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Projekt Health4EUKids je potekal v okviru skupnega ukrepanja (Joint Action), katerega cilj je
bil krepitev zdravih Zivljenjskih navad otrok in druZzin. Projekt je temeljil na izmenjavi znanja in
raziskovalnih spoznanj med sodelujo¢imi drzavami, s posebnim poudarkom na prenosu dveh
dobrih praks: Griinau Moves iz Nemcije in Smart Family iz Finske. V Sloveniji je projekt izvajal
Nacionalni institut za javno zdravje, ki je sodeloval pri diseminaciji in komunikaciji, evalvaciji,
zagotavljanju trajnosti in prenosljivosti rezultatov ter prenosu finskega pristopa Smart Family.

Pristop je namenjen otrokom od rojstva do 12. leta. Osredotoca se tako na krepitev zdravja
splosne populacije otrok kot tudi na podporo druZinam, ki se srecujejo z izzivi, povezanimi z
otrosko debelostjo. Glavni cilj pristopa je v svetovalnem procesu opolnomociti druzine za skrb
za zdravje, povecati obcutek zmoZnosti in okrepiti njihovo notranjo motivacijo za spremembe
Zivljenjskega sloga.

Aktivnosti usmerjene v prenos pristopa so potekale med letoma 2023 in 2025, v treh fazah.
Na podlagi analize trenutnega stanja v pred-implementacijski fazi smo se odlocili za pilotno
implementacijo v okviru primarnega zdravstvenega varstva, saj se je pokazalo, da se znanje,
izkuSnje in metode iz Finske odli¢no dopolnjujejo z obstojec¢imi prizadevanji na podrocju krepitve
zdravja otrok v Stevilnih preventivnih programih v Sloveniji.

V implementacijski fazi smo pripravili Stevilne vsebine za starSe, ki so objavljene na spletni
strani ZDA].net. Poleg tega smo izvedli usposabljanja za patronaZne medicinske sestre in regijske
koordinatorke patronaznega zdravstvenega varstva. UdeleZenke so v evalvaciji izpostavile, da je
pristop uporaben, Zivljenjski in da bogati njihovo delo, saj spodbuja partnerski in motivacijski
nacin svetovanja druzinam.

V zakljucni po-implementacijski fazi projekta smo napore usmerili v zagotavljanje trajnosti in
prenosljivosti pristopa. Eden klju¢nih rezultatov teh prizadevanj je tudi priro¢nik pred vami,
ki povzema finski pristop Smart Family. Namenjen je strokovnjakom, ki delujejo na podrocju
preventive in promocije zdravje otrok. PriroCnik zdruZuje teoreti¢na izhodisc¢a in prakti¢na
orodja, ki podpirajo svetovalni proces.

V prvem delu so predstavljena temeljna nacela pristopa Smart Family. V nadaljevanju so
predstavljena teoreti¢na izhodiS¢a o modelih spreminjanja vedenja in sodelovanju z druZino ter
usmeritve, kako to znanje uporabiti v praksi, da z druZino oblikujemo partnerski odnos. Zaklju¢ni
del priroc¢nika prinasa nabor prakti¢nih orodij Smart Family, ki omogocajo enostaven in uc¢inkovit
prenos pristopa v prakso.

Vsaka druZina, s katero se sreCamo, nosi svojo zgodbo, svoje moci in tudi izzive. Pristop Smart
Family nas vabi, da na druZino pogledamo s toplino in radovednostjo, brez sodb, z iskreno Zeljo
razumeti njihovo realnost. U¢i nas, kako ustvariti prostor, v katerem se starsi in otroci pocutijo
sliSani in spoStovani, ter kako z njimi graditi odnos, ki temelji na zaupanju, partnerstvu in podpori.



1.

OSNOVE PRISTOPA
SMART FAMILY



1.1 Razvoj pristopa

Smart Family (fin. Neuvokas perhe) je finski pristop za krepitev zdravja otrok od 0 do 12 let, ki ga
od leta 2006 razvija Finnish Heart Association (slo. Finsko zdruzenje za zdravje srca). Temelji na
izsledkih dve desetletji trajajoCe raziskave The Special Turku Coronary Risk Factor Intervention
Project (STRIP) - prehranske in vedenjske intervencije, v katero je bilo vkljucenih nekaj ve¢ kot
tiso¢ druZin z dojencki (1).

Polovica druZin je v obdobju 20 let dvakrat letno prejemala individualno svetovanje o prehrani
in Zivljenjskem slogu, usmerjeno predvsem v zmanjSanje vnosa nasi¢enih mascob, povecanje
uZivanja zelenjave, sadja in polnozrnatih izdelkov ter zmanjSanje vnosa soli. Od otrokovega
osmega leta starosti so programu dodali Se svetovanje za preprecevanje kajenja. Sprva so
informacije posredovali predvsem starSem, po sedmih letih pa so jih postopoma prilagajali in
usmerjali tudi neposredno k otroku. Druga polovica druZin je delovala kot kontrolna skupina.

Rezultati Studije STRIP so pokazali, da zgodnje in dolgotrajno individualizirano svetovanje
izboljSuje prehranske navade, spodbuja zdrave Zivljenjske izbire in zmanjSuje dejavnike tveganja
za sr¢no-Zilne bolezni. Pozitivni u¢inki svetovanja so bili prisotni tudi 6 let po koncu intervencije
(2).Udelezence so ponovno povabilinameritevinugotovili,dasoimeliudeleZenciizintervencijske
skupine Se vedno ugodnejsi profil mascob v krvi (niZji skupni in LDL-holesterol) kot kontrolna
skupina ter da je vnos nasi¢enih mascob pri tej skupini ostal niZji, deleZ nenasicenih mascob pa
visji.

Na podlagi uspehov programa STRIP so strokovnjaki iz Finnish Heart Association znanstveni
model preoblikovali v prakticen pristop, prilagojen potrebam strokovnjakov, ki se pri svojem
delu vsakodnevno srecujejo z otroki in njihovimi starsi (3). Sprva so ga uvedli v zdravstvene
svetovalne programe, nato pa postopoma razsirili e na Solstvo in socialno varstvo. Danes pristop
na Finskem doseZe priblizno 90% populacije in je od leta 2021 uradno prepoznan kot primer
dobre prakse Evropske unije (4, 5).

Pristop je znanstveno utemeljen in temelji na individualiziranem svetovanju, ki upoSteva
specificne potrebe posameznika in druzine. Osredotoca se na prepoznavanje moc¢nih podrocij
(npr. Ze usvojenih vescin, dobrih navad, pozitivnih lastnosti itd.), krepitev obCutka zmoZnosti
in motivacije. Svetovanje je vedno prilagojeno dejanskim okolis¢inam druzine in razpolozljivim
virom. Glavni cilj je povecati veselje do skrbi za zdravje, navduSevati in spodbujati k pozitivnim
spremembam, krepiti motivacijo ter hkrati zagotavljati strokovne informacije o Zivljenjskem
slogu otrok in starSev.
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1.2 Glavne znacilnosti pristopa

Skrb za zdrav Zivljenjski slog je zahteven in kompleksen proces, saj vkljuCuje premagovanje
zakoreninjenih navad, spopadanje s Custvenimi izzivi in druZzbenimi pritiski, zato zgolj
posredovanje priporocil in smernic starSem praviloma ne zagotovi zadostne podpore pri uvajanju
trajnih sprememb.

Starsi se v sodobni druzbi soocajo s hitrim tempom zivljenja, prepletom Stevilnih poklicnih in
druzinskih obveznosti ter stalnim pomanjkanjem c¢asa in energije. Poleg tega okolje na vsakem
koraku ponuja mamljive, a manj zdrave izbire - ne le na podrocju prehrane, kar dobro ponazarja
koncept »debelilnega okolja« (6), temvec tudi v nacinu preZivljanja prostega ¢asa, oblikovanju
dnevnih rutin in vzdrZevanju kakovostnih medosebnih odnosov. Dostopnost digitalnih tehnologij
in privla¢nost digitalnih vsebin prispevata k podaljSanju ¢asa pred zasloni, kar spodbuja sede¢
nacin Zivljenja (7), zmanjSuje neposredno socialno interakcijo (8) ter negativno vpliva na
kakovost in dolzino spanja (9).

TakSno okolje zahteva od starSev premisljeno nacrtovanje in usklajevanje vseh vidikov
druzinskega vsakdana - prehrane, telesne dejavnosti, spanja in spro$¢anja, medosebnih odnosov
in omejevanja Casa pred zasloni - da lahko pri sebi in svojih otrocih dolgoro¢no ohranjajo zdrav
zZivljenjski slog.

Da bi lahko strokovnjaki uc¢inkovito podprli otroke in starSe pri skrbi za svoje zdravje, pristop
Smart Family zdruzuje ve¢ med seboj povezanih metod, ki so podprte z znanstvenimi dokazi in s
specificnimi orodji za svetovalno delo.

Dokazano ucinkovite strategije

svetovanja za zdrav Zivljenjski slog Resitve Smart Family

Spodbujanje samorefleksije in
samoocenjevanja

Uporaba motivacijskega
intervjuja

Krepitev obcutka
samoucinkovitosti in zmozZnosti

Resitve, vezane na vsakdanjo
druzinsko rutino

Informiranje v kombinaciji z
drugimi oblikami podpore

Slika 1: Na dokazih podprto svetovanje za zdrav Zivljenjski slog

Orodje za spodbujanje
samorefleksije Zvezda

Treningi za ucenje
motivacijskega intervjuja

Razumevanje vedenja s pomocjo
HAPA in COM-B modela in
opolnomocenje

Empatija

Informacije in orodja, ki
podpirajo svetovalni proces



Bistvo pristopa je prilagojeno in individualizirano svetovanje, ki uposteva edinstvene potrebe,
okolis¢ine in vire posamezne druzine. Tak pristop omogoca, da so cilji, strategije in predlagane
spremembe izvedljive in povezane z dejanskim Zivljenjskim kontekstom druZine, kar povecuje
relevantnost in u¢inkovitost svetovanja.

Temelj uspeSnega svetovanja je vzpostavitev zaupnega in varnega odnosa med strokovnjakom,
otrokom in starsi. V okolju, kjer se posamezniki pocutijo sliSane, podprte in sprejete, se krepi
njihova pripravljenost za odkrit pogovor ter aktivno sodelovanje v procesu sprememb. Klju¢no
pritem je, da svetovalec deluje z empatijo - razume in upoSteva obcutke, doZivljanja ter izkuSnje
druzine - ter ohranja ne-obsojajoc¢ pristop.

V pristopu Smart Family so otroci in njihovi starSi enakovredni partnerji in aktivni
soudeleZenci v svetovalnem procesu. Svetovanje poteka kot sodelovalen dialog, v katerem
druZina prispeva svoje znanje o lastnih navadah, vrednotah, stalis¢ih in okolis¢inah, svetovalec pa
prinasa strokovno znanje o smernicah in strategijah podpore pri spreminjanju vedenja. Tak$no
sodelovanje druZini omogoca vklju¢enost pri sprejemanju odlocitev, krepi notranjo motivacijo in
povecuje verjetnost za trajne spremembe.

Pristop sledi procesu pozitivnega razvoja, pri katerem svetovalec z aktivnim poslusanjem,
empatijo in spoStovanjem usmerja druzino k opazovanju lastnih vsakodnevnih navad in vedenj,
povezanih z zdravjem. Klju¢ni korak je prepoznavanje in ozaveScanje pozitivnih lastnosti, Ze
osvojenih vescin ter zdravih navad, kar krepi obcutek lastne uc¢inkovitosti in zmoznosti. Na ta
nacin se okrepi notranja motivacija za ohranjanje zdravih navad in preizkusanje novih pristopov
krepitve zdravja, kar posledi¢no prispeva k izboljsSanju sploSnega pocutja in zdravja.

Obcutek zmoznosti Motivacija za

Prepozna, 7 ’sZe povecaI—D p , ohranjanje dobrih

: y » Znamo! Zmoremo! mo! « . .
kaj vse Ze zna, amo oremo: Lelamo navad in za uvajanje

ve in dela. sprememb se poveca.

Druzina spoznava

in opazuje svoje, OCES POZ\TlVN EGA RAZVO A Pocutje se izboljsa,
R

z zdravjem . .
) 1% zdravje se okrepi.
povezane navade.

Strokovnjak postavlja odprta vprasanja,
aktivno poslusa, izkazuje spostovanje ter
pomaga prepoznati vire, moci in priloZnosti.

Slika 2: Proces pozitivnega razvoja
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1.3 Kljucni elementi pristopa

Postavljanje odprtih vprasanj in aktivno poslusanje

Postavljanje odprtih vprasanj in aktivno poslusanje sta klju¢ni ves$cini svetovalnega procesa, saj
ustvarjata prostor za iskreno komunikacijo in svetovalcu omogocata poglobljeno razumevanje
druzinskih navad, prepricanj, vrednot in okoliS¢in. Odprta vprasanja druzino vodijo, da sama
prepoznava svoje mocne strani, izzive in moZnosti za spremembe, kar povecuje obclutek
vkljucenosti in odgovornosti za svoje zdravje. Tak pristop krepi motivacijo za sodelovanje ter
omogoca oblikovanje reSitev, ki so prilagojene dejanskim okoliS€inam in zmoZnostim druZine
(10).

Krepitev obCutka ucinkovitosti in zmoznosti

Obcutek lastne ucinkovitosti in zmoZnosti - oziroma odsotnost tega - pomembno vpliva na to,
kako posameznik zaznava izzive, kaksne cilje si postavlja, koliko truda je pripravljen vloziti ter
kako dolgo vztraja ob soo¢anju z ovirami. Vsi trije modeli spreminjanja vedenja (11, 12, 13, 14),
na katerih temelji pristop Smart Family in ki so podrobneje predstavljeni v naslednjem poglavju,
iz razli¢nih teoreti¢nih izhodiS¢ potrjujejo, da je obcutek ucinkovitosti in zmoZznosti eden klju¢nih
dejavnikov uspesSne spremembe vedenja.

Kljucno vodilo pristopa Smart Family je »opazite dobro«, kar v praksi pomeni, da svetovalec
dosledno prepoznava in izpostavlja Ze razvite veSc¢ine, dosezke in dobre navade ter druzino
obravnava kot sposobno in zmozno poskrbeti za zdravje. TakSna oblika komunikacije krepi
samozavest ter spodbuja notranjo motivacijo za dolgorono ohranjanje in nadgrajevanje
zivljenjskega sloga z uvajanjem pozitivnih sprememb.

Krepitev avtonomije

Otroci in starsi v svetovalnem procesu niso pasivni prejemniki informacij. Namesto ponujanja
vnaprej pripravljenih resitev pristop Smart Family krepi njihovo avtonomijo ter jih spodbuja k
aktivnemu sodelovanju pri prepoznavanju:

e mocnih podrodij,

e dobrih navad,

e pozitivnih lastnosti,
e prioritet,

e izzivov,

e ciljevin

e izvedljivih reSitev.

Odgovornost za vedenje in Zivljenjski slog ostaja na njihovi strani - sami dolocijo, katero
podrocje je v danem trenutku zanje najbolj relevantno, katere spremembe bodo uvedli, kako
jih bodo izvajali in v kakSnem ¢asovnem okviru. Na ta nacin okrepimo njihov obc¢utek nadzora
nad procesom ter spodbujamo dolgoro¢no zavezanost izbranim spremembam. Strokovnjaki pa
pri tem nastopamo predvsem kot podpora, ki z razli¢nimi orodji in znanji druZini omogoca, da
spremembe izvaja v skladu s svojimi izbirami (14).
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Spodbujanje samoocenjevanja in samonadzora

Samoocenjevanje in samonadzor sta prepoznana kot temeljni orodji pri podpori vedenjskih
sprememb, saj posamezniku omogocata sistemati¢en vpogled v lastno vedenje, prepoznavanje
vzorcev, uvajanje sprememb ter spremljanje njihovega napredka skozi ¢as. Empiri¢ne raziskave
kaZejo, da uporaba teh tehnik povecuje zavedanje o lastnih navadah, krepi obcutek osebne
odgovornosti in pomembno prispeva k uspesnosti dolgoro¢nih sprememb Zivljenjskega sloga
(15, 16).

V okviru pristopa Smart Family so razvita specificna orodja, ki otrokom in starSem omogocajo
objektivnejSo oceno trenutnega stanja, opredelitev podrocij, kjer si Zelijo sprememb, ter sprotno
beleZenje dosezkov. Sistemati¢no spremljanje omogoca prepoznavanje napredka, pravoasno
zaznavanje morebitnih tezav ter prilagajanje ukrepov glede na potrebe in zmoZnosti druZine.
TakSen proces ne le podpira uvajanje sprememb, temvec tudi krepi notranjo motivacijo in obcutek
nadzora nad lastnim Zivljenjskim slogom.

Integracija priporocil in smernic v druzinsko rutino

Informacij in priporocil ne podajamo izolirano, temvec jih poveZemo z metodami, ki povecajo
moznost razumevanja, sprejetja in uporabe v vsakdanjem Zivljenju. To pomeni, da razlago
priporocil in smernic podpremo s prakticnimi orodji, motivacijskim intervjujem, prilagoditvijo
Zivljenjskemu kontekstu ter z deljenjem primerov iz prakse, s ¢imer povetamo verjetnost, da
postanejo smernice za druZine razumljive, smiselne in izvedljive v njihovem vsakdanjem Zivljenju.
(17).

Usmerjenost v izvedljive resitve, prilagojene vsakdanjemu
Zivljenju

DruZine razpolagajo z razlicnimi viri in priloZnostmi, zato je pomembno, da svetovanje poteka
empaticno in spostljivo. Druzino opolnomoc¢imo, da prepozna kaj lahko v dani situaciji tukaj in

zdaj z razpoloZzljivimi viri stori. Podpora je prilagojena posameznikovim trenutnim zmoznostim,
priloZnostim iz okolja in stopnji pripravljenosti na spremembo (13, 14).

Podpora pri uvajanju sprememb v Zivljenjski slog in
premagovanje ovir

Posameznika spodbujamo k opredelitvi majhnih, izvedljivih korakov na poti do Zelenega cilja.
Majhne spremembe so obicajno laZje izvedljive in laZje sprejemljive. Pozornost usmerimo v
obstojece sposobnosti in iS¢emo priloZnosti v vsakdanjem Zivljenju, kjer je mogoce povecati
pogostost in intenzivnost aktivnosti, ki jih posameznik Ze izvaja. Tak pristop k postopni krepitvi
zdravja povecuje verjetnost uspeha, kar dodatno krepi obcutek zmoznosti in posledi¢no notranjo
motivacijo (18).

Zavedati se moramo, da spremembe Zivljenjskega sloga, tudi ¢e so uvajane postopoma, pogosto
vkljucujejo ovire, zaCasne zdrse in neuspehe. Pomembno je, da so druZine, ki se odlocijo za spre-
membo, na to pripravljene in da jim nudimo ustrezno podporo - jih opogumljamo, spodbujamo,
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opolnomocimo. Pomemben del svetovalnega procesa je vnaprejSnje prepoznavanje moznih ovir
in nacrtovanje strategij za soocanje z njimi. Tako posameznik ali druZina laZje ohranja motivacijo
in obcutek nadzora tudi ob zdrsih, kar zmanjsuje tveganje za opustitev sprememb (19).

Da bi bil proces spreminjanja Zivljenjskega sloga za otroka ¢im bolj prijeten in spodbuden ter da
bi omogocal dolgorocno ohranjanje sprememb, je pomembno ustvariti pozitivno in motivacijsko
naravnano izku$njo. Ena od ucinkovitih strategij je, da posameznik ali druzina vnaprej doloci
manjSe nagrade za dosego zastavljenih ciljev ter na ta nacin sproti prepoznava in proslavlja svoj

napredek (20).

MedpoKklicno povezovanje in usmerjanje na dodatne vire
pomoci

Pri kompleksnejSih izzivih je pomembno, da zdravstveni strokovnjak druZino po potrebi usmeri
k dodatnim strokovnjakom in podpornim sluzbam, kot so prehranski strokovnjak, fizioterapevt,
psiholog, skupine za podporo ali center za socialno delo. TakSno sodelovanje zagotavlja celostno
pomoc, prilagojeno potrebam druzine.

Upostevati je treba tudi socialne in finan¢ne dejavnike, ki lahko vplivajo na zmoZnost sprememb.
DruZine z omejenimi viri se pogosto soocajo z ovirami, kot so slabsi dostop do kakovostne hrane,
gibanja ali strokovne podpore (21). Centri za socialno delo lahko pomagajo z denarno pomocjo,
subvencijami, svetovanjem ali vkljuCevanjem v podporne programe, kar zmanjSuje ovire in
povecuje vzdrznost sprememb.

Pomembno je tudi sodelovanje z vrtcem, Solo in drugimi ustanovami, ki jih otrok obiskuje, saj
usklajeno sporocanje in skupno delovanje razlicnih deleznikov ustvarjata podporno okolje.
Formalno sodelovanje poteka prek nacionalnih programov, kot je Vzgoja za zdravje otrok in
mladostnikov, medtem ko lahko zdravstveni strokovnjaki druzino spodbudijo, da o zdravih
navadah in potrebah otroka odprto komunicira z vzgojitelji in ucitelji ter jih vkljuci kot zaveznike

pri skrbi za otrokovo zdravije.

VKljucevanje vseh druzinskih ¢lanov

Vkljucevanje vseh druzinskih €lanov v proces svetovanja in spremembe Zivljenjskega sloga je
kljunega pomena, saj druzina predstavlja otrokovo primarno socialno okolje, v katerem se
oblikujejo njegove navade, vrednote in vedenjski vzorci. Kadar so v spremembo vkljuceni vsi,
otrok prejema dosledna sporocila in podporo iz vec virov, kar povecuje stabilnost in trajnost
novih navad (22). Ko so v proces vkljuceni vsi druzinski €lani, otrok spremembe ne dozivlja kot
nalogo, ki jo mora izvesti sam, temvec kot del skupnega druzinskega prizadevanja za bolj zdravo
Zivljenje. Skupno nacrtovanje, priprava obrokov in telesna dejavnost postanejo del druZinske
rutine in povezanosti, kar spodbuja podporno okolje in poveCuje vzdrznost novih navad (23).
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Kaj je pomembno, da si zapomnimo?

Individualizacija in empatija - svetovanje prilagodimo potrebam druZine,
poteka naj v varnem, spostljivem in neobsojajoc¢em vzdusju.

Perspektiva krepitve moci - izhajamo iz tega, kar druzina ze zmore (nacelo
»opazite dobro«).

Sodelovanje in avtonomija - starsi in otroci so aktivni partnerji, sami dolocijo
cilje in tempo sprememb.

Majhni koraki, realne resitve - spodbujamo izvedljive spremembe, ki se
vkljucijo v vsakdanjo rutino.

Spremljanje in podpora - opogumljamo pri soocanju z ovirami in po potrebi
vklju¢ujemo druge strokovnjake. Proslavimo majhne »zmage« in majhne uspehe
- to je pomembno za nadaljnjo motivacijo.

Druzina kot celota - spremembe so najbolj u¢inkovite, ¢e sodelujejo vsi ¢lani.
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2.

RAZUMEVANJE
VEDENJA




Pristop Smart Family temelji na predpostavki, da trajne spremembe vedenja niso rezultat
enkratnega nasveta, temve¢ so posledica premiSljenega, empati¢nega in strukturiranega
svetovalnega procesa. Za ucinkovito podporo druZini na poti spremembe je klju¢no razumeti
kompleksnost vedenja - zakaj ljudje nekaj poCnejo (ali ne po¢nejo), kako sprejemajo odlocitve,
kaj jih ovira in kaj jih spodbuja k spremembi.

V ta namen se pristop opira na tri znanstveno utemeljene modele, ki vsak s svojega zornega kota
pojasnjujejo vedenje in proces spreminjanja vedenja:

e COM-B model - kaj omogoca ali ovira vedenje (1)

Model ponuja celovit vpogled v kontekst vedenja ter opredeljuje fizicne, socialne in psiholoske
dejavnike, ki ga omogocajo ali zavirajo. Uporaben je za analizo vsakdanjega Zivljenja druzine in
nacrtovanje ciljno usmerjenih intervencij.

e Teorija samoodlocanja - kako okrepiti notranjo motivacijo (2, 3)

Teorija poudarja pomen osnovnih psiholoskih potreb - po avtonomiji, obc¢utku kompetentnosti
in povezanosti - pri spodbujanju dolo¢enega vedenja. Usmerja nas k oblikovanju spostljivega in
sodelovalnega odnosa, ki krepi notranjo motivacijo tako starsev kot otrok.

 HAPA model - kako od namere k dejanjem (4, 5)

Osvetljuje korake, ki posameznika vodijo od namere k spremembi vedenja in naprej do
vzpostavitve novih navad. Poudarja pomen nacrtovanja, vztrajnosti in ustrezne podpore v vsaki
fazi procesa.

Skombinacijo spoznanj iz teh treh modelov pristop Smart Family ustvarja celosten in individualno
prilagojen svetovalni okvir, ki povezuje razumevanje druZinskih okolis¢in, krepitev notranje
motivacije ter postopno, nacrtovano uvajanje trajnih sprememb vedenja.

COM-B (kratica za angl. Capability, Opportunity, Motivation - Behaviour) je model za razumevanje
in spreminjanje vedenja, ki so ga kot osrednji del modela Kolo spremembe vedenja (angl.
Behaviour Change Wheel) razvili Susan Michie in sodelavci (1, 6). Model predpostavlja, da se
doloceno vedenje (angl. Behaviour - B) lahko zgodi le, ¢e so izpolnjeni trije bistveni pogoji,
povezani s posameznikom in njegovim okoljem: sposobnost (angl. Capability - C), priloZnost
(angl. Opportunity - O) in motivacija (angl. Motivation - M) (1).

V pristopu Smart Family se COM-B model uporablja za prepoznavanje dejavnikov, ki druzinam
omogocajo ali oteZujejo uvajanje sprememb. Model podpira svetovalni proces, ki je manj
obsojajoc¢ in bolj podporen, saj poudarja, da vedenje ni le odraz volje posameznika, temvec
rezultat kompleksne interakcije zmoZnosti, priloZnosti v okolju in motivacije (6, 7). Na ta nacin
se teziSCe svetovanja premakne od presojanja posameznikove volje k iskanju realnih mozZnosti za
spremembo: skupaj z druzino prepoznavamo njihove zmoZnosti, priloZnosti v okolju ter nacine
za krepitev motivacije za spremembe, ki so zanje smiselne in dolgoro¢no vzdrzne.
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Elementi modela COM-B

Elemente vedenja lahko razdelimo Se na pod-elemente, ki ponujajo podrobnejsi vpogled v naravo
ovir in spodbujevalcev vedenja (1, 6).

Telesna mo¢, vzdrzljivost in spretnosti, ki omogocajo izvajanje vedenja

Fizicne : o . . .
(npr. plavanje, kolesarjenje, priprava obrokov, dvigovanje bremen).
Znanje, razumevanje, sposobnost nacrtovanja, samoregulacije in
Psiholoske obvladovanja stresa (npr. nac¢rtovanje obrokov, umirjanje napetosti v

stresnih obdobjih, skrb za dnevno rutino).

Fizi¢ne

Zunanji pogoji, kot so dostopnost do storitev, financ¢na sredstva, Cas,
infrastruktura, urejenost lokalnega okolja ...

Socialne

Vpliv ljudi v Sirsi in 0Zji socialni mrezi, druzbene norme, kultura,
podpora okolice.

Motivacija - Psihi¢ni procesi, ki sprozijo in usmerjajo vedenje.

Reflektivna

Zavestni miselni procesi, ki vodijo odlo¢anje - osebne vrednote, cilji,
razlogi, namere, prepricanja ...

Avtomatska

Nezavedni procesi, kot so navade, impulzi, custveni odzivi in asociacije,
ki sproZijo vedenje brez zavestne presoje.




Psiholoske

Sposobnosti
Fizicne
Reflektivna
Motivacija Vedenje
Avtomatska
Socialne
PriloZnosti
Fizi¢ne

Slika 3: Osnovna shema modela vedenja COM-B. (1, 6).

Glavno sporocilo COM-B modela

Vedenje ni le stvar volje, temvec rezultat kombinacije sposobnosti, priloZnosti
in motivacije.

Uporaba modela COM-B v svetovanju

V okviru pristopa Smart Family se model COM-B uporablja kot prakti¢no orodje za prepoznavanje
in raziskovanje dejavnikov, ki druZinam omogocajo ali oteZijo uvajanje sprememb v Zivljenjski
slog in tako povecuje verjetnost, da bo proces podpore za druZino relevanten, izvedljiv in
dolgoroc¢no uspesen (6).

1. Spoznavanje druzine

V preglednici so zbrana vpraSanja, ki lahko pomagajo pri raziskovanju moc¢nih podrocij in
morebitnih ovir ter usmerijo pogovor k druzinskim izku$njam, rutinam in dozivljanju. Gre za
nabor primerov, ki nakazujejo smer uporabe pristopa v praksi - v svetovanju se izbere tista
vprasanja, ki so glede na okolis¢ine in dinamiko pogovora najbolj ustrezna.
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Spoznavanje sposobnosti

FiziCne sposobnosti

Ali ima posameznik
dovolj telesne moci,
energije in spretnosti
za izvedbo vedenja?

Telesne zmoZnosti

»Kaj vas otrok rad pocne, kadar se lahko prosto giba — mu je bolj vsec¢
tek, kolo, hoja, nekaj drugega?«

Vescine

»Kaj vas otrok Ze pripravi sam - recimo za zajtrk ali malico? Ga priprava
obrokov veseli?«

Psihi¢ne sposobnosti

Ali posameznik
razume, zna in
zmore nacrtovati
ter izvajati doloCeno
vedenje?

Znanje

»Kaj Ze veste o tem, kako izgleda uravnoteZen obrok?«

Razumevanje pomena spremembe

»Kaj vam pomeni zdravje vase druZine - za katere navade Zelite, da bi jih
vas otrok ohranil, ko odraste?«

Nacrtovanje, organizacija

»Kako obic¢ajno nacrtujete obroke ali dejavnosti v vasem dnevu?«

Samoregulacija

»Kaj vam pomaga, da se drZite odlocitve tudi, kadar je dan naporen ali
ni volje?«

Spoznavanje priloZnosti

Fizi¢ne priloZnosti

Ali okolje (Cas,
prostor, dostopnost
virov) omogoca
izvedbo vedenja?

Dostop do virov

»Kje v vasem okolju se lahko otrok giba zunaj?«

Casovni pogoji

»Kako potekajo vasi popoldnevi?«
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Spoznavanje priloZnosti

Fizi¢ne priloZnosti

Ali okolje (Cas,
prostor, dostopnost
virov) omogoca
izvedbo vedenja?

Prostorski pogoji doma
»Imate doma kaksen koticek, kjer bi lahko izvedli nekaj vaj za moc¢?«
Financ¢ni viri

»So vam kaksne placljive dejavnosti, kot so vadbe ali zdrava hrana,
dosegljive? Ste morda nasli kaksne brezplacne alternative?«

Dostop do informacij ali storitev

»Ali v vasi okolici poteka organizirana vadba ali delavnice za otroke?«

Socialne priloZnosti

Ali druzina in
SirSe okolje nudita
podporo ali
predstavljata oviro
za spremembo?

Podpora znotraj druZine

»Kdo v vasi druZini obi¢ajno spodbuja zdrave navade? Kako se drugi
odzivajo na pobudo za pripravo zdravih obrokov?«

Sodelovanje med druzinskimi ¢lani

»Ko gre za spremembe - npr. pri prehrani ali prostem ¢asu - kako se v
vasi druZini odlocate? Je to skupna stvar?«

Vpliv SirSe socialne mreze

»Kdo vam najve¢ pomaga pri skrbi za otroke - kako oni gledajo na te
spremembe?«

Sodelovanje z ucitelji/vzgojitelji

»Kako poteka sodelovanje z uciteljico/vzgojiteljico glede vsakodnevnih
navad - prehrane, gibanja, pocitka?«

Druzbene norme

»Kako gledajo vasi prijatelji, sodelavci ali drugi starsi na zdrave navade?

Vam to pomaga ali prej oteZuje spremembe?«
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Spoznavanje motivacije

Reflektivna motivacija

Ali ima posameznik
jasne osebne razloge,
cilje in motivacijo za
spremembo?

Vrednote in dolgoroc¢ni cilji

»Kaj bi si Zeleli, da bi se v vsakdanjem Zivljenju vase druZine ohranilo
ali izboljSalo?«

Osebni razlogi za spremembo

»Ce bi se pri tem kaj spremenilo, kaj bi to pomenilo za vas?«

Prepricanja o spremembi

»Kako gledate na spremembe - jih vidite kot nekaj pozitivnega,
zahtevnega, mogoce oboje? Kaj vas pri tem spodbuja ali ustavlja?«
Pretekle izkusnje s spremembami

»Ste Ze kdaj prej poskusili urediti spalno higieno?«

Avtomatska motivacija

Ali obstajajo navade,
impulzi ali Custva, ki
vedenje avtomatsko
spodbujajo ali
zavirajo?

Dnevne rutine in navade

»Kako izgleda vas tipicni dan?«

Avtomatizirana vedenja

»Ste kdaj opazili, da se kaksno vedenje pri vas zgodi skoraj avtomatsko
- brez posebnega razmisleka? Kako pogosto se to ponavlja?«

Impulzi

»Kdaj se obicajno pojavi Zelja po sladkem, zaslonih ali poleZavanju?
Kaj jo obicajno sproZi?«

Custva

»Ko pride naporen trenutek - kako se takrat vi in otroci najpogosteje
odzovete? Kaj vam takrat pomaga?«

26




Pomembno

Spoznavanje druZine in njihovih sposobnosti, priloZnosti in motivacije je klju¢no, da
lahko izvedemo prilagojeno in za druzino relevantno svetovanje.

2. Prepoznavanje moc¢nih podrocij in virov druzine (6, 7)

V procesu svetovanja je pomembno, da pogovor najprej usmerimo v prepoznavanje mocnih
podrocij in obstojeCih virov moli posameznika in druzine. Tako druZine ne postavljamo v
vlogo »problemag, temvec jih prepoznamo kot aktivne soustvarjalce resitve, ki Ze razpolagajo z
dolocenimi notranjimi in zunanjimi viri (8).

Elementi modela COM-B so medsebojno povezani in tvorijo dinamicen sistem - mo¢ enega
elementa lahko kompenzira ali okrepi druge. Na primer, posameznik z jasno notranjo
motivacijo (npr. Zeljo izboljSati Zivljenjski slog zaradi otrok) lahko kljub pomanjkanju znanja
naredi spremembo, e mu ponudimo podporne informacije in vire. Podobno lahko izboljSanje
fizicnih priloznosti (npr. vkljucitev v brezpla¢ni program v lokalni skupnosti) okrepi motivacijo,
saj postane sprememba bolj dosegljiva in realna. Tudi socialna podpora, kot je pomoc¢ partnerja,
starih starSev ali uciteljice, lahko pomembno vpliva na vztrajnost — Se posebej v obdobjih, ko
motivacija niha.

Zato je pomembno, da v pogovoru aktivno prepoznavamo in poudarjamo pozitivne vidike
posameznih elementov modela, ki so Ze prisotni v Zivljenju druZine. Pogosto se namre¢ zgodi,
da se druzina lastnih virov niti ne zaveda - na primer, da Ze nekajkrat tedensko pripravijo
uravnoteZen obrok, da imajo otroci vkljucene gibalne dejavnosti ali da je prisotna podpora SirsSe
druzine.
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Preglednica 1: Mocna podrocja druZine ter primeri podpornega odziva svetovalca

Eleme.n t Viri in moci druzine Kako pohvaliti
vedenja
Fizicne Starsi vkljucujejo otroke pri »0Opazam, da res spodbujate samostojnost in
sposobnosti pripravi malic ali kosil. zdrav odnos do hrane pri otrocih - bravo.«
. y vi . »Vidim, da Ze imate nekaj pomembnega
Psiholoske Druzina Ze pozna nekaj osnov o . . .y J P g
. . . znanja - to je odlicna podlaga za
sposobnosti zdravi prehrani. .
nadgradnjo.«
Starsi vnaprej nacrtujejo . . Ly o
o pre] 1€ »Vidim, da imate odlicno razvit sistem
Fizicne tedensko nakupovanje hrane . y
s . o 1 e : . nakupovanja. To kaZe, da ste res dobro
priloZnosti in jo pridobijo pri lokalnih T
o organizirani.«
ponudnikih.
. O e . Vrstniski vpliv zna biti zelo mo¢an — me
Socialne Otrokov najboljsi prijatelj trenira ek vpivz o .
o , : veseli, da ima vas otrok pozitiven zgled, saj
priloZnosti odbojko. . . o
bo tako veliko bolj motiviran.«
Reflektivna Druzina se zaveda, da Zeli biti »Lepo je, da dajete prednost skupnemu casu
motivaciia bolj povezana in si Zeli vec¢ - spremembe, ki jih uvajate, lahko prav to
J skupnega casa. podprejo.«
Druzina ima rutino, da zvecer . . .
Avtomatska o Cy . »To je lep primer, kako navada lahko deluje
o skupaj pripravi ¢aj in sadje - y .
motivacija Ny v vaso korist.«
namesto sladkarij.
Pomembno

Usmerjenostkpozitivnim vidikom krepi obcutekzmoZnostiter povecuje pripravljenost
druZine za sodelovanje pri naCrtovanju sprememb.
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3. Podpora druZini pri premagovanju izzivov

Na podlagi pogovora, ki vkljucuje vse tri elemente vedenja, lahko skupaj z druZino prepoznamo,
kateri vidiki predstavljajo klju¢no oviro za spremembo. Ko prepoznamo, kateri dejavniki zavirajo
Zeleno vedenje, lahko izberemo ustrezne pristope in oblikujemo nacrt, usmerjen v odpravo teh
ovir.

V tabeli so zbrani najpogostejsi izzivi, ki se pojavljajo znotraj posameznih komponent modela
COM-B. Ob vsakem izzivu so ponujeni primeri moZnih ukrepov in odzivov, ki jih lahko uporabimo
ali prilagodimo glede na situacijo druzine. Tabela ni namenjena iskanju »napaks, temve¢ pomaga
strukturirano razmisljati o tem, kako lahko druzino podpremo pri premagovanju izzivov. Pogosto
je Ze prepoznavanje in poimenovanje ovire dovolj, da se pogovor razvije v smer, ki druzini prinese
veC razumevanja, obcutek sliSanosti ali spodbudi prvi korak.

Pomembno

DruZine ne usmerjamo v vnaprej dolocCene reSitve, temvec jih vodimo k odkrivanju
njihovih zmozZnosti, prepoznavanju priloZnosti v okolju in gradnji motivacije za
trajnostne spremembe. Vsi odzivi v tabeli so misSljeni kot podpora svetovalnemu
procesu - ne kot recepti, temveC kot izhodis¢a za pogovor, ki ga je treba vedno
prilagoditi konkretnim potrebam in kontekstu vsake posamezne druZine.

a) Sposobnosti

Oseba nima telesne zmogljivosti za izvajanje telesne aktivnosti (npr. tezave z gibljivostjo, tezZko
sapo, prisotnost kroni¢nih bolezni).

Podpora in moZne reSitve
Prilagoditev priporocil glede na fizicne zmoznosti (npr. lazja vadba, krajsi sprehodi).

Primer odziva
»Bi vam ustrezalo, da zacnete z necCim Cisto preprostim — na primer s krajsimi sprehodi?«

Starsi ali otroci nimajo razvitih vescin za izvajanje dejavnosti — na primer ne znajo kuhati.

Podpora in moZne resitve
Ucenje kuhanja s pomocjo prosto dostopnih virov in vkljuCevanje otrok v pripravo hrane.

Primer odziva
»Na spletu lahko dostopate do kuharskih video vsebin, v katere lahko vkljucite tudi otroke. Bi vas
zanimalo, kje jih najdete in katere so Se posebej zanimive otrokom?«
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Pomanjkanje znanja

Starsi ne poznajo smernic uravnoteZene prehrane.

Podpora in moZne reSitve
[zobrazevanje s pomocjo gradiv, pogovora in prakti¢nih prikazov.

Primer odziva
»BI Zeleli izvedeti kaj ve¢ o tem, kako hrana vpliva na otrokovo energijo in zdravje?«

Nerazumevanje pomena spremembe

Posameznik ne razume, zakaj je dolo¢eno vedenje pomembno za ohranjanje zdravja.

Podpora in moZne reSitve
Povecanje razumevanja s pomocjo zgodb iz prakse.

Primer odziva
»Vas zanima, zakaj nekateri starsi pravijo, da so bile te spremembe vredne truda in kaj so naredili,
da so bili pri uvajanju le teh v druZinsko rutino uspesni?«

b) PriloZnosti

Nezdrava izbira je laZja izbira

Doma v kuhinji so stalno na voljo nezdravi prigrizki.

Podpora in moZne resitve
Prilagoditev domacega okolja, nacrtovanje vnaprej pripravljenih zdravih prigrizkov.

Primer odziva
»Bi vam pomagalo, da skupaj razmislimo, kako bi lahko shrambo prilagodili tako, da bodo zdrave
izbire otrokom bolj dostopne?«

Pomanjkanje casa za telesno dejavnost

Druzina ima izredno natrpan urnik in nima ¢asa za Sportno aktivnost.

Podpora in moZne resitve
Nacdrtovanje Casa za trening vnaprej - s tem ustvarijo priloZnosti za aktivnosti.

Primer odziva
»V¢asih pomaga, ce si vadbo dobesedno vpisemo v koledar - tako kot drug pomemben dogodek.«
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DruZina ima omejena finan¢na sredstva in otrok ne more vkljuciti v klub.

Podpora in mozne resitve
I[skanje subvencij za vkljucitev v klub oz. iskanje brezpla¢nih Sportnih aktivnosti.

Primer odziva
»Bi Zeleli, da vam pomagam poiskati kaksne brezplacne ali subvencionirane moznosti?«

Eden od starSev si prizadeva za spremembo (npr. bolj zdrava prehrana), drugi pa jo ignorira ali
sabotira (»Otroci pa ja rabijo malo sladkarij, da so veseli.«).

Podpora in moZne resitve
VkljuCevanje obeh starsev v svetovanje, iskanje skupnih vrednot.

Primer odziva

»Kaj je za vas kot starsa trenutno najpomembnejse, ko razmisljate o zdravju vasega otroka?«
»Kako se vajina mnenja o prehrani ali gibanju razlikujejo - in kje vidita tocke, kjer bi lahko delovala
kot ekipa?«

Druzinske tradicije nasprotujejo Zelenemu vedenju (npr. »V nasi druZini vedno po kosilu jemo
sladico.«).

Podpora in moZne resitve
V druzini lahko spodbudimo vse ¢lane, da se vkljucijo v pripravo zdravih sladic in s tem ustvarijo
medsebojno podporo.

Primer odziva
»Kaj mislite o tem, da ohranite sladico po kosilu kot skupni trenutek - le da skupaj pripravite nekaj
bolj zdravega, a Se vedno dobrega?«

StarSa nimata nikogar, ki bi jima pomagal pri varstvu, kar oteZuje udeleZbo na skupinskih vadbah,
ki jima veliko pomenijo.

Podpora in moZne resitve
I[skanje lokalnih virov pomoci (skupine starSev, podpora skupnosti), svetovanje glede postavljanja
prioritet.

Primer odziva
»Verjamem, da je teZko, ker ste ves cCas z otrokom. Kdo vam je Ze priskocil na pomoc in varoval
otroka? Bi bilo v redu, ¢e skupaj malo razmislimo, kako bi se dalo najti vsaj malo ¢asa zase?«
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Pomanjkanje pozitivnih zgledov v okolici (v socialni mrezi ni modelov za posnemanje - na primer
za aktivno preZivljanje prostega casa).

Podpora in moZne resitve
Deljenje zgodb o uspehu.

Primer odziva
»Bi vam pomagalo, Ce bi slisali, kako se je kaksna druga druZina lotila podobnih sprememb?«

Starsi se bojijo, da jih bodo drugi obsojali in jih izkljucili (npr. Ce otroku omejijo uZivanje sladkarij
na igriscu).

Podpora in moZne resitve
Krepitev samozavesti, komunikacijske veSCine za zagovarjanje svojih odlocitev.

Primer odziva
»Kako se pocutite, ko morate v javnosti vztrajati pri svojih odlocitvah glede otrok? Bi Zeleli skupaj
poiskati nacin, da jih zagovarjate samozavestno in mirno?«

c) Motivacija

Starsi ali otroci ob stresu pogosto poseZejo po sladkarijah, saj jih to pomiri.

Podpora in moZne resitve
Prepoznavanje sprozilcev in iskanje nadomestnih strategij (npr. gibanje, kozarec vode, objem).

Primer odziva
»Kaj se obicajno zgodi tik preden poseZete po sladkem? Kaj bi lahko naredili drugace, ko pride ta
trenutek?«

Druzina ima navado vecerjati ob prizgani televiziji

Podpora in moZne resitve
Opogumljanje za spreminjanje rutine s postopnim uvajanjem sprememb.

Primer odziva

»Veliko starsev mi pove da skupni obroki lahko hitro postanejo stresni in kaoticni, ce umaknejo
zaslone, ki so jih otroci navajeni. Véasih pomaga, da se izbere en obrok na teden, pri katerem
poskusite brez zaslonov in ga pripravite tako, da je prijeten za vse.«
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Otrok je navajen, da za nagrado dobi sladkarije, starsi pa ne vedo, kako ga drugace motivirati.

Podpora in mozne resitve
Uvedba drugih oblik nagrajevanja (pozornost, pohvala, skupna dejavnost).

Primer odziva
»Kaj bi lahko nadomestilo sladkarije - mogoce skupna igra, branje knjige ali druga aktivnost, ki jo
ima otrok rad?«

Otrok je prekomerno tezak, a zaradi tega nima zdravstvenih ali drugih tezav, zato druZina ne vidi
potrebe po spremembi.

Podpora in mozne resitve
Raziskovanje vrednot in dolgoroc¢nih ciljev (npr. biti dober zgled, ohraniti zdravje, dobro pocutje).

Primer odziva
»Kaj mislite, kako bi lahko trenutne navade vplivale na otrokovo zdravje Cez pet ali deset let?«

Posameznik ne verjame, da je sposoben narediti spremembo.

Podpora in mozne reSitve
Gradnja samozavesti z majhnimi koraki in osredotocanje na pretekle uspehe.

Primer odziva
»Kdaj pa vam je v preteklosti Ze uspelo kaj spremeniti? Kaj ste takrat naredili drugace?«

DruZina ima sicer Zeljo spremeniti prehrano in ima tudi Ze zadane cilje (na primer manj sladkarij),
a v vsakdanjem Zivljenju tega ne upoStevajo.

Podpora in moZne resitve
Skupno postavljanje jasnih, konkretnih in izvedljivih ciljev (SMART cilji - glej poglavje 2.3).

Primer odziva
»Bi si Zeleli skupaj dolociti en majhen cilj za ta teden, ki bi bil realen in izvedljiv?«
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4, Spremljanje napredka

Pri spremljanju napredka ne gledamo le, ali je druZina uvedla spremembo, ampak tudi kako ta
vpliva na njihovo znanje in ve$¢ine, motivacijo in okolje. Novo vedenje lahko okrepi obcutek
uspesnosti in odpre dodatne priloZnosti za zdrave izbire.

Ce spremembe ni bilo moZno uvesti, se vpraSamo ali smo morda spregledali kakSno oviro?

e Imajo dovolj sposobnosti (znanja, vescin)?
e Imajo prave priloZnosti (Cas, dostop, podporo)?
e Je dovolj motivacije (smisel, razlogi, notranja Zelja)?

Primer: Z druZino smo se dogovorili, da bodo trikrat na teden po vecerji $li na 20-minutni sprehod.
Na naslednjem srecanju starsi povedo, da jim je uspelo le ob vikendih, med tednom pa ne - zaradi
poznega prihoda iz sluzbe, utrujenosti in domacih nalog. V takem primeru skupaj pogledamo, ali
je bil cilj morda zastavljen previsoko glede na realne ¢asovne moZnosti (priloZnosti), ali bi bilo
smiselno skrajSati trajanje sprehoda, ga prestaviti na drug del dneva (npr. popoldan) ali izbrati
drugo obliko gibanja, ki se lazje “vklopi” v njihov vsakdan (npr. hoja do Sole, skupne stopnice
namesto dvigala v bloku). S tem druZini pokaZemo, da spodletel poskus ni neuspeh, ampak
priloZnost, da izkuSnjo uporabimo za bolj realen in vzdrZen nacrt.

Pomembno je, da svetovalec pristop vidi kot cikli¢ni proces - Ce ena resitev ne deluje, poskusimo
drugje. Sproti preverjamo, kaj deluje, kje se zatakne ... in prilagodimo nacrt. To daje druZini
obcutek, da jih ne ocenjujemo, ampak skupaj iSCemo najboljse poti do sprememb.

Kaj je pomembno, da si zapomnimo?

Model COM-B ni diagnosti¢no orodje, temvec okvir, ki pomaga razumeti vsakodnevno
realnost druzine. S postavljanjem odprtih vpraSanj, prepoznavanjem mocnih podrocij
in obravnavo ovir lahko socutno in ciljno usmerjeno podpremo druzine pri uvajanju
trajnih sprememb.
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Teorija samoodlocanja, ki sta jo razvila Edward Deci in Richard Ryan, poudarja, da je za
dolgotrajno motivacijo in uspesno spreminjanje vedenja klju¢no zadovoljevanje treh osnovnih
psiholoskih potreb posameznika: avtonomije, kompetentnosti in povezanosti (2, 3). Ko so
te potrebe zadovoljene, posameznik razvije notranjo motivacijo, ki ga usmerja k dolocenemu
vedenju na osnovi svobodne izbire in ob¢utka notranjega smisla.

Stevilne raziskave (9) potrjujejo u¢inkovitosti tega pristopa; metaanaliza o uspes$nosti intervencij
v zdravstvu, ki temeljijo na principih teorije samoodlocanja kazejo, da so pristopi, ki krepijo
avtonomijo in notranje motive posameznikov, povezani z vecjo vztrajnostjo pri telesni aktivnosti,
zdravem prehranjevanju in zmanjSevanju tveganih vedenj (10).

Pri delu z druZino teorija samoodloCanja predstavlja uporaben okvir, ki poudarja pomen
kakovostnega odnosa med strokovnjakom in druZino, preko katerega se druZina lahko
opolnomoci.

Glavno sporocilo teorije samoodlocanja

Ko starsi obcutijo, da so sliSani, da zmorejo in da sami izbirajo svojo pot, postane

sprememba resnicno njihova - in zato veliko bolj trajna.

Uporaba teorije samoodlocanja v praksi

1. Avtonomija - Omogocanje izbire

Avtonomijapomeni,daimamo moZnostsamostojnoizbiratiin oblikovati svoje vedenje. Podpiranje
avtonomije pomeni, da spostujemo perspektivo (Zelje, odlocitve, cilje, predloge) starSev in otroka,
jih vklju€ujemo v odlocitve in jim omogoc¢amo, da soustvarjajo svetovalni proces in reSitve.

Ce druzina dobi ob¢utek, da »nekdo drug« dolo¢a, kaj mora narediti, se lahko pojavi odpor - tudi
Ce se s predlaganim vedenjem strinjajo.

Kako to uporabiti v praksi

VKkljucevanje druzine v sprejemanje odlocitev

Druzini damo moZnost, da sama izbere temo svetovanja, oblikuje svoje cilje in nacrte za
spremembe ter dosego ciljev. V pogovoru uporabljamo odprta vprasanja.

Na primer: »Kaj bi bilo za vas najbolj smiselno spremeniti, da bi izboljSali vase pocutje?«
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Pogovor o razli¢nih moznosti

Ne narekujemo reSitev, temveC ponudimo razlago in predloge za spremembo, pri tem pa
spodbujamo druZine, da same dolocijo korake na poti do zadanega cilja.

Na primer: »Vemo, da telesna dejavnost pomaga otrokom bolje spati. Bi Zeleli razmisliti, kako jo
vkljuciti v vas vsakdan?«

Sprememba kot osebna odlocitev posameznika
Poudarimo, da je odlocitev v rokah druzine.

Na primer: »To je vasa izbira in vasa sprememba - vi najbolje veste, kaj deluje za vaso druZino, moja
vloga je, da vas pri tem podprem.«

2. Kompetentnost — Okrepitev obcutka zmoznosti

Kompetentnost pomeni obcutek, da smo sposobni uc¢inkovito obvladovati izzive in da smo pri
tem uspes$ni. Ljudje se za spremembe odloCamo, kadar imamo obcutek, da smo pri tem lahko
uspesni.

Starsi in otroci, ki doZivljajo neuspehe ali ob¢utek nemoci (npr. »Kolikokrat smo Ze poskusili ... pa
ne gre.«), pogosto izgubijo motivacijo za nadaljnje poskuse, zato je pomembno, da pri svetovanju
krepimo njihov obcutek, da znajo in zmorejo.

Kako to uporabiti v praksi

AKktivno iS¢emo Ze obstojece vire moci

[zpostavimo Ze usvojene vescine, pozitivne lastnosti in dobre navade.

Na primer: »Ze zdaj pocnete veliko stvari prav. Na ¢em bi lahko gradili naprej?«
Pomagamo prepoznati vire pomoci

Pomagamo prepoznati podporo in vire pomoci, ki so na voljo v Sirsi okolici.

Na primer: »Koga bi lahko prosili za pomoc ali dodatno spodbudo pri uvajanju teh sprememb?«,
»Kdo vam je Ze priskocil na pomoc, ko ste jo potrebovali?«

Pohvalimo napredek in trud, ne le uspeh

Sprememba Zivljenjskega sloga ni linearen proces, temvec serija poskusov, zdrsov in ponovnih
poskusov, z vsakim korakom pa je nekoliko lazje.

Na primer: »To, da vcasih ne gre po nacrtu, je normalen del procesa in ne pomeni, da niste zmozni
spremembe.«
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Pot do cilja razdelimo na manjse izvedljive korake
Skupaj z druzino oblikujemo majhne, dosegljive korake, ki vodijo k vecjim spremembam.

Na primer: »Namesto da si zastavite velik cilj, lahko zacnete z majhnim korakom, kot je druZinski
sprehod dvakrat na teden. Kako se vam to zdi?«

Zaupamo v njihove sposobnosti

DruZino vidimo kot sposobno in s kretnjami, tonom glasu in vsebino pogovora nakazujemo na to,
da jim zaupamo, da bodo sposobni izvesti premike v smeri zdravja.

Na primer: »Zdi se mi, da imate dober obcutek za to, kaj vasa druZina potrebuje in kako to uvesti v
vas vsakdan.«

3. Povezanost — Topel in spostljiv odnos

Povezanost pomeni obCutek, da smo sprejeti, sliSani in pomembni v odnosih z drugimi. V
svetovalnem procesu to pomeni, da starSi doZivijo odnos z zdravstvenim strokovnjakom kot
varen, empatic¢en in spostljiv. Ce ¢utijo, da jih ne ocenjujemo ali obsojamo, se bodo bolj pripravljeni
odpreti in aktivno sodelovati.

Kako to uporabiti v praksi

Aktivno poslusamo

Za druzine izkaZzemo iskreno zanimanje, jih posluSamo brez obsojanja in odzrcalimo, kar so
povedali.

Na primer: »Torej ste poskusili ve¢ moZnosti, pa se vam zdi, da ne gre naprej - razumem, da je to
lahko zelo utrujajoce.«

Izkazujemo empatijo
Prepoznamo njihove obcutke in teZave ter jih sprejmemao.

Na primer: »Razumem, da ni lahko uvajati sprememb, kadar ima clovek toliko drugih obveznosti
in skrbi.«

Nudimo podporo
Poudarimo, da verjamemo vanje in smo jim na voljo za podporo.

Na primer: »Tu sem, da vas podpiram pri vasih prizadevanjih. Verjamem, da bomo skupaj nasli
resitev.«

Vrsta in kakovost motivacije

Zadovoljevanje osnovnih psiholoskih potreb ni pomembno le za dobro pocutje posameznika,
temveC ima neposreden vpliv na vrsto in kakovost motivacije, ki usmerja njegovo vedenje.
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Teorija samoodloc¢anja poudarja, da motivacija ni enoznacen pojem - pomembno ni zgolj, koliko
motivacije ima posameznik, temvec predvsem, kaksna je ta motivacija.

Od tega, ali posameznik deluje iz notranjega prepricanja, obc¢utka dolZnosti ali pod zunanjim
pritiskom, je odvisno, kakSno obliko motivacije razvije - in ta pomembno vpliva na njegovo
vztrajnost, zavzetost ter dolgorocno uspesnost spremembe.

Teorija samoodlo¢anja motivacijo razume kot kontinuum, ki sega od popolnoma zunanjih,
nadzorovanih oblik vedenja do popolnoma notranje usmerjenih in avtonomnih. V tem okviru
uporablja pojem regulacija, ki opisuje nacin, kako posameznik usmerja svoje vedenje - oziroma
kateri mehanizem sproZi in ohranja njegovo motivacijo. Regulacija torej pomeni slog motivacije:
ali nekdo nekaj poc¢ne zato, ker ga to veseli, ker v to verjame, ker se ¢uti dolZznega - ali pa zato,
ker ga k temu sili nekdo drug. Motivacijo si lahko predstavljamo tudi kot pot — na zacetku nekaj
delamo, ker »moramoc, proti koncu pa zato, ker to »res Zelimo«. Bolj kot se premikamo proti
notranji motivaciji, bolj smo samostojni in zadovoljni pri tem, kar po¢nemao.

e spostovanje, skrb

e optimalen izziv

. Zunanja Notranja
Amotivacija .. .
motivacija motivacija
Odsotnost Zunanja Introjektirana Identificirana Integrirana Intrinzi¢na
regulacije regulacija regulacija regulacija regulacija regulacija
Neoseben Zunanji Deloma Deloma Notraniji Popolnoma
(apatija, odsot- (zahteve, Zunanji TR (lastne notranji
nost namena) nagrade, (prisila, (Zavgstna vrednote) (radovednost,
kazni) samopodoba, odlocitev, izziv, uzitek)
krivda) lastni cilji)
Ponotranjenje in integracija
POVEZANOST KOMPETENTNOST AVTONOMIJA
Krepi jo: Krepi jo: Krepi jo:

e moznost izbire

Temeljne e vkljucCujoce okolje e pozitivna povratna e razlaga, utemeljitev
psiholoske e varnost informacija e priznanje in upo$tevanje
potrebe obcutkov

Slabi jo: Slabi jo:

e tekmovalnost e prezahtevni izzivi Slabi jo:

e  kritika e negativna povratna e materialne nagrade

e zaprte skupnosti

informacija

e groznje, pritiski
e vsiljeni cilji in nadzor

Slika 4: Kontinuum motivacije po teoriji samoodlocanja: stopnja ponotranjenosti motivacije in
doZiveti izvor vedenja ter dejavniki, ki krepijo ali zavirajo temeljne psiholoske potrebe (3)
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Slika 4 prikazuje, kako se razlicne oblike motivacije razvrscajo glede na stopnjo ponotranjenosti
motivacije - od amotivacije (popolna odsotnost volje) prek razli¢nih oblik zunanje motivacije
(zunanja, introjektirana, identificirana in integrirana regulacija) vse do notranje (intrinzic¢ne)

motivacije.

Teorija samoodlo¢anja motivacijo razume kot kontinuum, kot pot od zunanjih pritiskov k
notranjemu sprejemanju in ponotranjenju vedenja. Bolj ko se posameznik pribliZzuje notranji
motivaciji, bolj vedenje dozivlja kot avtonomno in zanj smiselno ter ob njem dozivlja vel
zadovoljstva. Stopnja, do katere posamezniku uspe doseci notranjo motivacijo, je neposredno
povezana z zadovoljenostjo njegovih treh temeljnih psiholoSkih potreb: povezanosti,
kompetentnosti in avtonomije.

Preglednica 2: Razli¢ne oblike motivacije glede na stopnjo avtonomije

. Ponotranjenost .
Tip . . Stopnja
. .. | motivacije Opis .
motivacije s avtonomije
(vrsta regulacije)
Posameznik nima jasne namere ali
razloga, zakaj bi zacel spreminjati vedenje
ali se vkljucil v doloc¢eno aktivnost.
Odsotnost | Odsotnost Obicajno amotivacijo spremljajo obcutki Odsotnost
motivacije |regulacije brezsmiselnosti, nemoci in pasivnosti. avtonomije
»Ne vem, zakaj bi sploh poskusal, saj ne bo nic¢
drugace.«
Vedenje izhaja iz zunanjih pritiskov, kot so
Zunanja Zunanja kazen, nagrada ali pritisk iz okolja. Zelo nizka
motivacija | regulacija avtonomija
»Moram, ker drugace ne bo miru.«
Vedenje izhaja iz notranjega pritiska -
— obcutkov krivde, sramu ali potrebe po
Introjecirana . . . .
; samopotrjevanju. Nizka avtonomija
regulacija
»Ce ne kuham zdravo, sem slaba mama.«
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Ponotranjenost

»UZivam, ko z otrokom skupaj pripravljava
vecerjo.«

Ti s . Stopnja
P . .. | motivacije Opis Py ..
motivacije .. avtonomije
(vrsta regulacije)
Vedenje temelji na osebnem prepricanju,
da je nekaj pomembno. Posameznik se z
e vedenjem sicer ne identificira povsem, a .
Identificirana . . ’ Visoka
. verjame v njegov pomen. .
regulacija avtonomija
»Vem, da je gibanje pomembno za zdravje,
zato otroke popoldan peljem na igrisce.«
Vedenje je usklajeno z osebnimi vrednotami
in identiteto. Gre za visoko avtonomno
obliko zunanje motivacije, pri kateri je
: sprememba postala del posameznikovega .
Integrirana pr ap P & Zelo visoka
. pojmovanja samega sebe. .
regulacija avtonomija
»Kuhanja uravnoteZenih obrokov ne
dozivljam kot obveznost, ampak je to nacin,
kako skrbim zase in za druZino.«
Vedenje poteka zaradi uZzitka, zanimanja ali
. . radovednosti. . .
Notranja Notranja NajviSja stopnja
motivacija | regulacija avtonomije
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Razli¢ni slogi motivacije lahko vodijo do enakega vedenja, vendar so razlogi, zakaj nekdo nekaj
pocne, zelo razli¢ni. Ce je motivacija predvsem zunanja ali kontrolirana (npr. zaradi pritiskov,
kazni, nagrad ali obc¢utkov krivde), to pogosto vodi v odpor, kratkotrajne spremembe ali hitro
opustitev prizadevanj. Nasprotno pa motivacija, ki temelji na avtonomiji in notranjih razlogih,
veliko bolj napoveduje dolgoroctno vztrajnost in uspeSne spremembe.

Ko starsi zacutijo, da je sprememba (npr. neko vedenje/aktivnost) njihova izbira, da jo zmorejo
uresniciti in da pri tem niso sami, se njihova motivacija premakne od zunanjih pritiskov k
notranjemu smislu in osebnim vrednotam. Prav ta premik v kakovosti motivacije je kljucen za
dolgorocne in vzdrzne spremembe vedenja. Uporaba teorije samoodlocanja v svetovanju zato
ni zgolj komunikacijska tehnika, ampak nacin dela, ki spoStuje druzino kot celoto - kot ljudi z
notranjimi potrebami, vrednotami in pravico, da sami usmerjajo svoje Zivljenje.

Kaj je pomembno, da si zapomnimo?
Osnovne psiholoske potrebe

e Avtonomija - druzina vodi, izbira in soustvarja resitve.
e Kompetentnost - druzina verjame, da zna in zmore.
e Povezanost - druZina se pocuti sliSano, sposStovano in sprejeto.

Motivacija

Ni pomembno le, koliko motivacije imajo starsi, ampak kaksna je. Cilj svetovanja je
premik od zunanje k notranji motivaciji - z zadovoljevanjem potrebe po avtonomiji,
kompetentnosti in povezanosti.
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HAPA model (angl. Health Action Process Approach) je psiholoSki model, ki poudarja, da so
spremembe Zivljenjskega sloga postopne in da potekajo v dveh klju¢nih fazah - motivacijski fazi
in fazi na¢rtovanja in izvajanja spremembe (4, 5, 11).

1. Motivacijska faza - iskanje razlogov in volje za spremembo (4, 5, 12)

Posameznik v motivacijski fazi najprej prepozna potrebo po spremembi in oblikuje namero.
Proces, ki krepi namero za spremembo, temelji na ve¢ razmislekih:

Dojemanje lastne zmoZnosti oz. samoucinkovitost

Ce posameznik verjame, da je sposoben dose¢i spremembo, je bolj verjetno, da bo ukrepal.
Na primer: Star$ meni, da lahko postopoma zmanjsa koliCino sladkih pija¢ pri otroku: »Otrok bo
sladke pijace pil samo Se ob koncu tedna.«

Pricakovani izidi

Posameznik razmislja o koristih, ki bi jih sprememba prinesla in s tem okrepi namero.
Na primer: »Ce bom redno hodili na sprehod, bom imel ve¢ kondicije in bom lazZje dohajal otroka
priigri«

Percepcija tveganja

Zavedanje negativnih posledic obstojecega vedenja lahko deluje kot sprozilec za razmisljanje o
spremembi.

Na primer: Stars za¢ne razmisljati o posledicah, ko opazi, da otrok odkar ima nov pametni telefon,
ve( Casa sedi in se manj giblje.

2. Faza nacrtovanja in izvajanje spremembe (4, 5, 13, 14)

Posameznik v tej fazi namero preoblikuje v konkreten nacrt in zacCne izvajati nacrtovane
spremembe:

Nacrtovanje akcije

Posameznik se odloci, kdaj, kje in kako bo izvedel spremembo.
Na primer: »Trikrat na teden bom po sluzbi hodil na 30-minutni sprehod.« ali »Vsako soboto bomo
skupaj pripravili zdrav obrok.«

Nacrtovanje spoprijemanja z ovirami

Ze vnaprej razmisli, kaj storiti ob pri¢akovanih teZavah.
Na primer: »Ce bo deZevalo, bom namesto sprehoda naredil vadbo doma.« ali »Ce bom moral ostati
dlje v sluzbi, bom pripravil hitrejsi, a Se vedno zdrav obrok.«.
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Zmoznost okrevanja po zdrsih

Obcasni zdrsi so normalen del procesa uvajanja spremembe. Klju¢no je, da posameznik ohrani
prepricanje, da je sposoben dolgorocno izvajati novo vedenje, ne glede na zdrse.
Na primer: »Vcasih popustim pri zaslonih, a verjamem, da se lahko dolgorocno drZimo dogovorov.«

Zmoznost vztrajanja v novem vedenju

Spremljanje napredka posamezniku pomaga prepoznati, da je spremembo sposoben izvajati in
vzdrzevati, hkrati pa omogoca prilagajanje nacrta tako, da ostane vzdrZen v vsakdanjem Zivljenju.
Na primer: vodenje dnevnika prehrane ali oznacevanjem opravljenih nalog na koledarju.

Glavno sporocilo HAPA modela

Odlocitev sama po sebi Se ne pomeni spremembe. Potrebujemo motivacijo, nacrt in
vztrajnost. Podporo prilagodimo fazi, v kateri se posameznik nahaja.

Poznavanje motivacijske faze in faze naCrtovanja in izvajanja spremembe nam omogoca, da bolje
razumemo, Kje se posameznik ali druZina trenutno nahaja v procesu spreminjanja vedenja. Na
ta nacin se izognemo enakemu pristopu za vse in lahko svetovanje prilagodimo glede na stopnjo
pripravljenosti na spremembo (5, 11). Ce druZina $e nima oblikovane namere, ni smiselno
pritiskati z nacrti in navodili - najprej je treba Krepiti razumevanje pomena spremembe in
obéutek, da jo zmorejo uresniciti. Ce pa so Ze sprejeli odlo¢itev da bodo uvedli novo navado,
jim lahko pomagamo ta namen pretvoriti v konkretne in izvedljive korake, jih opremimo s
strategijami za premagovanje ovir in jih spodbujamo k vztrajnosti (13, 14).
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Slika 5: Model HAPA - faze, kljucni procesi in skupine, glede na stopnjo pripravljenosti na spremembo

Zmoznost za Zmoznost vztrajanja Zmoznost okrevenja
spremembo v novem vedenju po zdrsih

N~ ¢ \/

Nacrt akcije
Pricakovani Novo
izzidi - Namera ¥ » :
v vedenje
Nacrt za
premagovanje
T ovir T

Percepcija
tveganja Viri in ovire

“Ne-namerniki” “Namerniki” “Aktivni”

Kako podpreti posameznika v posameznih fazah spremembe

Glede na stopnjo pripravljenosti na spremembo model HAPA posameznike razdeli v tri skupine:
»ne-namernike, ki se nahajajo v fazi motivacije ter »namernike« in »aktivne, ki se nahajajo v
fazi naCrtovanja in izvajanja spremembe. Razumevanje lastnosti posamezne skupine in razlik
med njimi nam omogoca, da ustrezno prilagodimo svetovanje in tako zagotovimo ustrezno raven
podpore glede na trenutno stopnjo motivacije posameznika ali druzine. (5, 11, 13,14).

V kateri skupini se posameznik ali druzina nahaja, lahko prepoznamo po govoru o spremembi
- po tem, kako posameznik govori o Zelji, zmoZnostih, razlogih in potrebi za spremembo ter
o zavezi, aktivaciji in konkretnih korakih. V literaturi motivacijskega intervjuja je to povzeto z
akronimoma DARN (angl. Desire, Ability, Reasons, Need) in CAT (angl. Commitment, Activation,
Taking steps) (15). V motivacijski fazi praviloma prevladuje govor o Zeljah, razlogih, potrebi
in zaznanih zmoZnostih, medtem ko se v fazi nacrtovanja in izvajanja spremembe pogosteje
pojavljajo izjave o zavezi, aktivaciji in konkretnih korakih (15).

Govor o spremembi ima v svetovalnem procesu dvojno vlogo. Po eni strani nam omogoca
prepoznavanje stopnje pripravljenosti na spremembo, po drugi strani pa predstavlja kljucen
mehanizem za krepitev notranje motivacije, zato ga v pogovoru zavestno spodbujamo (15).
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Ne-namerniki

Cilj je spodbuditi razmislek o Zelji, razlogih in potrebah za spremembo.

eV tej skupini se nahaja velika vecina ljudi.
e O spremembi ne razmisljajo resno ali sploh ne razmisljajo.
e Morda se ne zavedajo tezave ali ne cutijo nuje po spremembi.

e Pogosto imajo dvome o koristih spremembe ali nizko samozaupanje, da bi jo zmogli izvesti.
e Govor o spremembi pri tej skupini ni prisoten - prisoten je govor o ohranjanju vedenja.

Pogovor o osebnih vrednotah, Zeljah, skrbeh - brez pritiskanja

»Kaj vam je trenutno pomembno v vasem vsakdanu?«

Deljenje zgodb in primerov dobre prakse

»Bi Zeleli slisati, kako so se s podobnim izzivom spopadli drugi starsi?«

Krepitev samozaupanja

»Kdaj vam je Ze uspelo narediti kaksno spremembo v druzini?«
»Kaj ste takrat naredili, da je delovalo?«

Izpostavljanje Ze usvojenih dobrih navad in vescin

»To, kar Ze pocnete, je zelo dobra osnova za naslednje korake.«

Empaticno odzivanje

»Vasi obcutki so razumljivi - verjamem, da vam je teZko.«
»Razumem, da se vam ob vseh obveznostih to zdi prevec.«

Krepitev razumevanje pomena in koristi spremembe

»Ste kdaj razmisljali, kako sladke pijace vplivajo na otrokove zobe in energijo?«

»Kaj bi se spremenilo na bolje, ¢e bi bili otroci redno telesno aktivni?«

Socutno raziskovanje dvomov in strahov

»Kaj vam je pri tej temi najteZje?«
»Kaj vas pri tem najbolj skrbi?«
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Namerniki

Cilj je, da izjave o Zelji, razlogih, potrebi in zaznani zmoZnosti pretvorimo v jasne
odlocitve in konkretne korake.

e Zavedajo se problema in verjamejo, da bi sprememba koristila.

e Zelijo si spremembe, a Se nimajo izoblikovanega nacrta, kako zaceti in kako vztrajati.

¢ Pogosto potrebujejo spodbudo, jasnost, strukturirano podporo in obc¢utek, da spremembo
zmorejo.

Govor o spremembi

e IzraZanje Zelje: »Rad/a bi ...« / »Pomembno mi je ...!«

¢ Nastevanje razlogov za spremembo: »Bolje bi se pocutil/a, Ce ...«

e IzraZanje potrebe in Zelje po spremembi: »Cas je, da ...«

e Zavezanostk spremembi: »Morda lahko poskusim ...«/ »Odlocil/a sem se ...« / »Zacenjam ...«

Povecanje jasnosti

»Kaj bi se moralo zgoditi, da bi to podrocje ocenili z visjo stevilko? Kaj bi bilo potem drugace?«

Prepoznavanje koristi spremembe in krepitev namere

»Kaj bi se spremenilo na bolje, ¢e bi uvedli to spremembo?«
»Kako pomembno vam je to na lestvici od 1 do 10? Zakaj 5 in ne 47«

Izpostavljanje preteklih uspehov in Ze usvojenih vescin
»Kaj vam je Ze uspelo spremeniti?«

»0 tem imate Ze veliko znanja.«

Postavljanje majhnih, konkretnih ciljev

»Slisim, da si tega res Zelite. Kaj bi bil lahko vas prvi korak?«
»Kaj lahko Ze danes naredite, da se premaknete bliZje cilju?«

Nacrtovanje prvih korakov

»Kdaj in na kaksen nacin bi to storili?«

Tehtanje ovir in izdelava strategij za okrevanje po zdrsih

»Kaj vidite kot oviro?«
»Ste Ze kdaj v preteklosti imeli podobne ovire in ste jih premagali?«

Pomoc¢ pri prepoznavanju virov in podpore v okolju

»Kdo vam je v preteklosti pomagal?«
»Kaksno podporo bi si pri tem Zeleli?«
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Aktivni

Cilj je utrditi vztrajanje, krepitev samokontrole, okrevanje po zdrsih in spodbujanje
obcutka kompetentnosti.

e To so posamezniki ali druZzine, ki so Ze zacele uvajati spremembo ali jo Ze vzdrzujejo.
¢ Imajo nacrt in Ze izvajajo spremembe v vsakdanjem Zivljenju.
¢ Soocajo se zizzivi, zato potrebujejo spodbudo in strategije, da vztrajajo in ne zdrsnejo nazaj.

Govor o spremembi

e Govor o aktivnostih: »Izvajam...« / »Prejsnji teden sem...«

¢ Govor o konkretnih korakih, Ze usvojenih ves¢inah: »Naucil/a sem se Ze...« / »Najprej se
ogrejem, nato ...«

e Govor o zdrsih: »V¢eraj sem preskocil/a vadbo.« / »Na praznovanjih se tezko zadrZim.«

Pohvala za napredek in krepitev obcutka uspesnosti

»Na kaj ste najbolj ponosni?«

»Cestitke, to je velik korak!«

»Kako se pocutite zdaj, ko ste naredili ta korak?«

Krepitev strategij za vztrajanje

»Kaj vas najbolj motivira, da nadaljujete?«

»Kaj naredite, ko zacutite Zeljo po sladkem?«

»Kaj naredite, ko ste utrujeni in se vam ne ljubi telovaditi?«

Resevanje konkretnih tezZav, ki se pojavijo med uvajanjem sprememb
»Kaj ste Ze poskusili in kaj je delovalo?«

Normalizacija zdrsov

»Zdrsi so povsem normalen del procesa - pomembno je, da ste se znova vrnili.«
»Kaj ste ob tem opazili? Kaj bi lahko drugic pomagalo?«

Spremljanje napredka in prilagajanje nacrta, kadar je to potrebno

»Kaj vam je slo dobro in kaj nekoliko teZje?«
»Kaj ste se o sebi naucili skozi ta proces?«
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Vsak posameznik ima na dolocenih podrocjih Ze vzpostavljene dobre navade in razvite veScine,
ki so postale del njegove vsakdanje rutine - na teh podrocjih torej Ze deluje kot »aktiven«.
Zavedanje teh obstojecih uspehov krepi obCutek zmoZnosti in zaupanja vase. Zato svetovalni
pogovor najprej usmerimo v prepoznavanje Ze usvojenih vescin in dobrih navad. Svetovanje po
pristopu Smart Family se pravzaprav zacne tam, kjer se HAPA model koncuje - v fazi aktivnosti.

ObstojecCe dobre navade predstavljajo pomembno izhodisCe za krepitev notranje motivacije in
postopno uvajanje sprememb tudi na drugih podrogjih. S tem pristopom pomagamo posamezniku
ali druzini prepoznati, da skrb za zdravje ni nekaj, s ¢cimer morajo Sele zaceti, temvec nekaj, kar ze
delajo - in kar lahko Se okrepijo.

Zapis akcijskega nacrta

Ko posameznik oblikuje namero in se odlo¢i, da bo nekaj spremenil, je priprava konkretnega
nacérta pomemben korak. Pri na¢rtovanju sprememb je koristno, da cilji niso le splos$ne Zelje (npr.
»biti bolj aktiven«), ampak, da so ¢im bolj konkretno opredeljeni.

Pri tem si lahko pomagamo z nacelom SMART (17), ki govori o tem, da je cilj:

Specificen (S - angl. specific)

Cilj je jasen, konkreten in natan¢no opredeljen.

Primer: »Trikrat na teden bomo po vecerji $li na 20-minutni druZinski sprehod v bliznji gozd.«
Merljiv (M - angl. measurable)

Omogoca spremljanje napredka in prepoznavanje, kdaj je cilj doseZen.

Primer: Stetje, kolikokrat je druZina v tednu dni opravila sprehod.

Dosegljiv (A - angl. Achievable)

Cilj je realistiCen glede na zmoZnosti, €as in okoli$¢ine druzine.

Primer: Namesto cilja »Vsak dan bomo eno uro telovadili« se dogovorijo za »Dvakrat na teden
bomo 15 minut izvajali vaje za moc¢ doma, po vecerji«, ker druZina oceni, da to zmorejo vkljuciti v
svoj urnik.

Relevanten (R - angl. Relevant)
Je skladen z vrednotami, potrebami in dolgoro¢nimi cilji druZine.

Primer: DruZzina si Zeli ve¢ povezanosti, zato si zastavi cilj: »Trikrat na teden bomo namesto
gledanja televizije po vecerji igrali druZabne igre.«

Casovno opredeljen (T - angl. Time-bound)
Cilj ima jasen c¢asovni okvir ali rok.

Primer: »Do naslednjega srecanja bomo poskusili vsaj stirikrat pripraviti skupno vecerjo brez
ekranov.«
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SMART cilji pomagajo druZini, da se ne izgubi v prevelikih, abstraktnih Zeljah, ampak se osredotoci
na majhne, dosegljive in konkretne korake, ki jih je mogoce spremljati in po potrebi prilagajati.

Pri definiranju ciljev in pripravi na¢rta druzino podpremo s pogovorom in hkrati spodbujamo
tudi k zapisu nacrta na list. Priprava nacrta na papirju je pomembna, ker zapis daje mislim in
dogovorom vecjo teZo - tisto, kar je zapisano, postane bolj resni¢no in zavezujoce (17). Hkrati
omogoca vecjo preglednost in lazje spremljanje napredka, kar je za starSe in otroke dodatna
spodbuda (18).

Pri zapisu konkretnega nacrta si lahko pomagamo tudi z dolo¢enimi orodji Smart Family, ki
podpirajo ta korak v procesu spreminjanja vedenja (na primer »Nasa druZina si Zeli sprememb«
ali »Superjunak/inja se u€i novih ve$c¢in«), ki podpirajo pripravo nacrta, saj omogocajo definiranje
ciljev, konkretnih korakov in ves¢in, definiranje podpore, spremljanje napredka in praznovanje
uspehov. Podrobnejsi opis uporabe teh orodij najdete v poglavju Orodja Smart Family.

Kaj je pomembno, da si zapomnimo?

V procesu spreminjanja vedenja se posamezniki pomikajo skozi 2 fazi:

Motivacijska faza - okrepitev namere in odlocCitev za spremembo.

e Vrsta podpore: pomagamo raziskovati razloge za spremembo, krepimo zavedanje
o koristih spremembe in zaupanje v lastno zmoZnost.

Ne-namerniki — O spremembi ne razmisljajo ali o njej dvomijo; ni namere.

Faza nacrtovanja in izvajanje spremembe - namera preide v dejanja (priprava
nacrta, novo vedenje).

e Vrsta podpore: podpiramo nacrtovanje konkretnih Kkorakov, strategij za
premagovanje ovir in vztrajanje.

Namerniki — Zelijo spremembo, imajo namero, pripravljajo nacrt.
Aktivni — Imajo izdelan nacrt, izvajajo spremembo, se soocajo z izzivi,
vzdrZujejo vedenje.
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Poznavanje modelov in teorij vedenja nam pomaga, da bolje razumemo druZzino in svetovanje
individualiziramo. Vsak model nagovarja drug vidik ¢lovekove izkusnje:

e COM-B nas nauci gledati SirSe - razmislja o zmoZnostih in priloZnostih posameznika. Pomaga
nam razumeti, zakaj se vedenje (ne)zgodi, ne da bi obsojali voljo posameznika.

¢ Teorija samoodloc¢anja nas uci, kako lahko odnos in na¢in komunikacije klju¢no vpliva na
notranjo motivacijo. Spomni nas, da ljudje potrebujemo podporno okolje, kjer se pocutimo
sliSani, spoStovani in prepoznani kot kompetentni.

e« HAPA model pa ponudi most med voljo in dejanji. PrikaZe, kako ponuditi strukturo, spodbudo
in podporo, da druzina lahko namere prenese v prakso.

Skupaj ti modeli omogocajo, da ne delamo »na« druZini, ampak »z« njo - z razumevanjem,
spostovanjem in strokovno usmerjeno podporo. Omogocajo svetovanje, ki je individualizirano,
empaticno in ucinkovito, ter povecujejo verjetnost, da bodo spremembe Zivljenjskega sloga ne le
izvedene, temvec tudi vzdrzne.
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Del poglavja (primeri za svetovalni proces in odzivi) je bil pripravljen s pomocjo generativne umetne
inteligence ChatGPT (OpenAl). Prav tako je bilo orodje ChatGPT uporabljeno pri jezikovnem urejanju
besedila (za izboljSanje sloga in strukture stavkov). Vsebine so bile strokovno preverjene in urejene
s strani avtoric.

Poglavje temelji na vsebinah izvirnega finskega pristopa Smart Family (fin. Neuvokas perhe), ki ga
razvija Finnish Heart Association. Temelji na informacijah, ki smo jih tekom projekta prejeli od finskih
parterjev, na Priro¢niku Smart Family (Finnish Heart Association: Neuvokas perhe tietokansio, 5.ed.,
2014) in na uradni spletnih strani pristopa, dostopni na https://neuvokasperhe.fi/.
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3.

SODELOVAN]JE
Z DRUZINO



Odnos med zdravstvenim strokovnjakom in druZino igra klju¢no vlogo pri tem, ali se bo po
svetovanju posameznik pocutil opolnomocen za spremembo Zivljenjskega sloga ali ne. Kadar
pokaZzemo iskreno zanimanje, aktivno posluSamo, izkaZzemo razumevanje in spoStovanje,
prepoznavamo dobro v druZini in nudimo podporo, krepimo motivacijo za spremembe. To tezo
potrjuje teorija samoodlocanja, ki smo jo podrobneje Ze spoznali v prejSnjem poglavju (1, 2).

Po drugi strani pa obsojanje, vsiljevanje informacij in navodil, podcenjevanje ali zavracanje
staliS¢, groznje ali izraZanje skrbi brez prave empatije ne prispevajo k povecani motivaciji za
spremembe (3). Ceprav se pri svetovanju za zdrav Zivljenjski slog izpostavljanje nezdravega
vedenja posameznika ali druzine ter nastevanje negativnih posledic le-tega zdi logi¢na izbira, je
vredno premisliti, kaj s tem pravzaprav dosezemo.

Ljudje, ki se soocajo z izzivi glede Zivljenjskih navad, pogosto Ze sami obcutijo neuspeh in sram.
Ce starsi svetovanje doZivijo kot obsojanje in kritiziranje, se lahko pocutijo ranljive in napadene.
Strah, da ne izpolnjujejo pricakovanj, sprozi Custveni odziv - sram, krivdo ali jezo, ki lahko
preglasi racionalni premislek in vodi v obrambne reakcije (4).

V praksi se to pokaze kot navidezno soglasanje brez resnicne motivacije, iskanje izgovorov in
sklicevanje na zunanje ovire ali pa kot zanikanje tezave. V teh primerih gre za zascito lastne
vrednosti in izogibanje dodatnemu stresu. Ce starsi nimajo ob¢utka varnosti, sprejetosti in
avtonomije, se zmanjSa njihova pripravljenost na sodelovanje, obcutek krivde pa lahko privede
celo do opuscanja sprememb in izogibanja nadaljnjim pogovorom (5).

V nadaljevanju so predstavljene klju¢ne komunikacijske in odnosne usmeritve, ki zdravstvenemu
strokovnjaku pomagajo graditi sodelovalen odnos z druZino.
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3.1 Sodelovanje dveh enakovrednih partnerjev

Partnerstvo v svetovalnem procesu pomeni, da sta zdravstveni strokovnjak in druzina (starsi in
otroci) enakovredna. V sodelovalnem procesu vsak prispeva svoje znanje, izkusnje in perspektive
k skupnemu cilju - spodbujanju zdravega razvoja otroka in druzine kot celote. Raziskave kazejo,
da partnerski pristop povecuje motivacijo, obc¢utek soudelezenosti, avtonomije in dolgoro¢no
zavezanost k izbranemu Zivljenjskemu slogu (6).

Starsi v partnerski odnos prinaSajo znanje o druZinski dinamiki, o navadah, o znacaju otroka, o
vrednotah in o vsakdanjih okolis¢inah. Zdravstveni strokovnjak pa prispeva strokovno znanje
in orodja za podporo. Tak odnos presega enostranski model, v katerem ima strokovnjak vlogo
ucitelja, posameznik pa poslusalca.

Namesto enosmernega podajanja navodil vzpostavimo sodelovanje - nihc¢e nima »zadnje
besede«; zdravstveni strokovnjak in druzina soustvarjata razlago tezave in definirata resitve.
Strokovnjak se zavestno odpove prekomerni moci (ne vsiljuje ciljev) in prevzame soodgovornost
za to, da je pogovor varen, spostljiv in relevanten (7).

Glavno sporocilo
Vsaka situacija je priloZnost, da starSe povabimo k sodelovanju in soustvarjanju
reSitev.

Spodbujanje partnerstva v praksi

e Priznavamo kompetence starSev kot primarnih skrbnikov in poznavalcev svojega otroka.
e Spodbujamo aktivno sodelovanje starsev skozi celoten svetovalni proces.

e DruzZino spodbujamo k opredelitvi ciljev in oblikovanju nacérta sprememb, ki ustreza
njihovim vrednotam, znanju in zmoZnostim.

e Skupaj z njimi raziskujemo vire podpore in pomoci v oZzji in Sirsi socialni mrezi.

 Delimo odgovornost za proces - strokovno vodenje in podporo zagotavlja zdravstveni
strokovnjak, odlocitev in izvedba pa sta v domeni druZine.

Tak model sodelovanja spodbuja vzajemno ucenje: svetovalec se uci iz izkusenj in vpogledov
starSev, starsi pa iz strokovnega znanja in orodij, ki jim jih posreduje. S tem se oblikuje partnerski
odnos, ki je temelj zaupanja, sodelovanja in trajnostnih sprememb.
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Kaj Ze dobro deluje - iskanje virov moci

Starsi: Strokovnjak:

e znanje e empatija

* vrednote * krepvitev obcutka Pomoc¢ in podpora - kako, kdaj in kje
zmoznosti

e stalisca

e prepricanja eppoigmnlan:
Strokovnjakova samorefleksija
-razmislek o lastni praksi svetovanja

Medpoklicno
sodelovanje

Slika 6: Partnerski odnos med starsi in strokovnjaki v svetovalnem procesu

Kako se odzvati, kadar izgleda, kot da starsi ne Zelijo
sodelovati?

V vsakodnevni praksi se zdravstveni strokovnjaki srecujejo z razlicnimi odzivi starSev - od
iskanja izgovorov, do izrazanja nemoci, kritike ali pasivnega soglasanja. TaksSne situacije so
povsem obicajne in ne pomenijo, da starsi nocejo sodelovati. Pogosto gre za njihov nacin sooc¢anja
s stresom, obcutki krivde ali preobremenjenostjo.

Prav v teh trenutkih ima podporen odziv klju¢no vlogo. Spodnja tabela prikazuje nekaj pogostih
primerov iz prakse ter ponuja alternativne odzive, ki lahko pomagajo ohranjati sodelovalen in
spostljiv odnos.

Preglednica 3: Pogoste izjave starSev in primeri sodelovalnih odzivov

Primer iz prakse EnostranskKi pristop Sodelovalni pristop

»Vem, da bi morali ve¢
kuhati doma, ampak res
nimam casa - po sluzbi
sem utrujena in otroci so
nestrpni.«

»Razumem, da je tezko, ko je dan Ze poln
obveznosti. Vi najbolje poznate svoj ritem
in otroke - kaj mislite, kako bi lahko
poskrbeli, da bi veckrat jedli domace
obroke?«

»Ce Zelite, da bodo otroci
zdravi, boste pac¢ morali
najti ¢as za kuhanje. To je
vasa odgovornost.«

»Razumem, da zasloni v¢asih pomagajo
obvladovati situacijo. Bi skupaj poskusili
najti trenutke, ko bi bilo najlaZje nekoliko
zmanjs$ati cas pred zasloni, na nacin, da bi
se izognili konfliktom?«

»Ampak prekomerno
izpostavljanje zaslonom
skoduje razvoju, to morate
nujno omejiti.«

»LaZje je, da mu dam
telefon, ker se drugace
ves ¢as prepiramo.«
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Primer iz prakse

EnostranskKi pristop

Sodelovalni pristop

»Na sistematski
pregled nismo sli,
ker nam termin ni
ustrezal.«

»To je pomemben pregled,
ne smete ga izpuscati.«

»Vem, da je teZko uskladiti obveznosti.
Kako bi lahko skupaj nasli nacin, da bo
obisk pregleda za vas izvedljiv?«

»0trok gre v posteljo
Sele ob enajstih,

prej nikakor noce
sodelovati.«

»0trok mora v posteljo prej,
to ni dobro zanj. Morate biti

bolj dosledni.«

»Razumem, da je to naporno - pozno
uspavanje vpliva na celo druzino. Vi
najbolje poznate otroka. Kaj mislite, da
ga zadrZuje pokonci? Bi Zeleli, da skupaj
pogledava nekaj mozZnosti, kako postopno
prestaviti uro za spanje?«

»Moj otrok noce jesti
zelenjave, ali naj ga
silim?«

»Mora jesti zelenjavo, sicer
bo imel teZave. Ce boste
popuscali, bo samo slabse.«

»Veliko otrok se upira novim okusom. Kaj
se je privas do zdaj najbolje obneslo, ko ste
uvajali novo hrano, ki otroku sprva ni bila
vsec?«

»Prejsnjic ste rekli nekaj
drugega - saj sploh ne
veste, kaj govorite.«

»To ni res, jaz sem
strokovnjak in vem, kaj
govorim in kaj je prav.«

»Vidim, da vas je to zmedlo. Hvala, da ste
mi povedali. Bi Zeleli, da pojasnim razliko
in skupaj preveriva, katera moznost je za
vas najbolj smiselna?«

»Moj otrok sploh ni
debel, je pac¢ malo
mocnejsi, ampak to ni ni¢
takega.«

»0trok je ocitno pretezak,
Ce tega ne boste priznali in

se s tem soocili, se stanje ne

bo izboljsalo.«

»Popolnoma razumem, da vam je
pomembno, da otroka ne oznacujemo kot
debelega. Moj cilj ni, da bi ga oznacevala,
ampak da skupaj poskrbimo, da se bo
dobro pocutil tudi ¢ez nekaj let. Kaj
pravite, da malo razis¢eva, kako je z
njegovimi navadami glede gibanja, spanja
in prehrane?

Samorefleksija

Za podporo lastni praksi si lahko zastavimo nekaj preprostih vprasanj za samorefleksijo:

e »Sem starSe povabil/a, da izrazijo svoje potrebe, mnenje, Zelje in izkuSnje?«
e »Sem njihov pogled obravnaval/a z enakim spostovanjem, kot svoje strokovno znanje?«
e »Sem jim omogocil/a, da so aktivno vklju€eni v proces soustvarjanju resSitev?«
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3.2 Aktivno poslusanje

Aktivno poslusanje je ena od temeljnih komunikacijskih ves¢in v pristopu Smart Family in
predstavlja klju¢no orodje za vzpostavljanje zaupanja ter ucinkovitega partnerskega odnosa med
svetovalcem in druZzino. Gre za zavesten, usmerjen in celosten proces sprejemanja, razumevanja
in potrjevanja sporocil sogovornika - tako tistih, ki so izreCena z besedami, kot tudi tistih, ki se
izraZajo z nebesednimi znaki (intonacija, govorica telesa, mimika) (8, 9).

Raziskave kaZejo, da aktivno posluSanje prisogovorniku povecuje obc¢utek sliSanostiin sprejetosti,
spodbuja odKritost ter krepi zaupanje v svetovalni odnos (10). V kontekstu spreminjanja
vedenja aktivno posluSanje omogoca poglobljeno razumevanje druzinskih izkuSenj, izzivov in
pomislekov ter svetovalcu zagotavlja pomembne informacije, ki jih potrebuje, da lahko nudi
prilagojeno podporo - posluSanje ne vodi v dajanje navodil, ampak v raziskovanje, kaj je za
druzino pomembno in izvedljivo.

Aktivno poslusanje v praksi (9,11)

V praksi aktivno poslusanje pomeni, da svetovalec:
e Posveca polno pozornost sogovorniku - ga ne prekinjanja, odstrani motece dejavnike.

e Uporablja odprto in sprejemajoCo telesno govorico — ohranja ocesni stik, se rahlo nagne
naprej, prikima.

¢ Parafrazira in povzema povedano, da preveri razumevanje: »Ce vas prav razumem, Zelite
povedati, da ...«.

e Postavlja smiselna odprta vprasanja, ki omogocajo poglobitev teme: »Kaj vam je pri tem
najvedji izziv?« namesto »Ali vam je to teZko?«.

e Prepoznava Custva in jih poimenuje, reflektira povedano: »Slisim, da ste zaskrbljeni, ker
spremembe ne prinasajo takojsnjih rezultatov.«.

e Potrjuje in spodbuja - s kratkimi besednimi odzivi ali kretnjami, ki izraZajo zanimanje:
»Hvala, da ste to delili z mano, to mi pomaga bolje razumeti vaso situacijo.«

V pristopu Smart Family je aktivno posluSanje vec kot le tehnika - je nacin gradnje zaupanja in
partnerskega odnosa z druZino. Ko svetovalec druZino resni¢no poslusa, ta zacuti spoStovanje
in sprejetost. Obenem pa aktivno poslusanje in postavljanje podvprasanj omogoca, da starsi in
otroci jasneje izrazijo svoje misli, bolje razumejo lastne izkusnje ter se laZje odlocajo za konkretne
korake pri iskanju reSitev.
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Samorefleksija

Za podporo lastni praksi si lahko zastavimo nekaj preprostih vprasanj za samorefleksijo (9, 11):

»Ali sem pokazal/a zanimanje in zastavil odprta vprasanja, ki so spodbujala sogovornika k
razmisljanju?«

»Ali sem pohvalil/a trud, doseZke ali pozitivne lastnosti sogovornika?«

»Ali sem prepoznal/a in poimenoval/a custva ter preveril/a, ali sem jih pravilno razumel/a?«
»Ali sem strnil/a glavne tocke pogovora in preveril/a, Ce si delimo skupno razumevanje?«
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3.3 Empatija

Empatija je osrednjega pomena v pristopu Smart Family, saj omogoca vzpostavljanje pristnega
stika, razumevanje perspektive druzine in ustvarjanje okolja, v katerem se otroci in starsi pocutijo
sprejete, razumljene in spoStovane. Pri empaticnem odzivanju se svetovalec vzivi v ¢ustva, misli
in izku$nje sogovornika ter jih potrdi na nacin, ki izraZa pristno razumevanje, ne da bi pri tem
izgubil profesionalno distanco.

Raziskave kaZejo, da empatija v svetovalnem procesu povecuje zaupanje, odpira prostor za iskreno
deljenje izku$enj ter spodbuja motivacijo za aktivno sodelovanje. Studije so pokazale, da pacienti,
ki obcutijo razumevanje in socutje s strani zdravnika ali medicinske sestre, pogosteje sledijo
priporocilom glede zdravljenja, bolj redno jemljejo predpisana zdravila ter so bolj motivirani za
spremembe Zivljenjskega sloga, posledi¢no se pri njih opaZajo boljsi rezultati zdravljenja (12).

Poleg koristi za paciente pa ima empatija pomembno vlogo tudi za zdravstvene strokovnjake.
Ceprav se morda zdi, da empatija poveluje tveganje za ¢ustveno izérpanost, raziskave kazejo
nasprotno: avtenticen in empati¢en odnos je zascitni dejavnik pred izgorelostjo (13). Empatija
namrec krepi obcCutek smisla in vrednosti dela, saj zdravstveni strokovnjaki ob pristnem stiku
z uporabniki storitev dozivijo ve¢ profesionalnega zadovoljstva. Prav ta obcutek povezanosti in
ClovecCnosti zmanjSuje tveganje za depersonalizacijo in cinicen odnos do pacientov, ki sta med
glavnimi znaki izgorelosti.

Empatija je sestavljena iz ve¢ dimenzij, ki se med seboj dopolnjujejo (15). Govorimo o:

e Kkognitivni empatiji, ko poskuSamo razumeti, kaj druga oseba doZzivlja - ujamemo pomen
njenih besed in ozadje njenega Custvenega dozivljanja;

« afektivni empatiji, ko sogovornikova custva tudi zaCutimo in se nanje odzovemo s soCutjem
in notranjo resonanco;

e empati¢cnem odzivu, ko obcuteno in razumljeno izkusnjo izrazimo nazaj sogovorniku na
nacin, ki mu potrdi, da je sliSan in sprejet.

V svetovalnem in klinicnem delu so vse tri dimenzije enako pomembne - Sele skupaj ustvarjajo
obcutek varnega prostora, v katerem lahko druZina iskreno deli svoje izku$nje in iSCe poti do
sprememb. Ko te razseznosti prenesemo v vsakodnevno delo, empatija postane konkretna in
vidna v nacinu, kako svetovalec poslusa, se odziva in gradi odnos.

Empatija v praksi
V praksi to pomeni, da svetovalec (16):

e Prisluhne z namenom razumeti, ne le odgovoriti

Stars: »Vsak vecer poskusim pripraviti zdravo vecerjo, pa otrok vedno rece, da bi raje pico ali
testenine in sploh ne poje, kar skuham.«

Empaticen odziv: »Razumem, da vam ni lahko, ko se trudite in vloZite energijo, pa naletite na odpor.
Mi lahko poveste, kako se v takih situacijah odzovete vi in kako otrok?«
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e Prepoznava in poimenuje ¢ustva, Ki jih sogovornik dozivlja

Stars: »Ko vidim, da otrok poje celo vrecko ¢ipsa, me jezi, hkrati pa ne vem kaj storiti.«
Empaticen odziv: »Slisim, da vas to jezi, ker Zelite za svojega otroka najboljse, hkrati pa se pocutite
brez moci, saj niste prepricani, kako ustaviti to navado.«

o Izraza sprejemanje brez obsojanja in s tem okrepi obcutek varnosti

Stars: »V¢asih popustim in mu kupim sladkarije, ker je sicer toliko joka in prerekanja.«

Empaticen odziv: »To je cisto razumljivo - vcasih starsi izberejo mir v druZini pred strogo mejo.
Bi Zeleli, da pogledava, kako v takih situacijah ohraniti mirno kri in vztrajati pri dogovorjenih
pravilih?«

e Prilagodi ton, tempo in nac¢in komunikacije

Stars: »Ne vem vec, kaj naj naredim. Pocutim se kot slab stars.«
EmpatiCen odziv (svetovalec upocasni pogovor, govori mehko): »To, da ste tukaj, kaZe, da vam je
mar in da Zelite nekaj spremeniti - to je vse prej kot slabo starsevstvo.«

Z empati¢nim odzivanjem svetovalec poSilja jasno sporocilo: »Razumem vas in cenim vaSo
izkusnjo«. Tak pristop zmanjSuje odpor, spodbuja sodelovanje in povecCuje verjetnost, da bo
druZina pripravljena sprejeti ter preizkusiti nove strategije za krepitev zdravja. Empatija tako
deluje kot temelj, na katerem gradimo odnos in vse nadaljnje svetovalne korake.

Samorefleksija

Za podporo lastni praksi si lahko ob koncu srecanja zastavimo nekaj preprostih vprasanj za
samorefleksijo (17):

e »Sem prepoznal/a in poimenoval/a ¢ustva sogovornika?«
e »Sem pokazal/a razumevanje in se izognil/a presojanju in obsojanju?«
e »Kdaj mi je bilo danes najlaZje zacutiti empatijo? Kdaj pa najteZje - zakaj?«
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3.4 Soustvarjanje resitev - perspektiva moci

Kaj je perspektiva moci in zakaj je pomembna?

Perspektiva moci (angl. Strengths perspective) je pristop, ki izhaja iz prepricanja, da ima vsak
Clovek in vsaka druZina vire, na katerih je mogoce graditi. Namesto, da se osredoto¢amo na
pomanjkljivosti, skupaj prepoznavamo njegove vrline, zmoznostiin priloZnosti ter jih pretvarjamo
v konkretne, dosegljive korake. Perspektiva moci je o0Zji pojem in zelo pomemben sestavni del
koncepta krepitve moci (18).

V praksi to pomeni, da strokovnjak vse svoje dejavnosti usmerja v odKkrivanje, razvijanje in
uporabo klientovih moci in virov. Cilj je posamezniku pomagati pri doseganju njegovih ciljev,
uresnicevanju zivljenjskih sanj ter premagovanju ovir in stisk (19).

Perspektiva moci zahteva, da posameznika obravnavamo kot sodelujocega partnerja v procesu
pomoci. Namesto da bi poudarjali diagnoze ali pomanjkljivosti, spodbujamo samozaupanje,
avtonomijo in aktivno sodelovanje starsa pri iskanju resitev.

Osebne in druzbene dimenzije moci

Perspektiva moci poudarja predvsem vrline, sposobnosti in vire posameznika. Vendar pa pri tem
ne smemo prezreti tudi druzbenega in formalnega vidika moci - t.i. pogodbene modi, ki jo ima
posameznik. Pogodbena mo¢ pomeni formalno, statusno in relacijsko moc, ki jo ¢loveku daje
njegov druzbeni polozaj (npr. zaposlitveni status, drzavljanstvo, vloge) in vpliva na to, katere
moznosti so mu v praksi dostopne. Mo¢ namrec ni le notranja znacilnost posameznika, temvec je
v veliki meri odvisna od statusa, vlog in odnosov, ki jih posameznik zaseda v druzbi. (20).

Razumevanje pogodbene moci je pomembno tudi za zdravstvene strokovnjake, ki si prizadevajo
krepiti avtonomijo in enakovreden poloZaj ljudi, s katerimi sodelujejo. Zavedanje, da moc¢ ni
le vpraSanje osebne drze, temvec¢ tudi strukturnih pogojev in druzbenih vlog, je klju¢no pri
zagotavljanju partnerskega odnosa med strokovnjakom in uporabnikom storitev.

Pogodbena moc¢ kot merilo druZzbene moci posameznika je pomembna zato, da moc¢i ne razumemo
prevec psiholosko. Krepitev moc¢i namrec ni le krepitev samozavesti in odlo¢nosti - posameznik
svojo pogodbeno moc ¢rpa tudi iz svojega formalnega statusa, interakcijske kredibilnosti in vlog,
ki jih opravlja. Za strokovnjaka, ki sodeluje s posameznikom je zato pomembno, da razmislja tudi
o tem kaksen je formalni status posameznika ali druzine in kako ga izboljsati (20).

Refleksija o druzbeni in pogodbeni moci posameznika ali druZine

e Aliimajo polnistatus drzavljanaalimuje dodeljen nadomestni status (npr. invalid, upokojenec,
obsojenec, tujec, dusevni bolnik ...)?

o Kak3ne druge formalne statuse imajo - zaposlitev, izobrazba, funkcije, clanstva idr. (20).
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Za celostno razumevanje in u¢inkovito krepitev moci je torej pomembno preseci zgolj psiholoSko
dimenzijo in pristop razumeti tudi skozi druzbene vidike. Posameznik svojo moc¢ oblikuje tako
iz osebnih vrlin in notranjih virov kot iz formalnih statusov, druZbenih vlog in relacijskih pozicij
v druzbi.

Primer

Medicinska sestra se sreca z mamo iz enostarsevske druZine, ki skrbi za 10-letnega sina s prekomerno
telesno teZo. Mama izrazi skrb za otrokovo zdravje in teZave pri vkljucevanju v Sportne dejavnosti,
saj so placljive aktivnosti zanjo financ¢no nedostopne.

Strokovnjakinja pri mami prepozna njene notranje vire moci: skrb, zavzetost in pripravljenost na
spremembe ter spodbuja krepitev moci na $ir$i ravni. Mamo seznani z mozZnostmi brezplacnih
programov gibanja v lokalni skupnosti, jo poveZe s centrom za socialno delo glede subvencij in
moZnosti finanne pomoci ter s Solsko svetovalno sluzbo, ki pomaga pri vklju¢evanju otroka v
obSolske dejavnosti.

Tak pristop zdruZuje osebne, socialne in formalne vire moci, krepi avtonomijo druzine in omogoca
trajnejSe spremembe v smeri bolj zdravega Zivljenjskega sloga otroka. Notranja mo¢ (motivacija,
skrb, ljubezen, vztrajnost) sama po sebi ni dovolj, e posameznik ali druzina nima tudi druzbene
oz. socialne podpore in formalnih moznosti za delovanje. Vloga strokovnjaka je prepoznati oboje
in pomagati, da se notranja moc¢ poveZe z zunanjimi, formalnimi in skupnostnimi viri - Sele tako
se resnicno krepi moc¢ druZzine.

Uporaba perspektive moci v praksi

Klju¢ni poudarki koncepta perspektive moci (19) v odnosu s posameznikom oz. druZino:

e odmik od problema k resitvi;

e upoStevanje clovekovih sposobnosti - kaj zna in Cesa je sposoben - ne glede na to, koliko so
sposobnosti dejansko razvite;

e priprava konkretnega seznam notranjih in zunanjih virov moci ¢loveka.

V praksi perspektive moci zdravstveni strokovnjak pri svetovanju dosledno izhaja iz naslednjih
med seboj prepletenih nacel:

Usmerjenost v resitve

Najprej je treba vzpostaviti pogoje za odprt in spostljiv pogovor, v katerem ima vsak druZinski ¢lan
moZznost izraziti svoj pogled na teZavo. Zdravstveni strokovnjak prisluhne njihovim izku$njam in
jih dopolni s strokovno interpretacijo. Tako se skupaj z druzino zacne proces oblikovanja realnih
in dosegljivih ciljev za izboljSanje zdravja in pocutja oz. reSitev. Namesto da se osredoto¢amo na
pomanjkljivosti, teZave in primanjkljaje, je pomemben premik k usmerjenosti vresitve, priloZnosti
in pozitivne vidike. Za uresnicitev tega premika nosi vecjo odgovornost strokovnjak, ki s svojim
pristopom ustvarja prostor za spremembo. Sugman Bohinc (21) pravi, da je pomembno tudi
upostevanje in krepitev obcutka, da si je smiselno prizadevati za spremembe, saj je to pomemben
dejavnik za krepitev odnosa in doseganje zastavljenih ciljev.
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Primer

Oce devetletne hcerke, ki Zivi v enostarsevski druZini, opaZa, da se njegova hci pogosto umika vase
in veliko ¢asa preZivi pred zasloni. Zaradi sluzbenih obveznosti ima obcutek, da ji ne more nameniti
dovolj casa in podpore, vendar Zeli izboljSati njune skupne navade. Ni preprican, kje zaceti in kako
s héerko preZiveti vec kakovostnega casa.

Namesto da zdravstvena strokovnjakinja izpostavljala pomanjkljivosti, oceta in h¢erko povabi,
naj razmislita o tem, kaj Ze deluje in kaj bi si Zelela doseci (pomembno je, da v sodelovanje povabi
tudi hcerko):

e »Katere dejavnosti vama Ze prinasajo obcutek povezanosti ali sprostitve?«

e »Kdaj se pocutita najbolj mirna in povezana?«

e »Kdo v vasem okolju bi lahko podprl vasa prizadevanja za spremembe - za vec kakovostnega
skupnega casa?«

Ob pogovoru strokovnjakinja prepozna ocetove vire moci: skrb, vztrajnost in Zeljo, da svoji
hcerki nudi stabilno in spodbudno okolje - ter hkrati vkljuc¢i h¢erko v razmislek o tem, kaj bi ji
pomagalo, da se pocuti sliSano in podprto. Prav tako zazna, da se oce sooca z obcutki nemoci in
utrujenosti, zato ga povabi k razmisleku, kje bi sam lahko prejel podporo in kako ohranja energijo
ter notranje ravnovesje.

Skupaj oblikujeta realne, dosegljive cilje: ve¢ kratkih sprehodov po vecerji, skupno pripravo
obrokov ali vkljucitev v brezplacne aktivnosti v kraju, v katere se lahko vkljucita oba.
Strokovnjakinja poudari pomen smiselnosti prizadevanja za spremembe - da majhni koraki niso
nepomembni, ampak predstavljajo napredek, ki krepi zaupanje vase in obc¢utek kompetentnosti.
Tak pristop omogoca, da héerka aktivno sodeluje pri spremembah, oce pa dozivlja obcutek
povezanosti s h¢erko in uspeha, kar skupaj krepi njun odnos.

Povezovanje z viri podpore v skupnosti

Mo¢ posameznika in druZine se poleg krepitve notranje motivacije veca tudi s povezovanjem
s SirSimi viri podpore oziroma z viri, ki so na voljo v okolju, v katerem druZina Zivi. Kot je
bilo izpostavljeno Ze pri razlagi COM-B modela (22) spremembe niso odvisne le od notranje
motivacije posameznika, temvec tudi od podpore okolja, dostopa do javnih storitev ter uporabe
razpoloZzljivih druzbenih in formalnih virov pomoc¢i, ki lahko bistveno prispevajo k doseganju
zastavljenih ciljev.

Tako se krepi obcutek, da posameznik ni sam pri svojih prizadevanjih, ampak ima na voljo
podporo skupnosti in skupnostne vire, ki omogocajo trajne spremembe in povecujejo obcutek
druzbene vkljuCenosti ter enakopravnega dostopa do virov (po)moci. Okoli sebe ima mreZo ljudi,
institucij in storitev, ki ga lahko podprejo. Z vkljucevanjem v okolje se krepi obcutek socialne
vkljuCenosti, enakopravnega dostopa do pomoci in vzajemnosti, ki spodbuja dolgorocne in trajne
spremembe.

Strokovnjak ima zelo pomembno vlogo pri aktivhem povezovanju druZine z razpoloZljivimi
viri v skupnosti ter pri seznanjanju z javno dostopnimi moZnostmi podpore, kot so socialne in
zdravstvene storitve, programi za spodbujanje zdravega Zivljenjskega sloga ali druge aktivnosti,
ki so na voljo v lokalnem okolju.
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Primer

Druzina z dvema otrokoma, starima 6 in 9 let, se sooca z neurejenim prehranjevanjem in
pomanjkanjem telesne aktivnosti. Starsa opaZata, da otroka pogosto preskocita zajtrk, po sSoli
posegata po sladkih prigrizkih, skupni obroki pa so redki. Oce dela izmensko, mati pa pravi, da je po
delu pogosto preutrujena za pripravo zdravih obrokov. Oba si Zelita spremeniti druZinske navade,
vendar ne vesta, kje zaceti.

Zdravstvena strokovnjakinja se osredotoci na krepitev moci in iskanje obstojecih virov. Skupaj
raziScejo, kaj druzina Ze pocne dobro, npr. da ob koncu tedna skupaj kuhajo kosilo, otroka rada
pomagata pri pripravi hrane, vsi uzivajo v sprehodih v naravi.

Strokovnjakinja druzino informira o moZnostih v skupnosti:

e vlokalnem centru za krepitev zdravja se lahko udelezijo posveta o zdravem Zivljenjskem slogu;

e obcina ponuja brezplacne Sportne aktivnosti za otroke in druzine;

e v lokalni knjiZznici ali kulturnem domu se organizirajo druZinske delavnice in Sportni
dogodki, kjer se lahko druzina poveze z drugimi druzinami in vzpostavi socialno mreZzo, ki je
spodbudna za bolj aktiven Zivljenjski slog in kakovostno preZivljanje prostega Casa.

Informiranost je temelj krepitve moc¢i posameznikov in druzin, saj omogoca ucinkovito uporabo
razpoloZljivih virov; informiranost v tem kontekstu pomeni aktivho podajanje informacij
o moznih virih pomoci, ki so na voljo v skupnosti in drzavi, vklju¢no s programi za prehrano,
telesno aktivnost, finan¢no pomoc ter drugimi lokalnimi storitvami. Na ta nacin oseba vidi, da Ze
obstajajo konkretni viri v skupnosti, ki jo lahko podprejo pri spremembah.

Soustvarjanje resitev

K resSitvi usmerjen pristop poudarja, da ¢lovek Ze ima vire moci in moZnosti za spremembo, s
podporo strokovnjaka pa moc in vire odkriva, raziskuje in uporablja pri soustvarjanju Zelenih
izidov (23). V zdravstvenem varstvu to pomeni, da zdravstveni strokovnjak ne predaja zgolj
informacij ali predpisuje dolocene aktivnosti, temvec aktivno vkljucuje posameznika (druzino)
v nacrtovanje in dogovarjanje o spremembah, npr. skupaj raziskujeta, katere spremembe v
prehrani, gibanju ali vsakodnevnih navadah so izvedljive, katere vire v skupnosti lahko uporabijo
(npr. center za krepitev zdravja, skupinske vadbe, lokalne delavnice), ter skupaj pripravita
konkreten nacrt, kako te spremembe postopoma vkljuciti v vsakodnevno Zivljenje.

Primer

Oce dveh otrok priznava, da se v zadnjem casu pogosto pocuti iz¢rpanega in razdraZljivega, kar
vpliva na odnose doma. Kljub temu izrazi mo¢no notranjo Zeljo, da bi izboljsal vzdusje v druZini, bil
bolj potrpeZljiv in preZivel kakovosten cas z otroki.
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Strokovnjak prepozna notranjo mo¢ - iskrenost, samorefleksijo in motivacijo za spremembo ter
oceta povabi k razmisleku o trenutkih, ko mu Ze uspeva:

e »Kdajvam je uspelo ohraniti mirnost, Ceprav ste bili pod stresom? Kaj vam je takrat pomagalo?«
e »Katere dejavnosti z otroki vam prinasajo obCutek povezanosti in zadovoljstva?«

Skozi pogovor skupaj prepoznata, da ima oce oporo v partnerki, da ga krajsi sprehod po koncu
sluZzbe sprosti in da otroka pozitivno reagirata na skupne aktivnosti, kot so igre z Zogo in branje
knjig.

Strokovnjak spodbuja, da oCe, partnerka in otroka aktivno sodelujejo pri oblikovanju sprememb:
npr. nacrtovanje krajSih vsakodnevnih sprehodov, vkljuc¢evanje otrok v pripravo zdravih obrokov
ali izbiro Sportnih in rekreativnih aktivnosti v lokalni skupnosti.

Oblikovanje nacrta za dosego cilja

Skozi perspektivo moci razumemo, da udeleZeni v problemu sodelujejo tudi pri oblikovanju
reSitev oziroma ciljev. Naloga strokovnjaka pa je, da omogoci sodelovanje oziroma izkusnjo
sodelovanja.

Proces pomoci se vsakokrat za¢ne tam, Kkjer ljudje trenutno v svojem Zivljenju so, z vsemi svojimi
stiskami, tezavami, nemocjo. Ljudje, ki pridejo oz. h katerim pridemo mi, imajo teZave pri iskanju
reSitev zase v svoji Zivljenjski situaciji in zato vzpostavimo odnos - sodelovanje s ciljem, da bi se
reSitve definirale, redefinirale, dogovorile in izpeljale. To pomeni, da se ne osredotocamo le na
strokovno interpretacijo teZave, temvec vklju¢imo tudi izku$nje in poglede tistih, ki se soocajo
z izzivom (24); starSi sami povedo, kako dojemajo teZavo, Ce sploh jo, in v sodelovanju ter s
podporo strokovnjakov nacrtujejo ustrezne resitve.

Primer

Ko oce (skupaj s partnerko in otrokoma) zacne razmisljati o konkretnih korakih, mu strokovnjak
pomaga prevesti spoznanja v izvedljiv nacrt. Skupaj doloc¢ita majhne, realne cilje:

e vsak dan po delu si vzame 15 minut za sprostitev (sprehod, glasba, dihalne vaje);

e enkrat tedensko se z druZino dogovorijo za skupno dejavnost brez zaslonov;

e prijavi se v program za obvladovanje stresa v centru za krepitev zdravja, kjer pridobi dodatne
vescine in podporo skupine.

S tem oce postopoma krepi samozavedanje, obCutek kompetentnosti in povezanosti, svojo
notranjo moc¢ pa povezuje z zunanjimi, formalnimi viri podpore. To vodi k boljSemu vzdusju v
druzini in trajnejsi spremembi vedenjskih vzorcev.

Sodelovanje v odnosu pomeni, da tudi pri tezjih izzivih iS¢emo poti, kjer se upoStevajo pogledi
in izkusnje druzine ter strokovno znanje zdravstvenega strokovnjaka. Cilj je skupno ustvarjanje
reSitev, ki krepijo dobrobit otroka in omogocajo druzini, da ostane aktivna v procesu sodelovanja
in doseganju ciljev.
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Upostevanje socialno-ekonomskega poloZaja in dostopa do virov

Pri delu z druZinami je pomembno razumeti, da zdravje ni zgolj rezultat posameznikovih
odlocitev, ampak tudi Zivljenjskih okolis¢in, v katerih te odlocCitve nastajajo. Socialno-ekonomski
poloZaj pomembno vpliva na dostop do zdravih izbir, moZnosti gibanja, kakovost prehrane,
prostega casa in socialne podpore. UpoStevanje teh dejavnikov je klju¢no za realno in spostljivo
nacrtovanje sprememb.

Glede na socialno-ekonomski polozaj druzine je pomembno upoStevati materialni vidik podpore.
Dostop do socialnih storitev, kot so finan¢na pomoc, subvencije ali cenovno ugodnejsi programi
telesne aktivnosti (in prehrane), druZini omogoca, da si sploh lahko privos¢i spremembe, ki
vodijo k zdravemu Zivljenjskemu slogu.

Pri nartovanju sprememb je zato treba upostevati tudi SirSe Zivljenjske okoliSCine:

e socialno-ekonomske razmere,
e dostopnost storitev v kraju bivanja,
e Casovne in logisticne zmozZnosti druzine.

Vsi ti dejavniki bistveno vplivajo na to, v kolikSni meri lahko druZina dostopa do programov in
podpornih storitev, ki spodbujajo zdrav nacin Zivljenja.

Zdravstveni strokovnjaki imajo pri tem pomembno vlogo, saj lahko z ustreznim informiranjem,
svetovanjem in povezovanjem z drugimi institucijami pomagajo druZinam prepoznati in
izkoristiti razpolozljive vire podpore v lokalnem okolju.

Kaj je pomembno, da si zapomnimo?

e OsredotoCamo se na moci in vrline, ne na pomanjkljivosti.

e Moc izhaja tako iz notranjih virov kot tudi iz druzbenih vlog in statusov.
e Strokovnjak in druZina skupaj soustvarjata resitve.

e Refleksija lastne prakse je del krepitve moci.

Druzina ima MOC, GLAS in IZBIRO.

e Damojim priloZnostizraziti potrebe, namesto da jim govorimo, kaj je zanje najbolje
in kaksne so njihove potrebe.

» Krepitev moci omogocCi posamezniku/druzini, da raziSce svoje potencialne
vire moci in s tem prevzame nadzor nad svojim Zivljenjem.
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Refleksija strokovnjaka

V procesu sodelovanja z ljudmi je pomembna refleksija lastnega delovanja (refleksija
strokovnjakov). Ustavimo se lahko ob situacijah, ko se nam oseba zdi nemogoca, teZavna ali
nekooperativna, in se vprasamo: Bi lahko pristopili kako drugace? Ali na$ nac¢in komuniciranja
res omogoca, da se oseba pocuti sliSana, spoStovana in vkljuena? Na ta nacin preverjamo, ali
smo s svojim delovanjem dosegli namen, ki smo si ga zastavili.

Ko izhajamo iz k reSitvi usmerjenega pristopa, ne reSujemo problemov, temve¢ soustvarjamo
reSitve (25, 26). K resitvi usmerjen pristop izhaja iz novega nacina razmisljanja, druga¢nega
poslusanja, drugac¢nega postavljanja vprasanj in odzivanja na to, kar sogovornik pripoveduje. Vsa
pozornost je namenjena razvijanju podrobne slike Zelenega izida in odkrivanju virov, da bi to
lahko uresnicili (26, 27).

Samorefleksija

Za podporo lastni praksi si lahko ob koncu srecanja zastavimo nekaj preprostih vprasanj za
samorefleksijo:

e »So nasi sogovorniki odkrili in razsirili vire moci v sebi in v okolju?«
e »Sem jim odprl/a nove priloZnosti, jih podprl/a na njihovi poti odkrivanja moci za spremembo
Zivljenjskega sloga ali druge spremembe?«

Ko opustimo vlogo objektivnega strokovnjaka, ki ima »zadnjo besedo«, in se vklju¢imo v
soustvarjanje reSitev/ciljev skupaj z druzino, to omogo¢i odprt prostor za pogovor, Kkrepi
avtonomijo in spodbuja aktivno vlogo druZinskih ¢lanov v skrbi za svoje zdravje. Tak pristop
zmanjsSuje obcutek neenakosti in spodbuja kontinuiran odnos, ki omogoca nadaljevanje dialoga
ter dolgorocno izboljSuje kakovost zdravstvene obravnave.

Kot pravi Saleebey (28), usmerjenost na moc €loveka ali druzine ni zgolj protiuteZ prevladujoCemu
modelu osredotocenosti na primanjkljaje. Gre za imperativ, ki nas povezuje z vrednotami, ki
usmerjajo nasSe delo v demokraticni, pluralisti¢ni in raznovrstni druzbi. Te vrednote vkljucujejo
socialno pravicnost, enakost, spoStovanje dostojanstva posameznika, vkljuenost in raznolikost
ter ustvarjanje pogojev za ¢im vecjo avtonomijo posameznika v okviru podpore in virov, ki jih
nudi strokovnjak in skupnost.
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prijezikovnem urejanju besedila. Vsebine so bile strokovno preverjene in urejene s strani avtoric.
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garazvija Finnish Heart Association. Temelji na informacijah, ki smo jih tekom projekta prejeli od
finskih parterjev, na Priro¢niku Smart Family (Finnish Heart Association: Neuvokas perhe tieto-
kansio, 5.ed., 2014) in na uradni spletnih strani pristopa, dostopni na https://neuvokasperhe.fi/.
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Zaenostavnejsi prenos pristopa Smart Family v prakso, so na voljo orodja, ki podpirajo posamezne
vidike svetovalnega procesa. Njihov cilj je spodbuditi razmislek, pomagati druzini prepoznati vire
in modi ter jih opolnomociti za uvajanje majhnih, konkretnih sprememb v vsakdanje Zivljenje.

Pomembno je, da jih uporabljamo na nacin, da jih druzina prepozna kot koristna. Orodja
uporabljamo prilagojeno - glede na potrebe, vrednote in pripravljenost posamezne druZine na
uvajanje sprememb. VKljucujejo odprta vprasanja, vizualne elemente in konkretne naloge, ki
omogocajo:

e samorefleksijo,

e Kkrepitev samozavesti in ob¢utka zmoznosti,
e postavljanje ciljev in pripravo nacrta,

e informiranje na razumljiv in dostopen nacin,
e iskanju reSitev, ki izhajajo iz druZine same.

V nadaljevanju so posamezna orodja, ki jih lahko uporabimo pri svetovalnem delu, podrobno
opisana. Vsak opis vsebuje osnovne informacije o orodju, navodila za uporabo, primere odprtih
vprasanj in usmeritve, ki lahko podprejo svetovalni proces. Ti opisi niso misljeni kot scenarij ali
skripta, temvec kot ilustracija, kako lahko vodimo dvosmeren, sodelovalen pogovor, ki spodbuja
razmislek in omogoca aktivno vlogo druzine v procesu sprememb.

Namen poglavja je prikazati, kako lahko izgleda celovita in razsirjena oblika svetovalnega procesa
ter kateri elementi ga lahko sestavljajo. V praksi pa je povsem obicajno, da ni vedno dovolj ¢asa
za poglobljeno obravnavo vseh tem ali za izvedbo vseh korakov svetovalnega procesa. Svetovalni
pogovor je namre¢ dinamicen, ¢asovno omejen in prilagojen konkretnim potrebam druZine.

Orodja Smart Family so zasnovana kot podpora svetovalnemu procesu, ne kot dodatna
obremenitev. Zato jih lahko uporabljamo prilagojeno - takrat, ko prepoznamo priloZnost ali ko
druzina izrazi Zeljo po dodatni podpori. Druzinam jih lahko ponudimo tudi kot dodaten vir, ki ga
doma uporabljajo samostojno, v tempu, ki jim ustreza.

Do vseh opisanih orodij lahko dostopate v PDF obliki na spletni strani ZDAJ.net,
pod zavihkom Strokovna javnost.
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wZvezda« je vizualno orodje, ki druzini pomaga razmisliti o razli¢nih vidikih svojega Zivljenjskega
sloga in razmisliti o tem, s ¢im so zadovoljni in kaj bi morda Zeleli spremeniti. Najpogosteje jo
uporabimo v zacetni fazi svetovalnega procesa, ko Zelimo vzpostaviti zaupanje, spodbuditi
samorefleksijo in prepoznati moc¢na podroc¢ja posameznika ali druzine. »Zvezda« sluzi kot
izhodiSCe za nadaljnji pogovor in usmerjanje v spremembe, ki so druzini pomembne, izvedljive
in skladne z njihovimi vrednotami.

Na voljo je pet tematskih razlicic:

e »Zvezda starSevega Zivljenja«

e »Zvezda druzinskega Zivljenja«

e »Zvezda otrokovega prehranjevanja« «
e »Zvezda otrokovega gibanja«

e »Zvezda otrokovega spanja«

Orodje izberemo glede na temo, ki je za druZino v danem trenutku najbolj aktualna - bodisi, da jo
sami izpostavijo, bodisi da jo prepoznamo skozi pogovor.

Slika 7: Orodje »Zvezda druZinskega Zivljenja«
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Struktura »Zvezde« omogoca voden, a hkrati prilagodljiv pogovor:

e Navrhudelovnega lista so zapisana uvodna odprta vprasanja, ki nam pomagajo vzpostaviti
stik in bolje razumeti okoliSCine druZinskega Zivljenja.

e Vsredini se nahaja diagram zvezde, kjer vsak krak predstavlja en vidik izbrane teme. Starsi
in tudi starejSi otroci s Stevilkami od 1 do 5 oznacijo, kako zadovoljni so s posameznim
vidikom. Na ta nacin dobijo jasen in pregleden prikaz trenutnega stanja.

e Pod diagramom je vprasanje, ki spodbuja k prepoznavanju tistega, kar Ze dobro deluje
in kar Zelijo ohraniti.

e Vspodnjem desnem Kotu pa sta zapisani vprasanji, Ki druzino vodita k izbiri podrocja za
izboljSavo in k razmisleku o majhnih, izvedljivih korakih, ki jih lahko naredijo.

Orodje »Zvezda« je v oporo tako druZini, kot svetovalcu: starSem pomaga, da dobijo vpogled
v trenutno stanje, da okrepijo obcutek zmoZnosti in da laZje izrazijo svoje izkuSnje in Zelje,
zdravstvenemu strokovnjaku pa nudi strukturirano izhodisce za voden pogovor.

Kako orodje uporabljamo

Orodje »Zvezda« uporabimo kot izhodiS¢e za spros¢en in neobsojajo¢ pogovor o druzinskem
vsakdanu. Vizualna oblika spodbuja sodelovanje in samorefleksijo ter pomaga druzini prepoznati,
kaj Ze dobro deluje in kje bi si morda Zeleli sprememb.

1. Predstavitev orodja

Orodje predstavimo kot vabilo k razmisleku - brez pritiska in brez sodbe. DruZini pojasnimo,
da ni napac¢nih odgovorov ali »slabih ocen«. »Zvezda« je namenjena vpogledu, ne ocenjevanju.
Pomembno je, da ustvarimo varen in spostljiv prostor, v katerem druZini jasno sporocimo, da deli
tisto, kar Zeli, v obsegu, ki ga sama doloci.

2. Izpolnjevanje

Starsi (in/ali otrok) ocenijo zadovoljstvo z vsakim podro¢jem na kraku zvezde - od 1 (zelo
nezadovoljen) do 5 (popolnoma zadovoljen). Nato Stevilke med seboj poveZejo in tako oblikujejo
svojo »Zvezdo«. Vsak druzinski ¢lan lahko izpolni svojo lastno zvezdo. Ce so otroci dovolj veliki
(pribliZzno od 6 let naprej), jih lahko vklju¢imo v izpolnjevanje. S tem otrokom sporo¢amo, da so
pomemben del druzine, kar krepi njihov obc¢utek pripadnosti, vklju¢enosti in doprinosa.

3. Prepoznavanje mocnih podrocij druzine

Najprej se osredotoCimo na visoko ocenjena podrocja - prepoznamo uspehe, trud, moci in dobre
navade. Sele nato odpremo vprasanje o morebitnih spremembah.

@ »Kaj vam je pomagalo doseci tako visoko oceno na tem podrocju?«
@ »Na kaj ste najbolj ponosni?«
@ »Kaj bi Zeleli ohraniti tudi v prihodnje?«
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Tudi kadar druZina oceni vecino podrocij z niZjimi ocenami, jih lahko spodbudimo k razmisleku o
pozitivnih vidikih z vprasanjem, kot je: »Bi Zeleli z mano deliti, zakaj ste dali oceno 3 in ne 27« Tak
pristop odpira prostor za prepoznavanje virov, truda ali manjsih uspehov, ki so prisotni tudi tam,
kjer druzina sicer zaznava vec izzivov.

4. Pogovor o moznih spremembah

Ko druZina ozavesti svojamocna podrocja, jo povabimo Se k razmisleku o morebitnih nadgradnjah,
izboljSavah ali spremembabh.

Pri tem smo pozorni, da zagotovimo avtonomijo - tako pri izbiri podroc¢ja kot tudi pri izbiri
nacina, kako bo to vpeljala v svojo rutino.

@ »Kateri krak se vam zdi trenutno najbolj pomemben za vas?«
@ »Na katerem podrocju bi si Zeleli narediti en majhen korak naprej?«
@ »Bivam pomagalo, ¢e skupaj pois¢emo nacin, kako bi to lahko vkljucili v vas vsakdan?«

Ce druZina izrazi, da v tem trenutku ne Zeli ali ne zmore uvajati sprememb, je klju¢no, da to
odlocitev spoStujemo. Svetovalni proces v takih primerih ne sme postati vir pritiska ali
obcutka neuspeha. Namen ni prepricevanje, temvec razumevanje - raziskovanje razlogov, zakaj
sprememba trenutno ni mogoca, in kaj druzina kljub temu Ze po¢ne dobro.

@ »Kaj vam trenutno pomaga, da ohranjate ravnovesje v druZzini?«
@ »Kateri deli vasega vsakdana vam kljub vsemu prinasajo obcutek miru ali povezanosti?«

Tak pristop ohranja partnerski odnos in zmanjsuje obcutek ogroZenosti pri starSih. DruZina dobi
obcutek, da jo svetovalec sliSi, razume in spoStuje njeno izhodis¢e. Pogovor tako ostane odprt,
kar povecuje moznost, da se bo pripravljenost za spremembe s€asoma spontano povecala.

Pomembno je, da svetovalec ohrani stik in zaupanje v njihove zmoZnosti, tudi kadar napredka
trenutno ni. Namesto da sili v takojSnje ukrepanje, lahko postavi vprasanja, ki spodbujajo
notranjo refleksijo in ohranjajo povezavo:

@ »Kaj bi moralo biti drugace, da bi bilo spremembo laZje uvesti?«
@ »Kaj bi vam pomagalo, da bi se pocutili bolj pripravljene, ko bo cas pravi?«

Vcasih svetovalec zazna, da druZina sicer ni pripravljena na spremembe, vendar je otrokovo
zdravje ali dobrobit resno ogroZena. V takih primerih je pomembno, da svetovalec reagira
odgovorno, a socutno - mirno pojasni svoje opaZzanje, izrazi skrb in ponudi podporo pri iskanju
resitev. Kljucno je, da starsi Cutijo, da svetovalec nastopa kot partner, ne kot kritik.

@ »OpaZam, da ima otrok teZave s spanjem in se zdi zelo utrujen. Skrbi me, kako to vpliva na
njegovo pocutje. Bi Zeleli, da skupaj pois¢emo nacin, kako bi mu lahko pomagali?«

Ce obstaja tveganje za resnejso ogroZenost (npr. dolgotrajno pomanjkanje spanja, zanemarjanje,

nasilje v druzini), svetovalec ravna skladno s strokovnimi smernicami in postopki zas¢ite otroka,
pri tem pa ohrani spostljiv in podpirajoC odnos, ki je usmerjen v iskanje resitev.
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5. Podpora pri nacrtovanju spremembe

V nadaljevanju pogovora s postavljanjem odprtih vprasanj druZini pomagamo raziskati njihovo
znanje, vire, motivacijo, morebitne ovire in dosegljive resitve. Glede na njihove odgovore jim
ponudimo informacije, usmerimo jih na ustrezne vire, pomagamo oblikovati konkreten nacrt in
jih spodbujamo k majhnim, izvedljivim korakom.

@ »Kaj Ze veste o tej temi? Bi Zeleli veC informacij?«

@ »Kje vidite ovire in kaj bi vam pomagalo, da jih premagate?«
@ »Kdo v vasem okolju bi vas lahko podprl pri tej spremembi?«
@ »Kaj bi bil prvi majhen korak, ki je za vas izvedljiv Ze ta teden?«

Dodana vrednost orodja

Orodje »Zvezda« prinaSa vecplastno podporo v odnosu med zdravstvenim strokovnjakom in
druzino. Njegova uporaba v svetovalnem procesu prispeva k:
o samorefleksiji, kar izboljsa razumevanje trenutne situacije;

o krepitvi obéutka kompetentnosti, saj druzina prepozna, da Ze veliko stvari pocne dobro in
ucinkovito;

e povecanju motivacije, ker se svetovalni pogovor zacne pri pozitivnih izkusnjah in moc¢nih
straneh;

« vedjirelevantnosti svetovanja, saj druzina sama izbere podrocje, Kijije pomembno in dosegljivo;

e ustvarjanju varnega in neobsojajocega prostora, kjer se druzina lahko odpre, zaupa in bolje
sodeluje.
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»Superjunak/inja se uci nove vescine« je motivacijski delovni list, ki otroke spodbuja k razvijanju
novih vsakdanjih navad ali krepitvi Ze osvojenih vescin.

Oblikovan je v igrivem, otrokom prijaznem formatu in temelji na prepoznavi truda, vizualnem
sledenju napredka ter nagrajevanju prizadevanj - ne nujno dosezka. Namenjen je predvsem
otrokom v predSolskem obdobju ter na razredni stopnji Solskega obdobja, uporablja pa se lahko
tudi pri starejSih otrocih z nekaj prilagoditvami.

Delovni list je uporaben v razlicnih kontekstih, zlasti pri krepitvi zdravih navad (npr. gibanje,
izbira hrane, ustna higiena, pomo¢ pri hisnih opravilih, spodbujanje samostojnosti, veS¢in za
uravnavanje Custev ipd.). Otroka postavlja v aktivno vlogo pri uvajanju spremembe, kar povecuje
obcutek nadzora, motivacijo ter krepi njegovo samozaupanje in ponos.

Kot poudarjajo Olsen s sodelavci (1), se otroci, ki imajo moZnost aktivno sodelovati v procesu
spreminjanja vedenja, pocutijo bolj vklju¢ene, kompetentne in odgovorne. Aktivnho sodelovanje
pomeni, da otrok ni le poslusalec, temvec sooblikovalec spremembe - sodeluje pri izbiri ciljev,
razmisleku o korakih in spremljanju svojega napredka. Svetovalec ali star§ ga pri tem spodbuja
z odprtimi vpraSanji (npr. »Kaj bi ti Zelel poskusiti?«, »Kaj ti je pri tem pomagalo?«), z uporabo
pozitivnih povratnih informacij in s priznavanjem truda. Tak pristop krepi otrokovo notranjo
motivacijo, obcutek nadzora ter zavedanje, da ima sam pomembno vlogo pri doseganju
spremembe.

Delovni list vsebuje prostor za otrokovo risbo sebe kot superjunaka/inje, odprta vprasanja, ki
usmerjajo pogovor in Kkrepijo motivacijo, polje za beleZenje napredka ter »zvezdo«, kamor otrok
vnaprej napiSe nagrado, ki jo bo prejel za uc€enje in trud.

Slika 8: Orodje »Superjunak/inja se uci nove vescine

77



Orodje uporabljamo kot igrivo podporo pri ufenju nove veS¢ine. Namen uporabe je otroka
spodbuditi, da sam izbere svoj cilj, nacrtuje korake in s sledenjem napredku krepi obcutek uspeha
in ponosa.

1. Dolocitev veScine in identitete superjunaka/inje

Skupaj z otrokom izberemo eno konkretno, izvedljivo ve$¢ino, ki jo Zeli vaditi. Pomembno je, da
je jasno definirana ter prilagojena otroku in izzivu, s katerim se sooc¢a druzina.

Preden se posvetimo uvajanju novih navad in u€enju novih ve$¢in prepoznamo, izpostavimo in
pohvalimo Ze usvojene vesCine, znanje, pozitivne lastnosti.

@ »Vidim, da si Ze pravi mojster/mojstrica okusanja sadja, si pravi/a gurman/ka. Bi Zelel/a,
postati Se superjunak/inja okusanja zelenjave?”

Otrok, ki vadi veS¢ino postane superjunak/inja - nadane si posebno ime in se nariSe (npr.
»Pogumna okusSevalka zelenjave«, »Noc¢ni spancek, »Hitri tekac«, »Premagovalka zobnih oblog«
... ), saj to povecuje identifikacijo z nalogo in vkljucenost.

@ »Ce bi bil/a superjunak/inja in bi znal/a nekaj, kar zdaj Se ne gre najbolje - kaj bi bilo to?«
@ »Kaj ti je véasih tezko? Bi ti bilo zanimivo, da to postane tvoja supermoc?«
@ »Ce bi bil/a superjunak/inja, ki to ve oz. zna, kako bi se imenoval/a?«

2. Priprava nacrta vadbe

Ko je veSc¢ina dolocCena in otrok prevzame svojo »superjunasko« identiteto, skupaj pripravimo
nacrt vadbe, ki je prilagojen otrokovi starosti. Otrok naj zacuti, da ima nadzor nad naCrtom in da
je ta uresnicljiv. Skupaj zapiSemo:

e Konkretno zapiSemo kdaj, kako
Kako bo vescino " v . . L .
. pogosto, na kakSen nacin in v »Kako izgleda tvoj superjunaski trening 7«
treniral T ot .
katerih situacijah.
Kaj je pomembno, da si zapomni, | »Kako bos vedel/a, da ti gre vedno bolje?«
S e kaj mu b_o pomagalo pri »Kaj ti l.)o p?omagalo, da se bos spomnil/a
osebejpozoren vztrajanju, kako bo premagoval na trening?«
P morebitne ovire, kje lahko najde | »Koga lahko prosis za pomo¢, ko se ti bo
podporo in pomoc. zazdelo, da ti ne gre?«
Pomagamo mu prepoznati »Kaj bos znal/a, ko bos prisel/la do
Kaj bo z vadbo pozitivne vidike ucenja nove cilja?«
pridobil vescine, kaj bo na koncu znal in »Kaj ti bo ta vescina prinesla?«
kako se bo pocutil. »Na kaj bos ponosen/na?«
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Za kaj si Zeli, da
ga pohvalimo

Otrok se skupaj s starsi dogovori,
kako Zeli, da ga ti spodbujajo (za
njegov trud, vztrajnost, pogum ...).

»Kaj bi ti bilo najbolj vsec, da ti recemo,
da si dobro naredil/a?«

Kaj si Zeli za

Skupaj z otrokom dolo¢imo
simboli¢no in dosegljivo nagrado,
povezano s prijetno skupno
izkuSnjo (npr. skupna igra, izlet,

»Kaj bi si Zelel/a prejeti oz. doZiveti, ko
uspesno zakljucis svoj trening?«
»Kaj te res razveseli? Kaj bi bil zate

T piknik, branje najljubse knjige, najboljsi zakljucek tega izziva?«
»slavnostna« podelitev diplome ali
medalje).
3. Treniranje in spremljanje napredka

Ko je nacrt izdelan, se dogajanje preseli v vsakdanje Zivljenje druZine, kjer otrok in starsi
prevzamejo osrednjo vlogo. Oba prispevata k temu, da proces ucenja nove vesScine poteka v
pozitivnem vzdusju, s poudarkom na vztrajnosti in napredku, ne na popolnosti.

Po vsakem poskusu oziroma dnevu treninga otrok napredek vizualno zabeleZi - otrok lahko sam
izbere, na kakSen nacin Zeli beleziti svoj napredek (npr. nalepka, znak ali barva). To mu lahko
pomaga vztrajati tudi takrat, ko se mu zdi napredek komaj opazen in treningi naporni. Z vsakim
oznacenim korakom obcuti, da se bliZa cilju, kar pozitivno vpliva na njegovo motivacijo.

Vloga starSev v procesu ucenja nove vescine

Starsiimajo v procesu ucenja nove vescine klju¢no podporno vlogo, zato jih povabimo k aktivnemu
sodelovanju in jih spodbudimo k razmisleku o pomenu njihove podpore v procesu ucenja nove

vesScine.

@ »Kaj mislite, da vasega otroka najbolj spodbuja - pohvala, pozornost, skupno preZivljanje

casa?«

@ »Za kaj bi lahko otroka pohvalili medtem, ko se bo ucil nove vescine?«
@ »Bi bilo v pomoc, da skupaj oblikujemo stavek pohvale, ki ga boste uporabili?«
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Kako lahko starsi otroka podprejo?

e Spodbujajo z neZnimi opomniki, ki otroka ne obremenjujejo, temvec prijazno spomnijo na
dogovor:
@ »Si danes Ze pobarval krogec?«

e Opazijo in pohvalijo trud, tudi takrat, ko rezultat Se ni viden.
@ »Vidim, da si se res potrudil, tudi ce danes ni slo najbolje.«

e Izrazijo empatijo in razumevanje, ko pride do utrujenosti ali ob¢utka neuspeha.
@ »Vem, da je danes teZje - pa vendar si se lotil.«

e Pomagajo ohranjati ritem in motivacijo z izkazovanjem zanimanja za proces ucenja in
njegove obcutke..

@ »Kako te lahko danes najbolje podpiram?«

Kadar ne gre vse po nacrtu

Otrok, ki se uci nekaj novega, potrebuje varno in spodbudno okolje, v katerem je njegov trud
prepoznan, cenjen in podprt - tudi takrat, ko napredek ni idealen. Povsem obicajno je, da otrok
vcasih pozabi zabeleZiti napredek, izpusti vadbo ali za nekaj c¢asa izgubi motivacijo. TakSna
nihanja so naraven del u¢nega procesa.

Pomembno je, da to razloZimo tudi starSem in jih spodbudimo, naj tovrstnih trenutkov ne
dojemajo kot neuspeh, temveC kot priloznost za razumevanje otrokovih potreb, prilagoditev
nacrta in krepitev medsebojnega zaupanja.

Namesto graje ali pritiska naj uporabijo spodbudna, odprta vprasanja, ki otroku pomagajo
ohraniti obCutek varnosti in notranje motivacije, na primer:
@ »Bi Zelel/a nadaljevati jutri?«

@ »Bi ti pomagalo, ¢e skupaj pogledava, kaj ti je do zdaj Ze uspelo?«
@ »Kje si opazil/a, da ti gre Ze bolje kot prej?«
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4. Otrok je prisel do cilja - nagrada in refleksija

Ko otrok opravi vse treninge, skupaj s starsSi proslavi svoj uspeh in prejme vnaprej izbrano
nagrado.

UspeSno zakljuc¢en trening lahko izkoristimo za pozitivnho samorefleksijo, s katero otroku
pomagamo ozavestiti, kaj je dosegel, kako je skozi izkuSnjo zrastel, kaj je s tem pridobil in kaj mu je
pri tem pomagalo. Tak pogovor okrepi njegov obc¢utek zmoZnosti in zavedanje, da so spremembe
mozZne in da lahko z lastnim trudom vpliva nanje - to zavedanje mu lahko predstavlja oporo pri
izzivih v prihodnosti. Pogovor lahko opravi s starsi ali z zdravstvenimi strokovnjakom, ce se po
zakljucenem treningu z njim ponovno sreca.

Vprasanja za samorefleksijo, ki krepijo obc¢utek kompetentnosti:

@ »Kaj si danes sposoben/na narediti, Cesar na zacetku Se nisi znal/a?«
@ »Na kaj si najbolj ponosen/na pri tem, kar si dosegel?«

@ »Kaj je bilo najteZje - in kaj najboljse?«

@ »Kaj ti je najbolj pomagalo, da si vztrajal/a do konca?«

@ »Kako si se pocutil/a, ko si pobarval zadnji krog?«

Dodana vrednost orodja

Orodje »Superjunak/inja se uc¢i nove vescine« prinasa celostno podporo otroku in starSem v
procesu ucenja novih vescin in navad. Njegova uporaba v svetovalnem procesu prispeva k/h:

e Kkrepitvi ob¢utka zmoznosti pri otroku, saj mu omogoca, da prepozna svoj trud, vztrajnost
in napredek;

e povecanju notranje motivacije, ker otrok sam izbere vescino, tempo in nagrado, kar mu
daje obcutek nadzora nad procesom;

o aktivnemu vkljucevanju starsev, ki pridobijo preprosto, a u¢inkovito orodje za podporo
otroku v vsakdanjih izzivih;

e razbremenitvi pritiska po popolnosti, saj spodbuja procesno naravnan pristop, kjer Stejejo
tudi majhni koraki in trud;

e ustvarjanju spodbudnega okolja, kjer je uCenje novih vescin varno, razumljeno in podprto
z odnosi, pohvalo in pozitivno refleksijo.
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Otroci so del SirSega druZinskega sistema, zato so njihove navade, vedenjski vzorci in odnos do
zdravja tesno prepleteni z vsakdanjimi rutinami, pri¢akovanji in zgledi znotraj druZine. Ce Zelimo,
da so spremembe v Zivljenjskem slogu pri otroku uspesne in trajne, je smiselno vkljuciti v proces
celotno druzino. Raziskave kazejo, da druzinska podpora, skupne odlocitve in usklajena pravila
oblikujejo okolje, ki povecuje otrokovo motivacijo, obc¢utek varnosti, pripadnosti in povezanosti
V procesu uvajanja sprememb (2).

Slika 9: Orodje »Nasa druZina si Zeli sprememb«

Ce druzina izrazi pripravljenost za uvajanje sprememb, ji lahko predstavimo orodje »Nas$a druZina
si Zeli sprememb« kot nacin, kako lahko v ta proces vstopijo postopno, strukturirano in skupaj.

Orodje je uporabno na razli¢nih podroc¢jih druzinskega Zivljenja - od spodbujanja zdravih navad
(npr. ve¢ gibanja, skupni obroki, omejevanje zaslonov, izboljSanje spalne rutine) do krepitve
odnosov (npr. ve¢ skupnega Casa, pozitivna komunikacija). Klju¢no je, da druZina spremembo
vidi kot smiselno, usklajeno z njihovimi vrednotami, in izvedljivo v realnem zivljenju (3).

Druzino lahko z uporabo odprtih vprasanj vodimo od prepoznave obstojecih dobrih navad in Ze
osvojenih vescin do definiranja sprememb, krepitve motivacije in priprave konkretnega nacrta.
Zdravstveni strokovnjak lahko odgovore sproti zapisuje, Se bolje pa je, da jih zapiSe druZina sama
- s tem se krepi obcutek vkljucenosti, odgovornosti in lastni$tva nad spremembo.

Delovni list je zasnovan za Stiritedensko spremljanje napredka, kar spodbuja postopno utrjevanje
nove navade.

Zakljucek s simboli¢no skupno nagrado pa okrepi obcutek doseZzka in povezanosti v druZzini.
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Kako orodje uporabljamo

Orodje uporabljamo kot podporo druZini, ki Zeli uvajati majhne, izvedljive spremembe v svojem
vsakdanu. Namen uporabe je spodbuditi skupno nacrtovanje, sodelovanje in spremljanje
napredka pri doseganju ciljev.

1. Prepoznavanje mocnih podrocij druzine in krepitev povezanosti

V zgornjem desnem delu delovnega lista sta zapisani dve odprti vprasanji, ki predstavljata
izhodiSc¢e za zacetek svetovalnega pogovora na temo uvajanja sprememb.

Prvo vpraSanje druzino povabi, da naSteje vse svoje Clane, kar ne sluzi le spoznavanju ¢lanov
druZine, temvec poudarja, da ima vsak posameznik svojo vlogo in odgovornost v procesu skupne
spremembe. Tako se Ze na zacetku okrepi obcutek pripadnosti in soudeleZenosti.

Drugo vprasanje druzino spodbuja k razmisleku o tem, kaj jim Ze dobro uspeva - katere navade
in rutine jim pomagajo pri skrbi za zdravje.

Ze uveljavljene dobre prakse in razvite ves¢ine so dragocen vir, saj krepijo ob¢utek zmoZnosti,
samozaupanja in motivacije za nadaljnje spremembe. Zdravstveni strokovnjak lahko na ta nacin
pomaga druzini prepoznati, da skrb za zdravje ni nekaj, s cimer morajo Sele zaceti, temvec nekaj,
kar Ze delajo - in kar lahko Se okrepijo.

@ »Katere navade ali dejanja vam v druZini Ze pomagajo, da ste povezani, zdravi, umirjeni?«
@ »Na kaj ste kot druZina posebej ponosni?«

@ »Kaj v vasem vsakdanu Ze deluje dobro in bi si Zeleli, da ostane enako?«

@ »Dobro je, da greste skupaj na sprehod, saj se na ta nacin poveZete, nadihate in umirite.«

Pomembno je, da druZina prepozna svoje obstojece izku$nje in znanje ter jih uporabi kot oporo
pri uvajanju sprememb.

2. Definiranje spremembe

V nadaljevanju svetovalnega procesa druzino povabimo k skupnemu razmisleku o eni ali dveh
konkretnih spremembabh, ki bi jih Zeleli uvesti v svoj vsakdan. V tabeli na delovnem listu je za to
posebej predviden prostor.

Kljucno je, da druZino usmerjamo k postopnemu uvajanju sprememb - spremembe naj bodo
konkretne in jasno definirane, izvedljive, relevantne in prilagojene njihovemu Zivljenjskemu
slogu in priloZnostim.

Priporocljivo je, da si druzina ne zastavi prevec zahtevnih ciljev hkrati, saj lahko to vodi v ob¢utek
preobremenjenosti in zmanjSanje motivacije.

Namesto tega naj izbere eno ali dve spremembi, ki se medsebojno podpirata ali dopolnjujeta. Tak
pristop povecuje verjetnost uspeSnega udejanjanja in dolgoro¢nega vzdrZevanja novih navad.
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Primeri tak$nih povezanih sprememb so lahko:

e zmanjSanje ¢asa pred zasloni in povecanje telesne aktivnosti;

» skupne vecerje in vkljuCevanje otrok v pripravo hrane;

e DbeleZenje prehranjevalnih navad in uvajanje rednega zajtrkovanja;

e vzpostavitev redne vecerne rutine z zgodnjim odhodom v posteljo itd.

Spremembe naj izhajajo iz konkretnih potreb druzine, prilagojene naj bodo zmozZnosti in
priloZznostim. S tem krepimo njihovo avtonomijo, obcutek kompetentnosti in dolgoroc¢no
motivacijo za ohranjanje novih navad.

@ »Katera sprememba bi v tem trenutku najbolj izboljSala vase skupno Zivljenje?«
@ »Kaj bi Zeleli kot druZina doseci skupaj — nekaj, kar bi vas povezalo ali vam olajsalo vsakdan?«
@ »Na kaksne nacine bi lahko izboljsali prehrano - katero spremembo bi lahko uvedli?«

3. Priprava konkretnega nacrta

Ko se druZina odlo¢i za eno ali dve spremembi, zdravstveni strokovnjak pomaga pri pripravi
konkretnega in izvedljivega nacrta. Da bo sprememba uspesna, naj bo kar se da jasna: kdaj jo
bodo izvajali, kako pogosto, v katerih okoli$¢inah, kdo bo sodeloval in kakSna je naloga vsakega
izmed druzinskih ¢lanov.

@ »Kako tocno bo to izgledalo v vasem vsakdanjiku?«

@ »Kolikokrat na teden Zelite to izvajati?«

@ »V katerem delu dneva si boste vzeli ¢as za to?«

@ »Kako si boste delili naloge in odgovornosti, da boste drug drugega podprli?«

Ceprav delovni list tega ne predvideva, si lahko druzina dogovorjene korake in odgovornosti
zapiSe na zadnjo stran, kar jim omogoca vecjo jasnost in laZje spremljanje izvedbe.

4, Krepitev motivacije

Pri uvajanju sprememb in vztrajanju pri njih druzZini pomaga, da ima mo¢no motivacijo. Z
namenom okrepitve le-te so na delovnem listu navedena Se tri odprta vprasanja, ki druzini
pomagajo prepoznati:

Kai se bo v Zivlieniu drui »Kako bo videti vas vsakdan, ko bo ta
S ai esr‘:lercl)irozgol EI;] EOJ;IZII;Z da navada postala del rutine?«
Koristi P T y »Kaj bo takrat drugace kot danes?«
postala del rutine? Kaksen bo . )
spremembe . _ . .. | »Kaj dobrega bo ta sprememba prinesla
njihov vsakdan, pocutje, odnosi ali . v .
i vam ali vasi druzini?«
zdravje?
»Kako bi radi, da se pocutite medtem, ko
Kai iim ie bri samem procesu boste to spremembo uvajali?«
Pozitivni Jjjmjep procesu »Kaj vam daje obc¢utek, da ste na pravi
N .. uvajanja spremembe vSe¢, kaj jim .
vidiki uvajanja . y o .| poti?«
daje dober obcutek in jih spodbuja L . .
spremembe o »Kaj je tisto, kar vas pri tej spremembi
k vztrajanju? .. .
spodbuja in vam daje zagon?«
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»Kaj bi vam lahko oteZilo spremembo
- in kaj bi vam pomagalo, da te ovire

Kaj ali kdo jim lahko pomaga pri )

Vire pomoci in o .
P ohranjanju spremembe, ko pride

podpore . . . »Kako se boste spodbujali, ko bo teZko?«
do utrujenosti, stresa ali zdrsov. - . .
»Kako se boste spomnili na nacrt tudi v
bolj napornih dneh?«
5. Dolocitev nagrade

Pomemben del procesa uvajanja spremembe je tudi skupna doloc¢itev nagrade, s katero druZina
ob koncu Stiritedenskega obdobja praznuje vloZen trud in doseZen napredek. Tovrstne nagrade
prispevajo ne le k vecji motivaciji za spremembo, temvec tudi h krepitvi druzinske povezanosti
in utrjevanju pozitivne izkusnje skupnega dosezka.

Priporocljivo je, da druzina izbere simbolicno, ne-materialno nagrado, ki temelji na skupnem
doZivetju (npr. skupni izlet, obisk kina ali muzeja, vecer druzabnih iger, priprava posebnega
obroka itd.) - izbrano nagrado vpiSejo v zvezdo na delovnem listu.

Druzino spodbujamo, da izbere nagrado, ki bo ustrezala vsem ¢lanom, je dosegljiva oz. izvedljiva.

@ »Kako se boste nagradili, ko zakljucite ta Stiritedenski izziv?«
@ »Kaj bi bilo prijetno in zabavno za vse ¢lane vasSe druZine?«

6. Spremljanje napredka

Druzino spodbudimo, da delovni list obesi na vidno mesto, kjer jih bo tekom Stiritedenskega
obdobja redno opominjal na njihovo Zeljo po spremembi. Vsak teden naj druZina skupaj oceni,
kako uspesni so bili pri uvajanju spremembe in v tabelo vnese eno izmed treh moznosti:

* »Potrebujemo Se nekaj vaje.«
w%  »Opazili smo napredek, a Se nismo na cilju.«
W% »Nas trud je obrodil sadove — nasa druZina je osvojila novo ves¢ino.«

Tedenska ocena ni namenjena presoji, temvec odpira prostor za refleksijo. Lahko sluzi kot
izhodiSc¢e za pogovor o obcutkih, zaznanih spremembah, uspehih ali izzivih.

Pomembno je, da druzina ohranja pozitiven odnos do procesa - tudi ¢e v katerem izmed tednov
ne izvede vseh nac¢rtovanih aktivnosti. V pogovoru z druzino poudarimo, da nihanja v motivaciji,
logistiCne ovire ali utrujenost niso znaki neuspeha, temve¢ naraven del vsake spremembe.
Spodbudi se jih k razmisleku o tem, kaj jim je kljub vsemu uspelo ter kaj bi jim v prihodnjem
tednu lahko pomagalo pri vztrajanju.
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7. Zakljucek in refleksija

Po $tirih tednih druZzina oceni skupni uspeh in se - kot jih delovni list spodbuja - nagradi.

Ce imamo priloZnost, jih lahko ob ponovnem sre¢anju povabimo k skupni refleksiji. Spodbudimo
jih, da skupaj ovrednotijo: kaj so se naucili, kako so se kot druzina povezali, kako bodo novo
veS¢ino ohranjali v prihodnje. Z ozavesS¢anjem pozitivnih vidikov se okrepi njihov obcutek
zmoZznosti, poveca se samozavest in tako so bolje pripravljeni na morebitne izzive v prihodnje.

@ »Kaj vam je slo najbolje?«

@ »Kaj ste se naucili o sebi in drugih med tem Stiritedenskim izzivom?«
@ »Kako se je vasa druzina povezala ob tej spremembi?«

@ »Kako boste to novo vescino ohranili Se naprej?«

@ »Kaj se je v vasi vsakodnevni rutini najbolj spremenilo?«

@ »Kaj bi spremenili, Ce bi zaceli znova?«

Dodana vrednost orodja

Uporaba orodja »Nasa druzina si Zeli sprememb« v svetovalnem procesu prispeva k:

o aktivnemu sodelovanju druzine, saj spodbuja skupno odloc¢anje in medsebojno podporo;
o gradnji obcutka kompetentnosti, saj druzina prepozna lastne vire in mo¢na podrocja;
e usmerjenosti v resitve, ker temelji na majhnih, izvedljivih spremembah;

e spodbujanju vztrajnosti, saj tedensko spremljanje napredka omogoca postopno uvajanje
navad;

e Krepitvi druzinske povezanosti, ker druzina skupaj nacrtuje, se podpirain praznuje uspehe.
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»Druzinski dogovor o uporabi zaslonov« je delovni list, ki druzinam pomaga skupaj oblikovati
pravila in navade glede uporabe zaslonov (npr. telefonov, tablic, televizije, racunalnikov), na
nacin, da bo uporaba le-teh premisljena in uravnoteZena z dejavnostmi, ki spodbujajo celostni
razvoj otroka (socialni, custveni, gibalni in kognitivni) (4).

Namen orodja je spodbuditi odprt in sodelovalen pogovor o pricakovanjih, navadah in mejah,
ki veljajo v druzini, ter doseCi dogovor, kako, kdaj in na kakSen nacin bodo zasloni prisotni v
druzinskem zivljenju. Orodje je namenoma nestrukturirano - ne predpisuje vnaprej dolo¢enih
pravil, temvec pusca prostor za samostojno odlo¢anje druZine o tem, kaj bo zanjo veljalo. TakSen
pristop spodbuja vec¢jo vkljuCenost, ob¢utek avtonomije in odgovornosti, hkrati pa povecuje
moznosti, da se bodo ¢lani druzine dogovorov tudi dejansko drzali.

Priiskanjurealnihinizvedljivih resitevjih podpremo s strokovnim znanjem ter druzino usmerimo
tudi na dodatne vire informacij - en izmed njih je naveden tudi na delovnem listu. Preko QR kode
v spodnjem desnem kotu namrec lahko starsi dostopajo do Smernic za uporabo zaslonov pri
otrocih in mladostnikih (5).

DruZina dogovor zapiSe na za to predvidene cCrte in tako ta postane bolj oprijemljiv, viden in laZje
dostopen v vsakdanjih situacijah.

Pomembno je, da dogovori veljajo za vse ¢lane druzine - Ce otroci vidijo, da veljajo tudi za starSe,
dobijo obCutek pravic¢nosti, hkrati pa so bolj pripravljeni sprejeti omejitve (6).

Slika 10: Orodje »DruZinski dogovor o uporabi zaslonov«

Ob postavljanju omejitev glede uporabe zaslonov lahko druZino spodbudimo, da razmisli tudi
o dejavnostih, ki bodo nadomestile ¢as pred zasloni - npr. gibanje na prostem, skupne igre,
branje ali ustvarjalne aktivnosti. Na ta nac¢in postane omejevanje ¢asa pred zasloni tudi pozitivna
priloZnost za aktivno skupno preZivljanje Casa, kar krepi povezanost med druzinskimi ¢lani (7).
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Orodje uporabljamo kot izhodiS¢e za skupni pogovor o uporabi zaslonov v druzini. Namen
uporabe je spodbuditi dogovor o pravilih in ravnotezju med ¢asom pred zasloni ter drugimi
dejavnostmi.

1. Uvod v pogovor

DruZino povabimo k skupnemu razmisleku o tem, kako v njihovem vsakdanu uporabljajo zaslone

@ »Kako v vasi druZini uporabljate zaslone - za zabavo, ucenje, sprostitev?«
@ »Ali Ze imate kaksna pravila glede uporabe telefonov, televizije, igric?«
@ »Bi Zeleli skupaj oblikovati dogovor, ki bo veljal za vse in bo uposteval potrebe vseh clanov?«

Pojasnimo, da orodje ni namenjeno kritiki, temvec iskanju resitev in dogovorov, ki bodo ustrezali
celotni druzZini. Pomembno je, da pri tem normaliziramo morebitne izzive - navade so pri
druzinah razli¢ne, cilj pa je postopno iskanje ravnotezja med ¢asom, ki ga druzina preZivi aktivno,
in ¢asom, ko uporabljajo zaslone, na nacin, ki podpira dobro pocutje vseh.

Pri pogovoru o rabi zaslonov se naslonimo na Smernice za uporabo zaslonov pri otrocih in
mladostnikih (QR koda) (5).

@ »Tukaj so priporocila strokovnjakov glede rabe zaslonov za posamezno starost. Vam bi bilo v
redu, da jih skupaj pogledamo?«

Skupaj s starsi si pregledamo klju¢na sporocila vezana na:

« Casovne omejitve glede na starost
e Kakovost vsebin

e Vlogo odraslega

e Higieno spanja

e Ohranjanje ravnovesja

e Spletno varnost

2. Oblikovanje dogovora

Pri druzini spodbujamo refleksijo o trenutnem stanju in o uvajanju postopnih sprememb - skupaj
z druzino iS¢emo reSitve, ki so uresnicljive in Zivljenjske.
@ »Kako vpliva uporaba zaslonov na vsakodnevne navade vase druZine (npr. spanje, skupni
obroki, gibanje)?«

@ »Ali menite, da so katere izmed vsebin, ki jih trenutno spremlja otrok, skodljive zanj?«

Vsak druzinski ¢lan lahko najprej izrazi svoje mnenje (odvisno od starosti otrok), nato skupaj
oblikujejo dogovor.

@ »Kateri trenutki so za vas najpomembnejsi in bi radi da bi bili brez telefonov/tablic?«
@ »Katere vsebine so dovoljene in katere bi bilo bolje omejiti?«
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Hkrati pa spodbudimo tudi razmislek o tem, kako bodo na novo pridobljeni ¢as izkoristili, s
katerimi aktivnostmi se bodo zaposlili.

@ »Kaj bi lahko poceli skupaj, sedaj ko boste imeli vec casa?«

3. Zapis dogovora

Pogovor vodimo tako, da druZina uravnotezi razlicna pricakovanja in upoSteva Koristi, ki jih
aktivno prezivljanje prostega ¢asa prinese otrokom (npr. ve¢ pozornosti, boljSe razpoloZenje,
krepitev odnosov, kakovostnejsi spanec, veC telesne kondicije) in se dogovori, katera pravila
bodo v njihovi druzini veljala glede rabe zaslonov.

Pomembno je, da so pravila jasna, dosegljiva in starosti otroka primerna. Druzina zapisSe skupno
oblikovane dogovore na prazne Crte.

4. Spodbuda in spremljanje

DruZino spodbudimo, naj dogovor obesijo na vidno mesto in se skupaj dogovorijo, kako bodo
poskrbeli za njegovo uresniCevanje.

Starsi imajo pri tem klju¢no vlogo - s svojo doslednostjo, prilagodljivostjo in predvsem z zgledom
podpirajo spoStovanje pravil.

Dogovor naj bo Ziv dokument: po dolo¢enem ¢asu naj se druzina znova pogovori o tem, kaj deluje
dobro in kaj bi bilo smiselno prilagoditi (7, 8).

StarSe opozorimo tudi na to, da lahko otroci ob omejevanju zaslonov odreagirajo tudi z mo¢nimi
custvi, saj so jim naprave pogosto vir ugodja in sprostitve. TakSne reakcije so do neke mere
normalen del procesa spremembe in ne pomenijo, da bi morali otroku popustiti ter dovoliti
veC Casa pred zasloni. StarSe spodbujamo, naj v teh trenutkih ostanejo mirni, zaupajo v svoje
starSevske sposobnosti in pois¢ejo nacine, kako otrokovo pozornost preusmeriti v druge
dejavnosti.

Ce pa starsi opazijo, da otrok doZivlja ve¢jo stisko - na primer dolgotrajne in zelo intenzivne
Custvene izbruhe, nezmoznost odloziti telefon ob ¢asu spanja, pri Solskih obveznostih ali med
druzZenjem je smiselno poiskati dodatno pomoc. V takih primerih jih lahko usmerimo v centre za
duSevno zdravje otrok in mladostnikov, k Solskim svetovalcem ali k nevladnim organizacijam, kot
je na primer Logout (Center pomoci pri prekomerni rabi interneta, ki nudi svetovanje otrokom,
mladostnikom in starSem) ali TOM telefon.
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Dodana vrednost orodja

Uporaba orodja »Druzinski dogovor o uporabi digitalne tehnologije« v svetovalnem procesu
prispeva k/h:

90

krepitvi druzinskega sodelovanja, saj spodbuja skupno odlo¢anje in prevzemanje
odgovornosti;

spodbujanju zdravih digitalnih navad, ki so v skladu z razvojnimi potrebami otrok;
zmanjSanju konfliktov glede uporabe zaslonov, saj se pravila oblikujejo skupaj in vnaprej;
opolnomocenju starsev, da postavijo meje na spostljiv in utemeljen nacin;

ozaveScanju vseh clanov druzine, da so zasloni del Zivljenja, ki zahtevajo premisljeno
uporabo.



»Tedenski jedilnik nase druzine« je prakti¢no orodje, namenjeno druzinam, ki Zelijo izboljSati
svoje prehranske navade, bolj zavestno nacrtovati obroke in vzpostaviti redne, uravnotezene
prehranjevalne vzorce. Uporabimo ga, kadar druzina izkaZe Zeljo in zanimanje, da bi na podrocje
prehrane vnesla doloc¢ene spremembe in izboljsave.

Vsebuje tabelo, ki je razdeljena na 7 dni v tednu in 5 dnevnih obrokov (zajtrk, dopoldanska
malica, kosilo, popoldanska malica, veCerja).

Orodje je sestavljeno iz dveh delovnih listov, Ki ju lahko uporabljamo loc¢eno ali skupaj.

Slika 11: Orodje »Tedenski jedilnik nase druZine« Slika 12: Orodje »ldeje za tedenski jedilnik druZine«

Glavni namen orodja je podpreti druzine pri zagotavljanju uravnoteZene prehrane na nacin,
ki zmanjSuje stres in prispeva k boljsi organizaciji gospodinjstva. Obenem orodje spodbuja
sodelovanje otrok pri pripravi obrokov ter krepi pozitivnhe navade, povezane s skupnim
prehranjevanjem.

Orodje je uporabno tako v preventivnem svetovanju kot pri konkretni spremembi vedenja, npr. pri
obvladovanju prekomerne telesne teze, izbir¢nosti otrok ali pomanjkanju strukture pri obrokih.

Oba delovna lista vkljucujeta tudi QR kodo za dostop do nacionalnega spletnega portala o hrani
in prehrani Prehrana.si, kjer starsi lahko dostopajo do konkretnih receptov za pripravo obrokov.
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Kako orodje uporabljamo

Orodje uporabljamo, ko Zelimo druZzini pomagati pri nacrtovanju obrokov in vzpostavljanju bolj
urejenih prehranskih navad. Namen uporabe je olajsati organizacijo prehrane in spodbujati
sodelovanje vseh druzinskih ¢lanov.

1. Uvodni pogovor

DruZino povabimo k razmisleku o tem, kako trenutno poteka njihovo prehranjevanje:

@ »Kako pogosto nacrtujete obroke vnaprej?«

@ »Kaj vas najbolj obremenjuje pri kuhanju in nakupovanju?«

@ »Kaj vas pri kuhanju najbolj veseli, kaj radi pocnete?«

@ »Kako pogosto vkljucujete v obroke zelenjavo in sadje?«

@ »Pogosto jeste skupaj?«

@ »So otroci vkljuceni v prehrano? Vam pomagajo pri nakupovanju, pripravi hrane?«

Pri tem je pomembno, da prepoznamo Ze usvojene pozitivne vescine in dobre navade ter starse
in otroke za to pohvalimo.

2. Izbira ustreznega delovnega lista

Ce druZina izrazi zanimanje za podro¢je prehrane, ji predstavimo oba delovna lista hkrati - kateri
delovni list in na kakSen nacin ga bomo pri svetovanju uporabili, pa je odvisno od potreb, Zelja,
pripravljenosti na uvajanje sprememb in ciljev druZine.

Uporaba seznama idej za tedenski jedilnik druzine

Tabela »ldeje za tedenski jedilnik druzZine« ponuja konkretne predloge obrokov in je v pomoc¢
pri nacrtovanju prehrane ter iskanju izvedljivih resitev za posamezno druZino. Zdravstveni
strokovnjak jo lahko predstavi kot zbirko prakti¢nih idej, iz katerih si druzinaizbere tiste, ki najbolj
ustrezajo njihovemu okusu, interesom, casovnim zmoznostim in starosti otrok. Tako tabela sluzi
kot uporabna podpora pri uvajanju prehranskih sprememb, na primer pri zagotavljanju rednih
obrokov, zmanjSevanju sladkih prigrizkov ali uvajanju skupnih druzinskih obrokov.

@ »Bi Zeleli poskusiti vsak dan vkljuciti en zelenjavni obrok? Poglejmo, katere ideje bi vam bile
zanimive.«

@ »Kako bi lahko uvedli rutino skupnih zajtrkov? Bi poskusili s slanimi mafini ali omleto, kot je
predlagano za torek?«

Orodje ponuja tudi ideje, ki spodbujajo aktivno vkljuCevanje otrok v druZinsko prehrano -
vsebuje ideje, kako lahko sodelujejo pri izbiri, pripravi in nac¢rtovanju obrokov, kar krepi njihovo
kompetentnost in pozitiven odnos do hrane. VKkljuCevanje otrok pri prehrani ni le pomoc¢ starSem,
temvel pomembna razvojna priloZnost - druZzinski obroki omogocajo u€enje odgovornosti, razvoj
ustvarjalnosti, spoznavanje sveta hrane in okusov ter poglabljanje povezanosti med druzinskimi
¢lani.
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@ »Katero jed iz tega seznama bi rad pripravil/a s starsi? Lahko si vsak izbere svoj dan in jed.«
@ »Bi te bolj zanimalo pomagati pri izbiri jedi, nakupovanju ali pri kuhanju?«

Orodje je uporabno kot stalni vir navdiha, ki ga lahko obesimo na vidno mesto - druzina doma na
hladilnik ali v delovni koticek, zdravstveni strokovnjaki pa kot predlogo za prehransko svetovanje.

Uporaba prazne tabele

Prazna predloga tedenskega jedilnika pa je primerna za druZine, ki Zelijo bolj zavestno spremljati
svoje prehranjevanje, uvajati spremembe ali vzpostaviti redne prehranske navade. Uporabljamo
jo za nalrtovanje prehrane vnaprej ali kot prehranski dnevnik, odvisno od cilja svetovalnega
pogovora.

a) Prehranski dnevnik

Druzino spodbudimo, da teden dni belezi, kaj konkretno jedo ob posameznih obrokih, saj na
ta nacin lazje ozavestijo svoje prehranske vzorce. Vpogled v trenutne navade lahko pomaga
prepoznati pozitivne navade in Ze usvojene vescine (na primer priprava uravnotezenih obrokov,
raznolikost prehrane, rednost obrokov) ter morebitne izzive (na primer preskakovanje obrokov,
pogostost energetsko bogatih prigrizkov, hranilno revni obroki itd.). Na podlagi ugotovitev lahko
potem druZina oblikuje konkretne in izvedljive cilje, ki naslavljajo njihovo tezavo (9).

@ »Bi Zeleli teden dni opazovati, kako se prehranjujete? To vam bo pomagalo bolje razumeti
vase navade.«

b) Nacrtovanje prehrane za prihajajoci teden

Prazno tabelo lahko druZina uporabi tudi za tedensko nacrtovanje obrokov, kar zmanjsa stres
ob vsakodnevni pripravi hrane. Vnaprej pripravljen plan olajSa nakupovanje, omogoca boljSo
organizacijo gospodinjstva, zmanjSuje koli¢ino zavrZene hrane in prispeva k uravnoteZeni
prehrani (10, 11).

@ »Kako bi lahko skupaj z otroki oblikovali jedilnik, ki bo zdrav, a tudi okusen in zabaven?«

Pri pripravi nac¢rta druzina uposteva:

e Svoj urnik (kdaj bodo imeli posamezne obroke, bodo jedli doma ali zunaj)

o Zivila, ki jih imajo na zalogi (in s tem zmanj$ajo koli¢ino zavrZene hrane)

e UravnoteZenost obrokov

e VKljucevanje otrok (kaj otrok Ze zna in kako lahko pripomore k skupnim obrokom)

Ce druzZina pri pripravi plana prehrane potrebuje ideje in usmeritve kako pripraviti uravnotezene
obroke, jih lahko najde na QR kodi v spodnjem desnem kotu (ta jih vodi do portala Prehrana.si)
ter na delovnem listu »Ideje za tedenski jedilnik druzine«.
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3. Refleksija in podpora spremembam

Ce se z druZino sre¢amo veckrat, lahko v naslednjih obiskih spodbudimo refleksijo in ocenimo
napredek:

@ »Katere spremembe ste Ze uvedli? Kako so delovale?«
@ »Kaj je bilo najlaZje - in kaj najteZje?«
@ »Kaj bi Zeleli poskusiti naslednji teden?«

Ob tem je pomembno, da pohvalimo vsak napredek - tudi takrat, ko cilji $e niso doseZeni. Ze trud,
razmislek in pripravljenost za spremembo so pomemben korak naprej.

Poudarjamo, da so spremembe postopne, usmerjene k realnim ciljem (npr. zelenjavna priloga
pri kosilu, en skupni obrok ve¢, manj zavrZene hrane ipd.). Manjsi, dosegljivi cilji so pogosto bolj
ucinkoviti, saj povecujejo obcutek uspeha in motivacijo za nadaljnje korake.

Dodana vrednost orodja

Uporaba delovnega lista »Tedenski jedilnik naSe druZine« in pripadajocih »ldej za tedenski
jedilnik druZine« prispeva k/h:

e ozaveScanju prehranskih navad in vzorcev v druzini;

e vecjemu vklju€evanju otrok v nacrtovanje in pripravo hrane;

e zmanjSanju stresa ob obrokih, saj druzina vnaprej ve, kaj bo pripravila;

« zmanjsanju Koli¢ine zavrZene hrane in boljSemu finan¢nemu nacrtovanju;
e spodbujanju sodelovanja, kreativnosti in veselja ob hrani;

e ustvarjanju skupnih trenutkov ob obrokih, ki krepijo povezanost.
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»Merilnik sitosti« je orodje, namenjeno podpori pri razvijanju samoregulacije prehranjevanja.
Uporablja se v preventivnem in svetovalnem kontekstu in temelji na ¢ujecnosti, notranji motivaciji
in spodbujanju otrokovega zavedanja telesnih obcutkov. Vzpodbuja dialog med otrokom in
starSem, zmanjSuje zunanji nadzor in podpira zdrave prehranske navade na dolgi rok.

»Merilnik sitosti« je vizualna lestvica, prikazana na majici decka in razdeljena na barvna obmocja,
ki ponazarjajo razli¢na stanja telesa:

e RdecCe obmocje pomeni prekomerno lakoto ali prekomerno sitost - takrat se otrok pocuti
nelagodno.

e Rumeno obmocje predstavlja obCutek rahle lakote - ¢as, ko se otrok pripravlja na obrok.

e Zeleno obmocdje oznacuje prijetno sitost - takrat se otrok pocuti najbolje in ima dovolj
energije.

Slika 13: Orodje »Merilnik sitosti«

Barvna razdelitev otroku omogoca, da laZje prepozna in izrazi, kako se pocuti, odraslim pa
ponuja iztocnico za pogovor in podporo pri razumevanju telesnih signalov. Otroci se tako
ucijo prisluhniti svojemu telesu - na primer, ko Zelijo pojesti ve¢ od priporocenega, jih lahko
spodbudimo k razmisleku, ali gre res za lakoto ali pa morda za dolgcas, navado ali ¢ustveni odziv.
Orodje je lahko v pomoc¢ tudi otrokom, ki pogosto preskakujejo obroke, saj jih nezno spomni, da
pravocasno prepoznajo telesne potrebe in si vzamejo ¢as za obrok.

Orodje nudi podporo pri prehranski vzgoji otrok, saj spodbuja razvoj zdravega odnosa do
hrane in temelji na zaupanju lastnim obcCutkom oz. razvoju intuitivnega prehranjevanja.
Orodje lahko pomaga okrepiti samozavedanje, spodbuja zaupanje v lastno telo ter podpira
ucenje uravnotezZenega prehranjevanja. Zdrava prehrana ni le izbira »pravih« zivil, temvec tudi
sposobnost poslu$anja telesa, prehranjevanja glede na trenutne potrebe ter razumevanja, da se
potrebe telesa razlikujejo iz dneva v dan (12).
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Uporaba delovnega lista je Se posebej priporocljiva za otroke, ki se soocajo s tezavami, kot so
preskakovanje obrokov, prenajedanje, selektivno prehranjevanje, pomanjkanje strukture obrokov
doma ali izguba obcutka za telesne signale zaradi uporabe zaslonov med jedjo. Uporabljamo ga
pri sodelovanju z otroki, starimi od 4 do 12 let, lahko pa se prilagodi tudi mladostnikom.

Orodje uporabljamo kot pomoc¢ pri spoznavanju telesnih obcutkov lakote in sitosti. Namen je
spodbuditi otroka in starSe k pogovoru o prehrani, ki temelji na poslusanju telesa in razumevanju
njegovih potreb.

1. Predstavitev orodja

»Merilnik sitosti« predstavimo kot vabilo k raziskovanju telesnih obc¢utkov. Poudarimo, da ni
»pravih« ali »napacnih« odgovorov - gre za osebno zaznavo. Zelo pomembno je, da ustvarimo
varen prostor za izrazanje obcutkov brez sodbe. Predstavimo ga kot orodje, ki bo otroku pomagalo
do dobrega pocutja.

2. Opazovanje in spodbujanje samorefleksije

Orodje uporabimo skupaj z otrokom - lahko pokaze ali obkrozi, v katerem obmocju se trenutno
nahaja. Na voljo je vec stopenj: zelo lacen, malo lacen, ravno prav sit in prevec sit.

@ »Kako pa tvoj trebuscek sporoca, da je poln oz. prazen -Sepeta ali glasno klice?«

Otrokom, ki teZje prepoznajo ali opiSejo obCutke lakote in sitosti (ker so jim ti obc¢utki Se tuji ali
nepoznani), lahko pomagamo z enostavnimi in zabavnimi namigi.

Prekomerno lacen Ravno prav sit Prevec sit

e ST »Trebuscek rece - hvala, dovolj je bilo.« Pttt oty G il 0 ot

.. . , »NicC vec prostora za hrano.«
»Poln energije, pripravljen na nove

»Kot prazna baterija.« s
p J dogodivscine.«

»Pocasen kot Zelva.«
»Lacen kot volk.«

»Ne prevec, ne premalo.« »Najraje bi se kar ulegel.«
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Pri uporabi orodja je pomembno, da strokovnjak spremlja tudi Custveni odziv otroka in starSev.
Medtem, ko nekateri otroci svoje obcutke lakote in sitosti zlahka opiSejo, drugi za to potrebujejo
veC Casa, spodbuden zgled ter obcutek varnosti in sprejetosti. Posebej previdni moramo biti pri
otrocih, ki imajo izku$nje s prisilo pri hranjenju, motnjami hranjenja ali ob¢utki sramu v povezavi
s prehrano - v teh primerih naj bo pristop vedno individualno prilagojen, neZen in spostljiv do
otrokovih meja.

Skupaj z otrokom se pogovorimo o njegovih obcutkih in ga spodbudimo, da opiSe svoje izkuSnje:

@ »Kako se pocutis, ko si »ravno prav« sit/a? Kako ves, da je to ravno prav?«

@ »Kaj se zgodi, ko si »prevel« sit/a? Kaj ¢uti tvoje telo?«

@ »Je oblutek lakote res vedno tudi resnicna lakota - ali gre kdaj tudi za dolgcas/ Zalost/ nava-
do?«

Druzino ponudimo moZnost, da »Merilnik sitosti« uporabljajo tudi doma - kot izto¢nico za
pogovor, saj na ta nacin lahko krepimo ves¢ino intuitivnega prehranjevanja (12).

3. Podpora druzinam pri ucenju intuitivnega prehranjevanja

Z uporabo orodja lahko otroke in starSe spodbudimo k razmisleku o tem, kako prepoznati in
uravnavati telesne signale lakote in sitosti ter oblikovati prehranske navade, ki podpirajo telesno
in Custveno ravnovesje. Cilj ni doseci popolnost, temve¢ postopno obnoviti zaupanje v otrokovo
sposobnost samouravnavanja in ustvariti sprosceno, odzivno prehransko okolje v druZini (12).

Vsaka druZina se pri prehrani srecuje z razlicnimi navadami, izzivi in vprasSanji. Pomembno
je, da prisluhnemo brez sodbe, z razumevanjem in spoStovanjem do vrednot druzine, ter jih
spodbujamo k iskanju reSitev, ki so realne in uresnicljive v njthovem vsakdanu.

Spodnja tabela prikazuje nekaj pogostih situacij, povezanih z uravnavanjem koli¢ine hrane,
ritmom obrokov in odzivanjem na signale telesa. Za vsako situacijo so navedeni svetovalni cilji in
predlogi odprtih vprasanj, ki strokovnjaku pomagajo usmerjati pogovor ter krepiti zavedanje in
sodelovanje druzine.

V pomoc pri naslavljanju teh izzivov lahko druZine usmerite tudi na druge delovne liste Smart
Family.

Preglednica 4: Podpora druZinam pri prepoznavanju lakote, sitosti in oblikovanju prehranskih rutin

Situacija Svetovalni cilji Odprta vprasanja
DruZina nima »Kako v vasem dnevu potekajo obroki?«
strukturiranih »Bi vam bilo v pomo¢, da skupaj

Uvajanje osnovne prehranske

obrokov, jedo ves . . napisemo okviren tedenski jedilnik?
) strukture (redni obroki). p J «

Cas po malo - ne »Kaj bi pa vi Zeleli spremeniti glede
zaznavajo lakote. prehranjevalnih navad?«
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pravi, da ni lacen.

Situacija Svetovalni cilji Odprta vprasanja
»Kaj opazite - kdaj obic¢ajno rece, da ni
: . lacen?«
Otrok pogosto SERAS QR0 (HEVELS »Kaj se zgodi, Ce je Sele, ko je zelo lacen -

custva, motnje ritma) in
zmanjSanje pritiska.

katero hrano takrat izbere?«
»Kako bi bilo, ¢e bi lakoto merili s
telesnim obc¢utkom, ne s kolicino?«

Otrok se prenajeda
zaradi dolgcasa ali
stresa.

Ucenje razlikovanja med telesno
in ¢ustveno lakoto.

»Kdaj se najpogosteje pojavi Zelja po
hrani?«

»Kaj bi ti lahko pomagalo, da se pocutis
bolje, kadar ti je dolgcas ali si pod
stresom?«

Otrok je zelo hitro,
zato ne opazi
sitosti in vedno
zeli dodatno
porgcijo.

Upocasnjevanje hitrosti hranjenja,
vedji stik s telesom.

»Kaj bi se zgodilo, ¢e bi po obroku malo
pocakali in z drugo porcijo nadaljevali po
10-ih minutah?«

Otrok med obroki
gleda v zaslon.

Prekinitev avtomatskega
prehranjevanja, Cujecnost.

»Kako potekajo vasi obroki - imate
zaslone vkljucene?«

»Kaj se zgodi, Ce zaslone med obrokom
izklopite?«

»Kaj bi pridobili, e bi med obroki
izklopili zaslone?«

Starsi ne zaupajo
otrokovim
obcutkom in ga
zZelijo nadzorovati.

Krepitev zaupanja,
samouravnavanja in sodelovanja.

»Kaj bi se zgodilo, ¢e otroku pustite, da
sam presodi, kdaj je dovolj?«

»Kako bi izgledal kompromis med tem,
kar Zelite vi, in kar ¢uti otrok?«

»Kaj bi bil za vas znak, da ve koliko hrane
dejansko potrebuje?«

Dodana vrednost orodja

Uporaba orodja »Merilnik sitosti« v svetovalnem procesu prispeva k:

e razvoju ¢ujeCega prehranjevanja - otrok in starsi se naucijo bolj pozorno poslusati telo;

e ucenje ve$c¢ine samouravnavanja prehrane, namesto zunanjega nadzora (npr. »pojej vse«);

e prepoznavanjuin normalizacijilakote in sitosti, kar zmanjsuje prenajedanje ali izpuscanje

obrokov;

o aktivnemu vkljucevanju otrok, saj gre za preprosto, igrivo in hitro razumljivo orodje.
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Orodje »Moje telo« je refleksijski delovni list, namenjen spodbujanju pozitivne telesne
samopodobe, krepitvi samozavedanja ter prepoznavanju lastnih moci, telesnih zmoZnosti in
edinstvenosti.

Telesna samopodoba in obCutek lastne vrednosti imata klju¢no vlogo pri oblikovanju otrokovega
odnosa do sebe, zdravja in telesa. Raziskave potrjujejo, da se pozitivna telesna samopodoba
povezuje z viSjo stopnjo psiholoSkega blagostanja, boljSim socialnim vklju¢evanjem in vecjo
notranjo motivacijo za zdravo vedenje (13). Otroci, ki razvijajo obcutek lastne vrednosti in
sprejemanja svojega telesa, se laZje ucijo novih vescin, so bolj odporni na stres in se bolj zavedajo
svojih potreb, kar krepi njihovo sposobnost samoregulacije in sodelovanja v svetovalnem procesu
(14).

Ko otrok razvije notranji obcutek, da je vreden, dovolj dober in sposoben, je bolj motiviran
za vedenja, ki prispevajo k njegovemu telesnemu in duSevnemu blagostanju. S tem postane
preventiva - kot je skrb za gibanje, prehrano, spanec ali pocCitek - del naravne skrbi zase, nekaj,
kar izvira iz spoStovanja do samega sebe (15).

Delovni list vkljucuje pet odprtih vprasanj, ki otroka usmerjajo k razmisleku o svojem telesu: o
tem, kako se vidi, kaj mu je pri njem vSec, katere telesne spretnosti obvlada ter kaj vse njegovo
telo zmore. Poleg pisnega dela vsebuje tudi prostor, kjer otrok nariSe samega sebe.

Zaklju¢na misel na listu - »Si edinstven/a in vreden/a, prav tak/taksna, kot si.« - ima pomembno
sporocCilno vrednost. Otroka spodbuja k sprejemanju lastne podobe ter k razumevanju, da
telesna vrednost ne temelji na zunanjem videzu, temvec na celovitosti - na zmoZznostih, obcutkih,
identiteti in edinstvenosti.

Slika 14: Orodje »Moje telo«
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Orodje »Moje telo« lahko uporabljamo v razlicnih kontekstih svetovalnega, preventivnega ali
vzgojno-zdravstvenega dela z otroki, starimi od pribliZzno 6 do 12 let. Uporabljamo ga lahko kot
samostojen pripomocek za odpiranje pogovora o telesu, telesni samopodobi in sprejemanju
telesnih znacilnosti, ali pa ga vklju¢imo kot dopolnilo v obravnavah drugih tematik - kadar
opazimo, da otrok potrebuje dodatno podporo pri krepitvi obc¢utka zmozZnosti ali motivacije za
spremembe.

Uporaba delovnega lista je Se posebej priporocljiva pri otrocih, ki kaZzejo znake nizke telesne
samopodobe, so negotovi glede svojega telesa ali zmogljivosti, izrazajo sramezljivost, odpor do
gibanja, prehrane ali telesnih sprememb (npr. v obdobju pred puberteto). Uporabimo ga lahko
tudi pri otrocih s kroni¢nimi boleznimi, prekomerno telesno tezo ali drugimi zdravstvenimi
stanji, ki vplivajo na njihovo dozivljanje telesa.

Kako orodje uporabljamo

Orodje uporabljamo kot nezno spodbudo za razmislek o telesu, obcutkih in lastnih zmoznostih.
Namen je ustvariti varen prostor, kjer otrok lahko izrazi, kako doZivlja svoje telo in se uci
sprejemanja samega sebe.

1. Uvod v pogovor

Orodje predstavimo kot priloznost, da otrok razmisli o sebi, svojem telesu in o tem, kaj vse Ze zna
in zmore. Preden otroka povabimo k pogovoru, odgovarjanju na vprasanja in risanju, poskrbimo,
da se pocuti varno, sprosceno in sprejeto. Le v takem okolju bo otrok pripravljen deliti svoje misli
in obCutke. Ustvarimo varno okolje brez sodbe, kjer otrok zacuti, da je sliSan, sprejet in spoStovan.

Lahko za¢nemo tudi s kratko gibalno vajo, ki bo otroku pomagala vzpostaviti stik s telesom. Na
primer, da se skupaj raztegnete, stresete roke, tapkate po razli¢cnih delih telesa in nato otroka
vprasate:

@ »Kateri del tvojega telesa se zdaj pocuti najbolj buden?«
Nato ga lahko povabimo k izpolnjevanju delovnega lista.

@ »Si pripraviljen/a z mano razmisliti, kaj vse tvoje telo zna, ¢uti in kako se pocutis v njem?«

2. Izpolnjevanje delovnega lista

Otroka spodbudimo, da samostojno izpolni vse sklope, mlajsim lahko pomaga odrasla oseba.
Risanje samega sebe je pomemben del procesa - gre za izraZanje telesne samopodobe in lastne
identitete skozi umetnost. Umetnisko izraZanje otrokom omogoca, da v varnem, ustvarjalnem
prostoru raziskujejo svoja custva, doZzivljanja in samopodobo, kar prispeva k izboljSanemu
obcutku lastne vrednosti ter uravnoteZenemu doZivljanju sebe in telesa (16).

[zpolnjevanje prilagodimo starosti in razvojnim sposobnostim otroka. MlajSim otrokom
omogocCimo vec risanja, krajSih odgovorov in so¢asnega pogovora, starejSim pa lahko dodamo
vec poglobljenih vprasanj o telesni samozavesti, primerjanju z drugimi ali telesnih spremembah.
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Ce otrok ne ve, kako bi odgovoril na vprasanja, ga nezno spodbudimo s podvprasaniji, ki usmerjajo
pozornost na telesne obc¢utke, izkusnje ali vsakdanje dejavnosti v katerih uziva:

@ »Kdaj se tvoje telo poc¢uti mocno ali hitro?«

@ »Kdaj se tvoje telo pocuti veselo?«

@ »Kako ti tvoje telo pomaga pri stvareh, ki jih imas rad/a - pri igri, gibanju, ucenju?«
@ »Kaj si se naucil/a, kar ti je bilo sprva tezko, zdaj pa zmores?«

@ »Kaj tvoje noge najraje pocnejo - tecejo, skacejo, plesejo, plavajo?«

@ »Kaj najraje delas z rokami - pises, rises, gradis, objemas, kuhas?«

3. Pogovor o moci, sprejemanju in unikatnosti

Po izpolnitvi lista se z otrokom (in po potrebi tudi s starSi) pogovorimo o njegovih odgovorih.
Pogovor prilagodimo njegovemu razumevanju in starosti.

Pomembno je, da otrok prepozna, kaj vse zna, v ¢em je dober in da mu telo omogoca veliko
razli¢nih stvari - gibanje, objemanje, ustvarjanje, raziskovanje sveta. Orodje pomaga graditi
obcutek telesne kompetentnosti in spoStovanja do lastnega telesa.

@ »Na kaj si najbolj ponosen/na, ko razmisljas o svojem telesu?«
@ »Kateri del risbe ti je najbolj vse¢ — zakaj?«

Pri otroku, ki se odziva z negotovostjo, samokritiko ali minimalnimi odgovori, uporabimo socuten
in potrpezljiv pristop. Pomembno je, da otrok dobi obc¢utek, da je varen, sliSan in sprejet.

@ »Vidim, da ti je teZko povedati, kaj ti je vSec pri sebi. Vcasih je to res teZko - pa vendar ima
vsak nekaj, kar zna ali ¢uti, da je v njem dobro. Bi poskusil/a skupaj najti kaj?«
@ »Bi ti bilo laZje, Ce ti najprej jaz povem, kaj vidim kot tvojo moc¢?«

V svetovalnem procesu, ki je usmerjen v krepitev pozitivne samopodobe, spodbujanje stika s
telesom in povecanje obcutka lastne vrednosti, ima pohvala posebno moc¢. Pohvalo usmerimo v
konkretne opise otrokovega truda, prisotnosti in ¢ustvene izrazZenosti, ne videza:

@ »Vsec mi je, kako si razmislil/a in si v odgovoru omenil/s, da tvoje noge znajo teci za
psickom - to je tako lep nacin, kako poves, da imas rad gibanje in Zivali.«

@ »Opazim, da si se zelo potrudil/a pri risbi - to pove, da znas biti vztrajen/na, kar je Cudovita
lastnost.«

Na podlagi otrokovega doZivljanja telesa skupaj poiS¢emo majhne, konkretne korake, ki lahko
okrepijo njegov obcutek telesne samozavesti in dobrega pocutja. Ti koraki so lahko usmerjeni
v iskanje priloZnosti za gibanje, uZivanje hranljive hrane, ve¢ pocitka ali manj primerjanja z
drugimi na socialnih omrezjih.

@ »Kaj bi tvojemu telesu ta teden najbolj prijalo? Gibanje, pocitek, nekaj ustvarjalnega...?«

@ »Bi Zelel/a razmisliti, kaj ti pomaga, da se v svojem telesu pocutis dobro - in kaj morda ne?«

@ »Kaj bi lahko kot druZina naredili, da bi se vsi v svojem telesu pocutili bolj prijetno in
sprosceno?«
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Po potrebi v svetovalni proces vklju¢imo tudi starSe - predvsem z namenom normalizacije
otrokovega doZivljanja, spodbujanja bolj prijazne druzinske komunikacije o telesu in krepitve
zaupanja v otrokovo telo. Vloga starsSev je pri krepitvi pozitivne samopodobe klju¢na: s svojim
odnosom, jezikom in zgledom pomembno vplivajo na to, kako otrok dozivlja sebe, svoje telo in
lastno vrednost.

@ »Za katere vase odzive (besede, dejanja) menite, da najbolj krepijo otrokovo samozavest?«
@ »Kaj si Zelite, da bi vas otrok o sebi cutil in verjel ez 5 ali 10 let?«

Dodana vrednost orodja

Uporaba orodja »Moje telo« v svetovalnem procesu prispeva k/h:

e Kkrepitvi pozitivne telesne samopodobe in samozavesti otrok;

e razvoju telesnega zavedanja in sprejemanja lastnega telesa;

e prepoznavanju moci in zmoznosti, kar spodbuja obcutek kompetentnosti;

e izrazanju obcutkov z risanjem in opisovanjem, kar lahko pomaga tudi pri ¢ustvenem
opismenjevanju;

e krepitvi otrokovega obcutka, da lahko sam vpliva na svoje zdravje in dobro pocutje.
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4.8 Drevo spanja

Spanje je ena temeljnih bioloskih potreb in
pomemben varovalni dejavnik za otrokovo telesno
in dusSevno zdravje. Zadostna koli¢ina in kakovost
spanja pomembno vplivata na pozornost, spomin,
¢ustveno stanje ter sploSno dobro pocutje. Prav tako
ima klju¢no vlogo pri rasti, u¢enju in uravnavanju
razpoloZenja, zato je pomembno, da otroci zdrave
spalne navade razvijejo Zze v zgodnjem otrosStvu.
(17).

Orodje »Drevo spanja« je namenjeno otrokom in
njihovim starSem kot podpora pri razumevanju
pomena kakovostnega spanca ter prepoznavanju
dejavnikov, ki nanj vplivajo. Zasnovano je v vizualni,
otrokom prijazni obliki, na nacin, da spodbuja
razmislek, krepi samorefleksijo in omogoca varen
pogovor o razlicnih vidikih spanja - fizi¢nih,
Custvenih, vedenjskih in okoljskih.

Orodje starSem in otrokom pomaga razumeti, kako
razli¢ni dejavniki vplivajo na spanje ter jih spodbuja

k iskanju ravnovesja med pocitkom in aktivnostjo. Slika 15: Orodje»Drevo spanjac

Orodje je primerno za otroke, stare priblizno od 6 do 12 let, po potrebi pa se lahko prilagodi
tudi mlajSim otrokom. Lahko ga uporabimo preventivno - kot izhodiSc¢e za pogovor o zdravem
Zivljenjskem slogu, pocitku in telesnem ravnovesju - ali pa pri naslavljanju tezav, povezanih s
spanjem (prekomerna utrujenost, teZave z veCerno rutino, uspavanjem, nocnim zbujanjem ali
pogostim gledanjem zaslonov pozno zvecer).

Delovni list vsebuje tri glavne dele:
e kroSnjo drevesa s pozitivnimi ucinki spanja, ki jih otrok pobarva ali obkroZi;

* Kkorenine drevesa z razlicnimi dejavniki, ki lahko motijo spanec;
e in deblo z navedbo priporocene koli¢ine spanja za otroke med 6. in 13. letom starosti.

Orodje uporabljamo, ko Zelimo z otrokom raziskati povezanost med telesnim pocutjem, navadami
in vsakodnevnimi izzivi. Namen uporabe je, da otrok in starsi skupaj raziskujejo, kaj spodbuja
dober spanec in kako ga lahko izbolj$ajo.
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1. Uvod v pogovor

Orodje predstavimo kot priloZnost za pogovor o spanju - brez ocenjevanja in brez pritiska.

Pred zaCetkom dela z orodjem otroka spodbudimo, da preveri, kako se trenutno pocuti in koliko
energije ima. Skupaj lahko naredimo kratko vajo, lahko sede ali stoje, z nekaj trenutki miru in
pozornosti na telo. Otroku pojasnimo, da ima tudi njegovo telo svojo »baterijo«, ki se ¢ez dan
prazni in ponoci polni. Povabimo ga, da si jo predstavlja in opiSe, kako polna je trenutno.

@ »Kako polna je trenutno tvoja baterija?«
@ »Kaj se zgodi, ce tvoja baterija dolgo ¢asa ne dobi dovolj spanca?«

Nato skupaj izvedemo tri pocCasne vdihe in izdihe - kot simboli¢no »polnjenje baterije«. Po
dihalnem delu preverimo kako se otrok pocuti:

@ »Kako se zdaj pocuti tvoje telo? Je malo bolj spocito?«

Pojasnimo, da se baterija telesa lahko napolni na razlicne nacine - s pocitkom, igro, hrano ali
objemom - a najbolj se napolni, ko spimo.

Zatem otroku razloZimo, da bomo z orodjem »Drevo spanja« raziskovali, kaj njegovemu telesu
pomaga pri dobrem spancu, in kaj mu ga vcasih oteZi.

@ »Bi Zelel/a z mano razmisliti, kaj tvojemu telesu pomaga, da dobro spi?«
@ »Spanje je tako kot polnjenje baterije — bi pogledala skupaj, kako najbolje napolniti tvojo
baterijo?«

2. Raziskovanje Kkoristi in pomena spanja

Orodje temelji na pozitivnem pristopu - najprej poudarja koristi spanja, Sele nato odpira prostor
za razmislek o razlogih, ki spanje ovirajo.

Zactnemo torej s kro$njo drevesa, ki otroku omogoci, da raziskuje, kako se pocuti, ko dovolj spi.
Lahko obkroZi ali pobarva trditve, s katerimi se najbolj identificira, ali pa jih dopolni s svojimi
dozivljanji. Ta del krepi zavedanje o pozitivnih ucinkih spanja in spodbuja notranjo motivacijo za
morebitno spremembo.

@ »Kaj se ti zdi, da najbolj drZi zate - kako se pocutis, ko se naspis?«

3. Prepoznavanje izzivov pri spanju

V nadaljevanju se osredoto¢imo na spodnji del orodja (korenine drevesa) in skupaj razmislimo
o dejavnikih, ki otroku oteZujejo uspavanje in slabSajo kakovost spanja. S tem otroka nezno
spodbujamo k razumevanju povezav med dnevnimi navadami, ¢ustvi in kakovostjo spanja.

@ »Kdaj zvecler tezko zaspis$?«

@ »Se ti je Ze zgodilo, da si bil zelo utrujen/a, pa kljub temu nisi mogel/la zaspati? Kaj mislis,
zakaj?«

@ »Si imel/a kaksen dan, ko je bilo vsega ‘prevec’? Prevec dogodkov, prevec misli, prevec vsega?«

@ »Ali se tvoje misli zvecer tezko ustavijo? O cem takrat razmisljas?«
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4, Iskanje virov moci in reSitev

Skupaj z otrokom in/ali star$i razmislimo, kaj jim Ze pomaga, da vecer poteka mirno in spanec
pride lazje.

@ »Kaqj je tisto, kar ti najbolj pomaga zaspati?«
@ »Kdaj si nazadnje res lepo zaspal/a? Kaj je bilo tisti vecer drugace?«
@ »Bi Zelel/a poskusiti kaj novega, kar bi tvojemu telesu pomagalo da se laZje umiri?«

Orodje lahko uporabimo tudi kot izhodiSCe za pogovor s starsi in skupaj razmislimo o otrokovi
veCerni rutini, vlogi zaslonov, vplivu hrane in pijace, dnevnih aktivnostih, pomenu gibanja ter
custvenem stanju otroka pred spanjem.

@ »Kako pri vas poteka vecer? Kdaj se zacnete pripravljati na spanje?«

@ »Ali imate rutino, ki pomaga otroku umiriti telo in misli?«

@ »Kaj mislite, da vasemu otroku najbolj pomaga pri spanju - bliZina, pogovor, branje,
objem...7«

5. Nadaljevanje svetovalnega procesa - povezava z drugimi orodji

Ce druZina izrazi Zeljo, da bi izbolj$ala otrokove spalne navade, lahko svetovanje poglobimo z
orodjem »Zvezda otrokovega spanja«. Na vsakem kraku zvezde so prikazani klju¢ni dejavniki, ki
vplivajo na spanje. DruZina jih oceni z ocenami od 1 do 5 - tako lahko prepozna, katera podrocja
Ze delujejo dobro in kje bi bile morda potrebne spremembe.

DruZini lahko pomagamo oblikovati preproste, izvedljive korake za izboljSanje spanja — na primer
pravocasen izklop zaslonov, lahek vecerni obrok, ureditev spalnice, umirjena igra popoldan,
branje pravljic ali uporaba sprostitvenih tehnik.

Pri nacrtovanju konkretnega nacrta za uvajanje sprememb pa lahko starsi izberejo med orodiji:

e »Superjunak/inja se uci nove vesc¢ine«
Otrok izbere eno veCerno vescino, ki jo bo vadil (npr. samostojno umivanje zob, pravocasen
odhod v posteljo, dihalne vaje) in spremlja svoj napredek.

e »NasSa druZina si Zeli sprememb«
DruZina skupaj izbere eno ali dve spremembi, ki bi jih Zelela uvesti za bolj mirne vecere in
kakovostnejsi spanec.

Orodji »Drevo spanja« in »Zvezda otrokovega spanja« lahko uporabljamo tudi v obratnem
vrstnem redu - najprej starSi ocenijo trenutno stanje s pomocjo »Zvezde otrokovega spanjag,
nato pa uporabimo Se »Drevo spanja¢, ki otroku na prijazen in razumljiv nacin razlozi Koristi
spanja ter ga spodbuja k pozitivnim spremembam v veCerni rutini.
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Dodana vrednost orodja

Uporaba orodja »Drevo spanja« v svetovalnem procesu prispeva k:

e vecdji ozaveScenosti otrok o vplivu spanja na njihovo pocutje, zbranost in odnose;

e raziskovanju dejavnikov, ki motijo spanec, na otroku razumljiv in neobsojajoc nacin;

» spodbujanju samorefleksije in izrazanju potreb, Ki jih otroci pogosto tezko ubesedijo;
» aktivni vlogi otrok pri iskanju reSitev in ustvarjanju veCerne rutine;

e vkljucevanju starSev kot pomembnih podpornikov vecerne rutine;

e prepoznavanju povezav med vedenjem Cez dan in kakovostjo spanca.

106



»10 nasvetov za starSe izbir¢nih otrok« je prakti¢no, informativno orodje, namenjeno podpori
starSem pri vsakodnevnih izzivih, povezanih z izbir¢nim prehranjevanjem otrok.

[zbir¢nost pri prehrani je pogost in razvojno obicajen pojav, zlasti med 2. in 6. letom starosti. Gre
za vedenje, pri katerem otrok omejeno sprejema hrano, zavraca dolocene okuse ali teksture ter
pogosto vztraja pri nekaj znanih jedeh. Pogosto se pojavi tudi neofobija - odpor do poskusanja
novih Zivil (18).

Ceprav je izbirénost pri prehrani ve¢inoma prehodna razvojna faza, ki se s starostjo pogosto
zmanjs$a, lahko pri nekaterih otrocih vztraja daljSe obdobje in preraste v trdovratnejsi vzorec
vedenja (19). Dolgotrajna izbir¢nost je povezana z nizjim vnosom sadja, zelenjave in mesa, kar
lahko vpliva na kakovost prehrane in prehranski status otroka (20).

[zbir¢nost pri prehrani ne prinasa le prehranskih posledic, temve¢ lahko pomembno vpliva
tudi na Custveno doZivljanje otroka in druZinsko dinamiko - star$i pogosto porocajo o stresu,
frustraciji in napetostih med obroki, otroci pa lahko razvijejo odpor do skupnih obedov in
povecano tesnobo ob poskusu novih Zivil (21).

Slika 16: Orodje »10 nasvetov za starse
izbircnih otrok«

Orodje starSem ponuja 10 konkretnih usmeritev, s katerimi lahko starsSi postopno pomagajo
otroku razviti bolj sprosc¢en in raznolik odnos do hrane. Klju¢ni poudarki vklju¢ujejo ponujanje
novih zivil ob znanih jedeh, loCeno serviranje hrane, spodbujanje brez prisile, manjSe porcije,
skupne obroke, umirjeno okolje brez zaslonov, vkljuCevanje otrok v pripravo hrane, vec¢kratno
ponujanje istega Zivila, pohvalo za trud ter ohranjanje sproS¢enega odnosa do prehranjevanja.

Orodje lahko uporabimo takrat, ko starsi sami izpostavijo izzive, povezane z otrokovo izbir¢nostjo
- kot podporo prirazumevanju vedenja in oblikovanju realisti¢nih, starSem prilagojenih strategij.
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Uporabimo pa ga lahko tudi v primerih, ko izbirénost opazimo posredno (npr. otrok uZiva zelo
omejen nabor jedi) in starSe povabimo k skupnemu razmisleku, ali bi jim gradivo lahko koristilo.
Ce trenutno ne izraZajo pripravljenosti za pogovor o prehrani, sledimo temam, ki jih sami
prepoznavajo kot prednostne - k prehrani se lahko vrnemo kasneje.

Orodje je v oporo zlasti starSem, ki ob otrokovi izbir¢nosti doZivljajo frustracijo, krivdo ali nemoc.
Pristop Smart Family jih spodbuja, da:

e spremenijo pogled na prehranjevanje - manj nadzora, ve¢ zaupanja in sodelovanja;
e prepoznajo otrokovo vedenje kot obicajen del razvoja, kar zmanjSa obcutek osebnega

neuspeha;

e obnovijo ob¢utek kompetentnosti - z drobnimi, dosegljivimi uspehi, ki jih gradivo pomaga
ozavestiti;

e ponovno vzpostavijo pozitivno druZinsko vzdusSje ob obrokih - kot prostor povezovanja, ne
prerekanja.

Kako orodje uporabljamo

Ceprav je orodje oblikovano kot informativno gradivo, ga v svetovalnem procesu ne predstavljamo
kot niz pravilnih reSitev, temve¢ kot podporno izhodiSCe za pogovor. S pomocjo odprtih vprasanj
vzpostavimo sodelovalni odnos s starsi, prepoznamo njihove vire moci, raziS¢emo njihov pogled
na obstojece izzive in okrepimo notranjo motivacijo za spremembe.

Skupaj opredelimo stopnjo pripravljenosti na uvajanje sprememb v druzinsko prehransko rutino
ter opredelimo konkretne, realno izvedljive korake, ki ustrezajo njihovim trenutnim zmoznostim
in Zivljenjskemu kontekstu.

1. Uvod v pogovor

Svetovalni pogovor za¢nemo v varnem, spostljivem vzdus$ju - z empati¢no, neobsojajoco drzo.
Uporabljamo odprta vprasanja, refleksijo in potrjevanje starSevskih prizadevan;j:

@ »Slisi se, da ste Ze veliko poskusili — in da vam ni vseeno, kaj in kako vas otrok je. To je zelo
dragoceno.«

@ »Opazam, da si res Zelite, da bi imel vas otrok do hrane dober odnos - pa ni vedno
enostavno.«

Ce starsi (3e) niso poskusili ni¢esar, potrdimo tisto, kar vseeno veliko $teje — njihovo skrb,
opazovanje tezav ali odprtost za pogovor:

@ »VCasih Clovek res ne ve, kje zaceti - Ze to, da ste tukaj in razmisljate o tem, je veliko.«
@ »Mnogi starsi se znajdejo v podobni situaciji - ne zato, ker bi delali kaj narobe, ampak ker je
prehranjevanje otrok res lahko zahtevno.«

Cilj prvega koraka je, da se starSi pocutijo sliSane, razumljene in sprejete, Se preden jih povabimo
k razmisleku o spremembah. StarSem povemo, da se sooc¢ajo z obi¢ajnim in pogostim razvojnim
vedenjem, ne z osebno napako. S tem krepimo njihov obcutek kompetentnosti in zmanjSujemo
odpor.
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2. Poglobitev razumevanja starSev in njihovih vrednot

Preden predstavimo nasvete, si vzamemo ¢as, da druZino dobro spoznamo - njihovo Zivljenjsko
situacijo, izkusSnje, vrednote, zmozZnosti in morebitne ovire. S tem zagotovimo, da bo nadaljnje
svetovanje usklajeno z njihovimi cilji.

@ »Kako se obroki trenutno odvijajo pri vas doma? Kaj se vam zdi pri tem najteZje? Kaj pa
najbolj pomembno?«
@ »Kdaj se vam zdi, da stvari tecCejo dobro? Kaj prispeva k temu?«

Skozi pogovor skupaj raziskujemo priloZnosti, ki so na voljo in vire moci, iz katerih lahko ¢rpajo
spodbudo, pomo¢, motivacijo, podporo. Ko starsi izrazijo, kaj jim je pomembno (npr. sproscenost,
povezanost, zdravje), to uporabimo kot izhodiS¢e za predstavitev nasvetov.

3. Predstavitev nasvetov - prilagojeno motivaciji in okolis¢inam

Sele ko imamo osnovno razumevanje druZinske situacije, predstavimo vsebino orodja »10
nasvetov za starSe izbir¢nih otrok«. Nasvetov ne podajamo kot navodila, temvec¢ kot ideje za
razmislek, ki jih lahko poveZemo s starSevskimi vrednotami in Zeljami.

@ »Imamo nekaj prakti¢nih predlogov, ki so pomagali drugim starsem. Zelite, da jih skupaj
pogledamo in razmislimo, ali bi bil kateri izmed njih uporaben tudi za vas?«

4, V iskanje resitve usmerjeno svetovanje

Orodje vkljucuje vec pristopov k naslavljanju izbir¢nega prehranjevanja pri otroku - ne izvajamo

jih hkrati, temvec spodbudimo starse, da izberejo tiste konkretne korake, ki so za njih izvedljivi.

S tem upoStevamo nacelo avtonomije - spremembo izberejo sami, kar krepi njihovo motivacijo.
@ »Kaj bi bil en majhen poskus, ki bi ga Zeleli preizkusiti do naslednjega srecanja?«

Da laZje ocenimo pripravljenost, uporabimo lestvice zaupanja in motivacije:

@ »Na lestvici od 1 do 10 - kako pripravljeni ste trenutno, da poskusite enega izmed teh
nasvetov? Zakaj prav ta stevilka? Kaj bi pomagalo, da bi bila visja?«
@ »Kaj od nastetega se vam zdi najlaZje za poskusiti? Kaj pa najteZje?«

Ce opazimo ambivalenco:

@ »Po eni strani si Zelite spremembe, po drugi pa vam zmanjkuje energije - je tako? Kako bi
bilo, ¢e zacnemo z res majhnim korakom?«

Ko je korak izbran, jih povabimo k razmisleku o moZnih ovirah:

@ »Kaj bi lahko $lo narobe? Kaj bi vam pomagalo, da kljub temu vztrajate?«
@ »Kaj vam je v preteklosti pomagalo, ko ste Zeleli nekaj spremeniti?«
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5. Spremljanje, evalvacija in nadaljevanje

Ob naslednjem srecanju reflektiramo napredek - brez pritiska na rezultat:

@ »Kaj ste opazili, odkar ste poskusili ta korak? Kaj vam je $lo dobro? Kaj vas je presenetilo?«
@ »Kaj bi Zeleli ohraniti? Kaj bi Zeleli naslednjic¢ poskusiti drugace?«

Ce ni bilo opaznega napredka star$e opogumljamo in spodbujamo k nadaljnjim poskusom:

@ »Pomembno je, da ste poskusili. Bi Zeleli izbrati kaj drugega, kar bi bilo za vas bolj
izvedljivo?«

6. Povezovanje z drugimi orodji

Orodje lahko smiselno povezujemo z drugimi orodji (npr. »Merilnik sitosti«, »ldeje za tedenski
jedilnik druzine«, »NaSa druZina si Zeli spremembe, »Zvezda«), kadar Zelimo dodatno podpreti
starSe pri razumevanju prehranskih navad, strukturiranju obrokov ali vklju¢evanju otrok v
skupno nacrtovanje.

Dodana vrednost orodja

Uporaba orodja »10 nasvetov za starse izbir¢nih otrok« v svetovalnem procesu lahko prispeva k/h:

e zmanjsanju napetosti pri obrokih in vecji sproscenosti v druzinskem prehranskem okolju;
e razvoju trajnostnih prehranskih navad z majhnimi, izvedljivimi koraki;

» Krepitvi starsevske samozavesti pri soocanju z izbir¢nostjo;

e podpori otroku pri razvoju samostojnosti, cujeCnosti in zdravega odnosa do hrane;

e vecjemu vkljucevanju otrok v prehranski proces, kar povecuje motivacijo in radovednost;
e ustvarjanju prostora za varno raziskovanje novih okusov, brez pritiskov in kazni.
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Orodje »Otrok nima apetita« je prakti¢no, slikovno podprto informativno orodje, namenjeno
starSem otrok, ki pogosto zavracajo obroke ali kazejo pomanjkanje zanimanja za hrano.

Otroci se med seboj razlikujejo po apetitu, ki se naravno spreminja glede na razvojna obdobja,
stopnjo aktivnosti in ¢ustveno pocutje. Povsem obicajno je, da imajo otroci dneve, ko pojedo manj
ali kaZejo manj zanimanja za hrano - to je del normalnega nihanja v uravnavanju apetita (22).

Kadar je otrok sicer zdrav, raste skladno z referencno rastno krivuljo, ima dovolj energije in le
v prehodnih obdobjih je manj, ni razloga za zaskrbljenost. TakSna nihanja so obicajna, zlasti v
obdobijih, ko otrok pocasneje raste, preboleva bolezen ali je manj telesno aktiven (22).

Ce pa se pomanjkanje apetita vle¢e ve¢ tednov ali mesecev, otrok izgublja teZo ali ne napreduje v
rasti, e deluje utrujeno, brez energije ali kaZe prebavne teZave, je to znak, da ta vidik potrebuje
dodatno pozornost. Enako velja, ¢e otrok vztrajno zavraca vecino hrane in obroki postajajo vir
stresa in konfliktov v druzini (22).

Orodje ponuja Sest preprostih, a u€inkovitih strategij, s katerimi lahko starsi spodbudijo otrokovo
zanimanje za hrano in zmanjsajo napetost ob obrokih. Med klju¢nimi poudarki so: omejevanje
prigrizkovinsladkih napitkovmed obroki, vzpostavitevrednegaritmaprehranjevanja, odstranitev
motecih dejavnikov med obroki, vkljucevanje otroka v nakupovanje hrane in pripravo obrokov
ter spodbujanje brez prisile ali pritiska.

Slika 17: Orodje »Otrok nima apetita«

Namen orodja je razbremeniti starSe, spodbuditi Cuje¢ pristop k prehranjevanju ter okrepiti
otrokovo notranjo motivacijo za hranjenje - brez prisile, pretiranega nadzora ali obcutkov
neuspeha. Uporaba orodja v svetovalnem procesu lahko star§em pomaga na ve¢ ravneh: omogoca
boljSe razumevanje, da pomanjkanje apetita ni vedno znak bolezni ali napake v vzgoji, prispeva
k zmanjSanju nepotrebnega pritiska in tesnobe ob obrokih in krepi zaupanje v otrokove telesne
signale in sposobnost samouravnavanja.
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Ceprav je orodje zasnovano kot informativno gradivo, ga v svetovalnem procesu uporabimo kot
izhodisce za pogovor in razmislek, ne kot navodilo ali oceno starSevskega vedenja.

Orodje lahko uvedemo v pogovor v dveh situacijah:

o kadar starsi sami izrazijo zaskrbljenost, da otrok pogosto noce jesti ali poje zelo malo;
e kadar zdravstveni strokovnjak sam zazna znake, ki lahko kazZejo na to, da ima otrok slabsi
apetit in da poje premalo.

V obeh primerih orodje uporabimo kot nevsiljiv na¢in odpiranja teme, ki omogoca starSem, da se
pocutijo sliSane in podprte, ne pa presojane.

1. Uvod v pogovor

Ce skrb izpostavijo starsi, jih najprej poslusamo z razumevanjem in jim damo prostor, da izrazijo
svoja opaZanja in obCutke.

@ »OpaZam, da vas skrbi, ker vas otrok pogosto noce jesti - bi Zeleli skupaj pogledati, kaj bi mu
lahko pomagalo?«

@ »Kako pogosto imate obcutek, da ima premalo apetita? Kaj obi¢ajno naredite vi v takih
trenutkih?«

@ »Kaj vas pri tem najbolj skrbi? Kaj si najbolj Zelite, da bi bilo drugace?«

Ce temo odpre zdravstveni strokovnjak, to stori spostljivo in raziskovalno, z namenom pridobiti
vec informacij o otrokovi prehrani in druzinskih navadah, ne pa presojati starsev.

@ »Ko gledam otrokovo rastno krivuljo, se zdi, da v zadnjem casu napreduje nekoliko
pocasneje. Kako izgledajo otrokove prehranjevalne navade?«

@ »Se vam zdi, da otrok izkazuje malo zanimanja za hrano?«

@ »Kako obicajno potekajo obroki privas doma - imate obcutek, da poje dovolj za svojo
starost?«

Tak pristop starSem sporoca, da zdravstveni strokovnjak ne presoja, temvec Zeli razumeti, kaj se
dogaja v ozadju. Ce starsi teZavo Ze sami zaznavajo, jih tako laZje spodbudimo, da o tem odkrito
spregovorijo. Ce pa o tem $e niso razmisljali, jim vprasanja pomagajo, da za¢nejo pozorneje opa-
zovati otrokovo hranjenje - brez obcutka pritiska ali krivde.

@ »Ni nujno, da gre za teZavo - vcasih gre preprosto za obdobje, ko ima otrok manjsi apetit.
Lahko pa skupaj pogledamo nekaj nacinov, ki bi mu pomagali, da bi imel ve¢ zanimanja za
hrano. Bi vas to zanimalo?«

2. Razumevanje okolis€in in vrednot druzine

Z namenom, da bi bolje razumeli prehranske navade druZine, starSe povabimo, da nam opisSejo
njihove vsakdanje situacije:

@ »Kako obicajno potekajo vasi obroki - so redni, katero hrano otrok najraje je, si vzamete cas
za skupne obroke?«
@ »Kdaj opaZate, da otrok bolje je? Kaj mu takrat pomaga?«
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Pri tem smo pozorni na pozitivne vzorce, dobre navade in Ze usvojene vescine, ki jih druZina
Ze uporablja v vsakdanjih prehranskih situacijah. StarSem sporoc¢imo, da njihova prizadevanja
vidimo in cenimo, ter jih pohvalimo za vloZen trud in skrb, saj to krepi obcutek kompetentnosti
in zaupanja vase.

@ »Zdi se, da si res Zelite, da bi bil obrok prijeten trenutek za vaso druZino - in to je ¢udovito
izhodisce.«
3. Predstavitev orodja
Orodje predstavimo kot zbirko idej, ki jih lahko prilagodijo svoji situaciji:

@ »Imamo kratko gradivo s Sestimi preprostimi predlogi, ki so Ze mnogim druZinam pomagali,
da so obroki postali bolj mirni in prijetni. Bi Zeleli, da ga skupaj pogledamo in razmislimo,
kaj bi lahko delovalo pri vas?«

Ce temo odpremo mi, orodje uporabimo kot nacin, da neZno usmerimo pozornost na mozne
spremembe, ne da bi starSem vzbujali obcCutek, da nekaj delajo narobe.

@ »V¢asih pomaga, ce pogledamo, kako lahko otroku pomagamo, da spet zacuti lakoto ali
zanimanje za hrano. V tem gradivu je nekaj konkretnih idej - bi Zeleli, da jih pogledava?«

4, Skupno iskanje izvedljivih korakov

Ko druZina spozna orodje, jih povabimo, da izberejo en majhen korak, ki bi ga Zeleli poskusiti.
Pomembno je, da spremembo izberejo sami - le tako bo izvedljiva in trajna.

@ »Kaj bi bilo za vas najlaZje poskusiti Ze ta teden?«
@ »Kaj bi bil za vas prvi majhen, izvedljiv korak?«

Za podporo pri krepitvi motivacije lahko uporabimo lestvico:

@ »Na lestvici od 1 do 10 - koliko verjamete, da bi to lahko pomagalo vasemu otroku? Kaj bi se
moralo zgoditi, da bi bila Stevilka visja?«

Ce opazimo ambivalenco:

@ »Zdi se, da si Zelite spremembo, a hkrati vas skrbi, da bo otrok Se manj jedel, ce mu ne boste
ponujali prigrizkov med obroki. Bi Zeleli skupaj raziskati, kaj bi bila lahko varna vmesna
opcija?«

V tem Kkoraku je klju¢no, da druZina ohrani ob¢utek nadzora, avtonomije in kompetentnosti - da
spremembo doZivlja kot svojo odlocitev, ne kot zahtevo strokovnjaka.
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5. Spremljanje in evalvacija

Ce imamo to moznost, se pri naslednjem srecanju vrnemo k izbrani spremembi in se o njej
pogovorimo:

@ »Kako vam je slo pri uvajanju spremembe? Kaj je delovalo? Kaj bi Zeleli naslednji¢ morda
prilagoditi?«
@ »Ste pri otroku opazili kaksne spremembe - v vedenju, razpoloZenju, zanimanju za hrano?«

Tudi Ce spremembe Se ni, poudarimo pomen refleksije:

@ »Pomembno je, da ste opazovali svoje navade. To je prvi korak k spremembi.«

Povezovanje z drugimi orodji

V podporo druzinam, ki se srecujejo z nejeS¢nostjo lahko uporabimo tudi druga orodja Smart
Family, na primer:

¢ »Merilnik sitosti«
Z njim otrok laZje prepoznava lakoto in sitost.

o »NaSa druzina si Zeli spremembe«
Kadar Zeli spremembo uvesti cela druzina (npr. bolj strukturiran ritem prehrane).

e »Superjunak/inja se uci nove vescine«
Ko Zelimo, da je otrok aktivno vklju¢en v spremembo prehranskih navad (npr., otrok beleZi,
kolikokrat se vkljuci v pripravo obokov ali v nakupovanje hrane).

Dodana vrednost orodja

Uporaba orodja »Otrok nima apetita« v svetovalnem procesu lahko prispeva k/h:

e vecdji sproscenosti ob obrokih in zmanjSanju pritiskov;

» izboljSanju otrokovega samouravnavanja in zaznavanja lakote;

e vecdji vkljucenosti otroka v pripravo hrane;

« zmanjsanju konfliktov, povezanih s prehrano;

e postopnemu razvoju zanimanja za hrano in zaupanja v lastne obcutke;
e opolnomocenju starSev z realnimi, izvedljivimi koraki.
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Spletna stran preventivnega programa zdravstvenega varstva otrok in mladostnikov ZDAJ -
Zdravje danes za jutri, ponuja Sirok nabor informacij za otroke, mladostnike, Studente ter njihove
starSe. Vsebine vkljuCujejo smernice o telesni dejavnosti, prehrani, duSevnem zdravju, cepljenjih,
varnosti in drugih temah, povezanih z zdravim Zivljenjskim slogom.

Vsebinam spletne strani smo dodali ¢lanke Smart Family, ki nudijo prakticne nasvete, kako v
vsakdanjik druZine vpeljati majhne spremembe, ter spodbujajo starSe k ustvarjanju spodbudnega
okolja za otrokovo rast in razvoj. Clanki vsebujejo tudi konkretne predloge, med katerimi starsi
lahko izbirajo, ter Stevilna odprta vprasanja, ki spodbujajo samorefleksijo.

Vsebine ¢clankov Smart Family so vezane na prehrano, gibanje, spanje, rabo zaslonov, vzpostavitev
dnevne rutine, ustvarjanje spodbudnega okolja s pomocjo pogovora in pohvale, starSevstvo,
krepitev povezanosti v druzini, u¢enje custvene samoregulacije, grajenje pozitivne samopodobe
in sprejemanje lastnega telesa.

Pripravili smo tudi sklop ¢lankov Pot zdravja, ki vkljucujejo vsa predstavljena orodja Smart
Family. Gre za devet ¢lankov, ki se posvecajo vprasanjem zdravega Zivljenjskega sloga druZine.
Prvi Stirje ¢lanki sledijo procesu pozitivnega razvoja, ki ga uporablja pristop Smart Family. Prvi
Clanek je namenjen samorefleksiji druzine in razmisleku o Ze osvojenih ves¢inah, dobrih navadah
in pozitivnih lastnosti druZine. V drugem c¢lanku druZina razmisli, kaj Zeli spremeniti in dobi
usmeritve za vpeljavo novih navad in ucenje novih vescin. Tretji Clanek je namenjen krepitvi
obcutka zmoZnosti v procesu uvajanja novih navad preko pohvale in pristnega zanimanja za
otroka. Cetrti ¢lanek usmerja star$e h krepitvi pozitivne samopodobe otroka kot pomembnega
gradnika v skrbi za lastno zdravje. V preostalih ¢lankih, od petega do devetega, je opisano,
kako se soociti z izzivi na podrocju prehrane, gibanja, spanja, preZivljanja casa pred zasloni in
uravnavanja telesne teZe otroka.

Pot zdravja je zasnovana tako, da jo starsi lahko spoznavajo v svojem tempu, po vrstnem redu ali
pa se posvetijo posamezni temi, ki je za njih trenutno najbolj pomembna.
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Sklop ¢lankov Pot zdravja lahko uporabimo tudi kot vsebinsko osnovo za organizacijo skupinskega
dela z ve¢ druzinami - vsako poglavje Poti zdravja je lahko predstavlja posamezno srecanje.

Vsa predstavljena orodja so zasnovana tako, da jih je z ustrezno prilagoditvijo mogoce uporabiti
tudi pri skupinskem delu z otroki ali druZinami. Skupinski kontekst omogoca dodatne koristi, kot
so izmenjava izkuSenj, ucenje v socialnem okolju, krepitev obc¢utka pripadnosti ter normalizacija
razli¢nih doZivljan,j.

Ob skupinski uporabi je priporocljivo:

e vzpostaviti varen, spostljiv prostor, Kjer je deljenje izkusenj, misli in dozivljanj prostovoljno;
e spodbujati aktivno posluSanje, brez presojanja ali primerjanja;

e prilagoditi ritem in nacin izvedbe starosti otrok;

e omogociti refleksijo na skupni in individualni ravni;

e po potrebi ponuditi moZnost individualnega pogovora po aktivnosti.

Vsako orodje lahko v skupini uporabimo na nacin, ki ustreza ciljem in dinamiki skupine - bodisi
kot vodeno aktivnost z razpravo, samostojno delo z naknadnim deljenjem, ali kot ustvarjalno
izhodiSCe za pogovor o pomembnih temah.

117



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Olsen RK. Key factors for child participation - an empowerment model for active inclusion in
participatory processes. Front Psychol. 2023;14:1247483.

Bosqui T, Mayya A, Farah S, Shaito Z, Jordans M]D, Pedersen G, et al. Parenting and family
interventions in lower and middle-income countries for child and adolescent mental health:
a systematic review. Compr Psychiatry. 2024;132:152483.

Graham Y, Spencer AE, Velez GE, Herbell K. Engaging youth voice and family partnerships
to improve children’s mental health outcomes. Child Adolesc Psychiatr Clin N Am.
2024;33(3):343-354.

World Health Organization. Guidelines on physical activity, sedentary behaviour and sleep
for children under 5 years of age. Geneva: World Health Organization; 2019.

Vintar Spreitzer M, Ba$ D, RadSel A, Anderluh M, Vreca M, Re$ §, et al. Smernice za uporabo
zaslonov pri otrocih in mladostnikih: priro¢nik za strokovnjake. Ljubljana: Sekcija za primarno
pediatrijo ZdruZenja za pediatrijo Slovenskega zdravniskega drustva; 2021.

Coyne SM, Radesky ], Collier KM, Gentile DA, Linder JR, Nathanson Al, et al. Parenting and
digital media. Pediatrics. 2017;140(Suppl 2):S112-S116.

Radesky JS, Coyne S, Uhls YT. Digital wellness for children: promoting healthy screen use in
families. Pediatrics. 2022;149(1):e2021052235.

Domoff SE, Radesky |S, Harrison K, Lumeng JC. Parent-child interactions and media use in
early childhood. Dev Rev. 2021;61:100978.

Straczek K, Horodnicka-J6zwa A, Szmit-Domagalska |, Jackowski T, Safranow K, Petriczko E,
et al. Familial dietary intervention in children with excess body weight and its impact on
eating habits, anthropometric and biochemical parameters. Front Endocrinol (Lausanne).
2022;13:1034148.

van Rooijen MA, Gerdessen JC, Claassen GDH, de Leeuw SLJM. Optimizing household food
waste: the impact of meal planning, package sizes, and performance indicators. Resour
Conserv Recycl. 2024;205:107559.

Ducrot P, Méjean C, Aroumougame V, Ibanez G, Allés B, Kesse-Guyot E, et al. Meal planning is
associated with food variety, diet quality and body weight status in a large sample of French
adults. Int ] Behav Nutr Phys Act. 2017;14(1):12.

Dowling ML, Hubbard ME, Agnihotri R. Association of parent and child intuitive eating: a
scoping review. Am ] Lifestyle Med. 2024 Sep 6:15598276241279223.

Smith L, Lewis A], Fuller-Tyszkiewicz M. Biopsychosocial correlates of body satisfaction
in 7- to 8-year-old children: a cross-sectional and prospective investigation. ] Eat Disord.
2024;12:45.

Merino RJ. Body perceptions and psychological well-being: a review. Healthcare (Basel).
2024;12(14):1396.

Zell E, Johansson JS. The association of self-esteem with health and well-being: a quantitative
synthesis of 40 meta-analyses. Soc Psychol Pers Sci. 2025;16:412-421.

Bosgraaf L, Spreen M, Pattiselanno K, van Hooren S. Art therapy for psychosocial problems
in children and adolescents: a systematic narrative review on art therapeutic means and
forms of expression, therapist behavior, and supposed mechanisms of change. Front Psychol.
2020;11:584685.

Mason GM, Lokhandwala S, Riggins T, Spencer RMC. Sleep and human cognitive development.
Sleep Med Rev. 2021;57:101472.

Krupa-Kotara K, Nowak B, Markowski ], Rozmiarek M, Grajek M. Food neophobia in children
aged 1-6 years—between disorder and autonomy: assessment of food preferences and eating
patterns. Nutrients. 2024;16(17):3015.

118



19. Taylor CM, Hays NP, Emmett PM. Diet at age 10 and 13 years in children identified as picky
eaters at age 3 years and in children who are persistent picky eaters in a longitudinal birth
cohort study. Nutrients. 2019;11(4):807.

20. Taylor CM, Emmett PM. Picky eating in children: causes and consequences. Proc Nutr Soc.
2019;78(2):161-169.

21. Trofholz AC, Schulte AK, Berge JM. How parents describe picky eating and its impact on family
meals: a qualitative analysis. Appetite. 2017;110:36-43.

22. Russell CG, Russell A. Appetite self-regulation in childhood: a narrative review and conceptual
model of processes and mechanisms with implications for research and practice. Nutr Rev.
2025;83(9):1784-1799.

Del poglavja (primeri za svetovalni proces in odzivi strokovnjaka) je bil pripravljen s pomocjo
generativne umetne inteligence ChatGPT (OpenAl). Prav tako je bilo orodje ChatGPT uporabljeno
pri strukturiranju poglavja in jezikovnem urejanju besedila. Vsebine so bile strokovno preverjene
in urejene s strani avtoric.

Poglavje temelji na vsebinah izvirnega finskega pristopa Smart Family (fin. Neuvokas perhe), ki
ga razvija Finnish Heart Association. Temelji na informacijah, ki smo jih tekom projekta prejeli
od finskih parterjev, na Priro¢niku Smart Family (Finnish Heart Association: Neuvokas perhe
tietokansio, 5.ed., 2014) in na uradni spletnih strani pristopa, dostopni na https://neuvokasperhe.fi/.

Pri pripravi strukture svetovanja pri vseh orodjih smo se zgledovali po prvinah motivacijskega
intervjuja - Miller WR, Rollnick S. Motivational interviewing: helping people change. 4th ed. New
York: Guilford Press; 2023.
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Pristop Smart Family je celovit, znanstveno utemeljen in v praksi preizkusen okvir za podporo
druzinam pri uvajanju trajnih sprememb ZzZivljenjskega sloga. ZdruZuje spoznanja modelov
COM-B, teorije samoodlocanja in modela HAPA s konkretnimi komunikacijskimi ves¢inami ter
orodji, ki jih zdravstveni strokovnjaki lahko neposredno uporabijo v svojem vsakdanjem delu.

V sredi$cu pristopa Smart Family je otrok - s svojimi potrebami, zmogljivostmi, radovednostjo
in razvojnimi izzivi - ter druZina kot njegovo prvo in najpomembnejSe okolje. Zdravstveni
strokovnjaki lahko s pomocjo pristopa Ze od zgodnjega otroStva naprej podpirajo oblikovanje
trajnih navad, ki vplivajo na zdravje vse Zivljenje: na prehrano, gibanje, spanje, rabo zaslonov,
obvladovanje stresa in kakovost odnosov.

Pristop Smart Family ne ponuja univerzalnih resitev, temvec spodbuja druZine, da prepoznajo
lastne moci, vire in cilje ter same ugotovijo katere spremembe Zelijo in na kakSen nacin jih
bodo dosegle. Zdravstveni strokovnjaki v tem procesu sodelujejo kot partnerji, ki jih usmerjajo,
opogumljajo in podpirajo. Orodja, kot so interaktivni delovni listi, motivacijski intervju in druge
strategije, dodatno podpirajo ta proces ter olajSajo prakti¢no izvajanje pristopa v vsakodnevni
praksi.

Priro¢nik Smart Family je zamiSljen kot delovni pripomocek, ne kot strog protokol. Modeli,
opisani primeri in orodja, so okvir, ki ga lahko zdravstveni strokovnjaki prilagodijo posamezni
druzini, programu ali instituciji. Klju¢ni namen priro¢nika je, da spodbudi razmislek, ponudi
konkretne ideje in odpre prostor za nove nacine sodelovanja z druzinami.

Vsak pogovor je priloznost, da otroku in starSem sporoc¢imo, da niso sami, da zmorejo in da so
spremembe moZne in da jih gradimo korak za korakom. Tako skupaj ustvarjamo pogoje, v katerih
otroci odrascajo v okolju, ki spodbuja zdravje, obcutek varnosti in povezanosti.

Hkrati pristop opozarja, da zdrav Zivljenjski slog ni zgolj stvar individualne izbire. Socialne in
ekonomske razmere ter Sirsi Zivljenjski pogoji pomembno vplivajo na moZnosti druzin, da uvedejo
in ohranjajo spremembe. Smart Family zato spodbuja, da individualno svetovanje dopolnimo z
napori za ustvarjanje podpornega okolja - v lokalni skupnosti, Solah, vrtcih in SirSih politikah. Le
tako lahko v polni meri izkoristimo potencial pristopa in prispevamo k trajnejSemu izboljSanju
zdravja otrok in njihovih druZin.

120



Priloge

Priloga 1: Zvezda druzinskega Zivljenja




Priloga 2: Zvezda starSevega zZivljenja




Priloga 3: Zvezda otrokovega spanja




Priloga 4: Zvezda otrokovega gibanja




Priloga 5: Zvezda otrokovega prehranjevanja




Priloga 6: Superjunak/inja se uci nove vescine




Priloga 7: Nasa druzina si Zeli sprememb




Priloga 8: Druzinski dogovor o uporabi zaslonov




Priloga 9: Ideje za tedenski jedilnik druzine




Priloga 10: Tedenski jedilnik nase druzine




Priloga 11: Merilnik sitosti




Priloga 12: Moje telo




Priloga 13: Drevo spanja




Priloga 14: 10 nasvetov za starse izbir¢nih otrok




Priloga 15: Otrok nima apetita
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