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Navdihujoca

starost

Draga bralka,
dragi bralec,

kot je zapisala predsednica ZDSGS
Sonja Masi¢, je pred vami jubilejna 70.
Stevilka Prepletanj. Nase navdihujoCe
zgodbe dobro predstavljajo tudi ta
Prepletanja. Ob bogatem prepletu
dejavnosti ZDSGS in novem projektu
Naj te stiska ne stisne sta se
predstavila Alenka Rebula Tuta, ki se
je osredotocila na vpraSanje, kako
podpirati druge in ne pozabiti nase
skozi pristop metode Vera vase,
ter Boris Tone Persak, ki je pojasnil,
kako je mogocCe, da nekateri ljudje
uspeSno krmarijo skozi zivljenje ter
kljub izzivom in tezavam, ki jim pridejo
naproti, uspejo ohranjati optimizem
in vztrajnost. Odgovor je psiholoska
odpornost.

Drustvo Kameleon je predstavilo
depresijo, mite in resnice o
depresiji pri starejsih ljudeh ter
pripravilo priporocila, kako voditi
pogovor z osebo z znaki depresije.
O kreativnosti kot mostu med
generacijami piSe gerontologinja
doc. dr. Barbara Grintal, kreativne
aktivnosti pa so voditeljice skupin
preizkusile v skupinah starih ljudi za
samopomoc¢. Rezultati so le pozitivni
in navdihujo¢i.

Posebejme veseli,dastapredstavljeni
pionirki med voditeljicami skupin
starih ljudi za samopomo¢ Dragica
Rihter in Slavka Mijo€. Njuni iskrivi
odgovori navdihujoCe vabijo med
prostovoljce in kaZejo vso paleto
prednosti skupin starih ljudi za
samopomo¢ tako za voditelje kot
¢lane skupin. Predstavljamo tudi
svezo voditeljico z obilo elana
Tino lzanec, ki je prevzela Se delo
podpredsednice MD Tromostovje.
Prav tako predstavljamo predana
prostovoljca Metko in Marka Cavlovié
iz MD z roko v roki, ki razveseljujeta
stanovalce DU Kranj, Marko kot
individualni druzabnik, Metka pa
kot vodja pevske skupine. Pogovor z
laisko misionarko Katarino Tomc, ki je
svoje poslanstvo nasla v podsaharski
Afriki, je opravila Tanja Ahacic.

Tokrat je besedil, v katerih iz drustev
sporoCate, kaj vse ste poceli v
prvi polovici leta, nekoliko manj,
kot obiCajno. A ni¢ za to, vaSe
navdihujo¢e zgodbe bomo objavili v
nasledniji Stevilki Prepletan;.

Prijazno in navdihujoCo jesen zelim,
Marija Petek, odgovorna urednica
Prepletanj
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PREDSEDNICE

Dragocen vpogled

v nas svet

@ Sonja Masi¢, predsednica Zveze drustev
za socialno gerontologijo Slovenije

Spostovane bralke, sposStovani bralci,
pred vami je jubilejna, 70. Stevilka
revije Prepletanja. Kdor nas spremlja
Ze dalj ¢asa ve, da je letos hkrati
tudi 25. obletnica revije, ki je pricela
izhajati aprila leta 2001. Ob vsem
tem casu cutim spoStovanje do
tapiserije, ki smo jo v tem casu skupaj
spletli. Sedemdeset Stevilk pomeni
sedemdeset dragocenih vpogledov
v svet starosti, prostovoljstva, skrbi
in povezanosti. Vsaka stran te revije
je nit, ki jo tkemo z vami in za vas,
in vsaka zgodba, ki jo delite, daje
Prepletanjem poseben lesk, zaradi
katerega revija ni le papir, ampak Ziva
beseda.

Tokratno leto je bilo za Zvezo drustev
za socialno gerontologijo polno
priprav in pri€akovanj.

V tej Stevilki revije boste nasli
Stevilne aktualne teme. Prihaja v
Casu zacCetka izobrazevanj v sklopu
projekta Naj te stiska ne stisne, ki
predstavlja tematsko srce tokratne
Stevilke. Projekt financira Ministrstvo
za zdravje Republike Slovenije. Odpira
Sir§i  problem duSevnega zdravja
starejSih in pomembnost ¢loveskih
vezi. Dobro duSevno zdravje ni samo
odsotnost slabega pocutja in je v
mnogih pogledih odvisno od na$ih
socialnih stikov z drugimi. Opozarja
na problem drastiCnega zmanjSanja
socialnega kroga starejSih in poudarja
pomembnost druzenja za kakovostno
staranje. ZDSGS je na temo projekta
Ze organizirala seminar v LaSkem,
ostali strokovni dogodki, promocijske
in druge aktivnosti se bodo vrstile,
dokler bo trajal projekt.

Odlicna predavanja so prispevali dr.
Vesna Svab, Alenka Rebula, Nena
DautanacinBorisTonePerSak,zaZvezo

Letosnje poletno
obdobije je bilo
zaznamovano z
intenzivno vrocino.
Upam, da ste ga
varno in prijetno
preziveli.

druStev za socialno gerontologijo
Slovenije pa sta temo predstavila
nasa nova sodelavca, Matej Kapus
in Simona Bedra¢ (koordinatorja
v projektu). Med strokovnimi in
zabavnimi predstavitvami smo se
veliko naucili, veckrat zamislili in
se tudi dobro nasmejali. Posebna
zahvala gre ekipi organizatork,

Martini  Slokar, Jasmini Vrecko,
Cvetki Kovac¢, Mateju Kapusu, Simoni
Bedrac¢ in Anamari Tkalec. Boris Tone
PerSak je za tokratno Stevilko revije
prispeval svoje predavanje na temo
psiholoSke odpornosti. Predavanje na
podlagi Zivljenjske zgodbe prikazuje
moc¢ cloveske volje pri sooCanju z
odvisnostjo in prilagajanje na tezke
zivljenjske okolis¢ine.

LetoSnje leto je obelezilo veliko
Stevilo novo usposobljenih voditeljic
in  voditeljev. Izobrazevanja so
zaklju€ile voditeljice in voditelji, ki so
se izobrazevali v Mariboru, Logatcu
in v Trebnjem. Za vse voditelje in
voditeljice je bilo izvedenih tudi vec
dodatnih izobrazevanj in strokovnih
dogodkov. Vsem novo usposobljenim
iskreno  Cestitam in se vam
zahvaljujem za vaso predanost.

Okrogle obletnice pa ne obelezuje
zgolj naSa revija, temve¢ tudi vec
nasih druStev med njimi so: MD
Jesenski cvet, ki je obelezilo 25
obletnico, MD Z roko v roki jeseni
praznuje 20. obletnico delovanja in
MD Bela Krajina, ki je letos praznuje
10 let delovanja. Vsem iskreno
Cestitam in Zelim uspesno delo polno
zadovoljstva.

Tudi to poletje je nekaj nasih drustev
Ze uspesno izvedlo medgeneracijske
tabore. Kakor pravi naSa draga
Leopoldina, sreCa je v sreCanju. Za
tiste med vami, ki pogreSate plavanje
v hladni vodi in dobro poletno
druzenje, so utrinki s taborov razli¢nih
skupin Ze na voljo na spletni strani
ZDSGS. LetoSnje poletno obdobje
je bilo zaznamovano z intenzivno
vrocino. Upam, da ste ga varno in
prijetno preziveli. Zelim vam prijeten
jesenski pi$ in vas lepo pozdravljam.
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Seminar ZDSGS za voditelje v Laskem:
dneva, ki sta napolnila srca in okrepila voljo

Moc prostovoljstva

0 Martina Slokar, Anamari Tkalec

25. in 26. maja smo po Stirih letih v
Laskem ponovno izvedli dvodnevni
seminar v organizaciji Zveze druStev
za socialno gerontologijo Slovenije. V
soncnih, po temperaturah Ze poletnih
dneh, je dogodek Naj te stiska ne
stisne povezal kar 240 prostovoljk in
prostovoljcev iz vse Slovenije.

Strokovni program je nudil vsebine
od podpore starejsim, skrbi zase
in duSevnega zdravja do odnosov
in psiholoske odpornosti. Skupna
nit vseh predavanj je bila ¢lovek —
njegovo dostojanstvo, potreba po
pripadnosti in mo¢ odnosov.

Ze ob prihodu je bilo &utiti posebno
energijo. Stari znanci so se ponovno
srecali, nastala so nova poznanstva,
pogovori pa so hitro pokazali, kako
pomembno je, da se prostovoljci
ob&asno ustavimo, se povezemo in
drug drugega opomnimo, zakaj je
nase delo tako dragoceno.

Skupna nit vseh
predavanj je bila
Clovek - njegovo
dostojanstvo,
potreba po
pripadnosti in
mMoC odnosov.

Najvecjo skupino prostovoljk
(25) je pripeljalo MDS Drava iz
Maribora. Dobro voljo, povezanost in
pozitivno energijo pa so soustvarjali
tudi voditeljice in voditelji:

Medgeneracijskega druStva Svetilnik
iz Kopra, MD Korak iz Idrije, MD
Lucka Koroska, MD Vesela Jesen
iz Trebnjega, MD Logaske Lipe, MD
Mavrica iz Polj¢an, MD 4 letni Casi
iz Ajdovscine, DRCI Most Zalec, MD
Jesenski cvet iz Domzal, MD z roko
v roki iz Kranja, MD Tromostovje iz
Ljubljane, MD Mozaik generacij iz
Polzele, mreze skupin, ki delujejo v
okviru: RKS OZ §kofja Loka, SeZana in
Ljutomer, CSD Ormoz, Dom na Krasu
Dutovlje, Dom Tisje, Lambrechtov
dom, Dom starejSih Lendava, Dom
starejsih ob¢anov Ljutomer, Drustvo
upokojencev Sevnica in CSD Pomurje.

B Kako podpreti v starosti:
novi poudarki posameznikom
prilagojene pomoci

Seminar je odprla dr. Vesna Svab
s predavanjem Kako podpreti v
starosti: novi poudarki posameznikom
prilagojene pomoc¢i. Opozorila je, da
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kakovost Zivljenja v starosti ni odvisna
zgolj od zdravstvenega stanja, temvec¢
predvsem od varovalnih dejavnikov,
ki posamezniku omogocajo varno in
dostojanstveno zZivljenje. Med njimi je
posebej izpostavila pomen socialne
mreze, obcutka varnosti, gibanja,
primerne prehrane ter dostopa do
storitev.

Posebej se je dotaknila posledic
socialne izolacije. IzkuSnje iz Casa
epidemije kovida so pokazale,
kako hude posledice lahko prinese
osamljenost. Starejsi so bili med
najbolj prizadetimi - izolacija je
pri. mnogih povzro€ila depresijo,
pospesila  kognitivni  upad in
poslab8ala telesno zdravje. Ena
najtezjih zivljenjskih okolis¢in je prav
obcutek, da ¢lovek ostane sam.

Spregovorila je tudi o zlorabah
starejSih, ki se pogosto dogajajo
prav tam, kjer bi se morali ljudje
pocutiti najbolj varne. Zloraba je
lahko enkratno ali ponavljajoCe
dejanje, njene posledice pa so
lahko zelo hude. Poudarila je, da
lahko prostovoljci pomembno
prispevamo k prepoznavanju znakov,
kot so nepojasnjene modrice,
zanemarjenost, dehidracija,
poskodovani pripomocki ali nenadni
umik posameznika iz druzbe.

Se posebej dragoceno sporogilo
njenega predavanja je bilo, da so
temeljne kompetence prideluz ljudmi
pravzaprav zelo preproste — pozorno
poslusanje, spoStovanje, empatija in
ohranjanje ¢lovekovega dostojanstva.
Prav socutno posluSanje pogosto
pomeni prvi korak k temu, da se
¢lovek ponovno pocuti sliSanega,
sprejetega in varnega.

B Poznavanje sebe kot vir moci in
ustvarjalnosti v podpiranju

Drugo predavanje je pripravila
Alenka Rebula Tuta, ki je udelezence
povabila k razmisleku o sebi. V
predavanju Poznavanje sebe kot vir
moci in ustvarjalnosti v podpiranju
soCloveka je poudarila, da lahko
dobro pomagamo drugim le, Cce
znamo prisluhniti sebi.

Svoje telo in obcutke pogosto
preslisimo, dokler nas ne opozorijo
z utrujenostjo, razdrazljivostjo ali
ob&utkom nemoci. Prav zato je
prostovoljce spodbudila, naj si vsak



vecCer zastavijo preprosta vprasanja:
S kaksnimi obcutki sem danes
napolnil svoje telo? Kaj sem danes
naredil zase? Kaj potrebujem, da jutri
ne bom zacela Ze izErpana?

Velik vtis je pustila tudi njena misel,
da je namesto obljube pomagal ti
bom bolje re¢i nekaj bom prispeval.
TakS8en pogled c¢loveka razbremeni
obcutka, da mora resiti vse tezave
sveta. Prostovoljec lahko prispeva
svoj ¢as, svojo pozornost, svojo blizino
— ni pa odgovoren za vse Zivljenjske
okolis¢ine drugega ¢loveka.

Spomnila nas je tudi na pomen
skromnosti pri vrednotenju svojega
dela. V¢asih najvecji uspeh ni velika
sprememba, ampak dejstvo, da ni
postalo slabse. Pomembno je, da
svoje delo presojamo po vloZenem
trudu, ne zgolj po konénem rezultatu.
Njeno sporocilo prostovoljcem je bilo
zelo jasno: ljudje si zasluzijo najboljse
od nas, zato moramo najprej dobro
poskrbeti zase. Le ¢lovek, ki zna
obnavljati svojo notranjo mo¢, lahko
dolgoro¢no ostaja opora drugim.

H Vpliv odnosov na dusevno
zdravje

O pomembnosti odnosov je
spregovorila tudi Nena Dautanac v
predavanju Vplivodnosov naduSevno
zdravje. Ze uvodoma je poudarila, da

so odnosi temelj skoraj vsega, kar
dozivljamo. Velik del naSega uspeha,
zadovoljstva in dobrega pocutja je
odvisen od tega, kako sodelujemo z
drugimi ljudmi.

Posebno pozornost je namenila
sprejemanju razli¢nosti. Drugacen
¢lovek ni napacen ¢lovek. Sele

ko sprejmemo, da imajo drugi
drugacne poglede, znacaje in nacine
razmisljanja, lahko gradimo zdrave
odnose. Spomnila nas je tudi, da
je zivljenje sestavljeno iz naS$ih
odloc¢itev. Vsak dan stojimo na
krizis¢ih, kjer izbiramo svoje misli,
besede in dejanja. Ce zelimo karkoli
spremeniti, moramo zaceti pri sebi.

Posebej zanimiva je bila njena
misel, da ¢loveka v stiski najprej
vpraSamo, ali potrebuje potrditev
svojih obcutkov ali reSitev problema.
Pogosto ljudje ne is¢ejo takoj
odgovorov, temvec¢ nekoga, ki jih bo
zares poslusal.

Predavanije je zakljucila z razmislekom
o dusevni hrani. Pozornost,
spoStovanje, pohvala, sprejetost
in priznanje so tisto, kar cloveka
krepi. Ce tega ni, se lahko razvijejo
zavist, prepiri, osamljenost in druge
dusevne stiske. Nasprotno pa vera
vase, veselje, hvaleZnost, odpuscanje
in notranji mir delujejo zdravilno.

X ,l

H Psiholoska odpornost

Sklepni  strokovni  prispevek je
pripravil Boris Tone Per$ak, ki je
predstavil psiholosko odpornost kot
eno klju€nih Zzivljenjskih ves¢in. Skozi
resnic¢no Zivljenjsko zgodbo osebe, ki
je premagala odvisnost, je pokazal,
da psiholoSka odpornost ni prirojena
lastnost, ampak sposobnost, ki jo
lahko razvijamo.

Psiholosko odporni ljudje realisticno
ocenjujejo okolis¢ine, aktivno is¢ejo
resSitve, so prilagodljivi in tudi v tezkih
trenutkih znajo poiskati smisel. Dobra
novica njegovega predavanja je bila,
da lahko svojo odpornost vsak dan
krepimo z majhnimi koraki, z dobrimi
odnosi, hvaleznostjo, u€enjem
in pripravljenostjo sprejemati
spremembe.

B Naj te stiska ne stisne

Udelezenci so bolj natanéno spoznali
tudi program Naj te stiska ne stisne, ki
ga sofinancira Ministrstvo za zdravje.
To je program za krepitev duSevnega
zdravja in dobrega pocutja starejsih,
vkljuCuje pa tudi izobrazevanja in
osvescCanje prostovoljcev.

W Veseli delavnici

Zaklju¢na vsebina obeh dni sta bili
Veseli delavnici, ki sta nas spomnili, da
najve¢jo mo¢ ustvarjamo prav skupaj:

Kongresi:

. Thel“i o
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1. Drevo izkusenj: V ponedeljek smo
skozi simboliko drevesa razmisljali
o svojih  koreninah, vrednotah,
znanju in izkusnjah, ki jih prinasamo
v skupine in odnose. Korenine
so predstavljale naSo oporo in
Zivljenjske izkusnje, deblo naso moc¢
in stabilnost, kroSnja pa vse tisto,
kar lahko podarjamo drugim in sebi;
podporo, toplino, razumevanje, Cas,
spoStovanje, druzenje, sodelovanje,
sreCo, ljubezen, veselje, hvaleZznost
in blizino. Na koncu sta nastali dve
drevesi  prostovoljstva, simbola
medsebojnega povezovanja, rasti in
skupnosti, ki jo soustvarjamo skupaj.

2. LEGO kocke: Jaz - Skupina -
Program: V torek smo prebujali
otroka v sebi, saj je stik z igrivostjo
pogosto najlaZje najti prav skozi igro.
Na ustvarjalen in spros¢en nacin se

Pozoren pogovor,
spostljiv odnos,
iskrena prisotnost
in pripravljenost
prisluhniti. Prav v
tem se skriva moc
prostovoljstva.

je prikazalo, kako pomemben je prav
vsak posameznik v nasi mrezi. Tako
kot iz posameznih LEGO kock nastane
povezana celota, tudi na$§ program
gradijo posamezniki, skupine, drustva
in celotna nacionalna mreza. Vsak
¢lovek prispeva svoj delCek, svoje
znanje, energijo in srénost, skupaj
pa gradimo prostor povezovanja,
podpore in medgeneracijske
solidarnosti.

Za nami sta dneva, polna topline,
strokovnega znanja, navdiha in
pristnin  sre¢anj. Seminar nas
je opomnil, da najvecjo razliko
pogosto naredijo preproste stvari
— pozoren pogovor, spostljiv odnos,
iskrena prisotnost in pripravljenost
prisluhniti. Prav v tem se skriva moc¢
prostovoljstva.



Alenka Rebula Tuta,

pesnica, predavateljica, intelektualka ...

NiC ni vaznejsega

kot odnosi

0 Marija Petek Mateja Jordovic¢ Potoc¢nik in
arhiv Alenke Rebula Tuta

73-letna  Alenka Rebula Tuta je
poroCena in ima tri odrasle otroke,
vnukinjo in vnuéka. Ze ve& desetletij
je prisotna v slovenskem prostoru.
Poucevala je psihologijo in druzbene
vede na trzaskih $olah in samostojno
napisala naslednje knjige: pesniske
zbirke Mavri¢ni §¢it, V naro¢ju, knjigo
o zgodnjem otrostvu Globine, ki so
nas rodile, priro¢nik za samopomoc¢
za Zenske Blagor zenskam.

Leta 2007 se je vklju¢ila v program
Vera vase Josipe Prebeg. Vse
naslednje knjige so posveCene
temu programu in jih je napisala v
soavtorstvu z avtorico metode: Sto
obrazov notranje moci, Vera vase,
Pristno prazni¢ni, Obljubljena deZela,
Otroci ljubezni, zbirka Vera vase vsak
dan. Predavanja o njenih prepri¢anjih
in upanju je ponesla v vse slovenske
knjiznice, mnoge Zupnije, Sole in
drustva. Ljudem je blizu njen pristop,
ker je po eni strani jasna in rada
navaja primere in izkusnje, po drugi
pa jo prezemajo socutje, vera v
¢loveka in v dobro, ki je mozno med
nami.

Svojo predstavitev je Zelela napisati
sama, da bi bila ¢&im bolj podobna
temu, kar resnicno danes je, in
najbolje se pozna sama, je zapisala.

Prostovoljstvo je
cudovita zamisel in
plemenit nagib, a
je tudi polno pasti
za vse, ki se temu
posvecate.

B Spostovana ga. Alenka Rebula
Tuta, ali lahko kratko povzamete
bistvo predavanja, ki ste ga izvedli
za voditelje Zveze drustev za
socialno gerontologijo Slovenije?

Osredotocila sem se na vpraSanje,
kako podpirati druge in ne pozabiti
nase. Prostovoljstvo je cudovita
zamisel in plemenit nagib, a je
tudi polno pasti za vse, ki se temu
posveCate. Radi prezremo dejstvo,
da prostovoljstvo ne bi bilo potrebno,
ko bi vsak ¢lovek znal biti varuh
samega sebe do konca ZzZivljenja,
zavzet za svoje dobro in povezan
z drugimi v medsebojni podpori.
Dobro sosedstvo, trdna in Stevilna
prijateljstva, ustvarjalna sreCanja ob
skupnih zanimanjih ter tople druzine
bi opravili to delo. A kdo od nas zna
vse to speljati? V najozjih odnosih
smo pogosto goli in bosi, ko pride
do stiske. Zivljenje je zelo zahtevno,
polno preizkuSenj. Skozi vse to se
podamo v glavnem neopremljeni in
se odlo€amo brez pravega zavedanja,
kam peljejo naSe izbire. Vsebina
predavanja bo razvidna iz mojih
odgovorov, v bistvu sem podala
pristop metode Vera vase Josipe
Prebeg do zdrave podpore socloveku.
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B Vasa dela Ze desetletja
nagovarjajo tisoce ljudi, ki iS¢ejo
globlji stik s seboj. Ce se ozreva
na vase ustvarjanje — kaj je tista
osrednja nit, ki povezuje vase
pisanje?

Svojo pot v Sloveniji sem zacela
kot ljubiteljica knjig, izobrazena
Zenska, ki iSCe reSitve s svojem
umu, Zelela sem prinasati ljubezen
in  samospostovanje med Zenske
s pomocjo besede. Knjiga Blagor
Zenskam je dozivela izreden uspeh in
to mi je odprlo vrata do §ir§e javnosti.
A domisljala sem si, da to, kar pisem,
tudi zares zmorem. Ve¢ dogodkov, ki
so me zelo prizadeli, je pokazalo, da
sem pod povrs§ino samozavesti polna
strahov in tudi napadalnosti do sebe
in drugih, obsedena z manjvrednostjo,
lo¢ena od drugih na svojih okopih,
nesposobna poskrbeti zase, ko mi
je res hudo. V takem stanju sem v
tistem ¢asu (minilo je dvajset let od
tedaj) srecala Josipo Prebeg in njeno
metodo. Zelo polomljena sem stopila
v ucenje in polagoma dojela, kdo
sem zares, kaj zmorem in ¢esa ne,
postajala resni¢na.

Prej sem poznala in preizkusila vec
raznovrstne terapije, lahko sem
primerjala rezultate. Z Vero vase sem
napredovala neprimerno hitreje in
predvsem se je v praksi pokazalo,
da se res spreminjam. Spremenilo
se je moje telo, moje Custvovanije,
delovanje mojega uma. Zaradi te
izkusnje zdaj to metodo razlagam in
§irim, saj vem, zakaj je vrhunska in
tako dragocena za ljudi in skupnost.
Zame je Josipa Prebeg izjemna in
celostna strokovnjakinja, ki je v
sredis¢e osebne rast postavila telo,
a njena spoznanja §e niso primerno
upostevana, zato mi je v veliko Cast,
da lahko §irim njena spoznanja tudi v
Sloveniji.

B Zakaj se vam zdi pomembno,
da se ponovno povezemo s svojim
telesom?

Ta metoda, katere resnico doZivljam
vsak dan, pravi, da je resni¢no samo
tisto, kar znamo narediti s telesom.
Izvajalec naSih nacrtov je organizem,
ne um. Um posega v miselni svet, to je
njegova meja. Ce nadrti mojega uma
in moje delovanje krepi in hrani moje
telo, pomeni, da je Zivo in rodovitno.
Ce varujem svoje telo kot sveti
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prostor zivljenja, negujem svoj prosti
Cas, pocitek, zdravo hrano, gibanje, v
katerem se pocutim Ziva in sreCna, pa
Ceprav zmorem zelo malo, in dajem
vse od sebe. Tak organizem me vodi
v prave izbire, dolo€a moj urnik, moj
ritem, moj oddih in mi narekuje, koliko
naj dajem drugim in kako, da bo po
meri moje resnice.

Clovek je
dragocenost
in zato se ga

dotikamo nezno.
A tudi mi sami
smo dragocenost
in naj bi ravnali
s seboj, s svojimi
Custvi in telesom

nezno.
Ce ho&em vedeti, kaj zmorem,
pogledam, kaj zmorejo moji Cuti,
moj skelet, moja tkiva in moje

miSice glede vsega, kar si pravim, da
zmorem. In se naravnam na to, kar
je res, izberem korake, ki so zvesti
temu spoznanju. Tudi v visoki starosti
lahko telo naredi veliko za nas, Ce
smo spostljivi, nezni in usposobljeni.
Josipa je tudi z ljudmi v visoki
starosti dosegala velike premike
v sodelovanju s telesom, ki vedno
odgovori na klic zivljenja in blizine.
Jaz tega podroCja ne obvladam, a
znam pojasniti, za kaj gre, in €¢im bolj
skuSam Ziveti po teh nacelih. Na nasih
seminarjih se nenehno vraamo v
vpra$anja, kaj cutim, kaj si Zzelim zase,
kako to speljati glede na odnose, ki

jih Zivi, kako dati prostor svobodi,
ustvarjalnemu reSevanju zapletov, ki
rusijo nase telo.

B Pogosto poudarjate pomen
neznosti do sebe. Ali ni nevarnost,
da se ta pojem v danasnjem

svetu hitrega tempa razume kot
samozankanje ali Sibkost?

NeZnost pomeni spostovanje.
Dragocenih predmetov se dotikamo
nezno, da bi jih ne poskodovali.
Clovek je dragocenost in zato se
ga dotikamo nezZno. A tudi mi sami
smo dragocenost in naj bi ravnali
s seboj, s svojimi Custvi in telesom
nezno. Neznost podpira organizem,
ker telo cuti varnost in zato lahko
sproZi procese obnove in imunske
moci. Samoljubje pa nima nobene
povezave s tem, ker sploh ne neguje

naSe celostne osebnosti, ampak
samo videz in ucinkovanje, lazno
samopodobo  sebe. Samoljuben

¢lovek sploh ne ve, kdo je zares.
Kako bi se lahko spostoval? Dojencek
potrebuje naso neznost, s katero ga
¢utimo in lahko odgovorimo na to,
kar potrebuje. Vsak od nas je v svoji
globini dojencek in na$§ odrasli del
naj bi poskrbel za naSe rahlo¢utne
pozornosti potrebno jedro. Po eni
strani je ¢lovek ranljiv in zmotljiv,
nepopoln, po drugi velicasten v
sposobnosti, da se razvija.

B Kaksna je po vaSem mnenju
vloga odnosov in medosebnih vezi
pri osebni rasti?

Nasa sposobnost, da stopamo v
odnose, je vse. Ni€ ni vaznejSega.
Je kot zrak. Ce to manjka, vse v nas
hira in razvoj stoji ali nazaduje. Toda
resnicni in podporni odnosi so vse
prej kot preprosti, gre za znanost in
umetnost Cutenja sebe in drugega
hkrati. Tega se u¢imo na seminarjih in
v Soli Vere vase. UCiti se je namrec
mogoce le skupaj, z u€iteljem in v
praksi, kjer zazivi, kar je resni¢no v
nas. Pokaze se, kje se nam zatika, Cesa
ne znamo upravljati, kako lahko damo
najboljSe od sebe in obvladujemo
najslabse, prisotno v vsakem ¢loveku,
ko gre zares.

Moram povedati, da je bilo zame
odkritje te resnice pretresljivo. Po
desetletjih poucevanja psihologije in
vzgoje svojih otrok sem v tej metodi
odkrila, da sploh ne vem, kaj se mires



dogaja v odnosih in kaj drugi ob meni
globlje doZivljajo. In da je telo vse to
skrilo vase. Dojela sem, da moja Siroka
izobrazba sploh ni segla v globino
in srce in da je treba kaj drugega,
veliko zahtevnejSega, da bom topla
in dobra oseba, kar sem Zzelela biti.
In da je prepoznati svoje meje, torej
kaj zmorem zares in kaj ne, osnova
ta pristno moc¢. Najvecja skuSnjava
izobrazenih ljudi je prepric¢anje, da to,
kar so razumeli, tudi zmorejo Ziveti.

B Kaj bi polozili na srce nekomu,
ki se ta hip nahaja v globoki
osebni stiski ali na prelomnici?

Da zaupa v mocC razvoja v vsakem
obdobju. In da se poda na pot
odkrivanja svoje moc¢i in najboljSega v
sebi. Na tej osnovi lahko postopoma
prepozna ali opusti tisto, kar je
nezavedno delal, in ga je zruSilo in
poskodovalo, da se pocuti na tleh.
Kajti na tleh nismo samo zato, ker so
nas podrle nesreca, starost, bolezen,
zapuscenost, prevara, razocCaranje,
pomanjkanje .. ampak predvsem
zato, ker nimamo opreme za vse to.
Ne poznamo postopkov, s katerimi
pridemo iz obupanosti. Dobra volja
in nasveti niso dovolj, saj sta naSe
Zivljenje in nasa ¢loveskost skrivnosti
neizmerne globine. Potrebujemo
metodo, ucitelja, vajo, soS$olce,
ljubezen do ucCenja Zivljenja in
skromnost. Priznati, da ne znam, pa
Ceprav se trudim Ze celo Zivljenje,
je velik korak. Ne re¢em torej, da ni
mogoce, da je Zivljenje kruto, ne
spraSujem se, zakaj se mi dogaja,
ampak se posvetim ucenju, kako
do olajsanja in moc¢i. V varnem
krogu sorodnih du$§ si prevzamem
odgovornost za svoje zivljenje, kot
je, saniram svoje temelje in na tem
zgradim najboljSe, kar je mogoce.
Nikoli ni prepozno in nikoli prezgodaj
za to.

Na koncu bi rada izrazila priznanje
in obcudovanje vsem, ki se
ukvarjate s podporo starejSim.
Humanost na svetu prezivi zato, ker
ljudje ne le govorimo, ampak tudi
naredimo kaj za soéloveka. Ce ob
tem z isto predanostjo negujemo
tudi sebe, potem res lahko reéemo,
da reSujemo najboljSe v svetu.

Q Predstavitev v Mladinski knjigi, prvi vrsti sedita moz in mama (z
mapo na kolenih), ki je ni ve&. Kot pravi, lepi trenutki so hrana za
duso.

° Alenka Rebula Tuta in Josipa Prebeg na knjiznem
sejmu ob izidu knjige Vera vase.
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Kaj je psiholoska odpornost in

kako jo lahko okrepimo?

OsredotocCimo se
na konstruktivno

© Boris Tone Persak, dipl.
psih., mag. pos. ved

Kako je mogoce, da nekateri ljudje tako
uspesSno krmarijo skozi Zivljenje ter
kljub izzivom in tezavam, ki jim pridejo
naproti, uspejo ohranjati optimizem
in vztrajnost? Kako je mogoce, da
se nekateri po neuspehih tako hitro
poberejo in nadaljujejo z Zivljenjem,
kot da bi se ni¢ ne zgodilo? Zakaj
se nekateri tudi po izjemno tezkih
zZivljenjskih preizkusnjah ne le postavijo
spet na noge, temvel osebnostno
zrastejo, izboljSajo kakovost svojega
Zivljenja in postanejo bolj hvalezni in
zadovoljni s svojim Zivljenjem?

Dolgo Casa se v psihologiji s temi
vprasanji nihce ni prav resno ukvarjal.
Prevladovalo je razmi$ljanje, da se
nekateri ljudje rodijo s prirojenimi
sposobnostmi ucinkovitega
obvladovanja stresa, vztrajnostjo,
Custveno stabilnostjo ter moc&nim
obc&utkom lastne ucinkovitosti. Danes
vemo, da temu ni tako. Zgoraj opisane
znacCilnosti so znacilnosti psiholosko
odpornih oseb. PsiholoSka odpornost
pa ni nekaj, s ¢imer se rodimo, temvec
predstavlja predvsem na§ nacin
razmi$ljanja o sebi ter interpretiranja
dogodkoyv, ki se nam dogajajo.

B Kaj je psiholoska odpornost?

V  najsirSem smislu psiholoska
odpornost predstavlja naso
sposobnost ucinkovitega prilagajanja
na tezke Zivljenjske okolis¢ine. Lahko
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Arhiv avtorja

Boris Tone Persak je
diplomirani psiholog in
magister poslovnih ved
z izkusnjami iz klinicne
prakse in poslovnega
svetovanja.

Njegovo predavanje
smo med drugim lahko
slisali na letoSnjem
dvodnevnem seminarju
za voditelje v LaSkem.

recemo, da psiholoSska odpornost
predstavlja predvsem to, kako
mocno in za koliko ¢asa nas podre
nepricakovan negativen dogodek,
kako dobro prenasamo stres, kako
vztrajni smo pri premagovanju izzivov
ter hkrati kako dobri smo pri u€enju iz
preteklih izkusen;.

PsiholoSko odpornost predstavljajo
nase vescine in miselni vzorci, ki nam
pomagajo priti nazaj na pravo pot, ko
nas zadene nesreca, ter se iz tega tudi
nekaj novega nauciti in osebnostno
zrasti.

V vsakdanjem zivljenju se psiholoska
odpornost kaze predvsem kot
sposobnost ucinkovitega opazovanja
in uravnavanja misli, CGustev in
vedenja. Kaze se kot sposobnost
hitrega in ucinkovitega prilagajanja
na nove okolis€ine, zmoznost, da na
izzive pogledamo z ve¢ zornih kotoy,
ter sposobnost prepoznavanja in
izbire najbolj u€inkovite strategije za
reSevanje izzivov.

Dolgo ¢asa je veljalo prepric¢anje, da
je psiholoska odpornost lastnost,
s katero se rodimo. Veljalo je, da je
to sposobnost, ki nam je dana in se
tekom Zivljenja ne spreminja. Vendar
raziskave v zadnjih letih nakazujejo,
da psiholoska odpornost ni stabilna
lastnost, temvec je odvisna predvsem
od naSih vzorcev razmisljanja -



naSega miselnega stila ali miselnih
navad. Pod to razumemo predvsem,
kako interpretiramo dogodke v
svojem Zivljenju, kaj so nasa globoko
zakoreninjena prepri¢anja, na kaj takoj
pomislimo, ko pride do izzivoy, in tudi
na kaj pomislimo, ko se nam zgodi kaj
lepega. Ker se teh vzorcev razmisljanja
ve€inoma nauc¢imo v otroStvu in skozi
Zivljenje, to pomeni, da jih lahko tudi
spremenimo, ¢e ugotovimo, da nam v
dolocenih situacijah ne koristijo.

Za krepitev psiholoske odpornosti
je torej najbolj pomembno, da se
nau¢imo prepoznavati in razumeti
naSe obstojeCe miselne navade in
vzorce — da prepoznamo Vv katerih
situacija nam koristijo in v katerih
ne, ter da jih zatnemo spreminjati na
bolje.

B Pomembno se je znati
opazovati

Za uspeSno spoznavanje svojih
miselnih navad se moramo najprej
nauciti opazovati sebe. Sposobnost
usmerjanja pozornosti nase ali
samozavedanje je povezano z
razmisljanjem o lastnih mislih, Custvih,
Zeljah, motivih ter vedenju in telesnih
zaznavah. Oseba z mocno razvito
sposobnostjo samozavedanja zna
opaziti, kaksne misli ji v neki situaciji
Sinejo skozi glavo, katera Custva
so se pojavila in kako se spreminja
intenzivnost teh Custev. Hitro opazi
tudi, ali se ji je povecal sréni utrip in
so se ji zaCele potiti roke. Preprosto
povedano, ljudje z mocno razvito
sposobnostjo samozavedanja znajo
opazovati in ucinkovito interpretirati
lastne misli, Custva, vedenje in
telesne reakcije, ter presoditi, ali so
konstruktivne ali nekonstruktivne.

Pogosteje ko v razlicnih situacijah
razmi$ljamo o svojih mislih, Custvih
in vedenju, ve¢ lahko spoznamo in se
nauc¢imo o sebi. Zacenjamo razumeti,
kaj nas spravi v slabo in dobro voljo,
katere situacije nas potrejo ali v nas
sprozijo mocna neprijetna ¢ustva
kot so jeza, sram, ljubosumje, zalost
.. ZaCenjamo spoznavati, kaj so nasa
temeljna prepri¢anja in vrednote,
kaj nam je pomembno in kaj ne. Vse
to nam pomaga, da bolje spoznamo
samega sebe ter odkrijemo, kje so
nase Sibke toc¢ke. To pa je prvi korak k
spremembi na bolje.

B Usmerimo pozornost na stvari,
ki jih lahko spreminjamo

Ena kljuénih znac€ilnosti psiholosko
odpornih ljudi je tudi, da v tezkih
trenutkih in situacijah pazijo, da
svojo pozornost in fokus usmerjajo
predvsem na stvari, na katere lahko
vplivajo.

Vsi poznamo kako osebo, morda smo
tudi sami pogosto taki, ki se stalno
jezi zaradi stvari, na katere v resnici
nima vpliva. Na primer: vreme, politika,
cene v trgovini, pretekli dogodki,
vedenje drugih oseb in Se bi lahko
nastevali. RazmiSljanje o stvareh, na
katere nimamo vpliva, troSi nas cas,
mentalno energijo, povecuje stres in
poglablja obcutek nemoci. Vse to pa
otezuje sposobnost konstruktivnega
delovanja in aktivnega soocanja
S tezavami. Nasprotno pa
osredotoCanje na stvari, na katere
imamo vpliv, povec€uje obcutek lastne
ucinkovitosti ter obcutek, da imamo
nadzor nad situacijo. Hkrati pa nam
omogoca aktivno soocCanje s situacijo,
ki nas bremeni.

B Dobro je biti povezan z nec¢im
vecjim od sebe

PsiholoSska odpornost se kaze tudi
skozi vztrajnost in sposobnost, da
napredujemo, navkljub  tezavam.
Ta vztrajnost ni samoumevna in
ni odvisna le od mocne volje ali
discipline. V ozadju se pogosto skriva
nekaj, ¢emur reCemo povezanost z
vi§jim ciljem.

Ta vi§ji cilj ali globoka povezanost
z ne€¢im vecCjim od nas je Sirok
koncept, ki zajema vse, v kar globoko
verjamemo, kar nam daje obcutek
smisla v Zivljenju in obc&utek, da se je
v Zivljenju vredno potruditi, boriti in
vztrajati. Ta obCutek je lahko globoka
povezanost z naravo, na$§ sistem
vrednot, ki nas vodi skozi zivljenje,
odnos z vi§jo silo, kot je bog, nase
poslanstvo ali ob¢utek namena, ali pa
le pomemben cilj, ki smo si ga zadali,
za katerega verjamemo, da je vreden
naSega truda.

Ljudje, ki v Zivljenju uspesno
premagujejo izzive, se pogosto zelo
dobro zavedajo, zakaj to pocnejo
in kaj jih Zene naprej. Ko se pojavi
zahteven izziv ali problem, zaradi

katerega bi radi odnehali, se spomnijo
svojega viSjega cilja in to jim pomaga,
da vztrajajo in se borijo naprej.

Najbolj nazoren primer lahko najdemo
pri vzgoji. Mnogokrat je pri vzgoji
majhnega otroka tezko vztrajati pri
nekaterih zahtevah, ki so otroku
neprijetne, saj otroci pogosto nanje
reagirajo z upornistvom, jokom ali
kricanjem. Vendar ker vemo, da je
to kar od otroka zahtevamo, zanj
koristno in imamo v mislih visji cilj —
to je, pripraviti otroka na samostojno
Zivljenje, pri tem vztrajamo, Ceprav je
tezko.

Ta povezanost z vrednotami in vi§jim
namenom deluje kot usmerjevalni
dejavnik, ki nam pomaga sprejemati
odlocitve, kadar ne vemo, kako napre;.
Pomaga nam, da najdemo pomen
v izzivih — vedeti, zakaj je vredno
potrpeti in vztrajati. Deluje kot motor
vztrajnosti, s katerim laZje ohranjamo
motivacijo in poi§¢emo skrite rezerve
za vztrajanje. Nenazadnje nam lahko
predstavlja mo¢no notranjo oporo v
trenutkih, ko zgleda, da Zivljenje izgubi
smisel.

B Psiholoska odpornost je vescina

PsiholoSka odpornost torej ni nekaj,
kar bi bilo rezervirano le za nekatere
ljudi, je ves€ina, ki se jo da nauciti in
okrepiti. Naslednji¢, ko se boste znasili
pred izzivom ali problemom, lahko
preizkusite tri tehnike, ki vam bodo
pomagale hitreje in lazje premostiti
tezave. Poskusite usmeriti pozornost
vase, poskusite prepoznati, kaksne
misli vam rojijo po glavi v zvezi s tem
problemom. Vpra$Sajte se, ali vam
te misli pomagajo, ali vas ovirajo
pri sooCanju s tezavo? Pomislite, ali
se osredotoCate na vidike tezave,
na katere lahko vplivate in nekaj
naredite v zvezi z njimi, ali izgubljate
svoj Cas in zivce s razmi$ljanjem o
zadevah, na katere nimate nobenega
vpliva in jih je potrebno enostavno
sprejeti. Nenazadnje, v teh tezkih
trenutkih poskusite stopiti v stik z
vasSimi vrednotami ali vi§jim ciljem, ki
ga zelite dosecCi. Nato pa postavite
trenutni izziv v ta kontekst. To vam
bo pomagalo pri premagovaniju izziva,
ki je pred vami, in vam dalo mo¢ in
motivacijo, da vztrajate.

13



l1Z ZDSGS

Zakljucek usposabljanja in izobrazevanja
prostovoljk - voditeljic skupin starih ljudi
za samopomoc v Mariboru

Osamljenost spreminjamo
v pripadnost

(5] Jasmina Vreéko,
strokovna sluzba ZDSGS

Junija 2026 smo v Mariboru
zakljucili enoletno usposabljanje in
izobrazevanje za voditelje skupin
v programu Skupine starih ljudi
za samopomo¢. Usposabljanje je
zakljuc€ilo 19 prostovoljk — voditeljic
skupin iz osmih razli¢nih okolij:
. MDS Drava Maribor: Marinka,
Danijela, Darinka, Milena in Tja$a,
+ MD Mavrica Poljcane: Janja in
Viktorija,
+ Dom Nine Pokorn Grmovje: JoZica
in Maja,
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+  Drustvo krajanov
Damijana in Jelena,

+ Dom starejsih Lendava: Glorija in
Ines,

Kopivnik:

+ MD Mozaik generacij Polzela:
Branka, Arnela in Silva,
. CSD Pomurje, Enota Murska

Sobota: Jasna,
. DRCI Most Zalec: Fani in Marisa.

Veselita nas interes in velika udelezba
za usposabljanje in izobrazevanje za
voditelje skupin. Na poti, polni izzivoy,

druzbenih sprememb in zelo pestre
ponudbe programov za stare ljudi
je na$ program Se vedno privlacen,
zanimiv, zazelen in vedno bolj
potreben. V program se vklju€ujejo
predani prostovoljci, ki imajo cut
za starega Cloveka in nanj gledajo s
spostovanjem.

Usposabljanje smo pricele septembra
lani. Ze tretje leto po vrsti so se v
Mariboru usposabljale same Zenske.
Povecini so se kot voditeljice v zaCetni



fazi vodenja Ze preizkusile. Ena
skupina je §e v procesu nastajanja.
UdeleZzenke so na sreCanja prihajale
z lastnimi izkuSnjami in vnaSale
dinamiko, ki se odvija na skupini. Vse
te izkusnje in izzivi so bili odlicna
podlaga za naSe delo, za razmisljanje,
za izmenjavo izkuSenj, predvsem pa
podlaga za ucenje.

Prakticna izkuSnja, vodenje skupine
skozi igro vlog, je ena izmed
bolj zahtevnih  preizkuSenj na
usposabljanju, skozi njo pa dobimo
veliko novih spoznanj, usmeritev in
idej za delo. Pomembno je bilo, da se
ob igranju pocutimo varno, da so bile
naSe misli osredotoc¢ene na izkusnjo
in ne na ocenjevanje ali tekmovanje.
Spoznavale smo, kako raznoliki so
¢lani skupin, kaj vse lahko na sre¢anja
prinesejo, uc€ile smo se, kako uspesno
komunicirati ob izzivih, katere tehnike
so lahko uporabne, kako poslusati tudi
sebe, svoje potrebe in kakSne pasti
nam vodenje skupine lahko prinese ..
Skozi proces usposabljanja smo
belezili velik napredek priudelezenkah,
predvsem pri suverenosti, vecji
samozavesti, odlo¢nosti. Misli v
domacih zadolzitvah in zaklju¢nih
nalogah so pokazale veliko mero
pridobljenega znanja, pogloblienega
razmisljanja, razumevanja medosebnih
odnosov in osebno rast.

Veselim me, da so se nam ob
slavnostnem  zaklju€ku  pridruzile
predsednice druStev, organizatorke
lokalnih mrez in predsednica ZDSGS.
Udelezenkam so namenile nekaj
spodbudnih in motivacijskih besed, ki
bodo v oporo pri vodenju skupin.

Skozi celoten proces smo odli¢no

sodelovale, za kar se zahvaljujem
vsem udelezenkam. Hvala tudi
vsem organizatorkam lokalne
mreze, predsednicam drusStev in

direktoricam/direktorjem organizacij,
ki ste prostovolike navdusili za
usposabljanje in jih vseskozi podpirali.

B Misli voditeljic ob zakljucku
usposabljanja

Darinka Mursec:

»Znanje je mo¢, zato ne dovolimo, da
sonce zaide, ne da bi se naucili nekaj
novega. Vsak vecer se vprasajmo 'Kaj
sem se danes novega naucila? Kako
sem prispevala? Kaj sem izboljsala? V
&em ali s kom sem uzivala?' Ce bomo
vsak dan neprestano izboljSevali svoje
Zivljenje, potem bomo izkusili stopnjo
zadovoljstva, sre¢e in duSevne

V program se
vkljuCujejo predani
prostovoljci, ki
imajo Cut za
starega Cloveka
in nanj gledajo s
spostovanjem.

izpopolnitve, o kateri si veCina ljudi
niti sanjati ne upa. Nenazadnje u¢imo
se mi sami, v sebi, vsak zase in zaradi
lastnih koristi.«

Maja Lovrencic:

»Deset sreCanj. Enkrat na mesec,
pocasi, brez hitenja. Dovolj casa,
da ne spozna$ le vsebine, ampak
tudi ljudi. Skupina je postala prostor
prijetnosti, iskrenosti in tiste redke
lahkotnosti, kjer ni treba ni¢esar
dokazovati. Clovek sprva misli da
prihaja po znanje, potem pa odnese
Se nekaj vec: ob&utek povezanosti in
tih opomnik, da najve¢ ostane prav
od stvari, ki jih ni mogoce zapisati v
zapiske.«

Jozica Zagori¢nik:

»Prostovoljno delo s starejSimi
osebami je dragocena izku$nja,
ki cloveka obogati z modrostjo,
potrpeZljivostjo in empatijo. Ze kratek
pogovor, nasmeh ali prijazna gesta
lahko starejS$im polepSajo dan in jim
dajo obcutek, da niso sami. Hkrati
pa prostovoljec skozi tak$no delo
spoznava pravo vrednost medsebojne
povezanosti, spoStovanja in ¢loveske
topline.«

Viktoria Potocnik:

»Vsaka skupina za samopomoc
se zaCne s posluSanjem, raste z
zaupanjem in Zivi skozi srénost ljudi,
ki so pripravijeni del svojega Casa
podariti. Skupina za samopomoc¢
starejSih ni le prostor pogovors,

ampak  prostor,  kjer izkusnje
postanejo mocne, posluSanje pa
zdravilo za osamljenost.

Obcutja:

. Ko starejSi zaCutijo, da so slianiin
sprejeti, se osamljenost spremeni
v pripadnost.

+ V skupini za samopomo€ se
obcutki bremena pogosto
spremenijo v obcutek vrednosti.

» Deljena obcutja postanejo lazja,
delno veselje pa vegje.

+ Topla beseda in iskren posluh
lahko Cloveku povrneta obcutek
dostojanstva in miru.

. Skupina ni reSitev za vse tezave,
je pa varen prostor, kjer nihce ni
sam.

+ Obcutek sprejetosti je v starosti
pogosto najvecje darilo.

+ Ko nekdo pove svojo zgodbo,
drugi v njej pogosto najdejo
pogum zase.

+ Samopomo¢ se zaCne tam, kjer
¢lovek zacuti: 'Nekdo me razume.’

Ko zvezda ugasne na nebu, njen sijaj
Se dolgo Zivi v nasih srcih.

Ko zvezda zasije v temi, nas spomni,
da upanje vedno obstaja.

Ko zvezda pade, si cClovek zazeli
topline, blizine in miru.

Ko zvezda tiho wutripa, govori o
spominih, ki nikoli ne ugasnejo.

Ko zvezda osvetli no¢, tudi osamljeno
srce lazje najde pot.

Ko zvezda zazari, spomni se nas, da
vsak ¢lovek nosi svojo svetlobo.

V skupini za samopomoc¢ se obcutki
bremena pogosto spremenijo v
obcutek sprejetosti, varnosti in nove
zivljenjske moc¢i.

Moja spoznanja so: da skupaj lazje
premagujemo  ovire, da skupaj
najdemo mo¢ tudi v tezkih trenutkih,
da skupaj rastemo, se ucimo in
drug drugemu vracamo pogum, da
skupaj ustvarimo obcutke domace in
sprejete.

Usposabljanje me je spodbudilo
k razmisljanju, da je lahko cloveku
majhna pozornost veliko darilo.
Razmisljam, da prava pomo¢& pogosto
ni v velikih besedah, ampak v iskreni
prisotnosti. Usposabljanje mi je
dalo obcutek, da lahko tudi sama
prispevam k manjsi osamljenosti ljudi.
Skozi usposabljanje sem zacutila,
kako dragocena je mocC skupine in
medsebojne podpore. Razmisljanja
po usposabljanju so me utrdila v
prepriCanju, da vsak ¢lovek potrebuje
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obcutek sprejetosti, spoStovanju,
zaupanju ..«

Silva Basle:
»Na  program usposabljanja in
izobraZevanja prostovoljk in

prostovoljcev  sem  prisla kot
novorojencek: brez zob, z zelo
malo izkusnjami za delo v domu
starostnikov, mogoce malo
prestrasena, a zelo radovedna.

Ob prijetni in strokovni vodiji, ki nas je
spretno usmerjala, pa smo si nabirale
znanje, pogum, samozavest in tkale
pristne ¢loveske vezi.

Spoznala sem nove soSolke, same
sréne gospe. Vsaka je s svojo
prisotnostjo, z vpraSanji, modrostjo
in Zivljenjskimi izkusnjami bogatila
skupino.

Tak$na izobraZevanja imajo
neprecenljivo vrednost. To sem
preprosto zacutila. In Se ena resnica:
radovednost, srénost in Zelja po
znanju nimajo let.«

Branka Lah:

»Zgodba o Gasu

Tam nekje v svojem okolju, ki ga
pozna Ze veliko let, Zdi nas ¢lovek in
razmislja o ¢asu. Skusa najti odgovor
na vpraSanje, kdaj bo imel ¢as?

Najvec, kar
lahko podarimo
drugemu
Cloveku, ni
popoln nasvet
ali resSitev, ampak
Cas, poslusanje
in obcCutek,
da ni sam.

Razmisljanja starega Cloveka se
vracajo v preteklost. V Casu, ki je bil
njegov. Njegovo telo je zmoglo velike
napore, misli so bile hitre, zanj ni
bilo ovir, ki jih ni mo¢ premagati ali
obvladati.

Kljub mo¢i in hitrosti njegovega telesa
in misli mu je zmanjkovalo ¢asa.

Danes ima &as. Vendar njegovo telo
ne zmore hoje, njegove misli begajo.
Vse dogajanje okrog njega poteka
tako hitro. Strah ga je samote in tujih
ljudi. Zakaj ne razumejo?

Star ¢lovek zdi v svojem varnem okolju
in si Zeli, da bi za trenutek postali ob
njem, mu namenila pogled, prijazen
nasmeh in ga razumeli.

Tako malo si Zeli.

Star ¢lovek, ki zdi tak nekje v svojem
svetu, ima cas. Njegov Cas, ki nam
ostaja tuj in neznan — danes, jutri ...

Kljub vsemu smo razumevanju
njegovega ¢asa vedno bliZje. Cas je, da
se u¢imo, opazujemo in spostujemol«

Jasna Ribas:

»Najvec, kar lahko podarimo drugemu
¢loveku, ni popoln nasvet ali resitev,
ampak cas, poslusanje in obcutek,




da ni sam. Hvala za leto skupne poti,
ucenja in srénosti.«

Fani Robic¢:

»Zelo rada sem bila soudeleZenka
te skupine in veliko dobrega sem se
naucila. Tudi osebno za sebe. Junija
na zakljucku ne bom mogla biti
prisotna. PoSiliam vam mojo misel
iz zaklju¢ne naloge: ¢&lovek tudi v
starosti potrebuje predvsem to, da
ga nekdo poslusa, razume in sprejme
taksnega, kakrsen je.«

Marinka Cuéko:

»Sre¢anje srénih, srecnih in vedrih
ljudi, vsem nam Zivljenja bogati. Tisti,
ki s skupino prijetna doZivetja dozZivi,
se znova in znova druZenja veseli,
laZje, bolj vedro in zdravo Zivi.«

Gloria Gjerek:

»To izobraZevanje mi je dalo veliko
novega znanja ter nove nacine dela
z mojimi &lanicami. Od tu odhajam
pripraviljena in vesela, da bom vse
to prenesla v prakso. Hvala za to
neprecenljivo izkusnjo.«

Jelena Pristovnik:

»V/ procesu usposabljanja sem se
naucila kako poteka vodenje skupine
in kako spodbuditi sodelovanje med
Clanicami,  reSevanje = problemov
in teZav. Pridobila sem znanje in
ideje, ki spodbujajo k lepsi in boljsi
komunikaciji. Z dodatnimi znanji
laZje reSujemo teZave in se z njimi
sooCamo.«

Ines Voscun:

“Tekom izobraZevanja nisem pridobila
le znanja, temve¢ tudi globlje
razumevanje Cloveka, pomena
poslusanja in moé&i medsebojne
podpore. Pridobila sem samozavest
ter spoznala kako dragoceni so
iskreni pogovori, empatija. Odhajam
bogatejSa za nova prijateljstva,
izkusnje in zavedam se da lahko Ze s
svojo prisotnostjo nekomu polepsam
dan. Skupina za samopomoc¢ je most
med ljudmi. Povezuje srca, krepi
pogum in dokazuje, da je skupaj lazje
hoditi skozi Zivljenje.”

Tjasa Novak:
»HvaleZna sem za vse, kar sem na tej
poti prejela in se naudila.«
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Depresija in samomorilnost med starostniki:

Smernice za pogovor,
podporo in usmerjanje

K pomoci

Zakaj je depresija pri starejsih
pogosto spregledana? Staranje je
zivljenjsko obdobje, ki lahko prinese
Stevilne spremembe: upokojitey,
izgubo nekaterih Zivljenjskih
vlog, telesne bolezni, zmanjsano
samostojnost, izgubo partnerja ali
prijateljev, osamljenost in veéjo
odvisnost od pomogéi drugih. Ceprav
lahko te spremembe vplivajo na
dusSevno pocutje, depresija ni
normalen del staranja. Gre za
dusevno motnjo, ki jo je mogoce
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prepoznatiin zdraviti. Ni le trenutna
Zalost ali slaba volja, temvec¢ stanje,
ki vpliva na razpoloZenje, misljenje,
vedenje in vsakodnevno delovanje.

Simptomi depresije lahko vklju€ujejo:

+ dolgotrajno Zalost ali depresivno
razpolozenje,

* upad zanimanja ali veselja do
aktivnosti (anhedonija),

* utrujenost in pomanjkanje
energije,

* motnje spanja,

*+ spremembe apetita ali telesne
teze,

* teZave s koncentracijo ali
razmisljanjem,

*  obcutke brezupa, krivde ali
niévrednosti,

*  misli na smrt ali samomor.

Pri starejSih se depresija pogosto kaze
drugace kot pri mlajSih, zato jo okolica
lazje spregleda. Namesto izrazite
Zalosti se lahko kaze z bole¢inami,
utrujenostjo, motnjami spanja, izgubo



apetita, razdrazljivostjo, umikom iz
druzbe ali celo s pozabljivostjo in
zmedenostjo. Veliko starejSih svoje
tezave pripisuje starosti ali telesnim
boleznim, zato redkeje poiScejo
pomo¢. Prav zato imajo prostovoljci,
svojci in drugi, ki so z njimi v rednem
stiku, pomembno vlogo pri zgodnjem
prepoznavanju stiske in usmerjanju k
strokovni pomo¢i.

Miti in resnice o depresiji ter
samomorilnosti med starostniki

Mit: Depresija je normalen del
staranja.

Resnica: Depresija ni normalen del
staranja. Ceprav se starejsi soo&ajo
z izgubami (zdravje, bliznji, vloge),
veCina starejsih ni  depresivnih.
Depresija je zdravstveno stanje, ki ga
je treba prepoznati in zdraviti.

Mit: Starejsi, ki govorijo o samomoru,
tega ne mislijo resno.

Resnica: StarejSi pogosteje resno
mislijo s samomorilnimi izjavami.
Redkeje sami poklicejo na pomoc¢.
Vsako izrazanje samomorilnih misli
je treba jemati resno. StarejSi moski
nad 75 let imajo najvisjo stopnjo
dokon¢anih samomorov.

Mit: O samomoru se ne sme govoriti,
saj poveca tveganje.
Resnica: Odprto,
pogovarjanje  zmanjSuje  stigmo.
Neposredno  vpraSanje  zmanjSa
tveganje in ga ne poveca. Pogovor
je zaScitni dejavnik. Strah pred
vprasanjem je razlog, zakaj samomori
ostanejo neopazeni.

spostljivo

Mit: Zalovanje po smrti partnerja je
vedno normalno.

Resnica: Dolgotrajno Zalovanje (Cez
12 mesecev z visoko intenzivnostjo) je
od DSM-5-TR (2022) prepoznano kot
zapleteno Zalovanje (Prolonged Grief
Disorder). To je samostojna diagnoza,
ki zahteva strokovno obravnavo. Ni
enako normalnemu Zalovanju.

Mit: Depresija pri starejSih se kaze
enako kot pri mlajsih.

Resnica: StarejSi pogosto izraZzajo
depresijo skozi telesne simptome
(boleg¢ine, utrujenost, tezave s
spanjem). Lahko se kazejo kot
razdraZljivi, zaskrbljeni ali apati¢ni in
manj pogosto besedno izrazijo Zalost.

Mit:  Antidepresivi
pomagajo.
Resnica: Kombinacija farmakoterapije

starej§im ne

in psihoterapije je uCinkovita pri 60 —
80 % starejsih. Odlocitev o zdravilih je
vedno v rokah zdravnika.

Mit: Ce se starejsa oseba ne pritoZi,
je v redu.

Resnica: Mnogi starejSi ne poisCejo
pomocCi sami. Razlogi: predsodki,
ponos, preprianje, da si ne zasluzijo
pomoci. Tiha stiska je pogosto
najnevarnejSa. Vasa vloga je opazovati
spremembe skozi Cas.

Kako voditi pogovor s
posameznikom s simptomi
depresije?

Ko pri starejSem ¢loveku opazimo
znake depresije ali globlje duSevne
stiske, je prvi korak pogosto pogovor.
Pri tem ni najpomembneje, da
imamo takoj pripravljeno resSitev,
temveC da znamo osebi prisluhniti
na miren, spoS$tljiv in neobsojajoc
nacin. StarejSi Clovek v stiski se lahko
pocuti osamljenega, odveCnega ali
nerazumljenega, zato je Ze obcutek,
da ga nekdo resnicno poslusa,
lahko pomemben zascitni dejavnik.
Med pogovorom uporabite klju¢ne
komunikacijske tehnike:
¢ Aktivho poslusanje: Posvetite
polno pozornost, ne prekinjajte,
vzdrzujte ocesni stik  ter
kazite s telesom, da poslusate
(prikimavanje, naravnana drza).
¢ Validacija: ,Razumem, da je to
zelo tezko. Normalno je, da ste

zalostni glede na vse, kar ste
doziveli.

* Refleksija: Ponovite z lastnimi
besedami: “Torej pravite, da se
pocutite sami in da vam nih¢e ne
pomaga? Sem prav razumel/a?”

* Odprta vprasanja: “Kako se
pocutite v zadnjem Casu?”, “Kaj
vam je najtezje?” ali “Bi mi zeleli
povedati malo ve€¢ o tem?” Pri
vprasanjih se je dobro izogibati

besedi zakaj, saj lahko zveni
obtozujoce.
* Neposredno vprasanje o

samomorilnih mislih: “Ko pravite,
da ste naveli¢ani vsega, ali imate
kdaj misli, da ne Zelite vec ziveti?”

Izogibamo se zmanjSevanju stiske ali
hitrim nasvetom, kot so:

+  “Saj bo minilo.”

*  “Drugi imajo Se hujSe tezave.”

+  “Samo bolj pozitivno razmisljajte.”
*  “Ni tako hudo.”

+  "Bodite hvalezni za to, kar imate.”

Upanje lahko spodbujamo, vendar
previdno. Pri  depresiji pretiran
optimizem pogosto ne pomaga, ker
se osebi zdi neresni¢en. Namesto vse
bo v redu je bolje rec¢i: »Vem, da se
zdaj zdi brezupno, vendar obstajajo
ljudje in oblike pomo¢i, ki vam lahko
pomagajo. Ni vam treba biti sami v
tem.« S tem ne zmanjSujemo stiske,
ampak odpremo moznost naslednjega
koraka.

Kako reagirati, ce se stiska
pokaze v skupini?

Poseben izziv nastane, kadar se
tezka vsebina pojavi med skupinskim
sreCanjem. Skupinska sre¢anja imajo
pogosto jasno strukturo: isti dan, ista
ura, pripravljena tema in predvidljiv
potek. Prav ta predvidljivost je za
starejSe lahko zas$¢itni dejavnik, saj
daje obcutek varnosti. Hkrati pa se
lahko med pogovorom o povsem
vsakdanji temi nenadoma pojavi
Zalost, izguba, obcutek brezupa ali
celo samomorilna izjava. Takrat je
pomembno, da voditelj ne preskoci
stiske, vendar tudi ne izgubi
skupinskega okvira.

Ce udelezenec mimogrede omeni
Zalost ali izgubo, je dovolj, da to kratko
in spostljivo potrdi:

“Hvala, da ste to povedali,” ali

“Vidim, da vam to veliko pomeni.”
Nato lahko nadaljuje s temo, pri
&emer ostane pozoren na osebo. Ce
se udeleZzenec custveno odpre, joka
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ali zaCne govoriti o dolgotrajnem
Zalovanju, ga ne utiSamo. Skupini
lahko re¢emo:

“To je del naSega pogovora,” ali
“Ostanimo pri tem trenutek, potem
bomo nadaljevali.”

Osebi damo nekaj prostora, nato pa
sreCanje pocasi vrnemo k temi. Po
sreCanju je potreben individualen
kratek pogovor na samem, v katerem
preverimo, ali je oseba v redu. Vloga
prostovoljca, voditelja skupine ali
bliznjega ni, da postane terapevt.
Njegova vloga je zaznati, prisluhniti,
porocati in napotiti. To pomeni, da
opazi spremembe, osebo poslusa
brez obsojanja, o resnih znakih
stiske obvesti organizatorja lokalne
mreze ter pomaga pri vzpostavljanju
stika s strokovno pomoc¢jo. Prav ta
vmesna vloga je izjemno dragocena,
ker starejSemu Cloveku sporocCa, da
njegova stiska ni nepomembna, da ni
sam in da pomoc¢ obstaja.

Kako voditi pogovor z osebo s
samomorilnimi mislimi?

Starej§i predstavljajo eno izmed
najbolj ogrozenih skupin za samomor.
V  Sloveniji samomorilni  koli¢nik
starostnih skupinah, kar je znacilno
tako za Slovenijo kot tudi Sir§e. Med
posebej ogrozenimi so starejsi moski,
pri katerih je tveganje za samomor
bistveno vecje kot pri Zenskah
iste starosti. Posebno pozornost
zahtevajo izjave, ki kazejo na brezup
ali samomorilne misli, na primer:

. “Ne zmorem veg,”

. “Bolje bi bilo, €e me ne bi bilo,”

. “Nimam vec za kaj Ziveti,” ali

+  "Vsem bi bilo lazje brez mene.”

Tak$nih izjav ne smemo preslisati,
spremeniti teme ali jih odpraviti kot
pretiravanje. Pomembno je, da najpre;j
izrazimo skrb konkretno in mirno, nato
pa je treba vpraSati neposredno. Pri
tem se ne izogibamo besedi samomor.
Lahko neposredno vpras§amo:

. “Ali razmis$ljate o tem, da bi si vzeli

Zivljenje?”
+  "Ali imate misli o samomoru?”

Taksno vpraSanje ne poveca tveganja
za samomor. Nasprotno, osebi lahko
prinese olajSanje, ker nekdo konéno
ubesedi njeno stisko brez panike
in obsojanja. Pomembno je, da po
vpradanju poslusamo mirno, brez
prekinjanja in brez moraliziranja.
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Kako oceniti stopnjo
ogroZenosti?

Ce oseba pove, da razmislia o

samomoru, jo lahko mirno vprasamo:

+ alije razmisljala, kako bi to storila,

. ali ima izdelan nacrt,

« aliima dostop do sredstey,

« ali je ze poskusila narediti
samomor,

» ali obstaja nekaj ali nekdo, kar jo
trenutno zadrzuje.

Odgovori na ta vpraSanja pomagajo
oceniti, kako nujno je ukrepanje. Visoko
tveganje pomeni, da ima oseba nacrt,
dostop do sredstev, o samomoru
razmiSlja pogosto in intenzivno ter
nima jasnih zascitnih dejavnikov, kot
so bliznji, vera, odgovornost do nekoga
ali vsaj delc¢ek upanja. V takem primeru
osebe ne pustimo same. Ostanemo z
njo ali poskrbimo, da je ob njej nekdo
drug, vklju¢imo odgovorno osebo
oziroma organizatorja lokalne mreze
in po potrebi pokli¢emo nujno pomoc¢.
Ce je Zivljenje neposredno ogrozeno,
je treba poklicati 112.

Ce tveganje ni neposredno, a
so prisotne samomorilne  misli,
osebe prav tako ne pustimo brez
nadaljnje podpore. Pomembno je,
da jo usmerimo k strokovni pomoci:
osebnemu zdravniku, psihiatru,
psihologu, Centru za duSevno zdravje
odraslih ali h kriznemu telefonu.
Pri tem je zelo koristno ponuditi
konkretno pomoc:

*  "Poklicemo skupaj?”

«  “Zelite, da vam pomagam poiskati

kontakt?”

« “Ali lahko o tem obvestiva
organizatorja lokalne mreze?”

Po napotitvi se ne umaknemo iz
odnosa. Dogovorimo se za naslednji
stik, preverimo, kako je oseba, in
pokaZemo, da je nismo pozabili.

Kako reagirati, e se stiska
pokaze v skupini?

Ce oseba med skupinsko dejavnostjo
omeni, da ne vidi ve¢ smisla Zivljenja
ali izrazi samomorilne misli, ostanemo
mirni in je ne izpostavljamo pred
drugimi ¢€lani skupine. Ne preskocite
teme in recite: “To, kar ste povedali, je
pomembno. Pogovorimo se na samem
po srecanju.” Po sre€anju se z osebo
pogovorimo na samem, preverimo
njeno pocutje in po potrebi vklju¢imo
organizatorja lokalne mreze ali drugo
odgovorno osebo. Ce ocenimo, da je
oseba neposredno ogrozena, takoj
pois¢emo nujno strokovno pomocg.

112 - Nujna pomoc¢: neposredna
nevarnost za Zivljenje (samomorilni
poskus, poskodba)

Dezurne psihiatricne
ambulante in bolnisnice

116 123 - Zaupni telefon
Samarijan in Sopotnik:
anonimno, brezpla¢no, 24 ur na dan

01520 99 00 - Klic v dusevni
stiski: strokovna podpora, vsak
dan 19.00 - 7.00

Osebni zdravnik - (prvi stik;
ocena stanja, napotnica k psihiatru
ali psihologu, zdravila)

Centri za dusSevno zdravje
odraslih po Sloveniji (Strokovna
obravnava odraslih oseb z
duSevnimi tezavami. V timih
sodelujejo razlicni strokovnjaki s
podrocja dusevnega zdravja) www.
zadusevnozdravje.si

PsiholosSka svetovalnica
Posvet - 031704 707 (Brezplacno
psiholoSko svetovanje za odrasle
na vec¢ lokacijah po Sloveniji) www.
posvet.org

Centri za krepitev zdravja

(brezplacne skupinske delavnice in
podpora)



Sodelovanje MD Tromostovje in
Gerontoloskega raziskovalnega instituta

Kreativhost kot most
med generacijami

Medgeneracijsko drustvo
Tromostovje je v Ljubljani
pomemben prostor povezovanja,
ucenja in podpore starejSim

odraslim. Vv sodelovanju z
Gerontoloskim raziskovalnim
inStitutom so se voditeljice
skupin seznanile s kreativnimi in
medgeneracijskimi aktivnostmi
za kakovostno staranje ter jih
preizkusile tudi v svojih Skupinah
starih ljudi za samopomoc¢.

Staranje prebivalstva nas vedno
znova vabi k premisleku, kako
starejSim odraslim omogociti
ne le pomo¢ in oskrbo, temvec
predvsem kakovostno, vklju¢eno in
dostojanstveno Zivljenje. V starosti
niso pomembna le vpraSanja zdravja,
varnosti in materialne preskrbljenosti.
Enako pomembna so vpraSanja
pripadnosti, sliSanosti, medosebnih
odnosov, moznosti izrazanja in
obcutka, da ¢lovek tudi v poznejsem
Zivljenjskem obdobju ostaja dragocen
¢lan skupnosti (Walker in Maltby,
2012). Prav tu imajo pomembno mesto
kreativhe medgeneracijske delavnice.

Kreativnost ~ pogosto  razumemo
preozko. Povezujemo jo z umetniskim
znanjem, likovnim talentom, glasbo,
gledaliskim nastopanjem ali izdelkom,
ki ga lahko na koncu pokazemo drugim.
Vendar je v socialnogerontoloskem
delu ustvarjalnost veliko SirSa. Lahko
pomeni pripovedovanje Zivljenjske
zgodbe, gib, mimiko obraza, skupinsko
igro, spomin, predmet, pesem,
vpraSanje ali pogovor, ki se odpre
na nov nadin (Cohen, 2000; Craft,
2001). Pri kreativnih delavnicah ni
najpomembnejSe, da nastane popoln

izdelek, temveC da nastane prostor,
v katerem se ljudje srecajo, izrazijo,
poslusajo in prepoznajo drug drugega.

Kreativne medgeneracijske aktivnosti

so posebej dragocene =zato, ker
povezujejo ljudi razlicnih starosti
in  zivljenjskih  izkuSenj. Cohen-

Mansfield in Jensen (2017) tovrstne
aktivnosti razumeta kot nac¢rtovane in
obojestransko koristne aktivnosti, ki
mlajSim omogocajo stik z Zivljenjsko

modrostjo, spomini in vrednotami
starejSih odraslih, starejSim
odraslim pa prinaSajo obcutek,
da njihove izkuSnje niso prezrte.

TakSna sreCanja lahko zmanjSujejo
stereotipe o starosti in staranju,
krepijo medsebojno razumevanje ter
ustvarjajo obcCutek, da se generacije
ne nahajajo na nasprotnih bregovih,
ampak v skupnem prostoru Zivljenja.
Medgeneracijsko u€enje ni samo
prenos znanja od starejSih k mlajSim
ali  obratno, temve¢ vzajemna
izmenjava izkuSenj, obcutkov, vprasanj
in pogledov (Bostrém, 2017).

Za starejSe odrasle so tovrstne
aktivnosti pomembne tudi z vidika
dobrega pocutja. Vkljucenost v
skupinske in ustvarjalne dejavnosti
spodbuja socialne stike, zmanjSuje

obcutek osamljenosti, krepi
samozaupanje in omogoCa, da
posameznik svoje misli ali Custva

izrazi tudi takrat, ko jih tezko ubesedi
(Fancourt in Finn, 2019). Ustvarjalnost
lahko prebudi spomine, sprosti telo,
spodbudi smeh, radovednost in
obcutek igrivosti, ki ga v odraslosti
pogosto potisnemo na stran. Prav
igrivost pa je lahko pomemben most
do pogovora o resnih temah, saj
mehca napetost in omogoca varnejsi
vstop v osebne vsebine.

Kreativne aktivnosti so lahko zelo
primerne tudi za Skupine starih ljudi
za samopomog, ki v Sloveniji ze Cetrto
desetletje predstavljajo pomembno
obliko rednega sre¢evanja, pogovora
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in  medsebojne podpore starejSih
odraslih. Prav zato so naravno okolje
za uvajanje preprostih ustvarjalnih
metod. Te ne nadomes§cajo pogovora,
temvec galahko poglobijo, razgibajo ali
odprejodrugace.V skupini, kjer se €lani
Ze poznajo, lahko kreativna aktivnost
prinese novo dinamiko; v skupini,
kjer se odnosi Se gradijo, pa lahko
pomaga pri spoznavanju in obcutku
varnosti. Pri tem je pomembno, da
aktivnosti izbiramo premisljeno, pri
¢emer so lahko v pomocC gradiva

mednarodnega projekta Creation
POP, zlasti metodologija in zbirka
orodij s konkretnimi aktivnostmi

(Creation POP, 2024). Dobra kreativna
aktivnost za skupino starejsih odraslih
ni nujno tista, ki je najbolj zabavna
ali najbolj izvirna, temvec tista, ki je
varna, vkljuCujo€a in prilagodljiva.
Voditelj se pred izvedbo lahko vprasa:
Ali je aktivnost primerna za telesne
zmoznosti  €lanov? Ali omogoca
izbiro? Ali koga sili v razkrivanje
osebnih vsebin? Ali spodbuja odnos
in ne le izvedbe naloge? Ali se lahko
po aktivnosti odpre kratek pogovor
o tem, kako smo se pocutili? Prav
refleksija je tista, ki ustvarjalno vajo
spremeni v uc¢no in povezovalno
izkusnjo.

Ena od zelo preprostih kreativnih
aktivnostije t.i. energijski termometer.
Udelezenci si v prostoru predstavljajo
¢rtood O do 10, pri Eemer O pomeni: »...
danes sem popolnoma brez energije,«
10 pa ».. danes kipim od energije.«
Vsak se postavi na mesto, ki najbolje
izraza njegovo trenutno pocutje.
Aktivhost ne zahteva posebnega
materiala, omogoca pa hiter vpogled
v razpolozenje skupine. Voditelj lahko
na podlagi tega prilagodi srecanje:
¢e je energija nizka, izbere mirnejsi
pogovor; Ce je skupina zZivahna, lahko
nadaljuje z bolj dinami¢no vajo.
Termometer lahko ponovimo tudi ob
koncu srec¢anja in skupaj opazujemo,
ali se je pocutje spremenilo.

Druga aktivnost, ki spodbuja izrazanje
Custev na igriv nacin, je okvir.
Udelezenec prime prazen okvir slike in
zmimiko obraza pokaZze svoje trenutno
razpolozenje. Ni treba govoriti; obraz,
drza in pogled povedo dovolj. Ko vsak
¢lan skupine stopi v okvir, se ustvari
trenutek vidnosti: za nekaj sekund je
posameznik v srediS¢u pozornosti,
drugi pa ga sprejmejo takSnega, kot
je v tistem trenutku. Aktivnost lahko
vodi v pogovor o tem, kako razlicno
dozivljamo isti dan, kako se pocutje
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spreminja in kako pomembno je, da
v skupini obstaja prostor za veselje,

utrujenost, zaskrbljenost, mir ali
negotovost.

Zelo uporabna je tudi aktivnost
zgodba o mojem imenu. Vsak

udelezenec pove svoje ime in kratko
zgodbo, povezano z njim: kdo ga je
izbral, ali ima vzdevek, kaj mu ime
pomeni, ali ga veze na kak§en spomin.
Na videz preprosto vpraSanje pogosto
odpre bogate Zivljenjske zgodbe. Ime
nas spremlja vse Zivljenje, zato lahko
postane nezen vstop v pripovedovanje
o druZzini, otrostvu, pomembnih ljudeh
in osebni identiteti. TakSna aktivnost
je primerna za medgeneracijsko
skupino, saj mlajSim omogoca vpogled
v Zivljenjski svet starejSih odraslih,
starejSim odraslim pa priloznost, da
svojo zgodbo povedo na nacin, ki ne
zahteva razkrivanja tezkih vsebin.

Medgeneracijsko drustvo Tromostovje
je v Ljubljani pomemben prostor
povezovanja, ucenja in podpore

starejSim odraslim. V sodelovanju
z GerontoloSkim raziskovalnim
inStitutom so se voditeljice
skupin seznanile s kreativnimi in
medgeneracijskimi  aktivhostmi za
kakovostno staranje ter jih preizkusile
tudi v svojih Skupinah starih ljudi
za samopomo¢€. Njihove povratne
informacije kazejo, da so taksne vaje
dobrodosle predvsem takrat, ko so
kratke, jasne, varne in prilagojene
skupini. Voditeljice so prepoznale,
da aktivnosti ne potrebujejo veliko
pripomockov, lahko pa pomembno
vplivajo na vzdus§je: ¢lani se sprostijo,
veC se smejijo, lazje spregovorijo in se
med seboj vidijo Se z drugega zornega
kota.

Posebej dragoceno je spoznanje, da
kreativne aktivnosti niso dodatek za
popestritev, ampak lahko postanejo
del kakovostnega skupinskega dela. V
skupinah starih ljudi za samopomo¢,
kjer je pogovor osrednja metoda, lahko
kreativne aktivnosti delujejo kot most:
od telesa k besedi, od igre k spominu,
od posameznika k skupini. Ne gre za
to, da bi voditelj postal animator ali
umetnik. Njegova vloga je predvsem
v tem, da ustvari varen prostor,
opazuje odzive, vklju¢i vse €lane po
njihovih zmoznostih in omogo¢i, da iz
aktivnosti zraste pogovor.

Kreativne medgeneracijske aktivnosti
nas ucijo, da kakovostno staranje ni
le vpraSanje let, temve¢ vpraSanje
odnosov. Clovek se poé&uti bolj ziv,
kadar je viden, slisan in povabljen k
sodelovanju. V starosti to ni ni¢ manj
pomembno kot v mladosti. Morda je
§e pomembnejse. Skupnost, ki zna
starejSim odraslim ponuditi prostor za
ustvarjalnost, ne gradi le programoy,
temvec¢ gradi mostove med ljudmi. In
prav ti mostovi so tisti, po katerih lahko
med generacijami potujejo zgodbe,
izkuSnje, spostovanje in obcutek, da
pripadamo drug drugemu.

Bostrém, A.-K. (2017). Intergenerational relationships and lifelong
learning. Journal of Intergenerational Relationships, 15(1), 1-3.
Cohen, G. D. (2000). The creative age: Awakening human potential in
the second half of life. New York: Avon Books.

Cohen-Mansfield, J. in Jensen, B. (2017). Intergenerational programs
in schools: Prevalence and perceptions of impact. Journal of
Applied Gerontology, 36(3), 254-276.

Craft, A. (2001). Little c creativity. V A. Craft, B. Jeffrey in M. Leibling
(ur.), Creativity in education (str. 45-61). London: Continuum.
Creation POP. (2024). Kreativni POP: Druzbeni recept za kreativni
pristop. Dostopno na: https://creationpop.eu/sl/resources/
Fancourt, D. in Finn, S. (2019). What is the evidence on the role
of the arts in improving health and well-being? A scoping review.
Copenhagen: WHO Regional Office for Europe.

Hagman, A, Tiilikallio, P, Crescini, A, Martinez i Bellafont, M., Masson,
M., Deschodt, C., Lépez Monteagudo, C., Lorenzi, F, Corrigan, T,
White, |, Ceglar Vidmar, A, Kati¢ Matjasi¢, S., Hlaj, J, Grintal, B,
Seljak, P, Ferrante, R. in Dolcemascolo, A. (2024). Creation POP:
Zbirka orodij. Gerontolo$ki raziskovalni institut in partnerji projekta
Creation POP.

Walker, A. in Maltby, T. (2012). Active ageing: A strategic policy
solution to demographic ageing in the European Union. International
Journal of Social Welfare, 21(S1), S117-5130.



Pogovorna skupina Smartnice

Da spomini ne zbledijo

Pogovorna skupina Smartnice deluje
pod okriljem Zveze drustev za socialno
gerontologijo Slovenije, organizacijsko
v okviru MGD Polzela ter v sodelovanju
s Knjiznico Smartno ob Paki Ze od leta
2019. Februarja letos skupina praznuje
sedem let neprekinjenega delovanja, ki
ga zaznamujejo redna srecanja, iskreni
pogovori in medsebojna podpora.

Srec¢anja potekajo v prijetnih prostorih
Knjiznice Smartno ob Paki, kjer se
Clanice srec¢ujemo enkrat mesecno,
ob torkih, v zimskem ¢asu od 15.30
dalje. DolZzina pogovora ni strogo
dolo¢ena, saj jo narekujejo vsebina,
tema in razpolozenje skupine.

Ko se ozrem v zaCetke delovanja
skupine, se spomnim, da nas je bilo
na prvih sre€anjih le pet. Danes, po

sedmih letih, skupino sestavlja ze
Stirinajst Clanic. Posebna vrednost
skupine je njena medgeneracijska
narava — najmlajSa ¢lanica Steje 25 let,
najstarejSa pa 84 let. Kljub starostnim
razlikem smo ustvarile obcutek
povezanosti, domacnosti in zaupanja.

V danaSnjem ¢€asu se mnogi
ob upokojitvi sooCijo z izgubo
vsakodnevnih stikov. Delovno okolje,
v katerem smo bili sliSani in vklju¢eni,
ostane za nami, otroci odrastejo in
si ustvarijo svoje poti. Svet, ki smo
mu dolgo pripadali, se nenadoma
spremeni, kar pogosto vodi v obCutke
osamljenosti. Prav tu ima pogovor
neprecenljivo vlogo - kot zdravilo
proti osamljenosti in kot prostor,
kjer smo ponovno sprejeti, sliSani in
pomembni.

SreCanja zaCenjamo ob skodelici
Caja in sladkem prigrizku, nato pa
se pogovor spontano razvije. Tako
kot je moja babica s pletenjem iz
preprostih zank ustvarjala ¢udovite
izdelke, tudi me v skupini z besedami
pletemo zanimive, globoke in poucne
pogovore. Delimo si izku$nje, poglede,
nasvete in zZivljenjsko modrost. Vsaka
¢lanica prispeva delCek sebe, skupaj
pa ustvarjamo vsebine, ki bogatijo nas
vsakdan in nasim letom dodajajo novo
vrednost.

Ob tej priloznosti se iskreno
zahvaljujem vsem ¢lanicam pogovorne
skupine za njihov prispevek, odprtost
in zaupanje. Verjamem, da bomo s
skupnimi mocmi nadaljevale tudi v
letu 2026.
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i S N7 ST TS

IO let delovanja Medgeneracijskega

drustva Bela krajina

Spletli smo
Stevilne vezi

Pred desetimi leti se je zacela
zgodba o prostovoljstvu, ki danes
povezuje starejSe in stare ljudi v
vseh treh belokranjskih obéinah
v program Skupine starih ljudi za
samopomoc¢. Najbolj dragoceno je,
da si vzamemo cas za socloveku in
s tem njemu in sebi polepSamo dan.

Medgeneracijsko drustvo Bela krajina
smo ustanovili 2. marca 2016. Ob
desetletnem jubileju smo v drustvu
pripravili praznovanje slavnostnega
dogodka v grajski kleti Grad Crnomeli.
Zbrane je nagovorila in predstavila
delovanje Medgeneracijskega drustva
Bela krajina predsednica Marjetka
Papez, ki je povedala: ,V Beli krajini sta
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pred 30 leti strokovni sluzbi centra
za socialno delo in domov za starejSe
osebe priceli razvijati program
Skupine starih ljudi za samopomoc¢
z ustanavljanjem pogovornih skupin.
Skupine so nastajale in usihale.
NajstarejSa  skupina  Brezica iz
Secjega sela deluje neprekinjeno 29
let.” Predsednica je poudarila, da
delo temelji na prostovoljcih, torej
voditeljih skupin, zato je ustanovitev
in delovanje drustva tako pomembna,
saj povezuje tako voditelie -
prostovoljce kot posamezne skupine
za samopomoc.

Za uspesno delovanje pogovornih
skupin, ki se povezujejo v

medgeneracijsko  drustvo, je v
danasnjem ¢asu nujno povezovati se
v krovno Zvezo drustev za socialno
gerontologijo, ki skrbiza organizacijsko,
finan¢no in strokovno podporo. V teh
letih je bilo v drustvo vklju¢enih 130
¢lanov v 15 skupinah za samopomoc¢
in 21 voditeljev prostovoljcev, ki jih
vodi koordinatorka lokalne mreze
Stanislava Majerle.

Danes v obgini Crnomelj delujejo
skupine za samopomo¢ Brezica v
Se&jem selu, Smarnice v Tribu&ah in
skupina Lahinja v Crnomlju. V obg&ini
Metlika deluje Orhideja, skupina
Cvetje v jeseni na Suhorju, Regratova
lutka v Domu starejsih obc¢anov



Metlika. V obcini Semi¢ deluje
skupina Vitica v Zgornjih Gorenjcih
in v Crmosnjicah skupina Cremos.
V drusStvu se trudimo, da bi storitve
priblizali ljudem v njihovem domacem
kraju, saj so ljudje oddaljeni od vecjih
srediS¢ in so resniéno odrinjeni na rob
druzabnega Zivljenja.

Predsednica Zveze druStev za
socialno  gerontologijo  Slovenije
Sonja Masi¢ je pohvalila delovanje
Medgeneracijskega drustva
Bela krajina in poudarila, da brez
prostovoljcev ne gre. Prostovoljcem
je potrebno pokazati, da so nujno
potrebni celotni druzbi. Zato se
kot predsednica zveze trudi za vec
strokovne podpore in tudi podpore
in pomoci krovne zveze pri delovanjih
drustev.

Zupan obgine Crnomelj Andrej Kaviek
je v imenu vseh treh ob¢&in pozdravil
vse navzoce, Cestital drustvu za jubilej
in poudaril, da je medgeneracijsko
sodelovanje in povezovanje nujno
potrebno za dobre medsebojne
odnose in zdravo druzbo, ki temelji na
solidarnosti.

Slavnostni del slovesnosti je bilo
podeljevanje priznanj. Priznanja
Medgeneracijskega drustva Bela krajin
za prostovoljno delo in vodenje skupin
za samopomo¢ so voditelji prejeli za
vsa prizadevanja, saj s svojim znanjem,

razumevanjem in toplino pomembno
prispevajo k povezanosti in kakovosti
Zivljenja v  tretjem Zivljenjskem
obdobju. Priznanja za prostovoljstvo
in vodenje skupin so prejele Marjetka
Papez, Ana Balkovec, Silva Plut, Majda
Zefran, Liljana Sikonja, Meri Stipanig,
Irena Matkovi€¢, Mojca Retelj, Majda
Miheli€¢, Suzana Lamut, Stanislava
Majerle in Tatjana Majerle.

Prav tako iskrena hvala za sodelovanje
in  podporo vsem druStvom in
organizacijam v lokalnih skupnosti,
ki s svojimi aktivnostmi skupaj z
nami soustvarjate skupnost, prijazno
ljludem v tretjem Zivljenjskem obdobju.
Za prijetno in toplo vzdu§je prireditve,
ki jo je povezovala Jerca Jerman
iz Ljudske univerze Crnomelj, so
poskrbeli nastopajoci: Vokalna
skupina Devojke, Pevska skupina
Drustvo kmeckih zena Metlika Vitice
z glasbeno spremljavo Janeza Doltarja
s prijatelji, Majda Zefran, Skupina
za samopomoc¢ Vitice in Folklorne
skupine Kolpa, Drustva upokojencev
Vinica.

Deset let je obdobje, ki predstavlja
Stevilne Zivljenjske zgodbe, srecanja,
spomine in vezi, ki so se spletle med
ljludmi.Dana$nje praznovanje ni pogled
le nazaj, temvec¢ navdih za prihodnost,
za nove poti, nova sodelovanja in nove
zgodbe, ki jih bomo ustvarjali napre;j.
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Lipa iz Griz: 30 let bogatimo Zivljenje

Drustvo Most Zalec

obelezilo jubilejno leto

V Drustvu Most Zalec je bil 24. marec
dan v znamenju dveh pomembnih
dogodkov - rednega letnega
obcénega zbora ter slavnostne
proslave ob 30-letnici delovanja
skupine Lipaiz Griz. Dogodek je minil
v prijethem, srénem in praznicnem
vzdusSju ter znova pokazal, kako
dragoceno je medgeneracijsko
povezovanje, druzenje in ohranjanje
medcloveske blizine.

Na rednem ob&nem zboru je
predsednica drustva Spela Jovan
predstavila uspesno delo v preteklem
letu, dosezene rezultate in nacrte
za prihodnje obdobje. Clanice so
porocilo z odobravanjem sprejele in
izrazile podporo dejavnostim drustva,
ki pomembno prispevajo h krepitvi
skupnosti, medsebojne pomo¢i in
povezovanju generacij.

Poseben peCat dnevu je dala
slavnostna proslava ob castitljivem
jubileju skupine Lipa, ki Ze od leta
1996 vsak torek zdruzuje ¢lanice v
Grizah v duhu pogovora, podpore,
ustvarjalnosti in prijateljstva. Kot je
bilo slisati v nagovoru, sre€anja niso
namenjena le zapolnjevanju casa,
temveC njegovemu bogatenju. Tako
kot so se nekoC Zene in dekleta
druzile ob skupnih opravilih, se
danes ¢lanice srecCujejo ob pogovoru,
izmenjavi dozivetij, misli, izkuSenj in
medsebojnem spodbujanju.

Skupina Lipa skozi leta ostaja prostor
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topline, spo$tovanja in  pristnih
Cloveskih vezi. V njej se utrjuje
preprosto, a dragoceno Zivljenjsko
vodilo: vse, kar Zelis, da drugi storijo
tebi, stori tudi ti njim. Prav ta misel
je temelj njihove povezanosti, ki ze tri
desetletja bogati Zivljenja ¢lanic.

V  kulturnem programu, ki so ga
pripravile ¢lanice skupine, ni manjkalo

ganljivih spominov, navdiha, humorja
in ustvarjalnosti. Posebej lep trenutek
je bilo skupno obujanje zacetkov
delovanja skupine. Leta 1987 je bila
v lzoli ustanovljena prva skupina za
samopomoc¢ starejSim, ideja pa je
kmalu navdusila tudi delavke Centra
za socialno delo v Zalcu. Tako sta
22. februarja 1996 pod vodstvom
Irene Praznikar in voditeljice Tatjane
Pogorel¢nik v Grizah zaziveli skupini
Lipa in Dobra misel.

Od takrat naprej se teden za
tednom, leto za letom plete zgodba
povezanosti, zaupanja in prijateljstva.
Nekatere ¢lanice si Ze vseh trideset
let delijo torkove popoldneve, polne
pogovorov,  ustvarjanja,  obiskov,
izletoy, letovanj in nepozabnih skupnih
trenutkov. Tako si bogatijo Zivljenje.

Dogodek je bil prezet tudi z lepimi
literarnimi poudarki. Clanice so se
spomnile misli ameriSkega pisatelja
Roberta Fulghuma, ki nas opominja,
da smo se najpomembnejSe o
zivljenju naucili ze v vrtcu — deliti,
igrati poSteno, ne prizadeti ljudi, se
opravicCiti, pomagati in predvsem:
vedno pogledati okoli sebe ter opaziti
lepoto zivljenja.

Skupne spomine in zna€aj skupine
je s posebno toplino Ze leta 2004
v pesmi Recept za boljSe pocutje
zapisala Zinka Okorn. V njej je Clanice
primerjala s pridnimi cebelicami, ki
mesajo v med: modrost, smeh, vedrino



in prijateljstvo. In prav ta recept ostaja
Ziv Se danes.

Svojevrsten  poklon  Zivljenju in
sproScenosti so cClanice nasSle tudi
v besedah argentinskega pisatelja
Jorgea Luisa Borgesa, ki v zapisu V
drugo spodbuja, naj si ¢lovek dovoli
veC spontanosti, ve¢ poguma, vec
norih in lepih trenutkov. Prav tak$ne
so tudi €lanice skupine Lipa — srne,
iskrive, hudomusne in Zivljenjske.
To sta s svojo igrivo tocko dodatno
potrdili tudi Silva in Sonja, ki sta s
humorjem navdusili zbrane.

Ob koncu kulturnega dogodka so
bile podeljene zahvale voditeljicam
programa Skupine starih ljudi za
samopomoé - Marjani Germ, Speli
Jovan in Katji Kolar. Skupina Lipa je ob
tem prejela tudi posebno priznanje
za 30 let predanega in uspeSnega
delovanja.

Posebno pozornost so obiskovalci
namenili razstavi ro¢nih del.
Razstavljeni izdelki so bili ¢udovit
dokaz predanosti, spretnosti in
ljubezni do tradicije, ki jo ¢€lanice
negujejo in ohranjajo tudi skozi
ustvarjanje.

Dogodka so se udelezili Stevilni
gostje in predstavniki organizacij ter
ustanov, ki druStvu stojijo ob strani
in podpirajo njegovo delo: Zveza
drustev za socialno gerontologijo
Slovenije, UPI - ljudska univerza Zalec,
Obégina Zalec, Center za socialno
delo Savinjsko-Saleska, enota Zalec,
Krajevna skupnost Grize ter Drustvo
upokojencev Grize. Njihova prisotnost
in spodbudne besede so bile za
¢lanice in vodstvo druStva dragocena
podpora in priznanje njihovemu delu.
Za prijetno glasbeno vzdu$je sta
poskrbeli Ana GolavSek Luzar in
mlada Inja Dolinar Rakun, ki sta s svojo
glasbo dodatno polepsali slavnostni
dogodek.

Ob koncu je med zbranimi prevladoval
obCutek hvaleznosti, ponosa in
veselja. Skupina Lipa ni le skupina za
samopomoc¢ — je prostor prijateljstva,
zaupanja, modrosti in Zivljenjske
energije. Je dokaz, da blizina, pogovor
in medsebojna podpora ostajajo med
najdragocenejSimi darovi skupnosti.

Naj Lipa Se dolgo cveti in dehti!
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Dragica Rihter, pionirka med
voditeljicami, MD Pristan Piran

Zivljenje je minestra

lepih spominov

Dragica Rihter je nasSla svoje
poslanstvo v delu z ljudmi. Z
Branko Knific sta 19. marca 1987 v
Domu upokojencev lzola ustanovili
skupino starih ljudi za samopomo¢
Hrast. Kasneje je Dragica z delovno
terapevtko doma Matejo Bevc
vodila novonastalo skupino Lipa.
Ko je Mateja menjala zaposlitev, se
ji je pridruzila delovna terapevtka
Majda Strle, s katero vodita
skupino Se danes, ko tec¢e 40. leto
neprekinjenega delovanja. Kot rada
pove, so jo v Zivljenju pogosto vodila
nakljuéja, ki so kasneje pomembno
vplivala na njeno zivljenje. Tudi v
Dom upokojencev lzola in k vodenju
druge najstarejSe skupine starih
ljudi za samopomoé jo je vodila
vrsta lepih nakljuéij.

V blizini Karlovca rojena Dragica Rihter
je po konc€ani srednji zdravstveni
Soli vlogo za zaposlitev poslala v
Reko, kjer takrat ni bilo prostega
delovnega mesta. Zato so njeno
vlogo samoiniciativno posredovali v
Splosno bolnisnico Koper. V Sloveniji
je nameravala ostati le kratek ¢as, do
prve moZne zaposlitve v domacem
kraju. A Zivljenje je §lo svojo pot,
zaljubila se je in ostala. Z druzino Zivi
le nekaj deset metrov od takratne
avtobusne postaje v Kopru, kjer je
kot mlado dekle novembra 1970
stopila na slovenska tla. Na internem
oddelku Splosne bolnisnice Koper
v Ankaranu je delala osem let. Ker je
bila ponudba izobraZevanj relativno
skopa, se je s sodelavkama odlo¢ila za
izobraZevanje ob delu. Rada je delala
z ljudmi, odrascala je ob babici po
ocCetovi strani. Ob delu je uspesno
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koncala Studij na takratni visji Soli,
kasneje Se na Fakulteti za socialno
delo v Ljubljani. Svojo ljubezen do
ljudi razdaja Se danes, kot pravi, ze
med vrstniki v skupini Lipa v Domu
upokojencev Izola.

Kako ste prisli v Center za
socialno delo?

Ob koncu Studija leta 1978 se je

ponudila moZnost za delo v Centru
za socialno delo Piran na podroc¢ju
varstva odraslih, ki je obsegalo delo
z odraslimi osebami, tako reko¢ od
polnoletnosti do konca Zivljenja. Velik
delez mojega strokovnega dela se je
nana$al na delo s starimi ljudmi, kot je
urejanje pomoci pri materialni stiski,
neustreznih stanovanjskih razmerah,
namestitvi v dom upokojencev in
po potrebi placilu oskrbe, izvajanju
skrbnistva, pomoci ireverzibilnim
alkoholikom in drugim osebam, ki so
se znasle v skrajni stiski. Delo je bilo
pestro in polno izzivov. A z izkuSnjami
so prisla tudi spoznanja, da je bilo
moje delo v veliki meri predvsem
administrativno reSevanje razli¢nih
Zivljenjskih situacij. Vse to me je
zelo obremenjevalo, ker za mnoge
probleme starejs§ih nisem naSla
reSitve ali pa so bili postopki zelo
zamudni. PogreSala sem bolnisnico,
kjer sem lahko za vsakega pacienta
nekaj naredila in s tem pripomogla
k boljSemu pocutju. Skrbelo me je
zlasti za stare ljudi, saj takrat v ob¢ini
§e nismo imeli uradno organizirane
pomoci na domu, ponudila sem lahko
le zacasno pomo¢ preko prostovoljcev
obmoc¢ne enote Rdecega kriza Piran
ali oskrbo v domu upokojencev. S
tem sem vcasih Se povecala stisko
starostnika, ki ni Zelel zapustiti svojega
doma. Tudi sama sem bila v stiski in se
pocutila neu€inkovita. Zavedala sem
se, da mi primanjkuje strokovnega
znanja in izku§enj. Prvi son¢ni Zarki so
posijali, ko je CSD dobil soglasje od
obcine za izvajanje pomo¢i na domu,
ki sem jo nato vodila in skrbela za
izvajanje storitev na domu starih in
bolnih ljudi.



Kako ste prisli do skupin starih
ljudi za samopomoc¢?

Na CSD se je ponujalo vse vec
moznosti za dodatna izobrazevanja v
obliki seminarjev, predavanj, delavnic
na skoraj vseh podrocjih dela. Nekateri
moji sodelavci so zaceli razvijati poleg
ustaljenega dela Se druge oblike
preventivnega dela. Prav v Casu
te moje poklicne praznine je vmes
poseglo danes lahko re€em sre¢no
naklju¢je, ko me je sodelavka Branka
Knific povabila, da se ji pridruzim pri
ustanovitvi in vodenju skupine v Domu
upokojencev lzola. Imela je Ze izkusnje
s skupinskim delom in bila uspes$na
pri izvajanju preventivnih programov
na podrocju dela z mladimi.

V domu je Tone Kladnik ze ustanovil
skupino in 5. marca 1987 je bilo prvo
sre€anje. Pridruzila se mu je socialna
delavka Roberta Zerbo, ki je bila kot
pripravnica zacasno zaposlena v
domu v Izoli. To je bila prva skupina
za samopomoc¢ starih ljudi v Sloveniji.
Dva tedna kasneje sva z Branko
Knific ustanovili drugo skupino.
Prej sem menila, da bi bilo bolje s
skupinskim delom zaceti v domacem
okolju, saj sem bila prepriCana, da
so ljudje, ki Zivijo sami doma, bolj
osamljeni. Kmalu sem spoznala, da je
nekdo lahko sam, a ni osamljen, kdo
drug pa v mnoizici ljudi trpi zaradi
osamljenosti in v DU Izola smo se
sreCevali s takimi ljudmi. Jeseni 1987
se je s porodniskega dopusta vrnila
socialna delavka Maria Sorgo Brec
in se nam takoj pridruzila ter v istem
letu ustanovila skupino italijansko
govorecih stanovalcev IL Castagno —
Kostanj. Z rednimi tedenskimi sre¢aniji
smo vztrajali minevali so meseci,
minilo je prvo leto delovanja, program
je lepo napredoval in dobival vse vecji
zamah. Prihajali so vedno novi €lani in
potem Se prostovoljci, ki jih je to delo
zanimalo. Nastajale so nove skupine
v Izoli in kasneje drugod po Sloveniji.
Vse ostalo je zgodovina.

Kako ste vi dozivljali prva
srecanja s stanovalci?

Na prvi informativni sestanek je prislo
priblizno 20 stanovalcev. Sedeli so
drug ob drugem, hkrati pa so bili videti
odtujeni, kakor tujci. Ravnodusno so
nas poslusali, na naSa vpra$anja so
odgovarijali, da ne vedo ali so pozabili,
ker so stari. Bila sem pretresena.
Po vsakotedenskih srecCanjih smo
izmenjali izkuSnje in opazanja ter
nacrtovali prihodnje korake. Cutili

smo skepticizem, niti zaposleni v
domu niso verjeli, da bomo vztrajali.
Vse to nas je Se bolj motiviralo, da
smo bili odlo¢eni vztrajati. Stanovalci
so prihajali na sre€anja, nekatere je
bilo treba spomniti in spodbuditi,
nekateri so potrebovali spremstvo
in Ze pripravljeni ¢akali, da pridemo
po njih. Informacija o sestankih se je
Sirila med stanovalci, vedno ve¢ se
jih je Zelelo vkljucitvi. Za mene je bilo
to zelo zanimivo obdobje, tudi sama
sem bila na za¢etku tako kot ¢lani, le v
drugi vlogi. Voditelji smo izbirali teme,
ki so omogocale vsakemu, da je lahko
nekaj povedal, in skrbeli, da smo ga
vsi posluSali. Vsak Clan je sodeloval
po svojih zmozZnostih in povedal, kar
je zelel. Vzdus§je v skupini je postajalo
vedno bolj spro§¢eno in prijateljsko,
krepilo se je medsebojno zaupanje
in obCutek sprejetosti. V zaCetku
neopazno, pozneje vedno bolj vidno
so se cClani naSe skupine zblizevali
in povezovali. Moja zaCetna skrb o
poteku srecanj je popustila in sem z
zadovoljstvom doZivljala ta napredek.
Zadovoljstvo je bilo obojestransko,
saj so tudi €lani izrazali veselje ob
sreCanju in preverjali, ali se naslednji
teden ponovno dobimo. To je bila
velika sprememba, dogajalo se je nekaj
povsem novega za vse udeleZene,
tako za ¢lane skupin, nas prostovoljce,
pa tudi delavce doma, predvsem za
strokovno sluzbo. Gradili smo pristne
medcloveske odnose. Za bolj domace
vzdu$je so poskrbeli v domu ter za
sreCanja pripravili kavo in pecivo, to
tradicijo ohranjajo Se danes.

Kako ste se v okviru
projekta Skupine starih ljudi
za samopomoc izobrazevali za
vodenje skupin starih ljudi za
samopomoc?

Veliko sem se naucila od Branke
Knific in Toneta Kladnika, ki sta
imela najvec izku§enj in strokovnega
znanja med nami prostovoljci in
sta postavila temelje za delovanje
skupin za samopomo¢. Pomagale so
mi tudi izkusnje drugih prostovoljcev
— voditeljev/ic, posebej Ane Jakic,
ki se nam je po invalidski upokojitvi
julija 1987 pridruzila in za vse nas
prostovoljce postala zgled, da je
vse mozno uresniciti, ¢e si to dovolj
Zelis. Ampak zares nam je razsiril
obzorje dr. Joze Ramovs, ki je prevzel
mentorstvo v okviru javnega akcijsko
raziskovalnega projekta za razvoj
skupin starih za samopomo¢. Povabila

sta ga Branka in Tone, ki sta bila
vklju¢ena v didakti€no skupino, kjer
sta se usposabljala za delo z ljudmi
v stiski, predvsem za delo z alkoholiki
in njihovimi druzinami, ki sta jo vodila
dr. Janez Rugelj in dr. Joze Ramovs,
ki je rad dejal, da je najbolj hvalezno
delati s starimi ljudmi. Vzporedno z
ustanavljanjem in vodenjem skupin
smo se izobrazevali v okviru projekta.
Novo pridobljeno znanje sem se
trudila smiselno uporabiti v praksi
pri delu s skupinami in pri poklicnem
delu. Imeli smo veliko kakovostnih
izobrazevanj, hodili smo v Ljubljano,
kjer smo se srecCevali s prostovoljci
iz drugih krajev Slovenije, ki so vodili
in ustanavljali skupine. Izobrazevanje
za vodenje skupin se ne preneha z
zakljuckom usposabljanja, ampak se
kontinuirano nadaljuje z razlicnimi
seminarji, predavaniji, delavnicami, ki
jih organizira ZDSGS ali drustva, pa z
branjem strokovne literature ...

Kako bi SirSe opisali prvo
obdobje?

Za mene je to bilo obdobje izjemne
rasti, tako na poklicnem podroc¢ju kot
zasebno. Skupine so kar rasle po vsej
Sloveniji. Prva leta smo imeli ogromno
obiskov ljudi, ki so se zanimali
za projekt in so ga zeleli razviti v
svojem okolju. V zaCetku so bili
predvsem strokovni delavci CSD-jev
in domov upokojencev, kasneje tudi
posamezniki iz drugih strok. Danes
kar tezko verjamem in dojamem, kako
plodno je bilo to zacetno obdobje in
kaj vse nam je uspelo.

Skupine so bile preobrat v mojem
poklicnem in zasebnem Zivljenju,
oblikovale so me kot osebnost.
PosluSali smo predavanja priznanih
strokovnjakov, ob dr. Ramovsu sta mi
najbolj ostala v spominu ustanovitelj
logoterapije in eksisten¢ne analize
dr. Viktor Frankl ter njegova ucenka
in naslednica dr. Elizabet Lukas, ki
sta osebno prisla v Ljubljano. To je
bilo nepozabno doZivetje in zelo sem
hvaleZna, da sem imela priloZnost biti
zraven.

Kako ste se znasli v socialnem
delu kot oseba, saj so temelji
povsem razli¢ni kot v zdravstvu,
ki je bilo vase prvo delovno
podrocje? Kako se je razvijal vas
odnos do ljudi in do srecanj v
skupinah?

Bila sem zaposlena v bolniSnici kot
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srednja medicinska sestra. Kljub
zahtevnemu delu v treh izmenah z
vec¢inoma tezkimi bolniki sem imela
rada to delo. Nekateri starejsi bolniki
so ostali dalj Casa ali se vracali na
zdravljenje, tako da sem z njimi
spontano razvila prijateljski odnos.
S sodelavci sem se dobro razumela,
kljub hierarhiji med poklici nas je
povezovala solidarnost.  Bivanje
bolnikov v bolniSnici je ¢asovno
omejeno in po zdravljenju se vrnejo
v svoje domace okolje. V domovih
upokojencev stari ljudje Zivijo, to je
njihov nadomestni dom. Razumljivo
je, da v vsaki ustanovi obstaja hisni
red, ki ga je potrebno sposStovati,
ampak v ospredju je stanovalec/ka in
Ce preprosto povem, bi domovi v &im
vec€ji mozni morali posnemati zivljenje
v domacem okolju in omogo¢ati ¢im
veC zasebnosti. Zavedam se, da so
od leta 1978, ko sem zacela delati s
starimi ljudmi na CSD in obiskovati
piranske ob¢ane po razli¢nih domovih,
zivljenjske razmere neprimerno
izboljSale. Pomembno je, da so domovi
funkcionalno prilagojeni potrebam
starih ljudi, §e bolj pomemben je
socialni vidik. Vse do leta 2008 ob¢ina
Piran ni imela doma upokojencev in
je Ze odhod v Izolo, Koper ali §e bolj
oddaljen kraj predstavljal dodatno
stisko ob zapustitvi domacega kraja.
Menim, da so skupine prinesle v
Zivljenje ¢lanov obc&utek domacnosti,
prijateljske blizine in sprejetosti.
Za mnoge so postale neke vrste
nadomestna druzina, kjer si sprejet,
poslu§an, upoStevan in spoStovan.

V zaCetku sem prihajala z bojaznijo,
kaj bo, kako bo potekalo srecanje.
Ko je s ¢asom vse steklo in smo
se prijateljsko povezali, so skupine
postale varen prostor tudi za zaupne
pogovore. V nekem trenutku sem
se zacCela spraSevati, kdo komu bolj
pomaga, jaz ¢lanom ali oni meni. Na
splosSno bi rekla, da gre za vzajemen
proces dajanja in sprejemanja,
realno gledano pa so ¢lani meni dali
neprimerno veg.

Se vedno hodim v Dom upokojencev
Izola ob €etrtkih na sreCanja skupine
Lipa. Po letih sem sedaj blizu
¢lanicam skupine. Prve generacije
naSih ¢lanov skupin so bili ljudje, ki
so preziveli drugo svetovno vojno in
se po osvoboditvi posvetili obnovi
drzave. Mladi so se morali zaposliti,
redki so se lahko izobrazevali. Videti
so bili zgarani in iztroSeni. Danasnji
¢lani/ce pa so bolj izobrazeni, bolj
samozavestni, spremljajo aktualna
dogajanja v drzavi in svetu, so aktivni,
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se zmorejo postaviti zase. Clanice
skupine Lipa so prijateljsko povezane
in se druzijo tudi izven srecanj. Ko
katera zboli, jo posamezne C¢lanice
obiskujejo, spodbujajo in pomagajo z
drobnimi, a pomembnimi opravili. V
skupini imamo ¢lanico, ki bo letos v
zaCetku novembra dopolnila 100 let.
Nesrecno si je poSkodovala kolk in po
hospitalizaciji oblezala. Druge Clanice
iz oddelka jo obiskujejo, spodbuijajo,
ji naredijo kaj malega, pripravijo svez
sok ali narezejo sadje. Spodbudno
je, da se ji zdravje izboljSuje in se je
v zaCetku julija udelezila sre¢anja. Vse
to so vrednote, ki smo jih od zaCetka
skupinskega dela Zeleli obuditi med
¢lani skupin in s stanovalci doma.

Vi ste kot prostovoljka vso
obdobje delovali v Izoli in Piranu?

Da, v Obcini Piran sem delala na CSD
trideset let. V izolski dom upokojencev
hodim od marca 1987 in so skupinska
sreCanja ob Cetrtkih zame postala
stalnica. Od marca 2001 do konca
leta 2019 sem bila organizatorka
lokalne mreZze Skupin za samopomoc¢
starih v obé&ini Piran. Zivim v Kopru
in mi je bilo po upokojitvi bistveno
teZje opravljati naloge organizatorke,
ker nisem ve€ aktivho sodelovala
z drugimi organizacijami in drustvi
in nisem imela stika z piranskimi
obc&ani. V istem letu je izobrazevanje
za voditeljico in organizatorko lokalne
mreze koncala prostovoljka v drustvu
od leta 2016 Patricija Cassol Golob, ki
je prevzela organizacijo lokalne mreze.
Skupine so ve¢ kot dve desetletji
delovale kot preventivni program pri
CSD Piran. Za nadaljnji razvoj je bilo
bolj perspektivno drustvo, ki smo ga
ustanovili leta 2010. MD Pristan je
manjSe drustvo, trenutno nas je 13
voditeljic in vodimo sedem skupin,
od tega so tri zunanje in Stiri domske.
Mesecno se srecujemo na intervizijah
v Dnevnem centru za starejSe v
Portorozu, ki deluje v okviru DU Izola.

Zunanjo skupino Mak sva z Branko
Knific vodili do njenega odhoda,
zatem nekaj ¢asa s sodelavko Moniko
Voler, po njeni preselitvi in menjavi
sluzbe sem jo sama vodila do 2013.
Zaradi bolezni moZevih starSev, s
katerimi sem Zivela v isti hiSi, sem bila
prisiliena po 23 letih predati vodenje
Maka mlajsi kolegici, ki je delovala
perspektivna. A Zal ji ni steklo in
skupina je pocasi ugasnila. To je bila
zame resni¢no boleca izkusnja.

Kako izbirate teme pogovorov?

Izbira tem je pomembna, saj je pogovor
poglavitna dejavnost v skupinah starih
ljudi za samopomo¢. Z Branko Knific
sem sodelovala pri ustanavljanju
domske in zunanje skupine. Je izjemna
mojstrica govorjene in pisane besede
tako, da si boljSe uciteljice res ne bi
mogla izbrati. V prvih letih smo se
voditelji za pripravo tem dogovarjali
na interviziji. Tema je bila okvir za
pogovor, ki je na sreCanju veckrat zavil
v drugo smer. Sedaj imam tudi sama
veliko izkuSenj, vendar sem vedno
pozorna, da je vsebina zanimiva in
omogoc€a, da vsakdo lahko nekaj pove.
V¢€asih se tema razvije spontano iz
pogovora Clanic, drugi¢ nekdo pride
z Zeljo, da pove Salo ali uganko in
potegne Se ostale v spro§€en pogovor
z veliko smeha. Vsako leto govorimo
o pomembnih praznikih — drzavnih
in verskih, ne izostanejo aktualna
vpra$anja in dogodki v svetu in doma
v povezavi s starimi ljudmi, spomini
in dozivetja iz zivljenja c¢lanic. Veliko
idej dobim v knjigah, medijih, na
sprehodih. Veliko tem za pogovor sem
dobila v knjigah dr. JoZzeta Ramovsa
Sto domacih zdravil za duSo in telo | in
Il del. Skratka, vir tem za pogovor je kot
izvir, ki nikoli ne presahne. Zadnji¢ smo
se na primer pogovarjale o osebah,
ki so pomembno vplivale na naSa
Zivljenja. Izkazalo se je, daimajo ¢lanice
izjemno lepe spomine na svoje stare
starSe. Nekatere so odrascale z njimi
in jih dozivljajo kot najpomembnejSe
osebe v svojem Zivljenju. Spoznavam,
da z leti naberemo ogromno znanja,
izkuSenj in spominov in smo srec¢ni,
da vse to bogastvo lahko delimo z
drugimi ljudmi.

Kako se spopadate s stiskami,
ki jih opazite pri clanicah skupine?

V prvih letih skupinskega dela sem se
bolj pogosto srecala s stiskami ¢lanov,
ki smo jih v ve€ini primerov reSevali
na njihovo pobudo v individualnih
pogovorih. To ne pomeni, da ¢lani/ce
sedanjih skupin nimajo skrbi, saj jih
vendar imamo vsi. V veliko pomo¢ so
mi nacela, ki smo jih sprejeli za delo
v skupinah in s katerimi seznanimo
vsako novo ¢lanico.

V skupini Lipa so ¢lanice odprte in zelo
povezane. Povezujeta nas predvsem
prijateljstvo in medsebojno zaupanje.
Clanice skupino dozivljajo kot varen
prostor, kjer lahko izrazijo svoje stiske
in osebne skrbi. Druge se odzovejo
tako, da povedo svoje izkudnje iz



podobnih situacij ¢e so jih imele,
ali pa svoj vidik mozne reSitve. Pri
pogovorih izhajamo iz lastnih izkuSen;j
in ne moraliziramo. Spoznavamo, da
Ze sam pogovor prinese olajSanje.
Bolj poredkoma se zgodi potreba po
individualnem pogovoru z eno od naju
voditeljic. Prav tako si ¢lanice nudijo
medsebojno podporo in pomog, ko
jo katera potrebuje. Imamo ¢&lanico, ki
slabo slisi in je povedala, da ji je zato
nerodno. Razmisljala je o prenehanju.
Povedale smo ji, da s tem nikogar
ne moti in jo potrebujemo, same se
bolj potrudimo pri pogovoru. Vidno
olajsana $e naprej prihaja. Je prijetna
hudomusna sogovornica.

Kako pa se soocate z izgubami?

Glede na delo v bolnisnici in s starejSo
populacijo v CSD ter skupinah sem se
pogosteje soocala z izgubami kot bi
se pri drugem delu. Ljudi sem osebno
spoznala, z nekaterimi tudi dolgo
sodelovala, se prijateljsko povezala,
tako da so se me izgube osebno
dotaknile. Zavedam se, da je tudi smrt
del Zivljenja, ki je lastna vsem Zzivim
bitjem. Spomnim se srec¢anj skupine
Lipa v prvem letu. Srecevali smo
se v prostoru v bliZzini negovalnega
oddelka, med njimi so nekatere nasi
¢lani poznali od prej. Ce je kdo umrl,
so rekli, da se je resil. Pri tem so
imeli v mislih dolgotrajno oskrbo in
odvisnost od tuje pomoci. V skupini
sem se z mnogimi ¢lani druzila vec¢
let. Osvojili so me s svojo iskrenostjo,
¢lovesko toplino in dostojanstvenim
prenasanjem bolezenskih tezav. Pri
premagovanju stisk ob izgubah mi
je bila v veliko pomo¢ strokovna
literatura in prav zaradi stali§¢ ¢lanov
sem sCasoma smrt lazje predelala.
Pred letom dni smo izgubili &lanico,
ki je zaradi multiple skleroze oblezala
in oslepela. Ve let je obiskovala

skupino in nas vse poznala po glasu.
Bila je vedno dobre volje, stoi¢no in
dostojanstveno je prenaSala bolezen
in vse tegobe v povezavi z njo.
Obcudovale smo njeno drZo in vsem
nam je bila za zgled. Hvalezna sem, da
sem spoznala vse te ljudi, da so bili del
mojega Zivljenja in so mi pomagali pri
pripravi na lastno starost.

Ali ste si postavili kaksne meje,
do kdaj boste vodili skupino?

O tem pa nisem veliko razmisljala.
Glejte, Zivljenje je mineStra vsega v
malem. Dolgo sem hodila na srecanja
skupine, ko so mi ¢&lani govorili: ,Vi
ste Se mladi, tega takrat Se bi bilo .."
Sedaj v skupinah srecujem ¢lanice
mojih let, tudi mlajSe. To spoznanje mi
daje obcutek blizine in povezanosti.
Menim, da bom hodila na srecanja,
dokler mi bo to dovoljevalo moje
psihofizicno pocutje. S skupino sem
povezana in ¢utim odgovornost do
¢lanic. Tudi one kaZejo zavzetost in
odgovornost z rednimi prihodi na
sreCanja, z opravicili ali pojasnili,
¢e katera ne more priti. Pri vsakem
sreCanju je cutiti zadovoljstvo in
veselje, da smo spet skupaj. Tudi zame
je to neprecenljiv ¢as, ko pozabim na
vse skrbi zunanjega sveta in uzivam v
prijateljskem druZenju.

Kako v vasem drustvu iscete ali
privabite nove voditelje?

Ponavadi z  osebnimi  kontakti
in povabilom, zgodi se, da nas
kdo pois€e tudi sam. Program

predstavljamo v lokalnem okolju in
ponudimo informacije tudi v lokalnem
Casopisu. V praksi se je Se najbolj
izkazal osebni kontakt. Nase drustvo
je vedno odprto za nove prostovoljce/
ke ter jim omogocCa usposabljanje za
vodenje skupin in osebno rast. V¢asih

nas naklju¢ja pripeljejo na nove poti
in razvijejo se Cudovite zgodbe, ki
nam spremenijo Zivljenje, tako kot se
je to zgodilo meni, ko sem sprejela
odloCitev za delo v skupinah starih
ljudi za samopomo¢.

Ali se kdaj srecate vsi ¢lani
skupin in vsi voditelji?

Vrsto let smo se ¢lani skupin in
voditelji obalnih skupin druzili na
pikniku v Olmu pri Kopru, ki ga je
organiziralo MD Svetilnik iz Kopra. Ker
gre za veliko starih ljudi, je to vedno
organizacijsko in finanéno zahtevno
delo. S¢éasoma je MD Pristan za svoje
zunanje skupine in ¢lane domskih
skupin, ki so se lahko udelezili sre¢anja,
organiziral druzenje v Seci ali Luciji.
Zadnja leta organiziramo enodnevno
medgeneracijsko  sre¢anje. Poleg
¢lanic in nas prostovoljk pridejo vnuki
udelezenk in mladi izvajalci programa.
Gre za sprosceno prijateljsko druzenje
s kraj§im programom ob zaklju¢ku
prvega polletja. Vsako leto drustvo
organizira novoletno praznovanje s
tradicionalno Zupanovo torto za vse
v centru za starejSe obcane v Luciji.
Lepo dozivetje je, ko se srecajo
stanovalci doma z zunanjimi ¢&lani
in obujajo spomine na pretekla leta.
Vse pa je povezano s finan¢nimi in
logisti€nimi moznostmi drustva.

Kaj vam osebno pomenijo
skupine in delo s starimi ljudmi?

Delo v skupinah mi ogromno pomeni.
Cetrtki so namenjeni sredanju s
skupino in to dejstvo je ze zdavnaj
sprejela tudi moja druzina. Gre za
tako mocno ¢lovesko povezanost, kot
jo razvijemo le Se v druzini. Prav ta
pristen prijateljski odnos, medsebojno
zaupanje in skrb za socloveka, ki
se spontano razvije v skupini, je
vrednota, ki nas vsa ta leta povezuje
in daje smisel, da delujemo naprej.
Na vsa ta leta prostovoljnega dela v
skupinah imam le lepe spomine. Delo
v skupinah je bila zame tudi priloznost,
da sem bolj razumela Zivljenje v
instituciji in stisko starega Cloveka, ki
jo dozivlja ob odhodu v dom in prvih
dneh po prihodu, ko se privaja na nov
nacin zivljenja v povsem drugacnem
okolju. Predvsem gre za zavedanje,
da je to v vecini primerov dokon¢na
reSitev v njegovem zivljenju.

Skozi program skupin starih ljudi za
samopomo¢ sem spoznala neizmeren
pomen  prostovoljstva na vseh
podrogjih ¢lovekovega Zivljenja.

31



Slavka Mijoc, predsednica VID
Velenje in voditeljica skupin

V skupino

prihajam k svojim

Univ. dipl. socialna delavka
Slavka (uradno Alojzija) Mijo¢ je
predsednica Vsezivljenjskega
izobrazevalnega drustva - VID
Velenje. Te¢e njeno 36. leto vodenja
skupin starih ljudi za samopomo¢,
Se vedno vodi skupini Mravljice Z in
Cesnjev cvet.

Kot odgovorna za delo z invalidnimi
osebami je 11 let delala v kadrovski
sluzbi Gorenja in sedem let v
stanovanjski sluzbi Gorenja, zadnjih
18let pa je bilanavelenjskem Centru
za socialno delo zadolzena za
segment podpore starejSim ljudem.
Je soustanoviteljica Univerze za
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tretje Zivljenjsko obdobje v Velenju,
ki je v zacetnem obdobju delovala
pod okriljem Andragoskega drustva,
in kasneje VID Velenje. Je dolgoletna
organizatorka lokalne mreze in tretji
mandat predsednica VID Velenje.
Slavka Mijo¢ je zivahna dama,
polna pozitivhe energije in veselja.
Predvsem pa je ponosna mama,
babica in Se posebej ponosna
prababica Stirim pravnukom.

Prosti cas v veliki meri
namenjate delu s starejSimi.
Prostovoljka ste Ze vec kot Stiri
desetletja. Zakaj?

KDL NS TAXD o DAE

LAMKE) Bil WEFRLAIRN o (e rHf

Zaradi veselja, bi rekla. Ni bilo
nacrtovano, kar nekak sem padla v
prostovoljstvo. Pocutje je izjemno.
Ob sredah vodim delavnico ro¢nih
del v okviru Drustva za boj proti raku
Velenje. V okviru Univerze za tretje
Zivljenjsko obdobje sem imela ze pred
Stirimi desetletji Stevilne Studijske
krozke in eden prvih je bil izdelava
cvetja iz krep papirja. Imele smo celo
razstavo v izlozbi takratne blagovnice
Nama, med drugim je bila razstavljena
poro¢na obleka iz krep papirja, ki smo
joizdelale iz belih papirnatih cvetov. Po
letih sem Ze nekaj ¢asa blizu ¢lanom
skupin starih ljudi za samopomoc,
kar me dodatno motivira. Morda jih



SKUPINA - MRAVLIE

zato Se bolje razumem. Veselim se
torkov, ko se sre¢amo ¢lanice zunanje
skupine Mravljice in Cetrtek je Cas
za veselja in energije polno srecanje
¢lanov skupine Cesnjev cvet. Nase
Clanice Se posebej navdahnemo, ko
obCasno svoje rocnodelske izdelke
in naSo dejavnost predstavimo na
sejmih in razlicnih sre¢anjih po vsej
ob¢ini.

Kako ste se seznanili s
skupinami starih ljudi za
samopomoc?

CSD je imel pred desetletji prostore
v Domu za varstvo odraslih Velenje.
Tako smo s sodelavkami hodile mimo
stanovalcev, ki so nekak zdeli sami
zase. Zaposlene strokovne delavke
na Centru za socialno delo Velenje
smo redno izmenjale izkuSnje in se
udelezevale vseh izobraZevanj, ki so
nam bile na voljo. Od kolegic sem
sliSala, da imajo v Polzeli skupine
starih ljudi za samopomoc. Zacela
sem tecnariti, da bi kaj takega lahko
imeli tudi tukaj, samo kako? Dodatna
spodbuda in naboj za nadaljnje delo je
bilo dveletno sodelovanje v projektu
Skupine starih ljudi za samopomog, ki
ga je za naSe obmoc¢je vodil dr. Joze
Ramovs, kamor smo se vkljucili na
pobudo vodstva CSD. Dr. JoZze Ramov$§
je organiziral sestanke, kjer smo se
pogovarjali o skupinah in nacinu
dela. K nam v Velenje je na sestanke
hodil priblizno enkrat mesecno in z
razmisljanji smo udelezenke tvorno

Moy A L
-

sodelovale pri
priro¢nika, ki

ciljev projekta. Skozi te debate smo
se sreCale s teorijo in spoznanji iz
prakse iz drugih okolij. Predvsem smo
marsikaj izvedele o socialnih mrezah,
o spremembah, ki jih prinasSa kréenje

nastanku knjige ali
je bil eden glavnih

socialnih  mrez zaradi upokojitev,
bolezni in smrti, preselitev v domove,
selitev znancev in druzinskih ¢lanov ...
Rezultat je bila knjiga avtorjev Toneta
Kladnika, Branke Knific in JozZeta
Ramovs$a s sodelavci Skupine starih za
samopomoc¢ , ki je iz§la leta 1992.

Kdaj pa ste ustanovili prvo
skupino?

To je bilo 19. oktobra 1990 v domu.
NavduSene sodelavke smo ustanovile
pet skupin, s stanovalci smo se
sreCevale enkrat tedensko za eno uro.
Imele smo podporo vodstva. V zacetku
smo improvizirale. Tako smo imele
priloZznost, da smo se v spro§¢enem
vzdu§ju neposredno sreCevale s
problematiko starejSih skozi pogovore.
V okviru U3ZO smo v tistem obdobju
izvajali Studijske krozke, ki jih je
financiralo Ministrstvo za Solstvo RS,
zato smo lahko pridobljene ve&cine
in prakti¢ne izkusnje uporabile Se v
skupinah. Ze od leta 1985 se namreg
redno sreCujemo ob rocnih delih
in seveda obveznih spremljajo¢ih
pogovorih.

Kako ste dozivljali in Se
dozivljate srecanje skupin starih
ljudi za samopomoc?

To pa je en tak fajn obcutek, ko nas
stanovalci, ki so na$i ¢lani, ¢akajo. In
jaz ¢akam na Cetrtek ob 9. uri. Vsi se
veselimo, da se bomo spet videli, veseli
smo na srecanju. Imam obcutek, da
vse kar dam, dobim dvakrat povrnjeno.
V prvih letih sem pripravljala temo,
a sem imela obcutek, da clanom le
jemljem naboj in jim nekaj vsiljujem.
Se najveékrat se je zgodilo, da sem
nacrtovala eno, uspelo pa je vse kaj
drugega. Tako je izbiranje tem ostalo
brezpredmetno. Ze dolgo je tako, da
pogovor samo usmerjam z besedami,
morda kdaj z vpraSanji in tema se
vedno znova izkristalizira sama. Vedno
skupaj najdemo aktualno tematiko.
Imam zelo aktivno in komunikativho
skupino prijetnih stanovalcev.

V kaksnih prostorih pa se
sreCujete?

Odkar smo v novih prostorih, je vse
svetlo, funkcionalno in prostorno. Kar
tezko sem se navadila na te odprte
prostore. SreCujemo se v jedilnici, ki
je tudi dnevna soba. Glavnina skupin
so gospe, imamo dva stalna ¢lana
in dva gospoda, ki vedno prideta,
a sedita nekoliko oddaljena. Nasa
¢lanica, ki si pri hoji pomaga s hojico,
pripravi prostor in nam skuha kavo.
Sedimo vedno na istem mestu, potem
pa vsi povejo, kaj je novega, kako so
se imeli in potem se za¢ne debata.
Najpogosteje o hrani. Obvezno
preberemo horoskop, obvezno si
pripovedujemo vice, ki niso vedno
najbolj korektni. V&asih so prav mastni

Ste si zastavili, do kdaj boste
prostovoljka?

Prostovoljka bom, dokler bom zmogla.
Ni tak problem voditi skupino, vegji
izziv je voditi drustvo. Organizatorka
lokalne mreze za velenjsko obmocje
sem od vsega zaCetka, kot predsednici
pa mi tece tretji mandat. Ni nas veliko.
Voditeljice in voditelj se sreCujemo
priblizno vsaka dva meseca in
po potrebi pogosteje. lzmenjamo
problematiko, se u¢imo eden od
drugega, debatiramo, kako naprej,
spremljamo strokovne teme ...

Kaj vas voditelje med seboj
povezuje?

NaSa tradicija je vsakoletni obisk
kitajske restavracije, kar nas izjemno
povezuje. Od vsega zaCetka delujeta
ob meni kot voditeljici e upokojena
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direktorica CSD Jelka Fuzir in
domska delovna terapevtka Zorica
Spital. Povezuje nas tudi dejstvo,
da imamo radi ljudi, smo Sirokih
pogledov, sprejemamo razli€nost
in vseh 17 voditeljev Cuti potrebo
po komunikaciji. Nikogar §e nismo
odslovili. Vsi se povezemo s ¢lani,
ki postanejo naSi prijatelji. Ko se ob
torkih sre€ujemo ¢lanice Mravljic Z, se
sreCamo dolgoletne prijateljice. Ko ob
Cetrtkih prihajam na sre€anja skupine
Cesnjev cvet, prihajam k svojim. Zato
skupinam radi re€emo prijateljske
skupine.

Kako pa ocenjujete, kaj
povezuje vase ¢lane z vami,
s skupinami starih ljudi za
samopomoc?

Mislim, da imajo ljudje radi druzbo,
pa tudi potrebujejo jo. Ugotavljam
tudi, da so, potem ko postanejo ¢lani
skupin, med seboj izjemno povezani,
da skrbijo eden za drugega, da
vsakega, ki manjka, is¢ejo. Ce kdo
manjka, ga nemudoma poklic¢emo in
se pozanimamo, kakSna teZava ga
pesti. Velika potreba po druZenju
je po moji oceni temeljno lepilo.
Skupine so nadomestilo za izgubljene
stike s prijatelji, druzino. Tezko je
ljudi privabiti v skupino, a ko pridejo,
ostanejo. Ljudje, ki Zivijo na vasi, imajo
po moje ve€¢ moznosti za stike, tudi
medgeneracijske. Ljudje v mestu pa
se zapirajo v stanovanja tudi zaradi
nezaupanja in zaradi v preteklosti zelo
razvitega agresivnega akviziterstva.
A nekak s pogovori ob vsaki ponujeni
priloZznosti pridemo do ljudi, da se
nam pridruzijo in nam zaupajo.

Kako doZivljate stiske ¢lanov in
kako se z njimi spopadete?

Tako je, da vsako stisko dozivljam,
kot da bi se zgodila meni. Potem se
pogovarjamo in iS¢emo mozne opcije.
So seveda tudi stiske, ko se moram
pogovoriti individualno. Hitro opazim,
¢e se kdo na sreCanju ne vkljuci v
pogovor, ampak le odsotno spremlja
dogajanje. Takrat ga pustim skupaj
z njegovimi mislimi in se pogovoriva
po srecanju. VEasih pa kdo ne zeli
deliti tezav z menoj, kar je tudi prav.
Lep primer je naSa clanica, ki je
dolgo skrbela za male pozornosti, s
katerimi nas je stalno razveseljevala.
Potem je zbolela, ko je manjkala, smo
jo obiskovali. Potem je prihajala na
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sreCanja na vozi¢ku. Ko nam je pred
meseci umrla, smo se je spomnili z
grenkobo, pa tudi z vso vedrino, ki jo
je vedno prinaSala med nas.

Kako ste organizirani v VID
Velenje?

Imamo 17 voditeljev, ki vodimo 9
domeskih skupin in dve zunanji skupini.
Obintervizijah se sreCujemo §e naletni
skup$&cini. Vsaj trikrat letno se srecajo
¢lani vseh skupin na prireditvah
v domu, kjer sodelujejo ucitelji in
u¢enci bliznje Sole. Organizirali smo
tombolo, obiskal nas je c¢arovnik

Nase drustvo je prostorsko in
organizacijsko prepleteno z Domom
za varstvo odraslih Velenje, kjer
imajo izjemno razumevanje za na$e
dejavnosti, za kar smo jim izjemno
hvalezni. Zelo imamo olajSane vse
logistiCne in organizacijske izzive, saj
se tudi zunanje skupine dobivamo v
prostorih doma. Seveda pa moramo
neobhodni del delovanja VID Velenje,
administrativno delo, prijave na
razpise in vse evidence, opraviti sami,
kar terja kar nekaj ¢asa in energije.
Zaenkrat Se zmorem.

Kako ste vpeti v lokalno
skupnost, kako predstavljate
svoje delo okolju in kako okolje
sprejema vas?

Imamo lep odnos, prostore za
sreCevanje imamo v domu in v
obcinskih prostorih imamo pisarno,
ki jo dobimo na razpisu za petletno
obdobje. Prijavljamo se na razpise
za sredstva in o njihovi porabi ter o
nasem delovanju poro¢amo ob¢ini.
NaSa porocila vsakoletno vkljucijo v
letno porocilo o delu s starejSimi in z
invalidi, ki ga obravnava obcinski svet.
Obc¢asno se pojavljamo v lokalnih
medijih. Enkrat meseéno se sre€ujemo
nekdanje strokovne delavke CSD, s
CSD pa po reorganizaciji nimamo vec
stikov.

Smo tudi ponosni prejemniki ob&inske
plakete ob 35-letnici delovanja
skupin VID Velenje. Lokalno okolje
nam res stoji ob strani in ceni naSa
prostovoljska prizadevanja.




Metka in Marko Cavlovi¢, MD z roko v roki

Prostovoljca

za veselje

Metka in Marko Cavlovié sta nasa
zvesta prostovoljca. Marko prihaja
kot druzabnik stanovalcev v Dom
upokojencev Kranj ze sedem let,
Metka pa od lanskega oktobra
vodi pevske vaje, ki jih stanovalci
veselo pricakujejo vsak ponedeljek.
Oba sta clana Medgeneracijskega
drustva z roko v roki Kranj. To
drustvo ima v nasem domu kar
nekaj domski pogovornih skupin, ki
jih nasi stanovalci radi obiskujejo.

Kako vaju je zaneslo v nas
dom?

Metka: ,V Medgeneracijskem centru
Kranj imamo tudi ljudsko petje. Tam
se skupina imenuje Ljudske pevke
RoZce. Vse rade pojemo, nekatere
tudi v pevskih zborih. Z animatorko v
domu sem se dogovorila, da bi enkrat
nastopile tudi za vaSe stanovalce.
Ker rada pridem pripravljena, me je
radovednost pripeljala konec aprila k
vam v pevsko skupino. Bilo mi je v§e¢
in tudi gospa Rezka me je povabila k
sodelovanju. Nekajkrat sem prisla in
bila sem vasa.

Zelo rada prihajam. S petjem se
ukvarjam amatersko in za svojo duso.
Petje je terapevtsko za stanovalce, ker
se s petjem izraZzajo in se povezejo
med seboj. Sprostijo se in se imajo
lepo. Vsi radi pojemo. Lepo je videti,
ko po pevski uri pojo¢ stanovalci
odhajajo iz jedilnice. Ob koncu ure
imam obcutek, da sem naredila
nekaj pozitivnhega, dobrega zase in za
druge.”

Marko: ,Prek naSega druStva MD z
roko v roki sem bil druzabnik sosedu
Janezuy, ki je bil zaradi bolezni sprejet
najprej v bolniSnico in nato v Dom
upokojencev Kranj. Tudi tam sem ga
skoraj tri leta obiskoval kot sosed in
kot druzabnik, vse do zaprtja doma
zaradi korone. Zal je med korono
preminul. Po koncu korone so mi

dodelili tudi druge oskrbovance in
tako sem Se vedno druzabnik v domu.
Najprej sem obiskoval gospo, nato pa
Se gospoda in gospo, tako da sedaj
obiskujem tri ljudi.

Marko, kako se vi pocutite
v domu skozi vsa ta leta kot
druzabnik?

.Kerimam rad ljudi, mi ni tezko oziroma
odvec€ druziti se in delati z njimi. V
domu pa je toliko lazje, ker se lahko
posvetuje§ z osebjem o konkretni
osebi oziroma njenih tezavah in lahko
prilagodi$ delo s to osebo.”

Metka, zelo ste aktivni tudi
izven doma. Kaj vse pocnete?

.Do upokojitve sem bilazaposlena sem
bila na Ljudski univerzi Kranj. Pocutila
sem se zelo mlada upokojenka.
Navajena sem bila delati z ljudmi in
tako sem si poiskala aktivnosti, ki bi
me zaposlile in napolnile z energijo.
Najprej sem se vkljuéila v Solo zdravja
in tako poskrbela za bolj zdravo
Zivljenje. Vsako jutro razgibamo telo in
se druzimo. Tako poskrbimo za svoje
zdravje in se ne pocutimo prevec
osamljeni. V skupini smo gospe med
60 in 90 leti.

Leto kasneje sem se pridruzila
Medgeneracijskemu drustvu z roko
v roki Kranj, kjer sem bila najprej
uporabnica v ustvarjalni delavnici.
Zdaj pa sem vodja skupine Lipa. Stiri
leta sem bila tudi druzabnica gospe
Ani na Kokrici, ki je zal ze pokojna.
Zdaj namesto gospe Ane obiS¢em
koga v domu in malo poklepetamo.
Tudi poverjenica RdeCega kriza in
Drustva invalidov Kranj sem. Skratka,
prostovoljnega dela ne zmanjka.
Ko naju v€asih kdo vpraSa, koliko
pa zasluziva s tem delom in ko mu
poveva da placila za to ni, naju debelo
pogledajo in si mislijo svoje. Marko pa
ob tem doda, da je najpomembneje,
da so ljudje zadovoljni, da se pocutijo
dobro in sprejete, in da je to najlepsSe
placilo, ki tudi vsakega prostovoljca
napolni in mu veliko pomeni. V€asih
sta stisk roke in topla beseda dovolj.”

Marko, tudi vi ste aktiven
upokojenec. Kaj Se vse pocnete?

.Dela je ve¢ kot dovolj. V sezoni sem
najraje na vrtu, kjer pomagam Zeni.
Rad berem in reSujem krizanke, pa tudi
gledam informativne oddaje in kvize
na TV. Po svojih moceh in zadolZitvah
pomagam v razlicnih drustvih. Pri
Rdec¢em krizu KORK Primskovo sem
poverjenik za dolo¢ene ulice v krajevni
skupnosti. Pri  Dru$tvu delovnih
invalidov pa imam zadolzitve =za
dolo¢eno obmocje. V obeh primerih
imamo dolocene kontakte s starejSimi
osebami, zato mi druzabnistvo v
domu ni neznano. Kot upokojenec
ali kot veteran vojne za Slovenijo
se udelezujem razlicnih izletov in
sre¢an;j.”

Kaj pa rada pocneta skupaj v
prostem casu?

Metka: ,Tudi prosti ¢as se najde. Kajti
¢lovek, mora najprej narediti nekaj za
svoje dobro pocutje, ne sme izgoreti,
ker potem ne bo nikomur mogel
pomagati. V prostem cCasu greva
rada na izlete, na vrtu naju Caka delo,
tudi vnuki naju potrebujejo, poleti pa
gremo z vnuki na bazen in uzivamo.
Zivljenje je lepo, &e ga znas narediti.”

Marko: ,Se lepSe pa je, ko se
sestanem z oskrbovancem doma
in se pogovarjam, odigram kaksno
druzabno igro, domine, enko ali Stiri
v vrsto, pa tudi partijo Saha. Vse to
¢loveka izpolnjuje, kajti raCunam, da
bom tudi sam neko¢ oskrbovanec
doma starostnikov in da me bo nekdo
obiskoval in de se bomo druzili.”
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Tina Izanec, voditeljica skupine Firbci
in podpredsednica MD Tromostovje

Vse je poslano
Z hamenom

Tina lZzanec je mlada voditeljica
skupine Firbci, kjer se je pred
skoraj dvema letoma pridruzila
dolgoletni voditeljici in predsednici
MD Tromostovje Janji Zlogar Piano.
Clanice skupine starih ljudi za
samopomoc¢ Firbci so ob tej prijetni
obogatitvi postale Se bolj firbcne
in vesele. Posebej ponosna je tudi
Janja Zlogar Piano, saj ni dobila le
pomoci pri vodenju skupine, pa¢ pa
tudi pri vodenju Medgeneracijskega
drustva Tromostovje. Kot pravi Tina
Izanec, se vse zgodi z razlogom.
Njene pridruzitve smo z razlogom
veseli tudi v drustvu, sajnas bogatiz
znanjem, razgledanostjo, pozitivnim
pristopom in Zivljenjsko modrostjo.

Kako bi opisali vaso pot do
prostovoljke?

Oblikovalo me je Zivljenje, ki mi je
namenilo mnogo preizkusenj, ob
katerih sem se vsaki¢ znova zavedala,
da je vse poslano z namenom, da
postanem boljSa verzija sebe in
zmorem svetu dati tisto najvec, kar
lahko. To zavedanje daje ¢loveku
obcutek, da tudi kadar ni vse v
najlepsem redu ali kot bi moralo biti,
bo enkrat minilo. Ob tem se je krepila
misel, kako hvalezni moramo biti za
vse tisto, kar nam je dano, saj nikoli ne
vemo, kdaj nas pot pelje po ovinkih,
kjer moramo dokazovati iznajdljivost,
vzdrznost in predvsem ohranjati vero
vase in v svojo mo¢, da zmoremo
marsikaj.
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Obc¢utek za pravi€nost, sprejemanje in
podporo me je peljal skozi najstniSka
leta vse do vpisa na pravno fakulteto
in zakljucka Studija, ko sem pridobila
naziv magistrica prava. Tekom Studija
sem spoznala, da sem bolj naklonjena
alternativnemu reSevanju  sporov,
saj sem od samega zaCetka verjela,
da smo ljudje zmozni, ob dobrih
komunikacijskih ves¢inah, konfliktne
situacije reSevati po mirni poti,
dogovorno. Tako sem svoje pravno
znanje nadgradila tudi s pridobitvijo
naziva mediatorka. Svoje teoreti¢no
znanje in mediacijske ves€ine sem
vrsto let krepila tudi na tem podrog¢ju.
Z osvojenimi tehnikami in ve§Cinami
sem marsikomu doprinesla, da je
na svoj konflikt zmogel pogledati
z druge strani in poiskati reSitey,
ki je bila najboljSa mozna njemu in
soudelezencu spora.

Trenutno delo opravljam v centru
za socialno delo. Del prostega Casa
namenim prostovoljstvu. V vecernih
urah, ko se vse umiri in evalviram dan,
lahko re¢em, da v srcu c¢utim mir,
hvaleznost in zavedanje, da v svetu
puSCam prijetne sledi. Ob tem gre
velika zahvala vsem €udovitim ljudem,
ki verjamejo vame, me sprejemajo
in podpirajo prav tam, kjer imam
tudi sama Se prostor za izboljSanje.
Biti obdan s tako izjemnimi ljudmi,
mentorji, ki dajejo obcutek in
zavedanje, da zmoreS$ leteti Se visje in
ob katerih sem jaz lahko prav taksna,
kot sem, je tisto, kar v Zivljenju Steje
najvec.



Kako in kdaj ste postali
prostovoljka v MD Tromostovje?

Ze od rane miladosti sem se
priklju¢evala prostovoljskim akcijam
in delovala na nacin, da sem dajala
vse tisto, kar je nekdo drug v tistem
trenutku potreboval. Naj je bilo
to v obliki podpornih pogovoroy,
materialnih dobrin ali pomo¢&i ob
raznovrstnih  neprijetnih  dogodkih,
naravnih nesreCah, ob katerih so
prizadeti ljudje potrebovali hitro
pomoc. Tako sem zacela raziskovati,
kje vse so podporne skupine, kamor
bi se lahko vklju¢ila z namenom
povezovanja in krepitve mogi. Zal
v Casu, ko sem vzpostavila stik z
drustvom v okolici Ljubljane, ni bilo
aktivnih  usposabljanj, s katerimi
bi lahko pridobila naziv voditeljica
skupin starih ljudi za samopomoc.
Nekega dne pa sva s prijateljico
sedeli na kosilu, ob katerem je z mano
podelila novico, da se je pridruzila
usposabljanju. Ker je bila to novica,
ki je v meni prebudila zavedanje,
da je Ze z nekim vi§jim namenom

ponovno prisla do mene, sem se
usposabljanju za voditelje priklju¢ila
tudi jaz. Tako sva obe uspesno opravili
usposabljaje nato pa sva se obe
aktivno vkljucili in podporno delujeva
prav tam, kjer naju svet potrebuje, v
okviru Medgeneracijskega drustva
Tromostovije.

Kako vidite vlogo prostovoljcev,
zakaj nas kot druzba, skupnost,
potrebuje in kaj druzbi
prinasamo?

Doprinos prostovoljcev je v danasnji
druzbi izjemnega pomena, bi rekla,
da na zalost tudi nujno potreben,
saj drzava ne zagotavlja zadostne
podpore najbolj ranljivim skupinam.
Morda se vsak posameznik -
prostovoljec niti ne zaveda, koliko
dobrega ustvari s svojim delovanjem.
Mo¢ puscati sledi v okolju ranljivih
skupin je izjemno poslanstvo, ki daje
zavedanje in lastno izpopolnitey,
da opravlja§ nekaj dobrega, kar je
nekomu v korist. Ni delo proti placily,

so dejanja brez pri¢akovanj, ki imajo
svojevrsten pomen. Vemo, da denar
ob zasluzku lahko hitro izpuhti,
poplacilo iz naslova prostovoljstva pa
ostane v spominu za vedno in na dolgi
rok bogati tako tistega, ki prejme, kot
tistega, ki daje. Po svojih zmoZnostih
prostovoljci  krepimo  solidarnost,
medsebojno pomo¢ in povezanost
med ljudmi ter prispevamo k boljsi
kakovosti Zivljenja v skupnosti. Prav
tako smo most med generacijami in
v podporo tudi ranljivim skupinam,
da se laZje vklju€ijo v druzbo in
kakovostno prezivijo svoje dni.

Kako ste zastavili svoje cilje in
program kot podpredsednica MD
Tromostovje?

Program smo res malce prevetrili,
predvsem je naSa Zelja, da drustvo
deluje v smeri povezovanja in
krepitve medsebojnega sodelovanja.
S skupnimi mo€mi lahko dvigamo
nivo delovanja, prav tako pa lahko
svoje cilje zastavljamo 3e visje. Zelja,
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da bi naSe druStvo priSlo do ¢&im
ve¢ posameznikov, ki v tem trenutku
potrebujejo  naSo podporo, je
prioriteta.

Kako ste si vse to zamislili v
praksi?

Ob razlicnih preizkusnjah v Zivljenju
se je vedno znova potrdila misel, da
se vse zgodi ob pravem ¢asu in z
razlogom. Prav tako verjamem, da v
kolikor bo drustvo Se naprej delovalo
z najboljsimi nameni, bo temu sledila
tudi praksa, ki bo dokazala, da smo na
pravi poti.

Kako si predstavljate nacine
motiviranja prostovoljcev za delo
s starejSimi?

Sprva bi rekla, da je dobro, da vsak
posameznik pri sebi ozavesti Zeljo
po prostovoljstvu. Motivacija tako
pride sama po sebi pri vseh tistih, ki
zmorejo poslusati in slediti svojemu
notranjemu glasu. Bi rekla, da je to
tisto prvo, kar Steje najvec, vse ostalo
pa pride za tem. Prvotnega pomena
je obcutek lastne izpopolnitve ob
prostovoljstvu, kar nakazuje tudi
dejstvo, da se vse ve¢ posameznikov
obra¢a na drustvo — z Zeljo biti tam
za nekoga.

Ali so teoreti¢ne osnove,
ki ste jih dobili na enoletnem
usposabljanju, ustrezne za
delo v skupinah starih ljudi za
samopomoc? Vam omogocajo
kakovostno delo v skupinah?

Teoreticne osnove so nek dober
temelj, kako naprej. Sicer pa menim,
da mora biti srce posameznika dovolj
obogateno z empatijo in zavedanjem,
da zmore s podporo drugim v svetu
puscati izjemne sledi. Prav tako je
za kakovostno delo pomembno,
da ima ¢lovek osvojene vrednote
in zavedanje, da zmore svetu dati
tisto nekaj ve¢, kot obicajno. Delo v
skupinah je lahko tudi zahtevno, saj se
na sre€anju lahko €asovno uskladijo
ljudje z razlicnimi pogledi in ob tem je
dobro, da ima vodja skupine osvojene
tudi vesScCine, katerih usposabljanje
Zal ne zajema. Ob tem je pomembno,
da se voditelji tudi tekom aktivnega
vodenja dodatno usposabljajo in
udelezujejo srecanj, na katerih imamo
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moznost krepiti svoje kompetence in
osvajati nove tehnike, ki pripomorejo k
boljSemu delovanju. Je pa prvotnega
pomena, da vsak prostovoljec sledi
svojemu srcu, pridobiva dodatna
znanja na dodatnih usposabljanjih
in mu prostovoljstvo v skupinah
predstavlja dodaten izziv.

Ali se kot drustvo povezujete s
sestrskimi drustvi?

Seveda, mo¢ je v sodelovanju in
povezovanju. Povezujemo se z ostalimi
drustvi, kjer vidimo priloznosti
medsebojnega sodelovanja.

Kako izbirate teme v vasi
skupini?

Teme izbiramo sproti. lzbiramo jih
na podlagi aktualnih dogodkoy,
prav tako jih izberemo z namenom,
da udelezencem v skupini koristijo
oziroma da v skupini tudi kaj novega
sliSijo in se morda kaj novega naucijo.
Pomemben kriterij za izbiro tem je tudi,
da prejete informacije iz predstavljene
teme lahko koristijo ¢lanicam v praksi.

Kako se v skupini soocate
s tezkimi situacijami ¢lanov
skupine?

Da, tudi tezkim situacijam v skupini
se ne moremo izogniti. Clanice
se v skupini pocutijo tako dobro,
sproSceno in varno, da z nami podelijo
tudi tiste najintimnejSe dogodke v
svojem zivljenju. Predvsem smo takrat
tam, da posluSamo, sprejemamo, ne
obsojamo in smo v podporo. Prav
tako prilagodimo tudi teme, se o
tezkih situacijah pogovarjamo in jih ne
obravnavamo kot tabu.

Kaj povezuje clanice vase
skupine, da si vedno znova
namenjate cas?

Vedno znova me razveseli, da so na
vsakem naSem sreCanju prisotne
skoraj vse €lanice skupine. To pomeni
za voditelja ogromno. Je sporocilo,
da delujemo podporno, da ima vsaka
Zeljo, da se nam vedno znova in
znova pridruzi, prav tako je razbrano
sporoCilo, da ostale aktivnosti
prilagodijo na nac¢in, da smo ob nasem
dogovorjenem terminu vedno skupaj.
Lepo je, ko nas povezujejo tudi skupne
aktivnosti,dogodkiinsrecanja, kidajejo
tisti pravi pomen v Zivljenju. Na prav
poseben nacin se poveselimo skupaj
tudi ob tradicionalnih dogodkih, npr.
ob bozi¢u in novem letu, ob zaklju€ku
leta ... Predvsem pa poskrbimo, da so
naSa sreCanja prijetna in iz njih vsaka
posameznica odide z zavedanjem, da
je pomembna in so njena prisotnost
ter prijazna dejanja izredno cenjena.
Sprosceno vzdus§je je tisto, ki nas ob
slovesu nagovori, da komaj ¢akamo,
da se naslednji¢ ponovno sre¢amo.

Ali ste si postavili okvirje, do
kdaj boste prostovoljka?

Ne, nikakor ne. Sledim svojim
zmoznostim in verjamem oziroma
si Zelim, da v svetu puSc¢am nekaj
dobrega v dlje cCasa trajajoCem
obdobju. Bi rekla, da prostovoljstva ne
moremo enaciti z dejaniji, ki so vezana
na rok. Ali Cuti$ izpopolnitev v svojem
srcu, ki napolni tvojo duso, ali ne. In to
poslanstvo bi si Zelela soustvarjati Se
mnogo let.



Leta hitijo kot nitke
s pletilke bezijo.

Minilo je ze
petindvajset let,
odkar smo Zenske iz
vasi se nase zbrale.
Zelele smo si druZenja,
da nismo le samo
doma,

da tudi Cesa se
naucimo,

skratka da zase nekaj
dobrega storimo.

Vse to smo v letih teh
res dozivele.

Lepo, res lepo smo se
imele,

Ceprav nam vcasih
zalost je na pot stopila,
ko se je sopotnic nasih
katera poslovila.

A stopamo le Se napre;j.
Zelimo si e srecanj
teh,

saj vsako nase srecCanje
nas poZzivi

in stopinje nase za
naprej e utrdi.

Opomba:  Skupina Vitice
je letos praznovala 25 let
delovanja in ¢lanica Frida je
temu jubileju posvetila pesem.

Ko se v ogledalu
sreCata mladost

In starost

Vsak Clovek je enkrat mlad. Mladost
je Cas, ko verjamemo, da zmoremo
vse, da bomo vedno hitri, mo¢ni, polni
energije. Verjamemo, da je Zivljenje
neskon¢no dolgo in da se staranje
dogaja le drugim.

Redko si predstavljamo, da bomo
neko¢ tudi sami sedali pocCasneje,
vstajali previdneje in iskali o¢ala, ki jih
Ze imamo na glavi.

Ko smo mladi, opazujemo spremembe
pri drugih. Vidimo starSe, stare starSe,
sosede, prijatelje, vendar to je vse
dale¢ od nas .. Opazujemo njihove
sive lase, saj svojih ne vidimo, saj je
nas korak isti, naSa misel ostaja mlada,
srce pogosto sanja Se vedno iste
sanje kot pri dvajsetih.

Morda prav zato starosti ne ob&utimo
takoj. Opazimo jo Sele v odsevu
ogledala. Nekega dne nas preseneti
obraz, ki ga ne prepoznamo povsem.
Gube, utrujen pogled, drugacna drza
telesa. Takrat se vpraSamo: »Kdaj sem
postal star?«

Pa smo res stari takrat, ko se
spremeni telo? Ali postanemo stari
Sele takrat, ko prenehamo sanjati in
ljubiti Zivljenje?

Kot medicinska sestra v Domu pod
gorco sreCujem ljudi, ki imajo tudi
devetdeset let ali ve¢, a v oceh Se
vedno nosijo mladost. Govorijo o
ljubezni, o glasbi, o vrtu, o svojih
otrocih, o zeljah kijih §eimajo. Nekateri
si zelijo zaplesati, drugi sanjajo, da bi
Se enkrat videli morje, tretji si zelijo
le topel pogovor in obcutek, da niso
pozabljeni.
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Katarina Tomc, laiska

misijonarka z zlatim srcem

Moje delo je kapljica

k boljsi pr

Katarina Tomc, za prijatelje Kati, se je
sredi februarja letos vrnila iz Angole,
kjer je pomagala pri organizaciji
pekarne in peke v  misijonu.
Domacini jo klicejo dona Katarina. Je
prijazna, iskrena, umirjena, predana
dobrodelnosti. Rada pomaga ljudem,
sodeluje pri Karitas in v Domu Petra
Uzarja v TrziCu s sovoditeljico Marijo
Grgura$ vodi molitveno skupino Lug.

Katarina, kako se je zacCela vasa
zgodba z misijoni? Kdo vas je
navdusil za to delo?

Kot najstnica sem rada prebirala
knjige, navduSevali so me Zivljenjepisi,
predvsem Zivljenje misijonarja Barage
in matere Terezije. Takrat sem si Zelela
postati misijonarka. Zelja je tlela, a se
je obrnilo drugace. Ustvarila sem si
druzino, lepo mirno Zzivljenje, dokler ni
posegla vmes kruta usoda. Ovdovela
sem in h&i se je smrtno ponesrecila.
Ostala sem sama, saj si je sin ustvaril
svojo druzino. Takrat sem se odlogila,
da bom pomagala v misijonih.
Odpravila sem se v Ljubljano in
potrkala na vrata Misijonskega
srediSCa Slovenije, kjer so me prijazno
sprejeli.

Ste pred odhodom v misijon
opravili kaksno izobraZzevanje?

Priprave so potekale kar tri leta.
Najprej jezik, opravila sem tecaj
portugal§Cine in se potem odpravila
na Portugalsko, kjer sem mesec dni
Zivela pri druZini in se tako dobro
naucila pogovorne portugals¢ine, v
Sloveniji pa sem obiskovala mesecne
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Ihodnosti

seminarje, kjer sem se pripravila na
novo kulturo, na delo. Dobila sem
povabilno pismo, na tej podlagi vizo za
vstop v drzavo. Obvezno je cepljenje
proti rumeni mrzlici, priporocajo Se

cepivo proti hepatitisu, proti malariji
pa je v dezevni dobi obvezno jemanje
tablet.

Vas prvi misijon je bil v
Mozambiku.

Res je, leta 2012 sem kot laiSka
misijonarka odpotovala v Mozambik
v kraj Namaacha, kjer je delovala s.
Zvonka Mikec. Misijon vodijo sestre
salezijanske, obsega pa $olo, vrtec,
internat za dekleta iz revnih druzin,
pekarno, vrt, hiso za prostovoljce,
gospodarsko poslopje, kjer redijo
pis€ance, kokosi in prasic¢e. Imela sem
svojo sobo in kopalnico. Namestitev in
hrana sta za prostovoljce brezplacna,
so pa veseli vsakega daru, denarja ali
pa dobrin. Sestre se zelo razveselijo
domacih dobrot. Preden sem drugic
odpotovala v Mozambik, so otroci v
Zupniji Krize zbrali Solske potrebs€ina,
ki sem ji odnesla v misijon in zelo
razveselila Solarje. Delala sem v
pekarni, v prostem Casu pa sem se
druzila z otroki ali pomagala v Sivalnici.
Po treh letih sem se vrnila domov in
doma zdrzala eno leto. Vleklo me
je nazaj v Afriko. Vrnila sem se v
Mozambik. Tokrat sem delala z u€enci
nizjih razredov. Solanje ni brezplagno,
privoscijo si ga le premozni, zato je v
drzavi Se veliko nepismenih. Za otroke
revnih starSev pa poskrbijo botri in
donatorji. Pred zacetkom pouka se
uc€enci zberejo pred $olo in zapojejo
drzavno himno. V posameznih razredi
je od 40 do 50 ucencev, ki zelo
sposStujejo svoje uCitelje. Jaz sem
u€encem pomagala pri nalogah, jih
ucila poStevanko, rocna dela in Sivanje.



Letos pa ste delali v Angoli. Opisite vas
delovni dan, prosim.

V Angolo me je povabila s. Zvonka, ker je
potrebovala pomo¢ priopremiin zagonu pekarne.
Ker imam izkusnje iz pekarne v Mozambiku, sem
se odzvala povabilu. Misijon, kjer sedaj deluje s.
Zvonka, je v predmestju Luande. Dan se zacne ob
6.30 z jutranjo molitvijo, sledi zajtrk in nato delo.
Najprej sem zamesila testo za kruh iz bele moke,
ki se pripravlja z ledeno mrzlo vodo, ker je ozracje
tako vrocCe, da zelo hitro vzhaja. Kruhki so podobni
Zemljicam, torej ena porcija za malico. Brezplaéno
malico dobijo samo otroci iz socialno ogrozenih
druZzin, stroske pa krijejo sestre s pomocjo botrov
iz Slovenije. Drzava ne nameni nobenega denarja,
sociala ne deluje, pomagajo jim dobri ljudje. Pekla
sem tudi arrofade, ki so podobne nasim krofom,
le da so pecene. Izdelovala sem e piskote in
drugo pecivo. Zadnji teden sem uc¢ila domacinko,
ki sedaj dela v pekarni. Po kosilu sem pomagala
pri hisnih opravilih in pisala recepte v njihovem
jeziku. Sestre misijonarke so razli¢nih narodnosti
in starosti.

Kaksen odnos imajo domacini do
misijonarjev?

Belce sprejemajo s strahospostovanjem, to
se vleCe Se iz Casov kolonializma. Mene so
zelo spostovali. Cenila sem njihovo odprtost,
skromnost, prijaznost. Ceprav nimajo niéesar, so
zadovoljni in veseli.

Kako se pocutite po vrnitvi z misijona?

Zelo dobro. Delo mi daje zadovoljstvo, imam
dober obcutek, ¢e lahko komu pomagam. Moje
delo je ena kapljica, ki pripomore do boljse
prihodnosti.

Gospa Katarina, vse dobro vam zelimo.
Hvala vam, dona Katarina.

Mi smo energija.

Ne telesa, ki se starajo,

ne imena, ki jih nosimo,

ne zgodbe, ki jih pripovedujemo svetu.
Pod vsem tem smo valovanje —
tiha svetloba,

ki se dotika druge svetlobe.
Brezpogojna ljubezen ni nekaj,

kar moras zasluziti.

Ne pride, ko si popolna.

Ne izgine, ko pades.

Ona obstaja pred besedami.

Pred strahom.

Pred egom.

Je dih vesolja skozi tvoje srce.

Ko nekoga ljubis brez pogojev,

ga ne poskusas spremeniti.

Ne zapiras ga v svoje predstave.
Samo vidis njegovo duso

in ji reces:

»Dovolj si. Ze zdaj.«

In morda je najvecja resnica ta —
da smo vsi povezani v eno polje energije.
Kar pogdljes drugemu,

se vrne skozi nevidne kroge Zivljenja
nazaj k tebi.

Zato neznost zdravi.

Besede nosijo frekvenco.

Misli ustvarjajo svetove.

Ljubezen pa odpira dimenzije,

ki jih razum ne zna razloziti.

Vcasih iS€emo svetlobo dalec stran,
med zvezdami, v drugih ljudeh,

v prihodnosti.

A resnica tiho caka v nas.

Ti si energija.

Ti si zavest.

Ti si ljubezen,

ki se je za trenutek ucila,

kako biti clovek.
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V cerkvi Sv. Marjete v Kotljah

Koncert MD
L ucka Koroska

® Ivan Rus, MD Lué&ka Koroska
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Izidor Jamnik

Ce za koga, velja za izobraZenega
Cloveka, da se na starost, po
upokojitvi, ne sme umakniti. Celo
Zivljenje si je kopicil znanje, izobrazbo.
Sluzba ga je tako zaposlila, da vsega
tega ni mogel ‘prodati’ Pa pride
blazena starost, ko je priloznost za
to. Ce tega poslanstva ne izpolnimo,
bo druzbi nekaj manjkalo. Cloveski
druzbi so stari ljudje potrebni, kot so ji
potrebni mladi, pa tisti, ki so na visku
svoje ustvarjalnosti. Da je star ¢lovek
koristen Clen druzbe, ni izjema, biti
mora pravilo.

Predsednica Medgeneracijskega
drustva Lucka KoroSka Petra Jamnik
Kobolt nas je na zaCetku koncerta
prisréno pozdravila z besedami:
»Lepo, da ste si v vzeli ¢as in se nam
pridruzili na koncertu v cerkvi svete
Marjete v Kotljah. S tem koncertom
vam Zelimo polepSati praznicni Cas
med bozi€no novoletnimi prazniki
in se ob tej priloznosti spomniti
35. obletnice samostojnosti naSe
domovine Slovenije.«

Koncert sta priceli mladi dekleti z
lepo prihodnostjo, Ema s petjem in
Spela na klavirju. Petra je prebrala
prelepo zgodbo o rojstvu Jezusa.
Kotuljska vokalna skupina je zapela
znano pesem Pastirci, kam hitite.
Zatem je Petra v odlomkih prebrala
znano Andersenovo pravljico Deklica
z vzigalicami. Ob tej pravljici sem se
spomnil davnega leta, ko sem imel
Sest let, brat Mirko pa Stiri. Mama
naju je zbudila ob treh zjutraj, Cisto
omotic¢na sva prva priSla prva pred
trgovino. »Danes nama bo uspelo
dobiti tisto moko!« je dejal brat Mirko.

Ker je bil maj, so bile no¢i hladne
in naju je v kratkih hlacah in bosa
neznansko zeblo.

Vokalna skupina Svitanje je zapela
Sveto no¢. Kadar sliSim to pesem, se
vedno spomnim na nase domace, ko
smo doma ob jaslicami posedali in
nam je mama pripovedovala o svoji
mladosti.

Tudi Cvetka Kramberger je ob
spremljavi Matjaza MarinCa na
klaviaturah zapela tri lepe pesmi.

Lucka v jaslicah tiho gori,

tople spomine nam v dusah bud..
Sreco, ki nismo je nasli nikjer,
spet nam prinaSa sveti vecer.

To je vecCer, ki bo zmeraj oznanjal to;
da k nam se sklanja Bog z ljubeznijo.
In zato ta vecCer vedno bo v nas Zivel,
srca nam bo prevzel in jih ogrel.

F. Juvan

Nastopili sta tudi mladi balerini Elena
in Karolina Fernandes, ki sta kar poleteli
po cerkvenem prostoru. Izmenjaje sta
zapeli Se vokalna skupina KD Svitanje
in Kotuljska skupina.

Spomnili smo se tudi na 26. december
1990, ko so razglasili rezultate volitev
o0 samostojnosti in  neodvisnosti
Slovenije. O tem  slavnostnem
dogodku je Joze Poto¢nik doziveto
recitiral pesmi Domovini in O, Vrba.
Kje najlepsSe sonce sije,

kje najlepSe dez rosi,

kje prijazen veter brije,

kje se mavrica iskri?



Kje se slisi pti¢je petje?
Kje so lastovke doma?
Kje si najdejo zavetje
medved, volk in srnica?

To je moja domovina,
to je tu, kjer sem doma,
tu Zivi moja druZina,

to si ti, Slovenija.

Koliko gozdov imamo,
hribov, gri¢ev in planin?
Koliko voda poznamo

in zelenih povrsin?

Kje najlepSe je pozimi,
ko narava trdno spi?

Kje najlepsSe je spomladi,
ko vse spet ozZivi?

To je moja domovina,
to je tu, kjer sem doma,
tu Zivi moja druZina,

to si ti, Slovenija.

Petra se je zahvalila vokalni skupini
KD Svitanje, vokalni skupini iz
Kotelj, recitatorki in pevki Emi
Jamnik ter pianistki Speli Brumen,
Cvetki Kramberger in Matjazu
Marin€u. Ena izmed ¢lanic MD
LuCka, pa se je zahvalila Petri
za odli€no pripravila program.
Ob koncu so nas organizatorke
povabile pred cerkev na pecivo,
kuhancek in €aj.

Hvala Petri, da nam je organizirala
prevoz iz Mezice, Prevalj, Raven,
Dolz, Slovenj Gradca in Pamec.
Hvala avtobusnemu S$oferju, da
nas je varno pripeljal nazaj v
domaci kraj.

Vrtnice in SrecCa
Pri PresSi na Legnu

© Ivan Rus, MD Lué&ka Koroska

Naplavina zivljenja, bi lahko rekli vsem
zapu$cenim, zanemarjenim, beteznim
starim ljudem, ki jim je ostalo le Se
Zivotarjenje,  steklenica  slivovke,
kozarec vina, nekaj bornih spominov
in za zraven Se kletev. To so najbolj
Zalostne strani potopisov starosti.
Ni na mestu iskati krivdo. Na mestu
je molitev: Bog se usmili vseh, ki jih
je odplavilo Zivljenje in ne vidijo vec
lepega dne.

Da se ne prepus¢am zanemarjanju, se
druzim v medgeneracijskem drustvu
za samopomo¢& Lugka Korogka. Clani
naSe skupine Vrtnice iz Pamec se
dobivamo vsakih Stirinajst dni, da se
druzimo, se poveselimo in povemo
svoje tegobe ter vesele dogodke.

NaSa lepa navada je, da leto zaénemo
s skupnim kosilo. Ze nekaj let se nam
pridruzijo clanice skupine Sreca iz

Milan Senica, MD Luéka Koroska

Slovenj Gradca. Tokrat smo izbrali
gostiS€e PreSa na Legnu. Sedemnajst
se nas je zbralo, izbrali smo jedi po
lasnem okusu. Moja izbira je bil pasulj.
Joj, kaksen krasen zalogaj je bil, da
sem samemu sebi rekel: »lvan, ce
bo$§ to pojedel, kaj bo jutri pokazala
tehtnica in viSina sladkorja v krvi?«
Tolazim se, saj to ni vsak dan in se
lahko v€asih pregreSim.

Med cakanjem na postrezbo smo
bili glasni, saj smo izmenjali prve
novice leta. Ko so nas postregli, pa je
bilo sliSati samo Se ropot jedilnega
pribora. Prava pohvala za kuharja, saj
tudi na kroznikih nismo nicesar pustili.
Opazoval sem  udelezenke in
udelezence. Videlin Cutil sem, da so se
dobro pocutili. Skrbi so ostale doma
in nobenemu se ni mudilo domov.
Hvala naSi voditeljici Danici, da nam je
z druzenjem zopet polepsSala dan.
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Maskare
DRCI Most

hd

/alec

© Drustvo Most Zalec
Fani Robié&

Pust v Drustvu Most Zalec ni le
priloZznost za norcije, ampak tradicija,
ki povezuje in spodbuja ustvarjalnost.
In to se tudi vidil Maske so iz leta v leto
bolj izvirne, domiselne in kreativno
izdelane. Vsaka podrobnost je
premisljena, vsak Siv ima svoj namen,
vsak dodatek svojo zgodbo. Letos pa
so se skupine Se posebej potrudile
tudi pri predstavitvah. Bilo je sliSati
pesem, videti ples in doziveti
pravo malo gledaliSko predstavo.

Organizacija takSnega dogodka
zahteva veliko Casa, od prve ideje
do konéne izvedbe, a ko vidimo
nasmehe in polno dvorano maskar,
vemo, da je ves trud poplagan. Se
posebej smo ponosni, da pustovanje
pri nas ne pozna starostne meje.
ZdruZuje vse generacije v istem
duhu veselja in  sproScenosti.

Po predstavitvah skupin smo se tudi
letos posladkali z odli€nimi krofi
Pekarne Brglez, ki vsako leto poskrbi, da
so sveziin ravno prav sladki, daimamo
dovolj energije za Se kakSno nor¢ijo.

Ce je pust namenjen preganjanju
zime, potem smo jo letos zagotovo
dobro prestrasili!

Druzenje skupin Polanske
Storklje in Poljana

© ® sasaKuzma Strnad

Toplega in son¢nega aprilskega torka
sta se skupini Polanske S§torklje in
Poljana iz Doma Danijela Halasa Velika
Polana odpravili na prijetno skupno
druZenje. Skupina Polanske Storklje, ki
jo vodi Natalija Ritlop Hozjan, v domu
deluje Ze vecl kot desetletje. Skupina
Poljana pa bo kmalu praznovala prvo
obletnico svojega delovanja. Vodiva
jo Sasa Kuzma Strnad in Tadeja Pitz
Prasl. Skupno srec¢anje je bila lepo
priloZnost za povezovanje, izmenjavo
izkuSenj in nova poznanstva.

Pot nas je vodila v domaco picerijo
Na dezeli v Veliki Polani, kjer so
nas prijazno sprejeli in pogostili z
okusno pico ter osvezilnimi napitki,

za kar se jim iskreno zahvaljujemo.
Ob sprosS¢enem klepetu, smehu in
prijetnem vzdu$ju so ¢lani obudili
stare vezi in stkali nova prijateljstva.
Druzenje smo zakljucili ob skodelici
kave s smetano.

Tak8na sreCanja imajo poseben
pomen, saj krepijo medsebojno
razumevanje, spodbujajo obcutek
pripadnosti in bogatijo vsakdan
vseh udelezencev. Udelezenci so z
navdusenjem poudarili, da jim je bilo
sre¢anje zelo vSe&. Ob slovesu so se
zato Ze porodile nove ideje in nacrti za
prihodnja druZenja, ki bodo zagotovo
§e naprej povezovala obe skupini
Doma Danijela Halasa Velika Polana.




Skupina Harmonija

Kjer smo slisani,
razumljeni in povezani

© ® Karmen Beker Glavnik,
MDS Drava, Maribor

Pod okrillem Zveze drustev za
socialno gerontologijo Slovenije in v
okviru Medgeneracijskega drustva
za samopomo¢ Drava v naSem
domu deluje skupina za samopomoc¢
Harmonija, v katero so vklju¢eni
uporabniki dnevnega varstva.

Skupina Steje osem ¢lanov.
Prostovoljno jo usmerjata voditeljici
Karmen Beker Glavnik in Mihaela
Strménik. Namen skupine je ustvariti
manjsi, zaupen krog ljudi, kjer se lazje
odpremo, delimo svoje misli, veselje,
pa tudi skrbi in tezke trenutke.

V  skupini ni obsojanja, so le
razumevanje, toplina in medsebojna
podpora. Pogovarjamo se o temah,
ki jin prinese Zivljenje, o letnih ¢asih,
praznikih neko¢ in danes, pa tudi o
izzivih, ki jih kdo izmed nas dozivlja.
Besedo damo prav vsakemu ne glede
na tezavnost izraZanja, saj verjamemo,
da ima vsaka zgodba svoj pomen. Radi
ustvarjamo drobne stvari, druzimo se
ob delavnici kuhanja, kavici, sladoledu
in prijetnem klepetu.

Staranje ni izguba sebe, temvec
ucenje zZivljenja na drugacen nacin.

Namen skupine
je ustvariti manjgsi,
zaupen krog
ljudi, kjer se lazje
odpremo, delimo
svoje misli in tezke
trenutke.

In ko ob sebi najdemo ljudi, ki nas
razumejo, postane pot laZja, saj
imamo vsi en ko§ spominoyv, izkusen;,
modrosti in zgodb, ki jih nosimo v sebi.
Z velikim veseljem in pri¢akovanjem
nacrtujemo prihodnje skupne poti, in
sicer projekt, za katerega Se zbiramo
pogum — medgeneracijski tabor na
Pohoriju.

Z leti se spreminja tako nase telo kot
nase navade in zmozZnosti. Ob tem pa
lahko pridejo obcutki osamljenosti,
strahov, izgube ali vpraSanja, na
katera velikokrat ni odgovorov ampak
je dovolj Zze, da smo skupaj eden ob
drugemu. Prav zato so skupine za
samopomo¢ tako dragocene, saj
vsakdo potrebuje ¢loveka, da je slisan,
razumljen in sprejet.

Za vse premagane strahove in vse
dobljene bitke, kot tudi vse, kar Se
nosimo v sebi, se ob koncu leta
nagradimo z zakljukom in druzenjem.
Skupine za samopomo¢ nismo zgolj
skupine, temve¢ prostor prijateljstva,
sodelovanja in srénih vezi, ki nas
bogatijo in nam dajejo mo¢ za vsak
dan.
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SreCanje v grajski

kleti Hofrein

© ® Maja Lovrengi¢, mreza skupin
v Domu Nine Pokorn Grmovje

V prijetnem in spro§¢enem vzdusju
je v naSo grajski kleti Hofrein
potekalo sreCanje ¢lanov skupin
za samopomoc. Dogodek je zdruzil
Stevilne udelezence, ki so skozi leto
povezani v razlicnih pogovornih
skupinah, namenjenih medsebojni
podpori, druzenju, krepitvi pozitivnih
odnosov.

Poseben del sreCanja so pripravile
voditeljice skupin, ki so z veliko
dobre volje in igralske ustvarjalnosti
uprizorile zabavno predstavo Pekarna
Misma$. S prisréno igro, humorjem
in toplim sporoCilom so navdusile
ob¢instvo ter pricarale veliko smeha
in dobre volje.

Po predstavi je sledilo prijetno
druzenje ob sladki pogostitvi. Za
sokove in okusno domace pecivo so
poskrbele voditeljice skupin, ki so z
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veseljem pripravile razlicne sladke
dobrote. Udelezenci so uzivali ob
prijetnem klepetu in spro§€enem
vzdusju. SreCanje je potekalo v
duhu povezovanja, sodelovanja in
prijetnega druzenja. Udelezenci so
ob koncu izrazili zadovoljstvo nad
dogodkom ter poudarili izjemen
pomen tovrstnih srecanj, ki utrjujejo
prijateljske vezi in bogatijo vsakdan
posameznikov. Clani skupine na
tak$nih srec¢anjih dobijo priloZnost
aktivnega sodelovanja s svojimi
izkuSnjami in mneniji.

Dogodek je Se enkrat
pokazal, kako pomembni so
medsebojno sodelovanje, pomo¢
in  Cloveska  blizina, ki jih

skupine za samopomo¢
uspeSno  negujejo  skozi  vse
leto.

Povezani v druzenju
in odkrivanju
preteklosti

(o) Maja Lovrenéié, mreza
skupin v Domu Nine
Pokorn Grmovje

Decembra smo se ¢lani in voditeljice
skupin za samopomo¢ odpravili
na ogled Zelezniskega muzeja v
Oslusevcih, kjer nas je pricakala
bogata dedisc¢ina Zelezniske
zgodovine  skupaj s  Stevilnimi
zanimivimi zgodbami iz preteklosti.

Ogledali smo si Zeleznisko postajo in
skrbno obnovljen zgodovinski vagon
iz leta 1926, v katerem je urejen
muzejski prostor z blagajno, ¢akalnico,
prometnim uradom in skladiséem.
Posebno zanimivi so bili tudi Stevilni
eksponati, ki pricajo o casu, ko
je Zeleznica predstavljala glavno
prometno povezavo za prebivalce
griCevnatega obmocja Prlekije.

Na izletu so nas spremljali sonéno
vreme, dobro razpoloZenje in veliko
nasmehov, ki so dan naredili Se
prijetnejsi. Ob prijetnem druzenju smo
obujali spomine na nekdanje ¢ase ter
skupaj ustvarjali nove lepe trenutke.

Zanamijecudovitzakljuekuspesnega,
aktivnega in povezovalnega leta
skupin za samopomo¢, ki nas je

ponovno spomnil, kako pomembni so
medsebojna povezanost, druzenje in
skupna doZivetja.




Spremljata nas
sonce zunaj in
sreca znotraj nas

©® ® DRCI Most, Zalec

Kot u€enci zaklju¢ijo Solsko leto, smo
tudi ¢lanice drustva Most in skupina iz
Ozare odsle na potep.

Vzdus$je naSega zakljuCnega izleta,
kjer smo ¢lanice in voditeljice drustva
Most Zalec skupaj z manjso skupino
Ozarovcev iz Celja preZivele ¢udovit
dan, je vedno pozitivno. Ker mislimo
pozitivno, ker ljubimo druZzenje in
ker zZivimo za ta trenutek, se imamo
dobro. In dobro smo se imeli tudi na
zakljuénem izletu.

Ker mislimo
pozitivno, ker
ljubimo druzenje
in ker zivimo za
ta trenutek, se
imamo dobro.

Obiskali smo Muzej krs§€anstva
na Slovenskem in Cistercijanski
samostan Sti¢na. V JurCiCeva Case
nas je popeljala doZiveta pripoved
vodi¢ev na Muljavi, kjer smo se v
duhu preselili v ¢ase nasih babic in
mam. Dan smo zaklju€ili z okusnim
kosilom na Turisti¢ni kmetiji Fajdiga,
kjer so nas prijazno in sréno pogostili.
Druzenje je bilo kot vedno polno
smeha, prijetnih pogovorov, lepih
dozivetij in dragocenih trenutkoy,
ki nas povezujejo in bogatijo ter
ustvarjajo nepozabne spomine.
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Izlet v dezju

©®© ® MP, MD Tromostovje

Pomladne dni smo si Clanice in
¢lani skupin Rumeni Zafrani in
Pod strehco popestrili z obiskom
Ribogojnice Marolt. Dezevnega
majskega dopoldneva smo
se popeljali v dolino potoka
Besnica, ki je desni pritok Save
na vzhodnem robu Ljubljanske
kotline. Na dan izleta je lilo kot iz
Skafa, da smo se pocutili skoraj
kot ribe.

Ker se dobro poznamo, smo
porazdelili zalolzitve: Marijo za
organizacijo, Lili za obve§€anje in
povezovanje, za najvaznejse, torej
za vice, no, resni¢ne zgodbe o
ribah in ribicih sta poskrbela Miha

Cetudi nismo
veC poskocni
in hitri, je vse
potekalo gladko
in brez tezav.

in Jernej ... Cetudi nismo ve& poskoé&ni
in hitri, je vse potekalo gladko in
brez tezav. Ne le da smo si zelod¢ke
napolnili  z  okusnimi  besniskimi
postrvmi in domaco sladico, tako
sveze kot suSene postrvi je mogoce
kupiti, kot tudi sladice in Stevilne
dobrote, pridelane v dolini Besnice.

Ribogojnica in izletniski turizem
Marolt v Zgornji Besnici blizu Jan¢
je namre¢ ena redkih ribogojnic v
bliznji okolici Ljubljane. So druzinsko
podjetje s tradicijo gojenja postrvi,
ki slovi po gostoljubnosti in doma
pripravljeni hrani. Clani obeh skupin
se zahvaljujemo drustvu, ki nam je
poklonilo prevoz.
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l\/\ed6generacijski tabor

202

© ® DRCI Most Zalec

Konec junija so v Termah Olimia
znova gostili Medgeneracijski tabor
2026, ki so ga organizirali v Centru
za socialno delo Savinjsko-Saleska,
Enota Zalec, v sodelovanju z Drustvom
Most Zalec. Tabor je tudi letos zdruzil
mlade in starejSe v tednu druzZenja,
ustvarjalnosti ter nepozabnih skupnih
dozivetij.

UdeleZzenci  vseh  generacij so
skozi Stevilne aktivnosti utrjevali
medsebojne  vezi, sklepali nova

prijateljstva in dokazali, da so
spostovanje, sodelovanje in pristni
medcloveski odnosi temelj povezane
skupnosti.

Pester program je obsegal ustvarjalne
delavnice, S8portne in druzabne
aktivnosti ter Stevilne trenutke, ki
bodo udelezencem ostali v lepem
spominu. Posebno navdu$enje so
povzrocili vodni uzitki v Aqualuni in
Termah Olimia, zanimiv pa je bil tudi
ogled Family Hotela Vilinia, kjer so
spoznali sodobne vsebine, namenjene
druzinam.

Veliko aplavza je pozel tudi
tradicionalni vecerni program Pokazi,
kaj zna$§, na katerem so udelezenci
skozi pesem, ples, humor in igralske
nastope pokazali svojo ustvarjalnost
ter dokazali, da talent in veselje do
nastopanja ne poznata starostnih
meja.

Poseben pecat taboru je dal
obisk Roberta Antloge, pomocnika
direktorja Centra za socialno delo
Savinjsko-Saleska, Enota Zalec, ki
je udelezence pozdravil in izrazil
podporo preventivnemu programu
medgeneracijskega tabora. Ob tem je
poudaril pomen medgeneracijskega
sodelovanja  ter programov, ki
prispevajo h krepitvi duSevnega
zdravja in socialne povezanosti v
lokalnem okolju.

Medgeneracijski tabor je mnogo vec
kot le poletno druzenje. Je pomemben
preventivni program, ki spodbuja
aktivno prezivljanje prostega c¢asa,
zmanjSuje osamljenost, krepi duSevno
zdravje ter ustvarja prostor, kjer se

povezal generacije

mladi uCijo od starejsih, starejsi pa
od mlajsih. Prav v takSnih srecanjih
nastajajo vezi, ki ostajajo tudi po
zakljucku tabora.

Organizatorji se iskreno zahvaljujejo
vsem udelezencem za njihovo
srénost, dobro voljo in pripravljenost
soustvarjati prijetno vzdus§je. Zahvala
velja tudi partnerjem in podpornikom
— Centru za socialno delo Savinjsko-
Saleska, Enota Zalec, Obgini Zalec,
Zvezidrustev za socialno gerontologijo
Slovenije, Termam  Olimia  ter
vsem drugim, ki s svojo podporo
omogocajo izvajanje preventivnih
programov in ohranjajo vrednote
medgeneracijskega sodelovanja.

UdeleZenci Medgeneracijskega
tabora 2026 so Se enkrat dokazali,
da najlepsi spomini nastajajo skupaj.
Povezani v prijateljstvu, spoStovanju
in srénosti udelezenci tudi po vrnitvi
domov ostajajo povezani — od srca do
srca.
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DRUSTEV

Konéno sem docakala vsakoletni
nagradni izlet za voditeljice in
¢lane naSega drustva. Ogledali smo
si le deléek Koroske. Ampak, saj
ni pomembno kam, koliko ali kje,
pomembno je druzenje, klepet in
smeh.

Odhod je bil na junijski cetrtek,
ampak no¢ pred odhodom je bila
predolga. Vznemirjenje je bilo veliko.
Kaj oble¢i, kaj vzeti s seboj, koga bom
sreCala, imam program izleta seboj?
In potem - noCna mora. Ne morem
spati, premetavanje po postelji,
pogosti pogledi na uro. Bilo je huje, kot
trema neveste pred usodnim da na
matiénem uradu. Noro! Ampak tak$na
sem.

Konéno: jutro, avtobus, sopotnica
in zadetek izleta. Ze na avtobusu
je zivahno. Vsi smo v veselem
pricakovanju, klepetamo in  si
ponujamo bonbone. Peljemo se proti
Muti, k prvemu postanku. Dravska
dolina je prelepa gorska dolina, na
nekaterih delih je cesta stisnjena med
reko, Kozjakom, Pohorjem in skalovjem,
ki ogroza cesto. Nato se razsiri pogled
na travnike, naselja .. Prelepa zelena
barva pomirja, drevesa, hise, vse brzi
mimo s hitrostjo voznje. Grad Viltuz v
blizini Maribora s parkom in jezercem
je nasa dedisc€ina, ki zalostna propada.

Cudovita romantiéna zgradba in
stoletna drevesa, nekatera tudi
eksoti€na, z oranzerijo, se morda

§e spominjajo Se dam in gospodoy,
plesov, lova in zabav gospode, ki so
Ziveli v njem.
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Naselja v Dravski dolini so bila
znana predvsem po lesni industriji,
steklarstvu, oglarstvu in Zelezarstvu.
Gotovo pa je treba $Se poudariti
znamenite splave in flosarje, ki se jim
je poklonil tudi pisatelj Tone Partlji¢ v
svojem romanu DupleSka mornarica.
Nasmejan in poln domislic je ta na$
prepoznaven Mariborcan.

In kon€no prvi postanek s poznim
zajtrkom na Muti v Koroski hisi Pri
lipi. Dravska dolina se tukaj razSiri
in reka se s ceste skoraj ne vidi
Posebno ime za posebni ambient,
kajti lipa je bila simbol alpskega in
podalpskega sveta. Vaska lipa je
stala v sredi§¢u vasi in pod njo so
se sprejemale pomembne odlocitve,
tam so se pravdali in posvetovali.
Konéno vstopimo v kmecko hiSo. Ja,
¢lovek bi rekel, lustkano, le katera leta
so to? Postrezejo nam v babiC¢inem
servisu, kavica je v baro¢ni skodelici,
domaci rogljicek. Ah spomini, ko smo
Se bili mali .. Posrka te domacnost,
okrasje suho cvetnih aranzmajev,
kovana karnisa in babi¢ina zavesa,
star Cajnik, vréek, kositrna vaza in
mnozica malenkosti, ki te odpeljejo v
mladost. Prevzame razgled na Kozjak
in preCudovite planjave, meSan gozd,
ki se di€i v vsej lepoti barv. Pasa za o¢i
in oddih za dus$o, prostor za nabiranje
moci. Oh, le zakaj moramo napre;j!

Toda glej, ¢aka nas novi Ccudez,
medeni raj Perger. Gospod Hrabro, ki
nam je predstavil druzinsko podjetje,
je presenetljiv govorec. Z veliko
humorja in s ponosom je predstavljal
svecarstvo, medicarstvo in lectarstvo.

MDS Drava
Maribor na izletu
po Koroskem

© ® Silva Veréko, Medgeneracijsko
drustvo za samopomoc¢ Drava

Gospod je neizmerno ponosen na
tradicijo njihovega druzinskega dela
in uspeha, ki se je zaCelo daljnega leta
1757. Sledi film z veliko hudomus$nih
pripovedi o obiskovalcih  tega
njihovega svetovno znanega ponosa.
Omenil je Stevilne obiskovalcev med
njimi tudi mamo Melanije Knaus
in njen odnos do svecCarstva, pa
Stevilne domace politike, opernega
pevca Luciana Pavarottija, k zaradi
prezgodnje smrti nikoli ni prejel svece.
Po kosilu smo si ogledali zelo Se
center Slovenj Gradca. Globok vtis
pustita domacnost ter prisrénost
KoroScev. Najpomembnejse kulturne
znamenitosti so v centru in lahko
dostopne. Cerkev sv. Duha je $pitalska
cerkev, torej zgrajena za potrebe
$pitala (bolnisnice) , ki je bil zadnji
dom revnih in bolnih. Na Glavnem
trgu je tudi zelo znana skulptura
venetskega konja Oskarja Kogoja.

In za konec, za gaudo, muzej Ansambla
Stirje Kovaéi. Bili so veliki promotoriji
Koroske, njihovega jezika in neizmerne
ljubezni do glasbe. Vaje, nastope in
ustvarjanje so opravljali ob rednih
zaposlitvah, torej ljubiteljsko. Ob
njihovi najbolj znani narodno zabavni
Kam le ¢as bezi smo se poslovili od
muzeja in Slovenj Gradca.

Za konec le to Oj zdaj gremo, oj zdaj
gremo, domov se peljemo. Polni vtisoy,
rahlo utrujeni, a sre¢ni in zadovoljni v
pricakovanju novega nepozabnega
sreCanja.



Obletnice 2026

Cankar, Kette, Kveder

V letu 2026 obelezujemo 150-letnico
rojstva dveh literarnih velikanov
slovenske moderne: lvana Cankarja in
Dragotina Ketteja. Na Vrhniki, Premu
in v llirski Bistrici se vrstijo razli¢ni
kulturni dogodki, ki nas vabijo in
spodbujajo k ponovnem odkrivanju
njune dragocene in za slovenski
narod pomembne literarne zapuscine.
Obelezujemo tudi stoletnico od smrti
prve slovenske poklicne pisateljice
Zofke Kveder.

Ivan Cankar,

rojen 10. maja 1876 kot osmi od
dvanajstih otrok mame Neze in
oCeta Jozefa, vrhniskega krojaca, je
kot natanc¢en in pozoren opazovalec
odkrival ljudi, ki so postali njegovi
literarni junaki. To so bili preprosti

kmecki ljudje, hlapci, beraci,
nasilnezi, pokvarjena gosposka,
gospodariji, oblastniki, ponizane

zenske, nezakonske matere, skratka
vsi, ki so dozivljali krivice takratnega
druzbenega reda.

O vsem tem in o ZzZivljenju Ivana
Cankarja lahko preberemo v obsezniin
izredno zanimivi knjigi avtorja Marcela
Stefanéi¢a jr. lvan Cankar — eseji o
najve¢jem, v kateri bralec odkriva
Cankarja kot ¢loveka in literata.

Dragotin Kette,

rojen 19. januarja 1876 na Premu pri
llirski Bistrici, je literat, ki ga literarni
kritiki skupaj z Ivanom Cankarjem,
Josipom Murnom Aleksandrovem in
Otonom Zupané&iéem uvrééajo med
pomembne predstavnike slovenske
moderne.

Ceprav je Kettejevo ustvarjalno
literarno obdobje obsegalo le pet
let, saj je pri komaj 23 letih umrl v
ljubljanski Cukrarni, je napisal Stevilne
pesmi o naravi in kmeckem Zzivljenju
ter balade in sonete. Najobseznejsi
opus ljubezenskih pesmi je nastal
v Novem mestu, kjer je obiskoval
gimnazijo in kjer je spoznal svojo
pesnisko muzo Angelo Smoletovo.
Ketteja poznamo tudi kot avtorja
otroskih pesmiin pravljic, med katerimi
§e posebej izstopa nepozabna
pravljica Sivilja in skarjice, s katero so
odrascale generacije otrok.

Zofka Kveder,

rojena v Ljubljani 22. aprila 1878, je bila
svetovljanka, prva slovenska poklicna
pisateljica, novinarka in predvsem
Zenska, ki si je upala javno opozarjati
na nepravi¢en socialni polozaj zensk
v patriarhalni druzbi na zacetku 20.
stoletja. Ze kot otrok je v lastni druzini
obcutila revs€ino in nasilje oCeta, ki
se je vdajal alkoholu. Sama in pozneje
z druzino se je veliko selila. Njen
zadnji dom je bil v Zagrebu, kjer je 21.
novembra 1926 umrla.

Njeno literarna zapuscina je obsezna.
Posebej velja omeniti zbirko Ccrtic,
ki so izSle leta 1900 v knjigi Misterij
Zensk, in roman Njeno zivljenje iz leta
1914, kot zadnje besedilo napisano v
slovenskem jeziku. Pisala je namrec
tudi v nemskem in hrvaskem jeziku
ter sodelovala s Stevilnimi nemskimi,
hrvaskimi in ¢eSkimi ¢asopisi. Po njeni
zaslugi so bila v tuje jezike prevedena
tudi Stevilna dela slovenskih avtorjev
tistega Casa.
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Ciklicnost casa,
simbolika, umetnost

Pozdrav lethim Casom

V Pokrajinskem muzeju Maribor od leta
2023 izvajamo poseben andragoski
program Pozdrav letnim €asom, ko
skozi §tiri letne dogodke (Pozdrav
pomladi, Pozdrav poletju, Pozdrav
jeseni in Pozdrav zimi) obiskovalce
popeljemo v svet umetnosti,
zgodovine, simbolike in kulinarike.
Posebnost programa je spoznavanje
kulturne dediS€ine z vsemi petimi Cuti
s poudarkom na simboliki in cikli¢nosti
Casa.

Izhodis€e vsakokratnega sreCanja
predstavljajo upodobitve alegorij
Stirih  letnih ¢asov na grajskem

stopniS€u ter stropnih freskah v
viteSki dvorani mariborskega gradu.
Te umetniSke upodobitve niso zgolj
okras grajskih prostorov, temvec
pripovedujejo zgodbo o clovekovi
povezanosti z naravo, o ritmu letnih
Casov in o darovih, ki so ljudem skozi
stoletja omogocali Zivljenje.

Dogodki  potekajo ob  menjavi
letnih  Casov, v vsakem letnem
Casu obiskovalci spoznavajo drugo
zgodovinsko obdobje. Pomlad (21.
marec) se osredotoCa na 15. stoletje,
s poletjem, ki ga pozdravljamo na
kresni vecer (21. junij), se poglobimo
v baro¢no simboliko in Zivljenje v
18. stoletju. Jeseni (21. september)
udelezenci spoznavajo vsestranske
spremembe, ki jih je prineslo 19.
stoletja, zima (21. december) pa je
posvecena prvi polovici 20. stoletja.
Program Pozdrav letnim Casom
v obiskovalcih zbuja razmislek o
ciklicnosti ¢asa, o veCnem krogu
rojstva, umiranja in ponovnega rojstva
ne le v naravi ampak tudi v Zivljenju
posameznika.  Razkriva  govorico
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simboloyv, ki jih pogosto nezavedno
sprejemamo v svoj vrednostni sistem,
razkriva razloge, zakaj so bila dolo¢ena
Zivila v nekem zgodovinskem obdobju
pojmovana kot dragocena in
pojasnjuje potek kulturnega razvoja, ki
se je izkazoval tudi za mizo.

Ob prihodu na dogodek obiskovalci
prejmejo pijaco dobrodoslice,
pripravljeno po zgodovinskih virih
iz obdobja, ki ga predstavljamo. Ob
zvokih znamenitih Vivaldijevih Stirih
letnih €asov se zane potovanje skozi
umetnost, simboliko in vsakdanje
zivljenje nasih prednikov.

Na grajskem stopniS€u spoznamo
pomen posameznih  alegorij in
njihovih simbolov, v viteski dvorani
pa osvetliene stropne poslikave
obcudujemo iz lezalnikov, kar ustvari
prav posebno doZivetje. Razlaga
umetnostnozgodovinskih vsebin
se prepleta z zgodbami o prehrani,
bontonu, naCinu bivanja in navadah

ljudi v razli¢nih zgodovinskih obdobjih.
Obiskovalci oku$ajo jedi in pijace,
pripravljene po zgodovinskih zapisih,
prisluhnejo glasbenim nastopom v
Zivo ter sodelujejo v interaktivnih
nalogah, pri katerih z vonjem in tipom
odkrivajo predmete iz preteklosti in
ugibajo njihovo nekdanjo uporabnost.
Posebno mesto ima tudi interaktivna
digitalna miza, ki obiskovalcem
pribliza zgodovinske jedilnike razli¢nih
druzbenih slojev — od plemica 15.
stoletja, barona 18. stoletja, bogatega
mescana 19. stoletja ter premoznega
kmeta 20. stoletja. Tako se umetnost,
zgodovina in sodobna tehnologija
poveZejo v izkusnjo, ki obiskovalca ne
le pouci, temvec€ ga tudi navdusi.

Spreminjanje letnih ¢asov Ze od
nekdaj navdihuje ¢loveSko domisljijo.
Tako kot se v naravi izmenjujejo
pomlad, poletje, jesen in zima, tudi
¢lovesko zivljenje poteka v razli¢nih
obdobjih. Vsako prinasa svoje izzive,
uspehe in preizkusnje, hkrati pa tudi
nove priloznosti za rast. Prav v tem
ritmu narave lahko prepoznamo tudi
ritem lastnega Zivljenja.

Poletje — ¢as svetlobe, zrelosti
in obilja

Na kresni veCer pozdravljamo
poletje. Obiskovalce popeljiemo v
svet simbolike sonca, Zita, obilja in
Zivljenjske moci — vrednot, ki jih poletje
Ze stoletja predstavlja v umetnosti,
mitologiji in ¢lovekovem vsakdanjem
Zivljenju. Zgodba je prepletena s
pripovedjo o vsakdanjem zivljenju v
Mariboru in v mariborskem gradu v
18. stoletju ter razkriva, kako so ljudje
skozi stoletja praznovali obilje narave,



izkoris€ali darove letine in ustvarjali
jedi, povezane s tradicijo, obicaji in
ritmom letnih Casov.

Poletje je cas toplote, dolgih dni,
zrelih polj in bogatih sadovnjakov.
V naravi predstavlja obdobje obilja,
ko clovek pobira sadove svojega
dela, v simbolnem pomenu pa govori
o zivljenjski zrelosti, notranjem
zadovoljstvu in izpolnjenosti. To je
¢as, ko se lahko za trenutek ustavimo,
pogledamo na prehojeno pot in
z veseljem opazujemo, kaj vse je
dozorelo — v naravi in v nas samih.
V poletnem ¢asu se narava razcveti
v vsej svoji veli¢ini, sonce doseze
vrhunec svoje moci, zemlja pa bogato
vraCa vse, kar je ¢lovek vanjo posejal.
Prav zato so starodavne civilizacije
poletje videle kot ¢as obilja,
rodovitnosti in upanja ter ga posvetile
bozanstvom, ki so varovala sonce,
polja in prihajajoc¢o letino.

Upodobitve letnih ¢asov

Posebno mesto v zgodovini umetnosti
imajo tudi upodobitve S§tirih letnih
¢asov, med katerimi je poletje
pogosto predstavijeno kot obdobje
zrelosti, obilja in najvecje naravne
moci. V obdobju baroka in rokokoja
so letne ¢ase pogosto upodabljali
v podobi igrivih otrok s simboli,
znacilnimi za posamezen ¢as v letu.
Na grajskem stopnis€u alegorijo
poletja ponazarjata kipa dveh deckov:
eden drzi v rokah snop klasja in srp, ki
predstavljata zrelost Zita ter Cas Zetve
— eno najpomembnejsih poletnih
opravil. Drugi dec¢ek drZi ribo, ob njiju
pa je upodobljena voda, najverjetneje
potok ali reka, ki se smiselno povezuje

z njenim pomenom. Motiv ribe se
navezuje na poletno osveZitev in
prehranske navade, saj je bilo to
obdobje povezano tudi z uZivanjem
lazjih, svezih jedi. Celotna upodobitev
tako zdruzuje glavne znacilnosti
poletja:  obilie  narave, zorenje
pridelkov in prilagajanje Cloveka ritmu
letnega Casa.

Na freski v viteski dvorani alegorijo
poletja predstavlja rimska boginja
Cerera, za$citnica Zita, poljedelstva
in rodovitnosti. V eni roki drzi srp,
s katerim se priblizuje snopu zita, v
drugi pa prizgano baklo, ki simbolizira
toploto sonca in njegovo mo¢. Eden
izmed mesecev ji na glavo polaga
venec, spleten iz zitnih klasov, drugi si
z desnico nad glavo pridrzuje koSaro,
polno sadeZev, v levici pa drZi vejo
s ¢eSnjami. Rdeci plodovi ¢eSenj Ze
stoletja oznanjajo prihod poletja,
simbolizirajo ljubezen in lepoto, bozjo
milost in obilje.

Baroc¢ni Maribor

V 18. stoletju je bil Maribor Zivahno
provincialno mesto, v katerem so
delovali stevilni obrtniki. V gradu so
prebivali grofje Brandisi, v grajski
loretski kapeli pa je eno od ma$
daroval tudi papez Pij VI, ko je potoval
skozi Maribor. Mesto ob Dravi je bilo
znano predvsem kot Zivahno kulturno
sredisCe, v kiparski delavnici Jozefa
Strauba so nastajala pomembna
baro¢na umetniska dela, ustanovljeno
je bilo gledalis¢e, v mestu so potekali
plesi v maskah, v imenitni viteski
dvorani mariborskega gradu so
potekali koncerti in pojedine.

Nasi kraji so bili pod vplivom kuhinje
dunajskega dvora, kjer so prevladovale
mocnate jedi in kombinacije sladko
kislih okusov. Sladkor je bil namre¢ Se
vedno kazalnik visokega druzbenega
poloZzaja in proti koncu 18. stoletja so
bile mesne omake in druge mesne
jedi pogosto - sladke. Predvsem
na pojedinah so postregli ogromne
kolicine mesa, zlasti divjacino,
perutninoinribe. Obic¢ajen deljedilnika
so bile panirane zabe s Spinaco, Zelvja
juha, kuhani polzi s kislo repo, vidra v
obari, ki so veljale za postno hrano.
Pod vplivom francoskega dvora se
je po celi Evropi uvedlo uZivanje
svezega sadja ob zakljucku obrokov.
Priljubljeno je bilo zlasti mediteransko
sadje, ki so ga ponujali na trznicah
veCjih mest, premozne plemiske
druzine na Stajerskem pa so imele
ob gradovih svoje oranzerije. Skoraj
vsaka plemiska hia na Stajerskem je
imela svoje vinogradniSke posesti in
vinsko klet. V Halozah in Slovenskih
goricah so Ze v 17. stoletju pridobivali
kakovostna vina. Tik pred koncem
stoletja je Valentin Vodnik izdal
Kuharske bukve, prvo kuharsko knjigo
v slovenscini.

Narava, nasa uciteljica

Dogodek Pozdrav poletju nas vedno
znova opomni, da narava ni le kulisa
naSega Zivljenja, temve¢ tudi naSa
uciteljica. S svojimi ritmi in letnimi ¢asi
nas uci potrpezZljivosti, vztrajnosti,
hvaleZnosti in zaupanja, da vse pride
ob svojem Casu. Z obiljem nas vabi k
hvaleZnosti, s svetlobo k odprtostiin z
dozorevanjem narave k zavedanju, da
ima vsako Zivljenjsko obdobje svojo
vrednost in lepoto.
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MED NAMI

Spominjamo se
in praznujemo

Kosovelova pot

Q Mira Lenarci¢, Mreza skupin RKS

- Obmocno zdruzenje Sezana,
skupina “Vezi"” Postojna

\' petintridesetem letu
samostojnosti nase drzave
je Vlada republike Slovenije

razglasila leto 2026 za Ileto
Srecka Kosovela. Razli€ni kulturni
dogodki, posveéeni spominjanju
na velikega slovenskega pesnika,
potekajo tako v njegovem rojstnem
kraju Sezani, kot tudi SirSe. Ob teh
dogodkih se zdi kot bi, sto let po
pesnikovi smrti, zaceli odkrivati
veli€éino njegovega duha, zlitega v
izpovedana besedila, ki jih zapisuje
kot prerokbo prihajajocega ¢asa.

Liri€na in nadvse aktualna vizionarska

poezija nas namre¢ nagovarja k
razmisleku o druzbenih dogajanjih in
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stiskah ljudi v danasnjem globalnem
svetu, ki jih je Srecko Kosovel v svojih
delih napovedoval Z7e v Casu pred
prvo svetovno vojno. Obenem pa je v
njegovih pesmih, prozi, esejih, otroskinh
besedilih in pismih toliko Custvenih
prepletov, igrivosti in pogloblienega
filozofskega razmisljanja, ki ga je o€itno
premogel le on - Srec¢ko Kosovel kot
$e ne dvaindvajsetletni mladenic.

= Pot in Zivljenjski mejniki

V zgodnjem sobotnem jutru na pragu
pomladi sem bila le ena izmed mnogih
iz razlicnih krajev Slovenije. Zbirali smo
se pred vrati nekdanje Sole v SeZzani,
kjer je na prehodu v 20. stoletje Zivela

druzina Kosovel. Doprsni kip Srecka
Kosovela in spominska plos¢a na
vhodu v zgradbo sta nas opomnila, da
se je v tej hisi 18. marca 1904 v druzini
Kosovel rodil kot peti otrok sin Srec¢ko.
V uciteljskem stanovanju, kjer je druzina
stanovala, je danes urejena spominska
soba, v kateri so razstavljeni njegovi
osebni predmeti in rokopisi. Zgodba
pesnikovega Zivljenja se je v naslednjih
letih nadaljevala v Pliskovici in Tomaju,
kamor je bil premescen oce Anton,
naducitelj, zaveden Slovenec, ki je s
svojimi aktivnostmi in zavzemanjem
za pravice revnih postal mote¢ za
faSisti¢ne oblastnike.

Sre¢ko je pri komaj dvanajstih letih



odsel v Ljubljano, kjer je obiskoval
realko na Vegovi ulici. OCetova Zelja
je bila, da bi postal gozdarski inzenir,
kar pa Srec¢ka ni veselilo. V njem se je
vse mocneje prebujal umetnik pisane
besede, ki jo je ustvarjal v vseh urah
dneva in no¢i in tudi v krajih, kjer se
je znaSel po naklju¢ju. Po maturi je
nadaljeval studij na filozofski fakulteti,
kjer je obiskoval predavanja o romanski
knjizevnosti,  slavistiki, zgodovini,
umetnosti in filozofiji. S predavaniji
na univerzi ni bil zadovoljen, zdela so
se mu premalo kakovosna. Zelel si je
veliko ve¢ kot mu je bilo ponujeno.
Pesmi francoskih nadrealistov je bral
v francos&¢€ini in sanjal je o pariskih
kavarnah, kjer se zbira napredna
intelektualna elita Evrope. Sestri
Karmeli je v tem obdobju pisal, da se
bo odpravil v francosko prestolnico:
LPojdem in se bom ucil Zivljenja od
velikega Zivljenja, imam zmoznosti in
veliko hrepenenja.”

S pisanjem pesmi se je, po pripovedi
sestre Toncke, zacel ukvarjati zelo
zgodaj. Prve je objavljal v rokopisnih
dijaskih listih. Njegov pesniski opus pa
je nastajal v desetletnem ljubljanskem
obdobju Solanja na realki in v Casu
Studija, ki ga zaradi prezgodnje smrti
ni dokoncal. Pisal je z veliko vhemo
in e vecjo Zeljo v upanju, da bo izdal
prvo pesnisko zbirko z naslovom Zlati
¢oln. Zal do izida pesniske zbirke
ni prislo, ostali so mu stroski, ki jih
kot Student brez denarja ni zmogel
pokriti. To je zanj pomenilo umikanje
v osamljenost, v nekakSno socialno
izolacijo. Ljubljana mu je postajala
vedno bolj tuja in neprijazna. Hrepenel
je po njemu ljubem Krasu, kamor
se je vse pogosteje vradal. Zelel si
je pravega mestnega utripa Trsta,
vonja ki ga prinasa valovanje morja v
Trzaskem zalivu, kamor je kot otrok z
druZino pogosto odhajal, pogovorov
z ljudmi, ki so spoznali drugacen
svet, kot ga je doZivel on v megleni
Ljubljani. Zelel je tudi v Pariz, kjer je
zivel prijatelj slikar Avgust Cernigoj in
drugi somisljeniki.

Obisk Zagorja februarja 1926, kjer
se je s prijatelji udelezil literarnega
veCera, je bil zanj usoden. No¢ je
zaradi zamujenega vlaka prezZivel v
mrzli postajni ¢akalnici. Mo&nemu
prehladu in vnetju sinusov se je
pridruZilo 8e vnetje moZganske

mrene. Za velikono¢ne praznike se je
vrnil domov v Tomaj, kjer je ¢ez dva
meseca 27. maja 1926 umrl.

»Vest o smrti se je raznesla kot blisk
in Se tisti veCer so pritekla domaca
dekleta in mu napravila mrtvaski oder.
Spletla so mu sedem velikih sveZih
vencev in nanesla belega cvetja
za njegovo zadnjo pot. Vsa pot od
doma do pokopalis§¢a je bila posuta s
cvetjem in grob je bil ves ovit z belim
papirjem ter je imel na dnu samo
belo cvetje. Belo oble¢ena dekleta in
dekletca so mu nosila Sopke in vence.
Stirje so%olci, kmegki fantje, so Sre¢ku
izkopali grob, ga odnesli iz domace
hiSe in ga polozili k ve€nemu pocitku.
Iz Ljubljane so prisli visoko$olci, ki so
prinesli slovensko trobojnico. Italijani
so bili zaradi tega strasno jezni,
naslednji dan so hoteli grob odkopati,
da bi vzeli slovensko zastavo veng, je
o tej hudi izgubi brata pripovedovala
sestra TonCka Kosovel Ravbar ob
120-letnici njegovega rojstva (Bozo
Rustja v prilogi Ognjisca, marec 2024).
UdeleZenci pohoda po Kosovelovi poti
smo se ta pomladni dan v spostljivi
tiSini pomudili ob njegovem grobu. Iz
kraja miru in SepetajoCe tiSine smo
krenili po pesc¢eni steziv senco dreves,
ki so v svoje krosnje lovile usihajo¢o
svetlobo dneva. Ob¢utek, da se Cas
ne spreminja, je za nas postajal vse
mocnejsi, saj pesnikova literarna
zapu$cCina ostaja Ziva in aktualna tudi
v danasSnjem ¢asu, zaznamovanem
z druzbenimi pretresi, vojnami in
neznosnim trpljenjem ljudi.

V resnici pa se spreminja marsikaj.
Kraska pokrajina, nekdaj polna
kamenja, med katerim so rasli osameli
bori, se zaras€a. Suhi zidovi za
grucastimi naselji kraskih hi§ izginjajo
in marsikje se pojavljajo nove stavbe,
zgrajene na sodobni nacin.

Moj pogled pa vztrajno iSCe te podobe
preteklosti, ki jih ni ve¢. PreSine me
misel, kako bi ¢ute¢ Srecko Kosovel
dozivel dana$nji svet, v katerem se
tiSina in preteklost umikata hrupu in
kaosu sodobnega sveta?

Morda bom neko¢, ko se ponovno
vinem v Tomaj na Kosovelovo
domacijo, o tem vprasSala kar pesnika
samega ...




Naloge so nastale s pomocjo pinterest.com. Za Prepletanja
jih pripravlja Spela Lubej, delovna terapevtka v DEOS
Jarenina in voditeljica MDS Drava.

V prazno polje vpisite ustrezno
Stevilo.
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Poiscite ustrezno zaporedje Stevil,
zapisanih spodaj, in jih precrtajte.
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Povezite v pravilnem zaporedju.
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Iz zapisanih ¢rk sestavite besedo.

1. KVISINCN - 6. SEARJK -
2. DEEVMD - 7. TRAPSN-
3. JELUJGA - 8. OOROKZG -
4. ZDARAG - 9. OBALN -

5. LOASAT - 10. IPSOM -






FESTIVAL
ZA tretze
ZIVLIENJISKO
OBDOBJE

29. september-
1. oktober 2026

Cankarjev dom,
Ljubljana

BOGAT PROGRAM POUCNE DELAVNICE ZABAVNE AKTIVNOSTI

Obelezujemo 1. oktober,

Mednarodni dan starejsih. Q" Pridruzite se
najveéjemu

dogodku za
starejse v Evropi!

Ve¢ kot 17.000 obiskovalcev is vse Slovenije!

25. F3ZO POTEKA POD CASTNIM POKROVITELISTVOM PREDSEDNICE REPUBLIKE SLOVENIJE DR. NATASE PIRC MUSAR.

PROEVENF - www.f3z0.s1



