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Prostovoljstvo

— v dusevnem zdravju —

SENT Glasilo slovenskega zdruzenja za dudevno zdravje
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Nina Brodnik, urednica

PROSTOVOLJSTVO V DUSEVNEM
ZDRAVJU

» Nihée ni tako reven, da ne bi mogel dati nasmeha,
in nihée ni tako bogat, da ga ne bi potreboval. «
(neznan avtor)

Prostovoljstvo ima v sodobni druzbi pomembno
vlogo pri spodbujanju vkljuéenosti v druzbo, zaradi
predajanja svojega znanja, vesCin in proste-
ga Casa pa tudi ohranjanju lastne vrednosti in
samospostovanja ter krepitvi duSevnega zdrav-
ja, na podrocju dusevnega zdravja pa je pomembno
tudi zaradi zmanjSevanju stigme.

Prostovoljstvo je srce skupnosti Ze od nekdaj. V
SENT-u se zavedamo, da prostovoljci prinagajo v nase
programe dodano vrednost- ¢as, znanje, vesCine,
pozitivo in iskren pogovor. V svetu kjer je duSevno
zdravie Se vedno pogosto zaznamovano s stig-
mo, je prostovoljec tisti, ki rusi zidove tiSine in gradi
mostove razumevanja. Prostovoljci niso zgolj podpora
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posameznikom, ampak predstavljajo tudi vez med
strokovnimi sluzbami in lokalno skupnostjo.

Vsak prostovolijec je zgodba zase, a vse povezuje
skupna nit-odlo€itev, da socloveku stoji ob strani in
ponudi roko pomoci. Pri osebah z izkuSnjo dusevnih
tezav prostovoljci krepijo obcCutek pripadnost in
zmanjSujejo socialno izolacijo, pri prostovoljcih samih
pa se krepijo empatija, osebna rast in obcutek smisla.

Zato je prostovoljstvo na podro¢ju duSevnega zdrav-
ja ve¢ kot pomo¢ - je akt Clovecnosti. Prostovoljec
daje, a hkrati tudi prejema: Sirsi pogled na Zivljenje, bogati
svoje izkusnje in dobi neprecenljiv obcutek povezanosti.

Vabljeni k branju zapisanih besed na temo pros-
tovoljstva in hvala vsem, ki s svojo prisotnostjo in
srénostjo pomagate ustvarjati bolj vkljucujoc,
socuten svet.
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PROSTOVOLJSTVOV
DUSEVNEM ZDRAV]JU

Prostovoljstvo ... delo za druge ali zase?

* % %

Delo, ki ni placano ali delo, ki je za posameznika poplacano v obliki

in na nacin, ki prinasa toliko osebnega zadovoljstva, razvoja,

hvaleznosti, osebne rasti in povezanosti, kot ga plac¢ano
delo nikoli ne bi moglo?

Za mnoge od nas je prostovoljstvo tudi delo za duso in
varovalni dejavnik skrbi za lastno dusevno zdravje.




Foto: ustvarjeno z umetno inteligenco.

Prostovoljsko delo je delo, ki ga posameznik po svoji svobodni volji in brez pri€akovanja materialnih
koristi zase, opravlja v dobro drugih ali v sploSno korist. Je ena zadnjih aktivnosti, ki postavlja ¢lovesko
solidarnost pred materialno korist, krepi odnose med ljudmi ter spodbuja sodelovanje. Prostovoljstvo
ima velik pomen za skupnost, ker izboljSuje kakovost Zivljenja v druzbi, prispeva k razvijanju vrednot
solidarnosti, k socialnemu in drugemu napredku druzbe, brani interese posameznikov in skupin, ki
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S0 ogrozeni, prikrajSani, potisnjeni ob rob, izklju€eni in je torej ena od osnovnih poti odzivanja civilne
druzbe na potrebe v njej (povzeto po: www.prostovoljstvo.org, 2025).

V organizacijah na podro¢ju duSevnega zdravja so
prostovoljci in prostovoljke pomembni sodelavci:
uporabnikom socialnih sluzb zagotavljajo podporo
pri vklju€evanju v vsakdanje Zivljenje. To so tisti, ki
so del svojega prostega Casa pripravljeni nameni-
ti drugim — dijaki, Studentje, upokojenci, nekdanji
zaposleni in tudi uporabniki storitev (Prostovoljsvo
na podrocju duSevnega zdravja, Priro¢nik za po-
moc¢ prostovoljcem pri delu z osebami s tezavami
v duSevnem zdravju, 2021).

Tudi prostovoljstvo na SENT-u kuje moé&no in
pomembno zgodovino, saj prostovoljci s svo-
jim prispevkom na programih in nenazadnje
tudi pri uporabnikih pus€ajo mo&an pecat ter
del sebe in predstavljajo nepogreSljiv del pri
izvajanju nasih aktivnosti. V okviru prostovol-
jstva opravljajo najrazlicnejSa dela, ki zajema-
jo vse od pomodi pri izvajanju programa, skrbi
za prostore, izvajajo delavnice za uporabnike,
druzabnidtvo in druge prostoCasne aktivnosti.
Prostovoljci uporabnike vklju€ujejo v aktivnosti
izven programov, jih motivirajo, izvajajo man-
jSa popravila, montaze, obogatijo naSe pro-
grame s predajo svojega specificnega in razno-
likega znanja, poleg vsega tega pa sluzijo kot
nacin prepoznavanja potreb lokalnega okolja.
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v dusevnem zdravju

Logotip Prostovoljstva v dusevnem zdravju.

UPORABNIK V VLOGI PROSTOVOLJCA

Socialna vklju¢enost uporabnikov je osrednji del
programov, ki jih izvajajo nevladne organizacije
na podro¢ju duSevnega zdravja. Pomeni integraci-
jo v druzbo za tiste najbolj ranljive posameznike,
ki so pogosto potisnjeni na njeno obrobje. Ena
izmed moznosti v tem kontekstu je tudi aktivaci-
ja uporabnika skozi vkljucitev v prostovoljno delo.
Tako nam je omogoc&eno, da v varnem in pozna-
nem kontekstu posamezniku priblizamo osnove
delovnega procesa. Skozi simulacijo delovnega
okolja uporabnik prostovoljec postopno in na sebi
prilagojen nacin prevzema odgovornost zase in
za svoja dejanja ter spoznava razli¢ne elemente
delovnega procesa, kot so upos$tevanje navodil,
nacrtovanje aktivnosti, medsebojni odnosi itd. Za
nekatere uporabnike je taka oblika aktivacije la-
hko le izhodiS€na toCka za nadaljnjo zaposlitve-
no rehabilitacijo. Za druge, predvsem tiste, ki jim
razliéni vzroki zaCasno ali trajno onemogocajo
funkcioniranje na trgu dela, pa vklju€itev v pros-

tovoljno delo pomeni priloznost za ohranjanje
Ze pridobljenih vesCin in spretnosti, dvig samo-
zavesti ter obcutja pripadnosti in koristnosti.
Ker imajo uporabniki Zze vzpostavljen odnos z or-
ganizacijo, so seznanjeni z njenimi vrednotami in
nacinom dela, zato je tudi obdobje prilagajanja
novi vlogi krajsSe in uspesnejse. (Prostovoljstvo na
podro¢ju duSevnega zdravja, Priro¢nik za pomo¢
prostovoljcem pri delu z osebami s tezavami v
dusSevnem zdravju, 2021)

Primer dobre prakse: Uporabnik M. se je po ve¢
letih ponovno vklju€il v program dnevnega cen-
tra. Zaposleni so opazili, da se M. zaradi svoje
zadrzanosti in starostne razlike v primerjavi z os-
talimi uporabniki tezko vkljuci. Veckrat je omenil,
da zaradi odlocbe o nezaposljivosti, ki jo je prejel
pred svojim 30. letom pogosto dozivlja obcutke
nesposobnosti in izklju¢enosti.
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Ker je strokovna delavka pri M. zaznala, da je iz-
jemno sposoben in zanesljiv, mu je predlagala,
da se vklju¢i kot prostovoljec. Predlaga mu, da
bi kot prostovoljec pomagal pri skrbi za prostor,
sprejemanju uporabnikov, vodenju evidenc in teh-
ni¢nih nalogah v povezavi s projektorji, raCunalniki
in podobno. M. je po vkljuéitvi v prostovoljno delo
pocasi pridobival na samozavesti, v novi vlogi je
lazje in hitreje vzpostavil stik z drugimi obiskovalci
0z. uporabniki in ob podpori mentorjev pridobival
obcutek vecjega zaupanje vase, v svoja znanja ter
sposobnosti. Njegova izkuSnja kaze, kako vioga
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prostovoljstva prispeva k vecji samostojnosti in
krepitvi obéutka lastne vrednosti.

Kljub Stevilnim pozitivnim u¢inkom prostovoljstva
pa se prostovolijske organizacije srecujejo tudi
Z izzivi, kot so pomanjkanje znanja in spretnosti
prostovoljcev, pomanjkanje motivacije, izzivi pri
zadovoljevanju potreb po stalnem izobrazevanju
in nadzoru ter vzdrzevanje dolgoro¢nega sodelo-
vanja. ReSevanije teh izzivov pa je klju¢no za us-
pesno in trajnostno vklju€evanje prostovoljcev v
delo z ranljivimi skupinami.

SENT, Seniprima in Premiki; Partneryi, povezani v prostovoljstvu za dusevno zdravy..

=y

PROJEKT “’Prostovoljstvo v dusevnem zdravju®

V obdobju od 1.1.2025 - 31.4.2027 se bo v okviru konzorcija, ki ga sestavljajo SENT-Slovensko zdruZen-
je za dusevno zdravje, kot vodilni partner v projektu ter Premiki in Sentprima, kot pridruzena partnerja
izvajal projekt pod nazivom “Prostovoljstvo v duSevnem zdravju”, ki ga sofinancira Ministrstvo za javno
upravo v okviru javnega razpisa za razvoj in profesionalizacijo NVO in prostovoljstva 2024.

Skladno z namenom razvoja nevladnih organizacij in prostovoljstva so cilji projekta nasledniji:

- povezan, stabilen, manj razdrobljen ter
trajnostno naravnan nevladni sektor,

« dobro razvit, ucinkovit in inovativen
nevladni sektor, ki je sposoben ustrezno
identificirati in nasloviti potrebe svojega
okolja ter se nanje ucinkovito in uspesno
odziva,

- profesionalizacija nevladnega sektorja za
vecje prevzemanje javnih storitev,

* kreiranje trajnostno naravnanih delovnih
mest v nevladnem sektorju,

- kakovostno organizirano ter trajnostno
naravnano prostovoljstvo,

- profesionalizacija nevladnega sektorja za

organizirano in kakovostno prostovoljsko
delo ter upravijanje s prostovoljci.

Viri:

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA JAVNO UPRAVO

v dusevnem zdravju

Izrazena stalisCa ne predstavljajo uradnega
mnenja Ministrstva za javno upravo.

www.gov.si/assets/ministrstva/MJU/SNVO/JR-PROF-2024/Javni-razpis-razvoj-in-profesionalizaci-

ja-NVO-in-prostovoljstva-2024.pdf, 2025
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Prvi strate$ki cilj projekta je profesionalizacija
organizacije na podro¢ju prostovoljnega dela,
zaradi Cesar se bo v okviru projekta zaposlilo 1
koordinatorja in 3 mentorje prostovoljcev, ki bodo
sistemati¢no uredili delo Ze vkljuenih prostovo-
licev in pridobili nove prostovoljce. Sekundarno
pa bodo novo zaposleni koordinator in mentoriji
nadgradili spretnosti in kapacitete prostovoljcev
v organizaciji preko vrste izobrazevanj predvid-
enih v projektu. Prostovoljci v nasi organizaciji
vecinoma delajo s ciljno skupino, in sicer z ose-
bami s tezavami v duSevnem zdravju kar zahte-
va specifi€na znanja, veliko mero empatije in ra-
zumevanija ter posledi¢noizobrazevanjainreden
nadzor. Priloznost, ki nam jo ponuja ta projekt
bomo torej izkoristili, da uredimo delo prosto-
voljcev, ki je bilo do sedaj v domeni strokovnih
delavcev, ki zaradi ¢asovnih omejitev temu niso
mogli posvetiti zadostne pozornosti in &asa
(https://www.sent.si/index.php?m_id=prostovol-
jstvo, 2025).

IzkusSnje s prostovoljstvom, ki jih ima prijavitel;
ter strokovne kapacitete partnerjev omogocajo
konzorciju, da bo kar najbolj celovito odgovoril na
potrebe prostovoljcev in ciljnih skupin. Pri¢aku-
jemo, da bodo prostovoljci izobrazeni znotraj
programa, ki ga bo omogo€il projekt, zato bodo
zmozni nasloviti potrebe ne samo na podrocju
organizacije preprostih del, temve¢ tudi na po-
dro€ju organizacijskih in strokovnih del. Na$ cil]
namre€ ni samo povecanje Stevila prostovoljcev
temve¢ tudi izboljSanje njihove kvalitete oz. vred-
nosti njihovega doprinosa. Na ta nacin bodo post-
ali e bolj pomemben del konzorcija, hkrati pa bo
to preprecevalo tveganje, da prostovoljci svojega
lastnega dela ne vrednotijo dovolj visoko. Z novi-
mi zaposlitvami in ve€jo organiziranostjo lahko
prostovoljci predstavljajo boljSo povezavo tako z
lokalnim okoljem kot z drugimi organizacijami, ki
naslavljajo potrebe nase ciljne skupine, saj bomo
v projektu pridobljene izkuSnje ponudili tudi dru-
gim istovrstnim nevladnim organizacijam oziroma
drugim zainteresiranim osebam. Z novimi zapos-
litvami pri¢akujemo tudi Siritev mreze prostovol-
jcev, kar bo povecalo odpornost programov na
nenadne spremembe ter ohranjalo prostovoljce
v programu in zagotovilo trajnostne storitve. Kon-
zorcij partnerja, ki je specializiran za izobrazevan-
je in partnerja z izkuSnjami na podroCju zaposlo-
vanja oseb z invalidnostjo nam bo omogodil tako
prenos izkuSenj na podroCju prostovoljstva s
strani prijavitelja kot organizacijo izobraZzevan;
in prenosa dobrih praks na podro&ju zaposlit-
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vene rehabilitacije. Vsi ¢&lani konzorcija svoje
aktivnosti izvajajo po celi drzavi, kjer se na$ih
aktivnosti udelezujejo prostovoljci iz lokalnega
okolja. Kot taki nam ne nudijo pomo¢i samo pri
izvajanju na8ih aktivnosti, temvec sluzijo tudi kot
nacin prepoznavanja potreb in predstavljajo enega
izmed pomembnejsih &lenov povezave z okolico.
Novo zaposleni bodo omogocili, da se prispevek
teh prostovoljcev prepozna, nagradi in uporabi pri
organizaciji aktivnosti v lokalnem okolju, ki bodo
bolj povezale skupnost z naSimi programi. Strates-
ki cilj ve€je integracije z lokalnim okoljem bomo
dosegli z izvedbo rednih dogodkov, povezovan-
jem z lokalnimi institucijami ter drugimi aktivnos-
tmi, ki bodo predvidene v nacrtu specificnem za
posamezne programe (povzeto po: https://www.
sent.si/index.php?m_id=prostovoljstvo, 2025).

Prostovoljstvo na podrocju duSevnega zdravja ne
predstavlja le pomo¢i drugim, vendar je mnogo
ve€. Posamezniku omogoca osebno rast in raz-
voj, krepi skupnost in prispeva k vzpostavljan-
ju bolj vkljuéujoCe druzbe. Ko pa zdruzimo modi
prostovoljci, uporabniki, zaposleni in organizaci-
ja pa se soustvarja prostor, kjer ima vsak posa-
meznik moznost biti sliSan, sprejet in vkljuéen.

Sara Brinjsek, koordinatorica prostovoljstva v
projektu Prostovoljstvo v dusevnem zdravju

Viri:

https://www.prostovoljstvo.org/
https://www.gov.si/assets/ministrstva/MJU/
SNVO/JR-PROF-2024/Javni-razpis-razvoj-in-pro-

fesionalizacija-NVO-in-prostovoljstva-2024. pdf

https.//www.sent.si/index.php?m_id=prostovoljst-
o)

https://www.sent.si/fck_files/Prostovoljstvonapd.
pdf
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PROSTOVOLJSTVO IN
(DUSEVNO) ZDRAV]JE

* % %

V letu 2024 je bilo v Sloveniji v uradnih evidencah zabeleZenih 203.786 prostovoljcev. Ce
bi prostovoljsko delo opravijali so¢asno, bi skupaj zapolnili ve¢ kot 132 Gallusovih dvoran
Cankarjevega doma v Ljubljani in zasedli skoraj 14 koncertnih dvoran Arene StoZice. Skupaj
smo v lanskem letu opravili kar 8.560.250 ur prostovoljskega dela, kar je vec¢ kot 977 let
neprestanega (24-urnega) dela posameznika (Prostovoljstvo | GOV.SI, 2024).




V lanskem letu je bil po podatkih torej vsak dese-
ti Slovenec prostovoljec in skupaj smo ogromno
prispevali k prijetnejsi, bolj povezani in prijaznejsi
druzbi. Prostovoljstvo pa nima izjemnega pomena
le za druzbo, ampak tudi za prostovoljca samega.
Da je prostovoljstvo dobro za nas same, ob¢utimo
vsi, ki z veseljem podarimo nekaj ur za dobro delo
in ta obCutek je tudi delni razlog, da z na8im pros-
tovoljskim delom nadaljujemo. Pozitivne ucinke
na zdravje prostovoljcev pa belezijo tudi mnoge
strokovne raziskave. Prostovoljci, ki prostovoljsko
delo opravljajo redno, v primerjave s tistimi, ki ga
ne (vsaj 100 ur letno oz. dve uri tedensko v prim-
erjavi z ni¢ urami), dozivljajo pozitivne vplive na:

Fizi€no zdravje:
ve¢ fizitne aktivnosti, manj fizicnih omejitev ter
nenazadnje nizjo stopnjo umrljivosti,

Psihosocialno stanje:

vec pozitivnih ob€utkov, optimizma, ob&utka smis-
la v zivljenju in manj simptomov depresije, tes-
nobe, ob&utkov brezupnosti ter osamljenosti (Kim
idr., 2020; Casiday idr., 2008; Prostovoljstvo v Slo-
veniji, 2021; Nichol idr., 2024).

Vel pozitivnih uinkov na zdravje strokovnja-
ki belezijo pri prostovoljcih, ki jih mono mo-
tivirajo altruistiéni dejavniki, kot je zelja po
pomo¢Ci drugim; v primerjavi s tistimi, ki pros-
tovoljska dela opravljajo primarno za svojo
korist, npr. razvoj kariere (Yeung idr., 2017).

Pozitivni u€inki prostovoljstva na zdravje pa se
ne povecujejo s koli¢ino prostovoljskih ur, ki jih
posameznik opravi. Tako kot pri drugih podro¢-
jih Zivljenja je tudi pri prostovoljstvu pomembna
zmernost in zavedanja tega, koliko ¢asa imamo
na voljo, koliko energije imamo in kako se na
sploSno pocutimo v danem trenutku. Na dolgi rok
lahko dobro delamo, le ¢e poskrbimo, da se tudi
sami dobro poc¢utimo, saj enako kot na drugih
podrogjih tudi ob prevelikem obsegu prostovol-
jskega dela lahko pride do izgorelosti. Izgorelost
manj izkuSajo prostovoljci, ki jih za prostovoljstvo
motivira pridobivanje novih znanj, spretnosti in
sposobnosti ter prostovoljci, katerim so pomem-
bne Ze omenjene vrednote altruizma in human-
itarnosti, torej katerim je pomembno, da lahko
pomagajo pomoci potrebnim (Morse idr., 2022).

Pri dejavnikih, ki so pomembni pri vplivu prosto-
voljstva na zdravje prostovoljcev, pa je nujno pi-
sati tudi o kvalitethem mentorstvu prostovoljcem.

!

Mentorji prostovoljstva so v tem procesu klju¢ne
osebe, ki prostovoljca sprejmejo, spoznajo, us-
merijo v delo, ki je najbolj primerno za vsake-
ga posameznika in ga motivirajo, navdihujejo,
opremijo s potrebnimi znanji in izkuSnjami ter jim
nudijo oporo na vsakem koraku prostovoljstva.
Nepogresljivost mentorjev kazejo tudi strokovne
raziskave, ki ugotavljajo, da so opisani pozitivni
vplivi na (duSevno) zdravje prostovoljcev vedji pri
tistih prostovoljcih, ki imajo mentorja, na katerega
se lahko obrnejo. Nenazadnje pa mentorstvo ne
vpliva le na dobro pocutje prostovoljcev, ampak
tudi na to, da prostovoljci ostanejo v posamezni
organizaciji (Prostovoljstvo v Sloveniji, 2021).

Foto: Nina Brodnik.

Na podlagi zgoraj opisanih obS&irnih in pomembnih
pozitivnih vplivov prostovoljstva na zdravje prosto-
voljcev tudi strokovne raziskave zakljucujejo, da je
prostovoljstvo dejavnost, ki bi jo morale kot nacin
socialnega predpisovanja spodbujati javnozdravst-
vene in izobraZzevalne institucije ter nenazadn-
je tudi odlogevalci kot nacin zdravega Zivljenja

(Yeung idr., 2017). V Sloveniji pomen prostovoljst-
va in kulture za duSevno zdravje aktivho promovi-
ra projekt “Kultura za dusevno zdravje”, finan-
ciran s strani Ministrstva za javno upravo. Projekt
naslavlja izzive nizke ozaveS$¢enosti in premalo
izkoriS¢enega potenciala kulture, umetnosti in
prostovoljstva pri podpori duSevnemu zdravju. V
partnerskem konzorciju, ki ga sestavljamo Drust-
vo Asociacija, Zavod Carnica, Slovenska Filantro-
pija, Zavod Mesto zensk in Zavod Projekt Clovek
verjamemo, da Cezsektorsko sodelovanje ter
krepitev kompetenc NVO-jev lahko spodbudi do-
bro poc€utje posameznikov in skupnosti ter prispe-
va k razvoju bolj vklju€ujoCe in odporne druzbe.

Anja Javoric, Slovenska filantropija

Foto: Nina Brodnik.
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Biti del necesa

Ze od nekdaj je élovek opredeljen kot druZabno, socialno bitje. Dejstvo, da ne
more Ziveti popolnoma izoliran od drugih in potreba po povezovanju z ljudmi
sta osnovni znacilnosti ¢loveske narave.

V pradavnini so ljudje ziveli v skupinah,
saj jim je to zagotavljalo ve€jo moznost za
prezivetije. Skupinski lov, obramba in skrb
za SibkejSe cClene so bili kljutnega pomena.

Ker pa Cclovek ni samo fizicho, ampak tudi
Custveno bitje, se moramo zavedati, da je ena
najpomembnejSih potreb Cloveka, potreba po
pripadnosti. ObCutek, da smo del ne€esa, da nas
drugi sprejemajo. V piramidi potreb, ameriski psi-
holog Abraham Maslow, pripadnost uvr§¢a med
temeljne ¢lovesSke potrebe, takoj za fizi¢nimi
potrebami ter varnostjo.

Clovek je del druzbe. Opazovanje, poslu$anje
in posnemanje so trije nacini, kako se ze kot
otroci uc¢imo vecinoma preko drugih. Druz-
ba nas oblikuje, preko nje dobivamo znan-
je, vrednote, navade in kulturo. Skozi vse
odnose, ki jih imamo, rastemo, se uimo in
razvijamo. Ceprav kot posamezniki potre-
bujemo zasebnost, je dolgotrajna izolaci-
ja Skodljiva za duSevno in telesno zdravje.

Pogostost duSevnih motenj se je na svetov-
nem merilu od leta 1990 do leta 2013 poveca-
la kar za 50%, s 416 milijonov na 615 milijonov
ljudi. To pomeni, da bo zaradi duSevne bolezni
trpela ena od §tirih oseb v dolo¢enem obdobju
svojega zivljenja. Svetovna zdravstvena orga-
nizacija (WHO) je v letu 2020, v ¢asu pandemije
covida-19, belezila priblizno 25% porast prim-
erov duSevnih motenj (depresija, anksioznost).

Viri:

Podpora posameznikom z duSevnimi tezavami
ima kljuéno vlogo pri izboljSevanju njihove kako-
vosti zivljenja, zmanjSevanju obCutka osamljenosti
ter dvigovanju ozavescenosti v druzbi. Pri tem so
pomemben del sistema prostovoljci, ki s svojo em-
patijo, diskretnostjo in razvitimi komunikacijskimi
spretnostmi prispevajo k ucinkoviti in celostni
obravnavi ter krepitvi solutne in vkljuCujoce
skupnosti.

Pogovorna podpora, organizacija razliénih aktiv-
nosti, socialna pomo¢ pri vsakodnevnih opravkih,
izobrazevalne dejavnosti ter administrativna ali
organizacijska podpora predstavljajo le nekatere
izmed oblik pomogi, ki jih lahko prostovoljci nudijo.

Mnogi posamezniki se odlocijo za
prostovoljsko delo na podro¢ju duSevnega
zdravja na podlagi svojih osebnih izku$en;j
in Zelje po prispevanju k dobrobiti skupnosti.
Preden se vkljucijo v prostovoljsko dejavnost, je
priporocCljivo, da realno ocenijo, koliko casa
lahko temu posvetijo, ter premislijo, katera oblika
dela jim najbolj ustreza, individualno, skupinsko
delo, svetovanje po telefonu ali sodelovanje pri
ozaves$Cevalnih projektih. Ko sprejmejo odlocitev,
je naslednji korak vzpostavitev stika z izbra-
no organizacijo, kjer lahko pridobijo podrobne
informacije o prostih prostovoljskih mestih,
potrebnih usposabljanjih in moZnostih aktivhega
sodelovanja.

Tina Leskovec, mentorica, DC Trbovlje

https.//globalmentalhealthcommission.org/mental-health-statistics/?utm_source=chatgpt.com

https.//www.hopechest.org/global-mental-health-statistics/?utm_source=chatgpt.com

https://bmcpsychiatry.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12888-025-06932-y?utm_

source=chatgpt.com

https.//www.medicalnewstoday.comyarticles/maslows-hierarchy-of-needs#what-it-is
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MOJA POT
VPROSTOVOLJSTVU

Andrej Potrata, SV Trbovije

Na Poklicni in tehniSki gradbeni $Soli in v &tu-
dentskih letih, ko sem bil vpisan na Univerzo v
Mariboru, VS Gradbenistvo, in na Visji strokovni
$oli za gradbeni$tvo na Solskem Centru Celje,
so bili zvezki, u€beniki, skripte in knjige drago-
cen vir znanja, ki pa so mu manjkale izkusn-
je s terena, v mojem primeru z gradbi$¢a ali v
gradbeni firmi, kar je bila velika ovira, ko sem
bil prijavlien na Zavodu Republike Slovenije za
zaposlovanje, kot iskalec zaposlitve. Veliko te-
orije sem pozabil, nesiguren pa sem bil tudi z
njeno implementacijo v prakso, kar se je kas-
neje spremenilo, ko sem postal prostovoljec.

Del Studijskega leta je bil prakti¢ni del, ki sem
ga opravil z oceno 7 v 1. letniku ter 8 v 2. let-
niku. Ta del Studijskega programa je bil zame
najtezji, a C&e sedaj pogledam nazaj, zelo
zivljenjski. Kaj pomeni znati delati, kaks-
no vrednost imajo dobri medcloveski odno-
si ter naposled denar, pa sem kasneje dodo-
bra spoznal predvsem z vidika prostovoljstva.

Najvedji kos prostovoljnega dela sem opravil kot
EVS prostovoljec, ko sem bil 1 mesec v Sever-
ni Makedoniji in 9 mesecev v Turciji, ter na
trbovelijskem SENT-u, kjer sem veé let delal po
5 ur na dan, kar je bilo precej vec¢, kot je bil min-
imum ur, ki ga je treba opraviti za prejetje 100
evrov dodatka na delovno aktivnost, vendar se
mi je Slo poleg denarja, predvsem za pridobitev
dragocenih delovnih izkuSenj ter socialnih vescin.

Na SENT-u smo doslej sestavljali &gipalke za
perilo, ki so bolj znane kot »krokodili«, zlagali smo
kuponcke za kavo, Cistili trboveljska podjetja, Siva-
li elektronske diode, Sivali novoletne vos¢ilnice,
zlagali avtomobilske lamele in §e mnogo veg, tre-
nutno pa imamo v delu sestavljanje keramicnih
varovalk.

Pri tem moram poudariti, da je pri nas, poleg
dela, pomemben tudi vidik lepega obnaSanja,
bontona, oz. »fair playa«, kar osvajamo skozi
delo in druzenje. Biti dober in prijazen, je moto,
ki se ga skuSam drzati kot eden od socialno
vkljuéenih na SENT SV Trbovlje, éesar pa sem
se tu drzal tudi kot prostovoljec. Kot eno in dru-
go sem imel zZe trenutke, ko se mi je kaj zalomi-
lo v odnosih s sodelavci, a so se stvari nekako
uspele razvozlati, da smo lahko $li skupaj napre;.

Moja socialna vkljuéenost in prej prostovoljst-
vo, sta si precej podobni, saj tudi sedaj delam
po 5 ur na dan, najve€ja razlika pa je glede
prejemkov, ki so trije: denarna socialna pomog,
varstveni dodatek in nagrada. Delovnih izkuSen;
imam sedaj Ze za veliko malho, vSée¢ pa mi je
tudi, da smem prostovoljno sodelovati pri ust-
varjanju tega glasila, da se teorija in praksa
zaokrozita v lepo celoto, kakor mandale, ki jih
v prostem Casu riSem s programom, ki ga za
risanje uporabljajo tudi zaposleni v gradbenistvu.

Foto: Nina Brodnik.

Mandala; Foto: Andrej Potrata.
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KO S1
PROSTOVOLJEC

Barbara Nemec, prostovoljka DC Ljubljana

Danes sem uletela v dnevni center kot raketa, ki bo
glih zdej odfréala v praznoin se Ze enkrat razpodila.

Vsa zivéna razlagam drugemu prostovolj-
cu, da sem prisla urediti roze. Gledam jih ze
dva meseca. In ravno danes sem imela v pla-
nu, da jih pregledam in pozdravim, kar je treba.

Ni¢ ne bo, pisarna je zasedena, imajo skupino za
samopomoc.

Potrkat za tako malenkost se mi ni zdelo
smiselno. No&em motiti programa, prikljuci-
ti se pa nisem imela namena, ker nisem bila
sposobna tiho sedet in nekoga posluSat. Jaz
rabim gibanje, s katerim bezim od tesnobe.
Prostovoljec, car, takoj zrihta vreCko za sme-
ti in metlo, da grem spodaj preverit situacijo v
klet. Najbrz ni dol nobene roze. Strumno ob-
orozena z metlo, smetiSnico, da zdaj pa BO!
Roz v kleti ni. Zaenkrat. Okna so previsoko za
enostavno tedensko urejanje, morda bo kaka vec-
ja dobila dol prostor, ki ne rabi veliko svetlobe.
Sploh pa vrocine! Naj se ze neha kurilna sezona!

Obhod opravim v dveh minutah, se predam, da
danes roze pa¢ niso na voljo za terapijo. Tisti
dve v sprejemnici pa nista imeli ni¢ za povedat.
Pospraviva orodje in ho¢eva na avtomat na ka-
kav, takrat pa pride $e strokovna delavka. Cas-
ti kakav, Se ne vem, kam se vtakne denar, in v
tistinh treh minutah moje strahove prav pozdravi.

Ne vem, to je tista magitna mo¢, ki jo imajo
mozgani. Ko si zraven nekoga, se telesi v bist-
vu energetsko pogovarjata. Vplivata drug na
drugega. Vzpostavita ravnovesje. Energija se
razporedi. Od tam, kjer je je prevec, se kanali-
zira tja, kjer je je premalo. Mi pa z besedi¢enjem
prav prepreCujemo to aviomatsko zdravljenje.

Malo je ljudi, ki se na ta na€in sporazumeva-
jo. Z zivalmi se da, z ljudmi pa zelo tezko.
Ta Storija z mojo idejo o rozah je bila danes
odlicna vaja zame. Roze pa€ niso bile dosegl-
jive. Se bolje, da ne. Ker vedno pretiravam, s
Cimer se strosim. In sem rekla, da to je to, da
danes sem delo opravila, ker mi res ni treba Se
najbolj umazano delo najti, da mi ja ne bo treba
ukvarjati se sama s seboj. Pomembna lekcija!
Dejansko se podira moja barka in moram
oditi, preden se potopi. In strah me tako
preganja, da sem danes spet imela ne-
navadne bole¢ine v prsih, znaki, ki sem
jih do zdaj uspeSno skrivala pred seboj.

Tam, v dnevnem centru, se pa prav VIDIM.
Prav vidim se od zunaj. Preko drugih upo-
rabnikov. Tudi ¢e ne govorijo. Taka ogleda-
la, ki ne lazejo, ne glumijo, ne prodajajo mi
prazne slame. Taki imamo teZzave v duSev-
nem zdravju. Ker res ne spadamo v sistem.
Sla sem tja, da bom nekaj dala, na koncu sem pa
toliko dobila!

Foto: Nina Brodnik.
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PROSTOVOLJNO

DELAS? KAJ TI PA JE?

Barbara, prostovolika v DC Ljubljana

!

To so moji bivsi prijatelji.

Spadam namre¢ med céudake, ki imajo éis-
to prave pogodbe s Stempljem, da jim neko
drustvo dovoli, da nekaj po¢nejo pravzaprav
brezplacno.

Srecujemo se ljudje, ki imamo podobne interese.
In komunikacija poteka v prijateljskem vzdusju
in vsi smo usmerjeni v doseganje nekega cilja.
Nema ovde nesto izmedu, taki prostovoljci niso.
Ker ravno v tem je srz. Da res ho¢emo pripomoci
boljSemu svetu. In to iz samega sebe, ne pre-
ko nekih biznisov, ki so polni kopi¢enja bogast-
va na ra¢un zaposlenih. Tega ne morem gledat.

Foto: Nina Brodnik.

Moja trma pa ni prava trma. To je lust for life.
A ne znam vedno izkoristiti svojih potencia-
lov. Donkihotsko torej nekako hendlam med
preziveti in biti. Ponavadi se nekemu drust-
vu pridruzimo, kadar potrebujemo nekaj iz-
raziti. Ali je to petje v pevskem zboru, ali pa
obiskovanje doma upokojencev. Vsak ima
neko foro, nek klik, sprozilec, ki ga osreci.
Mi pa smo vedno bolj pozorni na tiste, Ki
nas zmotijo, utrudijo, da ne re¢em, zlomijo.

In ti bu€koti prostovoljci, zahajajo v neke male
pisarnice, kjer navadno ni ve¢ kot 5 ljudi, ki se
dobesedno borijo za ljudi. Res so med nami
taki, ki ne zmorejo. Tisti, ki no€ejo, taki se izo-
gibajo nekih organizacij, se raje vse zmenijo za
temnimi vogali. Tako so ti skriti junaki pravzaprav

tisti del civilne druzbe, ki ima dostop do resni¢nih
ljudi z imeni in zgodbami. Ne pa samo Stevilkami.

Teh pet mentorjev obvlada mnozico. Uporabni-
ki in prostovoljci so nekako v enakem hierarhic¢-
nem polozaju, tako da ni zadreg okoli spostovan-
ja. Prostovoljci pravzaprav Cutijo uporabnike kot
sebe, torej pomagajo sami sebi. Kakrsnokoli vrsto
dela opravljata skupaj, oba pridobivata na en tak
subtilen nacin. Gradi se neka ¢loveska vez. Niisto
kot na blagajni v Merkatorju. In tako skozi pro-
ces oba dozivljata nek smisel, ugotovita, da sta
pomembna za ta svet. Samopomo¢ v najintimnejsi
obliki.

V¢&asih pa ni vse z rozicami postlano. Takrat se
Sele u€imo s svetlobno hitrostjo! Ker smo pac¢
v varnem okolju, v okviru neke organizacije, se
konflikti po navadi reSijo drugace, tudi na nekon-
vencionalni nacin, a vedno vsem v dobro. To je ta
neka zascita, ki jo zelo cenim. Zato se z veseljem
vkljuéim v skupino, kjer imam trenutno moznost.

A kje najti ta raj na zemlji, ki ga opisujem?

Ljudje smo si razli¢ni. Aktivni najdete pot, me
ne skrbi. Mislim pa tudi na vas, Ki ste bolj
podasne sorte. Ce hodete, boste nasli. Ce
nodete, vam niti jaz ne morem pomagat. Ce
pa ne veste, vprasajte svojo socialno delavko.
Ce je nimate, jo poiséite. Poklidite kogarkoli
potrebujete, da gre z vami in najdete svoje
mesto pod soncem.

10 KORAKOV
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POMEN PROSTOVOLJSTVA
VYV DNEVNEM CENTRU
LJUBLJANA

Eva Kriznar, svetovalka |, DC Ljubljana
Ana Rozman-Strubel, svetovalka I, DC Ljubljana

V DC Ljubljana uporabnike ze ob vstopu v nase
prostore pozdravita nasmejana obraza nase
prostovoljke ali prostovoljca, ki prostovoljno delo
opravljata v sprejemnici dnevnega centra. Poleg
dela v sprejemnici DC pa je pomembna viloga
prostovoljcev tudi pri rednem vzdrzevaniju Cistih in
lepih prostorov, v katerih se nasi uporabniki dobro
pocutijo.

Glede na raznovrstnost znanja  naSih
prostovoljcev pa se razlikujejo tudi pestra podroé-
ja njihovega delovanja. Druzenje in razvejana
socialna mreza uporabnikom pomeni obdutek
varnosti in povezanosti z drugimi ljudmi in je ena
bistvenih ¢&lovekovih potreb in lastnostni. So-
cialna mreza uporabnikov se izraza v osebnih
medcloveskih odnosih. Pri krepitvi socialne mreze
uporabnikov ima tako pomembno vlogo tudi nas
dolgoletni prostovoljec, ki uporabnike spremlja na
razlicne celodnevne izlete po Sloveniji. Najbolj
obiskani so izleti v vro€ih poletnih mesecih, ko
sledi osvezilno namakanje v kakSnem jezeru.

Zaposlene v dnevnem centru uporabnike spod-
bujamo k vkljuéevanju v sam program dnevne-
ga centra preko vodenja lastnih delavnic. Skozi
samostojno vodenje delavnice hkrati krepijo
obcutek koristnosti, lastne vrednosti, samoza-

vesti ter sprejetosti. Tako je v dnevnem centru
zazivela tudi delavnica »Smeh je pol zdravja«.
Pri tovrstnemu sodelovanju prostovoljcev z up-
orabniki je pomembno, da prostovoljec Zze na
zaCetku sodelovanja ostalim uporabnikom ra-
zumljivo posredujejo vse pomembne osnovne info-
rmacije 0 medsebojnem sodelovanju, na kakSen
nacin bodo potekale delavnice ter se sporazume-
jo o nacinu sodelovanja. Prostovoljci spostujejo
pravico uporabnikov do svobode izrazanja, izbire
oziroma zavrnitve in hkrati &Citijo interese uporab-
nikov. Dolznost prostovoljcev je tudi spostovanje
¢lovekove osebnosti, staliS¢a, vrednote, ¢ustveno
dozivljanje in zivljenjske okoli¢ine uporabnikov.

Na urniku pa je ze vrsto let tudi »Likovna delavni-
ca, ki jo vodi akademska slikarka in likovna peda-
goginja in na8a dolgoletna prostovoljka. Cilj slikar-
skih delavnic je kvalitetno prezivljanje prostega
Casa, druzenje ter ustvarjalno in likovno izrazanje.
Moto delavnic je, da se vsakdo likovno razvija v
skladu s svojim ritmom, interesi in zna¢ajem. Na
tovrsten nacin likovno ustvarjanje blagodejno
vpliva na telo in duha. Slikarske delavnice v dnev-
nem centru potekajo v vzdu$ju sprejemanja in
medsebojnega podpiranja ter kreativne sprostitve.
Tudi letos smo se v Galeriji Skrbovin’ca predstavili
z razstavo slik slikarske skupine DC Ljubljana.

Foto: Nina Brodnik.
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DARILO, KI OBOGATI
TVOJE ZIVLJENJE IN
SVET OKOLI TEBE,

M.T.

Prostovoljstvo je dejanje brezplaénega dajan-
ja svojega €asa, znanja in energije za dobrobit
drugih ali okolja. Je mo¢no orodje za spremem-
be, ki prinasa koristi tako tistim, ki pomagajo,
kot tistim, ki pomo¢ prejemajo. Kljub temu da
prostovoljci ne prejemajo materialnega placi-
la, so njihovi prispevki neprecenljivi za druzbo.

Zakaj je zame prostovoljstvo pomembno?

Prostovoljci pomagamo pri resevanju druzbenih
problemov, kot so revscina, izkljucenost ali
okoljske tezave. Sodelovanje v lokalnih pro-
jektih zblizuje ljudi in ustvarja mocnejse vezi
v skupnosti. S prostovoljstvom pridobiva-
mo nove vescine, izkuSnje in samozavest.
Mnogi odkrijemo skrite talente ali novo pok-
licno pot. Stevilne Studije tudi potrjujejo, da
pomaganje drugim zmanjSuje stres, poveca

Foto: Nina Brodnik.

Foto: Nina Brodnik.

obcéutek sreCe in daje smisel Zivljenju ter s tem
izboljsujejo svoje dusevno zdravje. Prostovolj-
ci sodelujemo pri humanitarnih akcijah, varstvu
narave, izobrazevanjih in Stevilnih drugih po-
drocjih, kjer prispevajo k trajnostnemu razvoju.

V Sloveniji delujejo Stevilne organizacije kot so
Rdeci kriz, Slovenska filantropija, Zavod Vol-
untariat ali lokalne nevladne organizacije. Ce
nimas casa za osebno sodelovanje, lahko po-
magas tudi na daljavo — s prevajanjem, obliko-
vanjem, svetovanjem ali zbiranjem sredstev.

Prostovoljstvo je darilo, ki obogati vse
udelezene. Ne gre le za pomoc¢ drugim, tem-
vec tudi za osebno izpolnitev in gradnjo boljse
druzbe. Vsak, ne glede na starost ali izkuSnje,
lahko prispeva svoj delez.

Kdaj bos ti zacel?

Najveéjo srecéo v Zivljenju obcutis, ko das
srec¢o drugim. In svet potrebuje ravno tvoj
prispevek!
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IZKUSNJE
PROSTOVOLJSTVA V
DUSEVNEM ZDRAV]JU

Mojca Studnicka Podhostnik, SV Postojna

2

Napisala vam bom izkusnjo, ko sem kar ne-
kaj ¢asa, priblizno sedem let, opravijala prosto-
voljno delo v Varstveno delovnem centru Pos-
tojna (v nadaljevanju VDC). Enkrat tedensko
sem vodila literarno delavnico, kjer smo pisali
o razliénih temah, na primer o praznikih (opisali
smo pomene posameznih praznikov), o Spor-
tu, glasbi, ljubezni, o nasem prostem casu.

Delavnico je obiskovalo pet uporabnikov VDC
Postojna, kateri so delavnico zelo radi obis-
kovali. Na koncu delavnic smo vedno prebrali
kar smo napisali na dolo¢eno temo. Napisa-
no smo sestavili in izdali dve tiskani glasili ter
ju obogatili tudi s slikami. Jaz sem z veseljem
opravijala prostovoljno delo, ker sem imela rada
literaturo in ker sem videla, da udeleZenci na
delavnico radi prihajajo in na njej sodelujejo.

Foto: Nina Brodnik.

V zacetku leta pa sem dogovor o prostovoljstvu
sporazumno prekinila, ker imamo v programu
Socialne vkljuéenosti Postojna, kamor sem vki-
jucena, veliko kooperantskega dela, katerega
je potrebno opraviti.

Mogocée se v bodoée, ko bo na voljo veé
Gasa, ponovno sreéam z » VDC-jevci«.

Foto: Nina Brodnik.

Foto: Nina Brodnik.
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PROSTOVOLJSTVO V
DUSEVNEM ZDRAV]JU

N.V., DC Radlje ob Dravi

R4S

DuSevno zdravie je kljuéen del celostnega
zdravja posameznika, saj moc¢no vpliva na
nasSe razmisljanje, Custvovanje, odnose in ka-
kovost zivljenja. Zavedam se, kako pomemb-
no je odpravljanje stigme in nudenje podpore
ljudem, ki se soofajo z duSevnimi stiskami.

S prostovoljstvom v druétvu SENT sem prido-
bila dragoceno znanje o duSevnem zdravju,
predvsem 0 pomenu medsebojne podpore,
sprejemanja in ustvarjanja varnega okolja za
posameznike. Sem zelo motivirana za delo
z uporabniki, saj verjamem, da lahko s toplim
odnosom, prisotnostjo in skupnimi dejavnost-
mi prispevamo k boljSemu pocutju in vedji vkl-
juenosti posameznikov v druzbo. Z uporabniki
se druzim na razli¢ne nacine — igramo druzabne
igre (tombola, ¢&lovek ne jezi se, balin&ki),
gledamo filme, sodelujemo pri kuharskih in
ustvarjalnih delavnicah, telovadimo ter izva-
jamo vaje za spomin, motivacijo in krepitev
samopodobe. Vse te aktivnosti spodbujajo so-
cialne stike, krepijo samozavest in ustvarjajo

Foto: Nina Brodnik.

prijetno vzdus$je, kjer se vsak lahko izrazi in
pocuti sprejetega.

Kot krajanka opazam, da je v naSi skupnos-
ti Se vedno prisotna stigma do oseb z izkusn-
jo duSevne stiske. Ljudje jih pogosto napac-
no dojemajo kot nevarne, manj sposobne ali
celo krive za svoje tezave. TakSna prepri¢an-
ja otezujejo njihovo vkljuCevanje v druzbo in
jim jemljejo obcutek vrednosti ter sprejetosti.

Druzba bi morala ustvariti bolj odprto,
razumevajo¢o in vklju€ujo€o okolje za ljudi z
izkusnjami v duSevnem zdravju. Pomembno
je, da se spodbuja odprt pogovor o dusevnih
stiskah ter izobrazuje javnost, da bi zman-
jSali stigmo in predsodke. Poleg tega je nujno
zagotoviti dostopno in kakovostno strokovno
pomo¢, ve¢ moznosti za vkljuevanje v skup-
nost, ter podporne programe, ki krepijo samos-
tojnost, samozavest in obcutek pripadnosti.




03

BITI CLOVEK
CLOVEKU

To je najvec kar Steje

Nika Sara Pavlin, prostovoljka, Sentorima

S Sentprimo sem se prvié sredala v okviru
Studijske prakse, kjer sem dobila Sirok vpogled v
samo delo z razli¢nih vidikov, tako uporabnikov
in uporabnic, kot tudi z vidika strokovnjakinj in
strokovnjakov. Pridobila sem ogromno izkuSenj,
zato sem se odlocCila, da se vklju¢&im tudi v pro-
jekt Prostovoljstvo v duSevnem zdravju, ker na
ta nacin lahko nudim podporo ljudem, ki jo po-
trebujejo. Dostikrat sem tekom prakse dobila
obcutek in potrdilo, kako pomembna je ¢loveska
blizina, biti cloveku €lovek, prisluhniti nekomu in
biti tukaj zanj. Prav tako pa sem kljub kratkemu
gasu v ekipi Sentprime zadutila toplino, zaupan-
je in podporo drug drugemu, opazila sem trud
in predanost poslanstvu organizacije. Ko se os-
eba znajde v duSevni stiski je najveckrat ravno
prostovoljka ali prostovoljec tisti, ki stopi v prvi
stik, zato je kljuénega pomena, da ima dolo¢ena
znanja, kajti brez predhodnega znanja se lahko

tudi sam/a znajde v stiski, kako pomagati druge-
mu, vtem primeru pa je klju¢navloga koordinator-
jev, da opolnomodijo prostovoljke in prostovoljce.

Prostovoljstvo se mi zdi kljuénega pomena,
kajti  predstavlja nekak8en most med
osebami, ki so v stiski in strokovnimi delavci
in delavkami, prav tako pa je prostovoljka ali
prostovoljec najvecCkrat dostopna pre;j.

Ko sodelujemo, premagujemo predsodke,
stereotipe in razbijamo tabuje na podroc¢-
ju duSevnega zdravja. Vsaka izku$nja nas
nau¢i nekaj novega, vsak pogovor bogati,
trenira potrpezljivost, nam pomaga rasti. Zlasti
pomembne pa so tudi varne meje in skrb zase,
kadar nas Zene moc¢na empatija do soCloveka.
V redu je reci, da danes ne zmorem, ni nam tre-
ba resiti vsega, gre za skupno potovanje. Zave-
damo pa se, da prostovoljstvo zapolnjuje praz-
nine tam, kjer sistem odpove. Biti prostovoljec
ali prostovoljka v duSevnem zdravju pomeni
verjeti v Cloveka, tudi, ko sam vase Se ne
verjame.

e
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PROSTOVOLJEC
SEM POSTAL...

Tomaz Kek, prostovoljec Hise Sadezi druzbe

R A

» Prostovoljec sem postal, ker sem si Zelel pop-
estriti svoje vsakdanje Zivljenje. Po dogovoru s
socialno delavko na Centru za duSevno zdravje
odraslih v Logatcu sem se odlocil, da obis¢em
HiSo SadezZi druzbe. Tako sem pred dvema leto-
ma in pol prvi¢ prestopil prag te hiSe. PriSel sem
na kuharsko delavnico in Ze z naslednjim obis-
kom sem delavnico tudi pomagal voditi. Od takrat
organiziram in vodim meseCne veganske
kuharske delavnice ter v tem uzivam.Prostovoljst-
vo mi daje smisel — rad pomagam ljudem in rad
vidim, da so ljudje zadovoljni.

Sodeloval sem tudi z Rdedim krizem Ljubljana.
Bil sem prostovoljec na projektu 1zmenjevalnica,
kjer smo v zameno za prehranske in higienske
izdelke obiskovalcem ponudili rabljena oblagila.

V Hi8i Sadezi druzbe sem trenutno na
usposabljanju \Y sklopu zaposlitvene
rehabilitacije. = Pomagam pri  organiziranju
dogodkov, promociji, pomagam otrokom pri
uéni pomoci in vodim delavnice. Prostovoljstvo
mi je pomagalo, da sem vstal s kav€a in zacCel
delati reCi, ki so pomembne za druzbo in
lokalno skupnost.

Brez Slovenske filantropije bi Se vedno zdel doma
in zapravljal ¢as. Pomembna se mi zdi skupnost,
ki smo jo zgradili v nasi Hisi. Vazno se mi zdi, da
imam tu ljudi, ki jim lahko zaupam in s katerimi se
lahko pogovorim, e sem v stiski. Delo v Hisi je
pestro, v€asih moram stopiti iz svoje cone
udobja, a sem na koncu vedno zadovoljen. «

toto: Tomaz Kek.

VOLUNTEER

Foto: ustvarjeno z umetno inteligenco.

=
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PROSTOVOLJSTVO
KOT VRATA V
DELO IN ZIVLJEN]JE

TH.

V stanovanjski skupnosti so mi predlagali prosto-
voljstvo z namenom, da postanejo moji dnevi bolj
aktivni, da se vklju¢ujem v lokalno skupnost ter si
hkrati pridobivam delovne izkuSnje. Sama pros-
tovoljstvo razumem kot resni¢no dobrosréno de-
javnost, za katero se odlocijo ljudje, ki jim je mar
za druge, ali pa si zelijo aktivnega vklju¢evanja v
delovni proces.

Zdi se mi, da prostovoljstvo ¢loveku da ogromno.
Ze to, da te motivira, da gre$ od doma, opravlja
delo in se ob tem druzi$ z ljudmi, je zelo drago-
ceno. Ob tem pa se Se zblizas z ljudmi, ki de-
lujejo na podrodju sociale, zdravstva ali drugih
podrodjih, kjerkoli pa¢ sodelujes kot prostovoljec.

Sama sem delo opravljala v razli¢cnih
organizacijah, najve¢ pa sem se posveti-
la prostovoljstvu z mladostniki in otroki. Tam
sem pridobila res veliko izkuSenj in globlji vpo-
gled v to, kako delo poteka v praksi. Menim,
da te takSno delo res okrepi — daje ti moc,
samozavest in motivacijo, da gre$ od doma, da
opravljas naloge in se hkrati osebnostno izpopol-
njujes.

Velikokrat je prostovoljstvo tudivhod v delovni pro-
ces, saj omogoca napredek in celo moznost kas-
nejSe zaposlitve — bodisi Studentske bodisi redne.

Poleg tega se ob prostovoljstvu spletajo
posebne vezi z ljudmi. Sama sem ustvarila
novo mrezo poznanstev, se z njimi povezovala,
pridobila nove kontakte in bolje spoznala svojo
okolico, kar je bil tudi eden izmed mojih ciljev.

Prvo izkuSnjo s prostovoljstvom sem pridobila
na podrocju sociale, in sicer v organizaciji, ki se
ukvarja z delom z otroki in mladostniki. To je res
posebna skupina ljudi, pri kateri hitro vidi§, da
tvoje delo nekaj pomeni — in to ti tudi pokazejo. Iz
dneva v dan jih bolje spoznavas, se uci$ razume-
ti njihove odzive in delovanje, ter pridobi$ uvid v
to, zakaj so taksni in kako jim lahko pomagas ali
jih usmerja$. TakSno znanje je neprecenljivo in ti
ga ne more vzeti nihce.

Lahko se zgodi, da kasneje, ko ljudje vidijo, da
ti je mar, da se trudi$ in da svoje delo opravljas
dobro, prejme$ ponudbo za Studentsko ali drugo
zaposlitev. Prav to se je zgodilo tudi meni in prav
zaradi prostovoljstva imam zdaj delo, na kar sem
izjemno ponosna.

Zelo sem hvalezZna tudi strokovni delavki in
mentorici iz SENT-a — SS za mlade, ki sta
me k prostovoljstvu spodbudili. To je bila
prava odlocitev, ki mi je prinesla neprecenljive
izkusnje in krasen izid.

SO




INTERV]JU Z
MATEJEM SKUBICEM

Prostovoljec v DC Ljubljana

* % %

MATEJ SKUBIC - prostovoljstvo dozZivija kot priloznost, da nekaj vrne, aktivno prezivi
prosti ¢as in se poveze z ljudmi v varnem zavetju SENT-a.

s

Matej Skubic je eden izmed prostovolicev, ki s svojo predanostjo bogati skupnost SENT-a.
V prostovoljstvu je naSel nadin, kako aktivno preziveti svoj prosti ¢as, ob tem pa vracati podporo, ki
jo je sam prejel. V pogovoru z nami iskreno deli, kaj ga motivira, kako ga prostovoljstvo izpopolnjuje,
kaksne so bile njegove prve izkudnje ter kaj mu pomeni SENT kot prostor varnosti, druZenja in ugenja.

Vabljeni k branju intervjuja!

1. Zakaj sem postal prostovoljec, kaj me mo-
tivira?

Prostovolijec sem postal zato, da SENT-u nekaj
vrnem. Ne vem to€no kaj me motivira. Verjetno me
motivira to, da aktivno prezivljam svoj prosti ¢as.

2. Kako me prostovoljstvo izpopolnjuje?

Bolje se pocutim, ko nekaj po¢nem zase in za
druge. Veseli me tudi, da sem med ljudmi.

3. Na kak nacin opravljam prostovoljsko delo
na SENT-u oz. drugje?

Vodim skupino, na kateri se ucimo rusko.
4. Moja prva izku$nja s prostovoljstvom?

Moja prva izkuSnja s prostovoljstvom je bila
na SENT-u. Bil sem nervozen, kako bo $lo na
skupini. Na koncu pa je bilo super in vse OK.

5. Kaj mi SENT ponuja?

SENT mi predstavlja zavetje, kjer se pocutim
varno. Skupine so fajn, pomagajo mi bolje
razumeti nekatere osebne stvari, ki so se mi in se
mi $e dogajajo. Sedaj stvari poskuSam reSevati
sproti.

6. Mnenje o dogodkih in druzenjih v DC Lju-
bljana?

Druzenja v dnevnem centru so fajn. Vsak trenutek
na SENT-u je preZivet z v redu ljudmi.

Izvedba in zapis intervjuja:
Eva Kriznar, svetovalka |, DC Ljubljana

@ REPUBLIKA SLOVENIJA
Y&/  MINISTRSTVO ZA JAVNO UPRAVO

v duSevnem zdraviju

IzraZena staliSCa ne predstavljajo uradnega
mnenja Ministrstva za javno upravo.

S



Prostovoljci v DC Koper pravijo

Prostovoljec sem postal, ker mi je vieC€ volontirat, saj me motivira hvaleznost ljudi. Prostovoljstvo me
izpopolnjuje, da sem zadovoljen sam s sabo, ker vidim, da je ljudem vSe¢ ko npr. igramo pingpong ali
biljard, ob tem pa tudi sam uzivam. Ob ponedeljkih in torkih smo Sportno aktivni, po potrebi igri tudi poucu-
jem. Vecletno prostovoljstvo mi predstavlja nacin zivljenja. Prvi¢ sem prostovoljil ze decembra 2019, ko
sem v okviru Rdecega kriza raznaSal darilne pakete za upokojence. V Dnevhem centru Koper mi je zelo
vSec¢ prijazno vzdu$je, udelezujem se pogovornih skupin s Pio iz VGC Morje Koper ter kreativnih delavnic,
katere vodi Peter, uporabnik programa na SENT-u.

Zoran Jovanovic, prostovoljec

Kot prostovoljka, zadovoljno in ponosno delam in ustvarjam za koprski dnevni center. To »delo« me
navdihuje, spoznavam nove ljudi, nove zgodbe in sem udeleZzena na zanimivih dogodkih, ki jih organizira
SENT. Za opravljanje prostovoljstva sem se odlogila, da zapolnim svoj dodatni &as, poleg sluzbe, saj se
tako pocutim koristna in dusevno bolj izpolnjena. Veliko mi pomeni, e lahko komu kakorkoli pomagam- z
besedo, pogovorom, ¢asom.

Heidi Bartoli¢, prostovoljka

Ze leta pisem poezijo in moja razmigljanja in naga predhodna mentorica Tina mi je predlagala, ¢e bi
bil pripravljen enkrat tedensko imeti skupino, na kateri bi udelezenci pisali na teme, ki bi jih sam izbral.
Razmislil sem in privolil in tako se je zadelo moje prostovoljno delo v enoti SENT Koper. Nikoli mi ni
bilo zal, da sem se tako odlo€il, kajti bil sem vsak teden primoran razmisliti, kakSne teme bi bile primerne
za skupino in to me je motiviralo k pisanju in biti ustvarjalen je bilo in je zame blagodejno. Pocutil sem
se koristnega, ker je nekaj udelezencev skupine dobilo veselje do pisanja in tudi dobro je bilo to, da nasi
pogovori na skupini so bili, lahko re¢em, drugacni od vsakdanjih pogovorov. Dotaknili smo se zanimivih
in globokih tem, tudi osebnoizpovednih, kar je bilo za marsikoga pomembno, da smo lahko spregovorili
0 naSem Zivljenju in tezavah. Ugotovil sem, da odkrit pogovor o takih temah lahko pripomore k boljSemu
pocutju posameznika in ta se zave, da ni sam s svojimi tezavami, da si lahko v naSem drustvu med seboj
pomagamo, kar je tudi namen drustva SENT ter ostalih podobnih organizacij. Minilo je priblizno $est let
odkar sem zacel s prostovoljnim delom in ta skupina mi pomeni veliko, ampak ne samo meni. Vsa ta leta
je nekaj istih udelezencev, skupaj smo zrasli, zdruzuje nas veselje do pisanja, tako da upam, da bomo Se
dolgo tako ustvarjalni.

Peter Suler, prostovoljec

Prostovoljka sem postala, ker rada ljudem pomagam. Zanima me psihologija, delo v skupini in nove iz-
kudnje. Prostovoljstvo me izpopolnjuje, saj se vedno u¢im novih stvari. Pomagam uporabnikom programa
in se na ta nadin boljge podutim. Na SENT prihajam enkrat tedensko in vodim delavnico fraktalnega ri-
sanja. Z uporabniki se tudi druzim in pogovarjam. Prostovoljsko vlogo opravljam ze eno leto, pomeni mi
lepo izku$njo in veliko pridobivanje novega znanja. SENT mi ponuja novo okolje, aktivnosti in moznost
za opravljanje prostovoljskega dela (socialni stiki, kreativnost, interaktivnost, u¢enje). Aktivna sem tudi na
dogodkih kot je svetovni dan duSevnega zdravja. Udelezim se tudi kuharske delavnice, organizirane s
strani Centra aktivnosti za starejSe na Bonifiki, sprehodov na plaZo...

Andreja Mitrovié, prostovoljka

sentprima

Sentprima obelezila 20 let delovanja: dve desetletji
podpore, vkljucevanja in razvoja.

V  juniju smo praznovali svojo 20. obletnico delovanja. Dogodek je bil
posveCen kljuénim mejnikom v razvoju organizacije ter zgodbam uporabnikov,
prostovoljcev, sodelavcev, partnerjev in vseh podpornikov, ki so s svojo predanostjo
prispevali k soustvarjanju podpornega okolja za ljudi s tezavami v duSevnem zdravju.

Dogodek je bil priloznost za pogled nazaj na prehojeno pot in hkrati usmeritev v pri-
hodnost, kjer bodo izzivi vkljuCevanja na trg dela in opolnomocenja oseb s tezavami v
duSevnem zdravju ter drugih ranljivih skupin ostajali v srediS¢u naSega poslanstva.

V okviru slovesnosti smo posebej izpostavili tudi pomen projekta Prostovoljstvo v duSev-
nem zdravju, kjer s pomocjo prostovoljcev razvijamo podporne mreze za osebe s tezavami v
duSevnem zdravju in prispevamo k ozaveS€anju o pomenu odprte, vkljuCujole in razumeva-
joCe druzbe. Prav prostovolici so s svojo srénostjo, predanostjo in empatijo pomemben ¢len, ki
soustvarja varno okolje za osebno rast uporabnikov in spodbuja destigmatizacijo duevnih stisk.

Projekt prinaSa priloznost za razvoj in krepitev kakovostnega, organiziranega in trajnostno
naravnanega prostovoljstva, s katerim na Sentprimi, SENT-u in Premikih, odgovarjamo na
potrebe uporabnikov ter hkrati Sirimo prostor za aktivno vklju¢evanje prostovoljcev v delo
na podrocju duSevnega zdravja.

Ob tej pomembni prelomnici se v Sentprimi zahvaljujemo vsem, ki Ze 20 let s svojim
znanjem, podporo in zaupanjem pomagajo soustvarjati okolje priloZznosti, razvoja in

vkljucevanja.

Ekipa Sentprima

REPUBLIKA SLOVENIJA Mnenja v tem gradivu ne predstavijajo
MINISTRSTVO ZA JAVNO UPRAVO uradnega stalis¢a Ministrstva za javno upravo.*
v duSevnem zdravju




DVA POGLEDA,
ENA POT

Sentprima, 20. obletnica.

jempr[ma, 20. obletnica. jem'prima, 20. obletnica.
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HUALEZNOST

Domen Svit, DC Maribor

Hvaleznost je zame ena pomembnejsih vrlin. Se
bolj za tistega, ki jo zacuti, kakor tistega, ki mu
je namenjena. Vedno bolj sem hvalezen za pri-
jateljstva, ki se z vedno ve¢ ornamenti tkejo med
nami. Zadnji dve leti sem $e posebej hvalezen za
blagoslov tvorbe in gradnje novih iskrenih in zau-
pljivih povezanosti, kjer niso pomembnispol, leta,
izobrazba ali denar. Rojeva so iz pripravljenosti
duse, ki se nikakor ne zateka v varljive vejice, ki
ne skriva svoje sencne plati in ne manipulira s
svojimi sposobnostmi in vedenjskimi spret-
nostmi. Svoje kreposti in talente izraza nepre-
raCunljivo, postavi jih v sluzbi krepitve bliZzine in
zaupanja.

Narejeni smo tako kot magneti: nekdo nas
priviai in ob njem se pocutimo spros¢eno in
sprejeto, drug pa nam nehote narekuje odmik.
Vendar simpatija ne zagotavlja kaj veé, kot
prvotno, neutemeljeno sprejemanje. Tudi Ce
je obojestranska, tudi ¢e vzbuja priviacnost
ali celo oCaranost, je lahko le sunek vetra, ki
sicer skustra lase, vendar kmalu odleti dalje.

Zmeraj bolj cenim celovitost, ki omogo¢a prip-
ravljenost, da odkrito pojasnjujemo svoj vidik

nesporazuma, ki se ne vda in odmakne ta-
koj, ko pride do konflikta. Hvalezen sem, ko
ugotovim, da nekdo premore potrpezljivost
in vztrajnost, ko se lahko zanesem, da najin
odnos ni odvisen od zacCetnega navdu$en-
ja ali poteSitve nekih pri¢akovanj, ni navezan
na osamljen konkreten namen ali cilj. No¢em
biti sredstvo, objekt za poteSitev njegovih po-
treb, lepo je Ce se izmenjuje spontanost in
pripravljenost izrazati tankocutno dojeman-
je utripa prijateljstva. Njegovega srca, kjer z
najvedjo senzibilnostjo pazimo, da ne zadaja-
mo srénih ran, da so nezne, obcCutljive vsebine
skrbno varovane, kajti na dnu srca so ti biseri.
Skozi otroStvo, mladostnistvo, ko je iskrenost
sama po sebi Se Ziva, smo nujno doziveli
sréne rane in je naSa ljubezen bila prezrta ali
poteptana. Zato postanemo zaprti in pretira-
no preudarni, tako, da se blizina pocasneje
odvija, in slej ko prej sreCamo na tej poti zid,
ki se ga v€asih niti sami ne zavedamo. S kiru-
rS§ko natan¢nostjo in maksimalno empatijo tr-
kajmo na vrata, za katerimi se druzita strah in
hrepenenje. Ce se v tej dudevni steni odpre
ljlubeCa vrzel, se strah razblini in hrepenenje
udejanji. Temu z vso gotovostjo lahko reemo
sreca.

MOJ VSAK DAN PREZIVLJAM NA SENT-U, KER...

Katjusa, DC Trbovije

. sem v Dnevnem centru Trbovlje spoznala
veliko prijaznih ljudi, s katerimi se rada pogo-
varjam in me sprejmejo takSno kot sem. Veliko se
pogovariamo o najrazliénejSih temah in se
smejimo.

Ze od malih nog rada ri§em na platno. V
SENT-u sem pripravila razstavo svojih del.
Risanje me sproS€a in res sem vesela, da
imam ta talent. Talent pa lahko delim tudi
z zaposlenimi in uporabniki programa DC.

V dnevnem centru poleg prezivljanja &asa
skupaj, zelo rada igram sodoku, razli¢ne igre s
kartami in si krajSam Cas z reSevanjem krizank.

Moram zapisati, da se na SENT-u zelo
dobro pocutim, ker so ljudje prijazni do mene.
Pogovori mi veliko pomenijo in tukaj je varen
prostor za to.

Rada imam vse. Rada pridem...

TVOJA SVOBODA SE ZACNE TAM, KJER SE KONCA

SVOBODA DRUGEGA

Lidija Marici¢, DC Ljubljana, uredil: Grega Fajdiga

To je tako velika beseda, da je sploh ne moremo
razumeti in o njej govoriti. Ko re¢em svoboda, vi-
dim galebe na morju in €rto, ki lo€uje, morje od
neba ali pa orla, ki leta nad gorami. Ko gledam
naravo, jo lahko obc¢utim kot realizacijo svo-
bode. O njej piSejo umetniki, mi pa jo zacutimo,
ko nam zmanijka idej za zivljenje. To je blazenost,
ki jo za¢utimo, ko naredimo veliko delo ali ko je
nimamo, ker nas omejuje Clovesko telo. Biti svo-
boden ne pomeni, da imamo vse bonitete, ki jih
potrebujemo za sre¢no zivljenje. To je udobno
Zivljenje, zdravje in pa nekaj denarja. Ko tega ni-
mamo, silimo in jokcamo, da nas Zivljenje tepe.

Pa vendar je v Zivljenju ze tako, da mora-
mo nekaj izgubiti, da znamo ceniti majhne
stvari, kot so dobri cokoladni bonboni, cig-
areta, sprehod po deZevnem gozdu ipd.
Vendar je Carovnica Usoda, ki nam po kapljicah
odmerja sreco, ljubezen in veselje. Ce nas uso-
da tepe, pravimo, da nimamo svobode. Najhuj$e
je, ¢e zbolimo in ne moremo sami kreirati lastne
prihodnosti. Nikoli ne bom pozabila, kako veliko
mi je pomenil v psihiatriéni bolniSnici sprehod v
Cudovit park v njej in dezne kaplje, ki so brisale
moje solze. “Odvzem svobode” in nezmoznost
premikanja z lastnimi nogami je huda katastro-
fa. Ko sem spet shodila, sem zopet videla ¢rto
med morjem in nebom. Spet sem bila svobod-

VANDRANJE PO LJUBLJANI

Marusa Binder Lesar, svetovalka lll, DC Ljubljana

Z Dnevnim centrom Ljubljana smo v zadnjih 4
letih pod mojim mentorstvom “prevandrali” in
predvsem odkrivali skrite koti¢ke Ljubljane.
Od uporabnikov smo mnogokrat sliSali, da so
spoznali in videli veliko ve¢ kot so poznali do
sedaj. Nase najbolj priljubljene destinacije so
bile v samem srediS¢u Ljubljane, po Krajinskem
parku Tivoli, ob reki Savi, po Poteh spomina in
tovaristva, ob Ljubljanici, v muzejih, raznih festi-
valih, knjiznicah, mestnih trgih in prireditvah ter
obiskih SENT-ovih stojnic in galerij.

na, spet sem lahko upala in se veselila Zivljenja.

PticCi, ki so letali po parku, so mi zagotavljali,
da na svetu je svoboda. Potem sem se pre-
selila v prijazno bivalno skupnost, kjer so moji
prijatelji dokazovali, da jim je mar, da sem
8e Ziva. Ob naSem Zzivljenju nenehno Ccutim
iskrice ljubezni, prijateljstva in miru, ki so pod-
stat svobodnega Zivljenja. Pa nismo vedno
sami krivi, da nam svoboda uide skozi majh-
no luknjico bolezni in nesreCe. Katastrofe, ki
se nam dogajajo v Zivljenju, pa dokazujejo, da
ni ni¢ ve¢no in neumrljivo. Skozi te tegobe se
skopliemo z upanjem in vero v svobodo. KI-
jub temu da je svoboda izmuzljiva gospa, nam
vedno znova ponudi paleto reSitev problema.
Kljub temu da je na svetu ogromno neresljivih
stvari, nam drobna lu¢ka svobode na koncu
tunela migota in nam kaze morebitne resitve.

Kot orel se dvignemo nad problem in dobimo SirSi
uvid v reSitev tezave. IzplaCa se verjeti in upati,
kajti svoboda je tista, ki nam popla¢a s sreco,
mirom in optimizmom za nadaljnje Zivljenje.

Svoboda je tista sila, ki rusi nezaupanje in
nam prinese dusni mir. Svoboda nam da
tudi moc¢ izbire, razen kadar nam je usoje-
no drugace. In moramo se nauciti lekcije.

Angleski piknik; Foto: Marusa Binder Lesar.




Obi¢ajno ob petkih radovedno raziskujemo doga-
janja v samem mestu Ljubljana, a v vro¢ih dneh
se preselimo v prijetnejSe sence Ljubljanskega
Sisenskega hriba, RoZnega vrta, pod hrib Roznik
vse do gostiséa Cad. Odpravili smo se po poteh
sedmih mosti¢kov in se hladili ob Tacenskih

brzicah. Nekajkrat smo si v DC ustvarili poletno
vzdu$je in se ob ledeni kavi, sadju in prigrizkih
hladili ob najbolj vro€inskem valu tega poletja. Za
dobro vzdusje in poletne aktivnosti so poskrbeli
tudi nasi prostovoljci.

Sedaj, ko se poletje pocasi zakljuCuje je naSe
uporabnike prostovoliec Matjaz Zze drugi¢
pospremil do Bohinja, kjer so se tudi kopali. Za
zakljucek poletja smo imeli “angleski piknik” na
novo prepleskanem podestu pred DC Ljubljana.
Dopoldan smo preziveli Se en lep poletni dan.
Skupaj smo izdelali jesensko drevo iz
koSkov nasih lepih spominov na letoSnje poletje.
Druzili smo se ob kavici in prijetni glasbi. Skupaj
smo si pripravili dobre sveze poletne solate in se
osvezili z lubenico.

Ljubljana; Foto: Marusa Binder Lesar.

USTVARJALNA DELAVNICA S PROSTOVOLJKO NIKE SKOFIC

Margerita Humar Persic, strokovna vodja MreZa Dnevnih centrov, svetovalka |

Dne 14. avgusta smo se iz Dnevnega
centra SENT Nova Gorica, z jutranjim
avtobusom odpravili na izlet v Kal nad Kana-
lom, k dolgoletni prostovoljki in likovni animatorki
Nike Skofi¢, ki nas je prijazno sprejela in za
nas pripravila ustvarjalno delavnico z naslovom
“Igra z listiem”.

Dan smo zaceli s skupnim zajtrkom, nato pa
se v objemu narave odpravili nabirat listie —
osnovni material za naSo delavnico. Pod Niki-
nim vodstvom smo ustvarjali unikatna likovna
dela, vsak po svoje, navdihnjeni z okoljem
in trenutkom. Posebno vzduSje so dodatno
obogatili prijetni pogovori, smeh in skupno kosi-
lo, ki je bilo popoln zakljutek cudovitega dne.
Nike nas je gostoljubno sprejela, z nami delila
svoj prostor in energijo ter nam omogocila, da
smo se pocutili sprejete in sposStovane.
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Dan smo zaklju€ili hvalezni — za naravo, za
povezovanje, za ustvarjalnost in predvsem za
Nike, ki je dan oblikovala z veliko mero sréno-
sti. Ob slovesu smo si bili enotni: komaj
Cakamo septembrsko snidenje in  novo
delavnico, ki jo bo pripravila. Le kaj nas ¢aka
naslednji¢?

Lgra z listjem; Foto: Margerita Humar Persic.

MOBILNI HEROJI NA OBISKU

Tina Leskovec, mentorica, DC Trbovlje

V sredo, 19. junija, je v prostorih Dnevnega cen-
tra SENT Trbovlje potekal izobraZevalni dogodek,
namenjen priblizevanju uporabe mobilne teh-
nologije tistim, ki z njo $e nimajo veliko izkuSen;.

Cilj dogodka je bil preprost: pokazati, da so pa-
metni telefoni, tablice in osnovne digitalne storitve
koristne in uporabniku prijazne. Uporabniki so se
ucili osnov, kot so pravilno polnjenje baterije, up-
oraba e-poSte in osnovna orientacija po spletu.
Dotaknili smo se tudi tematike varne rabe naprav
in spleta.

Program je bil prilagojen potrebam udelezencev
z jasnimi razlagami in veliko prakti¢nimi primeri.
Pomemben del dogodka je bila tudi odprta komu-
nikacija: vprasanja so bila dobrodo$la, vzdu$je pa
spro$¢eno in spodbudno.

Mobilni heroji; Foto: Rebeka Novak.

IzobraZzevanje sta vodila strokovna sodelavca
iz Ljudske univerze Velenje, ki sta s svojim pris-
topom poskrbela, da so se udelezenci pocutili
sliSane, razumljene in opolnomocene.

Dogodek je potekal v okviru projekta Mobilni hero-
ji, ki poteka v sodelovanju z Zasavsko ljudsko
univerzo in Ljudsko univerzo Velenje. Projekt je
usmerjen v vecjo digitalno vklju¢enost vseh gen-
eracij, zlasti starej$ih, ki se pogosto znajdejo pred
tehnoloskimi izzivi.

Udelezenci so dogodek sprejeli z navduSenjem
in aktivho sodelovali pri dejavnostih. Pridobljeno
znanje jim bo v pomo¢ pri vsakdaniji rabi mobilne
tehnologije, hkrati pa krepi njihovo samozavest in
ob&utek samostojnosti. S takSnimi dogodki se gra-
di most med generacijami in omogoca vklju¢evan-
je vseh v sodobno digitalno druzbo.




MO0J BOJ Z DRZAVNO BIROKRACIJO

Jure Janus, DC Maribor

V priéujoéem ¢élanku bi rad opozoril na
neclovecénost slovenske socialne zakonodaje,
Stevilnih nejasnostih in podobnih zgodbicah v
zvezi s CSD-jem.

PrejSnje leto sem na pobudo svojega psihiatra
prekinil dvopredmetni Studij zgodovine in filozofi-
je na mariborski Filozofski fakulteti. Moja osnov-
na bolezen (shizoafektivna motnja meSanega
tipa) se je namrec¢ slabSala iz leta v leto, vse od
leta 2021, ko sem dozivel zares hudo mani¢no
epizodo. Drugi letnik sem ponavljal ter vecino-
ma delal od doma, leta 2023 se kljub depoju in
rednem jemanju zdravil po enem mesecu Solan-
ja (kot tretji letnik dodiplomskega S$tudija), zo-
pet zapadel sicer v blazjo hipomanijo, kar se je
odrazilo v dvajsetdnevni hospitalizaciji, in Se
dveh mesecih in pol privzdignjenosti in nereal-
nih idej (v bolnici bi moral ostati bistveno dlje!).

Januarja 2024 sem si poiskal delo preko Stu-
dentskega servisa, $lo je za nekajdnevno selitev
pohiStva. Delo je bilo naporno, poleg tega pa
sem imel mo¢na zdravila in povecano telesno
tezo. Zdrzal sem Sest dni, nato sem si zaradi
hude utrujenosti poleg kave pomagal Se z Red
Bull-om, nakar so se mi zacele tresti roke. Mo-
ral sem odnehati, in ker so moje ideje, da bi in-
Struiral matematiko, prenehale, sem razmisljal
0 nadaljevanju Studija. Zacel sem torej delati
na zamujenih predmetih, a sem zapadel v dve
meSani epizodi bolezni, zato mi je moj psihiater
(lahko rec¢em pravilno!) svetoval rehabilitacijo
na Soci. V zaletku septembra sem se izpisal iz
faksa, se prijavil na Zavod za zaposlovanje in na
CSD-ju vlozil vlogo za socialno podporo, varst-
veni dodatek in oba prispevka za zdravstveno
zavarovanje. CSD mi je vse navedeno zavrnil.
Na banénem rac¢unu sem skozi celotno moje
Zivljenje privar€eval okoli 17.000 evrov, kar je
Slo drzavnim birokratom seveda v nos. Kljub
dokazu, da sem (uradno) denar podaril o¢etu za
prekrivanje strehe, so mi vse proSnje Se enkrat
odbili. Z oetom sva se nato pritozila na pristoj-
no ministrstvo, in si mukoma priborila ugodnost
kritia obeh zavarovanj. Socialne podpore pa mi
kljub tej in §e naslednjim proSnjam niso odobrili.

e

Sedaj pa poglejmo, kje se skriva absurd.

Ocetu sem uradno podaril denar za prekrivan-
je strehe in CSD mi je zaradi tega odi-
tal krivdo, saj bi moral denar porabiti
zase. Tu si bom dovolil kratko zastranitev. RecCe-
no lai¢no, drzava nagrajuje tiste, ki troSijo in
zabijejo vse, kar imajo, tiste pa, ki var€ujemo, sili-
jo, da porabimo ves denar, da nam potem izplac¢a-
jo milos¢&ino, ki se imenuje socialna podpora, in
ki komaj zados&a (ali pa Se to ne!) za prezivetje.

Dalje: ker sem zagreSil prekrSek, me drzava kaz-
nuje. Se sre¢a, da imam sorodnike, ki me vzdrzu-
jejo in da imamo v lasti nepremiénino (hiso). V
nasprotnem primeru bi se znaSel na ulici. In &e
pomislimo logiéno: mar ni streha nujen stro$ek?
Razen tega sem psihiCni bolnik z resnimi zdrav-
stvenimi tezavami. Bil sem Ze na Soci in ocenili so
me za nesposobnega za delo. Sedaj ¢akam Se na
komisijo na Zavodu za zaposlovanje. Ce bi se mi
to zgodilo kot zdravi osebi, ne bi pomisljal in bi se
namesto “prepiranja” z drzavnimi birokrati poiskal
delo, magari kar najnizje platano. Tako pa si
zamislite, da enkrat mese¢no dobivam maksimal-
ni odmerek depoja na psihiatriji, zraven pa imam
Se redno osem ali devet tablet, dalje, da sem la-
hko sre€en, ¢e sem dva do tri tedne brez Cust-
venih tezav (hipomanija, depresija, tesnoba, de-
realizacija, depersonalizacija, psihoza) ali nisem
utrujen (to se mi dogaja celo sedaj, ko nimam $ol-
skih ali sluzbenih obveznosti, v tem ¢asu sem bil
ze dvakrat hospitaliziran, in veCkrat na robu tega,
da bi bil!). Za mano je v zadnjih sedmih letih dva-
najst hospitalizacij, torej povpre¢no dve na leto!

Mislim, da bi morali hudi bolniki prejemati ustrez-
no socialno podporo. Za drzavo 6000 evrov letno
ni veliko, a za nas pomeni razliko med prezivet-
jem in obupom. Zal pa zakoni pogosto prezre-
jo ljudi, kot sem jaz. Medtem, ko nekateri zdravi
ljudje raje izgubljajo ¢as z ra¢unalniSkimi igrami
ali na druzbenih omrezjih, hudi bolniki ostajamo
prepuséeni sami sebi. Ce ne bi imel zaledja, bi po
Sestintridesetih mesecih brez dohodka pristal na
ulici. Ni kriv CSD — krivi so drzavni zakoni. Ceprav
sem vesel, da zivimo v sorazmerno urejeni drza-
vi, me nekatere krivice, ki se dogajajo, izjemno
zalostijo.

STROKOVNA EKSKURZIJA: Primeri dobre prakse na podrocju
duSevnega zdravja in zmanjSevanja Skode zaradi drog

Margerita Humar Persic, strokovna vodja MreZa Dnevnih centrov, svetovalka |

V sredo, 14. maja 2025, smo izvedli strokovno
ekskurzijo, namenjeno spoznavanju inovativnih
pristopov na podroCju duSevnega zdravja ter
programov zmanjSevanja $kode zaradi uporabe
drog. Udelezenci ekskurzije iz programa Mreza
Dnevih centrov za ljudi s tezavami v duSevnem
zdravju, Pisarne za socialno zagovornistvo ter
Projekta Prostovoljstvo v duSevnem zdravju,
smo se dopoldne zbrali na dogovorjeni lokaciji v
Sempetru pri Gorici, od koder smo se odpravi-
li pe$ na ogled ¢ezmejnih in lokalnih praks, ki
pomembno prispevajo k izboljSanju kakovosti
zivljenja ljudi s tezavami v duSevnem zdravju.

Prvi postanek je bil v Parku Basaglia v italijans-
ki Gorici, kjer smo si ogledali Center za duSev-
no zdravje. Ta center deluje na mestu nek-
danje psihiatriéne bolnisSnice, kjer je v 60. letih
prejSnjega stoletja psihiater Franco Basaglia
zaCel s prelomno reformo — postopno odpra-
vo institucionalne psihiatrije ter uveljavljanje
skupnostne obravnave oseb s tezavami v dusev-
nem zdravju. Ob predstavitvi centra smo prisluh-
nili tudi prievanju svojca osebe z izkusnjo tezav
v duSevnem zdravju. Poudaril je izjemen pomen
mreze sluzb, ki so v skupnosti stalno prisotne
in odzivne — ne le za osebo z izkuSnjo duSevne
bolezni, temve¢ tudi za svojce. Po njegovih
besedah je prav dosledno, medsebojno poveza-
no in spostljivo delovanje razli¢nih sluzb kljuéno
pri uspesni integraciji posameznika v vsakdanje
zivljenje in SirSo druzbo. Izpostavil je tudi pomen
odprtega odnosa, Clovecnosti in partnerskega
sodelovanja med strokovnjaki in druzinami.

Park Basaglia: Foto: Nina Brodnik.

Foto: Nina Brodnik.

Nato smo obiskali SENT na Sedejevi ulici 9 v Novi
Gorici, kjer smo se seznanili z delovanjem pro-
gramov zmanjSevanja $kode zaradi uporabe pre-
povedanih drog. Gre za nizkoprazne programe, ki
vklju€ujejo Dnevni center, Terensko delo in novost
— prvo Varno sobo za uzivanje drog v Sloveniji. S
predstavitvijo dela in pristopov so nam sodelavci
SENT-a priblizali realne izzive in potrebe uporab-
nikov ter pomen dostopnosti, varnosti in humane-
ga pristopa pri delu z njimi.

Zadnji postanek je bil v Skupnostnem centru v
Novi Gorici na BidovCevi ulici 4. Center je nas-
tal kot rezultat Cezmejnega projekta Salute —
Zdravstvo v okviru EZTS GO. V njem delujejo
Stevilne organizacije: Dnevni center za ljudi s
tezavami v duSevnem zdravju (SENT), Center
za du$evno zdravje ZD Nova Gorica, Stanovan-
jska skupina Ozara, ZavetiS¢e za brezdomce
SENT ter Dnevni center za brezdomce Drustva
prostovoljcev VZD. Skupna lokacija razli¢nih
storitev omogoc€a celostno in uginkovito podpo-
ro uporabnikom. Ogled smo zakljug€ili s prijetnim
druzenjem in pogostitvijo.

Ekskurzija je ponudila dragocen vpogled v
primere dobre prakse tako v Sloveniji kot ez
mejo. Poudarki so bili na vkljuCujoéem, hu-
manem in strokovno utemeljenem pristopu pri
delu z osebami s tezavami v duSevnem zdrav-
ju ter uporabniki drog. lzmenjava izkuSenj in
pogled v delovanje razlicnih programov so
bili navdihujo&i in koristni za nadaljnje delo.

s



23. vseslovenski festival nevliadnih organizacij — LUPA 2025

Nina Brodnik, mentorica prostovoljstva v projektu Prostovoljstvo v dusevnem zdravju

V srediS€u Ljubljane se je letos odvil ze 23. fes-
tival nevladnih organizacij LUPA 2025, ki je ze
tradicionalno najvecji dogodek namenjen pred-
stavitvi delovanja nevladnega sektorja v Sloveni-
ji. PreSernov trg so napolnile stojnice ve¢ kot sto
nevladnih organizacij iz cele drzave, ki s svojo
energijo, ustvarjalnostjo, predanostjo, pred-
vsem pa z znanjem polnijo lokalne skupnosti.

Obiskovalci so lahko na enem mestu spozna-
li Siroko paleto dejavnosti- od humanitarnih,
socialnih in  zdravstvenih organizacij pa
vse do kulturnih, S$portnih, okoljskih in izo-
brazevalnih pobud. Festival je priloznost,
da ljudje iz prve roke izvejo kaj vse nevlad-
niki po¢no, kje lahko pois¢ejo pomoé ali
kako se lahko sami vkljucijo kot prostovoljci.

Na festivalu smo se predstavili tudi zapos-
leni na SENT-u, v projektu Prostovoljstvo v

Festival Lupa; Foto: Nina Brodnik.

@ REPUBLIKA SLOVENIJA

MINISTRSTVO ZA JAVNO UPRAVO

dusevnem zdravju, Sentprimi in Premikih
in svoje poslanstvo ter programe priblizali
mimoido¢im. Odgovarjali smo na zanimiva
vpraSanja, podajali informacije in ustvari-
li prijetno vzdu$je. Informirali smo tudi po-
tencialne prostovoljce, kateri so se ustavl-
jali pri naSi stojnici. Na ogled smo postavili
izdelke, ki nastajajo v kreativnih delavnicah,
obiskovalce festivala pa smo interaktivno
nagovorili z naso aktivnostjo- Drevo pozi-
tivnih besed. Veselilo nas je, da je z vsa-
ko prete¢eno uro festivala, dobival Cedal-
je veC »listov« o0z. kartonCkov z besedami.

Festival je priloznost za predstavitev, mrezen-
je, povezovanje in oblikovanje novih sodelo-
vanj med organizacijami. Vsako leto se
dokaze, da nevladne organizacije niso le po-
trebne, ampak so srce vseh lokalnih skupnosti.

v PARKIRISCA
IN TREINICE

Mnenja v tem gradivu ne predstavijajo
uradnega stalis¢a Ministrstva za javno upravo.*

VERZI, K1
OSTANEJO




Mamina druzba mi §
danes ni ustrezala, x \
Skuhala mi je kosilo,

pa sem vse pojedel.

\
Ne vem zakaj mi je teZila. o
Saj jo razumem, je le moja mama. : o
[ ]
) oge
Ker ji ne morem pomagat, ‘. :

pisem to pesem.

N

Ni me ni¢ naucila, §
ni prava mama.

Taka, kot jo jaz hodem. Ker sva Ze toliko stara.
Hitro se razburi, Preden ga jaz ulovim,
mora biti vse po njeno. mi zmeraj uide.

Ficko, ficko, ko pride k Spoznala sva se pri Marenki.

Simon Slibar, SV Radovijica meni me zmeraj pozdravi, , lakrat sem ga imenoval
je dober in priden kuza. ~ direktor zaravstvenega doma.

Tako pameten je, si to zasluZi.

Jé zmeraj klobase

in zato tudi to prosi, Moje st.avnovanje, )
IS¢e punce tako kot jaz. obnovil ga je lepo Matija.
Sem delal tudi jaz,

vsi smo fejst garali.
Matija se je zelo potrudil
in tudi jaz.

Uspesen bom, ZPIS
dal pozitivno mnenje.
Moram se dva meseca cakat.
Sem zelo trpel, pet mesecev
sem Cakal pri druZinskem prijatelju.




Dovolj mi je
potikanja po Zemilji,
je rekel planet.

Odsel bom na svojo zvezdo,

ki sem jo videl v sanjah ob rojstvu
P L A N I : I in jo zagledal vceraj na obzorju.

Pognal se je z Zemlje
naslednjo no¢ z zvezdo
Slavko Trebse — TARAS, DC Nova Gorica v sebi na poti k njej,

ki je toplo in svetlo
Zarela v temi na obzorju.

Po dolgi poti skozi no¢
se je svoje zvezde dotaknil
in se prebudil v temi.




kadar si prihajal.

rg\ Luci so dobile svoj lesk,
Ay

Ceste so zasijale s
svojimi luzami.

L.uci so dobile Kestan 5050 polpil
svoj lesk

Tisina je zakraljevala v noc.

Ni bilo slisati tvojih stopinj,
cutilo jih je srce.
gt Veter je utihnil med zidovi ulic.
Zvonec pa fe pozvonil.

Ali bos kdaj vedel,
kako je odzvanjala trdota
tvojega poljuba.
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Prostovoljstvo
v dusevnem zdravju
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P re m I k I REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA JAVNO UPRAVO

Mnenja v tem gradivu ne predstavijajo uradnega stalis¢a Ministrstva
za javno upravo.*

Prispevajte 1% za
dusevno zdravje
Slovencev!

Namenite deleZ svoje dohodnine SENT-u;
Slovensko zdruZenje za dusevno zdravje




