi odnosi temeljijo na enakosti, spoStovanju,

podpori in zaupanju.
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Korak 1: Poiscite rdeCo zastavo

Vsaka skupina izvleCe kartico in na glas prebere situacijo. Pogovorijo se o

tem, ali gre za rdeCo zastavico (opozorilni znak) ali zeleno zastavico

(zdravo vedenje).
e "Tvoj prijatelj nenehno preverja tvoj telefon in te sprasuje, s kom si

pises sporocila.”
RdecCa zastava: nadzorujoCe vedenje in pomanjkanje zaupanja

» "Vas partner se po vsakem prepiru opravici, vendar vedno znova

ponavlja isto boleCe vedenje.

RdecCa zastava: Custvena manipulacija in lazne obljube

» "SoSolec po nesoglasju Siri zasebne stvari, ki si mu jih povedal.”

RdecCa zastava: izdaja zaupanja in Custvena Skoda
» "Tvoj prijatelj spoStuje tvoje meje in te ne pritiska, ko reces ne
druzenju."

Zelena zastava: spoStovanje in razumevanje

e "Vas partner se jezi, ko prezivljate Cas z drugimi prijatelji.

RdecCa zastava: posesivnost in socialna izolacija
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Korak 2: Igranje vlog
Skupine izberejo eno situacijo z rdeco zastavico in jo uprizorijo. Preostali

del razreda opazuje in poskusa prepoznati rdeCe zastavice v prizoru.

Korak 3: Zamenjava rdecCe z zeleno
Vsaka skupina razpravlja o tem, kako bi se prizor spremenil, Ce bi rdeCo
zastavo zamenjali z zeleno. Nato na kratko uprizorijo ali opiSejo »bolj

zdravo« razlicico.

Korak 4: Refleksija medijev
Prosite ucence, naj se spomnijo zgodb, oddaj ali knjig, ki so jih ze videli
(iz prejSnje dejavnosti). Ali lahko zdaj prepoznajo kakSne opozorilne

znake v teh likih ali situacijah?
Razpravljajte o:

» KaksSen je obCutek, ko opazujes ali dozivljas strupeno vedenje?

» Kaksne so razlike pri spremembah "zelene zastave"?
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Dodatni nasveti za izvajalca:

» Spodbujajte u€ence k sodelovanju, vendar nikogar ne silite k
govorjenju Imena uporabljajte nezno, da vkljucite tudi bolj tihe
posameznike.

 Ce je komu neprijetno, ponudite moznost, da svoje misli zapise
namesto da govori.

» Prilagodite igre vlog, Ce se zdijo pretezke povabite skupino k
predlogom ali skupaj improvizirajte.

 Vedno zagotovite varno in spostljivo okolje Ce tema postane
obcutljiva, naredite premor in preverite, kako se skupina pocuti.

e Opomnite uCence: So v varnem prostoru in vse, kar delijo, ostane v

skupini.

PriporoCena vpraSanja za refleksijo:
 Ali lahko navedes rdecCe zastavice, ki si jih opazil v vsakdanjem
zZivljenju ali na spletu?
» Kako se moramo odzvati, ko opazimo rdecCe zastavice v odnosu
nekoga drugega?
» Kaj naredi odnos varen, prijeten in spostljiv?

» Kako se pocutis, ko podpira$ prijatelja na zdrav nacin brez obsojanja?
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Modul 3, Poglavje 2, Aktivnost 4

Ime sreCanja: Razumevanje nezdravega vedenja v odnosih

Vrsta dejavnosti:
» Refleksivno branje

e Razprava
Trajanje: 25 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
» Tiskane kopije ali projicirana razliCica kratke zgodbe
» Pisala/oznacevalci, Ce so natisnjeni
» Neobvezno: siv vizualni oblacek z govorom za uokvirjanje zgodbe (za
signaliziranje skrbi ali opozorila)

 Stoli razporejeni v krogu ali v majhnih skupinah za razpravo
Velikost skupine: najveC 30 oseb

Opis: UCenci bodo prebrali kratko izmisljeno zgodbo, ki opisuje morebiti
nezdrav odnos, in se naucili prepoznati zgodnje opozorilne znake (rdeCe
zastavice). Dejavnost je namenjena krepitvi kritiCnega misljenja, empatije
in samozavesti pri prepoznavanju nadzorujoCega ali Custveno Skodljivega

vedenja v odnosih.
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Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Predstavitev teme

Na kratko razlozite, da bi morali biti odnosi — pa naj bodo romanticni ali
prijateljski — varni, spostljivi in uravnotezeni. Danasnja dejavnost je

namenjena opazovanju, kdaj se morda zdi, da nekaj ni v redu.

Preberi zgodbo

Razdelite ali projicirajte zgodbo »Ali pretiravam?«. UCencem dovolite, da
jo preberejo v tiSini ali na glas skupaj.

»10rej ... z Jayem hodim Ze nekaj Casa in ne vem — morda samo

dramatiziram, ampak v zadnjem Casu se mi nekaj zdi cudno.*

Jay je bil v€asih super prijazen — vedno mi je pisal, kako zelo sem mu
vsecC. Zdaj pa, Ce mu takoj ne odgovorim, panicari. Dobivam sporocila,

kot so: "Kje si?" ali "Me ignoriras?"
Tudi moje najboljSe prijateljice ne marajo. Rekli so, da je hinavska in da

me poskusSa obrniti proti njim, zato sem se nekako nehala druziti z njo.

Tako je preprosto lazje.
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VCasih poskuSam govoriti o stvareh, ki me motijo, ampak Jay pravi, da
sem prevecC obcCutljiva ali da pretiravam. Potem se razburijo in recejo, da
mMi ni mar zanje, in na koncu se opravic¢im, tudi e nisem prepriCana, da

sem naredila kaj narobe.

Zdaj se vecC prepirava. In ko poskuSsam govoriti o tem, Jay samo recCe, da
"vse skupaj stopnjujem™ ali "vedno zaCenjam dramo”. Ni tako, da bi bili
zlobni ali kaj podobnega ... Samo nekako se pocutim zataknjeno. Ampak

morda je to v razmerjih normalno?"

PoisCite rdeCe zastavice
Prosite uCence, naj podcrtajo ali obkrozijo dele zgodbe, ki se jim zdijo
opozorilni znaki. Spodbujajte jih, da napiSejo kratke opombe, Ce Kkaj

izstopa.

Skupinska razprava
V majhnih skupinah ali kot razred se pogovorite o opozorilnih znakih, ki
so jih opazili. UCence spodbudite, naj povedo, kako so se pocutili ob

zgodbi in kaj bi v taksni situaciji rekli prijatelju.

Odsev
Prosite ucence, naj v tisini razmislijo ali si zapiSejo:
» Kako naj bi izgledala zdrava podpora v razmerju

» Kaj bi storili, Ce bi jim prijatelj povedal takSno zgodbo.
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Dodatni nasveti za izvajalca:

Uporabljajte nevtralen in neobsojajocC jezik, ko ucenci delijo svoje
izkusnje.

Poudarite, da je prepoznavanje rdecCih zastavic lahko tezko, Se
posebej, ko nam je za drugo osebo mar.

Izpostavite, da je Custvena manipulacija Skodljiva tudi brez fizicnega
nasilja.

UcCence pomirite, da je pomoc vedno na voljo preko zaupanja vrednih

odraslih, Solskih svetovalcev ali telefonskih linij za pomaoc.

PriporoCena vpraSanja za refleksijo:

Kateri deli zgodbe so ti bili neprijetni ali zaskrbljujoci?

Zakaj bi se oseba v zgodbi lahko pocutila negotovo glede tega, kaj se
dogaja?

Ali si ze opazil podobne situacije v medijih ali v resnicnem Zzivljenju?
Kaj bi rekel nekomu, ki se v odnosu pocuti »ujetega«?

Kateri so znaki zdravega odnosa?

Page 179



Modul 3, Poglavje 2, Aktivnost 5

Ime sreCanja: Biti podporni prijatelj: Zadnji izziv

Vrsta dejavnosti:
» Refleksija za krepitev empatije

e Razprava
Trajanje: 25 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
» Natisnjene kopije ali projekcija podpornih nasvetov
o Papir in pisala za individualno refleksijo
» Bela tabla ali flipchart za skupinsko razpravo

» Miren, udoben prostor za obcutljivo deljenje
Velikost skupine: najveC 30 oseb
Opis: UcCenci bodo raziskovali, kako podpreti prijatelje v nezdravih ali
toksi¢nih odnosih na spostljiv in neobsojajo€ nacin. Ta delavnica pomaga

pri krepitvi empatije, komunikacijskih vescin in zavedanja o razpolozljivih

sistemih podpore.
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Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Uvod (2 min)

Spomnite ucence, da podpiranje prijatelja, ki se bori s tezavami, ne
pomeni popravljanja stvari — temvec poslusanje, izkazovanje skrbi in

vedenje, kam se obrniti po pomoc.

Preglejte nasvete (3 min)
Na tablo ali izroCek zapisite naslednja kljuCna nacela:

» PosluSajte brez obsojanja

Osredotocite se na njihova Custva

Ponudite podporo, ne pritiska

Spostujte njihove izbire

Vedeti, kam se obrniti po pomoc¢

Vsakega na kratko razlozite s koristnimi primeri reakcij (npr. »Namesto da
reCete 'Samo pustite jih', lahko reCete nekaj bolj empatiCnega. Na primer:
'‘Ne zasluzis si, da se tako pocCutiS — tukaj sem zate!«) in prosite ucence,

naj ustvarijo svoje odgovore.
Povezite se s prejsSnjo zgodbo ali resnicnim kontekstom (5 min)

Prosite uCence, naj se spomnijo zgodbe iz prejSnje ure (»Ali pretiravam?«)

ali pa naj razmislijo o nekom, ki so ga videli ali sliSali v podobni situaciji.
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VpraSanja za refleksijo (7 min)
» Dajte uCencem Cas, da pisno odgovorijo na te izzive (bodisi
posamezno bodisi v parih):
o Kateri znaki vas skrbijo zanje?
» KaksSen bi bil spodbuden in neobsojajo€ nacin za zaCetek pogovora?
» Kaj bi lahko rekli, da vam je mar, ne da bi jih pri tem silili?
» Na koga bi se lahko obrnili (uCitelj, svetovalec, telefonska linija za

pomaoc), Ce bi menili, da je vas prijatelj v nevarnosti?

Skupinska razprava in zakljucek (3 min)
Povabite prostovoljce, da delijo svoje misli. Poudarite, da je lahko ze
sama mirna in skrbna prisotnost mocna. Okrepite idejo, da se od njih ne

priCakuje, da bodo resili problem — le da se pokazejo z empatijo.
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Dodatni nasveti za izvajalca:

Poudarite, da je normalno, da ucenci ne vedo vedno, kaj reci, in da se
lahko pocutijo negotovo to je v redu.

Okrepite pomen meja podpirati nekoga ne pomeni prevzeti njegove
boleCine.

Imejte pripravljene aktualne informacije o lokalnih ali nacionalnih
linijah za pomoc, Ce je to relevantno.

Spodbujajte ucence, da se obrnejo na zaupanja vredno odraslo

osebo, Ce jih skrbi za prijatelja.

PriporoCena vpraSanja za refleksijo:

Zakaj misli§, da ljudje ostajajo v odnosih, ki jim ne prinasajo dobrega
pocutja?

Kako lahko pokazemo skrb, ne da bi nekdo imel obCutek, da ga
obsojamo ali nanj pritiskamao?

Kaj lahko nekoga zadrzi, da ne poisCe pomoci, in kako lahko to
olajSamao?

Kaj v resnici pomeni, da si za nekoga »tam«?
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POVZETEK

To poglavje se osredotoCa nha pomocC ucencem pri prepoznavanju
pomembnih znakov zdravih in nezdravih odnosov z identifikacijo zelenih
zastavic (pozitivnih vedenj) in rdecCih zastavic (opozorilnih znakov).
Obravnava tudi, kako se lahko rdeCe zastavice kot so nadzorujocCe
vedenje, manipulacija ali nespostovanje sCasoma stopnjujejo v resnejse
in potencialno nasilne situacije, Ce jih ne prepoznamo in obravnavamo
pravocCasno. Poglavje ponuja praktiCne smernice za zgodnje
prepoznavanje teh opozorilnih znakov in ukrepanje za preprecCevanje
Skode. Poleg prepoznavanja tveganj poudarja tudi pomen Custvenega
blagostanja s spodbujanjem spostljive komunikacije, empatije in
postavljanja osebnih meja. S pomocjo razlicnih orodij in refleksivnih
aktivnosti ucenci razvijajo samozavest in vescine, ki jih potrebujejo za
vzpostavljanje varnih in podpornih odnosov ter za iskanje pomaoci, kadar

je to potrebno.
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MODUL 3, POGLAVJE 3

Swipe pametno: Kako internet vpliva

na ljubezen




TEORIJA

Mladi veCino svojega zivljenja prezivijo na spletu — povezujejo se s
prijatelji, raziskujejo identiteto in uzivajo vsebine, ki oblikujejo njihov
pogled nase in na svet. Ceprav digitalni prostori ponujajo ustvarjalnost in
povezanost, mlade izpostavljajo tudi nerealnim standardom,
dezinformacijam in celo skodljivim vsebinam. Ocenjuje se, da je
povprecna starost otrok, pri kateri so prvic izpostavljeni pornografskim
vsebinam, 13 let. 10 % jih naleti na takSne vsebine pred 9. letom starosti,
27 % pa pred 11. letom starosti. Mladinski delavci in vzgojitelji imajo
kljucno vlogo pri tem, da mladim pomagajo pri ozavesScenosti in
samozavesti pri krmarjenju po teh okoljih.

V tem poglavju bomo razvozlali, kako druzbeni mediji, vplivnezi in
pornografija oblikujejo to, kaksni naj bi bili nasSi odnosi in telesa — in kako

ostati pristni.
Zakaj moramo govoriti o pornografiji?
73 % najstniskih anketirancev, starih od 13 do 17 let, je Ze gledalo

pornografijo na spletu — vec kot polovica (54 %) pa jih je porocCala, da so

pornografijo prvic videli do 13. leta starosti (Common Sense Media,

»Teens and Pornography«, 2023). Zato jo mladi ze vidijo — pogosto Se
preden so pripravljeni. Izogibanje tej temi jih ne zasciti; le prepusca jim,
da se stvari lotijo sami, pogosto s Skodljivimi ali zmedenimi sporocCili kot

vodilom.
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Pornografija pogosto postane prvi vir informacij o spolnosti, telesu in
odnosih. Vendar vecCina pornografije ni namenjena izobrazevanju.
Pogosto prikazuje scenarije, ki so nerealni, vnaprej pripravljeni in
pogosto tudi agresivni. Ne odraza resnicne intimnosti, spostovanja ali
povezanosti. Ko o pornografiji ne govorimo, nastane praznina, ki jo
zapolnijo napacne informacije in miti.
Odprt pogovor:

» Normalizira vprasanja.

o Krepi zdrava sporocCila o mejah, privolitvi in spostovanju.

o Spodbuja kritiCno razmisljanje.

e Opolnomoci mlade.

Digitalne platforme, predvsem druzbena omrezja, so zasnovane tako, da
pritegnejo pozornost in spodbujajo primerjanje. Mladi se pogosto
sreCujejo z idealiziranimi podobami »popolnih« teles, odnosov in
zivljenjskih slogov — vsebinami, ki so izbrane, filtrirane in redko odrazajo
resnicno zivljenje. SCasoma lahko to vpliva na telesno podobo,

samopodobo in Custveno zdravje.

Hkrati je vse pogostejSa izpostavljenost vznemirljivim ali nasilnim
vsebinam. Raziskave kazejo, da je veCina mladostnikov ze videla resni¢no
nasilje na spletu, tudi Ce ga niso aktivno iskali. To lahko vodi v otopelost,

anksioznost ali normalizacijo Skodljivega vedenja.
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Kultura vplivnezev in algoritmic¢no vodeni prikazi vsebin dodatno
zapletajo situacijo. Medtem ko nekateri vplivnezi predstavljajo pozitivne
vzornike, drugi spodbujajo nezdrave standarde ali tvegano vedenje v zelji
po vSeckih in ogledih. Algoritmi pogosto dajejo prednost najbolj
senzacionalnim vsebinam, s Cimer krepijo skrajnosti namesto ravnoves;ja.

Pomagati mladim pri razvoju kritiCne digitalne pismenosti je kljucno.

Spodbujajte jih k razmisleku:
» Kdo stoji za to vsebino in kaj zeli od mene?
e Ali se ob tem pocCutim navdihnjeno ali negotovo?

e Se primerjam z neCim resnicnim ali z neCim zreziranim?

Bolj kot mladi kriticno pristopajo k digitalnim vsebinam, bolj so
opolnomoceni, da zascitijo svoje dobro pocutje in oblikujejo lastne

vrednote.
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Modul 3, Poglavje 3, Aktivnhost 1

Ime seje: Prepoznavanje trenutkov plinske osvetlitve

Vrsta dejavnosti:
» Analiza besedil

e Razprava v majhni skupini
Trajanje: 20 minut

Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
e ZvoCna oprema za predvajanje izbrane pesmi o plinski osvetlitvi
» Natisnjeni listi z besedili pesmi
» Pisala, oznacCevalci

» Flipchart/ bela tabla za razpravo
Velikost skupine: najveC 30 oseb

Opis: V tej nalogi udelezence prosimo, da analizirajo besedila pesmi, da
bi prepoznali primere Custvene manipulacije in gaslightinga, ter jih
spodbudimo k raziskovanju, kako se jezik lahko uporablja za prelaganje
krivde, razvrednotenje Custev in izkrivljanje resnicnosti. Prav tako morajo
razumeti njegov vpliv na Custveno dobro pocutje in odnose ter vadijo

odzivanje na manipulativni jezik.
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Razlaga in dodelitev dejavnosti:
Uvodna seja (5 min)
Razlozite gaslighting — manipulacijo nekoga, da podvomi v svoja

zaznavanja ali Custva.

Poslusaj pesem (4 min)

Predvajajte izbrano pesem z trenutki gaslightinga.

Pregled besedila (1 min)

Razdelite besedila.

Analiza v majhni skupini (5 min)

Skupine berejo besedila pesmi in poudarijo 2—3 primere gaslightinga.
Skupinska raba (10 min)

Vsaka skupina navede primere, opise, zakaj uporabljajo gaslighting in

kako se ob tem pocutijo.
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Dodatni nasveti za izvajalca:
* Izberite primere izjav z jasno preusmeritvijo krivde ali zanikanjem.
o Poudarite Custveni odziv kako bi se ob teh besedah lahko pocutili.
o Normalizirajte nelagodije in izpostavite primere iz resniCnega zivljenja

(npr. “Ti si preveC obcutljiv” ali “To ni moja krivda”).

PriporoCena vpraSanja za refleksijo:

o Katere izjave so se ti zdele kot manipulacija z resnicnostjo in zakaj?

» Kako so te te besede spravile v poCutje dvom invalidiranost
zmedenost?

» Kaj govorec skuSa preusmeriti na posluSalca odgovornost Custva ali
dojemanije resnicnosti?

 Ali si podobne vzorce ze opazil v resnicnem zivljenju ali medijih?

» KaksSen bi bil jasen in zdrav odziv Ce bi ti nekdo rekel kaj takega?

» Kako ti prepoznavanje manipulacije z resnicnostjo pomaga pri zasciti

tvojega Custvenega pocutja ali odnosov?
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Modul 3, Poglavje 3, Aktivhost 2

Ime sreCanja: Kaj je resnicno, kaj ni? (1. del: Mediji proti resni¢nosti)

Vrsta dejavnosti:
o Studija primera
e Kriticno misljenje

o Skupinska razprava
Trajanje: 25 minut
Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
* Izpis ali prikaz Lukove zgodbe
e Markerji, papir za flipchart
Velikost skupine: najvec 30 oseb
Opis: Pornografija je povsod na spletu, vendar ne prikazuje, kako izgleda

prava ljubezen, spoStovanje ali privolitev. Veliko tega je nasilnega,

laznega ali enostranskega.
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Ta seja udelezencem pomaga kriticno razmisljati o tem, kako lahko
pornografija vpliva na njihove poglede na spolnost, privolitev in odnose.
Raziskali bodo, kako mediji izkrivljajo resnicnost in kako si zgraditi bolj
zdrava pricakovanja.

Ta seja udelezencem pomaga raziskati, kako pornografija in mediji
pogosto izkrivljajo resniCnost. Z analizo Lukove zgodbe bodo udelezenci

zacCeli razmiSljati o razlikah med medijskimi prikazi in zdravimi odnosi.

Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Preberi Lukovo zgodbo na glas (3 min)

Stirinajstletni Luka je pred nekaj meseci zacel gledati pornografijo na
svojem telefonu. Sprva je bilo to zgolj iz radovednosti — njeni prijatelji so
se Salili o tem in med odmorom za kosilo delili povezave. Zdaj pa opaza
nekaj nenavadnega. Nacin, kako se ljudje obnasajo v pornografiji, zaCenja
oblikovati njena priCakovanja glede spogledovanja, zmenkov in celo
poljubljanja. Zaloti se pri razmisljanju o stvareh, kot so »punce bi se

morale tako obnasati« ali »tako bi moral vedno izgledati seks.

Nekega dne med skupinskim klepetom nekdo poslje posnetek, zaradi
katerega se Luka pocCuti neprijetno — je grob in agresiven. Vsi se smejijo,
ona pa ne ve, kaj naj reCe. ZaCne se sprasevati:

» Je to tisto, kar si ljudje dejansko zelijo v resniCnem zivljenju?

« Ce to vsi gledajo, naj se preprosto strinjam s tem?

» Zakaj se pocutim cudno zaradi neCesa, kar se mojim prijateljem zdi

smesSno?
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Razdelite se v 3 manjSe skupine in vsaki skupini dodelite eno vprasanje
(10 min):

Zakaj lahko pornografija daje napacno predstavo o spolnosti,
spostovanju in odnosih?

Katere so nekatere razlike med pornografijo in resni¢no intimnostjo?
Kako lahko nerealne medijske vsebine oblikujejo naSa pricakovanja
do drugih?

Deljenje odgovorov

Dodatni nasveti za izvajalca:

Poudarite, da ni sramu radovednost je normalna, pomembne pa so
pravilne informacije.

Normalizirajte kritiCnhe pogovore o medijih in spolnosti.

PriporoCena vpraSanja za refleksijo:

Kaj ti je najbolj ostalo v spominu iz Lukove zgodbe?

Zakaj pornografija pogosto izpus€a pomembne stvari, kot je
privolitev?

Katere so razlike med tem, kar vidimo v pornografiji, in tem, kako naj
bi izgledali resniCni odnosi?

Kaj lahko naredimo, da izzovemo nerealna priCakovanja v svojem
zivljenju?

Zakaj je pomembno postavljati vprasanja in govoriti o stvareh, ki se
zdijo zmedene ali napacne?

Kako lahko podpiramo drug drugega, ko se nekdo pocCuti neprijetno

tudi v skupinskih klepetih ali na spletu?
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Modul 3, Poglavje 3, Aktivnost 3

Ime sreCanja: Kaj je resnicno, kaj ni? (2. del: Razumevanje Lukovih

odlocCitev)

Vrsta dejavnosti:
o Studija primera
» Refleksija, ki temelji na empatiji

e Pojasnitev vrednot
Trajanje: 20 minut
Potrebna oprema/viri/zahteve glede delovnega prostora:
 Izpis ali prikaz Lukove zgodbe
o Markerji, papir za flipchart
Velikost skupine: najveC 30 oseb
Opis: Na podlagi 1. dela ta seja udelezence vabi, da se postavijo v

Lukovo kozo in razmislijo o Custvenem vplivu. Pomaga spodbuditi dialog

o odlocCitvah in razjasniti osebne vrednote glede privolitve.
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Razlaga in razdelitev aktivnosti:

Kratek povzetek Lukove zgodbe iz 1. dela (2 min)

Delo v manjsih skupinah (10 min)
» Kako lahko pornografija vpliva na Lukovo razumevanje odnosov in
spolnosti?
» Kaj bi naredil ali rekel, Ce bi bil Luka?

» Kaksno podporo bi Luka lahko potreboval?

Deljenje skupinskih refleksij (8 min)

Dodatni nasveti za izvajalca:
e Poudarjajte empatijo in se izogibajte sramotenju.

» Pustite udelezencem, da vodijo pogovor, vi pa ga nezno usmerjajte.

PriporoCena vpraSanja za refleksijo:
o Kaj bi zelel, da prijatelj reCe Luki?
» Kako lahko podpremo prijatelje, ki se sooCajo z zmedenimi sporocili
o spolnosti ali identiteti?
» Zakaj je pomembno odkrito govoriti o mejah, privolitvi in pritisku?
o Katere so razlike med tem, kar vidimo v pornografiji, in tem, kako naj

bi izgledali resnicni odnosi?
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» Kaj lahko naredimo, da izzovemo nerealna priCakovanja v svojem
zZivljenju?

e Zakaj je pomembno postavljati vpraSanja in govoriti o stvareh, ki se
zdijo zmedene ali napacne?

» Kako lahko podpiramo drug drugega, ko se nekdo pocuti neprijetno

tudi v skupinskih klepetih ali na spletu?
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Modul 3, Poglavje 3, Aktivnost 4

Ime delavnice: NeolepSana resnica

Vrsta aktivnosti:
e Analiza medijev.
o Samorefleksija.

e Razprava.
Trajanje: 45—60 minut
Potrebna oprema in pogoji za izvedbo:
» Dostop do interneta in projektor.
» YouTube video o telesni podobi.
» Telefoni za analizo vsebin na druzbenih omrezjih (po zelji).

Velikost skupine: NajveC 30 udelezencev

Opis: Cilj je ozavescati o tem, kako druzbena omrezja vplivajo na telesno

podobo, ter spodbujati kriticno razmisljanje o spletnih vsebinah.
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Razlaga in dodelitev dejavnosti:

Korak 1

Oglejte si ta videoposnetek o telesni podobi (10—20 min)
Glej tukaj

Korak 2 (15 min)
Po ogledu videoposnetka ucence vodite v refleksivno razpravo. Vprasajte
jih:

» Kaj vpliva na to, kako mislimo, da bi morala biti nasa telesa videti?
Spodbujajte jih, da upoStevajo vire, kot so druzina, prijatelji, platforme
druzbenih medijev (npr. Instagram, TikTok, YouTube), oglasi in popularna
kultura.

» Povabite uCence, da iskreno razmislijo o svojih izkusnjah.

Kateri vir jim osebno najprej pride na misel?
To jim lahko pomaga, da zacnejo razumeti, od kod prihajajo njihove

predstave o telesni podobi in ali imajo ti viri pozitiven ali negativen vpliv.

Korak 3 (15 min)
Prosite uCence, naj si na kratko ogledajo svoje vire druzbenih medijev (Ce
jim je dovoljeno uporabljati telefone za dejavnost) ali pa razmislijo o tem,

kaj obiCajno vidijo na spletu.
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Namigi za razpravo:
o Katere vrste telesnih tipov se pojavijo v prvih nekaj objavah,
videoposnetkih ali videoposnetkih?
 Ali predstavljajo vrsto oblik, velikosti in videzov ali so veCinoma videti
enako?

» Ali te podobe krepijo doloCene spolne stereotipe?

Spodbujajte uCence, da delijo svoja opazanja v parih ali majhnih
skupinah, nato pa se o njih pogovorite v razredu. Poudarite pomen
kritiCnega razmisljanja o vsebinah, ki jih uzivajo, in o tem, kako lahko te

vplivajo na njihovo samopodobo.

Dodatni nasveti za trenerja:

Spodbujajte iskrenost, vendar spoStujte zasebnost.

Lahko razpravljate o priCevanjih, ki pozitivno vplivajo na telo:
o @dydisnesvarbu - Giedre ValavicCitte

 @meganjaynecrabbe - Megan Jayne Crabbe

» UK-based author and activist promoting self-love and body

acceptance.
» @thebirdspapaya - Sarah Nicole Landry

Odkrito govori o telesni podobi, materinstvu, strijah in samozavesti.
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PriporoCena vpraSanja za refleksijo:
» Kako filtri na druzbenih omrezjih vplivajo na to, kaj dojemamo kot
normalno?
» Kateri majhen korak lahko danes narediS za podporo svoji telesni
podobi?

» Katere profile, ki spodbujajo pozitivno telesno podobo, spremljas?
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