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inovativhega vzgojno-izobrazevalnega zavoda v obdobju od 2024 do 2028 (1JZ I11)
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KAKO RAZUMEM ODGOVORNOST DO SEBE IN DO

DRUGIH

dolznost N
o v uresniciti
sprejeti opraviciti se
. nalogo
sankcije
lastnost skrb obveznost
zaveza strokovnost integriteta

Preprosto povedano, odgovornost pomeni poceti stvari, ki jih
moramo poceti, in sprejemati pozitivne ali negativne posledice
svojih dejanj (FRAN).



/RS

VRSTE ODGOVO RN OSTI je klju€ do osebne svobode. Pomeni

prevzemanje odgovornosti za vse vidike svojega zivljenja, na

katere lahko vplivam. Odgovoren sem za odlocitve v svojem

zivljenju, cilje, misli in obcutke.

DO DRUZBE,
SVETA

PROFESIONALNA
vloga,
usposobljenost, cilji,
naloge, delezniki, za
rezultate in napake,
zanesljivost,
proaktivnost ...

DO SOLE,
VRTCA

DO SVOIE
DRUZINE ...

DO SEBE
za lastne izbire in
dejanja, sprejemanje
posledic, postavljanje
meja

DO SEBE

DRUZBENA

dobrobit druzbe in
okolja, trajnost

PRAVNA zakonodajna
: ETICNA

Delati pravilno ali prave stvari?




RAVNI ODGOVORNOSTI

DO DRUZBE,

. Kdo sem jaz (na vsaki ravni)?
SVETA

. Kaksne so moje prioritete?
. Kako lovim ravnovesje med
raznolikimi odgovornostmi?

& J

Edino, kar lahko storimo, je, da igramo na edino struno, ki jo

DO SVOIE
DRUZINE ...

imamo, in to je nas odnos ... Preprican sem, da je Zivljenje 10 %
tega, kar se mi zgodi, in 90 % tega, kako se na dogodke

odzovem. Vsak zase smo odgovorni za svoj odnos do zunanjega

DO SEBE
sveta.
Charles R. Swindoll
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ODGOVORNOST DO SEBE -
ROKA DOBREGA POCUTIA

HOBUI Vseh pet prstov (temeljev)
skrbno neguj!

PRUATELJI
/ . Dober ravnatelj dela dobro in je dobro!!!
‘f’ SLUZBA

DRUZINA

ZDRAVJE

(Dernovsek, 2024)



VPRASALNIK
SKRBI ZASE

OCENA SKRBI ZASE

Waie zdravje in zadovoljstvo izboljiujejo razliéne aktivnosti, ki so lahko Ze del vaiih vsakdanjih navad.
Ta vpraialnik vam pomaga razmisliti, kako pogosto in kako intenzivna jih izvajate. Cilj je, da ozavestite
svoje potrebe s prepoznavanjem vzorcev in podrodij, ki jim morate posvetiti ve¢ pozornosti. Mi pravih
in napacnih odgovorov.

Prvi korak — pri vsakem podrocju oznacite odgovore na trditve v stolpcu z ocenami 1, 2, 3.
Drugi korak — na koncu vsakega podrocja zapisite povprecno oceno, kako to podrocje na

sploino ocenjujete.
Tretji karak - v zadnjem sivem stolpcu oznatite, kaj konkretno bi Zeleli izboljEati.

Lestvica ocen:

MOJE SOCIALME POTREBE

Cas prefivljam z osebami, ki jih imam rad/-a

Cddaljene prijatelje in druZinske Elane pokliem in jim pitem

W oji pogovori so navdihujodi

Srecujem ljudi, ki jih 8e ne poznam

S svojim partnerjem / partnerko prefivijam £as v dvoje

Kadar potrebujem pomoé od drugih, se nanje obrnem

Z drugimi ljudmi sodelujem pri prijetnih aktivnostih

5 svojim partnerjem / partnerko prefivijava intimen cas

Ohranjam stike z dolgoletnimi prijatelji

Splosna ocena skrbi za moje socialne potrebe

Ocena 1 Ocena 2 Ocena 3 /
To paénem slabo Tao poénem dobro To poénem zelo dobro V tem bi se felel/-a |
izboljzati

MOJE DUHOVNE POTREBE

2 13 | SKRB ZA MOJE TELO

Preiivljam £as v naravi

lem zdravo hrano

Meditiram

Skrbim za svojo higieno

Molim

Prepoznavam stvari, ki imajo so v mojem Zivljenju zame pomembne

Udeleiim se preventivnih aktivnosti skrbi za zdravje (zdravniski pregled,
zobozdravnik ...}

Telovadim

Nosim oblatila v katerih se dobro potutim Ravnarp v skladu z mojimi vrednotami |[| moralo

Jem redno Imam £as za razmislek o sebi in mojem Zivljenju

UdeleZujem se zabavnih aktivnosti (plavanje, hoja, ples ...) Sodelujemn v dejavnosti, ki je zame pomembna

Spim dovolj Cenim umetnost, ki ima name uéinek (glasba, film, literatura ...)

Sploina ocena skrbi za moje duhovne potrebe

Pocivam, ko zbolim

Sploéna ocena skrbi za moje telesno pofutje

SKRB ZA MOJO PROFESIONALNO VLOGO

2 | 3 | MOJE PSIHOLOSKE IN CUSTVENE POTREBE

Izboljtujem svoje poklicne kompetence

Vzamem si ¢as zase, izven dela, Sole itd.

Cdklonim odveéne nove odgovornosti (znam reci ne)

Aktiven sem v svojih hobijih

Sprejmem projekte, ki so zame zanimivi ali mi prinasajo koristi

Omejujem motilce (telefon, e-poéta ...}

U&im se novosti povezane z mojim delom

UEim se novih stvari, izven vsebin mojega dela oz. Sole

Vzamem si £as za pogovor s sodelavei in gradim z njimi dobre odnose

Svoje obéutke izraZam na primeren nacin (pogovor, glasba, risanje,
pisanje ...)

Me delom si vzamem £as za odmore

Chranjam ravnovesje med poklicnim in osebnim Zivljenjem

Zavedam se svojih odlik in doseZkov

Pocnem stvari, ki mi zbujajo ugodije (filmi, kopanje ...}

Najdem razloge za smeh

Vzdriujem prijetno delovno mesto, ki mi omogoda, da sem
uspeien/-na

Pogovarjam se o svojih problemih

Splosna ocena skrbi za moje psiholoske in tustvene potrebe

Dogovorim se za praviéno placilo, dodatke in zadovoljitev drugih
potreb

Sploina ocena skrbi za mojo profesionalno vliogo




SKRB ZA TELESNO ZDRAVIJE

 Spanje in pocitek: telesni,
mentalni, dusevni, custveni,
ustvarjalni, socialni, od drazljajev.
Dovolimo si pocitek, kadar ga telo
potrebuje.

e Zdrava in urejena prehrana. Skrb
za crevesno zdravje — prebavo
(probiotiki, fermentirana
zelenjava). Hidracija.

* Gibanje (v naravi), aktivhost (brez
bliznjic, realni cilji), gibanje.
|lzogibamo se pretiranemu naporu.

HOBUI

y PRUATELII
// SLUZBA
(.

DRUZINA

* \ztrajanje, potrpljenje, disciplina (3
mesece, 1 leto).

* Premagovanje odporov in strahu pred
neuspehom.

* Zahvalain pohvala sebi.

 Kako se pocutim?
 Kako skrbim za svoje telesno zdravje?

(Dernovsek, 2024; Benessere Podcast, 2025)



POSLEDICE DOLGOTRAJNEGA SEDENJA

Vec kot 10,6 ur dnevno:

1. Povecano tveganje za srcno popuscanije,
sréno-Zilne bolezni (40 % vec), smrt

5 Sibke noge, misice * Koliko ur dnevno sedim?
3. Povecanje telesne teze

4. Tezave s hrbtenico

5. Anksioznostin depresivnost

6. Tveganje zaraka (pljuc, Crevesja)
7. Tveganje za diabetes

8. Pojav krcnih Zil

9. Tromboza

1

0. Trda ramena in otrdel vrat (Studija iz Amerike, 8 let spremljave, 2017)



DUSEVNO ZDRAVJE

DRUZINA

Stanje dobrega pocutja, v o
katerem posameznik razvija
svoje sposobnosti, se uspesno

spoprijema s stresom in izziviv  Kaj me osrecuje?
vsakdanjem zivljenju, * Kaj mi okrepi
ucinkovito dela in prispeva k energijo?

svoji skupnosti.

(Svetovna zdravstvena organizacija)




DUSEVNO
ZDRAVIJE

Sprejmi polno
odgovornost za
svoje zivljenje

Postavljaj
meje.

Dovoli si biti
nepopoln

Skrbi za svoje
zdravje

Sprejmi svoja
neugodna
Custva

Nacrtuj svoj
prosti ¢as

Neguj dobre
odnose

(Dernovsek, 2024)

Tabela 2: Telesni, dusevni in vedenjski znaki tezav v dusevnem zdravju

TELESNI ZNAKI DUSEVNI ZNAKI VEDENJSKI ZNAKI
utrujenost anksioznost povecana uporaba
prebavne motnje jokavost cigaret in alkohola
glavoboli spremembe uporaba rekreativnih
spremembe v apetitu razpolozenja drog
in telesni tezi neodloénost zadrzanost
bolecine v sklepih in/ izguba motivacije pomanjkanje volje
ali krizu izguba humorja razdrazljivost
spremembe v vzorcih povecana obcutljivost prepirljivost,
spanja zmedenost agresivnost
zakrcene misice ali luknje v spominu povecano Stevilo
tresenje tezave s sprejemanjem konfliktov s
nervozen, tresoc in procesiranjem sodelavci
govor informacij zamujanje, prehitro
bolecine v prsih nelogicne, nerazumne odhajanje z dela
prekomerno znojenje misli teZave s pozornostjo

samomorilne misli povecano Stevilo
napak pri delu
ponavljajoci se govor
ali aktivnosti
povecana bolniska
odsotnost
pretirane reakcije

Vir: Mind, 2011 (Novak, 2018)
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NEGATIVNE MISLI IN NOTRANJI GOVOR

Spodbuden ali pretirano razvit notranji
kritik, priganjalec, strahopetnez,
katastrofik, zrtev ...

Naucen v otrostvu (priganjanje,
kritiziranje, okrivljanje). Pogovor z
otrokom postane njegov notranji glas.

1. Katere negativhe misli pogosto
premlevam?
2. Kako mito koristi in kako Skodi?

(Dernovsek, 2024)

HOBUI

y PRUATELI
/ / SLUZBA

Prepoznaj sprozilce!
Hitra hoja, sklece, pog&epi S
Pisi in trgaj liste

Delaj z rokami (glina, keramika, vrtnarjenje, CiScenje ...)
Prhaj se z mrzlo vodo

Stej od 1000 navzdol

Zamenjaj negativho misel (,,grenivke®) s pozitivho
Sprejmi, da ne bos razumel vsega, kar te moti!
OzavesScCaj besede in pocCutje

Preusmerjaj pozornost (nekaj pozitivhega, novega)

Uravnovesaj notranji govor — pogovarjaj se s seboj tako,
kot bi si Zelel, da se s teboj pogovarjajo drugi

Omeji Cas za ukvarjanje z neko nalogo
lzvajaj dihalne vaje

Vzemi si ¢as za odl%ovor na pricakovanja drugih: ,,Rabim

cas za premislek. Kaj to¢no potrebujes od mene?“

11

DRUZINA




ODNOSI

» Kako pomembni so zame dobri odnosi na delovhem
mestu? (od 1 do 10)

12



DEJAVNIKI IZGOREVANJA NA DELOVNEM MESTU

* Slabi odnosi med sodelavci, nezaupanje
* Pretirana koli¢ina dela
« Custvene obremenitve

 (Pre)majhen vpliv na odlo¢anje Ravnateljice in ravnatelji so 1,7 krat
bolj pogosto izgoreli kot drugi

* Neustrezno nagrajevanje zaposleni!

* Nepravichost

* Velika razlika med potrebam/zmoznostmi
posameznika in zahtevami delovnega
mesta.

* Osamljenost

(Kelly, 2023)
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AVTENTICNO/PRISTNO VODENJE

POSLANSTVO: Zakaj
sem tukaj?

Avtenticni vodja se zaveda
svojih resnicnih vrednot, custev
in prepricanj ter deluje v skladu

IDENTITETA: Kdo sem?

PREPRICANIJE: V kaj

Z nj i m i verjamem?
KOMPETENCE: Kaj
zmorem in znam?
VEDENIJE: Kako
delujem?

SKLADNOST

med ¢emu (zakaj), kaj in kako

(Korthagen in Vasalkos, 2004)
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TRI RAVNI
ODGOVORNOSTI ZA
DOBRO POCUTJE V
VRTCU

MEZO

Osredotocenost na
vsakega zaposlenega,
na delovno okolje in
odnose
Skrb za primerno
razporeditev nalog
Skupni dogodki
Skupno ucenje

ZAVOD

MIKRO

Osebna zavzetost
Skrb za telesne potrebe
PsiholoSka in Custvena skrb

MAKRO

Sistemska usmeritev:

zase pogoji
Duhovna skrb Ustrezni standardi in
Strokovna skrb normativi

Ravnovesje med delom in Strokovna podpora

drugimivlogami
SISTEM
POSAMEZNIK

(Videmsek, 2021)
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CILJI, NALOGE,
PROCESI

49. ¢len ZOFVI
Delezniki: 50, 800, 1600, xxx

. Koliko nalog imam danes?
. Kako je ta naloga pomembna?
. Kako je nujna?

. Kaj moram (in v kolikSni meri) pri tej
nalogi narediti jaz? Kaj oz. kolikSen
deljo lahko delegiram?

COACHING VPRASANJA ZA URAVNAVANJE CASA

KORAK 1: NAIPRE] SPOZNAITE SEBE
* Kak3en je va& obitajni urnik, kako prefivljate 24 ur dnevno?
e Kdajtekom 24 ur dneva ste najbolj uéinkoviti?

¢ Koliko £asa ste zbrani pri eni nalogi oz. kako pogosto potrebujete prekinitev [odmor, menjava
aktivnosti)?

¢V kolikini meri ste za vodstvene naloge motivirani oz. ste vanje prisiljeni razmerje med Zelim in
moram)?

* Ste v ocenjevanju £asa za naloge bolj optimisti€ni (in si jih naloZite preve£) ali bolj pesimisticni (in
pretiravate s koliino naértovanega asa za posamezno nalogo)?

KORAK 2: NACRTOVANIJE SPREMEMB

1. Kaj ielite glede vaie organizacije £asa okrepitifizbolj3ati/spremeniti?
2. Kajwam bo to prinesla?

3. Kako boste vedeli, da ste cilj dosegli?

4. Ma katere ovire lahko naletite?

5. Kako se jim lahko izognete, jih premagate?

6. Kajste Ze naredili v tej smeri?

7. Kajlahko Se naredite?

8. Kdowvam lahko pri tem pomaga?

S. Kajwvas najbolj podpira na poti do cilja?

10. Kaj boste naredili najprej?



MEJE ODGOVORNOSTI

DO DRUZBE,
SVETA

DO SOLE,
VRTCA

DO SVOIE
DRUZINE ...

DO SEBE

Na kaj ali koga
nimam vpliva?

Na kaj ali koga
lahko vplivam?

Kaj lahko
naredim?

(Stephen Covey: Trije krogi vpliva)

17



ODGOVORNOST DO SEBE -
ROKA DOBREGA POCUTIA

HOBUJI

PRIJATELJI
/ SLUZBA

ZDRAVJE

DRUZINA

Na list papirja naredite
obris svoje dlani. Na vsak
prst napisite obljubo sebi,
na kaj boste bolj pozorni,
kaj boste od danes dalje
okrepili.

18
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