KAJ JE

VALEZ

HvaleZnost, lastnost biti hvalezen, pomeni
ceniti (nematerialisti¢ne) vidike Zivljenja ter
pripravljenost priznati, da imajo tudi drugi
vlogo pri nasem ¢&ustvenem pocutju. To je
Custvo, ki je moéno povezano z dusevnim
zdravjem, zadovoljstvom z Zivljenjem,
optimizmom, samopodobo, druZbenimi
odnosi in sreco, ki traja vse Zivljenje.

HvaleZni otroci z drugimi ravnajo sposvf/j/'\/o‘
Hvaleini ljudje so sre¢nejsi in bolj zadovoljni s svojim

sivljenjem, prijoTe|ji, druiino,'skupnosfjo in samimi se_b j-BPoZivijo vel
upanja, optimizma, imajo boljso somopodob

N4 . e v v . v Vv
HvoleZnost je povezana z vec socuftja, kar povzroca Jrrdnejse

odnose. Povezana je tudi z bolj

spanjem, mocnejsim im
/ neprije’mih Custev, kot so za
y

Y

tezav po krizi. Pomaga nam la

HvaleZnost lahko

Ali ste vedeli?
®

HvaleZnost prispeva k upanju, odpornosti in obvladovaniju

Optimisti¢na miselnost spros¢a nevrokemikalije za dobro pocutje, kot

NOST

SUPCER veséine

Je bistvena veséina pri doseganiju
samozavedanja in samokontrole.

5o uspednejsi v 3oli
in sluzbi.
-

zdravim nadinom Yivljenja, izboljganim
unskim sistemom in manjdim obsegom
vist, depresijo, obcutek osamljenosti in

materializem.

_

hko obvladovati ¢ustva, kot sta izguba
in stres.

povela raven bistvenih nevrokemikalij.

SO dopomin, oksitocin in serotonin.

N (VNIWNTWNOd LSONZITVAH 3 (VIVZ

.A.

Ué&enje otrok empatije, pozitivnosti in deljenja je temeljnega pomena za spodbujanje hvaleZnosti.

—

HvalezZnost je bistveni del socialnega in ¢ustvenega ucenja (SEL). ®

(aran ZNANOST O VESC

F[RST »Listen First« (»Najprej poslusaj«), pobuda UNODC za podporo

INAH .
sre&nim, zdravim in skrbnim druZzinam.
4

www.unodc.org/listenfirst
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SOCUTJE

SUPER vescine

Solutje prispeva k prijaznosti in je Je bistvena vei¢ina pri doseganju
klju¢nega pomena pri ohranjanju in gradnji samozavedanja in samokontrole.
druzbenih odnosov ter razvijanju druzbene
zavesti. Ceprav je socutje tesno povezano z
empatijo (sposobnostjo vZivljanja v obéutke
drugih), je socutje Zelja po ukrepanju, da

KAJ JE

prepreé¢imo trplienje drugih ljudi, ko se
soocimo z njim.

Socutni otroci imajo bo/j§o somopoc/obo,

] o

Socutje omogola ljubece vedénje, je klju¢nofpri gradnii
socialnih povezav in izbo‘ij%uje odnose med otroki ilr_‘}.?"-s’roréi. Ljudje
z zdravimi, socutnimi odnosi Zivijo d|je, SO bo|j zdfavi in se bodo
manj verjetno tvegano vedl, vk|juéno z uporobqolkohob, tobaka ali N

r

& //"’ drugih drog.
& - .

Solutje je pBvezano z vidjo stépnjo samozavesti, dobrego
polutja in obcutka srece. Izbolj_ég--o'dpomos’r na stres, krepi imunski

sistem in lahko v__qdi-d’é o|'_ go Zivljenja. Povezano je tudi s boljgim

x

ucenjem in u¢no uspesnostjo.

. Socutje je »lepilo, ki dr¥i svet skupaij«.
\/p|ivo na |judi, da pomagajo drugim v stiski,
in prispeva k razvoju ¢lovednosti.

gWNINOd 3ILNQOS 3l VIV

Socutno vedenje, kot je npr. v obliki pros’rovo|jnego dela, z
koristitako >>dojo|cem<< kot >>prejemnil<om<<. Raziskave koiejo, da je g
dejonje dojqnjo lahko celo bo|j nagrajujoce kot dejonje prejemanja. I

Ali ste vedeli?

Socutje do drugih se zaéne s socutjem do sebe: izogibajte se samokriti¢nosti in se prijazno

obnaiaijte.

Socutje je bistveni del socialnega in ¢ustvenega ucenja (SEL).

e - ZNANOST O VESCINAH
FI R ST »Listen First« (»Najprej poslusaj«), pobuda UNODC za podporo sre¢nim, zdravim in skrbnim druzinam.
[w] www.unodc.org/listenfirst +
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SAMOZAVEST

Samozavest pomeni, da imamo realisticen,
notranji ob&utek svojih zmoznosti. Zaupanje
|||} vose in v svoje sposobnosti je klju¢énega © najbolj neprijetnih ¢ustvih.
—— | pomena za obvladovanje ¢ustvenih izzivov
in uspeh pri doseganju ciljev v Zivljenju.
)\ L
< Zdrava mera samozavesti je bistvenega
pomena za dusevno zdravje in uspeh,
N hkrati pa izboljsuje sprejemanje odloéitev
in odpornost.

SUPER vescine

Samozavestni otroci sprejemajo premi§//ene in pozitivhe odlocitve.

Samozavest mladim pomaga, da se uprejo pritisku vrstnikov in
rec¢ejo » NE« tveganim vedenjem, vklju¢no z uporabo alkohola, tobaka
ali drugih drog.

Samozavest je klju¢nega pomena za dobro pocutje, motivacijo,
postavljanje ciljev in uspesno izvedbo. Omogoda nam spopadanie s
pritiskom ter obvladovanje osebnih in poklicnih izzivov.

Samozavest nas Yene naprej in nam daje upanje, zaupanje ter
pripomore k zdravim odnosom. Mladi z zdravimi prijateljskimi odnosi so
pogosto bo|j samozavestni in manj verjetno zaidejo v tefave z dudevnim

zdravjem.

Samozavest izbolj$a sprejemanje odlocitev in vpliva na $tevilne
pomembne vidike Zivljenja, vklju¢no z uc¢enjem in izbiro pozitivnega
ivljenjskega partnerja.

Ali ste vedeli?

A

Dokonéanje aktivnosti poveéa samozavest, zato je najboljsi naéin za njeno krepitev ukrepanije,
soocanje z izzivi in ustvarjanje situacij, v katerih smo lahko uspesni, tudi kadar smo negotovi.

——

Samozavest je bistveni del socialnega in ¢ustvenega ucenja (SEL).

Listen
FIRST

ZNANOST O VESCINAH @

»Listen First« (»Najprej poslusaj«), pobuda UNODC za podporo sreé¢nim, zdravim in skrbnim druzinam.

www.unodc.org/listenfirst +

Siritev in promocijo gradiv v Sloveniji podpira Ministrstvo za zdravje v sklopu programa “Preventivna platforma®.  PREVENTIVNA PLATFORMA

Klju¢ do samozavesti je samozavedanije,
da si dovolimo doZiveti in razmisljati tudi

B (VNEWINOC LSTAVZONYS 3( (VIVZ



RADOVEDNOST

SUPER vescine

Kot “motor uénega uspeha’, je radovednost ter je kljuéna za zadovoljstvo z
pristna Zelja po znanju in motivacija Zivljenjem in zdravje.
U_J\ za aktivno iskanje novih informacij.
— )| Radovednost poganija u€enje in motivacijo,
<C | spodbuja empatijo in pomaga pri kriti¢nem
N [} razmisljanju, odlo¢anju in ve$¢inah odnosov

Radovedni otroci bo/je resujejo prob/eme, -

Radovednost je bistvenega pomena za zgodnji razvoj

in dobro pocutje otrok. Radovedni liudje se ucijo bolje in hitreje
ter dosegdjo boljse u¢ne in delovne uspehe skozi vse Zivljenje.
R_odovedno%f lahko celo izbolj$a spomin in razvoj mozganov.

> 4 -
Radovedni ljudje so boljsi pri socialni interakciji in izraZanju
empatije. Radovednost je klju¢na za osebno rast, kriti¢no
razmisljanje, uc¢inkovito odlo¢anje in sreco, vklju¢no z druzabnim in
) infimnim Zivljenjem.

Radovednost poganja znanstveni in gospodarski razvoj
dru?be. Svet brez elje po znanju bi bil svet brez napredka in
upanja.

U&enje novih stvari aktivira dele moZganov, ki so povezani
s pri¢akovanjem nagrade, kar kaZe na to, da notranja motivacija
poganja radovednost.

VNEWINOd LSONAIAOAVY I( (vivz I

Ali ste vedeli? _ m— I

Otroci se po naravi rodijo radovedni in potrebujejo pozitivne in podporne druzbene interakcije ter
priloZnosti, da gojijo svojo radovednost.

. o~

Radovednost je bistveni del socialnega in ¢ustvenega ucenja (SEL). ®

[

Listen
F I RST’ »Listen First« (»Najprej poslusaj«), pobuda UNODC za podporo sre¢nim, zdravim in skrbnim druzinam.

Lt v v
OO ZNANOST O VESCINAH @
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EMPATIJA

SUPER vescine

Empatija je sposobnost razumevanja in je potrebna za izrazanje socutja (1j.

soocanja s custvi drugih. Omogoéa nam, motivacija za ukrepanje ob trpljenju
| || § da vidimo stvari z vidika drugega in ne drugih ljudi).
— 0 zgolj iz lastne perspektive. Je kljuéna
— | ved¢ina, ki omogoca druzbene in poklicne
<]: odnose, razvija samozavedanje in prispeva
¥ k praviénemu in mirnemu svetu. Empatija

Otroci, ki izkozujejo empatijo, se bo/j zovec/ojo samih sebe.®
Empatija je kljug¢nega pomena za dusevno in
fizicno pocutje; je temelj skrbnega odzivanja ter omogoca
komunikacijo ter zdrave druzbene in delovne odnose.
Empatija u¢i otroke odgovornega odlo¢anja ter
upodtevanja druZine in prijateljev, lastne skupnosti in sveta.
Empati¢ni mladi imajo ve¢ samozavedanja in se bolje odzivajo
na druge, kar jim lahko pomaga zad¢ititi se pred uporabo
o alkohola, tobaka in drugih drog ter drugimi tveganimi vedenii.

Empatija prispeva k druzbeni zavesti ter zmanjsuje
e ustrahovanja, predsodkov in rasizma. Postavlja temelje
za praviéno, miroljubno in socutno druzbo.

Empatija nam dobesedno omogoéa, da razumemo
stanje duha drugih, in vodi do bolj pomagajo¢ega vedenja -
zlasti v odnosu do ljudi zunaj nage skupnosti.

I VNEWNIWNOC VIILVANG I3[ (VYIVZ

Ali ste vede|i?A

Aktivno posludanje drugih je bistveno za uéenje empadtije.

. O

®
Empatija je bistveni del socialnega in ¢ustvenega ucenja (SEL). ®
¥ ¥ ®
e ZNANOST O VESCINAH .
F i HST »Listen First« (»Najprej poslusaj«), pobuda UNODC za podporo sre¢nim, zdravim in skrbnim druzinam.
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SUPER vescine

Iskrenost, govorjenje in ravnanje po resnici, zaupanje, socutje in izboljSuje
je ve¢ kot le ne lagati, zavajati, krasti ali odlo¢anje.

goljufati. Vklju€uje izkazovanje spostovanja
do drugih ter integriteto in samozavedanje.
Iskrenost je temelj zaupanja in kljuéna

KAJ JE

v druzbenih odnosih; daje nam upanije,

Iskreni otroci imajo mocne sposobnosti samokontrole.

Iskrenost lahko izboljga dudevno in fizi¢no zdravje. Po drugi
strani pa lahko neiskrenost poveca krvni tlak in sréni utrip ter
povzroci druge $kodljive posledice za zdravije.

Iskrena, a soc¢utna komunikacija spodbuja odprtost in
zaupanje ter je temeljnega pomena za druzbene in intimne
odnose. Iskrenost do sebe - da smo resnicoljubni do sebe -

je bistvenega pomena za gradnjo zaupanja, integritete in
samozavedanja. To so zascitni dejavniki pred uporabo alkohola,
tobaka in drugih drog ter drugim tveganim vedenjem.

Iskrenost je bistvena za druzbeni napredek in razvoj po
vsem svetu. Resnica postavlja temelje za napredek, medtem ko
neiskrenost oziroma nepostenost prispeva k vedjim teZavam.

Obstaja nevrofiziolotka razlika med prevaro in resnico na
ravni aktivacije moZganov, kar prispeva k stresni reakciji, kadar
smo neiskreni ali neposteni.

Ali ste vedeli?

Odprta komunikacija, vkljuéno z aktivnim poslusanjem, je kljuéna za negovanje iskrenosti pri
otrocih in mladostnikih.

Iskrenost je bistveni del socialnega in ¢ustvenega ucenja (SEL).

ZNANOST O VESCINAH @

£
I5%e
. f j” Sr »Listen First« (»Najprej poslusaj«), pobuda UNODC za podporo sre¢nim, zdravim in skrbnim druzinam.
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PANJE

QU SUPER veééne

Upanje je redlisticen, a optimisticen uspeh. Upanje je bistveno za
odnos ali stanje duha, prepri¢anje, da je doseganje zadovoljstva z Zivljenjem,
pozitivna sprememba moZna, ter pomeni vkljuéno z dusevnim in telesnim
pripravljenost za postavljanje in aktivno zdravjem.
doseganije ciljev. Imeti upanje je kljuénega

KAJ JE

pomena pri postavljanju ciljev in odlo¢anju
(samokontroli), izboljsuje druzbene odnose
in druge dosezke, kot sta 3olski in delovni

Otroci po/m upanja /ozvje uspejo pri nacrtovanju in posfov/jonju Ci/jev<

Upanje je povezano z dusevno modjo volje in doseganjem
ciliev, delovnim in uénim uspehom ter izboljsanimi odnosi.

Upanje nam.pomaga pri soocanju z izgubo, stresom in
drugimi izzj_\/,i#é*-r'-izbo|j§uje dusevno.in:fizi¢no zdravje. Upanije
lahko-zmanijia depresijo, +@'§ﬁ_‘6'bo, napade panike, kroni¢ne
bolezni, tveganije za-raka in vpliva na daljse, sre¢nejse Zivljenje.

c Otroci in mladi, ki so polni upanja, se bodo bolj verjetno
vk|juéi|i v pozitiven razvoj skupnosti kot pa v nesocialno vedenje,
vklju¢no z uporabo alkohola, tobaka ali drugih drog.

Pomanijkanje upanja, »naudena nemod« ali »vedenjski
obup« so lahko povezani z razvojem razli¢nih oblik depresije.

PN (ONEWNINOd 3INVAN 3( (vYVZ B

Ali ste vedeli?

‘A.

Postavljanje ciljev in razmiljanje o prihodnosti sta temeljna dela gradnje upanija.

—

Upanje je bistveni del socialnega in ¢ustvenega ucenja (SEL).

Listen ZNANOST O VESCINAH @

F[RST »Listen First« (»Najprej poslusaj«), pobuda UNODC za podporo sreé¢nim, zdravim in skrbnim druzinam.
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INTEGRITETA

SUPER vescine

Integriteta je praksa, ki pomeni biti iskren, spostovanja nacel. Delovanje z
spostljiv, drzati se skupnih vrednot in integriteto ima 3tevilne osebne,
dosledno sprejemati pozitivnih odlo¢itev - druzbene in poklicne koristi.
tudi ¢e nas nihée drug ne gleda ali poslu3a.
Medtem ko se iskrenost nanasa na dejanje

KAJ JE

resnicoljubnosti, je integriteta dejanje

Otroci, ki razumejo pomen integritefte, svoja c/ejonjo usk/odijo S svbj/'mi besedami.

.

Integriteta je povezana s sredo, visoko samopodobo,
samozavestjo in mocnim ob&utkom o sebi. Te lastnosti lahko
pomagajo ofrokom in mladostnikom, da se uprejo pritisku
» vkljucitve v tvegano vedenje.

@
.S pomogjo integritete se otroci uijo prevzemati
odgovornos’r'io pos|eo|ice svojih dejanj in sprejemati premisljene
odlocitve o svojem Zivljenju.

_,H’l/nfegrife’ro motivira druzbeno delovanje. Je temeljnega
pomena za druzbeno harmonijo in ohranjanje zdravih skupnosti,
brez korupcije in hinavicine.

Z razvojem mo¥ganov smo postali socialna bitja, kar

spodbuja nase povezovanje na druzbeni ravni. Oseba z integriteto
prispeva k varnemu prostoru za dru?beno povezovanje. Ljudi z
integriteto dojemamo kot iskrene, postene in zanesljive ter z bolj
kakovostnimi odnosi.

BN VNEWINOC VLIILIMOILNI 3( (vYvZ

Ali ste vedeli? —

Integriteto je najbolje spodbujati v zgodniji fazi razvoja s pozitivnim starsevstvom, kar vkljuéuje

aktivno posludanje brez obsojanja, toplino in naklonjenost.

Integriteta je bistveni del socialnega in ¢ustvenega ucenja (SEL).

[istan ZNANOST O VESCINAH @

FI RST »Listen First« (»Najprej poslusaj«), pobuda UNODC za podporo sre¢nim, zdravim in skrbnim druginam.

www.unodc.org/listenfirst
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Motivacija, ki jo pogosto poganja
radovednost, je tisto, kar nas Zene
naprej v Zivljenju. Spodbuja nas k uéenju
in izpopolnjevanju ter postavljanju in
doseganju ciliev. Custveno inteligentne
liudi za doseganje notranjih ciljev pogosto

L]

o * -

Ali ste vedeli?

Samemotivacija izboljsuje samopodobo, omogoda

druzbene odnesé in je bistvena komponenta za dobro prilagojeno,
srecn@ Yivlienje. Pomanjkanje motivacije lahko prispeva k nesre¢i
in}rxfé'gonemu vedenju, kot je uwgba—dkohob, tobaka ali drugih
g dI’Og.

Motivacija poganja ustvarjalnost in ustvarja ve¢ moznosti

za krepitev kompetenc. Je bistvenega pomena pri postavljaniju
s ciliev in upravljanju nasega vedenja ter temeljnega pomena pri

Svet brez motivacije in radovednosti bi bil svet brez

Notranje motivirani ljudje so pogosto bolj ustvarjalni,
doZivijo ve¢ zadovoljstva v Zivljenju in dolgoro¢no delujejo bolje

. SUPER veséine

notranje motivira sama naloga
in ne zunanje nagrade, kot so
denar, pohvale ali izogibanje kazni
(zunanja motivacija).

u¢nih in poklicnih dosezkih.

napredka, razvoja ali upanja.

kot izklju¢no zunanje motivirani ljudje.

B . VNEWINOd VIIDVAILOW 3 (VXVZ I

 ——

Z notranjo motivacijo se sre¢amo Ze v otrostvu. Kasneje lahko odrasli pri otrocih to motivacijo
podpirajo ali zatirajo, kar je povezano s starsevskim pristopom.

—

Motivacija je bistveni del socialnega in ¢ustvenega ucenja (SEL).

e ZNANOST O VESCINAH
F I RS'[' »Listen First« (»Najprej poslusaj«), pobuda UNODC za podporo sre¢nim, zdravim in skrbnim druzinam.
www.unodc.org/listenfirst +
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KAJ JE

Spostovati, razmisljati in delovati pozitivno
do drugih in sebe (samospostovanje),
pomeni skrbeti za to, kako na3a dejanja
vplivajo na druge, biti vklju¢ujo¢ in
sprejemati druge tak3ne, kot so, tudi ¢e so
drugaéni. Spostovanije se zaéne z zaupanjem

__—-—-""_—'_—F._F_

SUPER vescine

in je povezano z empatijo, socutjem,
integriteto in iskrenostjo.

Spo§f/jivi otroci na pozitiven nacin obv/odujejo socialne situacije.

Spostovanije (do drugih in sebe) je pomembno sestavina
u¢inkovite komunikacije, zdravih odnosov ter delovnih in ¥ivljenjskih

Ali ste vedeli?

dosezkov.

S spoedtovanjem prepredujemo us’rrohovonje in drugo
agresivna vedenjo. Us‘rrohovonje je nopovedovo|ec uc¢nega in
pok|icnego neuspehc, agresije, nosi|jo ter uporobe alkohola,

tobaka in drugih o|rog.

Spoitovanije je bistveno za druzbeni razvoj, vklju¢no

7z izobraZevalnim, strokovnim, gospodorskim in znanstvenim
nopredkom. Nespostovanje spodkopovo komunikocijo in
soo|e|ovonje ter povzroca nezdravo oko|je zZa vse.

Ko se pocutimo spostovane, nasi mozgani sproséajo
nevrokemikohji dobrego pocutja oksitocin in serotonin,
nespostovanje pa sprosca nevrokemikohje stresa, kot sta adrenalin

in kortizol.

SpoStovanje je bistveni del socialnega in ¢ustvenega ucenja (SEL).

Listen

ZNANOST O VESCINAH @ .

FIRST »Listen First« (»Najprej poslusaj«), pobuda UNODC za podporo sreé¢nim, zdravim in skrbnim druzinam.
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SPOSTOVANJE
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Znanost o veséinah
Gradiva kampanje »Najprej poslusaj«, ki jih je izdal UNODC, podpirajo razvoj

otrok, da bodo zrasli v sre¢ne in uspeine osebe v svojih skupnostih. Otroci, ki
razvijajo vedine socialnega in custvenega uéenja ter Yivljenjske vescine, lazje
krmarijo skozi vsakodnevno Yivljenje in izzive. Gradiva so del u¢inkovitih in na
dokazih temeljecih pristopov v preventivi na podro¢ju uporabe alkohola, tobaka in

drugih drog.

M. ODGOVORNO ODLOCANJE

SAMOKONTROLA - — —— .
— - Sposobnos’r sprejemanja odlo¢itev o

Biti sposoben uravnavati svoja Custva. svojem iiv|jenju in drugih.
Ali razmisljate, preden ukrepate? Ali Ali vase odlogitve pozitivno vplivajo na
postavljate in dosegate cilje in nadrte? druge?
Ali prepoznate jezo? R Ali uporabljate ves¢ine kriticnega

midljenja za dolo¢anje prioritet?

OBVLADOVANJE STRE

Biti sposoben spremeniti
svoje Zivljenje, &e ste v
stresni situaciji.

Ali stres preprecujete s
skrbjo zase in sprostitvijo?
Ali obvladate svoj odziv
na stresne situacije, ko se
pojavijo?

A e U e

e

Razvijajte svoj

SUPER veséin

\ IN USPEVAJTE!

_ SAMOZAVEDANJE

Prepoznavanje svojih

Custev in vedenja.

Ali poznate svoja Custva?
Kako vplivajo na vase

vedenje?

L

!

" VESCINE ODNOSOV

Sposobnost graditi pozitivne odnose, zlasti z
razli¢nimi skupinami.

Ali uporabljate komunikacijske ves¢ine, kot sta
aktivno posluianje in redevanije konfliktov?

ZNANOST O VESCINAH Ali vadite empatijo?

»Listen Firsr«’»Najprej poslugaj«), pobuda UNODC za podporo sre¢nim, zdravim in skrbnim druZinam.
e WWw.unodc.org/listenfirst

Siritev in promocijo gradiv v Sloveniji podpira Ministrstvo za zdravje v sklopu programa “Preventivna platforma’.

@) UNODC
=AY United Nations Office on Drugs and Crime

Omogoceno z velikoduino podporo Francije.

Listen
PREVENTIVNAPLATFORMA  FIRST




