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Splošne informacije  

Prisrčno pozdravljeni v me_HeLi-D! 

V tem priročniku boste našli informacije o: 

1) projektu me_HeLi-D (Pismenost o duševnem zdravju in raznolikost) in njegovem ozadju; 

2) programu me_HeLi-D, njegovi vsebini in kako ga uporabljati;  

3) svoji pripravi in pripravi vaših učencev_k na uporabo programa; in 

4) možnostih podpore, ki jih lahko uporabite, če se pojavijo vprašanja ali težave.  

Svetujemo vam, da priročnik natančno preberete, preden začnete delo s svojimi učenci_kami v 

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

Program me_HeLi-D je zasnovan kot samostojen vir, ki ga lahko učenci_ke uporabljajo samostojno, ob 

vaši podpori v vlogi mentorja. Če pa se pojavijo kakršna koli vprašanja, na katera priročnik ali uvodno 

srečanje v programu ne ponujata odgovora, lahko naše kontaktne podatke najdete na notranji strani 

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

Vam in vašim učencem_kam želimo veliko zabave ter številne pozitivne izkušnje in dragocene uvide 

pri delu s programom me_HeLi-D! 

Manja, Igor in Maša (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_HeLi-D je bil spodbujati duševno zdravje, pismenost o duševnem zdravju in 

ozaveščenost o raznolikosti med mladostniki_cami (ciljna skupina za program so bili mladostniki_ce, 

stari od 12 do 15 let). V ta namen smo razvili brezplačen, na dokazih temelječ, učinkovit in ciljni skupini 

prilagojen digitalni program, ki podpira učence_ke pri izboljševanju njihovih osebnih virov in jim 

omogoča, da krepijo lastno duševno zdravje. Program se osredotoča na izboljšanje pismenosti o 

duševnem zdravju, krepitev dobrobiti in rezilientnosti, zlasti za pomoč mladim pri soočanju z 

obremenitvami in stresom, lažjem uravnavanju čustev, razvijanju čuječnosti ter preprečevanju 

anksioznosti in depresije. Informacije o duševnem zdravju so podane skupaj z vajami za utrjevanje 

izobraževalnih vsebin. Poleg tega so v programu predstavljena in uporabi namenjena različna orodja 

ter metode. Naš cilj je bil, da se vsebina programa navezuje na življenje in vsakodnevne izkušnje mladih 

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

Program me_HeLi-D je bil preizkušen v randomizirani kontrolirani raziskavi (cRCT) z učenci_kami, 

starimi od 12 do 15 let, na ravni izobraževanja ISCED 2 (Mednarodna standardna klasifikacija 

izobraževanja). Šole (kot skupine) so bile naključno razporejene v intervencijsko skupino (IS) ali 

kontrolno skupino (KS). Raziskava je potekala med aprilom in julijem 2025 v Avstriji, na Poljskem in v 

Sloveniji. Študija je bila vnaprej registrirana v okviru Open Science Framework (OSF) Centra za odprto 

znanost (Center for Open Science, COS; registracija DOI: 10.17605/OSF.IO/GM4TK) ter predhodno 

odobrena s strani Etnične komisije Univerze v Gradcu (G2.39/32/63 ex 2023/24) in Štajerskega 

deželnega odbora za izobraževanje. 

Povzetek rezultatov raziskave kaže, da so učenci_ke uživali_e pri delu s programom me_HeLi-D ter da 

so se njihovo znanje, pismenost o duševnem zdravju, rezilientnost, samoregulacija in vedenje pri 

iskanju pomoči statistično značilno izboljšali. Poleg tega je bilo ugotovljeno, da ima delo s programom 

učinek zmanjševanja anksioznosti. 

  

Prosimo pazite: 

Program me_HeLi-D je univerzalen preventivni program. Njegova uporaba ne zamenjuje 

zdravljenje težav na področju duševnega zdravja ali duševnih motenj! 

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

Program obravnava več področij duševnega zdravja. Poleg splošnega pregleda in informacij o 

duševnem zdravju se posebej posveča naslednjim temam: (1) iskanju pomoči, (2) čuječnosti, (3) 

rezilientnosti, (4) anksioznosti in (5) depresiji. Vsaka tema bo obravnavana na enem ali dveh srečanjih 

(učnih urah). V naslednjih podpoglavjih boste našli kratko predstavitev teh tem ter smernice za 

izvedbo.  

Program učencem_kam nudi psihoedukativne informacije (tj. izobraževalne vsebine s področja 

psihologije) in učne vsebine. Naloge in vaje jim omogočajo, da poglobijo svoje razumevanje ter 

reflektirajo in okrepijo svoje duševno zdravje. Prav tako se naučijo prepoznati opozorilne znake težav 

v duševnem zdravju pri sebi in drugih ter prejmejo seznam možnih virov pomoči za ustrezno odzivanje 

nanje. Drug cilj programa je spodbujati ozaveščenost o raznolikosti med učenci_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 pomoči 

Iskanje pomoči se nanaša na dejanje iskanja pomoči pri drugih za podporo, usmeritev, informacije, 

terapijo ali splošno podporo pri soočanju s težavo ali stresom. Gre za dinamičen proces soočanja, ki je 

odvisen ne le od osebe, ki išče pomoč, in njenih socialnih ter čustvenih kompetenc, temveč tudi od 

njenega socialnega okolja in kakovosti odnosov (Rickwood idr., 2005). Najprej mora oseba, ki išče 

pomoč, prepoznati težavo, za katero potrebuje podporo. Naslednji korak je odločitev za iskanje 

pomoči, kar vodi v ukrepanje za rešitev problema. To lahko zahteva premagovanje ovir, ki so lahko 

odraz osebe, ki išče pomoč (npr. pomanjkanje socialno-čustvenih kompetenc, sram ali slabe izkušnje iz 

preteklosti) (Rickwood idr., 2005) ali njenega socialnega okolja (npr. stigmatiziranje iskanja pomoči kot 

šibkost ali finančni vidiki iskanja strokovne pomoči) (Klimes-Dougan idr., 2013). 

Načeloma se mladi za iskanje pomoči ne odločijo zlahka. Kadar to storijo za določeno težavo, pa 

pogosto oklevajo pri iskanju strokovnih storitev za duševno zdravje in raje poiščejo nasvete iz 

neformalnih virov (npr. prijatelji, družina). Dekleta običajno pogosteje poiščejo pomoč kot fantje, ki 

pogosto poskušajo reševati težave samostojno ali težave celo zanikajo (Rickwood idr., 2005). 

Dejavniki, ki izboljšujejo iskanje pomoči pri mladostnikih so: socialno-čustvene kompetence, pozitiven 

odnos do iskanja pomoči, dobre pretekle izkušnje v procesu iskanja pomoči in pismenost o duševnem 

zdravju (Rickwood idr., 2005), kar nakazuje na pomen teh vsebin v programu me_HeLi-D.  
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Čuječnost 

Čuječnost ima svoje korenine v starodavnih vzhodnih tradicijah. Na zahodu je postala priljubljena v 

devetdesetih letih kot metoda osredotočanja na sedanji trenutek. V kontekstu zahodne psihologije 

lahko čuječnost razumemo kot konceptualni okvir, obliko prakse in stanje duha. Kot koncept čuječnost 

ne pomeni zgolj delovanja v smeri usmerjanja pozornosti, temveč vključuje tudi vidike meditacije in 

akcijsko usmerjene vaje, pri katerih se ljudje skozi različne tehnike, osnovane na čuječnosti, naučijo 

doživljati tukaj in zdaj s pozorno in nepristransko naravnanostjo. Kot praksa čuječnost pomeni 

utelešanje čuječega odnosa in uporabo različnih metod ter vaj, ki spodbujajo zavedanje sedanjega 

trenutka. Kot stanje duha pa čuječnost predstavlja cilj doseganja takega zavestnega stanja, tj. 

čuječnosti same (Carsley idr., 2018). 

Na čuječnosti temelječe intervencije so dobro raziskave (tako spletne kot tudi izvedbe v živo). Raziskave 

kažejo pozitiven učinek na dobro počutje in kakovost življenja, zmanjševanje stresa, tesnobe, depresije 

in kroničnih somatskih bolezni (Spijkerman idr., 2016). 

Rezilientnost 

Rezilientnost je običajno razumljena kot sposobnost okrevanja po težkih izkušnjah in možnost, da iz 

njih izidemo še močnejši. Rezilientnost pa je vendarle veliko več kot zgolj premagovanje stisk. Z 

rezilientnostjo so povezani biološki, psihološki, socialni in kulturni dejavniki, ki imajo učinek na 

človekov odziv na stres. Stresni odziv se pri človeku lahko razlikuje glede na okoliščine (npr. višja 

sposobnost za soočanje s poklicnimi izzivi, manjša zmožnost soočanja z izzivi v odnosih). Poleg tega se 

lahko posameznikova rezilientnost sčasoma 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 

upoštevajo individualne potrebe, značilnosti in (socialne) okoliščine ciljne skupine (Southwick idr., 

2014). Kljub temu je možno izluščiti nekaj praktičnih priporočil za krepitev rezilientnosti. Raziskave so 

pokazale, da lahko pozitivna čustva nasprotujejo negativnim učinkom stresa. Tako ima npr. doživljanje 

pozitivnih čustev v stresnih situacijah pozitivno vlogo pri krepitvi rezilientnosti. Pri tem sta lahko v 

pomoč izražanje hvaležnosti in zavestno ohranjanje pozitivne naravnanosti kljub izzivom stresne 

situacije. Prav tako pa k rezilientnosti lahko pomagata upajoča, a realistična 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 mreže (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 značilni pretiran strah in tesnoba ter s tem povezane vedenjske motnje, pri čemer so 

simptomi dovolj resni, da povzročajo znatno stisko ali pomembno ovirajo delovanje na osebnem, 

družinskem, socialnem, izobraževalnem, poklicnem ali drugem ključnem področju« (WHO, 2022). 

Anksiozne motnje se pojavljajo v več oblikah: generalizirana anksioznost, socialna anksioznost in 

panična motnja. Za vse oblike anksioznosti je značilno doživljanje močnih telesnih odzivov (stanja 

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

Strah in tesnoba sta sestavni del življenja otrok in mladostnikov_ic, pri katerih so anksiozne motnje 

razmeroma pogoste. Pred letom 2020 je prevalenca mladih z anksiozno motnjo znašala 12 %, med 

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

Način (ne)spoprijemanja z izzivi povezanimi s strahom pri mladih lahko pomembno prispevajo k razvoju 

anksiozne motnje, ki zahteva strokovno obravnavo. Kot učinkovite strategije za obvladovanje 

anksioznosti so se pokazale tehnike sproščanja in strategije desenzitivizacije, tj. ciljno in nadzorovano 

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

Depresija 

Po MKB-11 je za depresivne motnje značilno “depresivno razpoloženje (npr. žalost, razdražljivost, 

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 težave s koncentracijo, 

občutki manjvrednosti ali pretirane oziroma neprimerne krivde, brezupa, ponavljajoče misli na smrt ali 

samomor, spremembe v apetitu ali spanju, psihomotorična vznemirjenost ali upočasnjenost ter 

zmanjšana energija ali utrujenost« (WHO, 2022). Depresivne epizode, ki jih delimo na blage, zmerne 

ali hude, se lahko pojavijo enkratno ali ponavljajoče. 

Podobno kot pri anksioznih motnjah tudi depresivne motnje prizadenejo razmeroma veliko otrok in 

mladostnikov_ic. Prevalenca je bila pred letom 2020 približno 13 %, med pandemijo COVID-19 pa se je 

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

Depresija je resno stanje, ki vedno zahteva strokovno podporo. Težave se pojavljajo, ko pri 

mladostnikih_cah začetek depresije s simptomi, kot so socialni umik, pomanjkanje motivacije in 

razdražljivost, pogosto ni prepoznan s strani okolice. Omenjene težave nakazujejo na pomembnost 

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

Duševno zdravje je občutljiva tema, ki kljub številnim prizadevanjem za spremembo pogleda (npr. 

nacionalnim in globalnim akcijskim načrtom, kampanjam ozaveščanja) ostaja pogosto stigmatizirana. 

Ljudje pogosto neradi razkrijejo svoje težave z duševnim zdravjem, bodisi zaradi strahu pred 

obsojanjem ali zaradi sramu. Morda se niti ne zavedajo, da imajo težave, saj jim primanjkuje pismenosti 

o duševnem zdravju ali čustvenih kompetenc (Rickwood idr., 2005) ali pa njihovo okolje stigmatizira 

težave oziroma jih ne jemlje resno. 

Glede na to bodite pripravljeni na dejstvo, da nekateri vaši učenci_ke morda niso ali pa so le minimalno 

izpostavljeni tematiki duševnega zdravja in morda vedo zelo malo o tej pomembni temi. Nasprotno pa 

so nekateri morda bili izpostavljeni napačnim ali pomanjkljivim informacijam na socialnih omrežjih. 

Delo s programom me_HeLi-D lahko pri vaših učencih_kah pripelje do novih spoznanj o sebi, svoji 

družini ali prijateljih, ki jih lahko presenetijo, vznemirijo, prestrašijo ali preplavijo. Zlasti introspektivne, 

čuječnostne in sprostitvene vaje lahko povzročijo, da učenci_ke občutijo sebe intenzivneje, da se bolj 

kot običajno zavedajo svojih čustev ali da prvič prepoznajo določene misli ali vzorce. 

Vedno bodite pripravljeni na možnost, da se bodo vaši učenci_ke počutili preobremenjene. Vsak 

učenec_ka mora imeti možnost kadarkoli prekiniti aktivnost ali vajo, ne da bi se moral_a za to 

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

Krizna intervencija ali nadaljnja podpora 

Prosimo, da vnaprej obvestite šolskega psihologa_injo, zaupanja vrednega učitelja_ico in/ali 

socialnega_o delavca_ko oziroma šolsko svetovalno službo, da bodo vaši učenci_ke sodelovali v 

programu me_HeLi-D, in poskrbite, da bo nekdo, ki lahko nudi strokovno podporo ali nadaljnjo 

podporo, na voljo vašim učencem_kam. Idealno bi bilo, da je ta oseba prisotna na lokaciji pri izvedbi, 

vendar če to ni mogoče, naj bo zanesljivo dosegljiva po telefonu. V primeru dvoma raje prepogosto kot 

premalo kontaktirajte razpoložljive strokovnjake_inje. 
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me_HeLi-D Gumb za pomoč 

Program me_HeLi-D smo opremili z gumbom za pomoč za učence_ke. 

Gumb je prikazan kot slika vrane HeLi, ki je lik v programu me_HeLi-D. Ta je 

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

strokovnih služb za pomoč v njihovi regiji. Mnoge od teh služb, razen 

telefonskih linij za pomoč in spletnih strani, zahtevajo predhodno naročanje 

ali oseben obisk ustanov. Prosimo, spodbudite svoje učence_ke k uporabi 

gumba za pomoč in jim pomagajte pri organizaciji zunanje pomoči, kadar jo 

potrebujejo. 
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Načrtovanje me_HeLi-D srečanj 

Spodaj najdete tabelo, v katero lahko vnesete datume, ure in lokacije za me_HeLi-D srečanja. Če želite 

delati z več razredi, boste tabelo našli tudi kot predlogo v Prilogi. 

Tabela 1 – Načrtovanje izvedbe programa me_HeLi-D 
(Vsebina enote, datum, čas, učilnica, in odstopanja od prvotnega načrta) 

 Enota 
(trajanje: 1 učna ura za vsako) 

Datum Čas Učilnica 
Spremembe/ 
odstopanja 

 
 
 
 
 
 
 
 
me_HeLi-D 
 
PROGRAM 

Prva prijava in uvodni modul 
    

Srečanje 2 
    

Srečanje 3 
    

Srečanje 4 
    

Srečanje 5 
    

Srečanje 6 
    

Srečanje 7 
    

Srečanje 8 
    

Srečanje 9 
    

Srečanje 10 in zaključek programa 
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Priprava vaših učencev_k na me_HeLi-D 

Prosimo, da obvestite svoje učence_ke o naslednjem: 

● (1) splošni temi programa me_HeLi-D, kaj program obravnava in kaj lahko učenci_ke 

pričakujejo, 

● (2) njihovi potencialni anonimnosti med uporabo programa me_HeLi-D, 

● (3) pomembnosti introspektivnosti in spoštovanja ter postavljanja osebnih meja pri delu s 

programom me_HeLi-D, 

● (4) možnostih, da kadarkoli poiščejo pomoč ali se obrnejo na nekoga, če se pojavijo vprašanja 

ali težave. 

(1) Kaj obravnava program me_HeLi-D: Program me_HeLi-D je orodje, ki je bilo razvito v sodelovanju 

z učenci_kami iz treh držav (Avstrije, Poljske in Slovenije). Namenjen je predvsem ustvarjanju večje 

ozaveščenosti o duševnem zdravju med mladostniki_cami ter zmanjševanju ali preprečevanju stigme, 

ki je z njim povezana. Učencem_kam so na voljo informacije in orodja, ki jim pomagajo pri spodbujanju 

in ohranjanju njihovega lastnega duševnega zdravja, prav tako pa jim omogočajo, da prepoznajo, kdaj 

sami ali drugi okoli njih kažejo znake, ki zahtevajo zunanjo pomoč ter jih spodbudijo k iskanju pomoči. 

Seznanjeni so tudi z različnimi možnostmi zunanje podpore in s specifičnimi ponudbami v njihovem 

lokalnem okolju. Program združuje izobraževalne vsebine in različne naloge ter vaje. 

(2) Prostovoljnost in anonimnost: Poskrbite, da bodo učenci_ke jasno razumeli, da je njihovo 

sodelovanje v programu prostovoljno. Ne poskušajte jih prepričevati, da nadaljujejo delo v programu, 

če tega ne želijo.  

Ko vaši učenci_ke delajo s programom me_HeLi-D, lahko ostanejo anonimni, če želijo. Obvestite svoje 

učence, da vi kot učitelj_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 (več o tem v podpoglavju Aktivacija uporabniških računov). 

(3) Pomembnost introspektivnosti ter spoštovanja in postavljanja osebnih meja: Učence_ke 

pripravite na občutljivo vsebino programa. Poskusite ustvariti vzdušje sprejemanja in zaupanja, 

vzpostavljanja empatije drug do drugega, medsebojnega razumevanja in spoštovanja. Učenci_ke se 

lahko zanesejo na dejstvo, da lahko kadarkoli prekinejo ali ustavijo sodelovanje, ne da bi se morali pri 

tem opravičevati. 
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Spodbujajte učence_ke naj upoštevajo svoje individualne potrebe in meje ter naj jih brez zadržkov 

izrazijo. Jasno sporočite svojemu razredu, da v nobenem primeru ne smejo zasmehovati ali pritiskati 

na druge učence_ke da delijo svoje odgovore ali misli o temah povezanih z me_HeLi-D. Podprite 

učence_ke, da se obnašajo skrbno, premišljeno in spoštljivo drug do drugega ter da cenijo različna 

stališča in občutke. Spodbudite jih tudi, da podprejo drug drugega, če opazijo težave ali potrebe svojih 

vrstnikov. Učenci_ke naj v vsakem primeru brez zadržkov obvestijo zaupanja vredno osebo (lahko ste 

to vi ali drug učitelj_ica, socialni_a delavec_ka, psiholog_inja ipd.), če potrebujejo pomoč. 

Kot omenjeno v poglavju Varnostni ukrepi, lahko introspektivne, čuječnostne in sprostitvene vaje v 

programu sprožijo močna občutja in/ali čustva. Pri vsaki od teh vaj je poudarjeno, da jih lahko 

učenci_ke prekinejo, če se ob njih ne počutijo dobro, ali pa so ob nadaljevanju izvajanja vaje napoteni, 

da se vrnejo na opazovanje svojega vdiha in izdiha. Učenci_ke sami odločajo, v kolikšni meri želijo 

sodelovati pri posameznih vajah. Zelo pomembno je, da se zavedajo, da niso "neuspešni," če vaje ne 

dokončajo. Povejte jim, da prekinitev vaje, če je ta zanje premočna, pomeni, da so pozorni na svoje 

počutje – in prav to je cilj, ki ga želijo doseči. 

Kljub temu pa je pogost in naraven stranski učinek teh vaj, da zahtevajo kognitivni in čustveni 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 čustev, kljub izzivom, ki jih to prinaša. 

(4) Iskanje pomoči kadar koli: Pojasnite učencem_kam, katere previdnostne ukrepe ste sprejeli za 

njihovo podporo. Morajo vedeti na koga se lahko kadarkoli obrnejo, bodisi takoj ali kasneje, če 

potrebujejo kakršno koli pomoč. Prav tako jih večkrat spomnite na gumb za pomoč, ki je integriran v 

program me_HeLi-D. 
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Kako začeti s programom me_HeLi-D? 

Ker je me_HeLi-D spletni program, je pomembno, da imate na voljo stabilno internetno povezavo. Vsak 

učenec_ka potrebuje svoj računalnik, prenosnik ali tablico, da lahko dela nemoteno in v svojem tempu. 

Poleg tega učenci_ke potrebujejo slušalke, ki so združljive z njihovimi napravami, da bodo lahko 

dostopali do zvočne vsebine programa. 

Aktivacija uporabniških računov 

Ko vaši učenci_ke dostopajo do programa me_HeLi-D prek povezave https://meheli-d.uni-graz.at, se 

prikaže prijavni zaslon (slika 1). Tam lahko ustvarijo svoj uporabniški račun. Ko kliknejo na sivi gumb 

»Ustvari nov račun«, se odpre vnosni obrazec (slika 2), v katerega morajo izpolniti vsa polja, označena 

kot obvezna. Učenci_ke si lahko izberejo svoje uporabniško ime in niso dolžni vnesti svojega pravega 

imena in priimka. Če želijo ostati anonimni, lahko uporabijo izmišljena imena. V primeru, da je njihova 

prava identiteta razvidna iz elektronskega naslova, priporočamo, da si ustvarijo poseben e-poštni 

naslov za delo s programom me_HeLi-D. Številni spletni ponudniki to storitev ponujajo brezplačno. 

Pomembno je, da vnesejo veljaven e-poštni naslov in si zapomnijo svoje uporabniško ime, saj so ti 

podatki potrebni za ponastavitev gesla, če ga pozabijo. 

Slika 1. Prijava/registracija                                               Slika 2. Ustvarjanje uporabniškega računa 

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

Program me_HeLi-D obsega 10 srečanj. Obvezna vsebina vsakega srečanja je zasnovana tako, da traja 

približno 30-35 minut in jo je mogoče dokončati v približno eni šolski uri (ob upoštevanju časa za 

pripravo gradiva in prijavo/odjavo). Vsa srečanja, razen srečanja Iskanje pomoči, ponujajo tudi 

neobvezne (izbirne, dodatne) vsebine, ki jih učenci_ke lahko izberejo. Prvo srečanje programa je 

uvodni modul »Basecamp«, ki mu sledi devet srečanj, povezanih z različnimi temami duševnega 

zdravja: 

 
 

 

● Iskanje pomoči 

● Čuječnost 1 in 2 

● Rezilientnost 1 in 2 

● Anksioznost 1 in 2 

● Depresija 1 in 2 

 

Vsako srečanje je sestavljeno iz več dejavnosti. Dejavnosti vsebujejo psihološko izobraževalno vsebino, 

ki je posredovana preko besedil, slik, zvočnih posnetkov in/ali video posnetkov ali pa je dostopna 

interaktivno v različnih oblikah. Dejavnosti vključujejo tudi praktične 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 srečanj (izobraževalna vsebina in vaje) je umeščena v okvirno zgodbo. Dva osrednja lika, 

“The Crow (HeLi)« in “Wise”, vodita učence_ke skozi program in njegove naloge. Drugi liki v programu 

so Aleks, Niki in Karim – izmišljeni učenci, ki se soočajo z različnimi izzivi. Njihove zgodbe so prikazane 

v programu, številne vaje pa so zasnovane tako, da podpirajo njihove korake na poti k boljšemu 

razumevanju lastnega duševnega zdravja in zdravja drugih. 

Prva prijava v program 

Ko se učenci_ke prijavijo v program me_HeLi-D, najprej vidijo vse razpoložljive verzije programa. V 

vsakem jeziku (nemščina, poljščina in slovenščina) 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 lažjo različico, v kateri so besedila krajša in lažje 

razumljiva. 

Ko učenci_ke vstopijo v izbrano verzijo programa, se jim prikaže t. i. učni zemljevid – »Pokrajina uma«, 

pokrajina s travniki, gozdovi, gorami, jezeri in rekami. To je glavni učni zemljevid, na katerem so 

posamezne učne enote označene z rdečimi pikami. Na začetku je mogoče klikniti samo eno rdečo piko 

na spodnjem osrednjem delu zemljevida. Ta vodi učence_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 uspešno zaključijo Basecamp, se ustrezna pika na zemljevidu obarva zeleno 

in na sredini se pojavi bela kljukica. Nato je možno klikniti tudi na druge pike na glavnem učnem 

zemljevidu, ki vodijo do tematskih srečanj. 

Basecamp in tematska srečanja imajo vsaka svoj lasten učni zemljevid. Na teh zemljevidih rdeče pike 

vodijo do posameznih dejavnosti. Neposredno pod vsakim zemljevidom je gumb, s katerim se lahko 

učenci_ke vrnejo na glavni učni zemljevid. 

Ponovna prijava v program 

Načeloma je predvideno, da učenci_ke zaključijo posamezno srečanje skupaj v eni šolski uri. Kljub temu 

pa lahko program kadarkoli zapustijo in se ponovno vrnejo na isto točko. Pri tem upoštevajte, da se v 

programu shranijo le dokončane aktivnosti. Ob ponovnem zagonu programa sta na voljo dve možnosti, 

odvisno od tega, ali so učenci_ke zaključili zadnje srečanje: 

● Možnost 1 – zadnje srečanje ni bilo zaključeno: učenci_ke začnejo na točki, kjer so prekinili. 

Vse dokončane aktivnosti so shranjene. Aktivnost, ki ni bila zaključena, je treba začeti znova. 

● Možnost 2 - zadnje srečanje je bilo zaključeno: v tem primeru lahko učenci_ke izberejo 

naslednje srečanje glede na svoje trenutno razpoloženje ali želje. 

Dokončevanje srečanj in program me_HeLi-D 

Posamezna srečanja (učne enote) naj bi se izvajale eno za drugo. Tehnično je sicer mogoče delati na 

dveh ali več srečanjih hkrati, z izjemo 1. in 2. srečanja iste teme, ki sta medsebojno povezana – dostop 

do 2. srečanja je mogoč šele po zaključenem 1. srečanju. Kljub temu močno priporočamo, da učenci_ke 

vedno najprej dokončajo eno srečanje, preden se lotijo naslednjega. Ko je določeno srečanje končano, 

se lahko učenci_ke se kadarkoli vrnejo k posameznim dejavnostim v teh srečanjih ter jih ponovijo ali 

opravijo vaje, ki jih vsebujejo. 
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Vsako srečanje (z izjemo Iskanja pomoči) vsebuje obvezne in izbirne aktivnosti. V srečanju je zaporedje 

obveznih aktivnosti vnaprej določeno, pri čemer morajo učenci_ke dokončati eno aktivnost, preden 

lahko začnejo z naslednjo. Ko je del obveznih aktivnosti zaključen, se aktivirajo dodatne izbirne 

aktivnosti. Te so namenjene hitrejšim učencem_kam, pridobivanju dodatnih vpogledov ali izvajanju 

doma. Izbirne aktivnosti nimajo določenega zaporedja, ki bi ga morali upoštevati, in jih je mogoče tudi 

v celoti preskočiti. 

Srečanje se šteje za zaključeno, ko so opravljene vse obvezne aktivnosti. Izbirne aktivnosti pa je 

mogoče: (1) ne opraviti; (2) opraviti kadarkoli; ali (3) opraviti večkrat. 

Ko učenci_ke zaključijo vsa srečanja programa me_HeLi-D, se morajo vrniti na učni zemljevid 

Basecampa (uvodnega modula). Tam jih na zgornjem osrednjem delu zemljevida čaka rdeča pika, na 

katero do sedaj še niso mogli klikniti. Ta jih vodi na konec programa in izhod. Ob zaključku programa 

so učenci_ke nagrajeni značkami: (1) Hrabri_a iskalec_ka pomoči (tema Iskanje pomoči), (2) Zen Guru 

(tema Čuječnost), (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: vaši učenci_ke bi naj samostojno dokončali program, saj jih le ta vodi 

skozi aktivnosti. Če opazite kaj, kar se vam zdi težko razumljivo ali bi lahko kakorkoli izboljšali, nam to, 

prosimo, sporočite. Uporabite lahko obrazec za povratne informacije v Prilogi. Zelo bomo veseli, če 

obrazec izpolnite v celoti in nam tako sporočite tudi, kako so vaši učenci_ke doživeli_e program 

me_HeLi-D. Izpolnjen obrazec prosimo pošljite na naslov: manja.veldin@pei.si. 

Najlepša hvala za vašo pomoč! 



                                                                                     Priročnik za učitelje in učiteljice 
                                                                                            https://meheli-d.uni-graz.at  
 

20 

 

Vaje in drugi formati 

Obstajajo štiri različne 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 vključujejo besedila ali besedilne dokumente v različnih oblikah: slike, 

avdio posnetke, PowerPoint predstavitve (drsnice) in video posnetke. Digitalna interakcija učencev_k 

je omejena na drsenje navzdol ali navzgor, klik na »Predvajaj« ali obračanje strani s klikom na puščice. 

Za dostop do vsebine, ki jo ti formati ponujajo, učenci_ke ne potrebujejo izvajati specifičnih dejanj. 

Kljub temu pa se od učencev_k preko teh formatov lahko zahteva izvajanje določenih analognih nalog 

(npr. razmislek o vsebini in zapisovanje opomb, pisanje lastnih idej ali izkušenj ali sledenje navodilom 

za čuječnostno vajo). 

Interaktivni formati že na začetku prikažejo del vsebine, vendar za popoln dostop zahtevajo dodatne 

uporabniške interakcije. Npr. pri formatu Interaktivne točke na sliki (angl. Image Hotspots) morajo 

klikniti na interaktivne točke, vstavljene v ozadje slike, da se prikaže skrita vsebina. 

Interaktivni formati vključujejo tudi vprašanja, na katera je treba odgovoriti znotraj programa in 

digitalne vaje. Vprašanja ali vaje se lahko pojavljajo samostojno ali pa so vključena v drugo vsebino ali 

interaktivne formate. 

Izkustveni formati vključujejo introspektivne, čuječnostne 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 možne formate odgovorov na vprašanja.   

Vsi interaktivni, izkustveni formati ter formati za vaje in odgovore, uporabljeni v programu me_HeLi-

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 učenci_ke ustvarijo svojega avatarja. To je edina dejavnost, do katere 

ni mogoče dostopati s klikom na piko na ustreznem učnem zemljevidu. Povezavo do dejavnosti z 

naslovom »Ustvarjalnik avatarja« učenci_ke najdejo tik pod učnim zemljevidom Basecampa. 

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

različnimi možnostmi (npr. različne barve las, pričeske, ...), 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 

prikaže kot njihova uporabniška slika. Ustvarjanje avatarja je neobvezno – učenci_ke ga lahko 

preskočijo ali izvedejo kasneje. Obstoječe 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 učenec_ka klikne na kartice, se te obrnejo in na hrbtnih straneh prikažejo besedila in/ali slike. Karte 

dialoga so običajno informativne narave in ne zahtevajo dodatnih dejanj. Včasih pa je potrebno kartice 

razkriti (klikniti) v vnaprej določenem zaporedju. 

Izkustvene vaje (angl. Experiential Exercises) 

Te vaje vključujejo osredotočanje lastne pozornosti in njeno usmerjanje proti določenemu cilju: 

lastnemu telesu ali dihanju, specifični 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 

sproščanje določenih delov telesa, dihanje na določen način ali vizualizacija določenih podob, prizorov 

ali situacij. Zaznavanj, ki se pojavijo, ne smemo soditi ali analizirati, temveč jih preprosto opazujemo. 

Pri teh vajah učenci_ke ne morejo narediti ničesar 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 občutiti 

specifičnih zaznav, temveč preprosto zaznati, kakšni občutki oziroma čustva so prisotni tam, kjer 

trenutno počiva vaša 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 še posebej značilno za začetnike. To ni cilj vaje, vendar 

je povsem v redu, če se to zgodi. 

Dihalna vaja (angl. Breathing Exercise) 

Med dihalno vajo je vaša pozornost usmerjena na lastno dihanje. V večini primerov preprosto 

opazujete svoj dih, lahko pa se od vas zahteva tudi, da dihate na določen način in poskusite opaziti, ali 

in v kolikšni meri sprememba dihanja vodi do drugih občutkov, čustev in/ali misli. 
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Vodena vizualizacija (angl. Guided Visualization) 

V tem formatu vaj učenci_ke poslušajo avdio ali video posnetke, kjer so usmerjeni, da si predstavljajo 

določen prizor in z njim povezane situacije. Cilj vaje je zaznati občutke, čustva in misli, ki jih taka 

vizualizacija sproži. Obenem pa želimo z vajo zavestno dopustiti, da skozi vizualizacijo nastanejo 

določeni občutki, čustva ali misli. 

Čuječe gibanje (angl. Mindful Movement) 

V tem formatu vaj so vaši učenci_ke vodeni skozi različne gibe. Med izvajanjem gibov je pozornost 

usmerjena nase z namenom opazovanja, kako ti gibi vplivajo na zaznave: kakšni so občutki v telesu in 

katera čustva in/ali misli so z njimi povezani. Pri tem ne gre za to, kako dobro so gibi izvedeni - npr. 

kako daleč se lahko raztegnejo ali kako izjemno ravnotežje lahko pokažejo, temveč 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 mišična relaksacija (angl. Progressive Muscle Relaxation) 

Pri tej vaji so vaši učenci_ke usmerjeni, da zavestno napnejo in nato sprostijo določene mišične skupine 

v določenem zaporedju in za približno vnaprej določeno časovno obdobje. Cilj vaje je, da učenci_ke 

raziskujejo razliko med napetostjo in sprostitvijo ter se naučijo zavestno sprostiti v situacijah, ko 

občutijo tesnobo ali stres. 

Slovar (angl. Glossary) 

Dejavnost Sleng Pokrajine Uma, ki spada v uvodni modul, vključuje slovar, v katerem lahko vaši 

učenci_ke najdejo opredelitve in pojasnila pomembnih izrazov, povezanih z duševnim zdravjem, s 

katerimi morda niso seznanjeni. Morda bo koristno, da svoje učence_ke opozorite na slovar, saj je 

dejavnost Sleng Pokrajine Uma neobvezna dejavnost, ki jo je mogoče preskočiti, slovar pa spregledati. 

Interaktivne točke na sliki (angl. Image Hotspot) 

Na prikazani sliki je več označenih interaktivnih točk (prikazanih kot pike, plus znaki ali majhne slike) 

na katere lahko učenci_ke kliknejo. Ko kliknejo na interaktivno točko, se odpre pojavno okno z 

dodatnim besedilom, slikami in/ali video posnetki. Pri nekaterih dejavnostih (npr. Spodbujanje 

možganov: moji viri pomoči) so interaktivne točke zaporedne, kar pomeni, da vseh ni mogoče klikniti 

takoj na začetku. V teh primerih si bodo morali učenci_ke ogledati ali dokončati dejavnosti na prejšnji 

točki, da bodo lahko prešli na naslednjo. 
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Interaktivna knjiga (angl. Interactive Book) 

Interaktivna knjiga vsebuje besedilo in slike. Učenci_ke lahko drsijo po posameznih straneh ter 

prehajajo naprej in nazaj med različnimi stranmi. V interaktivno knjigo so lahko vključene tudi različne 

vaje. Učenci_ke naj sledijo navodilom v besedilu in poskrbijo, da opravijo vse vaje za zaključek 

aktivnosti. 

Interaktivne vaje (angl. Interactive Exercises) 

Splošno pravilo za interaktivne vaje v programu me_HeLi-D je, da so zaključene šele, ko je najdena 

pravilna rešitev ali ko učenci_ke vnesejo odgovor, kjer je to zahtevano. Pri vseh vajah, ki imajo pravilno 

rešitev, učenci_ke prejmejo povratne informacije in imajo na voljo toliko poskusov, kot jih potrebujejo 

za rešitev vaje. Kadar je potreben individualen vnos (npr. v odprta besedilna polja), učenci_ke včasih, 

vendar ne vedno, prejmejo povratne informacije po zaključku vaje. 

Križanka (angl. Crossword) 

Ta format vaje vključuje reševanje križanke. Učenci_ke odgovarjajo na vprašanja o informacijah, ki so 

se jih prej naučili. Besed jim ni treba oblikovati samostojno, temveč jih izberejo med dvema ali več 

prikazanimi besedami. Nato te besede vnesejo v križanko. Vaja je zaključena, ko so v križanko vnesene 

vse pravilne besede. 

Povleci in spusti (angl. Drag & Drop) 

Ta format vaje vključuje izbiro in premikanje (»povleci«) določenih besed, stavkov ali slik ter njihovo 

spustitev (»spusti«) na določena mesta. To se lahko izvede na različne načine: 

● besede je treba izbrati, povleči in spustiti v ustrezne prazne prostore v danih besedilih/stavkih, 

● besede, stavke ali slike je treba povleči in spustiti poleg ustreznih/ujemajočih se besed, stavkov 

ali slik,  

● besede, stavke ali slike je treba združiti ali razporediti na določen način ali v določenem 

zaporedju (pri tem je mogoče, da ni pravih ali napačnih odgovorov in lahko učenci_ke 

razporejajo ali razvrščajo po lastni želji).  

Izpolnjevanje praznih polj (angl. Fill in the Blanks) 

V tem formatu vaje je učencem_kam prikazano besedilo s praznimi mesti, kamor morajo sami vpisati 

manjkajoče besede. 
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Najdi besede (angl. Find the Words) 

Učenci_ke vidijo polje ali mrežo (običajno v obliki pravokotnika) z vrsticami in stolpci, zapolnjenimi z 

na videz nepovezanimi črkami. Njihova naloga je poiskati določene besede v zmešanih črkah. Besede 

so lahko zapisane in skrite v polju/mreži vodoravno v obe smeri, navpično v obe smeri ali diagonalno v 

obe smeri. Razkrijejo se tako, da jih označijo (z miško ali s prstom, odvisno od uporabljene naprave) od 

njihove prve do zadnje črke. Vaja je zaključena, 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. 

Učenci_ke se morajo nato odločiti, katera slika pripada kateri temi, trditvi ali izrazu. Vaja je zaključena, 

ko so vse slike pravilno dodeljene ali ovrednotene. 

Razvrščanje slik (angl. Image Sequencing) 

Pri tej vaji so prikazane slike, ki jih morajo učenci_ke razvrstiti v določenem zaporedju. Posamezne slike 

lahko kliknejo in s pomočjo miške ali prsta (odvisno od naprave) povlečejo na poljubno mesto. 

Označi besede (angl. Mark the Words) 

V tem formatu vaje morajo učenci_ke v danih besedilih poiskati ali izbrati določene besede ter jih 

označiti 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 učenec_ka klikne 

na kartico, se ta obrne in prikaže se njena sprednja stran. Učenci_ke morajo s klikom na dve kartici 

zaporedoma poiskati pare slik (ali ustreznih slik in besedil). Aktivnost je zaključena, ko so bili najdeni 

vsi pari kartic in prikazana vsa ustrezna besedila. 

Razvrščanje odstavkov (angl. Sort the Paragraphs) 

V tabeli je prikazanih več stavkov ali delov stavkov, ki jih je treba postaviti v pravilno zaporedje. 

Učenci_ke lahko spreminjajo vrstni red tako, da klikajo na puščične 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 označenih več območij. Učenci_ke lahko z miško ali prstom 

(odvisno od naprave) drsijo po teh območjih ali kliknejo nanje. Prikažejo se besedilni odlomki in/ali 

druga informativna vsebina, lahko pa tudi interaktivne vaje, ki so dodeljena tem območjem. Za 

zaključek aktivnosti morajo učenci_ke dostopati do vseh območij vsaj enkrat. Včasih je zaporedje 

vnaprej določeno, vendar ne vedno. V posameznih območjih so lahko vključene dodatne vaje, ki jih je 

treba opraviti. 

Interaktivna vprašanja (angl. Interactive Questions) 

Program učencem_kam večkrat zastavlja vprašanja, večinoma kot del aktivnosti in vaj. Ta vprašanja 

lahko preverjajo znanje ali informacije, lahko pa so tudi refleksivna in zasnovana tako, da spodbudijo 

učence_ke k razmišljanju o sebi in/ali drugih. Učenci_ke včasih, vendar ne vedno, prejmejo povratne 

informacije o svojih odgovorih. 

Možni odgovorni formati so: 

En pravilen odgovor (angl. Single Choice) 

Iz nabora odgovorov je treba izbrati en sam odgovor. Nabor lahko vsebuje več različnih odgovorov ali 

pa ponudi le dve možnosti za odgovore na vprašanja tipa da/ne ali drži/ne drži.  

Več pravilnih odgovorov (angl. Multiple Choice) 

Iz nabora odgovorov je treba izbrati več odgovorov. Nabor vsebuje različne odgovore. Vaja je 

zaključena šele, ko učenci_ke najdejo vse pravilne odgovore. 

Odprt odgovor (angl. Open Text) 

Odgovor morajo oblikovati učenci_ke sami in ga običajno vnesejo v besedilno polje. V večini primerov 

je odgovor obvezno podati in vnesti neposredno v program. Pri teh vprašanjih ni pravilnih ali napačnih 

odgovorov. 

Izberi (angl. Select) 

Učenci_ke lahko iz ponujenih možnosti izberejo enega ali več ustreznih odgovorov. Poleg tega imajo 

včasih možnost oblikovati in podati svoj odgovor v odprtem besedilnem polju. Pri teh vprašanjih ni 

pravih ali napačnih odgovorov. Učenci_ke včasih, vendar ne vedno, prejmejo povratne informacije o 

svojih odgovorih. 
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Pregled programa (tabele) 

Naslednje tabele ponujajo pregled srečanj programa me_HeLi-D in vseh aktivnosti, ki jih ta vključujejo. 

Za vsako aktivnost je navedeno njeno poimenovanje ter predstavljene vse oblike podajanja vsebine 

(interaktivne, izkustvene, vaje in odgovorni formati). Ker vse dejavnosti vključujejo besedilne odlomke 

in običajno tudi slike, ti formati v tabelah niso navedeni ločeno, so pa dodani zvočni posnetki, video 

posnetki in/ali drsnice (PowerPoint ali PDF). 

Uvodno srečanje/ Basecamp 

Tabela 2 - Pregled vsebine uvodnega srečanja 

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

1 Raziskovanje me_HeLi-D    

Video posnetek 

Interaktivna vprašanja 

Odprt odgovor O 

2 Pokrajina Uma: Začetek  

Interaktivna knjiga 

Interaktivna vprašanja 

Karte dialoga 

Izberi 

Odprt odgovor 

O 

 

I 

3 
Odklepanje duševnega zdravja in 

pismenosti o duševnem zdravju 

Video posnetek 

Interaktivna vprašanja 

Odprt odgovor 

 

O 

4 Iskalnik poti: Vodnik po programu  

Drsnice 

Interaktivne točke 

Interaktivna vprašanja 

Izberi O 

5 
Perspektive vrstnikov: Kaj je 

duševno zdravje? 

Interaktivna vprašanja 

Video posnetek 

Izberi 

 

O 

6 
Pot po spodbujanju uma: 

Pismenost o duševnem zdravju 

Interaktivna vprašanja 

Interaktivne vaje 

Izberi 

Več pravilnih 

odgovorov 

O 
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Povleci in spusti 

Odprt odgovor 

 

I 

7 Kaj duševno zdravje pomeni TEBI?  

Karte dialoga 

Interaktivna vprašanja 

Odprt odgovor I 

8 
Pot po spodbujanju uma: Duševno 

zdravje 
Interaktivna vprašanja 

En pravilen 

odgovor  
I 

9 Sleng Pokrajine Uma Slovar  I 

10 Ustvarjalnik avatarja Ustvarjanje avatarja  I 

11 Pokrajina Uma: Konec 

Interaktivna knjiga 

Zvočni posnetek 

 O 
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Vas Iskanja pomoči (iskanje pomoči) 

Tabela 3 - Pregled vsebine vasi Iskanja pomoči 

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

1 Uvod v iskanje pomoči 

Drsnice 

Interaktivna vprašanja 

Izberi O 

2 
Nasproti iskanju pomoči: 

Kako biti junak_inja  

Video posnetek 

Interaktivna vprašanja 

Izberi 

Odprt odgovor 

O 

3 
Spodbujanje možganov: Moji 

viri pomoči  
Interaktivni zemljevid  O 

4 Viri iskanja pomoči  

Interaktivni zemljevid 

Interaktivna vprašanja 

Karte dialoga 

Interaktivne vaje 

Več pravilnih odgovorov 

En pravilen odgovor 

Povleci in spusti 

O 

5 
Potapljanje v globino: Viri 

iskanja pomoči  

Drsnice 

Interaktivna vprašanja 

En pravilen odgovor 

Več pravilnih odgovorov 

Odprt odgovor 

O 

6 
Iskanje pomoči na spletu: Kaj 

je dober vir? Prvi del.  
Interaktivni zemljevid  O 

7 Spretnostni prikaz 

Interaktivna vprašanja 

Interaktivne vaje 

Več pravilnih odgovorov 

En pravilen odgovor 

Povleci in spusti 

O 

8 Spoznanja za domov Drsnice  O 

 

https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.4iylrwe
https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.42ddq1a
https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.42ddq1a
https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.1idq7dh
https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.4iylrwe
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Jezero čuječnosti 1 (čuječnost 1) 

Tabela 4 - Pregled vsebine jezera čuječnosti 1  

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

1 Kaj je čuječnost? (učenec) Video posnetek  O 

2 Kaj je čuječnost? (strokovnjak) 

Video posnetek 

Interaktivna vprašanja 

En pravilen odgovor 

Več pravilnih 

odgovorov 

O 

3 Zdaj vem 

Drsnice 

Interaktivne vaje 

Povleci in spusti O 

4 
Kako prakticirati čuječnost v 

vsakdanjem življenju - Prizemljitev 

Drsnice 

Izkustvene vaje 

Dihalna vaja O 

5 Čuječ um ali poln um? Interaktivne vaje Izbira slike O 

6 

Kako prakticirati čuječnost v 

vsakdanjem življenju - Umirjeno 

dihanje (kratko) 

Video posnetek 

Izkustvene vaje 

Dihalna vaja O 

7 
Kako izvajati čuječnost v vsakdanjem 

življenju - Umirjeno dihanje (dolgo) 

Video posnetek 

Izkustvene vaje 

Dihalna vaja I 

8 
Kako prakticirati čuječnost v 

vsakdanjem življenju - Štejem dihe 

Video posnetek 

Izkustvene vaje 

Interaktivna vprašanja 

Dihalna vaja 

Odprt odgovor 

I 

9 
Kako prakticirati čuječnost v 

vsakdanjem življenju - Pregled telesa 

Zvočni posnetek 

Izkustvene vaje 

Pregled telesa 

Odprt odgovor 

I 

10 Kaj je čuječnost Interaktivne vaje Najdi besede O 

https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.4iylrwe
https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.2hio093
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11 Kaj lahko opazimo Interaktivne vaje Povleci in spusti O 

12 Spoznanja za domov Interaktivna vprašanja 

Izberi 

Odprt odgovor 

O 

  

https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.4iylrwe
https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.2hio093
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Jezero čuječnosti 2 (čuječnost 2) 

Tabela 5 - Pregled vsebine jezera čuječnosti 2 

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

1 Vprašanje za spremljanje Interaktivna vprašanja Odprt odgovor O 

2 

Kako prakticirati čuječnost v 

vsakdanjem življenju - Umirjeno 

dihanje (dolgo) 

Video posnetek 

Izkustvene vaje 

Dihalna vaja O 

3 Koristi čuječnosti Video posnetek  O 

4 Koristi čuječnosti - Zdaj vem Interaktivne vaje Križanka O 

5 

Kako prakticirati čuječnost v 

vsakdanjem življenju - Pregled telesa 

(Svetilnik) 

Video posnetek 

Izkustvene vaje 

Interaktivna vprašanja 

Pregled telesa 

Odprt odgovor 

O 

6 

Kako prakticirati čuječnost v 

vsakdanjem življenju - Krepitev 

hvaležnosti 

Drsnice 

Interaktivna vprašanja 

Odprt odgovor O 

7 

Kako prakticirati čuječnost v 

vsakdanjem življenju - Zavestno 

gibanje 

Drsnice 

Izkustvene vaje 

Čuječe gibanje I 

8 

Kako prakticirati čuječnost v 

vsakdanjem življenju - Trebušno 

dihanje 

Video posnetek 

Izkustvene vaje 

Interaktivna vprašanja 

Dihalna vaja 

Izberi 

I 

9 Spretnostni prikaz Interaktivna vprašanja 
En pravilen 

odgovor 
O 

10 Spoznanja za domov Drsnica  O 

 

https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.2hio093
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Gora rezilientnosti 1 (rezilientnost 1) 

Tabela 6 - Pregled vsebine gore rezilientnosti 1 

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

1 
Zgodbe rezilientnosti: vzpon 

moči 1.0 
Video posnetek   O 

2 
Razvozlavanje rezilientnosti: 

moč rezilientnosti 

Video posnetek 

Interaktivna vprašanja 

En pravilen odgovor O 

3 Raziskovanje svojih moči 

Interaktivna točka na sliki 

Interaktivne vaje 

Povleci in spusti 

Izbira slike 

Odprt odgovor 

O 

4 

Pomembnost miselne 

naravnanosti: odkrivanje 

razvojne in fiksne miselnosti 

Video posnetek 

Interaktivne vaje 

Povleci in spusti O 

5 
Mojstrstvo čustvovanja: kolo 

čustev 

Karte dialoga 

Interaktivna vprašanja 

Interaktivna točka na sliki 

Interaktivne vaje 

En pravilen odgovor 

Več pravilnih odgovorov 

Povleci in spusti 

O 

6 
Kje imam še prostor za 

krepitev rezilientnosti? 

Video posnetek 

Izkustvene vaje 

Interaktivne vaje 

Interaktivna vprašanja 

Vodena vizualizacija  

Izbira slike 

Odprt odgovor 

I 

file:///C:/PI_Veldin/2022_me_HeLi/Diseminacija/konference/inpact%202025/poster/Zvezek1.xlsx%23RANGE!_heading=h.1idq7dh
file:///C:/PI_Veldin/2022_me_HeLi/Diseminacija/konference/inpact%202025/poster/Zvezek1.xlsx%23RANGE!_heading=h.4iylrwe
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7 Nadgradnja svojih moči 

Interaktivne vaje 

Interaktivna vprašanja 

Izbira slike 

Odprt odgovor 

I 

8 
Kakšna je moja miselna 

naravnanost? 
Interaktivna vprašanja Izberi I 

9 

Miselni preobrat: 

pripovedovanje drugačne 

zgodbe 

Interaktivna vprašanja 

Interaktivne vaje 

Več pravilnih odgovorov 

Odprt odgovor 

Povleci in spusti 

I 

10 
Kako dobro prepoznavam 

čustva drugih?  
Interaktivne vaje 

Poišči več interaktivnih 

točk 

I 

11 
Spretnostni prikaz in 

Spoznanja za domov 

Interaktivne vaje 

Interaktivna vprašanja 

Interaktivna točka na sliki 

Drsnica 

Spomin 

Povleci in spusti 

En pravilen odgovor 

O 

  

https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.1qoc8b1
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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) 

1 Moj dnevni check-in 

Interaktivna vprašanja 

Interaktivne vaje 

Povleci in spusti 

Izberi 

O 

2 Rezilientnost in možgani 

Video posnetek 

Interaktivna vprašanja 

En pravilen odgovor 

Več pravilnih odgovorov 

O 

3 
Mojstrstvo čustvovanja: kolo 

zavedanj 

Video posnetek 

Interaktivna vprašanja 

Izberi 

Odprt odgovor 

O 

4 
Razkrivanje stresa: poznavanje 

svojih sprožilcev 

Drsnice 

Interaktivne vaje 

Interaktivna vprašanja 

Karte dialoga 

Povleci in spusti 

Izberi 

O 

5 

Obvladovanje stresa: 

odkrivanje tehnik za rezilientno 

življenje 

Video posnetek 

Izkustvene vaje 

Interaktivna vprašanja 

Progresivna mišična 

relaksacija 

Dihalna vaja 

Izberi 

O 

6 
Zgodbe rezilientnosti: vzpon 

moči 2.0 

Zvočni posnetek 

Interaktivna vprašanja 

Odprt odgovor I 

7 Razvijanje hvaležnosti 

Drsnice 

Interaktivna vprašanja 

Odprt odgovor I 

https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.4iylrwe
https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.2hio093
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8 

Razvozlavanje dilem: veščine 

reševanja problemov za 

soočanje z izzivi 

Karte dialoga 

Interaktivna vprašanja 

Interaktivne vaje 

En pravilen odgovor 

Več pravilnih odgovorov 

Razvrščanje odstavkov 

Povleci in spusti 

I 

9 

Kaj počnejo moji vrstniki za 

ohranjanje dobrih medsebojnih 

odnosov? 

Video posnetek 

Interaktivna vprašanja 

Več pravilnih odgovorov 

Odprt odgovor 

I 

10 
V mojih spominih - sprehod po 

samorefleksiji 
Interaktivna vprašanja Odprt odgovor I 

11 
Kako lahko pomagam: preko 

težkih časov skupaj 

Video posnetek 

Interaktivna vprašanja 

En pravilen odgovor I 

12 

Spretnostni prikaz in Spoznanja 

za domov 2 

 

Interaktivne vaje 

Interaktivna točka na sliki 

Drsnica 

Povleci in spusti O 

  

https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.2hio093
https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.1idq7dh
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Gozd anksioznosti 1 (anksioznost 1) 

Tabela 8 - Pregled vsebine gozda anksioznosti 1 

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

1 
Anksioznost pri drugih ljudeh, Kaj 

je anksioznost?  
Video posnetek  O 

2 Zdaj vem 1 Interaktivne vaje Najdi besede O 

3 Zdaj vem 2 Interaktivne vaje Spomin O 

4 
Začaran krog anksioznosti, Pot do 

notranjega miru  

Drsnice 

Zvočni posnetek 

Izkustvene vaje 

Vodena vizualizacija O 

5 Kako najti pomoč pri anksioznosti Interaktivna točka na sliki  O 

6 Postopno izpostavljanje Drsnice  I 

7 Mito-žer Interaktivna vprašanja En pravilen odgovor I 

8 Postavljanje ciljev Interaktivna vprašanja Odprt odgovor I 

9 Spretnostni prikaz Interaktivna vprašanja 

Več pravilnih 

odgovorov 

Odprt odgovor 

Izberi 

O 

10 Refleksija Interaktivna vprašanja Odprt odgovor O 

 

  

https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.3oy7u29
https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.184mhaj
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Gozd anksioznosti 2 (anksioznost 2) 

Table 9 - Pregled vsebine gozda anksioznosti 2 

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

1 Refleksija Interaktivna vprašanja Odprt odgovor O 

2 Znaki anksioznosti Video posnetek  O 

3 Zdaj vem Interaktivni zemljevid  O 

4 (De-)katastrofiziranje Drsnice Odprt odgovor O 

5  Postopno sproščanje mišic 

Video 

Izkustvene vaje 

Progresivna mišična 

relaksacija 
O 

6 Vrste anksioznih motenj  

Video 

Interaktivna vprašanja 

En pravilen odgovor 

Izpolnjevanje praznih polj 

I 

7 Spretnostni prikaz 

Interaktivne vaje 

Interaktivna vprašanja 

Odprt odgovor O 

8 Spoznanja za domov Drsnica  O 

  

https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.2hio093
https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.1idq7dh
https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.1d96cc0
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Travnik depresije 1 (depresija 1) 

Tabela 10 – Pregled vsebine travnika depresije 1 

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

1 Kaj je depresija Video posnetek  O 

2 Zdaj vem Interaktivne vaje Povleci in spusti O 

3 Depresija pri drugih ljudeh  

Video posnetek 

Interaktivne vaje 

Interaktivna vprašanja 

En pravilen odgovor 

Več pravilnih odgovorov 

Označi besede 

O 

4 Moč misli 

Video posnetek 

Izkustvene vaje 

Vodena vizualizacija O 

5 NAM detektor 

Drsnice 

Interaktivna vprašanja 

Odprt odgovor O 

6 Oblike depresije Video posnetek  I 

7 Oblike depresije - Izziv Interaktivne vaje Križanka I 

8 

Kako prakticirati čuječnost v 

vsakdanjem življenju - Štetje 

dihov 

Video posnetek 

Izkustvene vaje 

Interaktivna vprašanja 

Dihalna vaja 

Odprt odgovor 

I 

9 NAM detektor 2 

Drsnice 

Interaktivna vprašanja 

En pravilen odgovor 

Odprt odgovor 

I 

10 Spretnostni prikaz 

Interaktivni zemljevid 

Interaktivna vprašanja  

Interaktivne vaje 

En pravilen odgovor 

Odprt odgovor 

Povleci in spusti 

O 

https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.1yyy98l
https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.1idq7dh
https://docs.google.com/document/d/1LE3NNQ_mJRYMImkESWVXV4EDAmXJ1rPs/edit?pli=1#heading=h.2hio093
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11 Refleksija Interaktivna vprašanja Odprt odgovor O 
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Travnik depresije 2 (depresija 2) 

Tabela 11 - Pregled vsebine travnika depresije 2  

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

1 Refleksija Interaktivna vprašanja Odprt odgovor O 

2 Mito-žer Interaktivna vprašanja En pravilen odgovor O 

3 Znaki depresije Interaktivne vaje Povleci in spusti O 

4 Zdaj vem Interaktivne vaje Najdi besede O 

5 Črno-belo razmišljanje Interaktivna vprašanja 

En pravilen odgovor 

Več pravilnih odgovorov 

O 

6 Skrb zase | Prijetne dejavnosti Interaktivne vaje Razvrščanje slik I 

7 Kako poiskati pomoč pri depresiji Interaktivni zemljevid  I 

8 

Kako prakticirati čuječnost v 

vsakdanjem življenju - Zavestno 

gibanje 

Drsnice 

Izkustvene vaje 

Čuječe gibanje I 

9 
Depresija in stigma na področju 

duševnega zdravja 
Interaktivna vprašanja En pravilen odgovor I 

10 
Podpiranje prijatelja_ice z 

depresijo 
Interaktivna vprašanja En pravilen odgovor I 

11 Spretnostni prikaz 

Interaktivne vaje 

Interaktivna vprašanja 

Povleci in spusti 

Več pravilnih odgovorov 

Izberi 

O 

12 Spoznanja za domov Drsnica  O 

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

Ček lista 

Razred  

Učitelj_ica:  

 

☐ Splošne organizacijske zadeve 

 ☐ izpolnjen urnik načrtovanja 

☐ opravljene rezervacije učilnic 

 

☐ Podpora in varnost 

 ☐ strokovna podpora (učitelj_ica, socialni delavec_ka, psiholog_inja) obveščena o 

programu me_HeLi-D ter organizirane možnosti podpore/stika 

☐ organizirana možnost umika (ločena soba, prazna učilnica, …) za učence_ke 
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☐ Priprava učencev_k 

 ☐ vsi sodelujoči učenci_ke so obveščeni o: 

 ☐ programu me_HeLi-D 

☐ zagotavljanju njihove anonimnosti  

☐ vsi sodelujoči učenci_ke so obveščeni o: 

 ☐ kako se soočiti z občutljivo vsebino programa 

☐ možnostjo premora ali zaključka sodelovanja v katerem koli trenutku 

☐ virih podpore  

☐ me_HeLi-D gumbu za pomoč  

☐ pomembnosti posvečanja pozornosti lastnim potrebam in mejam ter njihovemu 

uveljavljanju 

☐ pomenu podpore in skrbi drug za drugega 

☐ pomembnosti tega, da se ne norčujejo iz sošolcev_k ali izvajajo pritiska nanje 

☐ pomembnosti spoštovanja zasebnosti in anonimnosti sošolcev_k 

☐ pomembnosti tega, da ne komentirajo ali sodijo občutkov, odzivov, izjav ali stališč 

svojih sošolcev_k 

☐ pomembnosti uveljavljanja možnosti za premor/umik ali iskanja podpore, kadar se 

počutijo preobremenjene 

☐ učinkih, ki jih lahko imajo introspektivne, čuječnostne in sprostitvene vaje ter kako 

se z njimi spoprijeti 
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☐ Tehnična priprava 

 ☐ zagotovljena stabilna internetna povezava 

☐ organiziran dostop do računalnika ali tabličnih računalnikov za učence_ke 

☐ zagotovljene slušalke za učence_ke 

☐ kontaktna oseba za nujne primere ali tehnične težave (npr. prekinitev internetne 

povezave…) 
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Povratne informacije učiteljev_ic  

1. Po vašem mnenju, koliko vašim učencev_k je 

bilo na splošno všeč oblikovanje programa 

(grafična podoba)? 

☐ vsem ali skoraj vsem 

☐ približno 50 % 

☐ nobenemu ali skoraj 

nobenemu 

☐ približno 75 % 

☐ približno 25 % 

 

Ali so vaši učenci_ke posebej izpostavili, kaj jim je bilo pri oblikovanju programa (grafični 

podobi) všeč ali ni bilo všeč? Če da, prosimo, opišite:  

2. Po vašem mnenju, koliko vašim učencem_kam 

je bila na splošno všeč vsebina programa? 

☐ vsem ali skoraj vsem 

☐ približno 50 % 

☐ nobenemu ali skoraj 

nobenemu 

☐ približno 75 % 

☐ približno 25 % 

 

Ali so vaši učenci_ke posebej izpostavili, kaj jim je bilo pri vsebini programa všeč ali ni bilo všeč? 

Če da, prosimo, opišite: 

3. Po vašem mnenju, koliko vaših učencev_k je 

vsebino programa jemalo resno? 

☐ vsi ali skoraj vsi  

☐ približno 50 % 

☐ noben ali skoraj noben 

☐ približno 75 % 

☐ približno 25 % 
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Zakaj nekateri učenci_ke niso mogli jemati vsebine programa resno in kako bi to lahko 

izboljšali? 

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

prosimo, opišite: 

4. Po vašem mnenju, koliko vaših učencev_k je 

imelo korist od dela s programom? 

☐ vsi ali skoraj vsi 

☐ približno 50 % 

☐ noben ali skoraj noben  

☐ približno 75 % 

☐ približno 25 % 

 

Kako so imeli korist? Prosimo, opišite: 

5.  Ali nam želite še kaj sporočiti? Če da, prosimo, opišite spodaj: 
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Predloga za načrtovanje izvedbe 

Razred: ……………………………………………………                  Učitelj_ica: ………………………………………………………. 

Tabela 12 – Načrtovanje izvedbe programa me_HeLi-D  

(Vsebina enote, datum, čas, učilnica, in odstopanja od prvotnega načrta) 

 Enota 
(trajanje: 1 učna ura za vsako) 

Datum Čas Učilnica 
Spremembe/ 
odstopanja 

 
 
 
 
 
 
 
 
me_HeLi-D 
 
PROGRAM 

Prva prijava in uvodni modul 
    

Srečanje 2 
    

Srečanje 3 
    

Srečanje 4 
    

Srečanje 5 
    

Srečanje 6 
    

Srečanje 7 
    

Srečanje 8 
    

Srečanje 9 
    

Srečanje 10 in zaključek programa 
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