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ACTITUDE: PROGRAM USPOSABLJANJA ZA STROKOVN-
JAKE ZA DUŠEVNO ZDRAVJE O TEHNIKAH IMPROVIZACIJE, 
KI SLUŽIJO OPOLNOMOČENJU OSEB Z DUŠEVNIMI MOT-
NJAMI PRI ODZIVU NA ČUSTVENO IN VERBALNO NASILJE

TEORETIčNA PODLAGA ZA 
USPOSABLJANJE VPROJEKTU 

ACTITUDE

Uvod in okvir
Osebe z duševnimi boleznimi so pogosto izpostavljene zavračanju okolice v obliki 
verbalnega in relacijskega nasilja – nespoštljivih komentarjev, žalitev in posmeho-
vanja. . Verbalno agresijo lahko opredelimo kot negativen odnos do nekoga, ki se 
neposredno izrazi preko izjav, kot so npr. omenjanje bolečih doživetij in žaljenje  z 
neprimernimi imeni ter načinom govora (npr. kričanje na nekoga ali grožnja). Rel-
acijska agresija je po drugi strani bolj posredna in vključuje namensko manipulacijo 
in poskuse škodovanja prijateljstvu ali občutku vključenosti druge osebe (Solberg 
in Olweus, 2003). Posledice teh napadov so čustvene težave in nizka samopodoba, 
kar lahko predstavlja pomembno oviro za okrevanje. Žrtve zlorabe pogosto vidijo 
prejete žalitve kot resnico in menijo, da si to zaslužijo, sprejmejo vlogo žrtve in se 
prilagodijo pasivnemu odnosu. 

Program usposabljanja ACTitude, ki temelji na improvizaciji, bo strokovnjakom, ki 
delajo z različnimi ciljnimi skupinami omogočil intervencijski/izobraževalni proces, 
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ki bo osebe z duševnimi težavami opolnomočil, da prepoznajo, kdaj so žrtve verbal-
nega/relacijskega nasilja in se ustrezno odzovejo. Vključeval bo delavnice s področja 
čustev, regulacije čustev, strategij obvladovanja, družbenih veščin in veščin reševan-
ja problemov. Tako je glavni cilj projekta ACTitude razviti inovativno metodologijo, 
ki temelji na improvizacijskih tehnikah za profesionalno uporabo, ki bodo poma-
gale opolnomočiti posameznike z duševnimi težavami, da se soočijo z družbenim 
zavračanjem v obliki verbalne zlorabe, zasmehovanja in relacijske agresije, ki so mu 
izpostavljeni.

V središču tega teoretičnega ozadja so najpogostejša in reprezentativna čustva, ki jih 
doživljajo osebe s hudimi in dolgotrajnimi težavami v duševnem zdravju v različnih 
situacijah, v katerih so te osebe izpostavljene oblikam nefizičnega nasilja. Trening 
bo osredotočen na prepoznavanje in uravnavanje čustev, razvoj psiholoških strategij 
obvladovanja, spodbujanje razvoja intrapsihične varnosti in stabilnosti .

Razprava in analiza fokusnih skupin, opravljena za projekt ACTitude, je pokazala, 
da so vedenja, kot so kritika, ponižanje in negativnost, pogoste vrste verbalnega 
in čustvenega nasilja, ki ga doživljajo osebe z dolgotrajnimi težavami v  duševnem 
zdravju. Poročali so o čustvih, ki jih pogosto občutimo v teh situacijah, kot so jeza, 
prezir, žalost, sram in strah.

Prepoznavanje in uravnavanje lastnih čustev je zelo pomembno v naslednjih situaci-
jah: čustvena regulacija lahko poveča pozitivna pričakovanja v socialnih interakcijah, 
poveča uporabo učinkovitih strategij, omogoči fleksibilno osredotočenost pozor-
nosti, pospešuje učinkovito odločanje v stresnih situacijah in zagotavlja podporo 
izvršilnim funkcijam v zvezi z usklajevanjem različnih veščin, potrebnih za učinkovito 
socialno vedenje (Lopes et. al, 2005). 

Čustvena regulacija je del sposobnosti samoregulacije. Po Ruedi, Posnerju in Roth-
bartovi (2005) se samoregulacija na splošno nanaša na številne procese, s kateri-
mi človeška psiha izvaja nadzor nad svojimi funkcijami, stanji in notranjimi procesi. 
Samoregulacija je kompleksen konstrukt in vključuje sposobnost nadzora in uravna-
vanja lastnih dejanj, spoznanj in čustev. Opredeljena je bila tudi kot sposobnost 
sprožitve in prenehanja dejavnosti glede na situacijske zahteve, tudi v družbenih 
okoljih. Samoregulacija je potrebna, ko ciljno usmerjene dejavnosti naletijo na ovire 
in je treba razmišljati o alternativnih načinih za dosego cilja, ko naloga zahteva osre-
dotočanje pozornosti ali ko je treba blokirati nepomembne misli.
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O družbenih interakcijah: družbeni kontekst in 
identiteta

Med prioritetami projekta ACTitude je socialna stigma vezana na duševne bolezni, 
ki je izpostavljena kot še vedno zelo močna ovira v praksah, usmerjenih v okrevanje. 
Vsaka dejavnost usposabljanja za opolnomočenje ljudi, ki trpijo za težavami v dušev-
nem zdravju, bi zato morala vključevati socialne interakcije, od konteksta medoseb-
nih odnosov do širših družbenih perspektiv. Socialna interakcija na ta način obravna-
va teme, kot so komunikacija in komunikacijske kompetence, skupinski procesi in 
skupinska dinamika, sebstvo in identiteta. Cilji naj bodo izboljšanje socialnih veščin 
in kompetenc za učinkovito komunikacijo, stabilna in realistična samoopredelitev in 
samospoštovanje, podporna atmosfera, vključevanje in sodelovanje. 

Za dosego teh ciljev bi morale dejavnosti usposabljanja vključevati dva med seboj 
povezana cilja, prvi mora obravnavati (socialni) kontekst, drugi pa ustrezne (socialno 
usmerjene) postopke. Ti cilji so:

1. Vzpostavitev ‚atmosfere‘ socialne opore in zaupanja. 

2. Izboljšanje strategij in dejavnosti deljenja čustev v družbenih okoljih.

Pri vzpostavljanju delovanja teh ciljev smo sledili shemi PUISO (v ang. CHIME), 
konceptualnemu okviru za osebno okrevanje v duševnem zdravju, ki združuje 
kategorije povezanosti, upanja in optimizma glede prihodnosti, identitete, smisla 
življenja in opolnomočenja (npr. Brijnath; 2015, Leamy et al., 2011; Slade et al., 
2012; van Weeghel, Boertien, van Zelst in Hasson-Ohayon, 2019). Iz okvira PUISO 
je povezanost neposredno povezana s socialnimi interakcijami, ki zajemajo različne 
odnose z drugimi ljudmi, kot so odnosi v družini in med prijatelji, podpora vrstnikov, 
podpora različnih skupin (strokovnih in v skupnosti); in tudi povezave na družbeni 
ravni s širšo skupnostjo in družbo kot celoto.

Tew in sodelavci (2012) so v sistematičnem pregledu socialnih dejavnikov, ki 
vplivajo na proces okrevanja, identificirali temeljne teme, ki prispevajo k nastanku 
duševnih težav. Glede na pregled različnih študij ljudje s težavami v duševnem 
zdravju pogosto doživljajo nemoč, krivico, zlorabo ali »socialni poraz«, pogosto 
v kombinaciji s pomanjkanjem pozitivnih odnosov. Brijnath (2015) je v študiji 
udeležencev z depresijo poudaril občutke odtujenosti in osamljenosti ter strah pred 
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stigmatizacijo. Van Weeghel in sodelavci (2019) so v svojem pregledu izpostavili 
ovire za socialno vključenost, kot so stigma, nizki dohodki, brezposelnost in slaba 
stanovanja. Podobno sta Wood in Alsawy (2018) na bolj družbeni način poudarila 
stigmo, socialno prikrajšanost in pomanjkanje priložnosti, zlorabo substanc ter 
negativne učinke storitev na področju duševnega zdravja in zdravil. 

Iz različnih študij sta stigma in stigmatizacija osrednjega pomena pri vplivanju na 
proces okrevanja. Glede na prejšnje študije (glej pregled v Tew et al., 2012) stigma 
kot pomemben del samoopredelitve (identitete) nekoga vpliva na samospoštovanje 
in želje, samoučinkovitost in samozavest v družbenih interakcijah.

Weeghel in sodelavci (2019) so ugotovili, da dve temi iz okvira PUISO – povezanost 
in identiteta – ustrezata osnovnim razvojnim potrebam in motivaciji (str. 177). 
Razvojno gledano je v tem kontekstu poudarek na lastnem jazu in na povezanosti, ki 
ju imenujemo tudi agentnost in komunost. Če je povezanost povezana s komunostjo 
in neposredno naslavlja naš prvi cilj, to je vzpostavljanje atmosfere družbene opore 
in zaupanja, je drugi cilj krepitev strategij in aktivnosti deljenja čustev v družbenih 
okoljih, povezan z agentnostjo in kategorijo identitete v okviru PUISO, ki vpliva tudi 
na kategorijo PUISO opolnomočenja. 

Po Tewu in sodelavcih (2012) so te tri PUISO kategorije še posebej socialne v 
konceptualni obdelavi. Iz njihovega pregleda socialnega okrevanja po težavah v 
duševnem zdravju vsaka od teh kategorij obravnava posebne (podrejene) teme ali 
procese pri okrevanju; povezanost je povezana z medosebnimi odnosi, družinskimi/
sistemskimi pristopi, socialno vključenostjo, poklicem in zaposlitvijo ter razvojem 
skupnosti; identiteta je povezana s socialnimi identitetami, diskriminacijo (rasa, spol 
itn.), stigmo duševnih bolezni in protistigmatičnimi/antidiskriminatornimi posegi; 
in opolnomočenje s samoučinkovitostjo, močjo delovanja v skupini, pristopom 
opolnomočenja, samousmerjene podpore in storitev, ki jih organizirajo vrstniki (str. 
447). Ti različni procesi okrevanja iz nadrejenih kategorij skupaj obravnavajo tako 
socialno usmerjene kot na posameznika usmerjene strategije možnih intervencij 
okrevanja. 

Tew in sodelavci (2012) so v pregledu različnih intervencij okrevanja izpostavili 
spodbujanje razvoja medsebojnih odnosov, storitev, ki jih izvajajo posamezniki, 
samopomoči in dejavnosti medsebojne opore. Takšna okolja in posledične dejavnosti 
ustvarjajo bolj enakopravno in sprejemajočo atmosfero, opolnomočijo stranke 
z občutkom solidarnosti in prispevajo k bolj pozitivno usmerjenim identitetam. 
Kot razširitev teh dejavnosti je tudi usposabljanje strank za sodelavce v podpori 
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vrstnikom.

Posebej zanimiv za naš program in dejavnosti je primer socialne intervencije v zvezi 
s ponotranjeno stigmo Kondrata in Teatra (2009), ki združuje vse zgoraj omenjene 
kategorije po shemi PUISO in uporablja narativni pristop za opolnomočenje strank, 
da ponovno zgradijo svojo identiteto in odnose s (pomembnimi) posamezniki. 
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Agresija in nasilje
V središču trenutnega projekta so raznolike izkušnje agresije in nasilja ljudi z dolgo-
trajno duševno boleznijo. Za ustrezno in učinkovito spopadanje z njimi je bistveno 
razumevanje pojmovanj agresije in nasilja ter z njima povezanih konceptov.

Na podlagi mnogih priznanih raziskovalcev področja  sta Allen in Anderson (2017) 
poudarila, da agresija zajema vedenje, ki je namenjeno škodovanju drugi osebi, ta 
ciljna oseba pa je motivirana, da se temu škodovanju izogne (str. 1).  Ključne prepo-
znavne značilnosti agresije so: osredotočenost na vedenje, namera škodovati dru-
gim, vpletenost drugih (ljudi) in motivacija ciljnih ljudi, da se izognejo povzročene-
mu škodovanju.  

Čeprav so pogosto notranje agresivne kognicije (npr. sovražne misli, prepričanja, 
stališča) ter agresivna čustva in občutki (npr. jeza, bes, sovraštvo) predhodniki ali 
spremljajoči procesi, je agresija opazljivo vedenje. Nenamerno škodovanje (npr. ne-
namerno zadeti nekoga z žogo na odbojkarski tekmi) ni dejanje agresije, so pa, na 
primer, tudi neuspešni poskusi škodovanja drugim (npr. poskus brcniti nekoga, a ga 
zgrešiti) dejanja agresije. Agresija je vedno usmerjena proti ljudem, kot na primer 
tudi, če je nekdo poškodoval dragocen predmet nekoga drugega, da bi tej osebi 
škodoval. In končno, ciljna oseba mora grožnjo prepoznati kot škodovanje sebi in se 
mu poskušati izogniti. 

V vsakdanjem življenju se izraz agresija zamenjuje z izrazom nasilje. Čeprav oba izra-
za izhajata iz istega korena, se nasilje šteje za podskupino agresije kot skrajno obli-
ko agresije s hudo telesno poškodbo kot ciljem (npr. Anderson & Bushman, 2002; 
Bushman & Huesmann, 2010; Huesmann & Taylor, 2006). Na primer, odrivanje ne-
koga je lahko videno bolj kot dejanje agresije, umor se šteje za nasilno dejanje. Ven-
dar pa je v zadnjem času tudi nefizične oblike agresije s hudimi posledicami mogoče 
razlagati kot nasilje, na primer vzorce verbalne agresije, ki močno škodijo čustvene-
mu ali socialnemu blagostanju tarčne osebe (imenovano tudi »čustveno nasilje«) 
(Allen & Anderson, 2017).  

Agresija kot širša kategorija ima številne oblike in v vsakdanjem življenju lahko pre-
poznamo veliko različnih vrst. Taksonomija Krahéja (2013) opisuje različne vidike ag-
resije – glede na načine odzivanja, ciljno usmeritev, neposrednost, vidnost, spodbu-
do, vrste škodovanja, trajanje učinkov, kakovost odziva in vključene socialne enote. 

Najpogostejši vidik klasifikacije je način odziva, najpogosteje uporabljene kategorije 
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pa so fizična, besedna in odnosna agresija. Fizična agresija je povezana z različni-
mi oblikami povzročanja telesne poškodbe drugim (npr. brcanje, udarjanje nekoga); 
besedna agresija je povezana z uporabo besed za škodovanje drugim (npr. kričanje, 
psovanje); in odnosna (ali socialna) agresija je osredotočena na socialne odnose – 
škodovati odnosom ali povzročiti, da se nekdo počuti nesprejetega ali izključenega 
(npr. širjenje govoric, ne govoriti z nekom). Poleg tega je včasih vključena tudi po-
sturalna agresija – npr. grozeče kretnje do nekoga, vdor v osebni prostor (Krahé, 
2013; Parrott in Giancola, 2007). Vsak od teh načinov odziva se lahko razlikuje glede 
na druge vidike taksonomije agresije (obravnavano spodaj).  

Verjetno je najstarejša delitev agresije povezana s ciljno usmeritvijo – torej razliko 
med sovražno in instrumentalno agresijo. V prvi prevladuje motivacija, da nekoga 
prizadenemo, in je tipično čustvena; v drugi je motivacija doseganje kakšnega dru-
gega cilja (npr. socialni status, spolni odnos) in je običajno manj prepletena z drugi-
mi intenzivnimi agresivnimi duševnimi stanji (kognicije, afekti). 

Drugi vidiki klasifikacije razlikujejo med neposredno ali posredno (neposrednost), 
odkrito ali prikrito (vidnost), proaktivno ali reaktivno (spodbujanje), fizično ali psi-
hološko (vrste škodovanja), prehodno ali trajno agresijo (trajanje učinkov). Glede na 
kakovost odziva je agresija lahko usmerjena v dejanje (npr. prisiliti nekoga v neželeni 
spolni odnos) ali neukrepanje (npr. prikrivanje pomembnih informacij sodelavcu). 
Agresija je lahko usmerjena v posameznike (npr. intimne partnerje) ali socialne sku-
pine (npr. v okviru nemirov, vojn). 

V okviru trenutnega projekta velja omeniti nekatere koncepte, ki so povezani z agre-
sijo in nasiljem, kot so ustrahovanje, stigmatizacija in socialna stigma. 

Če se agresivna dejanja ponavljajo v daljšem obdobju, torej je nekdo večkrat in čez 
čas izpostavljen namernim negativnim dejanjem drugih, to imenujemo ustrahovanje 
ali trpinčenje (npr. Olwues, 1993). V tovrstnih situacijah je značilno »neravnovesje 
moči« med akterji (npr. Monks, Smith in Swettenham, 2005). Podtip je kibernetsko 
ustrahovanje, kjer se ponavljajoča se agresivna namerna dejanja drugih izvajajo v 
okviru elektronskih oblik stika, žrtev pa se ne more zlahka braniti (Smith et al., 2008, 
str. 376). 

Zlasti v šolskem kontekstu so študije pokazale, da so žrtve lahko tudi nasilneži/
prestopniki in obratno (npr. Solberg, Olweus in Endersen, 2007), zelo pomembno 
pa je upoštevati tako perspektivo žrtve kot perspektivo nasilneža/prestopnika. Ker 
se lahko agresivna dejanja pojavijo tudi v družinski domeni (vključno z biološkimi 
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starši, starimi starši, skrbniki, brati in sestrami in sorodniki), je treba družinski kon-
tekst preučiti z vidika agresivnih dejanj. Še posebej sta izpostavljeni dve veliki obliki 
– psihološka viktimizacija in družinsko zanemarjanje (Dunne et al., 2009; Zolotor et 
al., 2009). Za prvo je značilno govorjenje ali početje stvari, zaradi katerih se otrok 
ali mladostnik počuti nerodno, osramočeno ali slabo (npr. starši zelo glasno in agre-
sivno kričijo); drugo pa obsega pomanjkanje ustrezne skrbi za otroka ali mladostnika 
ter prezrtje otrokovih ali mladostnikovih potreb. 

Agresivni incidenti v skrbi za duševno zdravje še zdaleč niso zanemarljivi (npr. Foley 
et al., 2005), vendar je za popolno razumevanje agresivnih ali celo nasilnih epizod v 
tem kontekstu pomembno vključiti proces stigmatizacije in socialne stigme v enač-
bo interpretacije. Ljudje z dolgotrajno duševno boleznijo imajo težave s simptomi in 
pomanjkljivostmi, izziv pa jim predstavljajo tudi stereotipi in predsodki, ki izhajajo iz 
napačnih predstav o duševnih boleznih, ki imajo za posledico pomanjkanje možnos-
ti za kakovostno življenje, kot so dobra zaposlitev, varno stanovanje, zadovoljivo 
zdravstveno varstvo in stik z raznoliko skupino ljudi (Corrigan, Watson, 2002). Po eni 
strani se soočajo z javno stigmo glede duševne bolezni, ki jo sestavljajo stereotipi 
ali negativna prepričanja (npr. nevarnost, nesposobnost), predsodki ali strinjanjem 
s temi negativnimi prepričanji z negativnim čustvenim odzivom (npr. jeza, strah) in 
diskriminacijo oz. vedenjskimi odzivi na predsodke (npr. izogibanje, odrekanje po-
moči ali zaposlitve). Ciljna skupina s procesom stigmatizacije razvije samostigmo, 
sestavljeno iz stereotipov ali negativnih prepričanj o sebi (npr. šibkost, nesposob-
nost), predsodkov ali strinjanja s temi prepričanji in z negativnim čustvenim odzivom 
(npr. nizko samospoštovanje, nizka samoučinkovitost) in diskriminacij ali vedenjskih 
odzivov na predsodke (npr. neuspešno iskanje delovnih in stanovanjskih možnosti).

S ciljem vzpostavljanja atmosfere socialne opore in zaupanja ter krepitve strategij in 
dejavnosti deljenja resničnih in namišljenih agresivnih in nasilnih epizod v socialnih 
okoljih, opremljenih s podrobno razdelavo agresije, nasilja in sorodnih konceptov, se 
v naslednjih poglavjih premikamo k bolj osebno usmerjenim tehnikam in k okrevan-
ju usmerjenim praksam na področju spopadanja z agresijo in nasiljem oseb z dolgo-
trajno duševno boleznijo. 
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Prepoznavanje in obvladovanje lastnih čustvenih 
odzivov
V prejšnjih poglavjih ste se seznanili z nasiljem in agresijo. Ti koncepti vedno 
vključujejo odnose z drugimi ljudmi. Pomembno pa je omeniti, da epizode nasilja 
in agresije pogosto vodijo do čustvene stiske. To bo v središču trenutnega poglavja 
– oddaljili se bomo od tematike odnosov z drugimi, ki povzročajo veliko stiske 
ob nesoglasjih ali drugih težkih situacijah – namesto tega bomo gledali vase in 
preučevali odzive, ki jih ima veliko ljudi pri soočanju s težkimi situacijami. Tukaj se 
bomo osredotočili na vaša čustva.

Čeprav so čustva sestavni del našega življenja, je poskus definirati čustva težka 
naloga. Naše razlage se običajno vrtijo okoli občutkov, saj je izkušnja občutenja 
čustva tako velik del našega življenja. Vendar je občutenje čustva le en del. Psihologi 
čustva običajno opredeljujejo kot večdimenzionalna, kar pomeni, da obsegajo 
več kot le eno dimenzijo. V tem poglavju se boste seznanili z definicijami čustev, 
dobili vpogled v to, kaj povzroča čustva, katera čustva običajno doživljamo v težkih 
situacijah, in kako se lahko naučite obvladovati svoja čustva. Razumevanje vaših 
odzivov na dogodke je močna stvar, ki vam jih lahko pomaga bolje obvladovati.

Kaj so čustva?

Ko razmišljamo o čustvih, običajno pomislimo na subjektivne občutke; način, kako 
čustva povzročijo, da se počutimo na določen način, na primer žalostne. Vendar 
pa so čustva tudi biološki odzivi, ki pripravijo naše telo na soočenje s situacijo, v 
kateri smo trenutno. Ko se na primer počutite jezne, se vaš srčni utrip poveča, 
kot poskus vašega telesa, da se soočia sooči s situacijo, v kateri ste. Čustva so tudi 
družbeno ekspresivna, kar pomeni, da svoja čustva običajno izražamo drugim okoli 
sebe s svojo držo, kretnjami in mimiko. Ne nazadnje imajo čustva tudi motivacijsko 
komponento, kar pomeni, da usmerjajo naše vedenje proti doseganju ciljev ali se 
spopademo z okoliščinami. Ko na primer občutite gnus, to običajno motivira vaše 
vedenje na način, da zavračate nekaj, kar bi lahko bilo za vas škodljivo (Reeve, 2008). 

S tem smo zdaj pokrili štiri glavne komponente, ki jih ima vsako čustvo:

1. Subjektivni občutki.

2. Biološki odzivi.

3. Motivacijska komponenta.
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4. Družbeno-izrazna komponenta.

Kljub temu pa so čustva več kot le vsota njihovih delov – zato lahko rečemo, da je 
čustvo tisto, ki združuje občutke, biološke odzive, motivacije in izrazne komponente 
v koherenten odziv na dogodke, ki sprožijo naše odzive. 

Če uporabimo primer za nadaljnjo razlago teh komponent: ko ste v preteklosti doživeli 
neuspeh, ste doživeli negativen odbijajoč občutek (subjektivna komponenta), ki ga 
je spremljal zmanjšan srčni utrip in nizka raven energije (biološki odzivi). Na vašem 
obrazu so bili značilni izrazi, ki spremljajo žalost, kot so dvignjeni notranji koti obrvi 
in spuščeni koti ustnic (družbeno-izrazna komponenta). Čutili ste tudi potrebo po 
ukrepanju, da bi premagali negativne občutke. V tem smislu  čustva definiramo kot 
prilagodljiva, saj služijo kot pomemben motivator, ki usmerja vaše vedenje. Čustva 
lahko opišemo tudi kot organiziranje procesov, ki vas opozorijo in motivirajo k 
delovanju pri zasledovanju pomembnih ciljev (Frijda, 1986).

Svoje razumevanje tega lahko še izboljšate tako, da poskusite razmišljati o drugem 
čustvu, ki ga pogosto doživljate, in poskusite prepoznati štiri zgoraj opisane 
komponente.

Kaj povzroča čustvo?

Po mnenju psihologov imamo dva sistema, ki aktivirata in uravnavata naša 
čustva (Buck, 1984). Prvi sistem je spontan, fiziološki sistem, ki se nehote odzove 
na dražljaje, ki sprožijo čustva. Ta sistem je biološki in je odgovoren za hitro in 
samodejno obdelavo informacij. To tudi pomeni, da ga je težje nadzorovati. Drugi 
sistem pa je povezan z vašimi miselnimi procesi. Ta sistem je v veliki meri odvisen od 
našega družbenega okolja in vaših preteklih izkušenj. Oba sistema se dopolnjujeta 
in delujeta skupaj, da uravnavata naše čustvene odzive.

Čeprav se čustva lahko pojavijo samodejno, je pomembno omeniti, da ima naše 
razumevanje situacije ključno vlogo pri našem odzivu na dogodke. Teoretiki (Lazarus, 
1984), ki poudarjajo vlogo našega razumevanja pri doživljanju čustev, trdijo, da 
so naši lastni miselni procesi nujni za doživljanje čustev. Poudarjajo pomen naših 
lastnih interpretacij, ko doživljamo čustvo. Lazarus (1984) je na primer trdil, da ne 
more biti čustvenega odziva brez dogodka, ki je pomemben za naše dobro počutje. 
V tem smislu pomen, ki ga damo dogodku (in ne dogodek sam), povzroči čustveno 
izkušnjo. 

Za aktiviranje čustvene izkušnje je pomembnih več različnih interpretacij (Scherer, 
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1993). Vprašanja, kot so: »Je ta dogodek dober ali slab? Ali sem se sposoben spopasti 
s situacijo?« je nekaj primerov interpretacij, ki vodijo do različnih izidov v isti situaciji. 
Predstavljajte si, na primer, da se vam obeta pomemben dogodek, kjer morate imeti 
govor pred drugimi ljudmi. Če na vprašanje »ali sem sposoben obvladati situacijo« 
odgovorite z »da«, boste verjetno situacijo videli kot zahtevno, ne pa nemogočo, in 
tako izkusili pozitivna čustva. Če bi bil po drugi strani vaš odgovor »ne«, boste bolj 
verjetno izkusili negativna čustva, kot je strah. V tem smislu so naše interpretacije 
jedro naših čustvenih izkušenj.

Zamisel, da so čustva dogodki, ki niso samo biološki, ampak so v veliki meri od-
visni tudi od naših miselnih procesov, je zelo priljubljena med psihologi in drugimi 
strokovnjaki za duševno zdravje. To je predvsem zato, ker osvetljuje aktivno vlogo, ki 
jo lahko imamo vsi pri spoprijemanju z negativnimi čustvi.

Poglejmo si preprost primer. Predstavljajte si, da čakate v restavraciji na srečanje 
s prijateljem in ta prijatelj zamuja že deset minut. Poskušate poklicati prijatelja, a 
se ne oglasi. Če si mislite: »To je tako nesramno, stavim, da je moj prijatelj pozabil 
na najino srečanje, ker je zanj vse pomembnejše od mene,« boste doživeli jezo ali 
morda žalost. Če pa si mislite: »To ni značilno zanj, zgoditi se je moralo nekaj nu-
jnega in zato zamuja. Prepričan sem, da mi bo sporočil, ko bo lahko« najverjetneje 
ne boste občutili žalosti ali jeze, ampak morda zaskrbljenost ali občutke empatije. Iz 
tega primera je razvidno, da lahko v isti situaciji doživite različna čustva. Zato vaših 
čustev ne narekuje situacija, temveč vaše misli in ocene te situacije. Seveda se ta 
proces zgodi hitro in ga ni vedno mogoče nadzorovati, lahko pa vadite in izboljšate 
svoje veščine pri prepoznavanju svojih interpretacij in razlag situacije, da bi bolje 
nadzorovali svoja čustva.

Če želite to uresničiti, poskusite pomisliti na situacijo, ko ste v zadnjih dveh tednih 
doživeli negativno čustvo, kot sta žalost ali jeza. Poskusite prepoznati misli, ki so vam 
v tistem trenutku šle po glavi. Po tem se po najboljših močeh potrudite, da bi našli 
alternativno razlago dogodkov. Opazujte, kako se pri tem spreminjajo vaša čustva. 

Katera čustva se običajno pojavijo v težkih situacijah?

Kot smo omenili na začetku poglavja, imajo vsa čustva (tudi tista neprijetna) svojo 
funkcijo. Neprijetna čustva, ki jih doživljamo v težkih trenutkih, so za nas signal, ki 
nam da vedeti, da nekaj ne gre dobro. Prav tako nas motivirajo, da iščemo možne 
rešitve za težave, s katerimi se soočamo. Zato je pomembno, da se seznanite z neka-
terimi čustvi, ki jih vsi običajno doživljamo. Tako boste lahko prepoznali čustvo, ko ga 
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doživljate, in to vam lahko pomaga bolje razumeti lastne odzive. Poglejmo si nekaj 
primerov čustev, ki jih vsi doživljamo, ko se soočamo s težkimi situacijami. 

Strah: pojavi se, ko oseba razlaga situacijo, v kateri je, kot potencialno nevarno ali 
ogrožajočo za njeno dobro počutje. Pojavi se, ko ocenimo, da naše sposobnosti spo-
prijemanja niso dovolj dobre, da bi se lahko spopadli s situacijo. Čustvo strahu delu-
je kot opozorilni signal. Pove nam, da smo ranljivi in nas motivira, da se umaknemo 
iz situacije. Če beg iz situacije ni mogoč, motivira spretnosti spoprijemanja, kot sta 
mirnost in tišina. Lahko nas tudi motivira, da se naučimo novih veščin, da se v pri-
hodnosti izognemo podobnim situacijam.

Jeza: pojavi se, ko razlagamo, da je nekaj ali nekdo posegel v naše cilje. Jeza spodbu-
ja akcijo in nas motivira, da se neposredno soočimo z zaznano oviro in jo poskušamo 
premagati. Jeza je lahko produktivna, če spodbuja akcijo in vzdržljivost, da se lahko 
produktivno spopademo s situacijo. 

Gnus: pojavi se, ko naletimo na predmet/situacijo, za katero menimo, da je na neki 
način kontaminirana, kot je telesna kontaminacija (tj. pokvarjena hrana), medoseb-
na kontaminacija (tj. bližina nezaželenih ljudi) ali moralna kontaminacija (tj. zloraba 
otrok). Gnus nas motivira, da zavračamo predmet/situacijo in nas motivira, da spre-
menimo osebne navade in lastnosti, da bi se temu čustvu izognili.

Žalost: izhaja iz izkušenj ločitve ali osebnega neuspeha. Žalost je negativno čustvo, 
ki nas motivira, da začnemo z vedenji, da bi se temu izognili, in tako olajša produk-
tivno vedenje (kot je ohranjanje družbenih stikov). Vsem situacijam, ki vodijo v ža-
lost, pa se ni mogoče izogniti. V situacijah, ki jih ni mogoče spremeniti, ljudje včasih 
ne ukrepajo, da bi ublažili svojo žalost, ampak postanejo neaktivni ali letargični in se 
umaknejo iz drugih situacij. 

Tesnoba: je občutek nelagodja in skrbi, ki ga pogosto spremljajo telesne spremem-
be, kot so mišična napetost, nemir, utrujenost in težave s koncentracijo. Pojavi se 
tudi, ko se posameznik sooči s situacijo, ki jo vidi kot potencialno nevarno za njegovo 
dobro počutje. Če natančno preberete prejšnje opise čustev, vas mora ta opis spom-
niti na strah, ki se tudi  pojavlja v podobnih situacijah. Vendar pa obstaja pomembna 
razlika. Strah običajno doživljamo kot odgovor na neposredno grožnjo. Po drugi st-
rani pa se tesnoba pogosto pojavi, ko pričakujemo prihajajočo grožnjo in je zato us-
merjena v prihodnost. Na ta način tesnoba (če ni prevladujoča) deluje kot opomnik 
na prihodnje situacije, ki so za nas pomembne in potrebujejo pozornost. 

Vase usmerjena čustva
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Obstaja še ena skupina različnih čustvenih stanj, ki jih pogosto doživljamo, ko se 
borimo s svojim občutkom sebe in kako se drugi odzivajo na nas. Imenujejo se vase 
usmerjena čustva (Tangney, 1999). Nekateri raziskovalci jim pravijo tudi socialna 
čustva, saj so naši odnosi z drugimi temelj za njihovo doživljanje in običajno nas-
tanejo v medosebnih kontekstih. Funkcija teh čustev je krepitev odnosov, saj lahko 
koristijo odnosom na različne načine.

Sram: običajno vključuje negativno oceno sebe. Ko doživljajo sram, ljudje običajno 
doživijo občutek  ‚majhnosti‘ ter občutek ničvrednosti in nemoči. Ni nujno, da vkl-
jučuje dejansko občinstvo in je lahko tudi posledica podob, ko razmišljamo o tem, 
kako bi nas videli drugi. Sram je čustvo, ki je zelo neprijetno, saj ljudi pogosto us-
merja v ločitev in distanciranje. Po drugi strani pa nam lahko služi kot priložnost, da 
preučimo svoja dejanja in nas motivira, da se odzovemo drugače. 

Krivda: običajno ne zadeva celotnega jaza in zato ne vpliva na našo temeljno 
identiteto, tako kot sram. Povezana je predvsem z določenim dogodkom ali veden-
jem. Ljudje jo običajno doživljajo kot občutek napetosti in obžalovanja svojih dejanj. 
Krivda običajno vodi do reparativnih dejanj, ki so pogosto konstruktivna, proaktivna 
in usmerjena v prihodnost. Na ta način tudi dolgoročno izboljšuje naše odnose. Ob-
vladovanje čustev

Čustva lahko pogosto doživljamo kot preobremenjujiča. V številnih situacijah je to 
lahko moteče in vodi do slabega delovanja. Zato je pomembno, da znamo svoja 
čustva obvladovati oziroma uravnavati. To pomeni, da vplivamo na to, kakšna čustva 
doživljamo, kdaj in kako jih doživljamo in izražamo (Gross, 2002). Regulacija čustev 
pogosto vključuje »regulacijo navzdol«, kar pomeni, da posameznik namenoma 
zmanjša intenzivnost čustva, ki ga doživlja. Če se nekdo pred pomembnim dogod-
kom počuti zelo zaskrbljenega, se lahko zamoti od razmišljanja o dogodku tako, da 
se osredotoči na druge stvari. Uravnavanje čustev vključuje tudi strategije, kot je 
ponovna ocena, kar pomeni, da posameznik ponovno oceni situacijo, v kateri je, in 
poskuša razmišljati o drugačnih razlagah za dogajanje (pomislite na naš primer s pri-
jateljem, ki zamuja). Strategije za uravnavanje čustev so pogosto preproste in se jih 
je mogoče naučiti. Raziskave so pokazale, da lahko treniranje teh veščin dolgoročno 
pomaga pri spoprijemanju s situacijami (LeBlanc, Uzun, Pourseied in Mohiyeddini, 
2017). Spodaj lahko najdete nekaj strategij, ki vam lahko pomagajo obvladovati last-
na čustva v težkih situacijah.

1. Naredite deset vdihov: naredite deset globokih vzdihov in izdihov. Osre-
dotočite se na čim počasnejši izdih, dokler vaša pljuča niso popolnoma praz-
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na, nato pa jim pustite, da se sama napolnijo.

2. Tehnika STOP: ko se počutite preobremenjene, se ustavite in stopite nazaj. 
Ne ukrepajte takoj in se raje ustavite. Dihajte in opazujte, kako vdihnete in 
izdihnete. Opazujte svoja čustva in misli. Postavite situacijo v neko perspekti-
vo – poskusite na situacijo gledati kot zunanji opazovalec. 

3. Vizualizacija: v mislih ustvarite idealno mesto za sprostitev. Lahko je resnično 
ali namišljeno. Predstavljajte si ga čim bolj podrobno – uporabite svoje čute, 
da bo čim bolj resnično. Zdaj zaprite oči in počasi vdihnite skozi nos. Osre-
dotočite se na svoje mesto sprostitve v vseh podrobnostih in počasi dihajte. 

4. Kartice za kognitivno spopadanje: poskusite prepoznati nekatere misli ali de-
janja, ki so koristna, ko ste razburjeni, in jih zapišite na kartico. Lahko zapišete 
vse od opomnikov, da bo situacija minila, opomnikov glede veščin, ki vam 
pomagajo (npr.: globoko vdihnite) do pomirjujočih misli. Uporabite jih, ko se 
počutite preobremenjene. 

5. Tehnika reatribucije: ko se počutite razburjene, se ustavite in poskusite pre-
poznati misli, ki vam rojijo po glavi. Poskusite najti alternativne razlage do-
godkov.

Seveda vam te tehnike ne bodo pomagale pri upravljanju vaših medosebnih od-
nosov ali obvladovanju nesoglasij, ki jih imate z drugimi. Te tehnike pa vam lahko 
pomagajo umiriti svoja intenzivna čustva, ko ste v težki situaciji. To vam omogoča, 
da bolje ocenite situacijo in razmislite o možnih rešitvah ali drugih ukrepih, ki jih 
lahko sprejmete za to, da boste situaciju lahko naslovili na bolj konstruktiven način.  
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Soočenje z  duševnim boleznimi in prilagajanje nanje
Življenje z duševnimi boleznimi je lahko na različne načine zahtevno in stresno. 
Posamezniki se morajo spopasti s simptomi same bolezni in se soočiti s številnimi 
nejasnostmi glede časovnega poteka, možnosti zdravljenja in učinkovitosti. Po drugi 
strani pa se posamezniki z duševnimi boleznimi soočajo s številnimi drugimi stresor-
ji, ki so posredno povezani z njihovo boleznijo. Še posebej izrazite so lahko družbena 
stigma, nasilje in diskriminacija. Bolniki morajo tako pridobiti posebne veščine ob-
vladovanja in soočenja s takšnimi situacijami, da bi si lahkp povrnili oziroma ohra-
nili samostojnost, kakovost življenja in družbeno delovanje v različnih življenjskih 
vlogah (npr. služba, družina, šola). Razvijanje strategij soočanja, krepitev psihološke 
odpornosti in posledično opolnomočenje bolnikov so tudi primarni rezultati pro-
jekta ACTitude. Glede na raznolikost različnih stresorjev, povezanih z duševnimi 
boleznimi (e.g., Roe, Yanos, & Lysaker, 2006), to poglavje združuje nekaj vidikov rel-
evantne literature, da bi zagotovili celovit pregled za strokovnjake za duševno zdrav-
je. Poleg tega ponuja potrebno teoretično ozadje za razvoj dejavnosti usposabljanja 
ACTitude. Natančneje, poglavje se začne s kratko predstavitvijo različnih stresorjev 
(celoten opis lahko najdete v drugih poglavjih). Nadalje opisuje vlogo soočanja in  
mehanizmee, preko katerih osebe z duševnimi boleznimi doživljajo stres. Nazadnje 
izpostavlja več strategij obvladovanja, ki so potrebne za uspešno prilagoditev na 
življenje z duševno boleznijo. 

Stresorji, povezani z duševnimi boleznimi 

Na stresorje lahko gledamo kot na vsak dogodek ali izkušnjo, ki lahko povzroči stresni 
odziv pri posamezniku (Griffith, 2018). Ne glede na vrsto psihiatrične diagnoze 
sta lahko družbena zavrnitev in stigma najbolj izrazita stresorja, ki jih doživljajo 
posamezniki z duševnimi boleznimi. Izvor družbene stigme izhaja iz nerazumevanja 
družbe glede različnih duševnih bolezni in simptomov, povezanih z njimi. (Corrigan 
et al., 2006; Mickelson, 2001; Roe et al., 2006). Procesi za oblikovanje stigme 
vključujejo označevanje družbenih skupin kot »mi« (tj. zdravi) in »oni« (tj. ljudje z 
duševnimi boleznimi) ter pripisovanje ugodnih lastnosti naši skupini (tj. skupini, ki 
ji pripadamo) in neugodnih lastnosti drugi skupini (tj. skupini, ki naj bi ji pripadale 
osebe z duševnimi boleznimi). Na splošno je družbeno stigmo mogoče prepoznati 
z vsaj tremi različnimi značilnostmi. Prvič, družba se običajno boji oseb s hudimi 
duševnimi boleznimi, jih vidi kot nevarne in jih posledično izključuje iz javnega 
življenja. Drugič, osebe z duševnimi boleznimi se obravnavajo kot neodgovorne in 
zato ne morejo sprejemati odločitev same. Tretjič, nekateri menijo, da so zaradi 
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duševne bolezni ljudje otročji in potrebujejo oskrbo. Omeniti je treba tudi, da se zdi, 
da družba posameznike z duševno boleznijo stigmatizira in družbeno zavrača v večji 
meri kot tiste s telesno boleznijo. Stigma vodi v različne negativne posledice, kot 
so izključenost s trga dela ali omejen dostop do zaposlitvenih možnosti, omejene 
stanovanjske možnosti (ker je manj verjetno, da bodo najemodajalci oddajali 
stanovanja osebam z duševno boleznijo) in lažne obtožbe kaznivih dejanj. Skratka, 
družbena stigma je vidna pri stereotipih (tj. tipičnih prepričanjih), predsodkih 
(tj. močnih čustvenih reakcijah do ljudi z duševnimi boleznimi, kot je strah) in 
diskriminaciji (tj. vedenju, ki postavlja ljudi z duševnimi boleznimi v slabši položaj). 

Družbena stigma ljudi s težavami v duševnem zdravju ne zaobide. Več študij kaže, 
da ljudje z duševnimi boleznimi, ki se zelo zavedajo družbene stigme, kažejo nižjo 
samozavest. Takšno izgubo lastne vrednosti lahko pripišemo procesu ponotranjenja 
družbene stigme. Natančneje, »ponotranjena stigma ali samostigma se pojavi, ko 
oseba kognitivno ali čustveno absorbira stigmatizirajoče predpostavke in stereotipe 
o duševnih boleznih ter jim začne verjeti in jih uporablja na sebi« (Drapalski et al., 
2013, p. 264). Znano je, da so takšna ponotranjena prepričanja povezana s slabimi 
sposobnostmi spopadanja, simptomi depresije in celo poslabšanjem psihiatričnih 
simptomov (Drapalski et al., 2013; Lysaker, Roe, & Yanos, 2007). Pogost rezultat sa-
mostigme je tudi družbena izolacija ali umik, ki lahko dodatno okrepi javno stigmo, 
okrepi negativna prepričanja o sebi in povzroči druge negativne posledice. (e.g., 
Ritsher & Phelan, 2004).  

V nasprotju z družbeno stigmo so empirične študije in sistematični pregledi pokazali, 
da je pri posameznikih z duševnimi boleznimi veliko manj verjetno, da bodo storilci 
nasilnega vedenja kot žrtve. (Bhavsar & Bhugra, 2018; De Vries et al., 2019). Poleg 
tega so stopnje viktimizacije v skupini oseb z duševnimi boleznimi veliko višje kot 
v splošni populaciji. Med najpogostejšimi dejanji nasilja nad osebami z duševnimi 
boleznimi so verbalna zloraba, ustrahovanje, grožnje, kraje in fizični napadi 
(Teplin, McClelland, Abram, & Weiner, 2005). Storilci so lahko žrtvi neznane osebe, 
pa tudi ožji sorodniki, partner ali družinski član, ki izkazujejo nasilno vedenje z 
zanemarjanjem, zlorabo in izkoriščanjem. Dodatni dejavniki tveganja za viktimizacijo 
skupaj z duševno boleznijo so mladost, brezposelnost in resnost simptomov. Zlasti 
prisotnost pozitivnih simptomov pri motnjah, kot je shizofrenija (npr. halucinacije, 
blodnje, zmedene misli in neorganiziran govor), lahko pogosto povzroči, da so osebe 
bolj dovzetne za nasilje in ustrahovanje. (De Vries et al., 2019). Med dejavniki, ki 
prispevajo k visoki stopnji viktimizacije med osebami z duševnimi boleznimi je tudi 
dejstvo, da lahko njihova bolezen v veliki meri ogrozi njihove sposobnosti zaznavanja 
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tveganj in samovarovanja ter mirnega vedenja v konfliktnih situacijah. 

Stres in  soočenje s stresom

Stresorji, ki so posredno povezani z duševno boleznijo (vsaj začasno), lahko delujejo 
na osebne vire (npr. razpoloženje, samospoštovanje) in bodo tako ocenjeni kot 
škodljivi (Folkman, Lazarus, Gruen in DeLongis, 1986). Oseba s shizofrenijo, na primer, 
ki je tarča jeznih pripomb ali verbalne zlorabe, bo verjetno pod njihovim negativnim 
vplivom. Ta stopnja procesa ocenjevanja stresorja se imenuje primarna ocena. V 
drugi fazi bodo osebe z duševnimi boleznimi poskušale oceniti svoje sposobnosti 
za obvladovanje stresne situacije, kot sta stigma ali nasilje (tj. sekundarna ocena). 
Za spopadanje s stresorji bodo ljudje poskušali uporabiti tudi različne veščine 
soočenja oziroma obvladovanja. Običajno takšni poskusi ssoočenja zajemajo vrsto 
različnih mentalnih dejavnosti in konkretnih dejanj (Folkman in Moskowitz, 2004). 
Če pa sredstva za obvladovanje niso na voljo ali poskusi obvladovanja niso uspešni, 
se bo neizogibno pojavil stres. Z drugimi besedami, oseba z duševno boleznijo bo 
doživela stres, če škoda presega zaznane vire za obvladovanje (Rüsch et al., 2009b). 
Takšne izkušnje bodo verjetno povzročile, da bo oseba bolj občutljiva na zavrnitev 
(v primerih stigme ali viktimizacije), če  dojema nekatere reakcije drugih ljudi kot 
legitimne ali se identificira z družbeno skupino, ki ji domnevno pripada, (tj. osebe 
z duševnimi boleznimi). Stres pogosto spremljajo občutki družbene zavrnitve, ki 
se pojavijo, ko se oseba počuti ogroženo zaradi družbenih interakcij. (Rüsch et al., 
2009a). V luči stresnih situacij lahko osebe z duševnimi boleznimi doživijo tudi sram, 
za katerega je značilen občutek ponižanja in razvrednotenja kot osebe. Poleg tega 
so študije pokazale, da lahko težave pri soočanju s stresorji, kot sta samostigma in 
viktimizacija, povzročijo poslabšanje simptomov začetne duševne bolezni, občutek 
brezupnosti in druge simptome depresije. (Roe et al., 2006; Rüsch et al., 2009a). 

Funkcionalne strategije soočenja

Posamezniki morajo uporabiti in razvijati strategije za spopadanje s stresorji, tako 
na kognitivni ravni (npr. s ponovno oceno situacije) kot na vedenjski ravni (npr. s 
poskusom spremeniti situacijo), ali oboje (Folkman in Moskowitz, 2004). Prido-
bivanje funkcionalnih veščin soočenja oziroma obvladovanja je ključnega pomena 
za posameznike s težavami v duševnem zdravju. Ljudje z duševnimi boleznimi lahko 
uporabljajo strategije za spopadanje z izzivi, povezanimi z njihovo duševno boleznijo 
(npr. obvladovanje simptomov, upoštevanje zdravljenja) ali za spopadanje s stresor-
ji, posredno povezanimi z njihovo boleznijo (stigma, viktimizacija). (Roe et al., 2006). 
Čeprav sta oba vidika pomembna za uspešen proces okrevanja, se ta projekt izrecno 
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osredotoča na zadnji vidik obvladovanja. Večina omenjenih strategij obvladovanja 
pa je lahko funkcionalna pri spoprijemanju s številnimi stresorji, ki so neposredno ali 
posredno povezani z duševno boleznijo. 

Študije so pokazale, da ljudje z duševnimi boleznimi uporabljajo različne veščine 
obvladovanja, od katerih so nekatere bolj, in druge manj funkcionalne. Na primer, 
Crocker and Major (1989)empirical research typically does not support this pre-
diction. It is proposed here that this discrepancy may be explained by considering 
the ways in which membership in a stigma-tized group may protect the self-con-
cept It is proposed that members of stigmatized groups may (a sta ugotovila, da 
se posamezniki s težavami v duševnem zdravju zaščitijo pred stresnimi odzivi (npr. 
izguba samozavesti) z razvrednotenjem življenjskih področij, v katerih ne delujejo 
dobro. Na primer, če naleti na težave pri delu, si lahko oseba z duševno boleznijo 
reče, da uspeh pri delu v življenju v resnici ni tako pomemben. Poleg tega si ljudje 
z duševnimi boleznimi lahko postavijo nižje cilje in standarde, tako da se primerjajo 
z drugimi posamezniki z duševno boleznijo. Prav tako pripisujejo negativne odzive 
drugih, kot so družbena zavrnitev, negativne povratne informacije in strah, zunanjim 
dejavnikom (npr. stigma do ljudi z duševnimi boleznimi) in ne notranjim dejavnikom 
(npr. nižje sposobnosti, slabe družbene veščine). Vendar pa te strategije obvlado-
vanja morda ne bodo uporabne v vsakem kontekstu ali na dolgi rok. Če se nekdo 
nenehno primerja z drugimi z duševno boleznijo, lahko trpi njegov dejanski uspeh v 
službi ali šoli. (Rüsch et al., 2009a). Zato je treba takšne strategije uporabljati zmer-
no. 

Na splošno so se izkazale za najbolj koristne strategije obvladovanja težav, ki so us-
merjene v neposredno obvladovanje stresorja. Roe in sodelavci (2006) poročajo, da 
so »samonavodila«, kjer osebe z duševnimi boleznimi dajejo izjave same sebi, lahko 
koristna, saj pomagajo pridobiti nadzor nad situacijo (to je še posebej veljalo za  bol-
nike z blodnjavimi motnjami). Premik pozornosti stran od neželenih misli in zaznav 
je lahko tudi funkcionalen, če je nekdo preveč čustveno zatopljen v situacijo (npr. 
če se počuti zavrnjenega). Povečanje vsakodnevnih dejavnosti, kot so izhod iz hiše, 
branje knjige, vaje, je na splošno tudi boljša strategija obvladovanja kot zmanjševan-
je ravni aktivnosti. Priporočljive so lahko tudi strategije obvladovanja s predvidevan-
jem, pri katerih se človek psihično pripravi na potencialno stresen dogodek, ki se še 
ni zgodil. Ena od strategij v tej kategoriji je prepoznavanje situacij in dogodkov, ki so 
v preteklosti sprožili neželena čustva, in priprava rutine, ki pomaga bolje obvladati 
svoja čustva ali se takšnim situacijam v celoti izogniti. 

Ko se soočajo s sovražnimi družbenimi situacijami, lahko posamezniki z duševnimi 
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boleznimi uporabijo tudi kognitivno ponovno oceno (Soundy, Stubbs, Roskell, Wil-
liams, Fox in Vancampfort, 2015). Posamezniki se morajo naučiti, kako zmanjšati 
pomen situacije in kako nanjo gledati z večjim upanjem in bolj pozitivno. Točneje 
ponovna ocena vključuje reinterpretacijo stresne situacije ali dogodka na način, ki 
spremeni njegov pomen in spremeni njegov (običajno negativni) čustveni vpliv (Troy, 
Shallcross, Brunner, Friedman in Jones, 2018). Med vadbo kognitivnega ponovne-
ga ocenjevanja bi morali posamezniki razmišljati o svojem položaju v pozitivni luči, 
o morebitnem pozitivnem vplivu na svoje življenje in življenje drugih ter o učnih 
izkušnjah v tej situaciji. Poleg tega so študije pokazale, da je tudi iskanje podpore 
lahko koristno pri spoprijemanju s težavami (Soundy et al., 2015). Zaradi strahu pred 
družbeno stigmo ali zaradi simptomov, povezanih z nekaterimi duševnimi boleznimi, 
se lahko posamezniki umaknejo iz družbenih interakcij. Vendar pa so zaupljiv odnos, 
oprijemljiva podpora in razumevanje ključnega pomena med procesom okrevanja 
in po njem. Posameznike z duševnimi boleznimi je zato treba spodbujati, da razmišl-
jajo o svojih podpornih stebrih in aktivno prosijo za pomoč in razumevanje.

Nekaj splošnih priporočil za ravnanje s stresorji, kot sta stigma in ustrahovanje, 
je tudi (Clinic Mayo, 2017): a) ne smemo dovoliti, da stigma povzroči dvom vase 
ali sram in posledično preprečiti, da se stigma spremeni tudi v samostigmo; b) z 
boleznijo se ne smemo preveč identificirati ali enačiti z njo (npr. reči »imam bipolar-
no motnjo« in ne »sem bipolaren«); c) govoriti je treba proti stigmi in ustrahovanju 
ter deliti izkušnje z drugimi (na ta način imajo lahko družba in drugi korist od infor-
macij, za osebo se lahko negativna izkušnja spremeni v bolj smiselno). 
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1. SREČANJE –

 IZOBČENI UČENEC     

CILJ SREČANJA

Cilj srečanja je udeležence opremiti z veščinami improvizacije, da bi mladim, ki 
doživljajo jezo in socialno zavračanje, pomagali prepoznati svoja čustva, jih obvladati 
in spremeniti v pozitivno smer. 

 - Do konca srečanja bo vsak sodelujoč lahko:

 - uporabljal gledališke tehnike kot metodo za preprečevanje čustvenega nasilja,

 - z improvizacijo ustvaril varno območje za vse podtipe žrtev in agresorjev v skupi-
ni,

 - analiziral in poglobil zgodbo in njen vpliv na člane skupine z dramskimi konvenci-
jami in digitalnimi dramskimi dejavnostmi.

SCENARIJ – IZOBČENI UČENEC

William je petnajstletni učenec z avtizmom. Na splošno je William zelo vesel in pri-
jeten mladenič. Ima čudovit smisel za humor in z njim se je prijetno družiti. William 
ima zaradi svojega smisla za humor v razredu nekaj prijateljev. William želi biti v šoli 
uspešen. Je perfekcionist in pričakuje, da bo dobil same petice. A Williama je med 
poukom potrebno opominjati, naj se osredotoča na snov. Poleg tega William hiti pri 
opravljanju šolskih obveznosti, v tej naglici pa navodil in vprašanj ne prebere v celo-
ti. William prav tako hitro postane frustriran in jezen. Čeprav se je njegovo vedenje 
letos izboljšalo, se William še vedno občasno razburi in začne vpiti, se pretepa, meče 
stvari ali joka. Ta del svojega značaja kaže vse pogosteje, to pa vznejevolji njegove 

1
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prijatelje, še posebej med tedni z oblico nalog. Sošolce je s tem tako razdražil, da 
nihče več noče sodelovati z njim pri skupinskih nalogah in so ga izključili iz skupins-
kega dela.

USPOSABLJANJE 

Trener pozdravi udeležence in jim predstavi scenarij primera (glej zgoraj) s pred-
stavitvijo v powerpointu ali s pripovedjo. Ko udeležence seznani s scenarijem prim-
era, predstavi cilje srečanja tako, da natančno določi vrsto agresije, čustva in strate-
gije spoprijemanja.

Teoretično ozadje

Tip agresije: Primer odnosne agresije – izključevanje, izobčenje.

Čustva: jeza

Spoprijemanje s situacijo: stresorji povezani z duševno boleznijo/socialno zavrni-
tvijo

Spoprijemanje s situacijo: funkcionalne strategije spoprijemanja

Vprašanja in odgovori

1. vprašanje 

V katerem delu scenarija je protagonist žrtev nasilja? Na katero vrsto nasilja se 
nanaša scenarij?  

1. odgovor 

Ko nihče izmed njegovih sošolcev ni več želel biti njegov prijatelj in so ga izključili iz 
skupinskih nalog ter ga pustili, da je ostal sam, tako kot je bil, preden je postal del 
tega razreda.  

Gre za čustveno nasilje, najverjetneje besedno in nebesedno z gestami in mimikami.

2. vprašanje 

Ali menite, da so protagonistu njegove misli, dejanja, občutja in odnos pomagali pri 
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spoprijemanju s situacijo? Imate kakšne alternativne ideje?

2. odgovor 

Ne, zaradi svojih duševnih težav se ni sposoben spoprijeti s situacijo. Če William ne 
bo prejel posebne pomoči za upravljanje negativnih čustev pri čustvenih zlomih, bo 
pritisk, ki ga čuti v socialni sferi, postal še hujši.

3. vprašanje 

Katere druge intervencije in ukrepi bi lahko dodatno pomagali protagonistu, da se 
spoprime s tem in vsemi morebitnimi podobnimi incidenti v prihodnosti?

3. odgovor 

 0 Odkrijte vzroke za čustvene zlome

 0 Zanj ustvarite varno območje

 0 Vedenjske in razvojne intervencije

 0 Družinske intervencije 

 0 Intervencije s terapijo in medicinske intervencije

 0 Alternativne intervencije (npr. izključevalna dieta)

In še:

 -  Katere glavne težave so poudarjene v scenariju primera?

 - Kako so vprašanja, predstavljena v zgornjem scenariju primera, povezana s pose-
bnimi čustvi?

 - Katera so ta čustva?

Sledi razprava, v kateri udeleženci izrazijo svoje ideje. Do konca tega dela bi morali 
udeleženci ugotoviti, da scenarij primera obravnava relacijsko agresijo, ki povzroči 
izključitev, izobčenje, in da je čustvo, na katero se bo to srečanje osredotočilo, jeza.
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PRIPRAVA

To srečanje izvajajo trener (strokovnjak za improvizacijo) in drugi sodelujoči. Vsi naj 
nosijo udobna oblačila in obutev.

 0 Trajanje: 90 minut.

 0 Število udeležencev: 6–20.

 0 Kraj: soba, kjer je prostor za gibanje.

 0 Materiali in orodja: škatla, male kartice s pridevniki, predvajalnik glasbe in 
pesmi, veliki papirji za risanje/pisanje, kartonski gradbeni papir, barvice, flo-
mastri in svinčniki.

POSTOPEK

Uvod

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Predstavitev scenarija primera, vprašanj in čustev.

Uvodne vaje – Improvizacijski trening 

Ogrevanje: Če želijo trenerji vključiti sprostitvene vaje (tj. raztezanje, ogrevanje 
telesa, sprostitev domišljije itd.), si lahko vzamejo 5 minut pred vsakim srečanjem, 
da jih izvedejo. Pomembno je omeniti, da lahko udeleženci z gibalnimi težavami 
vaje izvajajo sede na stolu in uporabljajo gibljive dele telesa in/ali domišljijo. 

Opomba: Vse vaje, ki vključujejo fizični stik in/ali gibanje, lahko nadomesti a) trener, 
ki izvaja vaje in razlaga, b) trener, ki izvaja vaje, in skupina, ki mu posreduje navodila, 
c) skupina lahko sedi na svojih stolih in pripoveduje, si predstavlja in/ali deli svojo 
telesnost ali mobilnost.

1. VAJA: POVEJ SVOJE IME

 - Namen: Da se spoznate, sprostite in sodelujete v skupini, da uporabite svoj glas.

 - Trajanje: 5 minut.
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 - Opis: Trener prosi udeležence, da oblikujejo krog. Nato drug za drugim izgovorijo 
svoja imena, navedejo tudi eno stvar, ki jo radi počnejo, in eno stvar, ki je ne želijo 
početi.

2. VAJA: GLASNO IZRAŽANJE čUSTEV

 - Namen: Vpletenost, sodelovanje v skupini, uporaba svojega glasu, izražanje 
čustev, ustvarjalnost.

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Udeleženci ostanejo v krogu. Trener vzame škatlo s karticami in udeležence 
prosi, naj izberejo kartico, na kateri so napisani pridevniki, kot so ‚veselo‘, ‚pri-
jetno‘, ‚smešno‘, ‚jezno‘, ‚žalostno‘ itd. Vsak vzame kartico in jo prebere, ne da 
bi naglas izgovoril svoj pridevnik. V krogu začnejo izgovarjati svoja imena glede 
na čustvo, zapisano na kartici. Drugi udeleženci prepoznajo izraženo čustvo. Ko 
povejo svoja imena glede na izbrano kartico, vrnejo kartice v škatlo. Dejanje se 
ponovi vsaj še 2-krat, tako da različni udeleženci izrazijo različna čustva. Če isti 
udeleženec izbere isto kartico, udeleženec najde drugačen način izražanja ena-
kega čustva.

3. VAJA: FIZIčNO PODPIRANJE čUSTEV

 - Namen: Sodelovanje v skupini, uporaba glasu in telesa za izražanje čustev, ust-
varjalnost.

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Udeleženci ostanejo v krogu. Trener vzame škatlo s karticami in udeležence 
prosi, naj izberejo kartico, na kateri so napisani pridevniki, kot so ‚veselo‘, ‚prijet-
no‘, ‚smešno‘, ‚jezno‘, ‚žalostno‘ itd. Vsak vzame kartico in jo prebere, ne da bi na-
glas izgovoril svoj pridevnik. V krogu začnejo izgovarjati svoja imena, medtem ko 
s svojim telesom podpirajo čustva. Udeleženci lahko na primer topotajo z nogami, 
upogibajo trup, uporabljajo roko itd. Drugi udeleženci prepoznajo izraženo čust-
vo. Ko povejo svoja imena fizično in vokalno glede na izbrano kartico, vrnejo kar-
tice v škatlo. Dejanje se ponovi vsaj še 2-krat, tako da različni udeleženci izrazijo 
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različna čustva. Če isti udeleženec izbere isto kartico, udeleženec najde drugačen 
način izražanja enakega čustva.

4. VAJA: POTENCIAL TELESA

 - Namen: Sodelovanje v skupini, zavedanje telesa (njegovih potencialov in ome-
jitev), zaznavanje prostora, ustvarjalnost, domišljija.

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Udeleženci se začnejo sprehajati po prostoru. Poskušati morajo zaobjeti ce-
loten prostor in upoštevati, da se pomikajo tja, kjer je prosto. Po približno 30 se-
kundah svobodnega gibanja jih trener prosi, naj začnejo premikati desno roko in 
se zavedajo vseh možnih gibov, ki jih lahko izvede, na primer možne gibe prstov, 
zapestja, komolcev itd. Medtem ko premikajo roko, jih trener vodi in predlaga 
različne gibe, ki jih roka lahko izvaja. Ko trener vidi, da so udeleženci izčrpali veči-
no oziroma/in vse možne gibe, ki jih zmore desna roka, se po enakem postopku 
premakne na levo roko. Nato trener preide na desno nogo. Udeležencem omog-
oči, da stojijo na levi nogi. Nato jih prosi, naj sledijo enakemu postopku. Vsi se 
premaknejo na levo nogo. Ko udeleženci znova začnejo hoditi, jih trener prosi, naj 
premikajo boke. Ko se mu zdi primerno, jih povabi k oblikovanju kroga. Medtem 
ko so v krogu, jih trener prosi, naj začnejo premikati glavo. Trener se mora zaveda-
ti, da je premikanje glave težavno, zato mora biti pozoren in previden. Ko končajo 
s premikanjem glave, jih lahko prosi, naj povejo svoje ime z želenim čustvom in ga 
podprejo s celotnim telesom.

5. VAJA: PLES

 - Namen: Sodelovanje v skupini, zavedanje telesa, ustvarjalnost, prepuščanje, 
domišljija.

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Medtem ko so v krogu, trener vključi glasbo in udeležence prosi, naj začnejo 
plesati. Glasba naj traja približno 3–5 minut, odvisno od skupine. Ta naj se začne 
počasi, doseže vrhunec, med katerim bo trener povabil udeležence, naj zaplešejo 
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kot pri plemenskem plesu, nato pa naj se upočasni, da pripravi udeležence na 
naslednjo vajo.

6. VAJA: KRATKI FILM KOT DIGITALNA DOPOLNITEV 

 - Namen: Identificiranje z zgodbo, vzbujanje čustev in misli likom, pri čemer se 
osredotočijo na čustva, ‚žrtve in agresorje‘.

 - Trajanje: 13 minut.

 - Digitalni material: Povezava do kratkega filma:

https://www.youtube.com/watch?v=wMI9UUtnSKM&feature=youtu.be (študent-
ska produkcija).

Trener lahko uporabi kateri koli alternativni videoposnetek, ki obravnava nasilje, 
drugačnost in nasilno držo do drugačnosti.

Pomembno je, da so udeleženci vizualno priča podobni situaciji, kot je opisana v 
scenariju primera.      

 - Opis: Trener pred kratkim filmom Otrok z rdečo črto (The Kid with the red line) 
(9,55 minute) naredi uvod in občinstvo pozove, naj se med gledanjem filma osre-
dotoči na zgodbo, čustva in motive likov. Ob koncu projekcije povabi udeležence, 
da izrazijo svoje misli in čustva, ki jih je sprožil ogled. Trener zapiše odzive in pov-
ratne informacije občinstva na velik papir na stojalu.

7. VAJA: DRAMATIZIRANJE PRIZOROV KRATKEGA FILMA – 
DEL A 

 - Namen: Uporabne gledališke in forumske gledališke tehnike, interaktivne gledal-
iške vaje za individualno in skupinsko izmenjavo vedenja in stališč do izključevanja 
in izobčenja.

 - Trajanje: 12 minut.

 - Digitalni material: Povezava do kratkega filma.
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Opis: Udeleženci sedijo v krogu, obrnjeni drug proti drugemu. Trener prosi 
udeležence, naj izberejo en prizor iz filma, med katerim se protagonist počuti os-
ramočeno in/ali jezno. Na tej točki si lahko znova ogledajo prizor ali pa preprosto 
zadržijo informacije iz pripovedi. Trener v vlogi žrtve (protagonista) uprizori prizor 
v sredini kroga in s svojimi sodelavci. Preostali člani skupine sodelujejo kot opa-
zovalci. Nato trener obvesti občinstvo, da bo ponovno predstavil prizor in da imajo 
pravico kadar koli prekiniti dejanje tako, da povejo: »Ustavi.« Nato podajo predloge, 
kako bi se lahko prizor nadaljeval. Nato udeleženec, ki je rekel: »Ustavi,« zamenja 
trenerja (protagonista) in spremeni prizor: udeleženec lahko doda drugo stališče, 
spremeni čustva, izraze ali elemente scenarija z improviziranjem glede različnih vid-
ikov originalnega prizora. Nato trenerja zamenja drug udeleženec. Ob koncu vsi v 
krogu izrazijo misli in čustva, kot da bi bili v vlogi protagonista (kolektivna vloga). 
Trener ima glede na skupino možnost izvajati tehnike forumskega gledališča brez 
sodelovanja celotne skupine: trener lahko izbere glavnega junaka, ki ga želi pred-
staviti, in improvizira v monologu čustva obravnavanega lika, ki jih želi posredovati 
članom skupine. Nato se lahko preostali del skupine po provokaciji trenerja na pred-
stavljeno situacijo na kakršen koli način odzove (verbalno, fizično itd.).

8. VAJA: DRAMATIZIRANJE PRIZOROV KRATKEGA FILMA – 
DEL B 

 - Namen: Tehnike dramske vzgoje, interaktivne gledališke vaje za poudarjanje ra-
zličnih središčnih točk in za poglabljanje stališč likov.

 - Trajanje: 10 minut.

 - Digitalni material: Povezava do kratkega filma – zadnji prizor (najm. 7,55–8,56).

 - Opis: Trener se osredotoča na zadnji prizor kratkega filma, med katerim ‘otrok 
žrtev’ (Konstantinos) najde pogum, da izrazi svoje besede pred občinstvom in 
prepreči učencem, da bi ga prekinili (glej minute 7,55–8,56). Znova si ogledajo ta 
prizor. Nato trener vodi udeležence, da igrajo ‘ulico vesti’: udeleženec (ali trener) 
hodi v vlogi otroka z rdečo črto (Konstantinos) med dvema vrstama učencev, ki 
lahko svetujejo, ko se lik sprehaja. Udeleženci svetujejo sami ali kot drugi liki iz 
filma. Nato udeleženec ali trener v vlogi Konstantinosa sede na stol pred skupino. 
Skupina ga sprašuje o njegovih vrednotah, odnosih, občutkih, vedenju itd. (‘vroči 
stol’). Trener vodi spraševanje v konstruktivni smeri in se osredotoča na zadnji 
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prizor filma. Ob koncu vpraša udeležence, kdo bi rad prevzel vlogo Konstantino-
sa in na svoj način odgovoril na zgornje vprašanje (odpiranje/dajanje priložnosti 
kolektivni vlogi). Nato trener pokliče prostovoljca, da izvede vlogo ‘Dimitrisa’ v 
improvizaciji na vročem stolu. Dimitris je otrok, ki je poskušal preprečiti Konstan-
tinosu, da bi se izražal pred občinstvom (zadnji omenjeni prizor). Druga možnost 
je, da trener ali drug kolega igra vlogo Dimitrisa. Udeleženci mu lahko postavljajo 
vprašanja glede njegovega vedenja do Konstantinosa, njunega odnosa in podrob-
nosti, povezanih s prelomnimi točkami tega prizora (Konstantinos podpira Dimi-
trisa, čeprav se je Dimitris z drugimi sošolci norčeval iz njega; Konstantinos najde 
pogum za premagovanje ovir itd.). Trener ponudi priložnost vsem članom ekipe, 
da se usedejo na vroči stol kot Dimitris: Ali bi na katero vprašanje radi odgovorili 
v vlogi Dimitrisa? (‘kolektivna vloga’). Trener udeležencem čestita za izvedbo in 
sodelovanje pri vseh navedenih vajah ter opozori na izstop iz vlog. 

 - Alternativna uporaba: celotno vajo lahko ponovno izvede trener, ki se usede na 
‚vroči stol‘ in odgovarja na vprašanja drugih v skupini. Če se skupina ne odzove, 
lahko celotno vajo izvede v monologu.

REFLEKSIJA – ODZIV NA SREČANJE 

9. VAJA: VAJA RISANJE – USTVARJALNO PISANJE

 - Namen: Refleksija in odzivanje na dramo, asimiliranje likov in občutkov. 

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Udeleženci v majhnih skupinah narišejo sliko in izhajajo iz zgornjih procesov, 
nanjo pa lahko dodajo tudi verze, besede ali slogane. Nato svoj končni izdelek 
delijo s celotno ekipo. Lahko pa tudi napišejo ali artikulirajo odstavek z notranjimi 
mislimi katerega koli junaka filma. 

10. VAJA: LOVLJENJE žOGE

 - Namen: Natančnost, komunikacija, zavedanje, gibanje telesa, skupinsko zazna-
vanje, ustvarjalnost, domišljija.
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 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Medtem ko stoji v krogu, trener ustvari namišljeno žogo. Žogo predstavi 
udeležencem. Lahko pove: »To je moja najljubša, rumena teniška žoga, je ma-
jhna, mehka in normalne teže« ali »To je moja oranžna košarkarska žoga, je pre-
cej velika in precej težka« itd. Nato pove, da jo bodo podali drug drugemu. Vrže 
žogo enemu udeležencu, ki jo nato vrže naslednjemu itd. Udeleženci naj si žogo 
podajajo med seboj ob upoštevanju njene oblike in teže. Ko trener meni, da je ta 
žoga izčrpala svojo funkcijo, prosi drugega udeleženca, da ustvari svojo žogo. Tako 
se igra nadaljuje. Trener bo presodil, kdaj naj se igra konča, pri čemer upošteva 
odziv skupine. Trener določi skupni cilj ohranjanja podajanja žoge kot skupni cilj 
za krepitev ekipnega duha.

11. VAJA: RISANJE žOGE

 - Namen: Metafora – resnična beseda, skupinska refleksija.

 - Trajanje: 5 minut. 

 - Opis: S pomočjo kartonskega papirja celotno ekipo vodi trener in članom pove, 
naj narišejo veliko žogo (njihovo skupno ciljno žogo), dodajo simbol in na žogo 
napišejo nekaj besed, povezanih z dobrimi idejami za izgradnjo prijazne ekipne 
komunikacije. Trener natančno poudari pozitivne občutke in ideje.

ZAKLJUČEK

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Ob koncu srečanja bo trener zastavil vprašanja, ki spodbujajo refleksi-
jo, in sicer »Kako mislite, da je zgornje srečanje povezano s čustvi, s katerimi se 
spopadamo?«, »Kaj se vam je zdelo koristno?« … Nato bo udeležence povabil, 
naj natančno določijo, kaj je pritegnilo njihovo pozornost, kaj so pridobili in kaj si 
želijo, da bi obdržali kot referenčno točko iz vseh navedenih postopkov, kot tudi, 
da postavijo kakršna koli vprašanja glede navedenih vaj.
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2. SREČANJE – 

NEIZREKLJIVA DUŠEVNA BOLEZEN
CILJ SREČANJA

Cilj srečanja je spremeniti naše strahove. Predlagamo vrsto dinamičnih procesov, ki 
se osredotočajo na sprejemanje, od koder lahko brez strahu, oznak in ovir nadalju-
jemo svojo pot. Improvizacija nas osvobodi in zbliža z drugimi.

 - Srečanje nas bo na pristen način povezalo z našimi kolegi. Naučili se bomo 
gledati, predvsem pa bomo dovolili, da smo opaženi. NAJ BOMO OPAŽENI. 
‚To sem jaz.‘

 - Ob koncu srečanja bomo lahko razmišljali o razumevanju strahu pred izgubo 
in o potrebah po sprejetju v skupnosti, ki je bistvenega pomena za človeka.

 - Igre, ki jih bomo ponudili v tem scenariju, nam omogočajo, da se osvobodi-
mo pravila pravega in napačnega ter da se spravimo sami s seboj.

SCENARIJ - NEIZREKLJIVA DUŠEVNA BOLEZEN

Protagonist je moški s težavami v duševnem zdravju. Obiskuje terapevta, a tega ne 
želi povedati nikomur, niti svojim najbližjim prijateljem ali družini. Noče da bi spreme-
nili svoj odnos do njega in ga skrbi, da bi ga obsojali, če bi ugotovili, da ima duševno 
bolezen. Posledično so ga drugi obravnavali kot običajno. Na delovnem mestu so 
mu bile dodeljene številne odgovornosti, ki so izčrpale njegov um. Sčasoma je začel 
doživljati vse večji stres in je izgubil službo. Njegovi prijatelji so se nehali družiti z njim 
– celo njegova družina ga krivi, ker je bil v službi neprofesionalen in šibek, le zato ker 
je dobil malce več odgovornosti.

2
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USPOSABLJANJE

Trener pozdravi udeležence in jim predstavi scenarij primera (glej zgoraj) s pred-
stavitvijo v powerpointu ali s pripovedjo. Ko udeležence seznani s scenarijem prim-
era, predstavi cilje srečanja tako, da natančno določi vrsto agresije, čustva in strate-
gije spoprijemanja.

Teoretično ozadje

Tip agresije: Strah pred socialno stigmo, ki vodi v odnosno agresijo.

Čustva: sram, strah

Spoprijemanje s situacijo: stresorji povezani z duševno boleznijo/socialno stigmo 

Vprašanja in odgovori

1. vprašanje 

V katerem delu scenarija je protagonist žrtev nasilja? Na katero vrsto nasilja se 
nanaša scenarij?  

1. odgovor

 0 Ko so se prijatelji nehali družiti z njim

 0 Ko ga je začela družina kriviti za neprofesionalno vedenje na delu

 0 Gre za čustveno nasilje

2. vprašanje

Ali menite, da so protagonistu njegove misli, dejanja, občutja in odnos pomagali pri 
spoprijemanju s situacijo? Imate kakšne alternativne ideje?

2. odgovor 

Ne, saj se še ni sposoben iskreno odzvati na situacijo in se zaščititi. Če se drugim ne 
bo odprl o svoji duševni bolezni, mu ti ne bodo mogli pomagati, niti ne bodo mogli 
razumeti situacije in se ustrezno odzvati.

3. vprašanje 

Katere druge intervencije in ukrepi bi lahko dodatno pomagali protagonistu, da se 
spoprime s tem in vsemi morebitnimi podobnimi incidenti v prihodnosti?
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3. odgovor 

 0 Terapevtske intervencije

 0 Zdravstvene intervencije

 0 Poklicne intervencije

 0 •Intervencije na področju socialnega varstva

Sledi razprava, v kateri lahko udeleženci izrazijo svoje ideje. Do konca tega dela bi 
morali udeleženci določiti scenarij primera za obravnavo: relacijska agresija, ki pov-
zroči izključitev, izobčenje; to srečanje se bo osredotočilo na eno čustvo, to je jeza.

PRIPRAVA

To srečanje izvajajo trener (strokovnjak za improvizacijo) in drugi sodelujoči. Vsi naj 
nosijo udobna oblačila in obutev.

 0 Trajanje: 90 minut.

 0 Število udeležencev: 6–20.

 0 Kraj: soba, kjer je prostor za gibanje.

 0 Materiali in orodja: škatla, male kartice s pridevniki, predvajalnik glasbe in pe-
smi, veliki papirji za risanje/pisanje, kartonski papir, barvice, flomastri in svinčni-
ki.

OPOMBA: To srečanje združuje nabor dejavnosti za spopadanje s čustvi, ki jih povz-
ročajo situacije verbalnega nasilja. Nekatere dejavnosti so morda bolj primerne od 
drugih za končne udeležence, odvisno od dejavnikov, kot sta njihovo sociokulturno 
ozadje ali specifične težave na področju duševnega zdravja (tj. tiste dejavnosti, ki 
vključujejo fizični stik). Strokovnjak za duševno zdravje, ki vodi srečanje, lahko te 
vaje preskoči ali spremeni, tako da jih prilagodi potrebam udeležencev.
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POSTOPEK

1. VAJA: ŠTEVILKE, OSEM DEJANJ

OCENA SKUPNEGA ČASA: 20 minut (za skupine 12–16 oseb). 

NAMEN: Ogreti telo, aktivirati um.

OPIS: Sprehodili se bomo po okolici. Hodimo, ne da bi gledali v tla, se povezujemo 
s kolegi, poskušamo jih pogledati v oči:

 0 Vsakič, ko povem številko 1, bom skočil.

 0 Vsakič, ko povem številko 2, bom zaplesal flamenko in rekel: »Ole, ole in 
oleee!«

 0 Vsakič, ko povem številko 3, ‚bom skočil v lužo‘.

 0 Vsakič, ko povem številko 4, bo zemlja zagorela in bom zavpil: »Oh, oh!« ali 
»Aj, aj!«

 0 Vsakič, ko povem številko 5, bom dal noge v vodo. To mi bo všeč, zato bom 
rekel: »Ahhhhh ...« (številki 4 in 5 se igrata zapored).

 0 Vsakič, ko povem številko 6, ‚se bom sklonil, da me veja ne udari po glavi‘.

 0 Vsakič, ko povem številko 7, se bom približal kolegu in povedal: »Tako sem 
vesel, da te vidim« in ga objel.

 0 Vsakič, ko povem številko 8, bodo izvedli met v judu.

Ta dejavnost poskuša aktivirati telo in um. Telo izvaja igrive gibe, ki bodo pridobili 
sprostitev in povezanost z drugimi, aktivira tudi um, saj si morajo zapomniti številke 
in dejanja.

Po približno 10-minutnem igranju je pomembno razumeti, da je včasih najbolj nor-
malna stvar narediti napake in ne vedeti, kakšno dejanje nastopi z določeno številko. 
Vendar moramo zaupati svoji intuiciji in ukrepati. Obstaja svoboda, da počnemo, kar 
hočemo. Moramo sprejemati odločitve. Moramo delovati, ne pa biti paralizirani, 
gledati druge, da bi ugotovili, kakšno odločitev so sprejeli, ali misliti, da bodo drugi 
vedeli več kot mi, čeprav smo v resnici enako izgubljeni.
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Nato so postavljeni v vrsto, kjer je ena oseba pred drugo. Ponovno jim je dovoljeno 
gledati, preostali pa igrajo igro (vse zgoraj, medtem ko se sprehajajo po območju).

ZAKLJUČEK

Končna refleksija podkrepi potrebo po tem, da zaupamo vase, da se kreativno odločamo in 
naredimo, kot si resnično želimo.

2. VAJA: PREŠTEJTE DO 10

 - OCENA SKUPNEGA ČASA: 10 minut.

 - NAMEN: Raziskati pristop in znanje skupine.

 - Ko se bodo skupaj ogreli in nasmejali, bomo prešli na predstavitev.

 - OPIS: Postavimo se v krog v smeri urnega kazalca. Nato bomo šteli do 10. To je 
nekaj, kar se očitno zdi preprosto. Naredimo prvi krog, vendar štejemo le do 10.

 - 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 in 10.

 - Pomislili bi: »Kako je to neumno!«

 - Naslednji korak je, da v številke vnesemo 3 (tri) zaporedja, na primer številko 1, 
5 in 10. Povemo jim, da so to prepovedane številke, zato teh številk ne smejo 
izgovoriti. Namesto da bi rekel številko 1, bi lahko rekel svoje ime. Namesto da bi 
rekel številko 5, se bom sklonil in položil roke na glavo in rekel: »Bum!« Nazadnje, 
namesto da bi rekel 10, bom rekel svoj rojstni kraj.

 - To je krog, ki mora potekati tako hitro kot prejšnji brez navodil. Gre za to, da ne 
razmišljate preveč; osredotočite se na igranje in ne ozirajte se na delanje napak. 
Da bi lahko naredili končno refleksijo te igre, proces učenja izhaja iz napake, ki jo 
zagrešimo; kjer se pravzaprav rodi uspeh.

 - Igra bi lahko potekala tako: »BERTA, 2, 3, 4, BOOM!, 6, 7, 8, 9, VALLADOLID, MARÍA, 
2, 3, 4, BOOM!, 6, 7, 8, 9, LEÓN …« itd., dokler ne naredijo več krogov igre.

 - Igro naredi zanimivo dejstvo, da se zdi tako lahka kot prejšnja igra. Ker pa se v živ-
ljenju zgodi več stvari, se bo vsak srečal s težavo. Morda se mi zazdi, da ni zame, 
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ker sem ‚slabši‘ od drugih. Ne sodim, kako počnem, ampak opažam, da je za vse 
enako težko, nekaj tako neumnega, kot je štetje do 10. Kar se mi dogaja, ni tako 
redko.

 - CILJ: Pomembno je ustvariti vezi in sodelovanje.

3. VAJA: KIPARJI

 - OCENA SKUPNEGA ČASA: 15 minut. V vsaki seansi bodo  3 (tri) menjave parov.

 - NAMEN: Naj bodo opaženi in naj gledajo.

 - OPIS: Skupino razdelimo v več parov. Pri tej vaji bomo opazovali in poslušali. En 
član para bo A, drugi pa B. Izmenjevala se bosta. V vseh parih se bodo odločili, 
kdo bo A in kdo B.

 - Najprej začne A. Izbral bo držo, kot da bi bil kip. Igrati se mora s postavitvijo prstov, 
rok, stopal, nog, grimas obraza, oči ... KO JE A NA SVOJEM POLOŽAJU, JE B ZADAJ. 
Ko bo A pripravljen, bo rekel: »Zdaj!« in B se bo obrnil. Ima 15 sekund časa, da 
pozorno opazuje kip, ki ga je ustvaril njegov partner ... Na tej točki bo modera-
tor uporabil piščalko ali pa preprosto rekel: »KONEC!«, nato se mora B ponovno 
obrniti. V tistem trenutku mora A na subtilen način pri svoji drži nekaj spremeniti. 
Če ima A odprti obe dlani, lahko zapre enega od prstov, ali če ima zaprta usta, jih 
lahko nekoliko odpre. A bo spet povedal: »Zdaj!« B bo moral nato odkriti, kaj se je 
spremenilo v drži partnerja A.  To bodo počeli približno 4 minute. Ko 
bo vsaka oseba istočasno prišla na vrsto v vsakem paru, bomo zamenjali partner-
je.

 - CILJI: Pomembno je, da si vzamejo čas za opazovanje sebe, da so pozorni na dru-
ge kolege, pozorno opazujejo, predvsem pa si dovolijo biti opaženi. BITI OPAŽENI. 

 - Govorili bomo o takem občutku, tudi o pomenu gledanja in biti opažen.

4. VAJA: OGLEDALO

 - OCENA SKUPNEGA ČASA: 20 minut.
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 - NAMEN: Povezovanje s skupino.

 - OPIS: Za to igro bomo morali predvajati glasbo (na primer Yiruma).

 - Skupino bomo razdelili v pare in predlagali, da bi vsak delal z nekom, s katerim v 
prejšnji igri ni sodeloval. Velja ista formula, odločajo se, kdo je A in kdo B.

 - Začel bo A, ki mora narediti zelo počasne gibe. B jim mora slediti, kot da je A 
ogledalo B ... Lahko se premikajo po razpoložljivem prostoru dokler moderator 
ne pove: »SPREMENI SE!« Takrat naj se pogledata v oči. Ne moreta se izogniti 
pogledu drug drugega.

 - Trajalo bo 3 (tri) minute. Nato A in B zamenjata svoji vlogi (A proti B, B proti A). 
Menjava partnerja bo potekala trikrat.

ZAKLJUČEK 

 - Refleksija te igre se povezuje s prejšnjo, to je pogled drugih. Vprašali bomo, ali jim 
je bilo lahko, težko.

5. VAJA: IMAGINARNA VRSTA

 - NAMEN: Osvoboditi se in sprejeti strahove kot del naše človečnosti.

 - TRAJANJE: 10 minut.

 - OPIS: Skupino bomo razdelili na pol. Moderator stoji na sredini. Naredili bomo 
dve vrsti. Ena oseba bo vedno imela drugo pred seboj.

 - Začelo se bo pri osebah v desni vrsti. Vsak v desni vrsti mora povedati stvari, ki 
mu dajejo veliko veselja, medtem ko bo druga vrsta le poslušala in opazovala. To 
morajo povedati med SKAKANJEM. Vsak človek naj skače naprej in, pove osebi 
pred seboj. To morajo izvajati v ponavljajoči se zanki. 

»Poletje mi daje veliko veselja ... Moji psi, osrečujejo me ... Vaniljev sladoled, zelo 
me razveseli ... Ko se pojavi mavrica, sem vesel ...« Minuto skačejo in se prepustijo. 
Ves čas ponavljajo stavek: »TO ME OSREČI.« Ko bo minila minuta, bomo povedali 
»STOP«, druga vrsta pa bo začela govoriti: »TO ME ZELO OSREČI ...«
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V isti dinamiki ponavljajte določeno besedno zvezo, ne da bi omejili, kaj želijo 
možgani povedati. Izvaja se tudi med skakanjem. Ko bo minila minuta, bomo rekli 
»STOP«. Vrsta na desni bo začela znova in tokrat govorila: »ZELO SEM ŽALOSTEN« 
s prekrižanimi rokami, pritisnjenimi ob telo. Po minuti povemo: »STOP.« Nato vrsta 
na levi začne in minuto govori: »NE PODPIRAM, DA ...«, nato se ustavite. V zadnjem 
krogu morajo med skakanjem in odpiranjem rok navzgor reči: »BOJIM SE ...« Lahko 
povedo: »Bojim se teme ... Bojim se psov ... Bojim se, da bi me zavrnili ... Bojim se, 
da se nikoli ne bom zaljubil ...« Nato bo leva vrsta naredila popolnoma enako.

Ko zadnjič povemo: »STOP,« jih povabimo, da se med seboj objamejo.

ZAKLJUČEK

Dejavnost zaključimo tako, da v krogu sedemo na stole ali na tla. Namen tega je 
govoriti o srečanju; govoriti o svojih strahovih in radostih, tudi o pomembnosti tega, 
da lahko izrazimo svoje občutke glede nečesa. To niso čudne stvari, so pa globoko 
človeške . Drugi morajo vedeti o nas samih, ker nas prav to povezuje; brez strahu 
drug drugemu pogledati v oči.
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3. SREčANJE –

 SRAMOVANJE TELESA

CILJ SREČANJA

Cilj srečanja je pomoč sodelujočim pri komunikaciji z mladimi, ki se sramujejo pre-
poznati svoja čustva, jih obvladati in spremeniti v pozitivno čustvo. Trener bi naj 
sodelujoče opolnomočil v improvizacijskih veščinah, s katerimi bi lahko pomagali 
posameznikom, ki imajo težave s sramom. 

 - Do konca srečanja bo vsak član lahko:

 - uporabljal tehnike improvizacije kot pripomoček proti ustrahovanju,

 - ustvaril varno vzdušje za vodenje vseh podtipov žrtev in agresorjev v skupini 
k izražanju misli in občutkov s pomočjo gledaliških/dramskih tehnik,

 - utelešal in izražal podobe prizorov in zgodb ustrahovanja in razreševanja us-
trahovanja s pomočjo fizičnega gledališča 

SCENARIJ – SRAMOVANJE TELESA (ANG. BODYSHAMING)

Chesterja, visokega in suhega najstnika, ki blesti pri matematiki in naravoslovnih 
predmetih, je sram, kadar se mora v šolski fantovski garderobi preobleči v šport-
na oblačila, saj nima razvitih mišic. Drugi bolj atletsko grajeni in mišičasti najstniki 
opazijo Chesterjevo sramežljivost in se jo odločijo izkoristiti. S telefoni na skrivaj pos-
namejo fotografije Chesterja, ko je ta brez majice in v boksaricah. Te fotografije nato 
posredujejo ostalim učencem preko aplikacije WhatsApp. Kmalu fantje in dekleta 
kažejo s prstom na Chesterja, se mu posmehujejo in smejijo, ko hodi po šolskih hod-
nikih. Sliši komentarje kot so: »Poglej ga, paličnjaka«, »reva« in »pomehkuženec«. Te 
besede ga globoko prizadenejo in odnos njegovih sošolcev do njega začne vplivati na 
njegove ocene pri matematiki in drugih naravoslovnih predmetih.

3
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USPOSABLJANJE 

Trener pozdravi udeležence in jim predstavi scenarij primera (glej zgoraj) s pred-
stavitvijo v powerpointu ali s pripovedjo. Ko udeležence seznani s scenarijem prim-
era, predstavi cilje srečanja tako, da natančno določi vrsto agresije, čustva in strate-
gije spoprijemanja.

Teoretično ozadje

Tip agresije: Odnosna agresija, ki vodi do nadlegovanja.

Čustva: sram

Spoprijemanje s situacijo: stresorji povezani z duševno boleznijo/viktimizacijo

Spoprijemanje s situacijo: funkcionalne strategije spoprijemanja 

Vprašanja in odgovori

1. vprašanje 

V katerem delu scenarija je protagonist žrtev nasilja? Na katero vrsto nasilja se 
nanaša scenarij?  

1. odgovor 

Ko se njegovi prijatelji odločijo izkoristiti njegovo pomanjkanje mišic in posnamejo 
fotografije Chesterja v boksaricah brez majice ter jih posredujejo ostalim učencem 
preko aplikacije WhatsApp.

Gre za spletno nadlegovanje (ang. cyberbullying) in zasramovanje telesa.

2. vprašanje 

Ali menite, da so protagonistu njegove misli, dejanja, občutja in odnos pomagali pri 
spoprijemanju s situacijo?  Imate kakšne alternativne ideje?

2. odgovor 

Ne. Če se Chester počuti osramočenega, potem se bo čez čas odtujil od ostalih in bo 
to škodovalo njegovemu uspehu v šoli. V tem primeru se je potrebno osredotočiti 
na Chesterjeve prijatelje.
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3. vprašanje 

Katere druge intervencije in ukrepi bi lahko dodatno pomagali protagonistu, da se 
spoprime s tem in vsemi morebitnimi podobnimi incidenti v prihodnosti?

3. odgovor 

 0 Resni pogovori z nasilneži in žrtvami

 0 Resni pogovori s starši nasilnežev in žrtev

 0 Igranje vlog na temo neagresivnega vedenje z nasilneži

 0 Igranje vlog na temo asertivnega vedenja z žrtvami

In še: 

 - Katere glavne težave so poudarjene v scenariju primera?

 - Kako so vprašanja, predstavljena v zgornjem scenariju primera, povezana s pose-
bnimi čustvi?

 -  Katera so ta čustva?

Sledi razprava, v kateri udeleženci izrazijo svoje ideje. Do konca tega dela bi morali 
udeleženci ugotoviti, da scenarij primera obravnava relacijsko agresijo, ki povzroči 
ustrahovanje in viktimizacijo, in da je čustvo, na katero se bo to srečanje osredotoči-
lo, sram.

PRIPRAVA

To srečanje izvajajo trener (strokovnjak za improvizacijo) in drugi sodelujoči. Vsi naj 
nosijo udobna oblačila in obutev.

 0 Trajanje: 90 minut.

 0 Število udeležencev: 6–20.

 0 Kraj: soba, kjer je prostor za gibanje.
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 0 Digitalno gradivo: povezava do filma Corto Animado Bullying:  
https://www.youtube.com/watch?v=I0RZvBUYgnQ&feature=youtu.be. 

POSTOPEK

Uvod

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Predstavitev scenarija primera, vprašanj in čustev.

Uvodne vaje – Improvizacijski trening 

Ogrevanje: Če želijo trenerji vključiti sprostitvene vaje (tj. raztezanje, ogrevanje tel-
esa, sprostitev domišljije itd.), si lahko vzamejo 5 minut pred vsakim srečanjem, da 
jih izvedejo. Pomembno je omeniti, da lahko udeleženci z gibalnimi težavami vaje 
izvajajo sede na stolu in uporabljajo gibljive dele telesa in/ali domišljijo. 

Opomba: Vse vaje, ki vključujejo fizični stik in/ali gibanje, lahko nadomesti a) trener, 
ki izvaja vaje in razlaga, b) trener, ki izvaja vaje, in skupina, ki mu posreduje navodila, 
c) skupina lahko sedi na svojih stolih in pripoveduje, si predstavlja in/ali deli svojo 
telesnost ali mobilnost.

1. VAJA: PREDSTAVITEV KRATKEGA FILMA IN SKUPINSKI 
ODZIV 

 - Namen: Gojenje empatije do drugih, skrb naj bo skupna, izboljšanje empatije. 

 - Trajanje: 10 minut.

 - Digitalno gradivo: Povezava do filma Corto Animado Bullying:

 - https://www.youtube.com/watch?v=I0RZvBUYgnQ&feature=youtu.be. 



TEORETIčNA PODLAGA IN VODIč SREčANJ USPOSABLJANJA

53

Trener lahko uporablja kateri koli alternativni videoposnetek z liki (tj. ljudmi, ki 
delujejo in se odzivajo), ki obravnavajo čustveno, verbalno in/ali fizično nasilje.

 - Opis: Ta del srečanja se bo začel s predvajanjem 5-minutnega videa o ustraho-
vanju. Po projekciji kratkega filma trener prosi udeležence, da se na film odzovejo 
s prostim izražanjem svojih misli in idej. Postavlja nova vprašanja, ki spodbujajo 
drugačna stališča in izjave.

2. VAJA: TABLEAUX VIVANTS 

 - Namen: Fizična predstavitev teme za raziskovanje čustev in telesnih odzivov. 

 - Trajanje: 8 minut.

 - Opis: Po projekciji bo trener udeležence prosil, da v majhnih skupinah oblikujejo 
dve tableaux vivants: prva predstavlja trenutek ustrahovanja, ki izhaja iz scenarija 
filma, druga pa predstavlja trenutek boja proti ustrahovanju na podlagi konca 
filma. Majhne skupine razvijejo svojo temo in jo nato predstavijo ekipi. Trener 
posreduje na koncu vsake posamezne predstavitve in od vsake majhne skupine 
zahteva, da glasovno izrazi svoje tableaux vivants (posamezno ali v skupinah, 
glede na dinamiko skupine). 

3. VAJA: UPORABNE GLEDALIŠKE/DRAMSKE TEHNIKE 

 - Namen: Preprečevanje ustrahovanja, negovanje notranjega miru in enotnosti.

 - Trajanje: 20 minut.

 - Opis: Trener ponovno predstavi en prizor iz filma, med katerim žrtev doživi ustra-
hovanje v učilnici s strani drugih sošolcev (najm. 1,49–2,40). Trener prosi ekipo, 
naj razmisli o tem prizoru in poda izjave v slogu časopisnih naslovov (‚naslovi‘). 
Nato prevzame vlogo žrtve, udeleženci pa vlogo ‚poročevalcev‘: z liki se pogovar-
jajo novinarji. Drugi član ekipe (učenec ali trener) prevzame vlogo učenca, ki us-
trahuje, udeleženci pa kot novinarji sprašujejo o njegovih motivih, vrednotah, 
prepričanjih ali pridobijo več informacij o situaciji. Nato trener prosi novinarje, 
naj žrtvi dajo nasvete tako, da nagovarjajo z nasprotujočimi si nasveti. Trener v 
vlogi izraža svoje notranje misli (kot žrtev). Nato vsakega člana skupine motivira, 
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da javno izrazi misli žrtve po zgoraj omenjenem prizoru (kolektivna vloga).

4. VAJA: OGLEDALO

 - Namen: Komunikacija, sodelovanje v parih, opazovanje, koordinacija, natančnost, 
domišljija.

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Udeleženci so razdeljeni v pare. Eden od njih je ogledalo, drugi pa človek, ki 
se gleda v ogledalo. Udeleženec, ki je človek, izvaja različne gibe, ogledalo pa jih 
mora posnemati. Trener mora udeležence obvestiti, da mora človek začeti počasi, 
vedno imeti v mislih fizične omejitve in potenciale svojega partnerja, biti vedno v 
položaju pred njim, tako da ga njegov partner lahko ves čas vidi, skrbi za svojega 
partnerja tako, da ga vodi skozi težave itd. Pari naj se zamenjajo. 

5. VAJA: OBLIKOVANJE TELESA

 - Namen: Spoznavanje, komunikacija, vpletenost, sodelovanje v parih in/ali 
skupinah, opazovanje, natančnost, domišljija, empatija, ustvarjalnost.

 - Trajanje: 8 minut.

 - Opis: Ko se pari izmenjajo in izvajajo vajo ogledala nekaj časa, trener prosi osebo, 
ki je bila ogledalo, naj mirno sedi. Nato prosi osebo, ki je bila človek, naj začne 
oblikovati telo drugega tako, da premika njegove roke, noge, glavo, bok, trup. 
Udeleženec, ki postane oblikovalec telesa, naj bo zelo previden pri načinu dot-
ika drugega udeleženca, omejitvah in potencialih njegovega telesa itd. Svojega 
partnerja mora vedno podpirati, da ne pade iz ravnotežja. Njegovo telo naj bo v 
udobnem/izvedljivem položaju, naj se ne počuti neprijetno in ranljivo, vendar naj 
oblikovalec telesa skuša svojega partnerja seznaniti z možnostmi in/ali potencia-
li, ki se jih oblikovani ni zavedal. Trener mora udeležence vedno spomniti na te 
smernice. Po ustreznem času naj oblikovalec telesa postane oseba, ki jo oblikuje-
jo. Vajo nadaljujte. 

 - Različica: Alternativno in/ali posledično bi to vajo lahko izvajali v večjem krogu z 
eno osebo, ki jo oblikuje več kot en udeleženec.
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REFLEKSIJA – ODZIV NA SREČANJE 

Vaje tega dela so lahko v drugačnem vrstnem redu, preden se srečanje nadaljuje 
s 6. vajo.

6. VAJA: STROJ

 - Namen: Skupinsko gibanje in uveljavljanje, komunikacija, natančnost, domišljija, 
empatija, ustvarjalnost, zabava, prepuščanje.

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Udeleženci se začnejo sprehajati po prostoru. Poskušati morajo zaobjeti 
celoten prostor in upoštevati, da se pomikajo tja, kjer je prosto. Po približno 30 
sekundah hoje brez ustavljanja trener prosi udeležence, naj začnejo premikati 
celotno telo, da se ogrejejo. Nato jih prosi, naj se vrnejo k normalni hoji in naj z 
usti ali telesom ustvarijo specifičen, ponavljajoč se zvok, pri čemer upoštevajo 
svoje soudeležence, in sicer poskušajo ustvariti različne vrste zvoka, vzpostavi-
ti obliko komunikacije itd. Ko je zvok vzpostavljen, trener prosi udeležence, da 
svojemu zvoku dodajo specifično, ponavljajoče se gibanje, pri čemer upoštevajo 
svoje soudeležence, in sicer poskušajo ustvariti različne vrste gibanja, vzpostaviti 
obliko komunikacije itd. Udeleženci se ne smejo nehati premikati ali se ustaviti 
in gledati drug drugega. Med premikanjem morajo biti sposobni komunicirati. 
Ko trener meni, da je ta del vaje opravljen, prosi udeležence, naj oblikujejo krog. 
Udeleženci se usedejo v krog. Nato jim trener pove, da bodo naredili stroj. (Ko 
udeleženci prvič izvajajo vajo, ni treba navesti vrste stroja. Od trenerja in oblik-
ovanja skupine je odvisno, ali bodo kdaj vnaprej določili funkcijo stroja ali pa bodo 
prepustili domišljiji vsakega udeleženca, da si predstavlja stroj, medtem ko je del 
skupine.) Nato trener pove udeležencem, da bo tisti, ki želi začeti, šel v središče 
kroga in začel oddajati specifičen, ponavljajoč se zvok, podprt s specifičnim, pon-
avljajočim se gibom. Ko se prvi udeleženec dvigne in po nekaj sekundah, ko se 
vzpostavita njegovo gibanje in zvok, gre v krog drugi udeleženec in poveže svo-
je gibanje in zvok z udeležencem, ki že izvaja svoje gibanje in zvok. Ko dovolj 
udeležencev prispeva k stroju, jih trener prosi, naj pospešijo svoje gibanje, dokler 
se stroj ne pokvari. 
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Udeleženci se usedejo v krog. Nato se izdela še en stroj, tako da vsi udeleženci izva-
jajo vajo. Drugi stroj je prav tako razstavljen.

Udeleženci se znova usedejo v krog. Trener jih prosi, naj izdelajo še en stroj. Tokrat, 
ko je stroj končan, trener izvleče enega od udeležencev, kar znova povzroči okvaro 
stroja. 

 - Različice: Obstaja veliko različic, ki jih je mogoče uporabiti. Trener lahko na prim-
er del premakne v drugi položaj. Tako lahko skupina spozna razlike, ki jih takšno 
prestavljanje vključuje, ali pa se fizični material, in sicer žoga ali kos papirja, lahko 
uporabi kot izdelek, ki ga stroj ustvarja. Pomen premikanja položaja katere koli 
komponente/udeleženca je mogoče dojeti otipljivo.

7. VAJA: IGRANJE S PRIZOROM GRADNJE ENOTNOSTI/DELOV

 - Namen: Empatija, uporaba metafore v resničnem svetu, moč ‚objemov‘.

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Trener ponovno predstavi zadnji prizor kratkega filma (najm. 3,25–3,56), 
kjer nasilneži spremenijo svojo držo do žrtve in jo povabijo, da se igra z njimi. 
Nato prosi ekipo, naj izrazijo svoja čustva in odziv na ta prizor z a) ustnim govo-
rom in b) tableux vivants/zamrznjenim okvirjem v majhnih skupinah. Ob koncu 
udeleženci izrazijo, kako se počutijo v odnosu do celotne skupine po zgornjem 
srečanju.

ZAKLJUČEK

Trajanje: 10 minut.

Opis: Ob koncu srečanja bo trener zastavil vprašanja, ki spodbujajo refleksijo, in 
sicer »Kako mislite, da je zgornje srečanje povezano s čustvi, s katerimi se spopada-
mo?«, »Kaj se vam je zdelo koristno?« … Nato bo udeležence povabil, naj natančno 
določijo, kaj je pritegnilo njihovo pozornost, kaj so pridobili in kaj si želijo, da bi 
obdržali kot referenčno točko iz vseh navedenih postopkov, kot tudi, da postavijo 
kakršna koli vprašanja glede navedenih vaj.
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4. SREčANJE – 

TEžAVE V ODNOSU S STARšI

CILJ SREČANJA

Cilj srečanja je pomagati ljudem z duševnimi boleznimi, ki so pod stresom in v neg-
ativnem emocionalnem stanju, da prepoznajo svoja čustva, jih obvladajo in spre-
menijo v pozitivno čustvo. Trener bi naj sodelujoče opolnomočil v improvizacijskih 
veščinah, s katerimi bi lahko pomagali posameznikom, ki imajo težave z anksioznos-
tjo.

 - Do konca srečanja bo vsak član lahko:

 - uporabil improvizacijo za opolnomočenje ljudi z nizkim samospoštovanjem in 
depresijo, 

 - uporabljal različne gledališke tehnike za vzdrževanje svobode izražanja, spoštovan-
ja in priznavanja edinstvenosti ter raznolikosti ljudi, prijateljev in družine, 

 - izrazil jezo skozi improvizacijsko gledališče in jo pretvoril v ustvarjalnost.

SCENARIJ – TEŽAVE V ODNOSU S STARŠI

Franziska je 18-letno dekle iz družine srednjega razreda. Trenutno obiskuje drugi 
letnik srednje šole. Franziska je malce zdržana in ima majhen krog prijateljev. Potre-
buje nekaj časa, da se odpre drugim. Franziska je opazila, da se je odnos staršev do 
nje drastično spremenil, takoj ko je začela obiskovati srednjo šolo. Franziska meni, 
da sta starša postala pretirano zaščitniška in sumničava ter se z njo prepirata skoraj 
vsak dan. Starša ne odobravata druženja s prijatelji iz šole, predvsem fanti in pre-
verjata klice in sporočila, ki jih je prejela. Zaradi omejitev, ki ji jih je postavil njen oče, 
se počuti zelo neprijetno. Franziska postaja vse bolj nemirna in razburjena. Včasih 

4
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jima ugovarja, a to vodi do nadaljnjih konfliktov in prepirov. Franziska se boji očeta in 
meni, da ji ne bo nikoli prisluhnil. Franziska predvideva, da se nima smisla pogovoriti 
z njim. Zaradi nenehnih sporov s starši Franziska doživlja stres. Ugotavlja, da se ne 
more ustrezno osredotočiti na učenje in zaostaja tudi na akademskem področju. Ne 
zmore se soočiti s situacijo, zato hudo trpi njeno izobraževanje.

USPOSABLJANJE 

 - Trener pozdravi udeležence in jim predstavi scenarij primera (glej zgoraj) s pred-
stavitvijo v powerpointu ali s pripovedjo. Ko udeležence seznani s scenarijem pri-
mera, predstavi cilje srečanja tako, da natančno določi vrsto agresije, čustva in 
strategije spoprijemanja.

Teoretično ozadje

Tip agresije: Odnosna agresija z elementi verbalne agresije in celo čustvenega nasil-
ja. 

Čustva: tesnoba, jeza

Spoprijemanje s situacijo: funkcionalne strategije spoprijemanja

Vprašanja in odgovori

1. vprašanje 

V katerem delu scenarija je protagonistka žrtev nasilja? Na katero vrsto nasilja se 
nanaša scenarij?  

1. odgovor 

Ko so njeni starši postali prekomerno zaščitniški, sumničavi in so se začeli prepirati 
z njo skoraj vsak dan.

Gre za čustveno in verbalno nasilje.
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2. vprašanje 

Ali menite, da so protagonistki njene misli, dejanja, občutja in odnos pomagali pri 
spoprijemanju s situacijo? Imate kakšne alternativne ideje?

2. odgovor 

Ne, saj se ni zmogla spoprijeti s situacijo, ugovarjanje staršem pa je vse skupaj še 
poslabšalo. Posledično je Franziska postala depresivna, njena depresija pa se je v 
tem začaranem krogu poglobila in bo v prihodnosti postala še hujša. V tem primeru 
je družina ključnega pomena za okrevanje Franziskinega duševnega zdravja.

3. vprašanje

Katere druge intervencije in ukrepi bi lahko dodatno pomagali protagonistki, da se 
spoprime s tem in vsemi morebitnimi podobnimi incidenti v prihodnosti?

3. odgovor 

 0 Vedenjske intervencije

 0 Razvojne intervencije

 0 Družinska intervencija, terapija skupaj z družino

 0 Terapevtska intervencija

 0 Zdravstvena intervencija za premagovanje depresije in osredotočanje na strate-
gije za spoprijemanje s situacijo

In še:

 - Katere glavne težave so poudarjene v scenariju primera?

 - Kako so vprašanja, predstavljena v zgornjem scenariju primera, povezana s pose-
bnimi čustvi?

 - Katera so ta čustva?

Sledi razprava, v kateri udeleženci izrazijo svoje ideje. Do konca tega dela bi morali 
udeleženci ugotoviti, da scenarij primera obravnava relacijsko agresijo z elemen-
ti verbalne agresije in celo čustvenega nasilja ter da sta čustvi, na kateri se bo to 
srečanje osredotočilo, anksioznost in jeza.
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PRIPRAVA

 - To srečanje izvajajo trener (strokovnjak za improvizacijo) in drugi sodelujoči. 
Vsi naj nosijo udobna oblačila in obutev.

 0 Trajanje: 90 minut.

 0 Število udeležencev: 6–20.

 0 Kraj: soba, kjer je prostor za gibanje.

 0 Materiali in orodja: podloge za jogo, nalepke, barvice, veliki kosi risalnega pa-
pirja, pisala.

POSTOPEK

Uvod

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Predstavitev scenarija primera, vprašanj in čustev.

Uvodne vaje – Improvizacijski trening 

Ogrevanje: Če želijo trenerji vključiti sprostitvene vaje (tj. raztezanje, ogrevanje tel-
esa, sprostitev domišljije itd.), si lahko vzamejo 5 minut pred vsakim srečanjem, da 
jih izvedejo. Pomembno je omeniti, da lahko udeleženci z gibalnimi težavami vaje 
izvajajo sede na stolu in uporabljajo gibljive dele telesa in/ali domišljijo. 

Opomba: Vse vaje, ki vključujejo fizični stik in/ali gibanje, lahko nadomesti a) trener, 
ki izvaja vaje in razlaga, b) trener, ki izvaja vaje, in skupina, ki mu posreduje navodila, 
c) skupina lahko sedi na svojih stolih in pripoveduje, si predstavlja in/ali deli svojo 
telesnost ali mobilnost.

1. VAJA: DIHANJE – SPROščANJE

 - Namen: Sprostitev, zavedanje telesa.
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 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Vsi udeleženci se uležejo na tla, na hrbet. Njihovo telo in noge so ravni, roke 
ob telesu. Zaprejo oči. Trener jih vokalno vodi skozi celotno vajo. Trener najprej 
prosi udeležence, naj normalno dihajo, vdihujejo skozi nos in izdihujejo skozi usta. 
Nato jih prosi, naj začutijo dih v celotnem telesu, rokah, nogah, trupu, trebuhu. 
Ko trenerju uspe vzpostaviti občutek umirjenosti in sproščenosti, lahko preide na 
naslednjo vajo.

2. VAJA: MENTALNI SPREHOD

 - Namen: Sprostitev, zavedanje telesa, domišljija, ustvarjalnost.

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Udeleženci še zmeraj ležijo na hrbtu in mirno dihajo. Trener jih vokalno 
vodi skozi celotno vajo. To bo mentalni sprehod. Trener začne: »Predstavljajte 
si, da ležite na plaži. Dan je topel, a ni zelo vroč. Udobno ležite na hrbtu. Ob 
sebi slišite morje. Pesek, na katerem ležite, je moker in mehak. Prevzel je obliko 
vašega telesa. Občutite pesek. Sčasoma se pesek začne sušiti zaradi prijetnega, 
nežnega morskega vetriča. To je čarobna vrsta peska. Ne lepi se nate. Ko se je pe-
sek posušil, lahko počasi začnete premikati svoje telo s ciljem vstati.« Trener vodi 
udeležence, da postopoma vstanejo, od položaja fetusa do počasnega dvigovanja 
telesa. Ko udeleženci vstajajo, morajo dihati počasi.

3. VAJA: POTAPLJANJE V VODO

 - Namen: Zavedanje telesa, domišljija, opazovanje, komunikacija, ustvarjalnost.

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Udeleženci stojijo pri miru. Trener jih z glasom vodi skozi vajo. Tudi ta vaja 
bo mentalni sprehod. Trener začne: »Zaprite oči. [Ker imajo udeleženci zaprte oči, 
jih mora trener opazovati. Če nekateri udeleženci menijo, da morajo odpreti oči, 
naj jim trener to omogoči.] Predstavljajte si, da stojite pred reko. Voda je modra, 
mirna in vabljiva. Mehki valovi se začnejo dotikati vaših prstov. Najprej ste neko-
liko presenečeni, a prijetno. Čutite vabljiv klic vode. Počasi stopite v reko. Voda 



TEORETIčNA PODLAGA IN VODIč SREčANJ USPOSABLJANJA

62

objame vaše gležnje, meča, kolena, stegna. Počasi začnete hoditi. Če želite lahko 
odprete oči. Če tega ne želite, vas bom nadzoroval. Ko hodite v reko, začutite 
vodo okoli svojih nog. Občutite pritisk na svoje telo. Je sproščujoče in vabljivo. 
Voda je topla. Zdaj lahko hodite dlje. Dovolite, da voda ovije vaše boke. Obču-
tite dvig vode. Počasi nadaljujte in pustite, da voda objame vaš trebuh, prsi. Zdaj 
lahko potopite roke v vodo. Nadaljujte in pustite, da voda objame ramena, vrat. 
Hodite v vodi z občutkom, da boža vaše celotno telo. Zdaj je čas, da se potopite. 
Voda zaobjame brado, usta, nos. Čutite, da lahko normalno dihate. Ustvarjeni 
ste, da dihate v tej vodi. Je prijazna in sproščujoča. Zdaj voda prekrije oči, a vid-
ite odlično. Stopite še malo dlje. Telo je zaobjela voda. Občutite svobodo. Obču-
tite lahkotnost. Hodite v topli vodi. Začutite potencial in omejitve svojega telesa. 
Raziščite, kaj lahko naredi.« Dovolite udeležencem, da se za kratek čas sprehajajo 
v vodi. Nato recite: »Zdaj se voda nekoliko ohladi. Ni zelo hladna, vendar ni več 
tako vabljiva. Čas je, da se vrnemo na obalo.« Če pa ne želite, da vaše udeležence 
zebe, lahko trener pove: »Počasi prihajate na drugo stran reke. Čas je, da se od-
pravimo iz nje.« Postopoma z uporabo obrnjene pripovedi udeležence odpeljite 
na obalo. Nato recite: »Sonce je toplo in vas je posušilo.«

4. VAJA: SPREHOD V GOZDU

 - Namen: Telesno in skupinsko zavedanje, domišljija, opazovanje, pripravljenost, 
komunikacija, ustvarjalnost.

 - Trajanje: 15 minut.

 - Opis: Udeleženci vstanejo. Za njimi je reka, pred njimi pa velik, zelen gozd z visoki-
mi drevesi in čudovitim nasadom. Vse vabi. Tam ni ničesar, kar bi lahko prestrašilo 
udeležence. Trener povabi udeležence na sprehod v gozd: »Zaradi sonca vam je 
vroče. Nočete več stati pod njim. Iščete pomirjujoče lastnosti sence. Vstopite v 
gozd. Gozd je lep. Lahko dihate svež zrak. Vaše telo doživlja udobje dreves in na-
sadov okoli vas. Začnete hoditi. Ko hodite, zagledate čudovito rožo. Sklonite se in 
jo pobožate. Opazujete jo. Kako je videti?« Nato lahko trener vsakega udeleženca 
posebej prosi, da opiše rožo. Kako diši? Kakšne barve je? Je velika ali majhna? Ali 
jo udeleženec odreže ali jo opazuje in nadaljuje pot? Nato nadaljujete sprehod. 
Trener nadaljuje: »Zdaj se pomikate globlje v gozd, a se zavedate, da niste sami. 
S seboj imate svojega prijatelja. Drug drugega lahko pozdravite, se dotikate, po-
kažete, da prijatelja prepoznate, in počasi sestavite skupino. Nenadoma zaslišite 
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zvok. To je rjovenje. Ali je to lev? Pazljivo prisluhnite. Kje je? Je daleč? Je blizu? 
Spet prihaja. Je zelo daleč. Varni ste. Če vas je bilo strah, ni več razloga. Zdaj 
vidite čudovitega metulja, ki leti okoli dreves in nasadov. Je lep, pisan, z ljub-
kimi, mehkimi krili. Vabi vas, da mu sledite. Zdaj lahko samostojno spremljate 
svojega metulja. Metulj vas je zvabil v gozd. Preveč ste bili zaposleni z njim, zdaj 
pa ste izgubljeni. Ne veste, kje ste. Pogledate naokrog in vse je neznano. Mrači 
se. Popolnoma ste izgubljeni. Tavate in ne veste, kam greste. Nenadoma zagle-
date svetlobo pred seboj. Zatemnjeno je. Začnete hoditi proti njej. Bližate se. Zdaj 
veste, od kod prihaja svetloba. To je hiša.«

 0 Različice: Obstaja veliko različic te vaje. Trener se lahko odloči za zamik pri ob-
likovanju skupine, za igranje s svetlobo in temo, za uvedbo več zvoka, vonjav, 
občutkov itd. Lahko greste skozi stiske ali doživite lepše občutke. Vse je odvisno 
od dinamike skupine. Za to vajo ni omejitev, vendar morate vedno zagotoviti, da 
se udeleženci počutijo varni in jim je udobno.

5. VAJA: DRAMATIZIRANJE VAšE ZGODBE ‘JANKO IN METKA’

 - Namen: Gledati zgodbo iz različnih zornih kotov in vidikov, gojiti možnosti in 
veščine za preoblikovanje zgodbe, nenavezanost in empatija. 

 - Trajanje: 15 minut.

 - Opis: Trener nadaljuje ‘gozdno pripoved’ iz prejšnje vaje in predstavi priredbo 
Janka in Metke bratov Grimm. V tej adaptaciji pripoveduje zgodbo do točke, ko 
dva otroka, Janka in Metko, ugrabita tako čarovnica kot čarovnik in morata na-
jti način, kako pobegniti. Trener vodi udeležence, da oblikujejo ‘skupinski kip’ v 
majhnih skupinah, ki izraža obravnavano težavo. Vsaka skupina oblikuje svoje 
člane v obliko, ki predstavlja dojemanje tega čudnega srečanja štirih likov: Janko, 
Metka, čarovnica in čarovnik. Nato vsaka skupina predstavi ekipi svoj skupinski 
kip. Ob koncu vsake predstavitve trener s ‘čarobno paličico’ iz prilagojene zgodbe 
poda glas likom. Vsak član izraža z besedami notranje misli utelešenega lika. Tren-
er prevzame vlogo čarovnice/čarovnika in se usede na vroči stol: v vlogi izzove 
spraševanje in sprejema vprašanja udeležencev kot njih samih ali drugih likov. 
Nato drugi član prevzame vlogo čarovnice/čarovnika in se usede na vroči stol. 
Udeleženci se sprašujejo o njegovih motivih, prepričanjih in poskušajo ugotoviti 
več dejstev o zgodbi. Trener razdeli skupino na dva dela, vsaka majhna skupina pa 
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prikaže zgodbo Janka ali Metke. Vsaka skupina mora v demokratičnem procesu 
razpravljati in najti način, kako se spopasti s čarovnico in čarovnikom. Skupina 
Janko in skupina Metka predstavita svoje odločitve. Na koncu trenerji oblikujejo 
dve vodoravni vrsti: ena vrsta prikazuje čarovnico in čarovnika, druga pa otroka. 
Začnejo razpravo v vlogi. En član iz prve vrste izraža čustva do likov iz druge vrste, 
nato se zgodi nasprotno. 

 - Alternativna pravljica: Tom Thumb ali katera koli zgodba, ki kaže odnos med 
starši in otroki.

REFLEKSIJA – ODZIV NA SREČANJE 

6. VAJA: RISANJE VAšE ZGODBE ‘JANKO IN METKA’

 - Namen: Spremeniti jezo in občutke v slikanje, fantazijo, ustvarjalnost.

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Kako si predstavljate čarovnico in čarovnika iz zgornje zgodbe? Trener prosi 
udeležence, naj narišejo ali izdelajo figuro čarovnice in čarovnika. Izroči jim ‘post-
it’ listke, na katere napišejo svoja čustva do njiju. Te listke zalepijo na risbo.

7. VAJA: PROSTOR MED VAšO ZGODBO ‘JANKO IN METKA’

 - Namen: Metafora resničnega sveta, transformacija občutkov, misli in stereotipov.

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Trener prosi udeležence, naj oblikujejo prostor med čarovnico in čarovnikom 
ter Jankom in Metko: like razporedijo tako, da prostor med njimi predstavlja razdal-
jo odnosa med liki. Nato trener prosi udeležence, da spremenijo proksemiko med 
liki glede na izid zgodbe, torej z dobrim (ali pozitivnim) koncem. Kakšen bi bil 
prostor med liki, če bi si čarovnica in čarovnik premislila? Udeleženci oblikujejo 
novo razdaljo in ji poskušajo dati ime, in sicer ‘strah’, ‘moč’, ‘vera’, ‘presenečenje’ 
itd.



TEORETIčNA PODLAGA IN VODIč SREčANJ USPOSABLJANJA

65

8. VAJA: SAMOOPIS IN OPOLNOMOčENJE POSAMEZNIKA

 - Namen: Spodbuda, samozavest.

 - Trajanje: 5 minut. 

 - Opis: Trener udeležence prosi, naj izrazijo svoja čustva, ki izhajajo iz navedene 
zgodbe. Nato vsakega člana skupine prosi, naj javno navede tri pozitivne lastnosti 
zase in eno lastnost deli za preostale.

ZAKLJUČEK

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Ob koncu srečanja bo trener zastavil vprašanja, ki spodbujajo refleksi-
jo, in sicer »Kako mislite, da je zgornje srečanje povezano s čustvi, s katerimi se 
spopadamo?«, »Kaj se vam je zdelo koristno?« … Nato bo udeležence povabil, 
naj natančno določijo, kaj je pritegnilo njihovo pozornost, kaj so pridobili in kaj si 
želijo, da bi obdržali kot referenčno točko iz vseh navedenih postopkov, kot tudi, 
da postavijo kakršna koli vprašanja glede navedenih vaj.
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5. SREČANJE – 

ČUSTVENO NASILJE, POVZROČENO Z IGNORIRANJEM IN ZA-
VRAČANJEM OSEBE S TEŽAVAMI V DUŠEVNEM ZDRAVJU

CILJ SREČANJA 

 - Do konca srečanja bo vsak član lahko:

 - izboljšal socialne veščine;

 - obvladoval čustva, kot so jeza, strah ali frustracija.

SCENARIJ – ČUSTVENO NASILJE, POVZROČENO Z IGNORIRANJEM IN ZAVRAČAN-
JEM OSEBE S TEŽAVAMI V DUŠEVNEM ZDRAVJU

M je moški srednjih let z diagnozo težav v duševnem zdravju, ki ima šibko social-
no življenje in malo prijateljev. Občasno obišče vzgojno varstveni zavod, a s težavo 
sprejema svoje težave v duševnem zdravju, zato se o tem običajno ne pogovarja 
z nikomer. Pred kratkim je začel jemati predlagano zdravilo in zdi se, da se počuti 
malce bolje kot prej. Zato ga je sestra uspela prepričati, da se sreča z njo in njenimi 
prijatelji, ki vedo, da ima težave v duševnem zdravju. Dobijo se v baru, se začnejo 
pogovarjati in se zabavajo med pripovedovanjem vsakodnevnih prigod. A nihče v 
pogovor ne vključi M, niti ne upoštevajo njegovih komentarjev – popolnoma ga ig-
norirajo, kot da ga sploh ni tam. M je zato jezen in užaljen ter po še nekaj druženjih 
pove sestri, da je raje sam in vzklikne: »Zato ljudem o tem ne govorim! To je tako 
frustrirajoče... In nehal bom jemati zdravilo: nič ne spremeni...«

USPOSABLJANJE 

 - Trener pozdravi udeležence in jim predstavi scenarij primera (glej zgoraj) s pred-

5
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stavitvijo v powerpointu ali s pripovedjo. Ko udeležence seznani s scenarijem pri-
mera, predstavi cilje srečanja tako, da natančno določi vrsto agresije, čustva in 
strategije spoprijemanja.

Teoretično ozadje

Tip agresije: Strah pred socialno stigmo in zanikanje le-te, kar vodi do odnosne 
agresije in pobega iz odnosov.

Čustva: jeza, razočaranje

Spoprijemanje s situacijo: stresorji povezani z duševno socialno stigmo in samostig-
matizacijo

Spoprijemanje s situacijo: funkcionalne strategije spoprijemanja 

Vprašanja in odgovori

1. vprašanje 

V katerem delu scenarija je protagonist žrtev nasilja? Na katero vrsto nasilja se 
nanaša scenarij?  

1. odgovor 

Čustveno nasilje izvajajo sestrini prijatelji med druženjem, saj ignorirajo in čust-
veno zavračajo protagonista. 

2. vprašanje 

Ali menite, da so protagonistu njegove misli, dejanja, občutja in odnos pomagali pri 
spoprijemanju s situacijo?  Imate kakšne alternativne ideje?

2. odgovor 

Je frustriran, jezen, žalosten in osramočen ter misli, da bi moral prenehati jemati 
zdravila, saj ta ne spremenijo, kako se ljudje vedejo do njega. To, da v celoti ne spre-
jema svojih težav v duševnem zdravju, mu prav tako škoduje, saj prav on na prvem 
mestu obsoja samega sebe. Svoje bolezni se ne bi smel sramovati in bi na tem moral 
delati skupaj s strokovnjakom za duševno zdravje.



TEORETIčNA PODLAGA IN VODIč SREčANJ USPOSABLJANJA

68

3. vprašanje 

Katere druge intervencije in ukrepi bi lahko dodatno pomagali protagonistu, da se 
spoprime s tem in vsemi morebitnimi podobnimi incidenti v prihodnosti?

3. odgovor 

Dvigniti mora raven samospoštovanja, potrebno ga je spodbujati, naj ne bo tako 
sramežljiv in naj se pogovarja z ljudmi, poleg tega pa mora spoznati, da ni njegova 
krivda, če ga nekateri ljudje ignorirajo ali se z njim nočejo pogovarjati zaradi njegove 
bolezni. Do te vrste diskriminacije pride zaradi pomanjkanja znanja o težavah v 
duševnem zdravju. Prav tako bi ga bi bilo potrebno spodbuditi, naj še naprej jemlje 
zdravila, saj s tem pomaga sam sebi – takih odločitev ne bi smel sprejemati zaradi 
obsojanja ali mnenj drugih.

PRIPRAVA

 - Te dejavnosti je treba izvajati po nekaj ogrevalnih vajah. To srečanje izvajajo tren-
er (strokovnjak za improvizacijo) in drugi sodelujoči. Vsi naj nosijo udobna oblači-
la in obutev.

 - Trajanje: 90 minut.

 - Število udeležencev: 6–20.

 - Kraj: soba, kjer je prostor za gibanje.

 - Materiali in orodja: dve žogi različne barve.

OPOMBA: To srečanje združuje nabor dejavnosti za spopadanje s čustvi, ki jih povz-
ročajo situacije verbalnega nasilja. Nekatere dejavnosti so morda bolj primerne od 
drugih za končne udeležence, odvisno od dejavnikov, kot sta njihovo sociokulturno 
ozadje ali specifične težave na področju duševnega zdravja (tj. tiste dejavnosti, ki 
vključujejo fizični stik). Strokovnjak za duševno zdravje, ki vodi srečanje, lahko te 
vaje preskoči ali spremeni, tako da jih prilagodi potrebam udeležencev.



TEORETIčNA PODLAGA IN VODIč SREčANJ USPOSABLJANJA

69

POSTOPEK

Uvod

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Predstavitev scenarija primera, vprašanj in čustev.

Uvodne vaje – Improvizacijski trening 

1. VAJA: PLES

 - Namen: Sprostimo svoje telo. OGREVANJE z glasbo, aktiviranje uma. Razumeti 
potrebo po tem, da se sprostimo in delamo, kar čutimo, ne da bi nas bilo strah 
obsojanja. 

 - Trajanje: 10–15 minut.

Nadeli bomo maske, da bodo lahko udeleženci občutili nekakšno intimnost, tudi če 
so del skupine. Potrebujemo svoje telo, da se pripravimo na igro. 

Predvajali bomo tri pesmi. Prva bo počasna, tako da se lahko raztegnemo in spros-
timo mišice ter pustimo, da se naš um začne sproščati. Druga pesem bo bolj ritmič-
na. Vodili jih bomo tako, da bodo lahko premikali gležnje, kolena, boke, pas, roke, 
zapestja, prste in vrat. Ko bodo zaključili s premikanjem enega dela telesa naenkrat, 
jih bomo prosili, naj poskušajo premikati vse hkrati, tako da se začnejo premikati na 
nekonvencionalen način. Zadnja pesem bo zelo ritmična in zelo znana v vaši državi. 
Nato jim bomo povedali, da se lahko premikajo, kakor želijo, ali počnejo, kar hočejo. 

Pomembno jih je spomniti, naj imajo zaprte oči. Tako jih nihče ne opazuje, kako se 
premikajo. Pomembno je delati na teh občutkih svobode in intimnosti.

Zaključek

Zadnja misel, ki bo izrečena na glas, je povezana s potrebo po osvoboditvi, sprostitvi 
tistega, kar čutimo, da počnemo, ne da bi nas bilo strah obsojanja, saj smo resnično 
vsi uživali v trenutku. 
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2. VAJA: IGRA LOVLJENJA 

 - Trajanje: 5 minut. 

 - Namen: Igra in sprostitev. Ko bo telo začelo sodelovati pri tej izkušnji, se bo naš 
um nekoliko sprostil. Ko plešemo, je telo svobodno, um pa ima malo ali nič pove-
dati. Od zdaj naprej je namen iskati ravnovesje med telesom in duhom. Klasična 
igra lovljenja je kot nalašč za to, pa tudi za smeh in uživanje. 

 - Opis: Igrali bomo nekaj minut. Najprej bomo igro poenostavili. Ena oseba poskuša 
ujeti nekoga drugega. Kogar ta oseba ujame, mora zgrabiti svojega lovilca za roko 
in oblikovati verigo, ta veriga pa skupaj postane lovilec. Ob koncu igre mora vsak 
držati nekoga za roko. 

 - Ta igra je popoln izgovor za fizični stik. Popolna je za pridobivanje občutka, da 
smo skupaj močnejši. Iz tako preproste igre lahko pridemo do zelo pomembnih 
in refleksivnih misli. Še toliko bolj, če delamo z ljudmi, ki zavračajo skupino. Ta 
dejavnost poudarja pomen skupine. Skupaj smo močnejši!

 - Zaključek

 - Vrnitev igre in otroštva, brez filtrov. 

3. VAJA: KDO JE TUKAJ?

 - Trajanje: 15 minut.

 - Namen: Da se srečamo. Krepi občutek pripadnosti, da smo družbenega bitja. 

 - Opis: Potrebovali bomo dve žogici različnih barv. Začeli bomo z modro žogico – 
izgovorili bomo svoje ime in nato žogico predali drugi osebi. Oseba, ki prejme 
žogico, pove svoje ime in jo ponovno poda. 

Pet minut pozneje bomo zamenjali žogico. Uporabili bomo rdečo žogico. Zdaj 
bodo morali povedati ime osebe, ki ji podajajo žogico (modra žogica, povejo svoja 
imena; rdeča žogica, povejo ime druge osebe). 

Po petih minutah bomo igrali z obema žogicama hkrati. 
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Pomembno je zmanjšati predstavo o tem, da delate dobro ali slabo. Še naprej se 
igramo, medtem ko razgibavamo svoj um.

4. VAJA: PRIPOVEDOVANJE ZGODBE 

 - Trajanje: 45 minut. 

 - Namen: Pomagati udeležencem pri prepoznavanju značilnosti samih sebe. Del-
jenje čustev.

 - Opis: Sestavili bomo pare, ki se morajo odločiti, kdo bo A in kdo B. 

Osebi A damo dve minuti, da pove osebi B stvari, ki so zanj pomembne – najljubša 
hrana, ali ima hišnega ljubljenčka, kaj rad počne v prostem času, česa ga je strah, kaj 
želi narediti … in tudi, kaj misli o scenariju primera.

Ko končamo, oblikujemo krog. Oseba B, ki je poslušala svojega partnerja, bo povze-
la, kar mu je ta povedal, in svojega partnerja v minuti predstavila članom skupine. 

Nato se bo vsak vrnil k svojemu partnerju in začel znova, le da bo zdaj oseba B tista, 
ki bo osebi A povedala vse pomembne stvari, potem pa bo oseba A imela minuto, 
da svojega partnerja predstavi skupini. 

Zaključek

Pomen te igre je povezan s stvarmi, ki jih imamo v mislih. Naši možgani morajo zelo 
hitro obdelati informacije druge osebe, zato jih moramo filtrirati in ohraniti le infor-
macije, ki jih želimo podati drugim. 

Pomembno je, da te uvodne igre izvedemo, ko srečanje dobro napreduje, tako da 
se nihče ne bo upiral. Po eni uri igranja se sprostijo in čutijo, da se lahko odprejo 
drugim. 

5. VAJA: Z NAJBOLJŠIMI ŽELJAMI, ZBOGOM 

 - Trajanje: 10 minut.

 - Namen: Imeti kratek sestanek z vsakim drugim udeležencem. Zaključek.
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 - Opis: Sprehodili se bomo po sobi. Ko inštruktor enkrat zaploska, se mora vsak z 
nekom združiti in mu povedati, kaj jim je bilo najbolj všeč pri uvodu v zadnjo igro. 
Ko bo inštruktor spet zaploskal, bomo spet začeli hoditi. Zelo pomembno je, da 
ohranjajo očesni stik z drugimi udeleženci. Ko zaslišijo še en plosk, se združijo z 
drugo osebo in storijo enako kot prej, dokler znova ne zaslišijo ploskanja. Ponovi-
mo.

 - Zaključek

To je razmislek o tem, koliko smo se odprli drugim ljudem, o tem, kaj je glede nas 
zanimalo druge, in o tistih občutkih igre in pripadnosti skupini, ki pomagajo razviti 
naše sposobnosti kot človeška bitja. 
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6. SREČANJE –

 čUSTVENO NASILJE, POVZROČENO S POKROVI-
TELJSKIM IN NADZOROVALNIM ODNOSOM DO 
OSEBE S TEŽAVAMI V DUŠEVNEM ZDRAVJU

CILJ SREČANJA

Cilj srečanja je pomagati ljudem z duševnimi boleznimi, ki so pod stresom in doživl-
jajo žalost, da prepoznajo svoja čustva, jih obvladajo in spremenijo v pozitivno čust-
vo. Trener bi naj sodelujoče opolnomočil v improvizacijskih veščinah, s katerimi bi 
lahko pomagali posameznikom, ki imajo težave z anksioznostjo in žalostjo.

 - Do konca srečanja bo vsak član lahko:

 - uporabljal gledališke in samoizpopolnjevalne tehnike skozi dramska srečanja;

 - uporabljal masko kot podporno umetnost in orodje za uporabljene gledališke 
tehnike; 

 - poskrbel, da bodo udeleženci samozavestni in sposobni nastopati in ustvarjati.

Zato bomo uporabljali maske, katerih uporaba ima dvojni učinek. Po eni strani maske 
omogočajo ljudem, da se ‚skrijejo‘ za njimi, ponovno odkrijejo svoje potenciale, 
svoje telo, čustva, ki jih izrazijo za udobjem maske, po drugi strani pa, ker je treba 
masko izdelati, obstaja oprijemljiv rezultat, ki lahko okrepi bolnikovo samozavest. 

SCENARIJ – ČUSTVENO NASILJE, POVZROČENO S POKROVITELJSKIM IN NADZOR-
OVALNIM ODNOSOM DO OSEBE S TEŽAVAMI V DUŠEVNEM ZDRAVJU

Protagonist je mladenič s težavami v duševnem zdravju, ki zadnjih nekaj mesecev 

6
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obiskuje vzgojno varstveni zavod. Socialni delavci si prizadevajo dvigniti mladeniče-
vo raven samostojnosti in odločnosti, saj ima težave s samospoštovanjem in je čust-
veno odvisen od staršev. Starša ga močno nadzirata in sta posesivna ter mu tako 
ne pustita veliko samostojnosti. Ker ju skrbi, »da bi lahko zašel v težave« ali »da bi 
se poškodoval«, mu ne pustita, da bi šel sam ven. Ko obiskuje dejavnosti v vzgojno 
varstvenem zavodu, ga tja pripeljeta in prideta iskat. Čez dan kličeta osebje v zavodu, 
da se prepričata, da je mladenič še tam. Napreduje in dosega dobre rezultate. Ne 
glede na to »zmrzne« in na videz izgubi sposobnost izražanja samega sebe in svojih 
potreb, ko sta ob njem starša. Nenadoma postane bolj neodločen, nesamozavesten 
in živčen. Čez nekaj časa se strokovnjaki za duševno zdravje, ki delajo v vzgojno varst-
venemu zavodu, odločijo, da se bodo s staršema pogovorili o napredku njunega sina. 
Zdi se, da ju dobra novica ne gane in se še naprej pokroviteljsko obnašata do njega. 
Po drugi strani pa protagonist še vedno izkazuje nenadno pomanjkanje samosto-
jnosti v prisotnosti njegovih staršev.

USPOSABLJANJE

Trener pozdravi udeležence in jim predstavi scenarij primera (glej zgoraj) s pred-
stavitvijo v powerpointu ali s pripovedjo. Ko udeležence seznani s scenarijem prim-
era, predstavi cilje srečanja tako, da natančno določi vrsto agresije, čustva in strate-
gije spoprijemanja.

Teoretično ozadje

Tip agresije: Odnosna agresija – čustveno nasilje. 

Čustva: tesnoba, žalost

Spoprijemanje s situacijo: stresorji povezani z duševno boleznijo/socialno stigmo 

Spoprijemanje s situacijo: funkcionalne strategije spoprijemanja 

Vprašanja in odgovori

1. vprašanje 

V katerem delu scenarija je protagonist žrtev nasilja? Na katero vrsto nasilja se 
nanaša scenarij?  
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1. odgovor 

Starša protagonista se do njega vedeta pokroviteljsko in ga nadzirata. Obravnavata 
ga, kot da ni sposoben biti samostojen, čeprav jima je dokazal nasprotno. Nasilje 
izvajata starša tekom cele zgodbe.

2. vprašanje

Ali menite, da so protagonistu njegove misli, dejanja, občutja in odnos pomagali pri 
spoprijemanju s situacijo?  Imate kakšne alternativne ideje?

2. odgovor 

Počuti se nemočnega in nesamostojnega. A »neodločen, nesamozavesten in živčen« 
je le v prisotnosti svojih staršev. Postal je bolj samostojen in samozavesten, a ga skr-
bi, da mu bo spodletelo pred starši. Vedno mora opomniti samega sebe, da je spos-
oben sam sprejemati odločitve in da morajo drugi te odločitve spoštovati.

3. vprašanje 

Katere druge intervencije in ukrepi bi lahko dodatno pomagali protagonistu, da se 
spoprime s tem in vsemi morebitnimi podobnimi incidenti v prihodnosti?

3. odgovor 

Strokovnjaki za duševno zdravje morajo še naprej spodbujati protagonista in ga 
voditi do zavedanja, da vsem lahko spodleti – iz napak se učimo.

In še:

 - Katere glavne težave so poudarjene v scenariju primera?

 - Kako so vprašanja, predstavljena v zgornjem scenariju primera, povezana s 
posebnimi čustvi?

 - Katera so ta čustva?

Sledi razprava, v kateri udeleženci izrazijo svoje ideje. Do konca tega dela bi mor-
ali udeleženci ugotoviti, da scenarij primera obravnava relacijsko agresijo, ki povz-
roči čustveno nasilje, in da sta čustvi, na kateri se bo to srečanje osredotočilo, ank-
sioznost in žalost.
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PRIPRAVA

 - To srečanje izvajajo trener (strokovnjak za improvizacijo) in drugi sodelujoči. 
Vsi naj nosijo udobna oblačila in obutev.

 0 Trajanje: 90 minut.

 0 Število udeležencev: 6–20.

 0 Kraj: soba, kjer je prostor za gibanje.

 0 Materiali in orodja: 20–30 belih mask, ena maska ptice, kartonski gradbeni pa-
pir, barvice, flomastri in svinčniki.

POSTOPEK

Uvod

– Trajanje: 10 minut.

– Opis: Predstavitev scenarija primera, vprašanj in čustev.

Uvodne vaje – Improvizacijski trening 

Ogrevanje: Če želijo trenerji vključiti sprostitvene vaje (tj. raztezanje, ogrevanje tel-
esa, sprostitev domišljije itd.), si lahko vzamejo 5 minut pred vsakim srečanjem, da 
jih izvedejo. Pomembno je omeniti, da lahko udeleženci z gibalnimi težavami vaje 
izvajajo sede na stolu in uporabljajo gibljive dele telesa in/ali domišljijo. 

Opomba: Vse vaje, ki vključujejo fizični stik in/ali gibanje, lahko nadomesti a) trener, 
ki izvaja vaje in razlaga, b) trener, ki izvaja vaje, in skupina, ki mu posreduje navodila, 
c) skupina lahko sedi na svojih stolih in pripoveduje, si predstavlja in/ali deli svojo 
telesnost ali mobilnost. 

Trener lahko pomaga udeležencem tako, da jih spomni na gibe ali besede, da jim 
olajša sodelovanje pri vajah.
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1. VAJA: HOJA IN DOTIKANJE

 - Namen: Spoznavanje, sodelovanje v skupini, zavedanje telesa, komunikacija, ust-
varjalnost.

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Udeleženci so razporejeni po sobi. Trener jih prosi, naj začnejo hoditi po 
prostoru. Poskušati morajo zaobjeti ves prostor in upoštevati, da se pomikajo 
tja, kjer je prosto. Po približno 30 sekundah hoje in brez ustavljanja trener prosi 
udeležence, naj se začnejo gledati. Najprej se samo pogledajo in gredo naprej. Ko 
trener začuti, da so udeleženci izčrpali ta del (po približno minuti), jih prosi, naj se 
ob srečanju dotaknejo z rokami, kot da bi se pozdravili, nato pa gredo naprej. To 
se lahko nadaljuje še nekaj časa. Ko se udeleženci srečujejo med seboj, določeno 
čustvo ureja njihovo interakcijo. Trener pove: »Ko se srečata, se z veseljem vidi-
ta«, »Ko se srečata, sta zadržana«, »Ko se srečata, sta žalostna« itd. Tako trener 
poskuša izraziti, kakšna čustva se mu zdijo primerna. Vendar pa morate vedno 
imeti v mislih, da zaključite s pozitivnim čustvom. Trener to ohranja tako dolgo, 
dokler se mu zdi primerno.

2. VAJA: DODAJANJE GIBOV

 - Namen: Sodelovanje v skupini, zavedanje telesa (in glasu), spomin, natančnost, 
komunikacija, ustvarjalnost, zabava, prepuščanje.

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Udeleženci ustvarijo krog. En član skupine izvede preprost gib, na primer 
dvigne roko. Udeleženec na desni izvede isti gib, pri čemer doda svoj gib. Nasled-
nji udeleženec izvede prva dva giba in doda svoj gib. To se nadaljuje, dokler nekdo 
ne pozabi zaporedja. Nato začnete znova. Vajo lahko nekajkrat ponovite; cilj je 
koncentracija in povezovanja skupine. 

 - Različica: Različico je mogoče igrati z zvoki in/ali kombinacijo zvokov in gibov. 
Priporočljivo je, da se igrajo vse tri različice.
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3. VAJA: UGIBANJE HRUPA

 - Namen: Spoznavanje, vpletenost, sodelovanje v parih, zavedanje telesa in glasu, 
komunikacija, ustvarjalnost, domišljija.

 - Trajanje: 4 minute.

 - Opis: Udeleženci ostanejo v krogu in se usedejo. Trener udeležence razdeli v pare. 
Vsi pari stojijo v sredini kroga. Sodelujoča v paru sta s hrbtom obrnjena drug proti 
drugemu, tako da ne vidita, kaj počneta. En udeleženec začne povzročati hrup, 
kot je ploskanje z rokami ali topotanje z nogo/nogama itd. Drugi udeleženec, ne 
da bi videl, mora opisati gib. Ko en par izvede 4–6 različnih hrupov, se lahko usede 
nazaj v krog. Nato je na vrsti naslednji par.

4. VAJA: ODZIVANJE NA HRUP

 - Namen: Spoznavanje, vpletenost, sodelovanje v parih, zavedanje telesa in glasu, 
komunikacija, ustvarjalnost, domišljija.

 - Trajanje: 4 minute.

 - Opis: Udeleženci še vedno sedijo v krogu. Trener lahko obdrži iste pare ali pa jih 
zamenja. To je priporočljivo, saj bo sodelovalo več udeležencev. Vendar je to od-
visno od trenerja, ki bo vodil skupino in zaznal dinamiko. Vsi pari stojijo v sredini 
kroga. Sodelujoča v paru sta obrnjena eden proti drugemu s hrbtom, tako da 
ne vidita, kaj počneta. En udeleženec začne povzročati hrup, kot je ploskanje z 
rokami ali topotanje z nogo/nogama itd. Drugi udeleženec se mora na te dražljaje 
odzvati. Lahko kriči, šepeta, upogiba svoje telo itd. Ko en par izvede 4–6 različnih 
hrupov, se lahko usede nazaj v krog. Nato je na vrsti naslednji par.

 - Alternativa: Vajo lahko izvajamo v skupinah. Oseba, ki izvaja hrupe gibanja, je lah-
ko skrita pred drugimi člani skupine in skupina lahko ugiba skupaj.



TEORETIčNA PODLAGA IN VODIč SREčANJ USPOSABLJANJA

79

5. VAJA: OPISOVANJE

 - Namen: Spomin, pozornost do podrobnosti, opazovanje, komunikacija, ustvar-
jalnost, natančnost in mentalno zaporedje, moč izražanja in govorjenja o drugih, 
empatija.

 - Trajanje: 3 minute.

 - Opis: Udeleženci se usedejo v krog. Trener prosi enega od udeležencev, naj obrne 
hrbet v krog in začne opisovati drugega udeleženca. Oseba, ki opisuje, naj izhaja 
iz zunanjih značilnosti. Ko prvi udeleženec dokonča opis zunanjih značilnosti, naj 
se z obrazom obrne v krog, doda podrobnosti, ki jih je zgrešil, in pove nekaj lepe-
ga o opisani osebi. Enak postopek naj izvedejo vsi udeleženci.

 - Različica 1: Opisana oseba se lahko skrije izven kroga, dovoli svojim soud-
eležencem, da jo opišejo, nato pa se predstavi, ko vsi udeleženci menijo, da so 
zaključili njen opis. Nato lahko udeleženec, ki opisuje, stoji v središču kroga in 
vsak udeleženec lahko pove eno lepo stvar o njem.

 - Različica 2: Opisana oseba lahko stoji v središču kroga, njeni soudeleženci pa jo 
lahko pogledajo, jo podrobno opišejo in nato povedo nekaj lepega o njej. 

 - Različica 3: Trener lahko udeležencem pokaže predmet, ga skrije in nato prosi 
udeležence, naj ga opišejo.

6. VAJA: EDINSTVENA OSEBA

 - Namen: Sodelovanje v skupini, empatija, komunikacija, ustvarjalnost, domišljija, 
moč izražanja in govorjenja o drugih.

 - Trajanje: 7 minut.

 - Opis: Udeleženci stojijo v krogu. Trener jim pove, da je besedna zveza, ki jo bodo 
uporabili v tej igri, naslednja: »Jaz sem najbolj edinstvena oseba na vsem svetu, ker 
...« Potem bodo morali o sebi povedati nekaj edinstvenega, izjemnega, smešnega 
ali lepega, kot je najljubša barva, obrok, kraj, kamor bi radi šli, dejavnost, ki bi jo 
radi izvajali. Vsak udeleženec bo povedal le eno stvar naenkrat. Nato bo naslednji 



TEORETIčNA PODLAGA IN VODIč SREčANJ USPOSABLJANJA

80

udeleženec ponovil frazo in povedal nekaj edinstvenega o sebi. Vsak udeleženec 
naj o sebi pove vsaj tri ali štiri edinstvene lastnosti. Ko udeleženec zaključi frazo in 
gib, je treba besedam dodati gibanje. Trener in člani skupine naj odgovorijo: »To 
te naredi edinstvenega in posebnega, zato nam je všeč, da si del naše skupine« 
(lahko uporabite alternativno frazo, kot je: »Ti si edinstven in jaz te imam rad.«). 
Postopek se konča, ko vsak udeleženec pove vsaj 2 ali 3 stvari o sebi in svoji edin-
stvenosti.

7. VAJA: RISANJE MASKE 

 - Namen: Zavzetost, empatija, komunikacija, ustvarjalnost, domišljija, moč izražan-
ja.

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Na tej točki trener izroči udeležencem po eno belo masko in barvice ter jih 
prosi, naj narišejo obraz, ki jim je všeč in menijo, da je edinstven. Udeleženci si 
vzamejo čas in na masko narišejo obraz osebe, ki jo želijo.

8. VAJA: DAJANJE TELESA MASKI 

 - Namen: Zavzetost, empatija, komunikacija, ustvarjalnost, domišljija, moč izražan-
ja.

 - Trajanje: 5 minut

 - Opis: Udeleženci se vrnejo v krog, vsak ima svojo masko. Prvi udeleženec še v 
krogu govori o svoji maski. Občutki, ki jih ima ta maska, zakaj si je zamislil ustvariti 
določeno masko itd. Ko zaključi predstavitev maske, vstane in začne preizkuša-
ti vrsto gibanja, ki ga bo imela ta maska, z uporabo idej iz vaje 6. To stori vsak 
udeleženec.

9. VAJA: KREATIVNI PLES Z MASKO

 - Namen: Zavzetost, empatija, komunikacija, ustvarjalnost, domišljija, moč izražan-
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ja.

 - Trajanje: 5 minut.

 - Glasba: https://www.youtube.com/watch?v=nmUG-yjO4Xk. 

 - Lorrena McKennit Marrakesh Night Market

 - Opis: Trener vodi udeležence do kreativnega plesa. Opozarja jih, naj pazijo na 
ritem in tematsko melodijo, na drugih točkah pa jih aktivira, da se svobodno iz-
ražajo skozi ples in glasbo. Nato udeležence poveže v pare. Nadaljujejo s plesom, 
ob koncu pa jih razdeli v majhne skupine. Trener vodi ta plesni ritual z navdihu-
jočimi navodili (glede prostih in napol vodenih izražanj telesa, glede na odzive 
ekipe).

10. VAJA: INTERAKCIJA S PTICAMI

 - Namen: Fantazija, odločanje, priložnost za sanje, prepoznavanje svojega poten-
ciala.

 - Trajanje: 12 minut.

 - Uporabne povezave: Povzetek zgodbe Ptice (The Birds) avtorja Aristofana 

 - https://www.gradesaver.com/the-birds/study-guide/summary 

 - Ptice 

 - http://classics.mit.edu/Aristophanes/birds.html 

 - Opis: Medtem ko udeleženci še plešejo, trener vstopi v krog z masko ptice. Pri-
poveduje povzetek Ptice tako, da udeležencem pove, da sta čudna lika iz človek-
ove dežele obiskala ptičjo deželo. V vlogi ptice še naprej pripoveduje:

Prideta do vrat, kjer se oglasi ptica, ki v njiju vzbudi strah, to je Tereusov služabnik. 
Tereus nato pride k njim. Vidita, da na telesu skoraj nima perja, saj pravi, da ravno 
menja perje. Peisetaerus ima idejo, da bi ptice morale prenehati brezciljno letati 
po nebu in namesto tega zgraditi velikansko mesto med ljudmi zemlje in nebesnimi 
bogovi, da bi ptice lahko ulovile vse človeške žrtve in tako imele moč nad bogovi, saj 
bodo začele stradati brez žrtev. Hoopoe Tereus s pesmijo prikliče ptice. Ob prihodu 
ptic se zdi, da želijo napasti ljudi, vendar jih od tega odvrnejo. Peisetaerus pripovedu-
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je pticam o načrtu, ki jim bo omogočil, da bodo postale bogovi, ki bodo vladali nad 
človekom namesto Zevsa in njegovih otrok. Pred njimi je postavljen načrt za veliko 
mesto in ptice se strinjajo, da je to odlična ideja. [https://www.gradesaver.com/the-
birds/study-guide/summary]

Trener izraža veliko navdušenje nad zgornjo idejo ustvarjanja svojega velikega 
mesta, udeležence pa pokliče, naj se usedejo v krog (brez mask) in opišejo, 
kako si predstavljajo to veliko mesto. Trener za lažji pogovor vodi razpravo 
z dodajanjem vprašanj (kdo ustvarja to mesto, kako si predstavljate prostor, 
pravila, ljudje, ki živijo v tem mestu itd.). 

Alternativa: Trener lahko zagotovi enostavnejšo razlago/pripoved za ljudi s hudimi 
duševnimi boleznimi ali kognitivnimi težavami. Ali pa kombinira vajo 10 z vajo 11 
(glej spodaj).

REFLEKSIJA – ODZIV NA SREČANJE 

11. VAJA: RISANJE IN KREATIVNO PISANJE ZA ‘MOJE VELIKO 
MESTO’

 - Namen: Priložnost za sanje, prepoznavanje lastnega potenciala, kreativne preo-
brazbe sanj, volje in skritega.

 - Trajanje: 10 minut. 

 - Uporabne povezave: Povzetek zgodbe Ptice (The Birds) avtorja Aristofana 

 - https://www.gradesaver.com/the-birds/study-guide/summary 

 - Ptice 

 - http://classics.mit.edu/Aristophanes/birds.html 

 - Opis: Trener prosi udeležence, naj si vizualizirajo ‘Veliko mesto’, mesto, ki izraža 
njihove sanje, ideje in cilje. Nato vsak član skupine nariše svoje veliko mesto. V 
končno sintezo lahko doda verze, besedila, slogane ali besede. Ob koncu svoje 
stvaritve delijo s celotno skupino, tako da podprejo svoja ‘Velika mesta’.
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ZAKLJUČEK

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Ob koncu srečanja bo trener zastavil vprašanja, ki spodbujajo refleksi-
jo, in sicer »Kako mislite, da je zgornje srečanje povezano s čustvi, s katerimi se 
spopadamo?«, »Kaj se vam je zdelo koristno?« … Nato bo udeležence povabil, 
naj natančno določijo, kaj je pritegnilo njihovo pozornost, kaj so pridobili in kaj 
si želijo, da bi obdržali kot referenčno točko iz vseh zgornjih postopkov, kot tudi, 
da postavijo kakršna koli vprašanja glede navedenih vaj. Vaja 12 je lahko koristno 
orodje za zaključek tega posebnega srečanja.

12. VAJA: POGOVOR O CELOTNEM SREčANJU

 - Namen: Skupinska refleksija, ponavljanje, asimilacija idej in občutkov, skupinska 
interakcija. 

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: V krogu mora vsak član skupine izraziti, kaj bo od vseh vaj obdržal za svoje 
življenje (če je treba, se trener sklicuje tudi na njihova Velika mesta in aktivira 
refleksijo z dodajanjem vprašanj).
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MANKO SAMOSTOJNOSTI, KI JO POVZROčAJO 
DRUGI PRI OSEBAH S TEŽAVAMI V DUŠEVNEM 

ZDRAVJU

CILJ SREČANJA

Cilj srečanja je sodelujoče opremiti z veščinami improvizacije, da bi mladim, ki 
doživlajjo jezo in socialno zavračanje, pomagali prepoznati svoja čustva, jih obvladati 
in spremeniti v pozitivno čustvo. 

Do konca srečanja bo vsak član lahko:

 - uporabljal gledališke tehnike kot metodologijo za preprečevanje čustvenega 
nasilja,

 - z improvizacijo ustvaril varno območje za vse podtipe žrtev in agresorjev v 
skupini,

 - analiziral in poglobil zgodbo in njen vpliv na člane skupine z dramskimi kon-
vencijami in digitalnimi dramskimi dejavnostmi.

SCENARIJ – MANKO SAMOSTOJNOSTI, KI JO POVZROČAJO DRUGI PRI OSEBAH S 
TEŽAVAMI V DUŠEVNEM ZDRAVJU

Protagonist je moški srednjih let s težavami v duševnem zdravju. Zaveda se svojega 
stanja in želi najti najboljše zdravilo, ki mu bo pomagalo. Ima odlično socialno živ-
ljenje, številne prijatelje in je samostojen v okviru svoje vsakodnevne rutine. Neka-

7
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teri dnevi so zanj težji, saj ne more vstati iz postelje in preživi večino dneva v njej. 
Prav tako razume, koliko pomoči mu nudi mama, zato ji želi to povrniti, s tem da 
pripravi »intervencijski načrt«. Nekega dne obišče vzgojno varstveni zavod skupaj 
s svojo mamo. Medtem ko se protagonist pogovarja s strokovnjakom za duševno 
zdravje glede izvajanja »intervencijskega načrta«, ga njegova mama ves čas žali in 
mu govori: »Nič ne delaš« oz. »ves dan samo kadiš« oz. »vse moram storiti zate«. 
Posledično njegovo pomankanje samostojnosti morda povzroča prav nadzorovalni 
odnos mame. Protagonist verjame njenim besedam in se zato počuti manjvrednega, 
nemočnega in nesposobnega ter meni da ne zmore biti samostojen, še posebej ko 
je doma, četudi se z življenjem spoprijema na ustrezen način. Odnos njegove mame 
mu med okrevanjem ne bo pomagal in tega se strokovnjak za duševno zdravje zave-
da. Moški je odločen, da bo izboljšal svoje življenje, a to mu ne bo uspelo, če mu bo 
mama ves čas govorila, da ne more brez njene pomoči narediti ničesar.  

USPOSABLJANJE 

Trener udeležence pozdravi in jim predstavi scenarij primera (glej zgoraj). Ko 
udeležence seznani s scenarijem primera, predstavi cilje srečanja tako, da natančno 
določi vrsto agresije, čustva in strategije spoprijemanja.

Teoretično ozadje

Tip agresije: Odnosna agresija – čustveno nasilje. 

Čustva: krivda, sram

Spoprijemanje s situacijo: stresorji povezani z duševno boleznijo/viktimizacijo in 
samostigmatizacijo

Spoprijemanje s situacijo: funkcionalne strategije spoprijemanja 

Vprašanja in odgovori

1. vprašanje 

V katerem delu scenarija je protagonist žrtev nasilja? Na katero vrsto nasilja se 
nanaša scenarij? 



TEORETIčNA PODLAGA IN VODIč SREčANJ USPOSABLJANJA

86

1. odgovor

Protagonist je žrtev verbalnega in mentalnega nasilja, ko ga njegova mati žali pred 
strokovnjakom za duševno zdravje in mu govori, da čez dan nič ne počne in da je 
ona za vse sama.

2. vprašanje 

Ali menite, da so protagonistu njegove misli, dejanja, občutja in odnos pomagali pri 
spoprijemanju s situacijo?  Imate kakšne alternativne ideje?

2. odgovor 

Protagonist upravičuje odnos svoje matere, saj meni, da ima prav, ker se dobro zave-
da, da je zaradi depresije večkrat prisiljen ostati v postelji. A mora spremeniti svojo 
miselnost in začeti verjeti, da je tega sposoben. V okviru svoje vsakodnevne rutine 
je samostojen, poleg tega pa se je on odločil, da bo začel z izvajanjem akcijskega 
načrta. Vse to kaže, da je samostojen pri sprejemanju odločitev in ukrepanju. 

3. vprašanje 

Katere druge intervencije in ukrepi bi lahko dodatno pomagali protagonistu, da se 
spoprime s tem in vsemi morebitnimi podobnimi incidenti v prihodnosti?

3. odgovor 

Strokovnjak za duševno zdravje mora predlagati proces okrevanja, ki vključuje njego-
vo mamo, saj ga mora pri tem podpirati in spoznati, da je sposoben delati stvari ter 
da želi spremeniti situacijo in ji povrniti vso njeno pomoč. Pomagati mu mora s 
prijaznimi besedami – drugače akcijski načrt ne bo prinesel pozitivnih učinkov. Pri 
okrevanju morata sodelovati, ona pa mora sprejeti sinovo bolezen.

In še: 

 - Katere glavne težave so poudarjene v scenariju primera?

 - Kako so vprašanja, predstavljena v zgornjem scenariju primera, povezana s 
posebnimi čustvi?

 - Katera so ta čustva?
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Sledi razprava, v kateri udeleženci izrazijo svoje ideje. Do konca tega dela bi morali 
udeleženci ugotoviti, da scenarij primera obravnava relacijsko agresijo, ki povzroči 
čustveno nasilje, in da sta čustvi, na kateri se bo to srečanje osredotočilo, krivda in 
sram.

PRIPRAVA

To srečanje izvajajo trener (strokovnjak za improvizacijo) in drugi sodelujoči. Vsi naj 
nosijo udobna oblačila in obutev.

 0 Trajanje: 90 minut.

 0 Število udeležencev: 6–20.

 0 Kraj: soba, kjer je prostor za gibanje.

 0 Materiali in orodja.

OPOMBA: To srečanje združuje nabor dejavnosti za spopadanje s čustvi, ki jih povz-
ročajo situacije verbalnega nasilja. Nekatere dejavnosti so morda bolj primerne od 
drugih za končne udeležence, odvisno od dejavnikov, kot sta njihovo sociokulturno 
ozadje ali specifične težave na področju duševnega zdravja (tj. tiste dejavnosti, ki 
vključujejo fizični stik). Strokovnjak za duševno zdravje, ki vodi srečanje, lahko te 
vaje preskoči ali spremeni, tako da jih prilagodi potrebam udeležencev.

POSTOPEK

Uvod

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Predstavitev scenarija primera, vprašanj in čustev.

Uvodne vaje – Improvizacijski trening 
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1.VAJA: »TI, HVALA TI!«

Namen: Aktivacija partnerskega občutka. Pozitivno sprejemanje impulza in njegovo 
posredovanje naprej. 

Trajanje: 5 minut.

Opis: Sodelujoči stojijo v krogu. Nekdo z roko pokaže na drugo osebo in pove: »Ti!« 
Druga oseba prikima in odgovori: »Hvala ti!« Zdaj je ta oseba na vrsti, da pokaže na 
naslednjo osebo s »Ti!« Na ta način se nadaljuje.

 0
2. VAJA: SKAKANJE, PLOSKANJE, OBRAčANJE

 - Namen: Natančna percepcija partnerja. Skupna izkušnja uspeha z združevanjem 
‘mojega’ in ‘tvojega’ impulza.

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Udeleženci so razporejeni po sobi. Dve osebi se srečata in poskušata skočiti 
na mestu hkrati po skupnem impulzu (udeleženci s težavami z gibljivostjo lahko 
zgolj ploskajo z rokami). Enako se zgodi z drugim partnerjem. Tokrat hkrati ploska-
jo z rokami. Kot tretja različica se udeleženca poskušata skupaj obrniti na mestu. 
V drugi različici trener ne podaja navodil. Cilj je ustvariti enega od treh impulzov 
skupaj, bodisi skakanje, ploskanje ali obračanje.

3. VAJA: 1, 2, 3

 - Namen: Dojemanje in podpiranje drug drugega. Zavedanje odgovornosti zase in 
za drugo osebo.

 - Trajanje: 15 minut.

 - Opis: Dva udeleženca sta obrnjena drug proti drugemu. Najprej izmenično šteje-
ta do 3, nato se spet začne pri ‚1‘. V naslednji različici se številka ‚1‘ nadomesti s 
ploskanjem.          

Udeleženci bodo opazili, da lahko skupni ritem zmotijo morebitne ‚napake‘. 
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Udeležence spodbujamo, da podpirajo drug drugega. Ko motnja prekine skupni 
ritem, zmanjšata tempo, da podpirata drug drugega, in počasi znova povečata 
tempo. Če to deluje, se številka ‚2‘ nadomesti z odskokom, pozneje pa se names-
to ‚3‘ artikulira vnaprej določen zvok. Glavna stvar pri tej vaji je, da se osredotoči-
mo na medsebojno podporo in ne na preprečevanje ‚napak‘. 

4. VAJA: »DA, IN ...«

 - Namen: Sprejemanje odločitev in doživljanje pozitivne potrditve.

 - Trajanje: 15 minut.

 - Opis: Skupina udeležencev oblikuje krog. Ena oseba začne z nevtralnim stavkom, 
npr.: »Peter gre v gozd.« Druga oseba to idejo vzame kot pozitivno in potrdi: 
»Da, točno ...«, da temu stavku doda še en impulz, npr. »... in tam sreča razdražl-
jivega gamsa!« Načelo »Da, točno!« je zdaj postavljeno pred vsakim nadaljnjim 
stavkom. Vsak od obeh udeležencev izmenično pove še en stavek. Na ta način se 
razvija skupna zgodba stavek za stavkom.

5. VAJA: DA, IN NEH 

 - Namen: Z osebami, ki vodijo dejanje: učenje iz potreb, ki jih ima druga oseba. 
Prilagodljivo ponovno razmišljanje, da razvijemo alternativno rešitev, če se druga 
oseba ne strinja z našo odločitvijo;

 - Za osebe, ki sprejemajo ali zavračajo: natančno zaznavanje lastnih občutkov. 
Sprejemanje odločitev, ki jih lahko sprejmemo ali zavrnemo na podlagi lastnih 
občutkov. Izkusiti pozitivne posledice lastne odločitve – zavrnitev ne pomeni, da 
je druga oseba jezna, temveč išče alternative.

 - Trajanje: 15 minut.

 - Opis: Udeleženci (v idealnem primeru 4 ali 5) se sprehodijo skozi sobo za trening. 
Eden od njih postavi zaplet za izkušnjo skupne zgodbe, npr. »Gremo v džunglo!« 
Preostali člani skupine lahko to odločitev sprejmejo (z navdušenim »O, da!«) ali 
zavrnejo (v tem primeru se izognemo »Ne«, prijazen »Neh!« ima veliko pozitivne-
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jši učinek). Če se na idejo odzovejo z »Neh!«, naj prva oseba hitro najde drugo 
idejo, ki je skupini bolj všeč. Tako se izvaja ponudba za ponudbo (dejanje lahko 
izvedejo pantomimično), nosilec odločanja pa lahko vsak nadaljnji sklop dejanja 
vpraša: »Kaj sledi?« Dejanje napreduje, ko se udeleženci te skupine dogovorijo o 
zapletu.

6. VAJA: SREčNI DAN

 - Namen: Doživljanje pozitivnih dogodkov.

 - Doživljanje spoštovanja in predanosti.

 - Uresničitev osebnih želja.

 - Okrepiti lastno samozavest.

 - Trajanje: 20 minut.

 - Opis: Udeleženca sprašujejo o določenih rutinah njegovega vsakdanjega življen-
ja (o poklicnih opravilih, zasebnih konjičkih, željah za prihodnost). Postopoma 
se s predstavitvijo dne na odru ustvari izmišljen dan v življenju te osebe. Pri tej 
improvizaciji na odru aktivno sodeluje moderator, ki mora igro odigrati v celoti, 
da se vadeči počuti dovolj samozavestno. Zadevna oseba je postavljena v svoje 
okolje, je npr. v dnevni sobi, postopoma pa se ji pridružijo tudi drugi igralci, ki 
to situacijo dopolnjujejo s ponudbami, ki osebo osrečujejo. Če vadeči nima več 
ničesar dodati, prosi drugega udeleženca (ki ni nujno, da stoji na odru), naj vodi 
igro. Lahko se odloči, da bo ‚izbrisal‘ ljudi ali elemente z odra ali dodal še več. To 
postane srečni dan te nove osebe. Igra se nadaljuje. Želje in pozitivne izkušnje 
uresničujemo na igriv način.

ZAKLJUČEK

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Ob koncu srečanja bo trener zastavil vprašanja, ki spodbujajo refleksi-
jo, in sicer »Kako mislite, da je zgornje srečanje povezano s čustvi, s katerimi se 
spopadamo?«, »Kaj se vam je zdelo koristno?« … Nato bo udeležence povabil, 
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naj natančno določijo, kaj je pritegnilo njihovo pozornost, kaj so pridobili in kaj si 
želijo, da bi obdržali kot referenčno točko iz vseh navedenih postopkov, kot tudi, 
da postavijo kakršna koli vprašanja glede navedenih vaj.
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VERBALNO NASILJE, POVZROčENO S HKRAT-
NIM ŽALJENJEM IN IGNORIRANJEM MLA-
DEGA ŠTUDENTA S TEŽAVAMI V DUŠEVNEM 

ZDRAVJU

CILJ SREČANJA

Cilj srečanja je udeležence opremiti z improvizacijskimi veščinami za pomoč 
posameznikom, ki imajo težave z duševnim zdravjem in doživljajo jezo in socialno 
zavračanje, da prepoznajo svoja čustva, jih obvladajo in spremenijo v pozitivno 
čustvo. 

 - Do konca srečanja bo vsak sodelujoč lahko:

 -  uporabljal gledališke tehnike kot metodo za preprečevanje čustvenega 
nasilja,

 -  z improvizacijo ustvaril varno območje za vse podtipe žrtev in agresorjev v 
skupini,

 - analiziral in poglobil zgodbo in njen vpliv na člane skupine z dramskimi 
konvencijami in digitalnimi dramskimi dejavnostmi.

8
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SCENARIJ – VERBALNO NASILJE POVZROČENO S HKRATNIM ŽALJENJEM IN 
IGNORIRANJEM MLADEGA ŠTUDENTA S TEŽAVAMI V DUŠEVNEM ZDRAVJU

Protagonist je moški s težavami v duševnem zdravju. Poskusil je jemati že več ra-
zličnih zdravil. Na začetku se je vedno dobro odzval na zdravljenje in se počutil veliko 
bolje, toda vsakič ko je zdravnik spremenil njegovo zdravljenje in izločil tablete, se 
je stanje poslabšalo. Spomni se, da ga je na fakulteti poučeval profesor, ki ni znal 
ravnati z njim in njegovo duševno boleznijo. Profesor je protagonista žalil, ko je 
na vprašanja odgovoril napačno, poleg tega pa ga je ignoriral, ko je imel dodatna 
vprašanja ali kadar je med debato želel izraziti svoje mnenje. Mladenič je bil tako 
jezen in frustriran, da je raje nehal obiskovati predavanja. Na srečo so ga pri drugih 
predavanjih ostali profesorji obravnavali ustrezno, a kljub temu se je začel počutiti 
neprijetno in kot manj pomemben del razreda. Poleg tega je na neki točki izgubil 
zanimanje za študij in to je vodilo do tega, da je prenehal z izobraževanjem. Pro-
tagonist se še vedno spominja vseh neprijetnih situacij in svoje končne odločitve o 
koncu študija. Vsakič ko začne jemati novo zdravilo, na vse to pozabi, a ko preneha z 
jemanjem tablet, na plan ponovno privrejo vsi spomni in ga potolčejo. A strokovnjaki 
za duševno zdravje še vedno verjamejo vanj in mu zato predlagajo različne možnosti 
za okrevanje, četudi protagonist meni, da se ne bo nikoli pozdravil.

USPOSABLJANJE

Trenerji (če je mogoče, naj to srečanje vodijo 2 ali 3 moderatorji) pozdravi-
jo udeležence in jim predstavijo scenarij primera (glej zgoraj) s pripovedjo. Ko 
udeležence seznanijo s scenarijem primera, predstavijo cilje srečanja tako, da na-
tančno določijo vrsto agresije, čustva in strategije spoprijemanja.

Teoretično ozadje

Tip agresije: Prevevajoči spomini verbalne agresije – čustveno nasilje, ki vodi do 
popolnega pomanjkanja samoučinkovitosti in do samouničevanja.

Čustva: jeza, sram

Spoprijemanje s situacijo: stresorji povezani z duševno boleznijo/viktimizacijo in 
samostigmatizacijo

Spoprijemanje s situacijo: funkcionalne strategije spoprijemanja 
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Vprašanja in odgovori

1. vprašanje 

V katerem delu scenarija je protagonist žrtev nasilja? Na katero vrsto nasilja se 
nanaša scenarij?  

 1. odgovor 

Protagonist je bil žrtev verbalnega in čustvenega nasilja v mladosti, ko je študiral na 
fakulteti. Profesor ni vedel, kako ravnati z njim, zato je naredil vse, da bi mladenič 
zapustil njegova predavanja. Profesor ga je diskriminiral in ga poniževal pred ostal-
imi sošolci.

2. vprašanje 

Ali menite, da so protagonistu njegove misli, dejanja, občutja in odnos pomagali pri 
spoprijemanju s situacijo?  Imate kakšne alternativne ideje?

2. odgovor 

Moški je bil v mladosti frustriran in jezen. Poskusil je spremeniti svoj načrt izo-
braževanja in začel obiskovati druga predavanja, a se je zaradi mentalnega pritiska, 
ki ga je nad njim izvajal prejšnji profesor, začel počutiti manjvrednega, poleg tega pa 
si ni več upal sodelovati pri debatah med predavanji. Protagonist ne bi smel biti os-
ramočen in bi moral še naprej obiskovati predavanja, vso krivdo nosi profesor. S svo-
jo prisotnostjo bi pokazal, da je enako odločen in sposoben kot vsi ostali študenti.  

3. vprašanje

Katere druge intervencije in ukrepi bi lahko dodatno pomagali protagonistu, da se 
spoprime s tem in vsemi morebitnimi podobnimi incidenti v prihodnosti?

3. odgovor 

Ključnega pomena je, da strokovnjak za duševno zdravje moškemu razloži, da vsa ta 
občutja privrejo na plan zaradi starih spominov in da je zdaj povsem sposoben to 
premagati. Pomembno je, da pomaga protagonistu razumeti, da samospoštovanje 
in samozavest prihajata od znotraj. Dobro bi bilo, da bi moškemu svetoval, naj začne 
ponovno obiskovati predavanja. Na ta način bo sam sebi dokazal, da je tega sposo-
ben in posledično lahko neha jemati zdravila ter se še naprej počuti dobro.
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In še: 

 - Katere glavne težave so poudarjene v scenariju primera?

 - Kako so vprašanja, predstavljena v zgornjem scenariju primera, povezana s 
posebnimi čustvi?

 - Katera so ta čustva?

Sledi razprava, v kateri udeleženci izrazijo svoje ideje. Do konca tega dela bi morali 
udeleženci ugotoviti, da scenarij primera obravnava relacijsko agresijo, ki povzroči 
izključitev, izobčenje, in da je čustvo, na katero se bo to srečanje osredotočilo, jeza.

PRIPRAVA

To srečanje izvajajo trener (strokovnjak za improvizacijo) in drugi sodelujoči. Vsi naj 
nosijo udobna oblačila in obutev.

 0 Trajanje: 90 minut.

 0 Število udeležencev: 6–20.

 0 Kraj: soba, kjer je prostor za gibanje.

OPOMBA: To srečanje združuje nabor dejavnosti za spopadanje s čustvi, ki jih povz-
ročajo situacije verbalnega nasilja. Nekatere dejavnosti so morda bolj primerne od 
drugih za končne udeležence, odvisno od dejavnikov, kot sta njihovo sociokulturno 
ozadje ali specifične težave na področju duševnega zdravja (tj. tiste dejavnosti, ki 
vključujejo fizični stik). Strokovnjak za duševno zdravje, ki vodi srečanje, lahko te 
vaje preskoči ali spremeni, tako da jih prilagodi potrebam udeležencev.

POSTOPEK

Uvod

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Predstavitev scenarija primera, vprašanj in čustev.
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Uvodne vaje – Improvizacijski trening 

1. VAJA: »TI, HVALA TI!«

 - Namen: Aktivacija partnerskega občutka.

Pozitivno sprejemanje impulza in njegovo posredovanje naprej.

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Udeleženci stojijo v krogu. Nekdo z roko pokaže na drugo osebo in pove: 
»Ti!« Druga oseba prikima in odgovori: »Hvala ti!« Zdaj je ta oseba na vrsti, da 
pokaže na naslednjo osebo s »Ti!« Na tak način se nadaljuje.

2. VAJA: HRUPNA ŽOGA

 - Namen: Nabiranje energije.

Vzpostavljanje zaupanja v vzpodbudi.

Zmanjšanje časa za razmišljanje, raje hitro ukrepanje.

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Udeleženci stojijo v krogu. Različni zvoki se zaporedno prenašajo na neko-
ga drugega. Vsak zvok najprej ponovi sprejemnik, nato se novi zvok pošlje drugi 
osebi. Da bi to fizično podprl, ‘oddajnik’ naredi gib z roko (ali z drugim delom tel-
esa, če je ne morejo premikati: nogo, glavo ...), sprejemnik pa ta hrup ujame. Po 
določenem času se lahko hitrost poveča.

3. VAJA: KROG ASOCIACIJ

 - Namen: Pozitivno ravnanje z napakami.

Okrepitev zavedanja, da nisi ‚žrtev‘.

 - Trajanje: 15 minut.
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 - Opis: Udeleženci hodijo po sobi. Ob spontanem vzgibu enega izmed njih, se le-ta 
ustavi, prav tako pa se v istem trenutku drugi udeleženci ustavijo, kjer so. Prva 
oseba (oseba A) svobodno izbrani osebi B pove katero koli besedo, ki je naključna 
ali povezana z osebno temo ljubezni, strahu ali sovraštva. To je fizično podprto 
tako, da pokaže z roko na to osebo. Oseba B pokaže na drugo osebo (osebo C) 
tako, da prejšnjo besedo poveže z novo besedo. Tako nadaljujemo. Kadar koli 
nekdo predolgo okleva ali išče primerno besedo (tj. kadar ta oseba preveč ‚raz-
mišlja‘), navdušeno dvigne roke v zrak in čim bolj pozitivno zavpije: »Spet!«. Ko 
se to zgodi, se lahko vsi udeleženci vrnejo v svoboden sprehod, dokler se nekdo 
nov ne ustavi za nov krog asociacij. Poudarek bi moral biti na pozitivnem »Spet!« 
namesto na pravilni asociaciji.

4. VAJA: PODAJANJE NEčESA NAOKOLI

 - Namen: Biti v trenutku in se odločiti.

Pozitivno sprejetje kot potrditev odločitve.

 - Trajanje: 20 minut.

 - Opis: Udeleženci stojijo v krogu. Predmet (npr. skodelica) podajajo od osebe 
do osebe. Iz predmeta vsaka oseba pantomimično vzpostavi nov predmet, ki z 
resničnim predmetom nima nobene zveze. Ta se poda osebi na desni, medtem 
ko lahko oseba ali skupina ugiba, kateri predmet je prepoznala. Prejemnika spod-
bujajo, naj bo s tem darilom zadovoljen, ne glede na to, ali je predmet prepoznal 
ali ne. Udeležence je treba opozoriti, da lahko preveč časa, porabljenega za raz-
mišljanje o izvirni ideji, povzroči stres. Slediti morajo prvemu impulzu, ki jim pride 
na misel, ko imajo predmet v rokah. Pri tem pomaga pozitivno sprejemanje pre-
jemnika. 

5. VAJA: MEŠALNIK ZA VISKI

 - Namen: Slaviti napake.

Razumeti ‚neuspeh‘ kot nekaj pozitivnega (‚naredi napako z veseljem‘).

 - Trajanje: 10 minut.
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 - Opis: Udeleženci stojijo v krogu. Na desno se beseda ‚Eureka‘ po vrsti podaja 
naprej (in čim hitreje). Vsaka oseba lahko vrne besedo ‚Bumerang‘ podajalcu 
(morda najdete boljšo besedo v svojem jeziku). Ko se to zgodi, se potek nadaljuje 
v obratni smeri, vendar tokrat z besedo ‚Nori taksi‘. Tudi pri tem je spremem-
ba smeri možna kadar koli z uporabo besede Bumerang, nato spet z Eureka na 
desno. Seveda bo sledila ena ‚napaka‘ za drugo, saj tempo ne dovoljuje časa za 
razmislek in pravilno artikulacijo. Kadar se nekdo zmoti, torej je beseda napačno 
izgovorjena ali oseba predolgo razmišlja, mora teči po krogu in se vrniti na svoj 
položaj, medtem ko se beseda podaja v tempu.

6. VAJA: JAZ SEM DREVO

 - Namen: Hitra asociacija.

Sprejemanje odločitev.

Skupno ustvarjanje slik.

 - Trajanje: 15 minut.

 - Opis: To vajo lahko izvajamo v ‚odrski situaciji‘. Ena oseba stopi na sredino sobe, 
medtem ko drugi stojijo v vrsti pred njo. Prva oseba se postavi v primerno držo 
in jasno in glasno pove: »Jaz sem drevo!« Druga oseba se pridruži in dopolni 
sliko drevesa z ujemajočim se, prosto izbranim izrazom, npr.: »Jaz sem korenina.« 
Enako naredi tretja oseba z novim izrazom, ki se ujema s prejšnjo sliko, npr.: »Jaz 
sem žolna.« Prva oseba zdaj poimenuje enega od novih, ki so se pridružili skupini, 
in to sliko vrne občinstvu. Npr.: »S seboj vzamem žolno!« ‚Korenina‘ ostaja na 
odru in ponovi svoj izraz. Zdaj sta dodani novi osebi z dvema novima izrazoma. 
Tako vsi trije ustvarijo popolnoma novo sliko, npr.: »Jaz sem zobozdravnik« in »Jaz 
sem anesteziolog«. Tako nadaljujemo.

7. VAJA: MUZEJSKA IGRA

 - Namen: Ustvarjanje hitrih asociacij.

 - Sprejemanje odločitev.
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Skupno ustvarjanje slik.

Najti navdih v trenutku.

 - Trajanje: 25 minut.

 - Opis: Poljubni osebi hkrati stopita na sredino sobe in pozirata na poljuben način. 
Nobenemu od njiju ni treba vedeti, kaj pomeni njuna drža. Moderator se s 
pripravnikom pridruži skupini in prevzame funkcijo ‚muzejskega vodnika‘. Tej osebi 
drže dajo navdih. Drugim razlaga, kateri fiktivni kip ti osebi predstavljata in kakšen 
pomen ima. Moderator mora včasih pustiti prostor za pripravnika, da lahko tej 
improvizaciji doda več stvari. Tukaj je popolnoma pravilno zdrsniti v absurd (npr.: 
»Tukaj vidimo sonce in luno, ko se borita na neusmiljenem boksarskem dvoboju, 
pri čemer lahko iz zmagovalne drže sonca vidimo, da je pravkar zmagalo!«). Po 
nekaj stavkih lahko občinstvo postavi vprašanja o kipu, na katera muzejski vodniki 
seveda vedno lahko odgovorijo. Nato lahko še trije udeleženci in moderator ust-
varijo popolnoma novo muzejsko situacijo.

ZAKLJUČEK

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Ob koncu srečanja bo trener zastavil vprašanja, ki spodbujajo refleksijo, in 
sicer »Kako mislite, da je zgornje srečanje povezano s čustvi, s katerimi se spopad-
amo?«, »Kaj se vam je zdelo koristno?« … Nato bo udeležence povabil, naj na-
tančno določijo, kaj je pritegnilo njihovo pozornost, kaj so pridobili in kaj si želijo, 
da bi obdržali kot referenčno točko iz navedenih postopkov, kot tudi, da postavijo 
kakršna koli vprašanja glede navedenih vaj.
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 MONOLOG

CILJ SREČANJA

Cilj srečanja je udeležence opremiti z improvizacijskimi veščinami za pomoč 
posameznikom, ki imajo težave z duševnim zdravjem in doživljajo žalost in sram, da 
prepoznajo svoja čustva, jih obvladajo in spremenijo v pozitivno čustvo. 

 - Do konca srečanja bo vsak član lahko:

 - uporabljal gledališke tehnike kot metodo za preprečevanje čustvenega nasilja,

 - z improvizacijo ustvaril varno območje za vse podtipe žrtev in agresorjev v skupi-
ni,

 - analiziral in poglobil zgodbo in njen vpliv na člane skupine v kontekstu dramskih 
konvencij. 

SCENARIJ – MONOLOG

Leonidas je 42-letni moški, ki mu je bila leta 2001 postavljena diagnoza paranoidne 
shizofrenije. To diagnozo so mu postavili v psihiatrični bolnici X, kjer je bil prostovol-
jno hospitaliziran zaradi zvočnih halucinacij. Slišal je glasove, ki so ga kritizirali in 
mu govorili, da je »neuporaben«, »zguba« in druge zaničljive komentarje. Vsiljevale 
so se mu tudi druge neprijetne misli. Po hospitalizaciji ga je delodajalec odpustil iz 
kavarne, v kateri je delal kot natakar, saj naj bi imel finančne težave in si ga ni mo-
gel več privoščiti. Od takrat mu ni uspelo najti nove službe. Med iskanjem službe je 
postal zelo depresiven, saj je bil pri iskanju dela neuspešen. Mama mu je rekla, da 
nima smisla iskati službe, saj nihče ne bo zaposlil osebe z duševno motnjo. Na koncu 
je sprejel mamine besede in ostal brezposeln. Skupaj s starši živi v hiši v predmestju 
Aten in obiskuje vzgojno varstveni zavod trikrat na teden, kjer ga redno pregleda 

9
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psihiater in sodeluje v različnih skupinah, kot je umetniška skupina, pesniška skupi-
na itd. Ko je nekega dne hodil proti vzgojno varstvenemu zavodu, da bi se udeležil 
srečanja pesniške skupine, si je na glas deklamiral pesem. Šel je mimo šole in neki 
srednješolci so ga začeli obkladati s komentarji kot so »nor si«, »kam greš, starina«, 
»kadiš kot fabriški kamin« itd. in se glasno smejali. Leonidas je še naprej hodil proti 
svojemu cilji in jih ignoriral. Mislil si je, da se srednješolci tako obnašajo, ker so še 
otroci in da bi bila velika napaka, če bi se sam pogovoril z njimi. Obiskal je srečanje 
pesniške skupine in ko so ga prosili, naj deklamira svojo pesem, je vljudno odklonil. 
Še naprej se je udeleževal srečanj pesniške skupine, a se je tja odpravil po drugi 
poti. Poskusil je opustiti svojo navado deklamiranja pesmi med hojo po cesti. Po treh 
srečanjih se je nehal udeleževati skupine in se izgovarjal »da ne more priti«.

USPOSABLJANJE

 - Trener udeležence pozdravi in jim predstavi scenarij primera (glej zgoraj). Ko 
udeležence seznani s scenarijem primera, predstavi cilje srečanja tako, da na-
tančno določi vrsto agresije, čustva in strategije spoprijemanja.

Teoretično ozadje

Tip agresije: Socialna stigma podkrepljena z epizodo verbalne agresije 

Čustva: žalost, sram

Spoprijemanje s situacijo: stresorji povezani z duševno socialno stigmo in samostig-
matizacijo

Spoprijemanje s situacijo: funkcionalne strategije spoprijemanja 

Vprašanja in odgovori

1. vprašanje 

V katerem delu scenarija je protagonist žrtev nasilja? Na katero vrsto nasilja se 
nanaša scenarij?  

1. odgovor 

Leonidas je bil žrtev nasilja, ko so ga otroci obkladali z različnimi komentarji. Različne 
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zaničljive komentarje lahko obravnavamo kot verbalno nasilje.

Poleg tega lahko govorimo o potencialni diskriminaciji, ko je Leonidasu mama deja-
la, da osebe z duševno motnjo težko dobijo službo. Isto velja za odločitev njegovega 
delodajalca, da ga odpusti po hospitalizaciji (če je delodajalec to storil zaradi hospi-
talizacije in je finančne težave navedel le kot izgovor).

2. vprašanje

Ali menite, da so protagonistu njegove misli, dejanja, občutja in odnos pomagali pri 
spoprijemanju s situacijo?  Imate kakšne alternativne ideje?

2. odgovor

Leonidas se med incidentom z otroki ni razjezil. Scenarij ne govori o tem, da bi izk-
usil specifična intenzivna čustva. Scenarij daje vtis, da je »izoliral« svoja čustva. Prav 
tako je racionaliziral njihovo vedenje. Situacijo je sprejel. Racionalizacija vedenja 
otrok mu je morda pomagala, da se ni odzval agresivno in se je posledično izognil 
morebitnim težavam. Potlačitev čustev o dogodku (svojih čustev tisti dan ni izrazil 
niti v skupini v vzgojno varstvenem zavodu) je morda vplivala na to, da se je nehal 
udeleževati srečanj pesniške skupine.

3. vprašanje

Katere druge intervencije in ukrepi bi lahko dodatno pomagali protagonistu, da se 
spoprime s tem in vsemi morebitnimi podobnimi incidenti v prihodnosti?

3. odgovor

To da se ni odzval na agresivno vedenje, mu je takrat morda pomagalo, a bi svoja 
občutja lahko delil s skupino ali strokovnjakom za duševno zdravje v vzgojno varst-
venem zavodu.

 - Sledi razprava, v kateri udeleženci izrazijo svoje ideje. Do konca tega dela bi mor-
ali udeleženci ugotoviti, da scenarij primera obravnava izražanje pozitivnih in neg-
ativnih občutkov, sprejemanje lastnih občutkov in razvijanje moči s postavljanjem 
omejitev.
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PRIPRAVA

To srečanje izvajajo trener (strokovnjak za improvizacijo) in drugi sodelujoči. Vsi naj 
nosijo udobna oblačila in obutev.

 0 Trajanje: 90 minut.

 0 Število udeležencev: 6–20.

 0 Kraj: soba, kjer je prostor za gibanje.

 0 Material: glasbena datoteka s petimi različnimi skladbami za predvajanje.

OPOMBA: To srečanje združuje nabor dejavnosti za spopadanje s čustvi, ki jih povz-
ročajo situacije verbalnega nasilja. Nekatere dejavnosti so morda bolj primerne od 
drugih za končne udeležence, odvisno od dejavnikov, kot sta njihovo sociokulturno 
ozadje ali specifične težave na področju duševnega zdravja (tj. tiste dejavnosti, ki 
vključujejo fizični stik). Strokovnjak za duševno zdravje, ki vodi srečanje, lahko te 
vaje preskoči ali spremeni, tako da jih prilagodi potrebam udeležencev.

POSTOPEK

Uvod

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Predstavitev scenarija primera, vprašanj in čustev.

Uvodne vaje – Improvizacijski trening 

1. VAJA: »TI, HVALA TI!«
 - Namen: Aktivacija partnerskega občutka.

Pozitivno sprejemanje spontanega vzgiba in njegovo posredovanje naprej.

 - Trajanje: 5 minut.

Opis: Trener poskrbi, da se udeleženci združijo v krog. Z roko pokaže na drugo 
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osebo in pove: »Ti!« Druga oseba prikima in odgovori: »Hvala ti!« Zdaj je ta oseba 
na vrsti, da pokaže na naslednjo osebo s »Ti!« Tako se nadaljuje.

Trener poskrbi, da vsak pride na vrsto.

Trener zagotovi pozitivno usmerjenost skupine, tako da poskrbi, da vsak 
udeleženec pove: »Hvala ti!« Da bi skupino še bolj spravil v tok sodelovanja, lahko 
tudi pospeši tempo.

2. VAJA: KROG RITMIčNEGA PLOSKANJA

 - Namen: Za povečanje zavedanja skupine.

Spremeni fokus iz JAZ na TI.

Prihajanje v trenutek.

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Aktivnost je v večih korakih in moderator poskrbi za ustrezen ritem. 
Udeleženci stojijo v krogu.

1. Moderator zaploska levemu sosedu in pove ZIPP! ZIPP! ter z njim vzpostavi 
stik z očmi. Nato se ZIPP! prenaša med udeleženci. Moderator poskrbi, da 
ritem ostane nespremenjen. Lahko je tudi zelo počasen, dokler udeleženci 
prenašajo ZIPP!. Postopoma lahko nato znova poveča hitrost.

2. ZIPP! se zdaj lahko prenese partnerju na levo ali desno stran. To počnite ne-
kaj časa.

3. Zdaj je dodan ZAPP! ZAPP! potuje vsem drugim, ne pa vašim sosedom na levi 
ali desni.

Moderator lahko kadar koli zmanjša ali poveča hitrost: bistveno je, da plo-
skanje ostane v ritmu.

3. VAJA: PLES V SPREMENLJIVEM RAZPOLOŽENJU

 - Namen: Zaznavanje spreminjanja razpoloženja skozi glasbo.
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Prenos slišanega razpoloženja v telesnost.

 - Trajanje: 15 minut.

 - Opis: Udeleženci se ob glasbi in plesu premikajo po prostoru. Za to vajo je bolje 
uporabiti pesmi, ki niso zelo priljubljene. Vsak lahko zase najde gibe, ki jih želi 
izraziti s telesom. Minimalistične poteze so primerne za ljudi s težavami z mobil-
nostjo.

Moderator sodeluje in predlaga, da se luči lahko ugasnejo, če udeleženci želijo. 
Glasbo tudi kontekstualizira s sklicevanjem na konkretne kraje ali zgodbe, da bi ola-
jšal njeno izvajanje. Hitra glasba se izmenjuje s počasno glasbo. Vsaka skladba us-
treza drugačnemu razpoloženju. Udeleženci naj prepoznajo, katero čustvo ustreza 
zadevni glasbi in se gibljejo v skladu z njim. 

Po dveh izmeničnih skladbah trener prosi za povratno informacijo: »Kako se vam zdi 
vaja do zdaj?«, »Kaj je bilo lahko?«, »Kaj lahko pomaga prepoznati/sprejeti/izraziti 
občutek glasbenega dela skozi ples?«

Možni načini pomoči so:

 - zaprite oči,

 - pretirano fizično izražanje,

 - izklop zavor.

4. VAJA: MOJSTER JAKA V čUSTVIH

 - Namen: Igrivo občutiti izražanje različnih čustev.

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Udeleženci stojijo v krogu in pojejo pesem ‚Mojster Jaka‘. Trener enkrat 
zapoje pesem, udeleženci se lahko hitro pridružijo. Najprej pesem pojemo sku-
paj. Nato trener določi občutek ob koncu refrena, npr. jezo. Naslednji refren se 
poje s tem občutkom. Priporočljivo je, da se negativni in pozitivni občutki izmen-
jujejo. Treba je opozoriti, da je lahko izražanje občutka tukaj pretirano. Čustvo se 
izraža z glasom in telesnostjo.
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Trener se osredotoča na pretirano predstavitev. Vmes poda navodilo: »Več gov-
orice telesa«, »Glasneje«, da zmanjša morebitne zavore.

5. VAJA: KROG GROMOLO

 - Namen: Razviti jezik brez vsebine.

Izražajte se telesno.

Pretiravanje izražanja.

 - Trajanje: 15 minut.

 - Opis: ‘Gromolo’ se nanaša na neobstoječi fantazijski jezik. Ni pomembno poznati 
vsebine svojih besed med govorjenjem. Pomembneje je, da z zavestnim izločan-
jem vsebine najdemo izraz v telesu, ki se s tem zdi veliko večji. Udeleženci stojijo 
v krogu. Trener razloži pomen te besede. Da bi bil razumljiv za vsakega udeležen-
ca, trener poda navodilo, naj ga vsak preizkusi sam. Vsak udeleženec lahko zdaj 
sam spregovori nekaj stavkov v gromolu. Moderator natančno navede, da lahko 
udeleženci namesto tega jezika uporabljajo tudi mimiko. Nato prva oseba pove 
stavek v gromolu in ga podpre s kretnjami in fizičnim izrazom. Naslednja oseba 
ima nalogo, da ta stavek prevede v izvirni jezik in si ga razlaga, kot da bi bil ljudski 
pregovor, ki še ne obstaja. Prevajalec lahko prevzame kretnje in izraze ‘govorca 
gromola’ in izhaja iz njih. Po prevodu je ta oseba na vrsti, da naslednji osebi pre-
nese naslednji stavek v gromolu (ali mimiko).

Trener se osredotoča na pretirano govorico telesa. 

Po prvem krogu trener prosi za povratne informacije: »Kaj mi pomaga, da v telo 
vnesem več izraza?« O tem lahko udeleženci razpravljajo. Nato trener začne še en 
krog z omenjenim jezikom.

6. VAJA: ZABAVA GROMOLO

 - Namen: Prepoznavanje čustev pri drugih.

 - Posvečanje čustvom, s poudarkom na telesnosti (vpliv na druge) z izločanjem vse-
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bine.

 - Trajanje: 20 minut.

 - Opis: Udeleženci si predstavljajo, da so na zabavi. Pogoj je, da se vsi med seboj 
pogovarjajo na enak način, kot je to običajno na zabavah. Torej z nekom izmenjaš 
nekaj besed in nato preideš na drugo osebo. Včasih lahko tudi majhne skupine 
stojijo skupaj in se pogovarjajo. Po predhodnem treningu ‚kroga Gromolo‘ ima-
jo udeleženci navodilo, da se lahko pogovarjajo samo v jeziku gromolo. Trener 
v skupino postopoma vnaša občutke. Ta občutek zdaj sprejemajo vsi. Vmes se 
zabava občasno ustavi, da prejmemo povratne informacije od udeležencev, npr. 
kako se počutim v določenih čustvih ali kako je potekala komunikacija z drugimi 
osebami.

Po določenem času trener prosi skupino za povratne informacije:

»Kakšen je občutek komunicirati z drugimi ljudmi?« 

»Ali se glede na dani občutek spremeni vsebina naše komunikacije?« 

»Kaj je ta vpogled spremenil v moji komunikaciji v resničnem življenju?«

7. VAJA: ZADNJE POVRATNE INFORMACIJE

Trajanje: 10 minut.

Opis: Trener prosi za vpogled v trenutno srečanje in vaje. Opazke lahko zapišete na 
tablo in o njih razpravljate.

Možna vprašanja so:

 - Katere vaje so vam bile v pomoč pri izpolnjevanju predhodno zbranih ciljev?

 - Katere vaje protagonistu konkretno pomagajo v njegovi situaciji?

 - Katere želje je treba dodati?

ZAKLJUČEK
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Trajanje: 10 minut.

Opis: Ob koncu srečanja bo trener zastavil vprašanja, ki spodbujajo refleksijo, in 
sicer: »Kako mislite, da je zgornje srečanje povezano s čustvi, s katerimi se spopada-
mo?«, »Kaj se vam je zdelo koristno?« … Nato bo udeležence povabil, naj natančno 
določijo, kaj je pritegnilo njihovo pozornost, kaj so pridobili in kaj si želijo, da bi 
obdržali kot referenčno točko iz vseh navedenih postopkov, kot tudi, da postavijo 
kakršna koli vprašanja glede navedenih vaj.
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10. SREČANJE – 

TO JE TUDI MOJ DOM!

CILJ SREČANJA

Cilj srečanja je udeležence opremiti z veščinami improvizacije, da bi mladim, ki 
doživljajo jezo in socialno zavračanje, pomagali prepoznati svoja čustva, jih obvladati 
in spremeniti v pozitivno čustvo. 

 - Do konca srečanja bo vsak član lahko:

 - uporabljal gledališke tehnike kot metodo za preprečevanje čustvenega nasilja,

 - z improvizacijo ustvaril varno območje za vse podtipe žrtev in agresorjev v skupi-
ni,

 - analiziral in poglobil zgodbo in njen vpliv na člane skupine z dramskimi konvenci-
jami in digitalnimi dramskimi dejavnostmi.

SCENARIJ – TO JE TUDI MOJ DOM!

G. Pantelis je 32-letni moški, ki živi v psihosocialnem rehabilitacijskem domu (varova-
nem stanovanju) od oktobra 2018. Tam živi od konca neprostovoljne hospitalizacije 
zaradi poskusa samomora v psihiatrični bolnici, kjer je bil diagnosticiran z manično 
motnjo. Zvečer dela kot natakar v okviru delovnega programa, zjutraj pa rad telova-
di. G. George, 45-letni moški z diagnosticirano shizofrenijo, živi v varnem stanovanju 
že 10 let, popoldne dela kot čistilec v čistilnem servisu, zjutraj pa rad sedi doma in se 
sprošča. Sprosti se z branjem knjig, pitjem kave in kajenjem (priznava, da je strastni 
kadilec). G. Pantelis in g. George spita v isti sobi. V stanovanju živita še dva sostano-
valca, stara 55 let, ki obiskujeta vzgojno varstveni zavod. Njihovo skupno življenje 
lahko opišemo kot mirno in harmonično, brez kakšnih posebnih težav. Vsak od stano-

10
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valcev sledi svoji lastni rutini. Vsak opravi svoj del gospodinjskih opravil in vsak lahko 
zunaj počne svoje stvari. A zadnje čase se g. Pantelis in g. George nenehno prepirata, 
saj se g. Pantelis pritožuje, da ne more izvajati svoje vsakodnevne telovadbe doma, 
zaradi nenehnega kajenja g. Georgea in posledično zadušljivega zraka v stanovanju. 
G. George živčno pravi: »Tukaj sem bil veliko pred tabo in ne bom spremenil svojih 
navad zaradi tebe, to je moj dom, nehaj se ves čas obnašati kot dojenček!« Med 
njunim zadnjim prepirom se je g. Pantelis posmehoval g. Georgeu in mu rekel: »to 
je tudi moj dom, raka boš dobil, ti nori opičjak!« Po tem prepiru je g. Pantelis nehal 
telovaditi in nehal govoriti s svojim sostanovalcem, medtem ko je g. George nadalje-
val s kajenjem, a z žalostnim izrazom na obrazu. Drugima dvema sostanovalcema je 
povedal, da mu je žal, a da se ne bo opravičil!

USPOSABLJANJE

Trener pozdravi udeležence in jim predstavi scenarij primera (glej zgoraj) s pred-
stavitvijo v powerpointu ali s pripovedjo. Ko udeležence seznani s scenarijem prim-
era, predstavi cilje srečanja tako, da natančno določi vrsto agresije, čustva in strate-
gije spoprijemanja.

Teoretično ozadje

Tip agresije: Verbalna agresija, ki se je zaostrila v odnosno agresijo. 

Čustva: jeza, gnus

Spoprijemanje s situacijo: funkcionalne strategije spoprijemanja

Vprašanja in odgovori

1. vprašanje 

V katerem delu scenarija je protagonist žrtev nasilja? Na katero vrsto nasilja se 
nanaša scenarij?  

1. odgovor 

G. Pantelis je bil žrtev čustvenega nasilja vsakič, ko je g. George kadil (čeprav je ta ve-
del, da je to neprijetno za njegovega sostanovalca) in žrtev verbalnega nasilja, ko mu 
je g. George rekel, da se obnaša »kot dojenček« in da je to njegov dom. G. George 



TEORETIčNA PODLAGA IN VODIč SREčANJ USPOSABLJANJA

111

je bil verbalno napaden, ko mu je g. Pantelis dejal: »dobil boš raka, ti nori opičjak!«

2. vprašanje

Ali menite, da so protagonistu njegove misli, dejanja, občutja in odnos pomagali pri 
spoprijemanju s situacijo?  Imate kakšne alternativne ideje?

2. odgovor

G. Pantelis se bi moral boriti za svoje pravice. Ne bi smel nehati telovaditi, prav tako 
pa ne bi smel nehati govoriti s sostanovalcem v znak protesta.

Po drugi strani bi se g. George moral opravičiti svojemu sostanovalcu, ko je ugotovil, 
da je ravnal narobe.

Oba bi se morala obnašati bolj solidarno, z več človečnosti, prijateljstva in razume-
vanja. Pogovor je vedno najboljša rešitev za reševanje nesoglasij.

3. vprašanje 

Katere druge intervencije in ukrepi bi lahko dodatno pomagali protagonistu, da se 
spoprime s tem in vsemi morebitnimi podobnimi incidenti v prihodnosti?

3. odgovor

G. Pantelis bi moral delati na samospoštovanju in bi moral biti bolj samozavesten, 
kadar se znajde v situacijah, v katerih se mora braniti. Poleg tega bi moral biti bolj 
pazljiv, ko govori o zdravju drugih.

Strokovnjaki za duševno zdravje bi ga morali spodbujati in mu pomagati premagati 
njegovo sramežljivost, ko pride do spoprijemanja s takšnimi težavami.

G. George ne bi smel biti tako nesramen in strog, ko govori z nekom, ki ima drugačen 
pogled na stvari kot je kajenje. Poleg tega bi se moral opravičiti, če se zaveda, da je 
nekaj storil narobe in se ne bi smel temu izmikati zaradi svojega ponosa.

Strokovnjaki za duševno zdravje bi mu morali pomagati, da bi se zavedel, kako 
pomembno je za njegovo dobro počutje in dobro počutje drugih, da začne kaditi 
manj in bi morali poskusiti dvigniti raven zavedanja kapric sostanovalcev ter kako 
izražati svoja čustva, ko je to potrebno.
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In še: 

 - Katere glavne težave so poudarjene v scenariju primera?

 - Kako so vprašanja, predstavljena v zgornjem scenariju primera, povezana s pose-
bnimi čustvi?

 - Katera so ta čustva?

Sledi razprava, v kateri udeleženci izrazijo svoje ideje. Do konca tega dela bi morali 
udeleženci ugotoviti, da scenarij primera obravnava:

 - komuniciranje med seboj na pozitiven način;

 - kritiziranje drug drugega, ne da bi postali osebno žaljivi;

 - poslušanje drug drugega;

 - kako ne sprejemati kritike osebno.

PRIPRAVA

To srečanje izvajajo trener (strokovnjak za improvizacijo) in drugi sodelujoči. Vsi naj 
nosijo udobna oblačila in obutev.

 0 Trajanje: 90 minut.

 0 Število udeležencev: 6–20.

 0 Kraj: soba, kjer je prostor za gibanje.

OPOMBA: To srečanje združuje nabor dejavnosti za spopadanje s čustvi, ki jih povz-
ročajo situacije verbalnega nasilja. Nekatere dejavnosti so morda bolj primerne od 
drugih za končne udeležence, odvisno od dejavnikov, kot sta njihovo sociokulturno 
ozadje ali specifične težave na področju duševnega zdravja (tj. tiste dejavnosti, ki 
vključujejo fizični stik). Strokovnjak za duševno zdravje, ki vodi srečanje, lahko te 
vaje preskoči ali spremeni, tako da jih prilagodi potrebam udeležencev.
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POSTOPEK

Uvod

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Predstavitev scenarija primera, vprašanj in čustev.

Uvodne vaje – Improvizacijski trening 

1. VAJA: »TI, HVALA TI!«

 - Namen: Aktivacija partnerskega občutka.

 - Pozitivno sprejemanje impulza in njegovo posredovanje naprej.

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Udeleženci stojijo v krogu. Nekdo z roko pokaže na drugo osebo in pove: 
»Ti!« Druga oseba prikima in odgovori: »Hvala ti!« Zdaj je ta oseba na vrsti, da 
pokaže na naslednjo osebo s »Ti!« Na ta način nadaljujemo.

2. VAJA: 1, 2, 3

 - Namen: Zaznavanje in podpiranje drug drugega.

Zavedanje odgovornosti zase in za drugo osebo.

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Dva udeleženca stojita obrnjena drug proti drugemu. Najprej štejeta do tri, 
nato se spet začne pri ‘1, 2, 3’. Hitro se vzpostavi ritem. Pri naslednjem koraku se 
‘1’ nadomesti s ploskanjem. Udeleženci bodo opazili, da lahko skupni ritem zmoti-
jo morebitne ‘napake’. Udeležence spodbujamo, da podpirajo drug drugega. Ko 
motnja prekine skupni ritem, oba zmanjšata tempo, da podpirata drug drugega, 
in počasi znova povečata tempo. Ko to deluje, se ‘2’ nadomesti s skokom. Zadnji 
korak: namesto ‘3’ se artikulira vnaprej določen zvok. Pri tej vaji je pomembno, da 
se osredotočimo na medsebojno podporo in ne na preprečevanje ‘napak’.
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3. VAJA: »DA, AMPAK ...« IN »DA, TOČNO! IN ...«

 - Namen: Pozitivno komunicirati med seboj.

Zaznavanje razlik med negativno in pozitivno komunikacijo.

Vaja za vzpostavljanje empatijo do potencialnih partnerjev v dialogu.

 - Trajanje: 15 minut. 

 - Opis: Dva udeleženca stojita obrnjena drug proti drugemu. Ena oseba začne z nev-
tralnim stavkom, npr.: »Peter gre v gozd.« Druga oseba prevzame to idejo in začne 
naslednji stavek: »Da, ampak ...« in temu stavku doda še eno idejo. Prva oseba na 
to odgovori: »Da, ampak ...« Trener lahko pomaga z nasveti, če se udeležencem 
zatakne. Čez nekaj časa se vaja prekine in trener povpraša, kako se je zgodba 
razvila po mnenju udeležencev. Ker je ‚ampak‘‘ v zgodbo vedno prinesel ‚ne‘, sko-
rajda ne bo prišlo do zaključene pozitivne zgodbe. Udeleženci so motivirani, da 
se na prvi stavek partnerja odzovejo pozitivno in namesto »Da, ampak ...« odgov-
orijo »Da, točno! In ...« Na ta način, tako kot pri prvi različici, vsak od obeh pove 
izmenično en stavek. Tudi trener lahko včasih sodeluje, če udeležencem priman-
jkuje navdiha. Čez nekaj časa se zahteva tudi povratna informacija o zgodbah. S 
sprejetjem vsake ideje se lahko zgodba vedno premakne in razvija. Če povem ‚ne‘, 
se zgodba ustavi in ‚izgine‘. Nato se lahko z udeleženci pogovorimo, kaj to pomeni 
za našo vsakodnevno komunikacijo.

 - Kako pogosto pomislimo »Da, ampak,« ko se nekdo pogovarja z nami?

 - Ali lahko povemo: »Da, točno! In ...« pogosteje? 

 - Če da, kaj se spremeni v pogovoru z drugo osebo?

4. VAJA: ENOBESEDNA ZGODBA

Namen: Ekipno delo: samo skupaj se lahko razvije zgodba.

Medsebojna pomoč.

Ustvariti pozitivno skupinsko dinamiko.
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Trajanje: 10 minut.

Opis: Udeleženci stojijo v krogu. Prvi začne z izmišljenim imenom (če si ne more 
ničesar zamisliti, to stori moderator). Vsak udeleženec pove le eno besedo in tako 
ustvari skladno zgodbo. Kadar se nekdo ne more ničesar spomniti več ali predolgo 
okleva, lahko ta oseba navdušeno dvigne roke in zavpije: »Spet!« Če preostali člani 
skupine opazijo, da bo nekdo to kmalu rekel, skupina to osebo podpre tako, da nare-
di popolnoma enako. Ta skupinska dinamika ustvarja pozitiven učinek, ki navidezno 
‚napako‘ spremeni v nekaj dobrega, smešnega in navdušujočega.

Nato trener vpraša udeležence o učinku ‚Spet!‘

 - Kaj se spremeni v našem notranjem odnosu, ko uporabim to metodo?

 - Kaj pomeni ‚Spet!‘ za naše vedenje v resničnem življenju?

5. VAJA: IGRA VLOG ZA KOMUNIKACIJO

 - Namen: Skupno igranje možnih situacij in ponotranjenje naučenega. Praktično 
izvajanje v vsakdanjem življenju.

 - Trajanje: 25 minut.

 - Opis: Za vadbo praktičnih primerov se lahko udeleženci igrajo igro vlog z upo-
rabo primerov konkretnih nesporazumov v vsakdanjem življenju. Ta vaja lahko 
nekaterim udeležencem predstavlja preveč nasilja, zato je mogoče uporabiti tudi 
alternativo manj osebnih situacij:

 0 Sosedov pes ves čas laja in vas vsak dan zelo zgodaj zbudi.

 0 Včeraj zvečer ste poskušali večerjati v restavraciji z vso družino, a vas je natakar 
ves čas ignoriral, pa čeprav je bila restavracija skoraj prazna.

 0 Vaš najboljši prijatelj vas ves čas prosi za denar.

 0 Sedim na tramvaju in nekdo želi, da vstanem s svojega sedeža.

 0 V sistemu socialne varnosti (ali banki ali kateri koli pisarni) morate opraviti nekaj 
formalnosti, vendar vam ne nudijo dobre storitve in vas napotijo od enega do 
drugega oddelka. 



TEORETIčNA PODLAGA IN VODIč SREčANJ USPOSABLJANJA

116

Nadaljnje primere igre vlog lahko prejmete pri udeležencih.

Z drugimi besedami: možne situacije, ki bi lahko vplivale name in kjer se običajno 
odzivam jezno, žalostno ali prestrašeno. Naloga je v igri vlog: Kako naj se v takšnih 
situacijah odzovem prijazno (tj. pozitivno) in hkrati samozavestno?

To igro lahko izvajate v skupinah po 3 ali 4 osebe. Trener lahko sodeluje pri nekaterih 
od njih, da navduši ekipo in olajša proces.

Po vsaki igri vlog lahko udeleženci razpravljajo s trenerjem:

 - Ali se je oseba, ki se je morala spopasti s situacijo iz prizora, lahko prijazno odz-
vala?

 - Kaj je ta oseba naredila pozitivno?

 - Kako se je ta oseba prikazala zunanjemu svetu?

 - Ali je mogoče nekaj narediti drugače?

Po razpravi se prizor ponovi z istimi protagonisti, tokrat z obravnavanimi izboljša-
vami. 

Nato trener sproži povratne informacije:

 - Kako se je situacija spremenila?

 - Kaj pravijo gledalci o učinku drugega prizora?

 - Kako so se počutili protagonisti, ko se je prizor ponovil?

6. VAJA: ENOBESEDNI STROKOVNJAK

Namen: Delati skupaj.

Zavedanje drug drugega.

Nimate načrta v mislih, ampak razvijate samozavest, da se lahko vedno prilagodljivo 
odzovete na to, kar pravi partner.

Trajanje: 10 minut.
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Opis: Odrska igra za tri osebe: Oseba 1 je voditeljica fiktivnega znanstvenega pro-
grama na televiziji in izvaja intervju s strokovnjakom na čim bolj absurdno temo, 
npr. ‚Joga za polarne medvede‘. Osebi 2 in 3 predstavljata strokovnjaka tako, da iz-
menično izgovorita le eno besedo. To je še posebej smešno, ko se gibljeta sinhrono. 
Če imajo udeleženci težave s spontanostjo, lahko trener vpraša preostale člane 
skupine za nasvet ali celo predlaga ideje.

7. VAJA: ZADNJE POVRATNE INFORMACIJE

Trajanje: 10 minut.

Opis: Trener prosi za vpogled v trenutno srečanje in vaje. Opazke lahko zapišete na 
tablo in o njih razpravljate.

Možna vprašanja so: 

 - Katere vaje so vam bile v pomoč pri izpolnjevanju predhodno zbranih ciljev?

 - Katere vaje protagonistu konkretno pomagajo v njegovi situaciji?

 - Katere želje je treba dodati?
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NIKOLI SE NE RAZJEZIM ...

CILJ SREČANJA

Cilj srečanja je okrepiti samozavest in omogočiti udeležencem, da se odzovejo na 
spoštljiv način.

Do konca srečanja bo vsak član lahko:

 - uporabil improvizacijske tehnike kot metodo za izboljšanje samozavesti in 
samospoštovanja;

 - osvojil orodja, da se lahko prilagodi situacijam na razumen in umirjen način;

 - vadil reaktivnost in proaktivnost odkrivanja samega sebe.

SCENARIJ - NIKOLI SE NE RAZJEZIM...

Panos je 50-letni gospod, ki živi v psihosocialnem rehabilitacijskem domu, z diag-
nozo paranoidne shizofrenije. Nekega jutra je dobil dovoljenje, da obišče banko in 
poskrbi za nekaj stvari v zvezi s svojim bančnim računom. Ko je prišel na vrsto, mu je 
bančni uslužbenec dal obrazec. Panos je imel nekaj vprašanj o izpolnjevanju obrazca. 
Bančni uslužbenec se je razjezil in začel vpiti na Panosa in ga vprašal, zakaj ima toliko 
težav pri izpolnjevanju obrazca. Ko je bančni uslužbenec videl na obrazcu njegov do-
mač naslov, torej naslov psihosocialnega rehabilitacijskega doma, je z ironičnim to-
nom glasu rekel: »zdaj pa razumem«.  Komentarju so se osebe, ki so čakali v vrsti za 
njim, začele smejati. Panos ni komentiral vedenja zaposlenega. Najprej je bil jezen, 
a je nato pomislil, da ne gre za pomemben incident. Menil je, da je odziv bančnega 
uslužbenca razumljiv in je upravičil njegovo vedenje kot normalno, pri tem pa je up-

11
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ošteval tudi njegovo utrujenost. Ko se je vrnil, je srečal sostanovalca iz psihosocialno 
rehabilitacijskega doma, ki ga je prosil, da mu posodi denar. Panos mu je odgovoril, 
da mu ga ne more, saj v banki ni mogel dokončati postopka. Sostanovalec mu je 
rekel, da je »neuporaben« in šel stran. Panos ni odgovoril, le povesil je glavo, šel na 
dvorišče in začel kaditi. Kmalu zatem je do njega prišel član osebja in mu rekel, da 
veliko kadi in da mu ta navada lahko povzroči veliko zdravstvenih težav v prihodnosti. 
Takrat je Panos pobesnel in začel kričati. Sčasoma je prosil za dodatna pomirjevala.

USPOSABLJANJE

Trener udeležence pozdravi in jim predstavi scenarij primera (glej zgoraj). Ko 
udeležence seznani s scenarijem primera, predstavi cilje srečanja tako, da natančno 
določi vrsto agresije, čustva in strategije spopadanja.

Teoretično ozadje

Tip agresije: Epizode verbalne agresije, ki krepi socialno stigmo 

Čustva: jeza, krivda

Spoprijemanje s situacij: stresorji povezani z duševno boleznijo/socialno stigmo in 
viktimizacijo

Spoprijemanje s situacijo: funkcionalne strategije spoprijemanja 

Vprašanja in odgovori

1. vprašanje 

V katerem delu scenarija je protagonist žrtev nasilja? Na katero vrsto nasilja se 
nanaša scenarij?  

1. odgovor 

Komentarji bančnega uslužbenca so bili žaljivi in so stigmatizirali Panosa. Smejanje 
drugih strank v banki je bil žaljiv odziv.

Poleg tega bi bilo vedenje sostanovalca iz doma lahko označeno kot verbalno nasil-
no.
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2. vprašanje

Ali menite, da so protagonistu njegove misli, dejanja, občutja in odnos pomagali pri 
spoprijemanju s situacijo?  Imate kakšne alternativne ideje?

2. odgovor

Panos je bil sprva jezen, a se ni odzval v skladu s svojimi čustvi. Nato je obravnaval 
vedenje bančnega uslužbenca kot razumljivo. Pri drugem incidentu s sostanovalcem 
v domu je bil odziv Panosa »pasiven«.

Dejstvo, da se v obeh dveh primerih ni odzval agresivno (čeprav je bil sprva jezen), 
je pripomoglo, da se je izognil potencialnim težavam. Po drugi strani so se v njem 
nabrala občutja, ki so morda vodila do intenzivnega izbruha jeze. 

3. vprašanje 

Katere druge intervencije in ukrepi bi lahko dodatno pomagali protagonistu, da se 
spoprime s tem in vsemi morebitnimi podobnimi incidenti v prihodnosti?

3. odgovor

Lahko bi tudi spremenil svoj odziv in morda izrazil svoje nezadovoljstvo glede odno-
sa bančnega uslužbenca in sostanovalca v domu (na miren način). Poleg tega bi se 
lahko drugače odzval na poziv uslužbenca doma in se z njim pogovoril o incidentih, 
zaradi katerih se je počutil neprijetno, da bi se čustveno sprostil.

Sledi razprava, v kateri udeleženci izrazijo svoje ideje. Do konca tega dela bi morali 
udeleženci ugotoviti, da scenarij primera obravnava relacijsko agresijo, ki povzroči 
izključitev, izobčenje, in da sta čustvi, na kateri se bo to srečanje osredotočilo, jeza 
in anksioznost.

PRIPRAVA

 - To srečanje izvajajo trener (strokovnjak za improvizacijo) in drugi sodelujoči. Vsi 
naj nosijo udobna oblačila in obutev.

 0 Trajanje: 90 minut.
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 0 Število udeležencev: 6–20 oseb.

 0 Kraj: prozorna soba brez stebrov, kjer se lahko vsakdo prosto giblje.

 0 Materiali in orodja: stol, papir in pisalo.

OPOMBA: To srečanje združuje nabor dejavnosti za spopadanje s čustvi, ki jih povz-
ročajo situacije verbalnega nasilja. Nekatere dejavnosti so morda bolj primerne od 
drugih za končne udeležence, odvisno od dejavnikov, kot sta njihovo sociokulturno 
ozadje ali specifične težave na področju duševnega zdravja (tj. tiste dejavnosti, ki 
vključujejo fizični stik). Strokovnjak za duševno zdravje, ki vodi srečanje, lahko te 
vaje preskoči ali spremeni, tako da jih prilagodi potrebam udeležencev.

POSTOPEK

Uvod

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Predstavitev scenarija primera, vprašanj in čustev.

Uvodne vaje – Improvizacijski trening 

1. VAJA: IME IN DEJANJE

 - Namen: Mentalna in telesna aktivacija.

 - Trajanje: 20 minut.

 - Opis: Trener povabi udeležence, da oblikujejo krog, nato pa se predstavijo s svo-
jim imenom in nečim, kar jih predstavlja, kar se začne na isto črko kot njihovo 
ime. Pri tem bodo izvedli  tudi fizično gesto. Naslednji mora najprej ponoviti 
partnerjevo, nato povedati in pokazati svoje.

 - Primer: Darja – dobra. Izvedemo gesto dotika srca.

 - Darja – dobra (dotaknite se srca), Vinko – visok (stojite na prstih in imate iztegn-
jene roke).
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 - Dobra Darja, visoki Vinko, prijazna Petra. 

 - Vedno se spomnimo, kaj je rekla prejšnja oseba. Osredotočamo se na spomin.

2. VAJA: čRNO ALI BELO

 - Namen: Za sprostitev, igranje, za povezavo.

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Sprehodimo se po okolici. Ko se srečamo, štejemo do 3 (1, 2, 3). Nato mo-
ramo reči besedo črno ali belo. Če povemo isto besedo, to praznujemo. Če ne, se 
moramo sprijazniti in poskusiti znova, dokler nam ne uspe.

3. VAJA: MEHIŠKI VAL

 - Namen: Sprostiti telo in aktivirati um, da odloži upor.

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Oblikujemo krog. V smeri urnega kazalca poteka val – kot to običajno počne-
jo navijači na nogometnih stadionih (z dvigom rok, ko so prejšnje osebe dvignile 
svoje), v nasprotni smeri urnega kazalca pa podajamo svoja imena.

4. VAJA: TO JE ZGODBA O …

 - Namen: Da se predstavimo; kakšna je naša zgodovina; ne bojmo se tega, kdo 
smo.

 - Trajanje: 25 minut.

 - Opis: Udeleženci so razdeljeni v pare. Delajo po naslednji strukturi: To je zgodba 
o …, ki je vsak dan …, dokler … Od takrat ...

Trener začne pripovedovati svojo zgodbo: To je zgodba Darje, ki je vsak dan hodila 
na pravno fakulteto, ne da bi imela veliko želje po učenju, in doživljala določeno 
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anksioznost ... Dokler nekega dne ni prejela e-pošte dramske šole. Odločila se je, 
da se vpiše na študij igre. Od takrat srečno živi na odru in druge uči umetnosti 
pripovedovanja. 

Vsak to naredi s svojim partnerjem, nato pa predstavi svojim kolegom.

Lahko se kontekstualizira tako, da se predstavijo s pogovorom o manj osebnih 
temah, na primer o svojih okusih pri hrani, če bi vaja lahko prebudila boleče 
spomine.

Vajo lahko izvajate tudi v skupini in ne v parih.

5. VAJA: 3 V IMPROVIZACIJI

 - Namen: Ustvarjalnost in iznajdljivost, kompozicija slike.

 - Trajanje: 15 minut.

 - Opis: Oseba pride in se postavi v držo in pove, kaj predstavlja: »JAZ SEM DREVO.« 
Nato pride druga oseba, ki se navezuje na to, kar je ustvarila druga: »JAZ SEM 
JABOLKO NA DREVESU.« Zatem pride tretja oseba in se naveže na prejšnje izjave: 
»JAZ SEM ČRV V JABOLKU, KI VISI NA DREVESU.« 

Zadnji ostane in pove, kaj je predstavljalo: 

»JAZ SEM ČRV.« 

Nato se postopek ponovi.

Ob koncu pridemo v situacijo, ko lahko vsak sodeluje tako, da predstavlja nekaj. 
Na primer pri poroki: »Jaz sem duhovnik« ali »Jaz sem nevesta«. Ko imajo vsi svoje 
vloge, nekdo zavpije: »FOTO.« Udeleženci morajo pozirati glede na like, ki so jih 
izbrali. Nato je srečanja konec.

ZAKLJUČEK

 - Trajanje: 5 minut.

 - Opis: Pri tem srečanju je ideja sestavljati in ustvarjati v skupini; delati s tem, kar 
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imamo, in se igrati; sprostiti svoje misli, ki nas obremenjujejo skozi dan.

Ob koncu srečanja bo trener zastavil vprašanja, ki spodbujajo refleksijo, in sicer: 
»Kako mislite, da je zgornje srečanje povezano s čustvi, s katerimi se spopada-
mo?«, »Kaj se vam je zdelo koristno?« … Nato bo udeležence povabil, naj na-
tančno določijo, kaj je pritegnilo njihovo pozornost, kaj so pridobili in kaj si želi-
jo, da bi obdržali kot referenčno točko iz vseh navedenih postopkov, kot tudi, da 
postavijo kakršna koli vprašanja glede navedenih vaj. 
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ZAKAJ ME NE PUSTITE PRI MIRU?

CILJ SREČANJA

Cilj srečanja je udeležence osvoboditi lastnih strahov z ustvarjanjem okolja brez 
predsodkov in polnim zaupanja. Dinamika in vaje skupino postavita v situacijo 
sodelovanja. To udeležencem omogoča, da se posvečajo konstruktivnemu usmer-
janju čustva jeze.

SCENARIJ – ZAKAJ ME NE PUSTITE PRI MIRU!

G. Mathew je 20-letnik s težavami v duševnem zdravju.  Živi skupaj z mamo. Nima 
službe, uživa le na sprehodih in med obiskovanjem družabnih dogodkov, saj je rad 
obkrožen z ljudmi. Prejšnjo soboto je obiskal kulinarični festival, ki je bil organiziran 
v vasi blizu mesta, kjer živi. Potem, ko se je odlično zabaval med preizkušanjem ra-
zličnih vrst hrane iz drugih držav in druženjem z obiskovalci, se je odpravil proti na-
jbližji avtobusni postaji, pri tem pa je bil hvaležen za ta miren in lep večer. Prižgal si 
je cigareto in začel razmišljati, kaj vse bo povedal svoji materi. Med hojo se mu je 
približala skupina mladostnikov in ga na nesramen način prosila za cigareto. Ker se 
je zaradi njihovega odnosa počutil neprijetno, jih je zavrnil in jim s tem dal vedeti, 
da mu je zaradi njihovega vedenja neprijetno. Začeli so vpiti nanj in se mu smejati, 
zbadali so ga z nesramnimi komentarji in se mu posmehovali. Mathew se je počutil 
ponižan in jih je ignoriral. Nato so začeli vanj metati kamne. V strahu in jezi se je 
odločil, da se bo skril za vogal in počakal, da se mladostniki odpravijo naprej, pri tem 
pa si je mrmral »zakaj me ne pustite pri miru!«

12
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USPOSABLJANJE

Trener udeležence pozdravi in jim predstavi scenarij primera (glej zgoraj). Ko 
udeležence seznani s scenarijem primera, predstavi cilje srečanja tako, da natančno 
določi vrsto agresije, čustva in strategije spoprijemanja.

Teoretično ozadje

Tip agresije: Epizode verbalne, neverbalne in fizične agresije 

Čustva: strah

Spoprijemanje s situacij: stresorji povezani z duševno boleznijo/socialno stigmo in 
viktimizacijo

Spoprijemanje s situacijo: funkcionalne strategije spoprijemanja 

Vprašanja in odgovori

1. vprašanje 

V katerem delu scenarija je protagonist žrtev nasilja? Na katero vrsto nasilja se 
nanaša scenarij?  

1. odgovor 

Mathew je bil žrtev verbalnega nasilja od trenutka, ko so go mladostniki na žaljiv 
način prosili za cigareto, bili do njega nesramni in ga zasmehovali.

Ko so začeli vpiti nanj in se mu smejati, je bil čustveno prizadet. Tako se je počutil 
tudi takrat, ko se je najbrž v navalu obupa poskusil izmakniti kamnom.

2. vprašanje

Ali menite, da so protagonistu njegove misli, dejanja, občutja in odnos pomagali pri 
spoprijemanju s situacijo?  Imate kakšne alternativne ideje?

2. odgovor

Ta dejanja so mu pomagala. Z njimi ni razrešil situacije, ampak je poskrbel, da ni bil 
še bolj čustveno in verbalno prizadet.

V tej situaciji in glede na njegovo psihološko stanje, je bil ta odziv v tem specifičnem 
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primeru morda pravi. Bil je sam, ponižan in nemočen. 

3. vprašanje 

Katere druge intervencije in ukrepi bi lahko dodatno pomagali protagonistu, da se 
spoprime s tem in vsemi morebitnimi podobnimi incidenti v prihodnosti?

3. odgovor

Morda bi moral hoditi na dolge sprehode skupaj s prijatelji. Moral bi se naučiti 
soočati z nesramnimi ljudmi.

Skupaj s terapevtom bi morala delati na težavah glede samospoštovanja in samo-
zavesti.

PRIPRAVA

To srečanje izvajajo trener (strokovnjak za improvizacijo) in skrbniki. Vsi naj nosijo 
udobna oblačila in obutev.

 0 Trajanje: 90 minut.

 0 Število udeležencev: 6–20.

 0 Kraj: soba, kjer je prostor za gibanje.

 - Materiali in orodja: Nič.

OPOMBA: To srečanje združuje nabor dejavnosti za spopadanje s čustvi, ki jih pov-
zročajosituacije verbalnega nasilja. Nekatere dejavnosti so morda bolj primerne od 
drugih za končne udeležence, odvisno od dejavnikov, kot sta njihovo sociokulturno 
ozadje ali specifične težave na področju duševnega zdravja (tj. tiste dejavnosti, ki 
vključujejo fizični stik). Strokovnjak za duševno zdravje, ki vodi srečanje, lahko te 
vaje preskoči ali spremeni, tako da jih prilagodi potrebam udeležencev.

Priporočljivo je, da srečanje opravite z vsaj dvema udeležencema.
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POSTOPEK 

 - Uvod: Odkrivanje sebe v drugem in iskanje občutka enotnosti pri soočanju in 
usmerjanju čustva jeze.

 - Trajanje: 10 minut.

1.1. VAJA: SPLAV

 - Namen: Ta vaja je pomembna na način, da že od prve minute naslavlja dva vidi-
ka: skupina je ekipa in prostor je naš. Položaj telesa in dihanje sta pomembna za 
uravnavanje čustev.

 - Trajanje: 3 minute.

 - Opis: Bosa hoja po prostoru, občutek sproščenosti ob zmernem gibanju. Pri 
skupinskem poslušanju hodijo vsi z enako hitrostjo, medtem ko trener ostane 
tiho. Udeleženci naj poskušajo zasesti ves razpoložljivi prostor. Predstavljajte si, 
da so tla splav: če jih je na eni strani preveč, bo splav izgubil ravnotežje in bo po-
tonil, zato morajo vsi ohraniti splav stabilen.

1.2. VAJA: HITROSTI

 - Namen: Za ogrevanje telesa z različnimi spremembami hitrosti.

 - Trajanje: 8 minut.

 - Opis: Poimenovali bi ‚10‘ (deset) kot največjo hitrost, ki jo skupina lahko vzdrži 
brez nesreče, in ‚1‘ (ena) kot najnižjo hitrost, pri kateri se lahko udeleženci premi-
kajo, ne da bi izgubili ravnotežje. Medtem ‚0‘ (nič) pomeni zaustavitev. Moderator 
bo spreminjal hitrosti s številkami in skupina se bo prilagodila.

1.3. VAJA: PROSTA HITROST

 - Namen: Ta vaja se osredotoča na skupino. Spoznali bomo vrsto skupine, ki jo 
imamo. Ugotovimo lahko, ali je skupina pripravljena tvegati, je varna, povezana, 
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zelo impulzivna…

 - Trajanje: 8 minut.

 - Opis: Po navodilih prejšnje vaje se hitrosti spreminjajo, trener podaja števila hi-
trosti. Če skupina spoštuje navodila, se lahko odločimo tudi za zaustavitev.

2. VAJA: KAčA

 - Namen: Začnemo s »čustvenim ogrevanjem« na način, da ni posmeha, da nismo 
popolni, niti se nam ni treba pretvarjati, da smo popolni, ker nam to povzroča 
večji pritisk. Napetost nas pripelje do pomanjkanja komunikacije in verige napak, 
ki se bodo končale v neuspehu.

 - Trajanje: 9 minut.

 - Opis: Udeleženci hodijo v vrsti in sledijo osebi kot kača. Oseba, ki vodi to vrsto, si 
izmisli način premikanja (na vseh štirih, skakanje, gesta gorile ...), drugi udeležen-
ci pa jo posnemajo in so čim bolj avtentični pri vseh gibih. Glava vrste se bo iz-
menjevala, tako da bodo vsi na tem položaju. Sproščeno telo, sprošča um; ‚indi-
vidualno resničnost‘ (naše težave in žalost) pa pustimo izven učilnice (sakralizacija 
prostora).

3. VAJA: STOP

 - Namen: Gre za nadaljevanje »čustvenega ogrevanja«. Smejanje samemu sebi 
nam pomaga ohranjati zdravo samozavest. Je vzrok in posledica hkrati, je simp-
tom in zdravilo. Zaradi tega gradimo optimalno delovno klimo in udeleženci lahko 
uživajo v dinamiki. Namen tega je tudi ustvariti ustrezno vzdušje za eksternalizaci-
jo čustev.

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Vsi se USTAVIJO, razen enega, ki hodi. Hodi naj v svojem tempu (poskrbite, 
da bo to na čim bolj vsakdanji način). Po 10 sekundah opazovanja za prvo stopi 
še ena oseba, ki posnema njen način hoje. Pri 20 sekundah vstopi tretja oseba, ki 
prav tako posnema imitatorja tako, da njegovo hojo naredi malce smešno. Nato 
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se po 30 sekundah v vrsto doda še en udeleženec, ki naredi hojo še bolj smešno 
kot njegov prejšnji kolega. Prva oseba, ki je bila na vrsti, ohranja svojo hojo na 
najbolj pravilen možni način, ne da bi se obrnila. Na koncu se doda še peta oseba, 
ki se čim bolj posmehuje iz hoje zadnje osebe v vrsti. Nato se prva oseba USTAVI 
in opazuje, kako se njeni kolegi sprehajajo v prostoru.

4. VAJA: NIHALO

 - Namen: Zaupanje in odgovornost.

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Vsako skupino sestavlja 6 (šest) oseb. Oseba v sredini naj zapre oči, umiri 
telo in stopala (stoji mirno, brez gibanja). Obkrožena s skupino mora le-tej zau-
pati, zato se vrže nazaj. Skupina naj z rokami premika in nežno zaniha osebo na 
sredini, kot da je nihalo.

 - Različica: Pes vodnik: V parih ena oseba prevzame vlogo psa vodnika, druga pa 
slepe osebe. Pes vodi slepega s fizičnim stikom skozi prostor.

5. VAJA: PROSTI PAD

 - Namen: Dinamika v tej vaji je podobna prejšnji, vendar je bolj zapletena, saj 
zahteva več zaupanja in odgovornosti.

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Delo v paru. Eden je za drugim v isti liniji in na razdalji manj kot 1 meter 
(razdalja se lahko podaljša glede na par). Oseba, ki je spredaj, naj se spusti nazaj. 
Nikogar ni treba potiskati, samo pustite, da telo pade nazaj. Zelo pomembno je, 
da je oseba, ki pade, trdna; se ne upogne, tako da druga oseba za njo zlahka za-
drži padec s svojimi rokami.

 - Različica: Žabe: vaja je razdeljena na tri dele:
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1. del: Sprehodimo se skozi prostor in poimenujemo predmete, ki so v prostoru 
(radiator, okno ...).

2. del: Ne da bi prenehali hoditi po prostoru poimenujemo predmete, ki jih 
vidimo v prostoru, vendar ne po njihovem izvornem imenu, temveč po prvi 
podobi, ki nam jo prikličejo (kovina, svetloba ...).

3. del: Ob koncu se v parih sprehodimo po prostoru, izberemo predmet in ga 
poimenujemo z drugo podobo, na katero nas asociira (na primer: če izber-
emo radiator in ta na prvi pogled prikliče besedo kovina, mislimo, da vzbu-
ja podobo kovine, na primer ODLITEK). Partner mora uganiti, kakšna je bila 
naša druga podoba.

6. VAJA: KRČ

 - Namen: Prostovoljno izvajanje miselne/čutne dejavnosti na določen dražljaj. 

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Skupina stoji in naredi krog. Obrnjeni so proti sredini na enaki razdalji. Cilj 
je neskončno kroženje zunanjega dražljaja po krogu. Na primer moderator igre 
se dotakne rame osebe na svoji desni. Nato ta oseba stori isto z osebo na svoji 
desni. To se nadaljuje, dokler se ne vrne k moderatorju, nato pa začnite znova. Če 
ta dražljaj deluje, lahko dodamo še kaj v nasprotni smeri. Igro lahko otežimo na 
različne načine: naredimo krog, vendar obrnjeni s hrbtom, razširimo razdaljo med 
člani skupine, predvajamo glasbo v ozadju itd.

7. VAJA: ZAKLJUČEK

 - Namen: Za oceno srečanja.

 - Trajanje: 10 minut.

 - Opis: Ko se je srečanje zaključilo, člani skupine sedejo in delijo svoje občutke. Teh 
10 minut nam pomaga razumeti, kako so udeleženci doživeli aktivnosti srečanja. 
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ZAKLJUČEK

 - Po srečanju bi morali udeleženci pridobiti dovolj orodij za zdravo reševanje vsak-
danjih situacij. V teh vajah so lahko odkrili in se naučili uporabe improvizacijskih 
orodij, da bi spoznali, da druge osebe niso grožnja, ampak so lahko njihovi pri-
jatelji, ki lahko imajo skupen namen; jeza je način spopadanja s strahom.
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