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1. Uvod

okviru projekta Erasmus+: Mladi-
na, Volunteer&GO! (Vol'Go), smo v
partnerskih drzavah (Ciper, Finska,
Portugalska in Slovenija) v Med-
narodnem raziskovalnem porocilu
(PR1) zbrali in zabeleZili najboljse
prakse ter metodologije vkljucujo-
Cega prostovoljstva in napisali Priro¢nik za vkljuc¢ujoce
prostovoljstvo (PR2). Priro¢nik (PR3), ki je pred vami,
pa odpira idejo o pristopu za sprejemanje dusevnega
zdravja v prostovoljskih organizacijah in pri izvajanju
mladinskega dela.

Projekt Vol'Go poudarja glas mladih, saj mladi glede
na lastne izkudnje in koncept medvrstniskega ucenja
najbolje vedno s kaksnimi pristopi lahko povecamo
vklju¢evanje mladih z dusevnimi stiskami in razume-
vanje ter sprejemanje omenjenih stisk. Mladi, ki se
udelezujejo vkljucujocega prostovoljstva in dejavno-
sti z vrstniki, so sodelovali pri pripravi priro¢nika in
nacrtovanju konkretnih korakov, ki vodijo k nizanju
vstopne tocke za sodelovanje v dostopnem prosto-
voljstvu, tudi na mednarodni ravni. Eden izmed ciljev
projekta je bil odpreti koncept sprejemljivosti oziro-
ma razumevanja in dojemanja dusevnega zdravja ter
odpraviti ovire, s katerimi se mladi sreCujejo na poti
vklju€evanja v druzbo in lokalno okolje.

Kot druzba si prizadevamo za vkljucevanje in nediskri-
minacijo, pri ¢emer je vkljucevanje eden izmed naci-
nov za povecanje moznosti za smiselno sodelovanje
v druzbi. Dojemljivo in razumevajoce srecevanje in
priznavanje spretnosti ter avtonomije posamezni-
ka, kljub njegovim izzivom na dolocenih Zivljenjskih
podrogjih, ustvarja obcutek pomembnosti in izkusnjo
moznosti vplivanja. To povecuje blaginjo in osebno
rast. Pogosto se potreba po podpori na dolo¢enem

Co-funded by
the European Union

STANDOUT

€ SospeD Magis

podro¢ju Zivljenja dojema kot ovira za sodelovanje.
To sploh ni resni¢no. Nasprotno, mladi imajo ogromen
potencial in mo¢, tudi ¢e v danem trenutku niso spo-
sobni polnega sodelovanja v delovnem ali Studijskem
zivljenju. Pomembna naloga mladinskih delavcev
in razli¢nih strokovnjakov, ki delajo z mladimi, je, da
mladim na preprost in razumevajo¢ nac¢in pomagajo
prepoznati in odkriti svoje lastne vire in spretnosti ter
regulirati njihovo sposobnost spoprijemanija, tako da
je sodelovanje v prostovoljskih dejavnostih in vkljuce-
vanje mogoce kljub razli¢cnim posameznim ranljivos-
tim in izzivom.

Vklju€ujoce prostovoljstvo sloni na ideji enakosti in
aktivne vloge vsakega posameznika, ki je pomemben
in edinstven ¢lan skupnosti. Ko gre za preprecevanje
marginalizacije in diskriminacije, igra izkusnja Zivlje-
nja, ki ima smisel in vsebino, ter sprejetosti v skupnosti
zelo pomembno vlogo. Ko gre za samopodobo mladih
in njihovo vlogo v druzbi, se ukvarjamo z obcutljivimi
podrogji Zivljenja. Zato je obcutljiv pristop, ki spre-
jema dusevno zdravja mladih, treba prepoznati kot
pomemben nacin dela in kot pozitivno in ucinkovito
orodje pri rehabilitaciji.

Vsebina tega priro¢nika je lahko uporabna tako za mla-
de vkljucujoce prostovoljce kot za mladinske delavce,
ki organizirajo dejavnosti za mlade. Odpira osnovo za
dojemanje in sprejemanje duSevnega zdravja in inte-
rakcijo, koristno vescino dialoga, ki jo lahko uporablja
vsak. Dojemanje in sprejemanje dusevnega zdravja je
lahko uporabna ves¢ina pri sreCevanju z vsako osebo,
skupino ljudi in znotraj vsakega okvira, ¢eprav se ta
priro¢nik osredotoca na mlade z dusevnimi in oseb-
nimi stiskami. Ko razumemo in sprejemamo dusevno
zdravje, lahko vsak od nas postane ne le boljsi sopotnik
drugim ljudem, temvec tudi bolje razume sam sebe.

Pistax,

The European Commission support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents which reflects the
views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.




Koncept dusev-
nega zdravja

o opisujemo metode razumevanja
in sprejemanja dusevnega zdravja,

je najprej treba razjasniti, kaj v splo-
Snem pomeni izraz dusevno zdravje.
Svetovna zdravstvena organizacija
(WHO) ponuja naslednjo definicijo:
“Dusevno zdravje pomeni stanje du-
Sevnega blagostanja, ki ljudem omogoca spopada-
nje z razli¢nimi vrstami stresa v Zivljenju, razvijanje
svojih sposobnosti, u¢enje in delo ter prispevek k
svoji skupnosti. Gre za osnovno sestavino zdravja in
blaginje, ki podpira nase individualne in kolektivne
sposobnosti za sprejemanje odlocitev, gradnjo od-
nosov ter oblikovanje sveta, v katerem Zivimo. Du-
Sevno zdravje je osnovna ¢lovekova pravica. Klju¢no
je za osebni, skupnostni in druzbeno-gospodarski
razvoj!" (Svetovna zdravstvena organizacija, 2022)

Vsak ¢lovek ima dusevno zdravje. To ni trajna lastnost,
ki jo nekateri ljudje obvladujejo, drugi pa ne. Gre za
¢loveski dejavnik, ki se v Zivljenju posameznika spre-
minja glede na mnoge dejavnike. Vsak od nas se mora
spopadati s tem, da imamo vcasih ve¢ moci kot v
drugih obdobjih, podobno kot pri telesnem zdravju.
Dusevno zdravje se pri vsaki osebi razlikuje glede na
njihovo trenutno Zivljenjsko situacijo in okolis¢ine.
Nekateri imajo vec¢jo odpornost kot drugi, koli¢ina
odpornosti pa se prav tako spreminja glede na akutne
dejavnike stresa. Nekatere dusevne motnje je mogoce

zdraviti, druge pa lahko postanejo kronic¢ne.

Dusevna blagi-
nja in pozitivno
dobro pocutje

radicionalno je bila duevna zdra-
vstvena oskrba usmerjena pred-
vsem v obravnavo in zdravljenje
dusevnih tezav. Vrstniska podpo-
ra pa se je ponujala predvsem pri
obravnavi skupnih teZav. V zadnjih
nekaj letih se ob tradicionalni kulturi
obravnave tezav, osredotoceni na probleme, poja-
vlja tudi pristop, osredoto¢en na posameznikove
vire in poudarjanje pozitivnega dusevnega zdravja.
Vklju¢evanje in usmerjenost na posameznika sta
zelo ucinkovita nacina podpore dusevni blaginji. Po-
zitivni dejavniki, kot so skupni interesi udelezenceyv,
in ne njihovi skupni problemi, lahko postanejo osre-
dnja toc¢ka vrstniskih dejavnosti.

Spodbujanje ljudi s poudarkom na njihovih moceh
in spretnosti ter pomo¢ pri prepoznavanju pozitivnih
stvari v njihovem Zzivljenju podpira dusevno zdravje
ucinkoviteje, v primerjavi s pristopi, ki se osredotocajo
le na dojemanje tezav. V nasih druzbah je nacin raz-
misljanja pogosto povezan s priznanjem nevrotipi¢nih
zivljenjskih izkusenj, kar vodi k idealizaciji dolocenih
nacinov razmisljanja in delovanja in k izklju¢itvi posa-
meznikov z razli¢nimi potrebami in nacini spoprijema-
nja.

Ko mladostnike vpraSamo, v ¢em so dobri, namesto
da bi jih vprasali o njihovih tezavah in Sibkih tockah,
se njihove misli neizogibno usmerijo v pozitivne vidike
njihovega zivljenja. Ko postavimo nizko vstopno toc¢ko
za sodelovanje v prostovoljskih aktivnostih in ljudem
ponudimo priloznost in individualno podporo, lahko
posamezniki odkrijejo svoje sposobnosti za delovanje
in vplivanje na svoje okolje, tudi ¢e se sicer soocajo s
tezavno ali zahtevno Zivljenjsko situacijo. Povecanje
izkusnje avtonomije na enem podrocju Zivljenja spod-
buja avtonomno delovanje tudi na drugih podrogjih
Zivljenja. Izzivi in potreba po podpori na podro¢ju du-
Sevnega zdravja ne bi smeli prepreciti mladim, da bi
ziveli smiselno Zivljenje in delovali v okviru lastnih spo-
sobnosti. Med popolno zmoznostjo za delo ali $tudij
ter popolno marginalizacijo morajo obstajati razli¢ni
nacini in mozZnosti za sodelovanje in vplivanje, tudi ko
funkcionalna sposobnost posameznika ne ustreza tra-
dicionalnim druzbenim pri¢akovanjem glede produk-

tivnosti. Obstaja namre¢ veliko razli¢nih ravni samou-
¢inkovitosti, regulacija lastne moci pa je pomembna za
spoprijemanje z izzivi. Mladinski delavci - in morda e
pomembneje mladi vrstniki, ki se medsebojno mento-
rirajo - lahko pomagajo mladostnikom odkriti inprepo-
znati njihovo sposobnost ter meje vzdrZljivosti.

Koncept pozitivnega duSevnega zdravja in dobrega
pocutja preusmerja pozornost od pristopa, osredo-
to¢enega na bolezen, ki zaradi posameznikovih stisk
in Zivljenjske situacije, ne uposteva individualnosti in
identitete posameznika. Ko so tezave akutne, jih je
treba obravnavati, in med akutno fazo se lahko zdi,
da se celotno zivljenje vrti le okoli stisk in tezav, ven-
dar je dolgorocna skrb za dusevno zdravje veliko vec
kot le dojemanje in osredotocanje na razli¢ne tezave
ter njihovo reSevanje. Pomembna naloga mladinskih
delavcev in vrstniskih mentorjev je, da opomnijo mla-
do osebo, ki doZivlja tezko Zivljenjsko obdobje, da
situacija ni trajna. Vedno obstaja upanje in obstajajo
ljudje, ki lahko nudijo strokovno in vrstnisko podporo.
Visa ¢ustva so dovoljena in ni jih treba obvladovati in
dozivljati sami doma, v izolaciji od preostalega sveta.
Empatija do samega sebe in do drugih raste, ko se po-
sameznika v okolju, ki razume in sprejema dusevno
zdravje, sprejme kot lastno osebo.

Finski insStitut za zdravje in blaginjo pozitivho dusevno
zdravje opredeljuje kot tako, ki vklju¢uje razli¢ne ravni
custvenega (Custva), psiholoskega (pozitivna dejanja),
druzbenega (odnosi z drugimi in druzbo), telesnega
(fizicno zdravje in kondicijo) in duhovnega (obcutek,
da ima Zivljenje smisel) blagostanja. (Finski institut za
zdravje in blaginjo, 2022)

Pozitiven pristop v duSevnem zdravju poudarja per-
spektivo upanja, ne glede na to, kako tezka je trenu-
tna situacija. Prihodnost je pred nami in lahko je bolj-
$a od preteklosti. Osredotocanje na lastne spretnosti
in talente ter pozitivhe dejavnike dusevnega zdravja
namesto na tezave mocno vpliva na dobro pocutje in
samopodobo. Na kar se osredotocite v svojem umu,
to se poveca, zato se osredotocanje na pozitivne stvari
prav tako kaZe kot povecanje pozitivhega dusevnega
zdravja.




Vrstniska pod-
pora povecuje
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sprejetjem ideje, da vsi potrebujemo
razumevanje in sprejemanje v nasih
srecanjih, lahko enako podpiramo
druge. Vsak od nas ima koristi od po-
notranjenja razumevanja in sprejema-
nja dusevnega zdravja v vseh nasih
interakcijah. Ni splo$nega nacina ali
scenarija, kako se na razumevajo¢ nacin priblizati ne-
komu, ki trpi zaradi dusevnih in osebnih stisk. Okolje
skupnosti, atmosfera in nacin srecevanja pa lahko za-
gotovijo podporo in sprejemanje dusevnega zdrav-
ja. Dostopnost ni le fizi¢ni vidik. Vkljucuje tudi idejo
o varnem prostoru in pristni prisotnosti druge osebe.

Razumevanije in sprejemanje drugih deloma usmerja-
jo instinkti in intuicija, vendar je to tudi spretnost in
metoda dela, ki se jo da razvijati in izboljsevati. Razu-
mevajoc in sprejemajoc pristop do dusevnega zdravja
pomeni, da ne domnevamo nicesar o drugih, temvec
jih sprasujemo, poslusamo, spodbujamo in spostuje-
mo take, kot so. Potreba po podpori je vedno individu-
alna, posameznik pa je najboljsi strokovnjak za svoje
lastne Zivljenjske izkusnje in potrebe. Razumevanje in
sprejemanje pomeni sposobnost, da smo v celoti pri-
sotni, razumemo custva in izku$nje drugega ter nato
prilagodimo svoja dejanja glede na te informacije.
Razumevajoc¢ in sprejemajo¢ pristop do dusevnega
zdravja ter osebnih in dusevnih stisk udelezencem
daje tudi uporabna orodja za razvoj spretnosti obvla-
dovanja dusevnega zdravja. Prepoznavanje Custev in
lastnih omejitev je pomembno za prihodnost in ne-
govanje dusevne blaginje. Spretnosti komuniciranja
in prepoznavanje, kako in zakaj izvajamo interakcije
na nacin, kot to po¢nemo, ter kaksne posledice imajo
nasa dejanja, so prav tako pomembne spretnosti za
dusevno zdravje. Pozitiven, podporen, spodbuden in

nezen odnos do sebe in drugih povecuje razumevanje
v vseh interakcijah. Podpora mladim, da se ti pocuti-
jo avtonomne pri sprejemanju odlocitev glede svojih
Zelja in vrednot, povecuje njihovo izkusnjo samostoj-
nosti in pozitivnega dusevnega zdravja in dobrega
pocutja.

Koncept razumevanja in sprejemanja dusevnega
zdravja se nanasa na voljo in sposobnost spostovanja
drugih, ne glede na njihovo ozadje ali izku3nje. Po-
meni prilagodljivost potrebam drugih ljudi, empatijo
in iskren interes za njihova ¢ustva in misli. Vkljucuje
tudi zahtevo po zaupnosti v skupnosti, da ljudje lahko
delijo svoje misli in ¢ustva z vrstniki. Brez zaupanja ni
razumevanja in sprejemanja.
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ljucujoce prostovoljstvo in vrstniske

dejavnosti so zelo ucinkovit nacin za

izboljsanje vescin dialoga mladih,

obcutka avtonomije, sprejemanja

samega sebe, izkusenj osebnega us-

peha, pomenljivega Zivljenja in razu-

mevanja ter sprejemanja dusevnega

zdravja. Pri osredotocanju na razumevanje in sprejema-

nje dudevnega zdravja je zelo pomembno ustvariti varno

okolje in vzdusje. Ce ideje in izkudnje mladih vklju¢imo v

proces nacrtovanja vrstniskih in prostovoljnih dejavno-

sti, lahko program razvijemo tako, da resni¢no ustreza
potrebam in interesom mladih.

Koordinator projekta Vol'Go je finska organizacija
Sosped. Sosped je kratica za socialno pedagogiko - vejo
znanosti, ki nudi splosSno podporo druzbeni rasti in po-
sameznikom v njej. Po drugi strani socialna pedagogika
ponuja posebno izobrazevalno socialno delo, ki se nana-
$a na tiste, ki potrebujejo posebno podporo zaradi raz-
licnih tezav, povezanih z izkljucitvijo iz izobrazevanja ali
dela, tezavami z dusevnim zdravjem, zlorabo substanc,
teZzavnimi druzinskimi okolis¢inami, invalidnostjo itd. Cilj
vseh dejavnosti Sospeda je podpora druzbeni participa-
ciji posameznikov, vkljucevanje v druzbo in prepreceva-
nje ter lajsanje izklju¢enosti. Sposobnost uporabe razlic-
nih ves¢in za spoprijemanje s tezavami in vzdrzevanje
pozitivnega dusevnega zdravja in dobrega pocutja po-
vecuje prilagodljivost uma in pomaga pri spoprijemanju
tudi z morebitnimi kasnejsimi krizami v Zivljenju. Sosped
ima na Finskem vec his kulture1, kjer se mladi odrasli, ki
trenutno dozivljajo razli¢cne dusevne in osebne stiske ali
druga tezka obdobja v Zivljenju, vklju¢ujejo kot vrstniski

mentorji in organizirajo kulturne dejavnosti za druge
mlade, ki sodelujejo v dejavnostih his$ kulture. Model his
kulture uporablja tudi veliko drugih nevladnih organiza-
cij na Finskem zaradi pozitivnega in opolnomocujocega
ucinka.

V modelu hi$ kulture se mladi usposabljajo za prostovolj-
no delo kot vodje vrstniskih skupin. Model se ne osredo-
toca na iskanje podobnih tezav med mladimi vrstniki,
ampak na skupne vescine in interese mladih. Mladinski
delavci podpirajo vrstniske mentorje, ki nacrtujejo in
vodijo skupine na razli¢nih kulturnih podrog¢jih za dru-
ge mlade, ki obiskujejo hise kulture, da bi se v njih opo-
mogli. Njihova skupnost je obmocje brez diskriminacije,
temeljec¢a na enakosti, dejavnosti in avtonomiji mladih,
vrstniski podpori in vkljuc¢ujo¢em prostovoljstvu. Vklju-
¢ujoce prostovoljstvo je orodje v procesu okrevanja za
mlade vrstnike. Prostovoljstvo kot kulturna dejavnost, ki
jo vodi in izvaja vrstniski mentor, s ¢imer prevzame ak-
tivno vlogo v svojem Zivljenju, povecuje obc¢utek lastne
sposobnosti in u¢inkovitosti mladih.

V modelu hi$ kulture se socialne vesc¢ine mladih vrstni-
kov krepijo v razli¢nih posameznih viogah kot del skup-
nosti. Podpora in vescine razumevanja in sprejemnja
dusevnega zdravja med mladinskimi delavci v hiSah
kulture in mladimi vklju¢ujo¢imi prostovoljci, pa tudi vr-
stniska podpora med mladimi in ve¢je priloznosti za vpli-
vanje, prispevajo k povecanju nadzora nad Zivljenjem in
pozornosti do lastnega blagostanja in interesov. To Siri
perspektivo upanja v Zivljenju, kar zopet podpira pro-
ces okrevanja. V hisah kulture vklju€ujoce prostovoljstvo
mladih vrstnikov predstavlja osnovo celotne skupnosti,
saj nacrtujejo, organizirajo in vodijo razlicne kulturne
skupine in dejavnosti za druge mlade udelezence. Tam
lahko mladi odrasli, ki so ogrozeni zaradi izkljucitve iz
druzbe, postanejo strokovnjaki in vplivnezi. Model hise
kulture je eden izmed primerov skupnosti, razumevajoce
in sprejemajoce za dusevno zdravje, in pozitivnih ucin-
kov vkljucujocega prostovoljstva. Koraki, kako ustvariti

"Hisa kulture (ang. Culture house) je model finske organizacije Sosped, ki predstavlja varen prostor za mlade s tezavami v dusevnem zdravju
in se osredotoca na aktivnosti s podrocja kulture. Aktivnosti v hisi kulture ob podpori mladinskih delavcev za sovrstnike izvajajo vrstniski
mentorji (ang. Peer tutors), ki se tudi sami soocajo z dusevnimi stiskami. Redno izvajanje aktivnosti za sovrstnike jih opolnomodi in jim po-
maga, da v Zivljenju najdejo smisel. V procesu obiskovanja aktivnosti lahko mladi napredujejo do vrstniskega mentorja in sami prevzamejo
odgovornost za nove aktivnosti.

vklju¢ujoce skupnostno mesto, kot je hisa kulture, so
predstavljeni v Priro¢niku za vklju¢ujoce prostovoljstvo
projekta Vol'Go.




Izkusnje mladih
vrstnikov v zvezi
Z razumevanjem
in sprejema-
njem dusevnega
zdravja

ri razvoju priro¢nika projekta Vol'Go o
pristopu, ki temelji na razumevanju in
sprejemanju dusevnega zdravja, kot bi-
stvenem orodju za uporabo v programih
vklju€ujocega prostovoljstva za mladino
in v mladinskem delu na splosno, smo
vprasali mlade, ki trenutno sodelujejo v
vklju¢ujo¢em prostovoljstvu in vrstniskih dejavnostih,
kaj jim pomeni razumevanje in sprejemanje dusevnega
zdravja ter dusevnih in osebnih stisk mladih. Po njiho-
vih izkudnjah in z njihovimi besedami je razumevanje in
sprejemanje dusevnega zdravja ter vkljucujoce prosto-
voljstvo, tudi na mednarodni ravni, doseZeno, ko se upo-
Stevajo naslednje stvari:

« Odprt dialog in varno okolje, skupnost, kjer je vsak
posameznik spostovan tak, kot je
Dolocene strukture, kot so urniki in nacela varnega
prostora ter obmocja brez diskriminacije, prinasajo
varnost.
Svoboda govora na podro¢ju razlicnih tem in vre-
dnot, vendar s spostovanjem do drugih. Vse mnenja
so enakovredna, dokler so izrazena spostljivo in ne
prizadenejo nikogar, ki je prisoten.

« Vrstniska podpora in zavedanje, da imajo tudi drugi
udelezenci potrebo po podpori in morda podobne
tezave ali razumevanije, kako se pocuti nekdo, ki ima

dusevne tezave.

Uporaba spolno nevtralnih zaimkov in izogibanje
domnevaniju predstavlja dojemljivost.
Dovoljenje, da se oseba lahko spremeni in da lahko
spremeni svoje mnenje, kar spodbuja in omogoca in-
dividualno rast in razvoj.

+ Pravica, da si posameznik vzame cas za lastno blagos-
tanje tudi kot ¢lan skupnosti.
Dobro je, da se z vklju¢ujocimi prostovoljci dogovo-
rimo o dolocenih stalnih praksah. Ta pravila so po-
membna za preprecevanje situacij, kjer bi bil nekdo
vznemirjen zaradi obcutljive teme razprave, itd.

«  Pomembni sta komunikacija v preprostem jeziku in
preglednost procesov.
V vrstniskih dejavnostih se ustvari obcutek varnosti,
razumevanja in sprejemanja, ¢e lahko oseba s seboj
pripelje podpornika ali mentorja prostovoljca, e je
to potrebno, na primer zaradi prevelike napetosti in
anksioznosti.
Razumevajoce in sprejemajoce vzdusje za dusevno
zdravje ustvarja zaupanje in enake moznosti za vpli-
vanje in sodelovanje za vse posameznike v vsaki situ-
aciji.

In ko se prostovolji v tujini:

Posamezniki, ki se soocajo s tezavami na podro¢ju
dusevnega zdravja in sodelujejo v programih vklju-
Cujocega prostovoljstva, potrebujejo kontaktno ose-
bo, ki je med prostovoljstvom v tujini dosegljiva tudi
izven delovnega ¢asa. Pomembna so jasna navodila,
na koga in kdaj se lahko posameznik obrne v zvezi z
dolocenimi zadevami. To zmanjsuje anksioznost.

Ko posameznik odhaja v tujino na izmenjavo v okviru
vklju€ujoce prostovoljstva, bi moral imeti ¢as in pod-
poro, da se seznani s kulturo in nacini dela ciljne drza-
ve.

« Jezikovne vesc¢ine koordinatorja vkljucujocih dejav-
nosti v drzavi izvora, pa tudi koordinatorja v ciljni
drzavi in prostovoljca, so pomembne, da se izogne-
mo nepotrebnim nesporazumom.

Mlade prostovoljce je treba obvestiti, kje lahko dobijo
pomoc in podporo v primeru poslabsanja dusevnega
zdravja med prostovoljstvom v tujini.

Smernice za
varno okolje

arno okolje je vklju¢ujo¢ prostor,
ki je namenjen zagotavljanju ob-
Cutka telesne in duSevne varnosti
udeleZencev. Da bi ustvarili varno
okolje, je treba upostevati dolo-
¢ene smernice. Spodnje smerni-
ce za varnejse okolje so povzete
iz spletne strani equality.fi, ki jo vodi Ministrstvo za
pravosodje na Finskem. Stran equality.fi vsebuje in-
formacije in orodja za vse, ki jih zanima spodbujanje
enakosti in preprecevanje diskriminacije. (Equality.fi,
n.d.

+ Spostujte fizi¢ni in dusevni osebni prostor vsako-
gar. Ne morete vedeti, kje so meje druge osebe,
ne da bi jih vprasali. Poskrbite, da boste vprasali
preden se dotaknete kogarkoli. Poslusajte druge
in prilagodite svoje vedenje, ¢e kdo pokaze, da se
pocuti nelagodno zaradi vasega vedenja.

Spostujte vsakogar in ne domnevajte stvari. Ne
delajte domnev o spolni usmerjenosti, spolu, na-
cionalnosti, etni¢ni pripadnosti, religiji, vredno-
tah, socialno-ekonomskem ozadju, zmoznosti ali
zdravju drugih ljudi. Spostujte zaimke in imena.
Zavedaijte se svojih privilegijev.

Brez diskriminacije telesa drugih. Ne komentiraj-
te telesa druge osebe. Prav tako ne komentirajte,
kako drugi jedo in velikosti njihovih obrokov.
Spostujte mnenja, prepricanja, izkusnje in razli¢-
ne poglede drugih. Ne posmehujte se, ne zasme-
hujte, ne omalovazujte, ne odrivajte ali ponizujte
z besedami, vedenjem ali dejaniji.

Prevzemite odgovornost za svoja dejanja in ve-
denje. Spomnite se, da vasa dejanja vplivajo na
druge ljudi, ne glede na vase dobre namere.
Pustite prostor. Naredite vse, kar je v vasi moci,
da se zagotovi, da vsakdo lahko sodeluje v raz-
pravah. Ne prezrite mnenj drugih; drugim dajte
moznost govora. Spostujte zasebnost drugih in
obravnavajte obcutljive teme s spostovanjem.
Posredujte ob nadlegovanju, ¢e ga opazite, in
vprasajte osebo, ki je bila nadlegovana, ali bi zele-
la pomoc ali podporo.




ako konkretno se razumevanje in
sprejemanje dusevnega zdravja ter
dudevnih in osebnih stisk mladih
uresnicuje v programih vklju¢ujocega
prostovoljstva za mlade? Ta priro¢nik
ponuja pregled razumevajocega in
sprejemajocega pristopa za dusevno

zdravje in najboljsih praks za razumevajo¢o podpo-
ro vklju¢ujo¢im izmenjavam mladih prostovoljcev.
Pri nacrtovanju prostovoljstva v tujini je treba upo-
Stevati veliko stvari, da bo sodelovanje vkljucujocih
prostovoljcev varno in opolnomocjuoce. To poglavje
predstavlja prakti¢ne nadrte in ukrepe za zagotavlja-
nje izvajanja razumevajocega in sprejemajocega pri-
stopa za dusevno zdravje med izmenjavami mladih
prostovoljcev. Za podrobnejse informacije o tem,
kako ustvariti in usmerjati program vkljuc¢ujocega
prostovoljstva, preberite Priro¢nik za vkljucujoce
prostovoljstvo »Volunteer&GO!« (PR2).

Pri nacrtovanju programa izmenjave za mlade, ki je
vklju¢ujo¢, razumevajoc in sprejemajo¢ za dusevno
zdravje, morajo mladinski delavci opraviti nekaj raz-
iskav in ustvariti varne mreze in stike, preden ali kot
del ustvarjanja programa prostovoljstva. Prostovoljec
organizaciji daje svoj cas, vloga prostovoljca pa ne
vklju¢uje odgovornosti za kakovost dejavnosti razen
za lasten prispevek. Med drzavami se lahko pojavijo
velike kulturne razlike in nacini delovanja in mladin-
ski delavci, ki organizirajo dejavnosti, so odgovorni za
podporo varnosti in dobremu pocutju prostovoljcev
med njihovim prostovoljskim delom. Upostevanje
korakov in navodil, opisanih v tem poglavju, bo po-
magalo pri organiziranju mednarodnih prostovoljskih
dejavnosti, ki nudijo razumevanje za dusevno zdravje
in sprejemajo dusevne in osebne stiske mladih.

riporocljivo je, da se mladi najprej
udelezijo prostovoljskih dejavnosti
v svoji lastni drzavi, da jim postane-
jo jasne obremenitve dejavnosti ter
meje lastnih sposobnosti in moci. To
je dober nacin za izogibanje preobre-
menitvi in zagotavljanje vzdrzljivosti
ter dobrega dusevnega pocutja med prostovoljsko
izmenjavo. Primerno je, da koordinatorji vkljucujo-
¢ih prostovoljskih dejavnosti v vsakem primeru raz-
mislijo, ali bodo mlade na izmenjavo poslali same ali
pa jih bo spremljal bolj izkuSen mentor prostovoljec
ali zaposleni. Vcasih je spodbujanje mladega po-
sameznika, da poskusi nov nacin sodelovanja prek
vkljucujocega prostovoljstva, tisto, kar mlada oseba
potrebuje, vendar je vcasih bolje, da mladega po-
sameznika spodbudite, da odloZi sodelovanje v iz-
menjavi do takrat, ko se izboljsa njegovo dusevno
zdravje in vzdrZljivost. Pri organizaciji dejavnosti za
mladoletne osebe je odgovornost na strani organiza-
torja prostovoljstva, da se pozanima o zakonih svoje
in ciljne drzave, ki dolocajo okvire za organizacijo de-
javnosti za mladoletne. Pri razumevajocem in spreje-
majocem pristopu za dusevno zdravje naj mladinski
delavci mlade spodbujajo, da razmislijo o razli¢nih
moznostih in prepoznajo svoje lastne omejitve in
vire.
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Potovanja vedno prinasajo tveganje nepri¢akovanih
situacij in potrebo po prilagodljivosti. Odgovornost
organizatorja prostovoljstva je zagotoviti, da prosto-
voljec lahko sodeluje v vklju¢ujoci dejavnosti tako, da
pridobi pozitivne izkusnje namesto negativnih.V okvi-
ru EU in izven nje veljajo razli¢na pravila in zakoni, ki se
nanasajo na potovanje v ali izven drzav schengenske-
ga obmogja. Razli¢ni sporazumi med drzavami vpli-
vajo na vprasanja, kot so, ali je osebna izkaznica pri-
merna kot potovalni dokument, ali je potreben potni
list, ali je potrebna viza in ali je dovolj angleska kopija

zdravniskih receptov natisnjena v lekarni ali pa je po-
treben placani Schengen certifikat za morebitna zdra-
vila, ki se prevazajo. Morebitne omejitve in priporocila,
povezana s trenutno svetovno situacijo in razmerami
v ciljni drzavi, je potrebno prav tako jasno pregledati
s prostovoljcem.

Pred rezervacijo letov skrbno preverite, skozi katere
drZave bo prostovoljec potoval, saj se lahko vcasih, za-
radi letalskih povezav, soo¢imo z drugacnimi predpisi
kot v ciljni drzavi. Spomnite se, da skrb za dobro pocu-
tje in obvladovanje prostovoljca koristi vsem stranem
in prihrani vire. Na primer, najcenejsa moznost leta ni
vedno najbolj donosna, e so Casi prestopanja dolgi in
potovanje zahteva dolge ure ¢akanja na letalis¢ih. Ce
Ze sama faza potovanja porabi prevec prostovoljceve
energije, se lahko pojavijo tesnoba in utrujenost v ze
tako vznemirljivi situaciji, in vklju¢enost in razumeva-
joce razmisljanje o duSevnem zdravju ne bosta uresni-
cena.

Jasnost v dialogu z mladimi prostovoljci in partnerji,
ki organizirajo program vklju¢ujo¢ega prostovoljstva,
je osnova za zaupanje, ki ga zahteva razumevajoc in
sprejemajoc pristop za dusevno zdravje. Mladinski de-
lavci, ki koordinirajo podprte prostovoljske dejavnosti,
morajo komunicirati v preprostem jeziku in biti jasni
glede tega, kaj se pricakuje od prostovoljca in kak3na
podpora je na voljo pred, med in po programu prosto-
voljstva.

Preden se prostovoljec zaveze programu, mu je treba
jasno povedati vse, kar zadeva zahteve glede poto-
vanja, brez domnev, da ima kakrsne koli predhodne
informacije. Mladinski delavec, ki program koordinira,
mora prostovoljcu pojasniti tudi, kateri stroski bodo
pokriti med prostovoljskim obdobjem in ali bo pro-
stovoljec med potovanjem uporabljal svoje lastne pri-

hodke. Bodite jasni o tem, kako in kdo pridobi letalske
karte, kateri potni dokumenti in kak$na vrsta zavaro-
vanja so potrebni, kako izpolniti morebitne potniske
izjave, kako se urejajo obroki in nastanitev, na kaj je
treba pomisliti v povezavi s kulturo ciljne drzave in kdo
je kontakt, ki bo prostovoljcu pomagal pri vsaki zadevi
med bivanjem v tujini.



Mreze nevladnih organizacij (NVO) in drugih orga-
nizacij, ki delujejo v partnerskih drzavah in si delijo
interes za prostovoljstvo in vkljucevanje mladih ter
njihovo dusevno zdravje, so pomembna platforma
za sodelovanje, ko se za¢ne konkretno nacrtovanje
vklju¢ujocega prostovoljstva. Prakse, povezane s pod-
poro in potrebo po njej, razdelitev odgovornosti med
organizacijo, ki posilja prostovoljce, in organizacijo, ki
jih sprejema, ter podrobnosti prostovoljske aktivnosti
in kontaktnih oseb, se vedno dogovorijo z mladinski-
mi delavci iz obeh drzav in mladim prostovoljcem.
Pomembno je opozoriti, da je treba pri nacrtovanju
potovanja za in z vklju¢ujocimi prostovoljci upostevati
potrebo po podpori med celotnim potovanjem. Od-
govornost prostovoljca naj bi bila le zagotoviti, daima
vize in potne dokumente, ki jih potrebuje, poleg svoje-
ga prtljage, in nato uzivati v svojem obdobju vkljucu-
jocega prostovoljstva.

Glede na drzavo se navodila, pravila in zakoni med
seboj razlikujejo. Partnerji projekta Vol'Go so navedli
glavne prakse svojih drzav, ki vplivajo na organizaci-
jo in sodelovanje mladih pri prostovoljnem delu. Ve-
liko programov vklju¢ujo¢ega prostovoljstva se raz-
vija v projektih, ki so vezani na dolo¢eno obdobje in
se koncajo po nekaj letih razvojnega dela. Podrogje
vkljucujocega prostovoljstva in pozitivnega dusevne-
ga zdravja in dobrega pocutja pa se nenehno razvija.
Da bi ta priro¢nik ostal aktualen, so na spletni strani
Vol'Go navedene posodobljene specificne prakse in
politike glede na drzave sodelujoc¢ih partnerjev. Na
spletni strani se nahajajo povzetki specificnih postop-
kov in navodil partnerjev iz Cipra, Finske, Portugalske
in Slovenije. Spletna stran bo posodobljena med in
po projektu, tako da bodo navodila ostala aktualna in
dostopna. Na spletni strani Vol'Go so tudi informacije o
prostovoljskih moznostih za mlade in o organizacijah,
ki ponujajo moznosti sodelovanja v nasih partnerskih
drzavah. Ce vas zanima deljenje ¢lanka o vklju¢ujoéem

prostovoljstvu mladih in/ali razumevanju in sprejema-
nju dusevnega zdravja ter dusevnih in osebnih stisk
mladih, dobrih praks, povezav in stikov na nasi sple-
tni strani, se lahko obrnete na organizacijo Sosped na
spletnem naslovu www.volgo.eu.
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