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Splosne informacije

Prisréno pozdravljeni v me_Heli-D!
V tem priro¢niku boste nasli informacije o:
1) projektu me_Heli-D (Pismenost o dusevnem zdravju in raznolikost) in njegovem ozadju;
2) programu me_Heli-D, njegovi vsebini in kako ga uporabljati;
3) svoji pripravi in pripravi vasih uc¢encev_k na uporabo programa; in
4) moznostih podpore, ki jih lahko uporabite, ¢e se pojavijo vprasanja ali teZave.

Svetujemo vam, da prirocnik natanéno preberete, preden zacnete delo s svojimi uéenci_kami v

programu. Za temeljito pripravo boste v prilogi nasli tudi kontrolni seznam.

Program me_Heli-D je zasnovan kot samostojen vir, ki ga lahko u¢enci_ke uporabljajo samostojno, ob
vasi podpori v vlogi mentorja. Ce pa se pojavijo kakrina koli vprasanja, na katera priro¢nik ali uvodno
srecanje v programu ne ponujata odgovora, lahko nase kontaktne podatke najdete na notranji strani

platnice prirocnika in na nasi spletni strani (https://project.meheli-d.uni-graz.at/).

Vam in vasim u¢encem_kam Zelimo veliko zabave ter stevilne pozitivne izkusnje in dragocene uvide

pri delu s programom me_Heli-D!

Manja, Igor in Masa (v imenu ekipe me_Heli-D)



https://project.meheli-d.uni-graz.at/
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O me_Heli-D

Cilj Erasmus+ projekta me_HelLi-D je bil spodbujati duSevno zdravje, pismenost o dusevnem zdravju in
ozavescenost o raznolikosti med mladostniki_cami (ciljna skupina za program so bili mladostniki_ce,
stariod 12 do 15 let). V ta namen smo razvili brezplacen, na dokazih temelje¢, ucinkovit in ciljni skupini
prilagojen digitalni program, ki podpira ucence_ke pri izboljSevanju njihovih osebnih virov in jim
omogoca, da krepijo lastno dusevno zdravje. Program se osredotoca na izboljSanje pismenosti o
dusevnem zdravju, krepitev dobrobiti in rezilientnosti, zlasti za pomo¢ mladim pri soocanju z
obremenitvami in stresom, laZjem uravnavanju custev, razvijanju cujecnosti ter preprecevanju
anksioznosti in depresije. Informacije o dusevnem zdravju so podane skupaj z vajami za utrjevanje
izobrazevalnih vsebin. Poleg tega so v programu predstavljena in uporabi namenjena razlicna orodja
ter metode. Nas cilj je bil, da se vsebina programa navezuje na zZivljenje in vsakodnevne izkusnje mladih

ter ponudi vsebine in vaje, s katerimi se lahko poistovetijo.

Program me_Heli-D je bil preizkusen v randomizirani kontrolirani raziskavi (cRCT) z ucenci_kami,
starimi od 12 do 15 let, na ravni izobraZevanja ISCED 2 (Mednarodna standardna klasifikacija
izobrazevanja). Sole (kot skupine) so bile naklju¢no razporejene v intervencijsko skupino (IS) ali
kontrolno skupino (KS). Raziskava je potekala med aprilom in julijem 2025 v Avstriji, na Poljskem in v
Sloveniji. Studija je bila vnaprej registrirana v okviru Open Science Framework (OSF) Centra za odprto

znanost (Center for Open Science, COS; registracija DOI: 10.17605/0SF.I0/GMA4TK) ter predhodno

odobrena s strani Etni¢ne komisije Univerze v Gradcu (G2.39/32/63 ex 2023/24) in Stajerskega

deZelnega odbora za izobraZevanje.

Povzetek rezultatov raziskave kaze, da so ucenci_ke uZivali_e pri delu s programom me_Heli-D ter da
so se njihovo znanje, pismenost o duSevnem zdravju, rezilientnost, samoregulacija in vedenje pri
iskanju pomodi statisti¢no znacilno izboljsali. Poleg tega je bilo ugotovljeno, da ima delo s programom

ucinek zmanjSevanja anksioznosti.

Prosimo pazite:
Program me_Heli-D je univerzalen preventivni program. Njegova uporaba ne zamenjuje

zdravljenje tezav na podrocju dusevnega zdravja ali dusevnih moten;j!



https://doi.org/10.17605/OSF.IO/GM4TK
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Vsebina programa me_Heli-D

Program obravnava vec podrocij dusevnega zdravja. Poleg sploSnega pregleda in informacij o
dusevnem zdravju se posebej posveca naslednjim temam: (1) iskanju pomoci, (2) cuje€nosti, (3)
rezilientnosti, (4) anksioznosti in (5) depresiji. Vsaka tema bo obravnavana na enem ali dveh srecanjih
(uénih urah). V naslednjih podpoglavjih boste nasli kratko predstavitev teh tem ter smernice za

izvedbo.

Program ucencem_kam nudi psihoedukativne informacije (tj. izobrazevalne vsebine s podrocja
psihologije) in uéne vsebine. Naloge in vaje jim omogocajo, da poglobijo svoje razumevanje ter
reflektirajo in okrepijo svoje dusevno zdravje. Prav tako se naucijo prepoznati opozorilne znake tezav
v duSevnem zdravju pri sebi in drugih ter prejmejo seznam moznih virov pomoci za ustrezno odzivanje
nanje. Drug cilj programa je spodbujati ozaves¢enost o raznolikosti med ucenci_kami. S tem namenom
smo se v programu poskusili oddaljiti od stereotipov pri upodabljanju likov in situacij, obenem pa najti

pravo ravnovesje, da program in njegove zgodbe ne delujejo umetno.

Iskanje pomoci

Iskanje pomoci se nanasa na dejanje iskanja pomoci pri drugih za podporo, usmeritev, informacije,
terapijo ali splosSno podporo pri soo¢anju s teZavo ali stresom. Gre za dinamicen proces soocanja, ki je
odvisen ne le od osebe, ki i¢e pomo¢, in njenih socialnih ter ¢ustvenih kompetenc, temvec¢ tudi od
njenega socialnega okolja in kakovosti odnosov (Rickwood idr., 2005). Najprej mora oseba, ki isce
pomo¢, prepoznati teZavo, za katero potrebuje podporo. Naslednji korak je odlocitev za iskanje
pomoci, kar vodi v ukrepanje za reSitev problema. To lahko zahteva premagovanje ovir, ki so lahko
odraz osebe, ki iS¢e pomoc (npr. pomanjkanje socialno-¢ustvenih kompetenc, sram ali slabe izkusnje iz
preteklosti) (Rickwood idr., 2005) ali njenega socialnega okolja (npr. stigmatiziranje iskanja pomoci kot

Sibkost ali financni vidiki iskanja strokovne pomoci) (Klimes-Dougan idr., 2013).

Naceloma se mladi za iskanje pomoci ne odlocijo zlahka. Kadar to storijo za doloceno tezavo, pa
pogosto oklevajo pri iskanju strokovnih storitev za dusevno zdravje in raje poiscejo nasvete iz
neformalnih virov (npr. prijatelji, druzina). Dekleta obicajno pogosteje pois¢ejo pomoc kot fantje, ki

pogosto poskusajo resevati teZzave samostojno ali teZzave celo zanikajo (Rickwood idr., 2005).

Dejavniki, ki izboljSujejo iskanje pomoci pri mladostnikih so: socialno-Custvene kompetence, pozitiven
odnos do iskanja pomoci, dobre pretekle izkusnje v procesu iskanja pomoci in pismenost o dusevnem

zdravju (Rickwood idr., 2005), kar nakazuje na pomen teh vsebin v programu me_HelLi-D.
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Cujeénost
Cuje¢nost ima svoje korenine v starodavnih vzhodnih tradicijah. Na zahodu je postala priljubljena v
devetdesetih letih kot metoda osredotodanja na sedanji trenutek. V kontekstu zahodne psihologije
lahko €uje¢nost razumemo kot konceptualni okvir, obliko prakse in stanje duha. Kot koncept ¢ujecnost
ne pomeni zgolj delovanja v smeri usmerjanja pozornosti, temvec vkljuéuje tudi vidike meditacije in
akcijsko usmerjene vaje, pri katerih se ljudje skozi razlicne tehnike, osnovane na Cujecnosti, naucijo
dozivljati tukaj in zdaj s pozorno in nepristransko naravnanostjo. Kot praksa cuje¢nost pomeni
utelesanje Cujecega odnosa in uporabo razlicnih metod ter vaj, ki spodbujajo zavedanje sedanjega
trenutka. Kot stanje duha pa cujecnost predstavlja cilj doseganja takega zavestnega stanja, tj.

Cujecnosti same (Carsley idr., 2018).

Na Cujecnosti temeljece intervencije so dobro raziskave (tako spletne kot tudi izvedbe v Zivo). Raziskave
kaZejo pozitiven ucinek na dobro pocutje in kakovost Zivljenja, zmanjSevanje stresa, tesnobe, depresije

in kroni¢nih somatskih bolezni (Spijkerman idr., 2016).

Rezilientnost

Rezilientnost je obicajno razumljena kot sposobnost okrevanja po tezkih izkuSnjah in moznost, da iz
njih izidemo Se mocnejsi. Rezilientnost pa je vendarle veliko ve¢ kot zgolj premagovanje stisk. Z
rezilientnostjo so povezani bioloski, psiholoski, socialni in kulturni dejavniki, ki imajo ucinek na
Clovekov odziv na stres. Stresni odziv se pri ¢loveku lahko razlikuje glede na okolisc¢ine (npr. visja
sposobnost za soocanje s poklicnimi izzivi, manjSa zmoznost soocanja z izzivi v odnosih). Poleg tega se
lahko posameznikova rezilientnost sCasoma razvija (tako negativno kot pozitivno) skozi osebni razvoj

in interakcije z okoljem (Southwick idr., 2014).

Ne moremo trditi, da obstaja univerzalni recept za smiselno krepitev rezilientnosti. Intervencije zato
upostevajo individualne potrebe, znacilnosti in (socialne) okolis¢ine ciljne skupine (Southwick idr.,
2014). Kljub temu je mozno izlusciti nekaj prakti¢nih priporodil za krepitev rezilientnosti. Raziskave so
pokazale, da lahko pozitivna Custva nasprotujejo negativnim ucinkom stresa. Tako ima npr. doZivljanje
pozitivnih Custev v stresnih situacijah pozitivho vlogo pri krepitvi rezilientnosti. Pri tem sta lahko v
pomoc izrazanje hvaleZnosti in zavestno ohranjanje pozitivhe naravnanosti kljub izzivom stresne
situacije. Prav tako pa k rezilientnosti lahko pomagata upajoca, a realisticna perspektiva na trenutno
situacijo in kognitivna reinterpretacija (tj. preoblikovanje negativnih misli v bolj konstruktivne).
Obenem pa je potrebno poudariti tudi pomen stabilne in podporne socialne mreze (npr. prijatelji)

(Kaye-Kauderer idr., 2021).
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Anksioznost
Enajsta verzija Mednarodne klasifikacije bolezni (MKB-11) opisuje anksiozne motnje kot »stanja za
katera so znacilni pretiran strah in tesnoba ter s tem povezane vedenjske motnje, pri ¢emer so
simptomi dovolj resni, da povzrocajo znatno stisko ali pomembno ovirajo delovanje na osebnem,
druzinskem, socialnem, izobrazevalnem, poklicnem ali drugem klju¢nem podrodju« (WHO, 2022).
Anksiozne motnje se pojavljajo v vec oblikah: generalizirana anksioznost, socialna anksioznost in
pani¢na motnja. Za vse oblike anksioznosti je znacilno doZivljanje mocnih telesnih odzivov (stanja

vznemirjenosti), kar povzroca velik stres (Reitegger idr., 2024).

Strah in tesnoba sta sestavni del Zivljenja otrok in mladostnikov_ic, pri katerih so anksiozne motnje
razmeroma pogoste. Pred letom 2020 je prevalenca mladih z anksiozno motnjo znasala 12 %, med

pandemijo COVID-19 pa se je ta deleZ skoraj podvojil na okoli 21 % (Racine idr., 2021).

Nacin (ne)spoprijemanja z izzivi povezanimi s strahom pri mladih lahko pomembno prispevajo k razvoju
anksiozne motnje, ki zahteva strokovno obravnavo. Kot ucinkovite strategije za obvladovanje
anksioznosti so se pokazale tehnike sproscanja in strategije desenzitivizacije, tj. ciljno in nadzorovano

soocanje z vzroki tesnobe (Klicpera idr., 2019), ki jih lahko uporabimo tudi kot preventivne ukrepe.

Depresija

Po MKB-11 je za depresivne motnje znacilno “depresivno razpoloZenje (npr. Zalost, razdraZljivost,
praznina) ali izgubo veselja, ki ga spremljajo drugi kognitivni, vedenjski ali nevro vegetativni simptomi,
ki pomembno vplivajo na posameznikovo sposobnost funkcioniranja« (WHO, 2022). Depresivna
epizoda traja najmanj dva tedna, osebe pa imajo lahko »simptome, kot so tezave s koncentracijo,
obcutki manjvrednosti ali pretirane oziroma neprimerne krivde, brezupa, ponavljajo¢e misli na smrt ali
samomor, spremembe v apetitu ali spanju, psihomotori¢na vznemirjenost ali upocasnjenost ter
zmanjsana energija ali utrujenost« (WHO, 2022). Depresivne epizode, ki jih delimo na blage, zmerne

ali hude, se lahko pojavijo enkratno ali ponavljajoce.

Podobno kot pri anksioznih motnjah tudi depresivne motnje prizadenejo razmeroma veliko otrok in
mladostnikov_ic. Prevalenca je bila pred letom 2020 priblizno 13 %, med pandemijo COVID-19 pa se je

povecala na okoli 25 % in se tako skoraj podvojila (Racine idr., 2021).

Depresija je resno stanje, ki vedno zahteva strokovno podporo. Tezave se pojavljajo, ko pri
mladostnikih_cah zacetek depresije s simptomi, kot so socialni umik, pomanjkanje motivacije in
razdrazljivost, pogosto ni prepoznan s strani okolice. Omenjene teZave nakazujejo na pomembnost

preventivnih ukrepov in ozavescanje o depresiji (Reitegger idr., 2024).
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Varnostni ukrepi

Dusevno zdravje je obcutljiva tema, ki kljub Stevilnim prizadevanjem za spremembo pogleda (npr.
nacionalnim in globalnim akcijskim nac¢rtom, kampanjam ozavescanja) ostaja pogosto stigmatizirana.
Ljudje pogosto neradi razkrijejo svoje teZave z duSevnim zdravjem, bodisi zaradi strahu pred
obsojanjem ali zaradi sramu. Morda se niti ne zavedajo, da imajo teZave, saj jim primanjkuje pismenosti
o dusevnem zdravju ali Custvenih kompetenc (Rickwood idr., 2005) ali pa njihovo okolje stigmatizira

teZave oziroma jih ne jemlje resno.

Glede na to bodite pripravljeni na dejstvo, da nekateri vasi u¢enci_ke morda niso ali pa so le minimalno
izpostavljeni tematiki duSevnega zdravja in morda vedo zelo malo o tej pomembni temi. Nasprotno pa
so nekateri morda bili izpostavljeni napaénim ali pomanjkljivim informacijam na socialnih omreijih.
Delo s programom me_Heli-D lahko pri vasih ucencih_kah pripelje do novih spoznanj o sebi, svoji
druzini ali prijateljih, ki jih lahko presenetijo, vznemirijo, prestrasijo ali preplavijo. Zlasti introspektivne,
Cujecnostne in sprostitvene vaje lahko povzrocijo, da ucenci_ke obcutijo sebe intenzivneje, da se bolj

kot obicajno zavedajo svojih Custev ali da prvi¢ prepoznajo dolo¢ene misli ali vzorce.

Vedno bodite pripravljeni na moZnost, da se bodo vasi ucenci_ke pocutili preobremenjene. Vsak
ucenec_ka mora imeti moznost kadarkoli prekiniti aktivnost ali vajo, ne da bi se moral_a za to

opravicevati. Dovolite jim, da si vzamejo odmor, dokler se ne pocutijo ponovno v redu ali pomirjeno.

Krizna intervencija ali nadaljnja podpora

Prosimo, da vnaprej obvestite Solskega psihologa injo, zaupanja vrednega ucitelja_ico in/ali
socialnega_o delavca_ko oziroma Solsko svetovalno sluzbo, da bodo vasi ucenci_ke sodelovali v
programu me_Heli-D, in poskrbite, da bo nekdo, ki lahko nudi strokovno podporo ali nadaljnjo
podporo, na voljo vasim uc¢encem_kam. Idealno bi bilo, da je ta oseba prisotna na lokaciji pri izvedbi,
vendar e to ni mogoce, naj bo zanesljivo dosegljiva po telefonu. V primeru dvoma raje prepogosto kot

premalo kontaktirajte razpoloZljive strokovnjake_inje.
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me_Heli-D Gumb za pomo¢
Program me_HelLi-D smo opremili z gumbom za pomoc¢ za ucence_ke.
Gumb je prikazan kot slika vrane Heli, ki je lik v programu me_Heli-D. Ta je

vedno viden in ga je mogoce klikniti kadarkoli. Usmeri jih do izbranih

strokovnih sluzb za pomoc¢ v njihovi regiji. Mnoge od teh sluzb, razen

telefonskih linij za pomoc in spletnih strani, zahtevajo predhodno narocanje
ali oseben obisk ustanov. Prosimo, spodbudite svoje ucence_ke k uporabi
gumba za pomoc in jim pomagajte pri organizaciji zunanje pomoci, kadar jo

potrebujejo.
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Nacrtovanje me_Heli-D srecanj
Spodaj najdete tabelo, v katero lahko vnesete datume, ure in lokacije za me_HelLi-D sre¢anja. Ce Zelite

delati z vec razredi, boste tabelo nasli tudi kot predlogo v Prilogi.

Tabela 1 — Nacrtovanje izvedbe programa me_HeLi-D
(Vsebina enote, datum, cas, ucilnica, in odstopanja od prvotnega nacrta)

x o Spremembe
Engtg . Datum Cas Ucilnica P ) /
(trajanje: 1 u¢na ura za vsako) odstopanja

Prva prijava in uvodni modul

Srecanje 2

Srecanje 3

Srecanje 4
me_Heli-D

Srecanje 5
PROGRAM

Srecanje 6

Srecanje 7

Srecanje 8

Srecanje 9

Srecanje 10 in zakljucek programa
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Priprava vasih u¢encev_k na me_Heli-D

Prosimo, da obvestite svoje uence_ke o naslednjem:
® (1) splosni temi programa me_Heli-D, kaj program obravnava in kaj lahko ucenci_ke
pri¢akujejo,
® (2) njihovi potencialni anonimnosti med uporabo programa me_Heli-D,
® (3) pomembnosti introspektivnosti in spoStovanja ter postavljanja osebnih meja pri delu s
programom me_Heli-D,
e (4) moznostih, da kadarkoli pois¢ejo pomoc¢ ali se obrnejo na nekoga, ¢e se pojavijo vprasanja

ali tezave.

(1) Kaj obravnava program me_Heli-D: Program me_Heli-D je orodje, ki je bilo razvito v sodelovanju
z ucenci_kami iz treh drzav (Avstrije, Poljske in Slovenije). Namenjen je predvsem ustvarjanju vecje
ozavescenosti o dusevnem zdravju med mladostniki_cami ter zmanjSevanju ali preprecevanju stigme,
ki je z njim povezana. U¢encem_kam so na voljo informacije in orodja, ki jim pomagajo pri spodbujanju
in ohranjanju njihovega lastnega dusevnega zdravja, prav tako pa jim omogocajo, da prepoznajo, kdaj
sami ali drugi okoli njih kaZejo znake, ki zahtevajo zunanjo pomoc ter jih spodbudijo k iskanju pomaoci.
Seznanjeni so tudi z razlicnimi moZnostmi zunanje podpore in s specificnimi ponudbami v njihovem

lokalnem okolju. Program zdruZuje izobraZevalne vsebine in razlicne naloge ter vaje.

(2) Prostovoljnost in anonimnost: Poskrbite, da bodo ucenci_ke jasno razumeli, da je njihovo
sodelovanje v programu prostovoljno. Ne poskusajte jih prepricevati, da nadaljujejo delo v programu,

¢e tega ne Zelijo.

Ko vasi ucenci_ke delajo s programom me_Heli-D, lahko ostanejo anonimni, ¢e Zelijo. Obvestite svoje
ucence, da vi kot ucitelj_ica nimate dostopa do njihovih vnosov v programu. Raziskovalci na Univerzi v

Gradcu v Avstriji, instituciji, ki gosti program, imajo dostop do njihovih vnosov, vendar ne vedo nujno,

kdo jih je vnesel (ve¢ o tem v podpoglavju Aktivacija uporabniskih racunov).

(3) Pomembnost introspektivnosti ter spostovanja in postavljanja osebnih meja: Ucence_ke
pripravite na obcutljivo vsebino programa. Poskusite ustvariti vzduSje sprejemanja in zaupanja,
vzpostavljanja empatije drug do drugega, medsebojnega razumevanja in spostovanja. Ucenci_ke se
lahko zanesejo na dejstvo, da lahko kadarkoli prekinejo ali ustavijo sodelovanje, ne da bi se morali pri

tem opravicevati.
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Spodbujajte ucence_ke naj upostevajo svoje individualne potrebe in meje ter naj jih brez zadrzkov
izrazijo. Jasno sporocite svojemu razredu, da v nobenem primeru ne smejo zasmehovati ali pritiskati
na druge ucence_ke da delijo svoje odgovore ali misli o temah povezanih z me_Heli-D. Podprite
ucence_ke, da se obnasajo skrbno, premisljeno in spostljivo drug do drugega ter da cenijo razlicna
stalis¢a in obCutke. Spodbudite jih tudi, da podprejo drug drugega, ¢e opazijo tezave ali potrebe svojih
vrstnikov. Ucenci_ke naj v vsakem primeru brez zadrzkov obvestijo zaupanja vredno osebo (lahko ste

to vi ali drug ucitelj_ica, socialni_a delavec_ka, psiholog_inja ipd.), Ce potrebujejo pomoc.

Kot omenjeno v poglavju Varnostni ukrepi, lahko introspektivne, Cuje¢nostne in sprostitvene vaje v
programu sprozijo mocna obdutja in/ali €ustva. Pri vsaki od teh vaj je poudarjeno, da jih lahko
ucenci_ke prekinejo, ¢e se ob njih ne pocutijo dobro, ali pa so ob nadaljevanju izvajanja vaje napoteni,
da se vrnejo na opazovanje svojega vdiha in izdiha. U¢enci_ke sami odlocajo, v koliksni meri Zelijo
sodelovati pri posameznih vajah. Zelo pomembno je, da se zavedajo, da niso "neuspesni," ¢e vaje ne
dokoncajo. Povejte jim, da prekinitev vaje, e je ta zanje premocna, pomeni, da so pozorni na svoje

pocutje — in prav to je cilj, ki ga Zelijo doseci.

Kljub temu pa je pogost in naraven stranski ucinek teh vaj, da zahtevajo kognitivni in custveni napor.
Zato jih, kadar je to primerno, spodbudite, da vztrajajo. Program me_Heli-D si prizadeva okrepiti

njihovo vztrajnost pri raziskovanju njihovega sveta misli in Custev, kljub izzivom, ki jih to prinasa.

(4) Iskanje pomoci kadar koli: Pojasnite ucencem_kam, katere previdnostne ukrepe ste sprejeli za
njihovo podporo. Morajo vedeti na koga se lahko kadarkoli obrnejo, bodisi takoj ali kasneje, e
potrebujejo kakrdno koli pomoc. Prav tako jih veckrat spomnite na gumb za pomog¢, ki je integriran v

program me_HelLi-D.
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Kako zacCeti s programom me_Heli-D?

Ker je me_Heli-D spletni program, je pomembno, da imate na voljo stabilno internetno povezavo. Vsak
ucenec_ka potrebuje svoj racunalnik, prenosnik ali tablico, da lahko dela nemoteno in v svojem tempu.
Poleg tega ucenci_ke potrebujejo slusalke, ki so zdruZljive z njihovimi napravami, da bodo lahko

dostopali do zvo€ne vsebine programa.

Aktivacija uporabniskih racunov

Ko vasi u€enci_ke dostopajo do programa me_HeLi-D prek povezave https://meheli-d.uni-graz.at, se
prikaZze prijavni zaslon (slika 1). Tam lahko ustvarijo svoj uporabniski racun. Ko kliknejo na sivi gumb
»Ustvari nov racung, se odpre vnosni obrazec (slika 2), v katerega morajo izpolniti vsa polja, oznacena
kot obvezna. Ucenci_ke si lahko izberejo svoje uporabnisko ime in niso dolzni vnesti svojega pravega
imena in priimka. Ce Zelijo ostati anonimni, lahko uporabijo izmisljena imena. V primeru, da je njihova
prava identiteta razvidna iz elektronskega naslova, priporo¢amo, da si ustvarijo poseben e-postni
naslov za delo s programom me_HelLi-D. Stevilni spletni ponudniki to storitev ponujajo brezpla¢no.
Pomembno je, da vnesejo veljaven e-postni naslov in si zapomnijo svoje uporabnisko ime, saj so ti

podatki potrebni za ponastavitev gesla, ¢e ga pozabijo.

Slika 1. Prijava/registracija Slika 2. Ustvarjanje uporabniskega racuna
Nov racun
me Uporabnigko ime @

Geslo mora imeti najmanjie Stevilo znakow: 15, vsaj Stevilk: 1,
‘ vsaj malih érk: 1, vsaj velikih &rk: 1, naimanjie Etevilo
nealfanumericnih znakov (npr. *, - in #): 1

| Uporabnisko ime

| Geslo ‘ Geslo @

Prijavite se E-poitni naslov @

Ste izgubili geslo?
E-sporodilo (ponovno) [:]

Prijavite se s svojim radunom na:

g me_Heli-D Login ime @
|
Priimek @
Je to vas prvi obisk? |
Za poln dostop do te strani morate najprej ustvariti
uporabniski raéun. Mesto/kraj

Ustvari nov racun

Driava

| Awstrija =

Ustvari moj novi ragun Prekli&i

V tem obrazcu so zahtevana polja oznacena z [+

Slovenian Level 1 ~ Obvestilo o piskotkih


https://meheli-d.uni-graz.at/
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Struktura programa

Program me_Heli-D obsega 10 srecanj. Obvezna vsebina vsakega srecanja je zasnovana tako, da traja
priblizno 30-35 minut in jo je mogoce dokoncati v priblizno eni Solski uri (ob upostevanju casa za
pripravo gradiva in prijavo/odjavo). Vsa srefanja, razen srecanja Iskanje pomoci, ponujajo tudi
neobvezne (izbirne, dodatne) vsebine, ki jih ucenci_ke lahko izberejo. Prvo srefanje programa je
uvodni modul »Basecamp«, ki mu sledi devet srecanj, povezanih z razlicnimi temami dusSevnega

zdravja:

e |skanje pomoci

o Cujecnost1in2

e Rezilientnost 1in 2
® Anksioznost 1in 2

e Depresijalin?2

Vsako srecanje je sestavljeno iz ve¢ dejavnosti. Dejavnosti vsebujejo psiholosko izobrazevalno vsebino,
ki je posredovana preko besedil, slik, zvo¢nih posnetkov in/ali video posnetkov ali pa je dostopna
interaktivno v razli¢nih oblikah. Dejavnosti vkljucujejo tudi prakti¢ne vaje. Pregled in kratek opis vseh
formatov, ki se uporabljajo v programu, ter navodila za delo z njimi najdete v poglavju Vaje in drugi

formati.

Vsebina vseh srecanj (izobraZevalna vsebina in vaje) je umescena v okvirno zgodbo. Dva osrednja lika,
“The Crow (Heli)« in “Wise”, vodita u¢ence_ke skozi program in njegove naloge. Drugi liki v programu
so Aleks, Niki in Karim — izmisljeni ucenci, ki se soocajo z razli¢nimi izzivi. Njihove zgodbe so prikazane
v programu, Stevilne vaje pa so zasnovane tako, da podpirajo njihove korake na poti k boljSemu

razumevanju lastnega duSevnega zdravja in zdravja drugih.

Prva prijava v program
Ko se ucenci_ke prijavijo v program me_Heli-D, najprej vidijo vse razpoloZljive verzije programa. V
vsakem jeziku (nemscina, poljscina in slovenscina) sta na voljo dve vzporedni verziji, ki se razlikujeta

po stopnji zahtevnosti. Verzije z oznako 1 (npr. German 1) predstavljajo standardno raven, medtem ko
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verzije z oznako 2 (npr. German 2) predstavljajo laZjo razliCico, v kateri so besedila krajsa in lazje

razumljiva.

Ko ucenci_ke vstopijo v izbrano verzijo programa, se jim prikaze t. i. u¢ni zemljevid — »Pokrajina umac,
pokrajina s travniki, gozdovi, gorami, jezeri in rekami. To je glavni u¢ni zemljevid, na katerem so
posamezne ucne enote oznacene z rdecimi pikami. Na zacetku je mogoce klikniti samo eno rdeco piko
na spodnjem osrednjem delu zemljevida. Ta vodi u¢ence_ke v uvodni modul (Basecamp), kjer spoznajo
ozadje programa, prejmejo uvodne informacije o poteku in uporabi ter lahko prostovoljno ustvarijo

avatar, ki jih predstavlja. Ko uspesno zakljucijo Basecamp, se ustrezna pika na zemljevidu obarva zeleno

in na sredini se pojavi bela kljukica. Nato je mozno klikniti tudi na druge pike na glavnhem ucnem

zemljevidu, ki vodijo do tematskih srec¢an;j.

Basecamp in tematska srecanja imajo vsaka svoj lasten u¢ni zemljevid. Na teh zemljevidih rdece pike
vodijo do posameznih dejavnosti. Neposredno pod vsakim zemljevidom je gumb, s katerim se lahko

ucenci_ke vrnejo na glavni u¢ni zemljevid.

Ponovna prijava v program

Naceloma je predvideno, da ucenci_ke zakljucijo posamezno sre¢anje skupaj v eni Solski uri. Kljub temu
pa lahko program kadarkoli zapustijo in se ponovno vrnejo na isto tocko. Pri tem upostevajte, da se v
programu shranijo le dokoncane aktivnosti. Ob ponovnem zagonu programa sta na voljo dve moznosti,

odvisno od tega, ali so ucenci_ke zakljucili zadnje srecanje:

® MozZnost 1 — zadnje srecanije ni bilo zakljuéeno: ucenci_ke za¢nejo na tocki, kjer so prekinili.

Vse dokoncane aktivnosti so shranjene. Aktivnost, ki ni bila zakljucena, je treba zaceti znova.

e MoZnost 2 - zadnje sreanje je bilo zakljuéeno: v tem primeru lahko ucéenci_ke izberejo

naslednje srecanje glede na svoje trenutno razpoloZenje ali Zelje.

Dokoncevanje srecanj in program me_Heli-D

Posamezna srecanja (u¢ne enote) naj bi se izvajale eno za drugo. Tehni¢no je sicer mogoce delati na
dveh ali vec srecanjih hkrati, z izjemo 1. in 2. sre€anja iste teme, ki sta medsebojno povezana — dostop
do 2. srecanja je mogoc Sele po zaklju¢enem 1. srecanju. Kljub temu mocno priporo¢amo, da ucenci_ke
vedno najprej dokoncajo eno srecanje, preden se lotijo naslednjega. Ko je dolo¢eno srecanje koncano,
se lahko ucenci_ke se kadarkoli vrnejo k posameznim dejavnostim v teh srecanjih ter jih ponovijo ali

opravijo vaje, ki jih vsebujejo.
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Vsako srecanje (z izjemo Iskanja pomoci) vsebuje obvezne in izbirne aktivnosti. V sre¢anju je zaporedje
obveznih aktivnosti vnaprej dolo¢eno, pri cemer morajo ucenci_ke dokoncati eno aktivnost, preden
lahko zacnejo z naslednjo. Ko je del obveznih aktivnosti zakljuen, se aktivirajo dodatne izbirne
aktivnosti. Te so namenjene hitrejSim u¢encem_kam, pridobivanju dodatnih vpogledov ali izvajanju
doma. Izbirne aktivnosti nimajo doloéenega zaporedja, ki bi ga morali upostevati, in jih je mogoce tudi

v celoti preskoditi.

Srecanje se Steje za zaklju¢eno, ko so opravljene vse obvezne aktivnosti. Izbirne aktivnosti pa je

mogoce: (1) ne opraviti; (2) opraviti kadarkoli; ali (3) opraviti veckrat.

Ko ucenci_ke zakljuijo vsa sreanja programa me_Heli-D, se morajo vrniti na ucni zemljevid
Basecampa (uvodnega modula). Tam jih na zgornjem osrednjem delu zemljevida ¢aka rdeca pika, na
katero do sedaj Se niso mogli klikniti. Ta jih vodi na konec programa in izhod. Ob zakljucku programa
so ucenci_ke nagrajeni znackami: (1) Hrabri_a iskalec_ka pomoci (tema Iskanje pomoci), (2) Zen Guru
(tema Cuje€nost), (3) Vstali Feniks (tema Rezilientnost), (4) Krotilec_ka nemira (tema Anksioznost) in

(5) Premagovalec_ka teme (tema Depresija).

Pomagajte nam pri vrednotenju programa me_Heli-D

Cilj programa me_Heli-D je jasen: vasi ucenci_ke bi naj samostojno dokoncali program, saj jih le ta vodi
skozi aktivnosti. Ce opazite kaj, kar se vam zdi tezko razumljivo ali bi lahko kakorkoli izbolj§ali, nam to,
prosimo, sporocite. Uporabite lahko obrazec za povratne informacije v Prilogi. Zelo bomo veseli, ce
obrazec izpolnite v celoti in nam tako sporodite tudi, kako so vasi ucenci_ke doZiveli_e program

me_Heli-D. Izpolnjen obrazec prosimo posljite na naslov: manja.veldin@pei.si.

Najlepsa hvala za vaso pomoc!
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Vaje in drugi formati

Obstajajo stiri razlicne skupine formatov aktivnosti: (1) formati za podajanje vsebine, (2) interaktivni

formati, (3) izkustveni formati in (4) formati za vaje in odgovore.

Formati za podajanje vsebine vkljuCujejo besedila ali besedilne dokumente v razlicnih oblikah: slike,
avdio posnetke, PowerPoint predstavitve (drsnice) in video posnetke. Digitalna interakcija u¢encev_k
je omejena na drsenje navzdol ali navzgor, klik na »Predvajaj« ali obracanje strani s klikom na puscice.
Za dostop do vsebine, ki jo ti formati ponujajo, uéenci_ke ne potrebujejo izvajati specificnih dejanij.
Kljub temu pa se od u¢encev_k preko teh formatov lahko zahteva izvajanje dolo¢enih analognih nalog
(npr. razmislek o vsebini in zapisovanje opomb, pisanje lastnih idej ali izkusenj ali sledenje navodilom

za Cujecnostno vajo).

Interaktivni formati ze na zacetku prikazejo del vsebine, vendar za popoln dostop zahtevajo dodatne

uporabniske interakcije. Npr. pri formatu Interaktivne tocke na sliki (angl. Image Hotspots) morajo

klikniti na interaktivne tocke, vstavljene v ozadje slike, da se prikaze skrita vsebina.

Interaktivni formati vkljuujejo tudi vprasanja, na katera je treba odgovoriti znotraj programa in
digitalne vaje. Vprasanja ali vaje se lahko pojavljajo samostojno ali pa so vklju¢ena v drugo vsebino ali

interaktivne formate.
Izkustveni formati vkljuCujejo introspektivne, CujeCnostne in sprostitvene vaje.

Formati za vaje in odgovore zajemajo vse vrste vaj (interaktivne in izkustvene), ki se pojavljajo v

programu me_Heli-D ter vse moZne formate odgovorov na vprasanja.

Vsi interaktivni, izkustveni formati ter formati za vaje in odgovore, uporabljeni v programu me_HelLi-
D, so podrobno opisani v nadaljevanju. Formati, ki zgolj podajajo vsebino (npr. besedila, video posnetki

itd.), niso posebej opisani.

Ustvarjanje avatarja (angl. Avatar Creation)

V okviru uvodnega modula lahko ucenci_ke ustvarijo svojega avatarja. To je edina dejavnost, do katere
ni mogoce dostopati s klikom na piko na ustreznem u¢nem zemljevidu. Povezavo do dejavnosti z

naslovom »Ustvarjalnik avatarja« ucenci_ke najdejo tik pod u¢nim zemljevidom Basecampa.

V tej dejavnosti ucenci_ke lahko vnesejo (svoje) ime in izbrane zaimke, nato pa lahko izbirajo med

razliénimi moZnostmi (npr. razlicne barve las, priceske, ...), da oblikujejo svoj osebni videz. Svojega
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avatarja lahko prenesejo kot slikovno datoteko in ga shranijo v programu, tako da se samodejno
prikaze kot njihova uporabniska slika. Ustvarjanje avatarja je neobvezno — ucenci_ke ga lahko

preskocijo ali izvedejo kasneje. Obstojece avatarje lahko kadarkoli spremenijo.

Karte dialoga (angl. Dialog Cards)

V tem formatu so najprej vidne sprednje strani kartic, na katerih so lahko prikazana besedila in/ali slike.
Ko ucenec_ka klikne na kartice, se te obrnejo in na hrbtnih straneh prikaZzejo besedila in/ali slike. Karte
dialoga so obicajno informativne narave in ne zahtevajo dodatnih dejanj. Vcasih pa je potrebno kartice

razkriti (klikniti) v vnaprej dolo¢enem zaporedju.

Izkustvene vaje (angl. Experiential Exercises)

Te vaje vkljuCujejo osredotocanje lastne pozornosti in njeno usmerjanje proti dolo¢enemu cilju:
lastnemu telesu ali dihanju, specifi¢ni zgodbi ali prizoru, ki si ga predstavljajo. Eden od ciljev je postati
pozoren na dogajanje v sebi in okoli sebe v trenutku — tukaj in zdaj. Drugi cilji so lahko zavestno
sproscanje dolocenih delov telesa, dihanje na dolocen nacin ali vizualizacija dolo¢enih podob, prizorov
ali situacij. Zaznavanj, ki se pojavijo, ne smemo soditi ali analizirati, temvec jih preprosto opazujemo.

Pri teh vajah ucenci_ke ne morejo narediti nicesar narobe.
Formati izkustvenih vaj v programu so:

Pregled telesa (angl. Body Scan)

Pri pregledu telesa/skeniranju telesa usmerite pozornost na celotno telo ali dele telesa. Cilj ni obcutiti
specificnih zaznav, temvec preprosto zaznati, kaksni obcutki oziroma Custva so prisotni tam, kjer
trenutno pociva vasa pozornost. Pri tem smo pozorni tudi na misli. Pregledi telesa v programu

me_Heli-D so vodeni preko avdio ali video posnetkov.

Mnogi ljudje med pregledom telesa zaspijo. To je Se posebej znacdilno za zaetnike. To ni cilj vaje, vendar

je povsem v redu, e se to zgodi.

Dihalna vaja (angl. Breathing Exercise)
Med dihalno vajo je vasa pozornost usmerjena na lastno dihanje. V vecini primerov preprosto
opazujete svoj dih, lahko pa se od vas zahteva tudi, da dihate na dolocen nacin in poskusite opaziti, ali

in v kolik3ni meri sprememba dihanja vodi do drugih obcutkov, ¢ustev in/ali misli.
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Vodena vizualizacija (angl. Guided Visualization)
V tem formatu vaj ucenci_ke poslusajo avdio ali video posnetke, kjer so usmerjeni, da si predstavljajo
dolocéen prizor in z njim povezane situacije. Cilj vaje je zaznati obcutke, ¢ustva in misli, ki jih taka
vizualizacija sprozi. Obenem pa Zelimo z vajo zavestno dopustiti, da skozi vizualizacijo nastanejo

doloceni obdutki, ¢ustva ali misli.

Cujece gibanje (angl. Mindful Movement)

V tem formatu vaj so vasi ucenci_ke vodeni skozi razlicne gibe. Med izvajanjem gibov je pozornost
usmerjena nase z namenom opazovanja, kako ti gibi vplivajo na zaznave: kaks$ni so obcutki v telesu in
katera ¢ustva in/ali misli so z njimi povezani. Pri tem ne gre za to, kako dobro so gibi izvedeni - npr.
kako dale¢ se lahko raztegnejo ali kako izjemno ravnotezje lahko pokazejo, temvec za to, kaj ob
izvajanju zaznavajo. Vsak gib naj se izvaja le do te mere, kot ustreza posamezniku_ci in njegovemu ali

njenemu telesu.

Progresivna misi¢na relaksacija (angl. Progressive Muscle Relaxation)

Pri tej vaji so vasi uenci_ke usmerjeni, da zavestno napnejo in nato sprostijo dolocene misi¢ne skupine
v dolocenem zaporedju in za priblizno vnaprej dolo¢eno ¢asovno obdobje. Cilj vaje je, da ucenci_ke
raziskujejo razliko med napetostjo in sprostitvijo ter se naucijo zavestno sprostiti v situacijah, ko

obcutijo tesnobo ali stres.

Slovar (angl. Glossary)

Dejavnost Sleng Pokrajine Uma, ki spada v uvodni modul, vkljuCuje slovar, v katerem lahko vasi
ucenci_ke najdejo opredelitve in pojasnila pomembnih izrazov, povezanih z dusevnim zdravjem, s
katerimi morda niso seznanjeni. Morda bo koristno, da svoje u¢ence_ke opozorite na slovar, saj je

dejavnost Sleng Pokrajine Uma neobvezna dejavnost, ki jo je mogoce preskociti, slovar pa spregledati.

Interaktivne tocke na sliki (angl. Image Hotspot)

Na prikazani sliki je ve¢ oznacenih interaktivnih tock (prikazanih kot pike, plus znaki ali majhne slike)
na katere lahko ucenci_ke kliknejo. Ko kliknejo na interaktivno tocko, se odpre pojavno okno z
dodatnim besedilom, slikami in/ali video posnetki. Pri nekaterih dejavnostih (npr. Spodbujanje
mozganov: moji viri pomocdi) so interaktivne toc¢ke zaporedne, kar pomeni, da vseh ni mogoce klikniti
takoj na zacetku. V teh primerih si bodo morali uéenci_ke ogledati ali dokoncati dejavnosti na prejsnji

tocki, da bodo lahko presli na naslednjo.
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Interaktivna knjiga (angl. Interactive Book)
Interaktivna knjiga vsebuje besedilo in slike. Ucenci_ke lahko drsijo po posameznih straneh ter
prehajajo naprej in nazaj med razli¢nimi stranmi. V interaktivno knjigo so lahko vklju¢ene tudi razlicne

vaje. Ucenci_ke naj sledijo navodilom v besedilu in poskrbijo, da opravijo vse vaje za zakljucek

aktivnosti.

Interaktivne vaje (angl. Interactive Exercises)

Splosno pravilo za interaktivne vaje v programu me_Heli-D je, da so zakljuene Sele, ko je najdena
pravilna resitev ali ko u€enci_ke vnesejo odgovor, kjer je to zahtevano. Pri vseh vajah, ki imajo pravilno
resitev, ucenci_ke prejmejo povratne informacije in imajo na voljo toliko poskusov, kot jih potrebujejo
za resitev vaje. Kadar je potreben individualen vnos (npr. v odprta besedilna polja), u¢enci_ke vcasih,

vendar ne vedno, prejmejo povratne informacije po zakljucku vaje.

Krizanka (angl. Crossword)

Ta format vaje vkljuCuje reSevanje krizanke. Ucenci_ke odgovarjajo na vprasanja o informacijah, ki so
se jih prej naucili. Besed jim ni treba oblikovati samostojno, temvec jih izberejo med dvema ali vec
prikazanimi besedami. Nato te besede vnesejo v krizanko. Vaja je zakljucena, ko so v krizanko vnesene

vse pravilne besede.

Povleci in spusti (angl. Drag & Drop)
Ta format vaje vklju€uje izbiro in premikanje (»povleci«) dolocenih besed, stavkov ali slik ter njihovo

spustitev (»spusti«) na dolocena mesta. To se lahko izvede na razlicne nacine:
e besede je treba izbrati, povledi in spustiti v ustrezne prazne prostore v danih besedilih/stavkih,

® Dbesede, stavke ali slike je treba povleci in spustiti poleg ustreznih/ujemajocih se besed, stavkov

ali slik,

® besede, stavke ali slike je treba zdruziti ali razporediti na dolo¢en nacin ali v dolo¢enem
zaporedju (pri tem je mogoce, da ni pravih ali napacnih odgovorov in lahko ucenci_ke

razporejajo ali razvrscajo po lastni Zelji).

Izpolnjevanje praznih polj (angl. Fill in the Blanks)
V tem formatu vaje je u¢encem_kam prikazano besedilo s praznimi mesti, kamor morajo sami vpisati

manjkajoce besede.
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Najdi besede (angl. Find the Words)
Ucenci_ke vidijo polje ali mreZo (obicajno v obliki pravokotnika) z vrsticami in stolpci, zapolnjenimi z
na videz nepovezanimi ¢rkami. Njihova naloga je poiskati dolo¢ene besede v zmesanih ¢rkah. Besede
so lahko zapisane in skrite v polju/mrezi vodoravno v obe smeri, navpi¢no v obe smeri ali diagonalno v
obe smeri. Razkrijejo se tako, da jih oznacijo (z misko ali s prstom, odvisno od uporabljene naprave) od

njihove prve do zadnje ¢rke. Vaja je zakljucena, ko so bile najdene vse skrite besede.

Izbira slike (angl. Image Choice)

Pri tej vaji je treba dodeliti ali ovrednotiti slike. Za besedo, izraz ali trditev je treba izbrati ustrezno sliko
iz nabora slik in klikniti nanjo. Lahko pa so prikazani pari slik in navedeni dve temi, trditvi ali izraza.
Ucenci_ke se morajo nato odloditi, katera slika pripada kateri temi, trditvi ali izrazu. Vaja je zakljuéena,

ko so vse slike pravilno dodeljene ali ovrednotene.

Razvrscanje slik (angl. Image Sequencing)
Pri tej vaji so prikazane slike, ki jih morajo uc¢enci_ke razvrstiti v dolo¢enem zaporedju. Posamezne slike

lahko kliknejo in s pomocjo miske ali prsta (odvisno od naprave) povlecejo na poljubno mesto.

Oznadi besede (angl. Mark the Words)
V tem formatu vaje morajo ucenci_ke v danih besedilih poiskati ali izbrati dolo¢ene besede ter jih

oznaciti s klikom nanje.

Spomin (angl. Memory)

Prikazane so (prazne) hrbtne strani kartic, na katerih so spredaj besedila ali slike. Dve kartici imata
enako sliko ali pa ena kartica prikazuje sliko, druga pa ustrezno besedo ali besedilo. Ko u¢enec_ka klikne
na kartico, se ta obrne in prikaZe se njena sprednja stran. U¢enci_ke morajo s klikom na dve kartici
zaporedoma poiskati pare slik (ali ustreznih slik in besedil). Aktivnost je zakljuena, ko so bili najdeni

vsi pari kartic in prikazana vsa ustrezna besedila.

Razvrscanje odstavkov (angl. Sort the Paragraphs)
V tabeli je prikazanih vec stavkov ali delov stavkov, ki jih je treba postaviti v pravilno zaporedje.
Ucenci_ke lahko spreminjajo vrstni red tako, da klikajo na pusc¢icne gumbe in premikajo ustrezen

stavek (del) navzgor ali navzdol.
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Interaktivni zemljevid (angl. Interactive Game Map)

V tem formatu je na sliki ali zemljevidu oznacenih ve¢ obmocij. Ucenci_ke lahko z misko ali prstom
(odvisno od naprave) drsijo po teh obmodjih ali kliknejo nanje. PrikaZzejo se besedilni odlomki in/ali
druga informativna vsebina, lahko pa tudi interaktivne vaje, ki so dodeljena tem obmodjem. Za
zakljuc¢ek aktivnosti morajo ucenci_ke dostopati do vseh obmodij vsaj enkrat. V¢asih je zaporedje
vnaprej doloceno, vendar ne vedno. V posameznih obmocjih so lahko vkljuéene dodatne vaje, ki jih je

treba opraviti.

Interaktivna vprasanja (angl. Interactive Questions)

Program ucencem_kam veckrat zastavlja vprasanja, ve¢inoma kot del aktivnosti in vaj. Ta vprasanja
lahko preverjajo znanje ali informacije, lahko pa so tudi refleksivna in zasnovana tako, da spodbudijo
ucence_ke k razmisljanju o sebi in/ali drugih. U¢enci_ke vcasih, vendar ne vedno, prejmejo povratne

informacije o svojih odgovorih.
MozZni odgovorni formati so:

En pravilen odgovor (angl. Single Choice)
Iz nabora odgovorov je treba izbrati en sam odgovor. Nabor lahko vsebuje vec razlicnih odgovorov ali

pa ponudi le dve moZnosti za odgovore na vprasanja tipa da/ne ali drZi/ne drZi.

Vec pravilnih odgovorov (angl. Multiple Choice)
Iz nabora odgovorov je treba izbrati ve¢ odgovorov. Nabor vsebuje razlicne odgovore. Vaja je

zaklju¢ena Sele, ko uéenci_ke najdejo vse pravilne odgovore.

Odprt odgovor (angl. Open Text)
Odgovor morajo oblikovati uéenci_ke sami in ga obi¢ajno vnesejo v besedilno polje. V vecini primerov
je odgovor obvezno podati in vnesti neposredno v program. Pri teh vprasanjih ni pravilnih ali napacnih

odgovorov.

Izberi (angl. Select)

Ucenci_ke lahko iz ponujenih moZnosti izberejo enega ali veC ustreznih odgovorov. Poleg tega imajo
vCasih mozZnost oblikovati in podati svoj odgovor v odprtem besedilnem polju. Pri teh vprasanjih ni
pravih ali napacnih odgovorov. Ucenci_ke vcasih, vendar ne vedno, prejmejo povratne informacije o

svojih odgovorih.
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Pregled programa (tabele)

Naslednje tabele ponujajo pregled sre¢anj programa me_HelLi-D in vseh aktivnosti, ki jih ta vklju€ujejo.
Za vsako aktivnost je navedeno njeno poimenovanje ter predstavljene vse oblike podajanja vsebine
(interaktivne, izkustvene, vaje in odgovorni formati). Ker vse dejavnosti vkljucujejo besedilne odlomke
in obicajno tudi slike, ti formati v tabelah niso navedeni lo¢eno, so pa dodani zvocni posnetki, video

posnetki in/ali drsnice (PowerPoint ali PDF).

Uvodno srecanje/ Basecamp

Tabela 2 - Pregled vsebine uvodnega srecanja

(Oznaka aktivnosti; ime aktivnosti; vsebina aktivnosti; format odgovorov; obvezno/izbirno)

Video posnetek
1 Raziskovanje me_Heli-D Odprt odgovor 0
Interaktivna vprasanija

Interaktivna knjiga 0]

Izberi
2 Pokrajina Uma: Zacetek Interaktivna vprasanja

Odprt odgovor
Karte dialoga I

Odklepanje dusevnega zdravja in Video posnetek

3 Odprt odgovor
pismenosti o dusevnem zdravju

Interaktivna vprasanija 0]
Drsnice
4 Iskalnik poti: Vodnik po programu | Interaktivne tocke Izberi 0]

Interaktivha vprasanja

Interaktivna vprasanja | Izberi

Perspektive vrstnikov: Kaj je

. ‘o
dusevno zdravje? Video posnetek

Izberi
Interaktivha vprasanja 0]

Pot po spodbujanju uma:

Pismenost o dusevnem zdravju Vet pravilnih

Interaktivhe vaje

odgovorov
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Povleci in spusti

Odprt odgovor
Karte dialoga
7 Kaj dusevno zdravje pomeni TEBI? Odprt odgovor
Interaktivna vprasanija
Pot po spodbujanju uma: Dusevno En pravilen
8 Interaktivna vprasanija
zdravje odgovor
9 Sleng Pokrajine Uma Slovar
10 | Ustvarjalnik avatarja Ustvarjanje avatarja
Interaktivna knjiga
11 | Pokrajina Uma: Konec

Zvocni posnetek
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Vas Iskanja pomoci (iskanje pomoci)

Tabela 3 - Pregled vsebine vasi Iskanja pomoci

(Oznaka aktivnosti; ime aktivnosti; vsebina aktivnosti; format odgovorov; obvezno/izbirno)

Drsnice
1 Uvod v iskanje pomoci Izberi 0]
Interaktivna vprasanja

Nasproti iskanju pomoci: Video posnetek Izberi
2 0]
Kako biti junak_inja Interaktivna vprasanja Odprt odgovor
Spodbujanje moZganov: Moji
3 Interaktivni zemljevid 0]
viri pomoci
Interaktivni zemljevid
Vec pravilnih odgovorov
Interaktivna vprasanija
4 Viri iskanja pomoci En pravilen odgovor 0]

Karte dialoga
Povleci in spusti

Interaktivne vaje

En pravilen odgovor

Potapljanje v globino: Viri Drsnice

5 Vec pravilnih odgovorov 0]

iskanja pomoci . . .
1ap Interaktivha vprasanija

Odprt odgovor

Iskanje pomoci na spletu: Kaj
6 Interaktivni zemljevid 0]
je dober vir? Prvi del.

Vec pravilnih odgovorov
Interaktivna vprasanja

7 Spretnostni prikaz En pravilen odgovor 0]
Interaktivne vaje

Povleci in spusti

8 Spoznanja za domov Drsnice 0]
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(Oznaka aktivnosti; ime aktivnosti; vsebina aktivnosti; format odgovorov; obvezno/izbirno)

1 Kaj je ¢ujecnost? (ucenec) Video posnetek 0]
En pravilen odgovor
Video posnetek
. 5 .
2 Kaj je Cujecnost? (strokovnjak) Ve pravilnih 0
Interaktivna vprasanija
odgovorov
Drsnice
3 Zdaj vem Povleci in spusti 0]
Interaktivne vaje
Kako prakticirati ¢uje¢nost v Drsnice
4 Dihalna vaja 0
vsakdanjem zivljenju - Prizemljitev .
Izkustvene vaje
5 Cuje¢ um ali poln um? Interaktivne vaje Izbira slike 0
Kako prakticirati cuje¢nost v Video posnetek
6 vsakdanjem Zivljenju - Umirjeno Dihalna vaja 0]
dihanje (kratko) Izkustvene vaje
Kako izvajati cujecnost v vsakdanjem Video posnetek
7 o N o Dihalna vaja I
Zivljenju - Umirjeno dihanje (dolgo) IzZkustvene vaie
Video posnetek ' '
Kako prakticirati ¢ujecnost v Dihalna vaja
8 . I
PSS P S P ; Izkustvene vaje
vsakdanjem Zivljenju - Stejem dihe Odprt odgovor
Interaktivna vprasanija
Kako prakticirati ujeénost v Zvocni posnetek Pregled telesa
9 I
vsakdanjem Zivljenju - Pregled telesa Izkustvene vaie Odprt odgovor
10 | Kaj je CujeCnost Interaktivne vaje Najdi besede 0]
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Kaj lahko opazimo

Interaktivne vaje Povleci in spusti 0
Izberi
12 | Spoznanja za domov Interaktivna vprasanija 0
Odprt odgovor
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1 Vprasanje za spremljanje Interaktivna vprasanija Odprt odgovor 0]
Kako prakticirati cujecnost v Video posnetek
2 vsakdanjem Zivljenju - Umirjeno Dihalna vaja 0]
dihanje (dolgo) Izkustvene vaje
3 Koristi ¢ujecnosti Video posnetek 0]
4 Koristi €ujecnosti - Zdaj vem Interaktivne vaje Krizanka 0
Video posnetek
Kako prakticirati ¢uje¢nost v Pregled telesa
5 vsakdanjem Zivljenju - Pregled telesa | Izkustvene vaje 0]
(Svetilnik) Odprt odgovor
Interaktivha vprasanja
Kako prakticirati cuje¢nost v Drsnice
6 vsakdanjem Zivljenju - Krepitev Odprt odgovor 0]
hvaleznosti Interaktivna vprasanija
Kako prakticirati ¢ujecnost v Drsnice
7 vsakdanjem Zivljenju - Zavestno Cujece gibanje I
gibanje Izkustvene vaje
Video posnetek
Kako prakticirati ¢ujecnost v Dihalna vaja
8 vsakdanjem Zivljenju - Trebusno Izkustvene vaje I
dihanje Izberi
Interaktivna vprasanija
En pravilen
9 Spretnostni prikaz Interaktivna vprasanija 0]
odgovor
10 | Spoznanja za domov Drsnica 0]
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Tabela 6 - Pregled vsebine gore rezilientnosti 1

(Oznaka aktivnosti; ime aktivnosti; vsebina aktivnosti; format odgovorov; obvezno/izbirno)

Zgodbe rezilientnosti: vzpon

modi 1.0

Video posnetek

Razvozlavanje rezilientnosti:

moc rezilientnosti

Video posnetek

Interaktivha vprasanja

En pravilen odgovor

Raziskovanje svojih moci

Interaktivna tocka na sliki

Interaktivne vaje

Povleci in spusti

Izbira slike

Odprt odgovor

Pomembnost miselne
naravnanosti: odkrivanje

razvojne in fiksne miselnosti

Video posnetek

Interaktivhe vaje

Povleci in spusti

Mojstrstvo custvovanja: kolo

Custev

Karte dialoga

Interaktivha vprasanja

Interaktivna tocka na sliki

Interaktivhe vaje

En pravilen odgovor

Vec pravilnih odgovorov

Povleci in spusti

Kje imam Se prostor za

krepitev rezilientnosti?

Video posnetek

Izkustvene vaje

Interaktivhe vaje

Interaktivha vprasanja

Vodena vizualizacija

Izbira slike

Odprt odgovor
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Interaktivne vaje Izbira slike
7 | Nadgradnja svojih moci
Interaktivna vprasanija Odprt odgovor
Kaksna je moja miselna
8 Interaktivna vprasanija Izberi
naravnanost?
Vec pravilnih odgovorov
Miselni preobrat: Interaktivha vprasanja
9 | pripovedovanje drugacne Odprt odgovor
zgodbe Interaktivne vaje
Povleci in spusti
Kako dobro prepoznavam Poisci vec interaktivnih
10 Interaktivne vaje
Custva drugih? tock
Interaktivne vaje
Spomin
Spretnostni prikaz in Interaktivna vprasanija
11 Povleci in spusti

Spoznanja za domov

Interaktivna tocka na sliki

Drsnica

En pravilen odgovor
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Gora rezilientnosti 2 (rezilientnost 2)

Tabela 7 - Pregled vsebine gore rezilientnosti 2

(Oznaka aktivnosti; ime aktivnosti; vsebina aktivnosti; format odgovorov; obvezno/izbirno)

Interaktivna vprasanija Povleci in spusti
1 Moj dnevni check-in 0]
Interaktivne vaje Izberi
Video posnetek En pravilen odgovor
2 Rezilientnost in moZgani 0]
Interaktivna vprasanija Vec pravilnih odgovorov
. . . Vi netek Izberi
Mojstrstvo custvovanja: kolo ideo posnete Zberi
3 ) 0]
zavedanj Interaktivna vprasanija Odprt odgovor
Drsnice
N . Interaktivne vaje Povleci in spusti
Razkrivanje stresa: poznavanje
4 0]
svojih sprotilcev Interaktivna vprasanija Izberi

Karte dialoga

Progresivna misi¢na
Video posnetek

Obvladovanje stresa: relaksacija
5 odkrivanje tehnik za rezilientno | Izkustvene vaje 0]
Dihalna vaja
zivljenje
Interaktivna vprasanija
Izberi
Zgodbe rezilientnosti: vzpon Zvotni posnetek
6 Odprt odgovor I
moci 2.0 . . .
Interaktivna vprasanija
Drsnice
7 Razvijanje hvaleznosti Odprt odgovor I

Interaktivha vprasanja
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Razvozlavanje dilem: vescine

Karte dialoga

En pravilen odgovor

Vec pravilnih odgovorov

8 resevanja problemov za Interaktivna vprasanija I
Razvrscanje odstavkov
soocanje z izzivi
Interaktivne vaje
Povleci in spusti
Kaj pocnejo moji vrstniki za Video posnetek Vet pravilnih odgovorov
9 ohranjanje dobrih medsebojnih I
odnosov? Interaktivha vprasanja Odprt odgovor
V majih spominih - sprehod po
10 Interaktivna vprasanija Odprt odgovor I
samorefleksiji
Kako lahko pomagam: preko Video posnetek
11 En pravilen odgovor I
tezkih casov skupaj Interaktivna vprasanja
A . . Interaktivne vaje
Spretnostni prikaz in Spoznanja
12 | domov 2 Interaktivna tocka na sliki Povleci in spusti 0]

Drsnica
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(Oznaka aktivnosti; ime aktivnosti; vsebina aktivnosti; format odgovorov; obvezno/izbirno)

Anksioznost pri drugih ljudeh, Kaj

1 Video posnetek 0]
je anksioznost?
2 Zdajvem 1 Interaktivne vaje Najdi besede 0]
3 Zdajvem 2 Interaktivne vaje Spomin 0
Drsnice
Zacaran krog anksioznosti, Pot do
4 Zvocni posnetek Vodena vizualizacija 0]
notranjega miru
Izkustvene vaje
5 Kako najti pomoc pri anksioznosti | Interaktivna tocka na sliki 0]
6 Postopno izpostavljanje Drsnice I
7 Mito-Zer Interaktivna vprasanija En pravilen odgovor I
8 Postavljanje ciljev Interaktivna vprasanija Odprt odgovor I
Vec pravilnih
odgovorov
9 Spretnostni prikaz Interaktivna vprasanija 0]
Odprt odgovor
Izberi
10 | Refleksija Interaktivna vprasanija Odprt odgovor 0]
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Table 9 - Pregled vsebine gozda anksioznosti 2

(Oznaka aktivnosti; ime aktivnosti; vsebina aktivnosti; format odgovorov; obvezno/izbirno)

Refleksija Interaktivna vprasanija Odprt odgovor 0]
Znaki anksioznosti Video posnetek 0]
Zdaj vem Interaktivni zemljevid 0]
(De-)katastrofiziranje Drsnice Odprt odgovor 0]
Video . .
Progresivna misicna
Postopno sproscanje misic ]
. relaksacija
Izkustvene vaje
Video En pravilen odgovor
Vrste anksioznih motenj I
Interaktivna vprasanija Izpolnjevanje praznih polj
Interaktivne vaje
Spretnostni prikaz Odprt odgovor 0]
Interaktivna vprasanija
Spoznanja za domov Drsnica 0
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(Oznaka aktivnosti; ime aktivnosti; vsebina aktivnosti; format odgovorov; obvezno/izbirno)

1 Kaj je depresija Video posnetek 0]

2 Zdaj vem Interaktivne vaje Povleci in spusti 0]
Video posnetek En pravilen odgovor

3 Depresija pri drugih ljudeh Interaktivne vaje Vec pravilnih odgovorov 0]
Interaktivna vprasanija Oznaci besede
Video posnetek

4 Mo¢€ misli Vodena vizualizacija ]
Izkustvene vaje
Drsnice

5 NAM detektor Odprt odgovor ]
Interaktivna vprasanija

6 Oblike depresije Video posnetek I

7 Oblike depresije - lzziv Interaktivne vaje Krizanka I
Video posnetek

Kako prakticirati cuje¢nost v Dihalna vaja
8 vsakdanjem Zivljenju - Stetje Izkustvene vaje I
dihov Odprt odgovor

Interaktivna vprasanija
Drsnice En pravilen odgovor

9 NAM detektor 2 I
Interaktivna vprasanija Odprt odgovor
Interaktivni zemljevid En pravilen odgovor

10 | Spretnostni prikaz Interaktivna vprasanija Odprt odgovor 0]
Interaktivne vaje Povleci in spusti
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Refleksija

Interaktivna vprasanja

Odprt odgovor
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Tabela 11 - Pregled vsebine travnika depresije 2
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(Oznaka aktivnosti; ime aktivnosti; vsebina aktivnosti; format odgovorov; obvezno/izbirno)

1 Refleksija Interaktivna vprasanija Odprt odgovor 0]
2 Mito-Zer Interaktivna vprasanija En pravilen odgovor 0]
3 Znaki depresije Interaktivne vaje Povleci in spusti 0]
4 Zdaj vem Interaktivne vaje Najdi besede 0]
En pravilen odgovor
5 Crno-belo razmisljanje Interaktivna vprasanija 0]
Vec pravilnih odgovorov
6 Skrb zase | Prijetne dejavnosti Interaktivne vaje Razvrséanje slik I
7 Kako poiskati pomoc pri depresiji Interaktivni zemljevid I
Kako prakticirati ¢ujecnost v Drsnice
8 vsakdanjem Zivijenju - Zavestno Cujece gibanje I
gibanje Izkustvene vaje
Depresija in stigma na podrocju
9 Interaktivna vprasanija En pravilen odgovor I
dusevnega zdravja
Podpiranje prijatelja_ice z
10 Interaktivna vprasanija En pravilen odgovor I
depresijo
Povleci in spusti
Interaktivne vaje
11 | Spretnostni prikaz Vec pravilnih odgovorov | O
Interaktivna vprasanija
Izberi
12 | Spoznanja za domov Drsnica 0

40



https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.3s49zyc

g me_ Prirocnik za ucitelje in uciteljice
https://meheli-d.uni-graz.at

Viri

Carsley, D., Khoury, B. in Heath, N. L. (2018). Effectiveness of Mindfulness Interventions for Mental
Health in Schools: a Comprehensive Meta-analysis. Mindfulness, 9 (3), 693-707.
https://doi.org/10.1007/s12671-017-0839-2

Kaye-Kauderer, H., Feingold, J. H., Feder, A., Southwick, S. in Charney, D. (2021). Resilience in the age
of COVID-19. BJPsych Advances, 27, 166-178. https://doi.org/10.1192/bja.2021.5

Klicpera, C., Gasteiger-Klicpera, B. in Besic, E. (2019), Psychische Stérungen im Kindes- und
Jugendalter (2nd ed.). facultas. https://doi.org/10.36198/9783838551524

Klimes-Dougan B., Klingbeil D. A. in Meller S. J. (2013). The Impact of Universal Suicide-Prevention
Programs on the Help-Seeking Attitudes and Behaviors of Youths. Crisis, 34(2), 82-97.
https://doi.org/10.1027/0227-5910/a000178

Racine, N., McArthur, B. A., Cooke, J. E., Eirich, R., Zhu, J. in Madigan, S. (2021). Global Prevalence of
Depressive and Anxiety Symptoms in Children and Adolescents During COVID-19. A Meta-
analysis. JAMA Pediatrics, 175(11), 1142-1150.
https://doi.org/10.1001/jamapediatrics.2021.2482

Reitegger, F., Peras, |., Wright, M. in Gasteiger-Klicpera, B. (2024). Key Components and Content of
Effective Evidence-Based Digital Prevention Programs for Anxiety and Depression in Children
and Adolescents: A Systematic Umbrella Review. Adolescent Research Review, 9, 367-410.

https://doi.org/10.1007/s40894-024-00237-z

Rickwood, D., Deane, F. P., Wilson, C. in Ciarrochi, J. (2005). Young people’s help-seeking for mental
health problems. Australian e-Journal for the Advancement of Mental Health, 4(3), 218-251.
https://doi.org/10.5172/jamh.4.3.218

Southwick, S. M., Bonanno, G. A., Masten, A. S., Panter-Brick, C. in Yehuda, R. (2014). Resilience
definitions, theory, and challenges: interdisciplinary perspectives. European Journal of

Psychotraumatology, 5(1), 25338. https://doi.org/10.3402/ejpt.v5.25338

Spijkerman, M. P. J., Pots, W. T. M. in Bohimeijer, E. T. (2016). Effectiveness of online mindfulness-

based interventions in improving mental health: A review and meta-analysis of randomized

41


https://doi.org/10.1007/s12671-017-0839-2
https://doi.org/10.1192/bja.2021.5
https://doi/
https://doi.org/10.1027/0227-5910/a000178
https://doi.org/10.1001/jamapediatrics.2021.2482
http://doi.org/10.1007/s40894-024-00237-z
https://doi.org/10.5172/jamh.4.3.218
https://doi.org/10.3402/ejpt.v5.25338

@ me_ Prirocnik za ucitelje in uciteljice
https://meheli-d.uni-graz.at

controlled trials. Clinical Psychology Review, 45, 102-114.
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2016.03.009

World Health Organization (WHO). (2022). International Classification of Diseases, Eleventh Revision
(ICD-11). https://icd.who.int/browse/2024-01/mms/en

42


https://icd.who.int/browse/2024-01/mms/en

g me_ Prirocnik za ucitelje in uciteljice
https://meheli-d.uni-graz.at

Priloga

Cek lista

Razred

Ucitelj_ica:

[ | SploSne organizacijske zadeve

[ | izpolnjen urnik nacrtovanja

[] | opravljene rezervacije udilnic

O | Podpora in varnost

[ | strokovna podpora (ucitelj_ica, socialni delavec_ka, psiholog_inja) obvescena o

programu me_HelLi-D ter organizirane moZnosti podpore/stika

[ | organizirana moZnost umika (lo¢ena soba, prazna ucilnica, ...) za u¢ence_ke

43



@ me_ Prirocnik za ucitelje in uciteljice
https://meheli-d.uni-graz.at

O | Priprava uc¢encev_k

[ | vsi sodelujoci uc¢enci_ke so obvesceni o:

(] | programu me_HeLi-D

] | zagotavljanju njihove anonimnosti

[ | vsi sodelujoci uc¢enci_ke so obvesceni o:

0 | kako se soociti z obcutljivo vsebino programa

[0 | moZnostjo premora ali zaklju¢ka sodelovanja v katerem koli trenutku

(] | virih podpore

0 | me_HeLi-D gumbu za pomo¢

0 | pomembnosti posvecanja pozornosti lastnim potrebam in mejam ter njihovemu

uveljavljanju

0 | pomenu podpore in skrbi drug za drugega

[0 | pomembnosti tega, da se ne norcujejo iz soSolcev_k ali izvajajo pritiska nanje

[0 | pomembnosti spoStovanja zasebnosti in anonimnosti soSolcev_k

[0 | pomembnosti tega, da ne komentirajo ali sodijo obcutkov, odzivov, izjav ali stalis¢

svojih soSolcev_k

0 | pomembnosti uveljavljanja moZznosti za premor/umik ali iskanja podpore, kadar se

pocutijo preobremenjene

[0 | u€inkih, ki jih lahko imajo introspektivne, Cuje€nostne in sprostitvene vaje ter kako

se z njimi spoprijeti
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O | Tehni¢na priprava

[ | zagotovljena stabilna internetna povezava

[] | organiziran dostop do racunalnika ali tabliénih racunalnikov za uéence_ke

[ | zagotovljene slusalke za u¢ence_ke

[0 | kontaktna oseba za nujne primere ali tehnic¢ne tezave (npr. prekinitev internetne

povezave...)
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Povratne informacije uciteljev_ic

1. | Po vasem mnenju, koliko vasim ucencev_k je O vsem ali skoraj vsem O priblizno 75 %
bilo na splosno vsec oblikovanje programa

(grafitna podoba)? [ priblizno 50 % L1 priblizno 25 %

1 nobenemu ali skoraj

nobenemu

Ali so vasi ucenci_ke posebej izpostavili, kaj jim je bilo pri oblikovanju programa (graficni

podobi) vse¢ ali ni bilo viec¢? Ce da, prosimo, opisite:

2. | Po vasem mnenju, koliko vasim ucencem_kam | [J vsem ali skoraj vsem O priblizno 75 %

je bila na splosno vsec vsebina programa?
[ priblizno 50 % [ priblizno 25 %

1 nobenemu ali skoraj

nobenemu

Ali so vasi ucenci_ke posebej izpostavili, kaj jim je bilo pri vsebini programa vsec ali ni bilo vsec?

Ce da, prosimo, opisite:

3. | Po vasem mneniju, koliko vasih uéencev_k je O vsi ali skoraj vsi O priblizno 75 %

vsebino programa jemalo resno?
[ priblizno 50 % L1 priblizno 25 %

1 noben ali skoraj noben
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Zakaj nekateri ucenci_ke niso mogli jemati vsebine programa resno in kako bi to lahko

izboljsali?

Ali je uence_ke, ki so vsebino programa jemali resno, kaj posebej ganilo ali pritegnilo? Ce da,

prosimo, opisite:

4. | Po vasem mnenju, koliko vasih u¢encev_k je O vsi ali skoraj vsi O priblizno 75 %

imelo korist od dela s programom?
[ priblizno 50 % [ priblizno 25 %

1 noben ali skoraj noben

Kako so imeli korist? Prosimo, opisite:

5. | Ali nam Zelite Se kaj sporociti? Ce da, prosimo, opisite spodaj:
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Predloga za nacrtovanje izvedbe

RAzZred: .ooiceceeeeeeeere e UCitel]_iCa: ottt st

Tabela 12 — Nacrtovanje izvedbe programa me_Heli-D

(Vsebina enote, datum, cas, ucilnica, in odstopanja od prvotnega nacrta)

En x
gtq . Datum Cas
(trajanje: 1 u¢na ura za vsako)

Ucilnica

Spremembe/
odstopanja

Prva prijava in uvodni modul

Srecanje 2

Srecanje 3

Srecanje 4
me_Heli-D

Srecanje 5
PROGRAM

Srecanje 6

Srecanje 7

Srecanje 8

Srecanje 9

Srecanje 10 in zakljucek programa
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informacij vsebovanih v publikaciji.
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