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8vod
&ilji in naloge projekta

2dpornost je proces dobrega prilagajanja na negativne preizkusnje travme tragedije groanje ali druge
vire stresa 9 aivljenju dodivljamo zgode in nezgode od majKniK vsakodnevniK izzivov do travmati¢niK
dogodkov ki imajo lakko trajne posledice kot so smrt ljubljene osebe nesreca ki spremeni divljenje ali
resna bolezen takSen dogodek ali sprememba laKko vpliva na posameznikova prepric¢anja in Custva
7aksSne spremembe laKko na ljudi vplivajo razli€no saj prinaSajo edinstveno poplavo misli moc¢niK
Custev in negotovosti la te individualne razlike laKko vplivata osebnost in okolje vecina ljudi se
sCasoma dobro prilagodi dogodkom ki spreminjajo aivljenje in stresnim situacijam sposobnost
obvladovanja neugodniK izkuSenj imenujemo odpornost PsiKologi opredeljujejo odpornost kot proces
dobrega prilagajanja na negativne preizkudnje travme tragedije grodnje ali druge vire stresa kot so
tedave v drudini in odnosiK resne zdravstvene tedave ali stresni dejavniki na delovhem mestu ter
linancni dejavniki odpornost vklju€uje sposobnost okrevanja posameznika laKko pa vkljuCuje tudi
globoko osebno rast yeprav so ti neugodni dogodki zagotovo boleéi in tedki niso nujno odlogilni za
posameznikovo divljenje ki je v resnici odvisen od posameznikove sposobnosti spoprijemanja z
okolis¢inami tudi v najtedjik razmeraK je Se veliko vidikov ki so pod nadzorom in jiK je mogoce
uporabiti za spreminjanje prilagajanje in rast 70 je vloga odpornosti boljSa odpornost posamezniku ne
pomaga le prebroditi te&kiK okolis¢in temve¢ mu omogoca tudi osebni razvoj in izboljSanje kakovosti

aivljenja




2dpornost pomeni sprejetje niza strategij ki se jiK nauc¢imo od drugiK v naSem okolju in ki nam
pomagajo pri spopadanju z izzivi in nesreGami teK strategij se lakko nau¢imo od starSev drudine

uciteljev vzornikov in €lanov skupnosti 7e lekcije laKko pridobimo tudi s spremljanjem kako se drugi
odzivajo na tedke situacije taksne lekcije in izku$nje lakko otrokom in mladostnikom pomagajo zgraditi
odpornost

Oladostnidtvo je izjemno pomembno aivljenjsko obdobje ko posameznik preKaja iz otrostva v
odraslost to prinasa Stevilne spremembe in izzive v vsakdanjem aivljenju ki jiK je treba premagati 9
otroStvu nasi starSi skrbijo za vse naSe potrebe nas SCitjo pred nasprotniki in nevarnostmi ter
zagotavljajo naSo varnost mladostniStvo pomeni preKod v odraslost = nastopom adolescence
dodivimo $tevilne telesne in liziolodke spremembe od nas se priGakuje da bomo bolj samostojni da
bomo skrbeli zase se vedli in ravnali bolj zrelo prevzeli odgovornost in sami sprejemali pomembne
odlocitve 9se to povzroca tesnobo in stres da bi se laKko soocili s spremembami in premagali izzive
moramo zgraditi odpornost to laKko storimo tako da gradimo pozitivhe strategije spoprijemanja s
tedavami to lakko razumemo kot zbirko orodij ki nam lakko pomagajo da se uspe$no soo¢imo z izzivi
ter zmanjSamo stres in tesnobo 7a orodja vklju€ujejo samozavest empatijo sodelovanje
upanje predanost strpnost in deljenje orodja nam dajejo moc¢ za spopadanje z izzivi 7a moc ali
sposobnost je opredeljena kot odpornost

2dpornost laKko krepimo na vec nacinov 8kvarjanje s Sportom telesna dejavnost ustvarjalnost
umetnost ples glasba in poezija lakko pripomorejo k vecji samozavesti sodelovanju delitvi in
strpnosti 70 laKko pomaga zmanjSati stres in zgraditi veS¢€ine potrebne za sooCanje z izzivi in
doseganje uspeKa

*lavni cilj projekta muse music to empoZer teenagers resilience in scKool je bil najstnikom zagotoviti
potrebna znanja in orodja za premagovanje tedav s katerimi se soo¢ajo v divljenju ter jim pomagati da
postanejo bolj odporni 9 projektu je bila uporabljena inovativha metodologija z uporabo ustvarjalniK in
interaktivniK dejavnosti z uporabo glasbe kot sredstvo za podporo razvoju odpornosti *lasba lakko
sludi kot odliéno sredstvo za razvijanje spretnosti ali strategij potrebniK za spoprijemanje s tedavami saj
je sposobna vzbuditi prepoznati in predelati ali obvladati Custva poleg tega pa je glasba skupen pojav
ki presega vse narodnostne rasne in kulturne meje

&ilj

&ilj projekta je bil spodbujati razvoj nekateriK dejavnikov ki omogo€ajo odpornost kot so pozitivna
naravnanost optimizem sposobnost uravnavanja €ustev in sposobnost da neuspeK razumemo kot
koristno povratno inlormacijo Oladostniki vklju€eni v projekt naj bi razvili naslednje lastnosti:

» Custveno zavedanje in sposobnost uravnavanja Custev
» nadzor nad svojimi impulzi

« optimisti¢no razmiSljanje

 prodno in natanéno razmisljanje

» empatija do drugiK

» samoucinkovitost

« pripravljenost poiskati pomo¢ kadar je to potrebno.




8cCenci bi izkusili drugano ali netradicionalno metodo ucenja ki bi se osredotocila na osebno
razumevanje in deljenje skozi glasbo osrednji rezultat projekta muse je bila simonizirana pop pesnitev
na temo mladostniStva katere besedilo so napisali u€encimladostniki sami ucenci so sodelovali pri
zanimivi in spodbudni dejavnosti ki so jim dale prilonost da naveejo stik z ljudmi ki priajajo iz razlicni
drav in se naucijo sodelovati

$ktivnosti

8deledenci so bili vkljuéeni v razlicne dejavnosti ki so vkljucevale sodelovanje in medsebojno podporo
z medsebojno pomocjo so ucenci spoznali nacine kako laKko izboljSajo spretnosti in kompetence ki
so sestavni del krepitve odpornosti 8cilnica je postala vkljuCujo€e okolje v katerem so bili vsi
povabljeni k sodelovanju ter deljenju svojiK obcutkov in izkuSenj podroben opis taksniK dejavnosti in
njikoviK rezultatov je navoljov 3 in  poglavju

8deledenci

v projektu so sodelovali u€enci partnerskiK Sol stari med 3 in let Posebna pozornost je bila
namenjena ranljivim posameznikom na primer tistim ki se soo¢ajo z ekonomskimi tedavami ali tistim
ki so imeli ali e vedno imajo kakrsne koli vedenjske Custvene drudinske ali socializacijske tedave
Projekt se je osredotoéil na uéence ki se soocajo z resnejsimi izzivi kot so razpad drudine bolezen ali
smrt v drudini ali ustrakovanje pa tudi na tiste ki imajo u¢ne tedave ali invalidnost ali so preprosto bol]
zaskrbljene osebnosti

Oetodologija

Oetodologija projekta je vklju€evala uporabo glasbe skladanje in izvajanje za spodbujanje dejavnosti
namenjeniK razvijanju odpornosti s krepitvijo samozavesti in sodelovanja 8porabljeni bodo zlasti
nekateri pristopi in strategije kot so:

sodelovalno ucenje

razprava v razredu

dejavnosti brainstorminga

uporaba teKnologije za spodbujanje medkulturne in nadnacionalne komunikacije

Podroben opis rezultatov in rezultatov projekta ter nacina kako je bil ta razvit in potrjen je naveden v
naslednjiK poglavjiK

9pliv in dolgorocCne koristi

Projekt bo vplival na izobradevalni sistem saj bo pomagal vzpostaviti interakcijo med uéenci in ugitelji ter
tako omogocil bolj zavzeto u¢no okolje &oli bo pomagal pri oblikovanju virov za spodbujanje dejavnosti
ki krepijo samozavest in odpornost ué¢encev s ¢imer se bo izboljSala udeledba pri SolskiK izobradevalniK
dejavnostiK 7a projekt omogoca sodelovanje Sol iz partnerskiK drdav in dostop do vseK virov razvitiK v
okviru projektov (rasmus  Kkar sicer ne bi bilo mogoce



S5ezultati in izidi projekta
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MusE Pop

Sezultati projekta vkljuCujejo Stiri inovativha orodja ,2 ,22 ,23 ,1 ,2 ki bodo na voljo
mladostnikom 8c&enci vpisani v sodelujoce 3ole iz treK partnerskik drdav 7urije Somunije in
Portugalske vkljuceniK v projekt Ous( so prispevali k razvoju in potrjevanju glavniK rezultatov
projekta 8cCenci ki so sodelovali tri mesece so pripravili osnutek pripovednega zapleta
simloni¢no elektronske glasbene pesmi 7ema pesmi je bila odraz razli€niK vidikov njiKovega
lastnega aivljenja kot mladostnikov pod vodstvom njiKoviK uéiteljev in psiKologov =godbo so uéenci
razvili na nadnacionalni ravni z uporabo mobilne aplikacije $PP Se en rezultat razvit med samim
projektom za sodelovalno delo u€¢encev

Prednostna podrocja opredeljena med projektom so hila obravnavana celovito in veljavno "a bi to
dosegli je projekt sprejel: medsektorsko perspektivo partnerstvo so sestavljali tretji sektor univerze
Sole druStva multidisciplinarnost sodelovanje pedagoskega in teKni¢nega osebja in veCmetodni
pristop ki je upoSteval kognitivno vedenjsko psiKologijo in vkljuceval Custveno motivacijsko
izobradevanie ter druge ucinkovite nacine nelormalnega izobradevanja

Ous( 6imlonizirana pop pesnitev

*lavni rezultat projekta je bila izdelava pesmi P2P 6<OP+21,& P2(O Pesem so razvili u€enci
sodelujoCiK 3ol vklju€evala pa je tudi relleksivno pripoved iz njiKovega lastnega mladostniSkega
aivlienja Poleg tega je bila ena od glavniK inovacij v projektu interakcija in kulturna potopitev da bi
optimizirali dodivljanje glasbe in njenega pomena ter pospesili razumevanje teme obravnavane v
projektu %esedila so namesto tega nastala na podlagi prispevkov u¢encev partnerskiK Sol

6pletna aplikacija za sodelovanje Ous(

Oobilna aplikacija je bila razvita v podporo u¢encem da bi jim omogocila sodelovanje komuniciranje in
izmenjavo inlormacij ter tako prispevala k ustvarjanju lirske pesmi 7eKnologijo ki postaja vse bolj
pomemben del divljenja najstnikov uporabljajo zlasti za:

» povezovanje z drugimi komentiranje in razpravljanje o stvareK
« pridobivanje inlormacij o zanimiviK temaK
enostaven dostop do inlormacij za inlormiranje in
izobradevanje
oKranjanje in razvijanje podporniK odnosov




oblikovanje osebne identitete s samoizradanjem ucenjem in komunikacijo
spodbujati obCutek pripadnosti in samospostovanja z vklju¢evanjem v
skupnost uporabnikov

9 tem primeru je bila ista teKnologija uporabljena kot platlorma za spodbujanje komunikacije
sodelovanja in timskega dela

MusE Broadcast & DVD

6imlonizirana pop pesnitev je bila nato zdruaena z glasbo napisano zanjo *lasbeni nastop so podprli
nadarjeni umetniki in pevci ter orkester sestavljen iz lokalniK glasbenikov na vsaki partnerski lokaciji
Produkcijo je spremljala pripoved o pesmi ki so jo izvedli u€enci predstava je bila predvajana na
televiziji in prek spleta televizija in internet sta omogogdila da se dosede $irde obéinstvo ter da se cilji in
rezultati projekta predstavijo v vseK partnerskiK draavak

PriroCnik Ous(

Priro€nik Ous( je zadnji rezultat ki vsebuje Siroko teoreticno ozadje in praktiCne inlormacije
namenjene razumevanju odpornosti in njenemu razvijanju pri mladiK u€enciK ter uporabi glasbe kot
mocnega orodja za spodbujanje odpornosti vklju€evanja in komunikacije Priro€nik za u€ence je bil
razvit kot vir ki je bil narejen za podporo u¢encem in jim pomaga graditi vse kompetence ki so bile
opredeljene kot pomembne za krepitev odpornosti Priro¢nik ima razliCne razdelke ki vsebujejo
inlormacije o vsaki veScini ali kompetenci in dejavnostiK ki lakko pomagajo pri njenem doseganju
Priro€nik muse povzema glavne rezultate projekta in njegov vpliv na sodelujoce Sole in u¢ence




Projektna ekipa

50sso0 $rancio talija

*lavni raziskovalec in prijavitelj 50sso $rancio je zdrudenje za kulturo in umetnost ustanovljeno leta
2 v $ngri 6a "rustvo 50sso $rancio ima edinstvene sposobnosti pri organizaciji mednarodnikK
glasbeniK lestivalov in kulturniK dogodkov delavnic in koncertov kar mu je omogocilo potrebno raven
strokovnega znanja za predlaganje nacrtovanje in usklajevanje vseK vidikov tega projekta 5o0sso
$rancio poudarja pomen spostovanja lokalniK kultur in oKranjanja tradicije kot nacina spodbujanja
razumevanja in komunikacije Pri tem projektu je bil 50sso $rancio odgovoren za ustvarjanje glasbe
*lavna vloga zdrudenja v projektu je bila naértovanje in poznejSa sestava glasbenega dela vodenje
dvosmerne komunikacije in usklajevanje z drugimi vklju€enimi partnerji




" rustvo ima bogate izkuSnje z organizacijo kulturnik dogodkov delavnic in koncertov Prireditve 50ss0
$rancio so primer prilodnosti namenjene razvijanju spostovanja edinstvenosti bogastva in raznolikosti
glasbe in na splodno kulture StevilniK draav tako pri domaciniK kot pri obiskovalciK Z2rganizacija
lestivalov in kulturniK dogodkov zaposlene v 50sso $rancio vecino leta zaposluje z zbiranjem sredstev
pozivanjem umetnikov pripravo proratuna nacrtovanjem in sestavljanjem porocil "ruge dejavnosti
vkljuujejo sodelovanje v evropskiK projektiK organizacijo delavnic za glasbenike teKnike in
strokovnjake 7e delavnice so pripomogle k pridobivanju znanja in veS¢€in za dolgoro¢no kulturno korist
naSega ozemlja in naSiK mednarodniK partnerjev 2sebje 5o0sso $rancio skrbi za: produkcijo vrKunskiK
dogodkov naclrtovanije in sodelovanje v evropskiK projektiK izboljSanje umetnisSke in teKni¢ne kakovosti
lestivalov razvoj spretnosti za glasbenike teKnike in strokovnjake vzpostavljanje noviKk mednarodniK
odnosov linanéno vzdranost

“emetra 6P9 talija

Druzba Demetra SPV je partner, odgovoren za tehni¢ne vidike projekta. Demetra SPV je svetovalno
podjetje, ki dela za javne uprave, in podjetje, ki je $e posebej pomembno v sektorju informacijske in
komunikacijske tehnologije (IKT). Njegovi ¢lani imajo dvajset let izkuSenj z upravljanjem projektov v
kmetijsko-okoljskem in kulturnem sektorju ter v sektorju izobraZzevanja na tretji stopnji. Na podlagi
svojega strokovnega znanja je razvila aplikacijo in ankete, ki so jih u¢enci partnerskih Sol uporabljali za
komunikacijo in izmenjavo informacij ter prispevali k oblikovanju lirske pesmi. Demetra Special
Purphose Vehicle Srls je svetovalno podjetje, ki ustvarja in ponuja celovite storitve javnim organom in
podjetiem s posebnim poudarkom na sektorju tehnoloskih inovacij tout court, kmetijsko-gozdarskem,
okoljskem, teritorialnem in poslovnem razvoju ter razvoju turizma in kulture ter v tretjiem sektorju.

Druzba Demetra SPV je specializirana za nacrtovanje, usklajevanje, izvajanje, spremljanje in
vrednotenje, zacetno, vmesno in naknadno, financiranih ali sofinanciranih projektov na razpisih, tako
nacionalnih kot nadnacionalnih in/ali skupnostnih, s posebnim poudarkom na inovacijskih in
raziskovalnih projektih. Druzba demetra spv ima sedez v rimu (lItalija), kjer ima priblizno 300 kvadratnih
metrov veliko pisarno, opremljeno z opremo, v njej pa je zaposlenih priblizno 15 strokovnih sodelavcev
z razliénih podrocij in je akreditirana za strokovno usposabljanje in usmerjanje s strani dezele lacij. Je
tudi partner IUL - telematske univerze, ustanovljene z ministrskim odlokom, ki izdaja akademske
kvalifikacije s pravno veljavnostjo. Trenutno ima druzba Demetra SPV pri IUL §tiri univerzitetne
magisterije: Demetra je povezana tudi z Eurispesom, najpomembnejSim socioloskim raziskovalnim
centrom v ltaliji. Druzba Demetra SPV je od leta 2015 certificirana za sistem kakovosti v skladu s
standardom 1SO 9001:2008 v sektorjih EA 33 - 35 - 37.

Demetra SPV je bila v okviru evropskih projektov tehni¢ni partner pri projektu SAFFRON - Semantic
Analysis Against Foreign Fighters Recruitment Online Networks, ki ga izvajajo Viseo (FR), Novareckon
(IT), Politecnico di Torino (IT), Unicri (ZdruZeni narodi), Holmes Semantic Solutions (FR), Demetra SPV
(IT), Komenda Stoteczna Policji - VarSavska policija (PL), Romunska obvescevalna sluzba (RO), Arma
dei Carabinieri (IT); Guardia Civil (ES), London School of Economics (UK), UK Law Enforcement
Agency (UK) o skladih EU DG Home/2014/ISFP/AG/RADX - preprecevanje radikalizacije v terorizem in
nasilni ekstremizem. V okviru projekta je razvil platformo SAFFRON, sistem, ki lahko z uporabo
sistema semantiCnega spleta podpira zgodnje odkrivanje tujih borcev in akcij novacenja teroristicnih
skupin.



Univerza "Roma Tre" (ltalija)

Univerza "Roma Tre" Ze 2 let deluje na podro€ju izobraZevanja in predstavlja osrednjo referencno
tocko v akademskem okolju na lokalni in nacionalni ravni v lItaliji, saj gosti skoraj 40.000 Studentov.
Univerza je obravnavala psiholoske vidike projekta, zlasti v zvezi z dejavnostmi, ki so bile izvedene za
oceno in razvoj odpornosti, ter ob upoStevanju potreb in interesov mladostnikov. Ker se univerza
ukvarja z raziskovanjem psiholoskih, kulturnih, druzbenih in izobraZevalnih procesov in ker je njen
Laboratorij za eksperimentalno psihologijo izvedel Stevilne raziskovalne dejavnosti o ¢lovekovem
spoznavanju in vedenju v vsakdanjem okolju, je bila njena glavna naloga izvedba Studije uporabljena
kot podpora metodologiji, sprejeti v tem projektu. Studija je zagotovila dokaze o funkcionalnosti in
ucinkovitosti metodologije projekta.

Nacionalna univerza Irske, Galway (Irska)

The National University of Ireland Galway (Irska) si je prisluzila mednarodno priznanje kot raziskovalno
usmerjena univerza z zavezanostjo k vrhunskemu poucevanju na Stevilnih klju€nih strokovnih
podrodjih. Vloga Univerze v Galwayju pri projektu je bila osredoto€ena na vidike, ki zadevajo "fiziologijo
in razvoj". NUI Galway je pripravila tudi prirocnik projekta. Zlasti je delovala kot svetovalec za fizioloSke
spremembe, ki vplivajo na mlade v ¢asu odrascanja.

Obalna samoupravna skupnost italjanske narodnosti (Slovenija)

OSSIN zastopa interese italijanske manjSine v Sloveniji in je pristojna za vsa podrocja, ki so v slovenski

ustavi opisana kot posebne pravice italijanske manjSine. OSSIN je odgovorna za dejavnosti izmenjave
in komuniciranja, sodeluje z razli¢nimi lokalnimi mediji in je sodeloval s slovensko nacionalno televizijo
pri izdelavi DVD-ja in premieri simfonizirane pop pesnitve. Projekt je namenjen mladostnikom, zato so
bile v projekt vklju€ene tri izobrazevalne ustanove, ki so prispevale svoje izkuSnje na tem podrocju.

Ozel Kumluca Sinav Egitim Kurumu Insaat Ticaret Limited Sirketi (Turcija)

Ozel Kumluca Sinav College je zasebna $ola, na katero se vpisujejo Studenti od vrtca do srednje Sole.
Je Clan verige Sol v Turciji z 20 drugimi kampusi in je bila ustanovljena leta 2015. Na Soli je 85 uciteljev
in 605 ucencev. Strategija usposabljanja na Soli temelji na ucenju angleS€ine z Zivljenjem, vzgoji
ucencev, ki so odprti za razlicne kulture, obcutljivi in odgovorni do drugih ljudi in narave, imajo
analiti¢en nacin razmiSljanja, reSujejo probleme in ucinkovito uporabljajo informacijsko-komunikacijsko
tehnologijo (IKT).

Escola Secundaria Alves Martins (Portugalska)

Srednja Sola Alves Martins je javna portugalska Sola, ki se nahaja v mestu Viseu v osrednji portugalski
regiji (ZZZ.esam.pt). Ustanovljena je bila leta 18 kot Centralni licej v Viseuu, njen prvi ravnatelj je
bil oCe Jos d oliveira Berardo, ki je leta 111 spremenil ime v Liceu Alves martins v Cast Skofu v Viseuu
Dom Antyniu Alves Martins. Sola mladim in odraslim ponuja te€aje naravoslovja in
tehnologije, humanistike, ekonomije in likovne umetnosti. TeCaji za odrasle potekajo v vecernih

urah, da lahko uskladijo Solanje in delo.




Sola je priznana tudi na nacionalni ravni zaradi kakovosti akademskega izobrazevanja, ki
prek kulturnih in umetniskih dosezkov zagotavlja eti¢ni Cut in drzavljanstvo.

Liceul Tehnologic Ticleni (Romunija)

Podjetje Liceul Tehnologic gicleni je bilo ustanovljeno leta 1 zaradi potrebe naSe industrije
izkoriS€anja nafte po usposobljenem in izobrazenem osebju. Od takrat naSa Sola uspeSno usposablja
Studente na tehnicnem in tudi sploSnem podrocju. Nasi u¢enci so zmagali na Stevilnih tekmovanijih, ki
jih je organiziralo naSe ministrstvo za nacionalno izobrazevanje. V zadnjem obdobju smo se
osredotocili na racunalnistvo, pa tudi na humanisti¢no podrocje, in pripravljamo u¢ence na podrocju
informatike in jezikov.

Slika 1 Zemljevid sveta, na katerem so prikazane lokacije sedmih partnerskih institucij.
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Biografije avtorjev

Rosso arancio (ltalija)

Francesco Colasanto je predsednik umetniSko-kulturnega zdruzenja Rosso
Arancio s sedezem v Paganiju. Pridobil je akademsko diplomo iz glasbenih

tehnologij in novih jezikov ter diplomi konservatorija iz klavirja in petja. Po
konCanem Studiju je Francesco nadaljeval glasbeno raziskovanje, pri Cemer se je
osredotoCil na sodobno in neotonalno glasbo ter se poglobil v Studij kompozicije
in, kot stransko dejavnost, dirigiranja. Sodeloval je s Fondazione Idis - Cittj della
Scienza v Neaplju, s katero je sodeloval v razlicnih izobrazevalnih projektih kot
strokovnjak za glasbo in nove tehnologije. Ena od njegovih skladb je bila vklju¢ena v
zbirko partitur sodobne glasbe univerze UCLA, ki je ena najvecjih akademskih
glasbenih zbirk v Severni Ameriki ter najveja in najstarejSa glasbena knjiznica na
zahodni obali ZDA (Colasanto F. (2020). Simfonicna pesnitev Arcana UCLA
Glasbena knjiznica. Leta 201 je Francesco prejel €astno omembo na razpisu za
partituro  simfoni€nega orkestra Veridian (ZDA). VeC svojih skladb je Ze izvedel v
svetovni premieri (Zamek Ksiglat Pomorskich Stettin, Poljska 2016), Sinfonia
Terra (Filharmonia Koszalin Poljska, 2016), Sinfonia daprile (Ta\\are kultur merkezi
Bursa, Turcija, 201 ), A Zeek (Castello Fienga Nocera inf. Italija, 2020) =z inter tune
(Castello Fienga Nocera inf, Italija , 2020), A Bo\, a Girl simfonizirana pop pesnitev
(Protokolarno-prireditvena dvorana Sv. FranciSka AsiSkega, Koper, Slovenija, 2022).
Francesco trenutno poucuje glasbene tehnologije na srednjih Solah.

Giuseppe Colasanto, nekdanji profesor zgodovine anticne in srednjeveske filozofije,
metafizike, filozofske antropologije in zgodovine politicnih doktrin na Institutu za verske
vede Maria de Liguori S. Alfonso v Paganiju. Leta 1 88 je diplomiral iz filozofije na
Univerzi v Neaplju, leta 1 1 na Soli za specializacijo iz teologije, leta 1 na Soli za
specializacijo iz druzbene zgodovine na Univerzi v Salernu. Njegovo glavno Studijsko
podrocje na podrocju socialne zgodovine je obnavljanje spomina na epizode upora v
juzni Iltaliji. Trenutno poucuje na srednjih Solah. Strokovnjak za komuniciranje, ima
veC kot 2 let izkuSenj pri razvoju, vodenju in usklajevanju didakticnih projektov in
projektov vsezivljenjskega ucenja. Bil je trener uciteljev, vodja in govornik na Stevilnih
konferencah, zlasti o stanju mladih, didaktiki stiske in  medkulturnem
izobraZevanju. Od leta 2000 je vpisan v register novinarjev, je avtor Stevilnih esejev in
raziskav na teritorialnem podrocju.

Demetra SPV Srl (Italija)

Giustino Alessandroni je specializiran za upravljanje in preoblikovanje podjetij.
Trenutno je delniCar in edini direktor podjetja Demetra SPV Srls, svetovalnega
podjetja za upravljanje in nosilca mreze podjetij ITC ustanovni partner podjetja
Njord srl, inovativnega zagonskega podjetja v sektorju obnovljive energije
predsednik neprofithe socialne zadruge Vulcano za zaposlovanje ranljivih
oseb, ki jim grozi socialna izklju¢enost. V prejSnjih letih je bil edini direktor
podjetja Neisos srl, inovativnega zagonskega podjetja, specializiranega za
raziskave in razvoj predsednik socialne zadruge Metro Service edini direktor
podjetia S.ILA.A.N, predsednika italjanskega konzorcija generalni sekretar
zdruzenja IERAAN. Vpisan v red novinarjev, je ustanovitelj in direktor
multimedijske revije Passare al Bosco .




Francesco Tanda, diplomirani filozof, magister novinarstva in MBA, je
svetovalec, specializiran za nacrtovanje, usklajevanje, izvajanje, spremljanje in
vrednotenje, zaCetno, vmesno in naknadno, sofinanciranih projektov na podlagi
razpisov in ali neposrednih razpisov. Nekdanji vodja podjetja Ernst & <oung in
vodja pisarne za razpise in javna narocila na Link Campus Univerze na Malti je
trenutno  koordinator univerzitetnega magistrskega Studija Il. stopnje
Spremljanje in nadzor v PNRR in strukturnih skladih ter Spremljanje in
nadzor skladov ESI in univerzitetnega magistrskega Studija |. stopnje
Operativno upravljanje tretjega sektorja za IUL - Telematic Universit\ of
Studies.

Za regijo Lazio je €lan zirije za kakovost za ocenjevanje projektnih idej za ustanavljanje podjetij v korist
mladih in Zensk v Laciju. Je edini direktor podjetia TLF Srl ustanovni partner podjetja Njord srl,
inovativhega zagonskega podjetja v sektorju obnovljivih virov energije partner inovativhega zagonskega
podjetja Demetra Special Purpose Vehicle Srls, svetovalnega podjetja za upravljanje in prevoznega
podjetja za mreZo podjetij ITC predsednik neprofitnega zdruZenja For.Te - usposabljanje in ozemlje
ustanovni ¢lan neprofitne socialne zadruge Vulcano za zaposlovanje ranljivih oseb, ki jim grozi socialna
izkljuCenost.

The Universit\ 3BRoma Tre” (Italija)

Giuseppe Carrus je doktoriral iz socialne psihologije. Je redni profesor na
Oddelku za izobrazevalne vede Univerze Roma Tre v Rimu, Italija. Je avtor ve¢
znanstvenih publikacij, vklju¢no s clanki v recenziranih nacionalnih in
mednarodnih revijah, zbornikih in poglavjih v kolektivnih zbornikih. Sodeloval je
in ali koordiniral veC raziskovalnih projektov, financiranih na nacionalni in
mednarodni ravni, vkljuéno s projekti DIALOGUES (H2020), ENCHANT
(H2020), ECHOES (H2020) in GLAMURS (FP ), ki jih financira EU.
Trenutno je glavni strokovni urednik revije Frontiers in Ps\cholog\ -
Environmental Ps\cholog\.

Chiara Oassullo je doktorirala iz klinicne psihologije. Trenutno je raziskovalka
na Oddelku za izobraZzevanje Univerze Roma Tre (Rim, lItalija). Njeni
raziskovalni interesi se osredotocajo na klinino in socialno psihologijo ter
nevroznanost. Je soavtorica ve€ znanstvenih publikacij, vklju¢no z
znanstvenimi ¢lanki, objavljenimi v recenziranih nacionalnih in mednarodnih
revijah. Trenutno sodeluje pri projektih DIALOGUES in ENCHANT , ki ju
financira EU v okviru programa H2020.

Oarcin FabjaEski je doktor filozofije na Slezijski univerzi v Katovicah na
Poljskem, akademski raziskovalec in predavatelj, avtor enajstih knjig,
objavljenih v poljS¢ini, anglescini, italijan3cini in nems¢ini, ter nekdaniji reziser
dokumentarnih filmov in veckrat nagrajeni novinar.




Giuseppe Alessio Carbone je doktoriral iz klinicne psihologije na Evropski
univerzi v Rimu. Trenutno je raziskovalec na oddelku za psihologijo Univerze v
Torinu in strokovnjak za socialno psihologijo, osnove fizioloSke psihologije ter
psihopatologijo vedenja in odvisnosti. Je avtor Stevilnih objav v revijah
mednarodnega pomena s podrocja klinicne psihologije, nevrofiziologije in
okoljske psihologije.

Nacionalna univerza Irske, GalZa\ (Irska)

Ananya Gupta, MSc. PhD.

docentka

direktorica oddelka za fiziologijo telesne vadbe
Disciplina fiziologije, Medicinska fakulteta, NUI GalZa\

Anan\a je predavateljica na podrocju fiziologije. Je direktorica magistrskega
programa fiziologije vadbe. Dr. Anan\a Gupta je docentka v disciplini fiziologije
§ in direktorica magistrskega programa fiziologije vadbe in uporabe v terapiji. Je
tudi ustanoviteljica in direktorica Centra za testiranje fiziologije vadbe (EPTF), ki
se nahaja v stavbi Human Biolog\ Building in je sestavni del Discipline of
‘ Ph\siolog\, School of Medicine, NUI GalZa\.

Naprava je zavezana tristranskemu poslanstvu, v okviru katerega Zeli razvijati znanje in prakso
fiziologije vadbe s podpiranjem in pospeSevanjem raziskav fiziologije vadbe, zagotavljanjem
strokovnega usposabljanja in mentorstva za naslednjo generacijo fiziologov vadbe ter ozaveScanjem
splosne populacije o pomenu telesne dejavnosti in telesne pripravljenosti za vsezivljenjsko zdravje.
Dr. Gupta se v svojih raziskavah osredotoca na uporabo vadbenih posegov za izboljSanje zdravja in
telesne pripravljenosti v Sportu in v klinicnem okolju.

Obalna samoupravna skupnost italjanske narodnosti (Slovenija)

Massimiliano Di Nardo

Massimiliano se je rodil 1 . avgusta 1l 2 v Trstu. Leta 201 je diplomiral iz
politi¢nih ved in uprave na Univerzi v Trstu v ltaliji, kjer je uspeSno zakljucil
magistrski Studij vladnih ved in javne politike z nalogo o velikih podatkih in

umetni inteligenci novo obdobje iz projektnega vodenja.
o' x‘

Med letoma 2018 in 2022 je Massimiliano delal v podjetju Euroservis s.r.l. v Trstu kot vodja projektov
EU (Interreg Ita - Slo, Interreg Cro - Ita, Erasmus itd.), vodil pa je tudi nacionalne projekte za zagonska
podjetja, ocenjeval in pomagal podjetiem pri pripravi poslovnih nacrtov in razvoju njihovih poslovnih
idej. Od leta 2022 je zaposlen kot vodja projektov v Obalni samoupravni skupnosti italijanske
narodnosti v Sloveniji, kjer z Ministrstvom za kohezijo in regionalni razvoj izvaja aktivnosti, povezane z
nacionalnim razvojnim programom. Poleg tega je Massimiliano odgovoren za vodenje evropskih
projektov za Obalno samoupravno skupnost italijanske manjSine.

Zase meni, da je zelo strokovna, pozitivho naravnana in ciljno usmerjena oseba. V prostem ¢asu igra
rokomet za trzasko rokometno ekipo in se ukvarja z manjSo proizvodnjo ekstra deviSkega oljcnega
olja.




Andrea Bartole

Andrea se je rodil leta 1 8 v Kopru v Sloveniji. Diplomiral je na Pravni fakulteti
Univerze v Trstu v Italiji. Po kon€anem Studiju je delal kot odvetnik v Trstu. Leta
2010 je sprejel vlogo direktorja agencije za zaposlovanje, kadrovanje in
posredovanje dela. Leta 201 je zacel delati v Obalni samoupravni skupnosti
italijanske narodnosti, kjer je koordinator in odgovorna oseba za vse dejavnosti
in zaposlene v instituciji. Kot strokovnjak za manjSinske pravice je bil vabljeni
govornik na Stevilnih nacionalnih in mednarodnih konferencah in sreanjih. Je
¢lan Stevilnih medvladnih komisij za manjSinske pravice.

Andrea je certificiran in nacionalno registriran atletski trener. Od leta 2010 v prostem ¢asu poucuje
atletiko otroke v Piranu (Slovenija), kjer zivi. Andrea je certificiran in nacionalno registriran atletski
trener. Od leta 2010 v prostem ¢asu poucuje atletiko otroke v Piranu (Slovenija), kjer Zivi.

2zel Kumluca Sinav Egitim Kurumu Insaat Ticaret Limited Sirketi (Turcija)
2ZEL KUOLUCA Sinav Egitim Kurumu - Antal\a Kumluca - Turcija

Ozel Kumluca Sinav College je zasebna 3ola, ki ima Studente od vrtca do srednje ole. Je &lan verige 3ol
v Turciji z 20 drugimi kampusi in je bila ustanovljena leta 2015. Na 3oli je 85 uciteljev in 605 u¢encev od
vrtca do srednje Sole.

Escola Secundaria Alves Oartins (Portugalska)

Oaria -osp Costa je diplomirala iz organizacijske psihologije na Instituto
Superior de Ltnguas e Administraomo, magistrirala iz socialne psihologije na
Faculdade de Psicologia e Cirncias de Educaomo Univerze v Portu in
podiplomsko Studirala nevropsihologijo. V svoji karieri je delala kot univerzitetna
asistentka, trenerka, zadnja leta pa kot psihologinja za izobrazevanje mladih in
odraslih na srednji Soli Alves Martins. Uc€inkovita Clanica portugalskega reda
psihologov in clanica opazovalnice dobrega pocutja - skupine psihologov v
Solskem  kontekstu obCine Viseu.

Trenutno je tehni¢na direktorica zdravstvenega doma Fundacije JoaTuim dos Santos in €lanica
upravnega odbora Sole Projeto Plural.

Susana Santiago je diplomirala iz pedagosSke psihologije na Institutu Piaget v
Viseuu in magistrirala iz specialne pedagogike, kognitivnega in motoricnega
podrocja na Institutu Superior Jomo de Deus v Lizboni. Specialistka za posebne
izobrazevalne potrebe ter Solsko in poklicno orientacijo. Od leta 2005 dela kot
psihologinja na ve¢ Solah, od leta 2016 pa dela na srednji Soli Alves Martins.
UcCinkovita clanica portugalskega reda psihologov in Clanica opazovalnice
dobrega pocutja - skupine psihologov v Solskem kontekstu ob&ine Viseu. Pri
svojem delu poudarja svojo ljubezen do izobraZzevanja odraslih in poklicnega
usmerjanja mladih.




Josp Miguel Borges se je rodil 1 . decembra 1 0 v mestu Viseu na
Portugalskem. Diplomiral je iz telesne vzgoje in Sporta na Univerzi
Tris-os-Montes e Alto Douro (UTAD). Leta 1 je zacel svojo poklicno pot kot
ucitelj na srednji Soli Alves Martins (ESAM). Vzporedno je do leta 2012 treniral
ve¢ nogometnih ekip. Med letoma 2002 in 2005 je opravljal tudi funkcijo
Solskega Sportnega koordinatorja na CAE Viseu. Trenutno je ¢lan Solskega
sveta v ESAM, od leta 2011 je tudi koordinator centra 4ualifica in odgovoren za
te€aje usposabljanja za odrasle.

Luts Pinto Domingues se je rodil 28. decembra 1 6 v obcini Trancoso v
okrozju Guarda na Portugalskem. Diplomiral je iz urbanizma na Univerzi v
Aveiru in iz geografije na Filozofski fakulteti Univerze v Coimbri. Leta 1 je
zacCel svojo poklicno pot kot ucitelj in od takrat je zasedal razlicne poloZaje v
Solah, kjer je pouceval. Trenutno je zaposlen na Escola Secundiria Alves
Martins, kjer poleg pou€evanja geografije deluje tudi na podrocju izobrazevanja
in usposabljanja odraslih ter pri izvajanju projektov Erasmus .

Srednja tehnoloSka Sola icleni (Romunija)

Mihai Istrate, ravnatelj TehnoloSke srednje Sole Ticleni v letih 2012-2022, ima
doktorat iz informatike in veliko vodstvenih izkuSenj, vkljuéno z vodenjem
evropskih projektov. Je tudi univerzitetni predavatelj na Univerzi Titu
Maiorescu v Bukaresti in docent na Univerzi v Craiovi. Od marca 2022 je postal
viceguverner okrozja Gorj.




DeI A

Glasba in odpornost v mladostniStvu




Poglavje 1
Znanstvena in pedagoska podlaga odpornosti

Giuseppe Carrus#, Chiara Massullo#, Marcin Fabjanky#, Giuseppe Carbone#
in Ananya Gupta*

Uniroma, Italija

Univerza v GalZa\ju, Irska GalZa\

1.1 Filozofska podlaga proznosti

1i se treba dolgo ozirati naokoli, da bi nasli pesimisti¢no sliko sveta, v katerem Zivimo. $kademski
¢lanki, obvestila v tisku, leposlovje, globine svetovnega spleta, vse to so mesta, kjer zlahka naletimo
na naslednje sporocilo: naSa civilizacija dozivlja akutno krizo - izrabljanje starih vrednot, epidemijo

dusSevnih bolezni in brezup pred ekoloSko katastrofo, ki jo je povzrocila. $li naj bi domnevali, da je
prihodnost povsem ¢rna? laj se odpovemo svojim sanjam in na¢rtom? ,n ¢e ne, kje naj poiS¢emo

vir upanja ali, Se bolje, vir moci, ki bi nas naredil mo¢nejSe in odpornejSe proti vsem nesre¢am?

(den od moznih virov tolazbe, ki ga lahko upoStevamo, je zagotovo starodavna filozofija, tako vzhodna
kot zahodna, s svojimi programi iskanja stabilnih temeljev, iz katerih lahko rastejo CloveSka sreca,
obcutek smisla zivljenja in mo¢ za pogumno delovanje. 3laton, morda najpomembnejSi med vsemi
zahodnimi filozofi, bi nam predlagal, da je najboljSi vir trdnosti svet idej, ve€na modrost, lepota in
dobrota, ki jih lahko doseZemo zaradi zmoznosti naSega razuma. da bi to dosegli, moramo le spoznati,
da se je naSa duSa zapletla v iluzorni svet obCutkov, in jo pospesiti v Cisti svet idej. "rugi grski
filozof, (pikur, sicer ni verjel v svet idej, vendar je kljub temu priporocal, da bi vir odpornosti iskali v
zdravem razumu, preprostem Zivljenju in resnicnem prijateljstvu. 6toiski filozofi postanejo

mojstri svojega procesa razmisSljanja, vedno pozorni in neodvisni od impulzov Zelja. vse te filozofske
Sole - platonska, epikurejska in stoiSka - bi se strinjale, da je razvoj kreposti ali pozitivnih lastnosti

naSega znacaja tisti, ki nam daje moC in odpornost ob vsaki katastrofi. .atere vrline? Oodrost,
pogum in pravicnost so najosnovnejSe med njimi. yeprav ni lahko, je razvoj vrlin odvisen izkljuéno
od nas samih tako smo po mnenju starih zahodnih filozofskih Sol odgovorni za svoje Zzivljenje in

Se zdale€ nismo brezupni.

-0 si poblize ogledamo starodavni filozofski ideal odpornosti, smo lahko preseneceni na dva nacina.
3rvic, vira vitalnosti, ki je morda starodavni pojem, najblizji odpornosti , ne iS¢emo v sebi, vendar tudi
ne povsem zunaj nas. 2dporni postanemo, ko sodelujemo z univerzalnimi pravili narave, ki delujejo na
obeh straneh naSe kozZe. "rugi€¢, po mnenju vecine starodavnih filozofov odpornosti ne gradimo tako,
da postanemo mocnejsi od drugih ljudi ali da premagujemo naravne pojave. 1amesto tega je odporna
oseba tista, ki je nezna do drugih ljudi in zivi v harmoniji z okoljem. 2dpornost je posledica
harmonic¢nega in ne prevladujocega zivljenja.

3oglejmo filozofijo Oarka $vrelija, misleca in tudi rimskega cesarja, morda najbolj zaposlenega ¢loveka
svojega Casa. 1i bil le vodja rimske drZave, poveljnik vojske in glavni zakladnik cesarstva, temvec

na primer tudi glavni duhovnik rimske religije Ocl\nn, . ljegovi osebni zapiski, ki so

posveceni iskanju vira odpornosti in modrosti v sebi in so danes znani kot meditacije , se zacnejo
z izrazom hvaleZnosti vsem ljudem, ki so mu pomagali, da je postal to, kar je postal.




,zraz hvaleznosti je lahko Ze sam po sebi vir moci, saj gre za pozitivno psihofizicno stanje, zaradi
katerega se pocutimo bolje in bolj samozavestno. 2be lastnosti sta pomembni zaveznici pri soo€anju
s tezavami. -aze pa tudi nekaj Se pomembnejSega - dejstvo, da moc in odpornost nista ucinka zgolj
moci naSe volje, temvec dela drugih ljudi. eden od njih je bil maksim, markov ucitelj in stoiski filozof.

3rav za to se Oark $vrelij zahvaljuje Oaksimu S$vrelij, , str.

samokontrola in odpornost proti motnjam,

optimizem v nesreci, zlasti v bolezni,

uravnotezena osebnost: dostojanstvo in milina skupaj,

opravljanje svojega dela brez jamranja,

prepri¢anost drugih ljudi, da je to, kar je rekel, tudi mislil, in da je to, kar je storil, storil brez
zlonamernosti,

nikoli nisem bil presenecen ali prestraSen. niti nepremisljen niti neodlocen - ali osupel ali v
zadregi. ni ustreZljiv, vendar tudi ne agresiven ali paranoicen,

radodarnost, dobrodelnost, poStenost,

obcutek, da je ostal na poti, ne da bi ga na njej zadrzali,

da se nih¢e ni mogel pocutiti pokroviteljsko - ali v poloZaju, da bi ga lahko pokroviteljsko
obravnaval,

smisel za humor.

3redstavljajte si, da imate vse te lastnosti, med katerimi smisel za humor ni na zadnjem mestu. %i se
oznadili za odporne?

6lika o tem, kaj je osnova za odpornost, je Se bolj presenetljiva, ¢e upoStevamo vzhodno filozofijo. =a
/aozija, enega od utemeljiteljev daoizma, biti moc¢an in odporen z gotovo ne pomeni biti dominanten
ali si podrediti druge ljudi ali naravo. =apisal je naslednje besede $mes hall, , Str. :9tem
primeru je treba upoStevati, da je to zelo pomembno:

6tvari, ki so trde in toge, so
spremljevalke smrti

stvari, ki so prozne in mehke, so
spremljevalke Zivijenja.

=ato,

Ce je orozje togo, ne bo zmagalo

Ce je drevo togo, se bo zlomilo.

7ako togi in veliki Zivijo spodaj,

medtem ko proZni in mehki Zivijo zgoraj.

9idimo, da za stoike in daoiste, pa tudi za mnoge druge filozofe, mo¢an ego ni dovolj dober vir
odpornosti. 1asprotno, naredi nas ranljive. *a bi bili mo¢nejSi, moramo priznati svojo soodvisnost
od drugih ljudi in narave same.

1.2. PsiholoSke osnove odpornosti

Izraz proznost je postal priljublijen in pogost v danaSnjem jeziku. Sprejele so ga razlicne stroke z
razli€nimi pomeni, razpoloZljive opredelitve pa se na splosno strinjajo v poudarjanju prehoda iz razmer
motnje in razpada v prilagajanje in okrevanje glede na izpostavljenost nesreCam (Ungar, 2021).
Dejansko se odpornost na splodno razume kot proces, "ki se ukvarja s spreminjanjem stanja enega ali
vec sistemov, ko so izpostavljeni netipi¢ni koli€ini stresa" (Ungar, 2021; str. 6).



Dejansko se odpornost na sploSno razume kot proces, "ki se ukvarja s spreminjanjem stanja enega ali
vecC sistemov, ko so izpostavljeni netipi¢ni koliCini stresa" (Ungar, 2021; str. 6).

S psiholoskega vidika je bilo za razumevanje odpornosti na voljo ve¢ konceptualizacij. Zaradi
heterogenosti med psiholoskimi opredelitvami proznosti so Sisto et al. (201 ) v nedavnem pregledu
opredelili  makrokonceptualnih kategorij njenih opisov glede na vidike, na katere se osredotocajo.
Natancneje i) sposobnost okrevanja, ii) posameznikov nacin delovanja, iii) zmoznost ponovnega
odboja, iv) dinamicni proces, ki se razvija skozi ¢as, in v) pozitivno prilagajanje Zivljenjskim razmeram.
Ti avtorji so predlagali opredelitev psiholoSke odpornosti, za katero velja, da je to "sposobnost
ohranjanja usmerjenosti k eksistencialnim ciljem kljub trajnim nesre¢am in stresnim dogodkom" (Sisto
etal., 201 ;str.1 ).

NovejSi prispevki (npr. Ungar et al., 2021; Theron, Murph\ in Ungar, 2022) predlagajo, da je odpornost
lahko rezultat interakcije ve€ sistemov, vkljuéno s psiholoskim, pa tudi bioloSkim, druzbenim in
okoljskim. V skladu s tem vecCsistemskim pogledom (Ungar et al., 2021; Theron, Murph\ in Ungar,
2022) lahko torej pri razvoju Clovekove odpornosti sodelujejo Stevilni dejavniki, kot so lizioloSki
dejavniki, psiholoske individualne razlike, medosebni odnosi, znacilni za druzbeni sistem, ter grajeno in
naravno okolje.

Na psiholoSkem podro€ju je pozitivha psihologija zacela poudarjati pozitivne osebne dejavnike in
mocne znacajske lastnosti, ki ohranjajo posameznika pred motnjami duSevnega zdravja tudi ob
neugodnih Zivljenjskih dogodkih. Nekatere pozitivne osebnostne znacilnosti, ki so lahko povezane z
vecjo odpornostjo, vklju€ujejo lastnosti, kot so empatija, strpnost, upanje, predanost, samozavest in
delitev. V nadaljevanju tega poglavja bomo na kratko opisali vsako od teh osebnih znacilnosti,
povezanih z odpornostjo.

1. Upanje

Upanje je pricakovanje pozitivnih rezultatov, ki temelji na optimisticni naravnanosti ali pozitivnem
razpolozenju. Upanje je verjetno najbolje konceptualiziral Sn\der kot "pozitivno motivacijsko stanje, ki
temelji na interaktivno izpeljanem obcutku uspesSnega (a) delovanja (ciljno usmerjena energija) in (b)
poti (naCrtovanje doseganja ciljev)". Medtem ko komponenta "agenc\" prinaSa odlo¢nost, mo¢€ in voljo
za doseganje ciljev, je komponenta "pathZa\s" odgovorna za vztrajnost, ki se kaze v iskanju
alternativnih poti za doseganje teh ciljev. UpajocCi posamezniki imajo pozitivno miSljenje, ki odraza
realistiCen obcutek optimizma, ter prepri€anje, da lahko "najdejo nacin" za izdelavo poti za dosego
Zelenih ciljev. TakSni posamezniki ovire dojemajo kot izzive, ki jih je treba premagati, in lahko izkoristijo
svoj optimizem ali "upanje" za nac¢rtovanje alternativnih moznosti za dosego koncnega cilja. Studije so
pokazale, da je upanje pozitivno povezano z zadovoljstvom z Zivljenjskimi izidi in sluzi kot varovalni ali
za&Citni dejavnik pred vplivom negativnih in stresnih Zivljenjskih dogodkov. Tako imajo posamezniki, ki
imajo veliko upanja, boljSe Sportne, akademske, poklicne in zdravstvene rezultate. Upanje lahko
obstaja tudi v kontekstu Zivljenjsko ogrozajoCega zdravstvenega stanja in lahko morda privede do
boljSih rezultatov zdravljenja.

Odpornost je sposobnost posameznika, da se po negativnih dogodkih "odbije" z bolj prilagodljivim
odzivom na teZave, stres in nesreco, ne da bi podlegel paniki ali obupu. Posamezniki, ki porocajo o
visoki stopnji odpornosti, obicajno kazejo optimisti€en pogled, pozitivno custveno odzivanje,
radovednost in odprtost za nove izkuSnje. Ta pozitivna Custva pa vodijo h konstruktivnemu pristopu in
odnosu. Visoka odpornost pomaga posameznikom, da se pozitivno spopadajo z negotovostjo, konllikti
in neuspehi. Upanje na uspeh posameznika motivira za soo€anje z izzivi, poleg tega pa mu zagotavlja
moc in osredotoCenost, ki sta potrebni za reSevanje problemov.




Odporni posamezniki imajo sposobnost pozitivnega spoprilemanja z neugodnimi dogodki in
prilagajanja pomembnim  Zivljenjskim spremembam. Posledi¢no lahko iz izziva izstopijo
mocnejSi, modrejSi in vplivnejSi. Odpornost jim pomaga pri doseganju viSjih unkcionalnih
sposobnosti. Raziskovalci so ugotovil, da je odpornost mo€no povezana z zdraviem in
dolgozivostjo, uspehom, medosebnim zadovoljstvom in sreco. Upanje in odpornost sta tesno
povezana, saj oba razvijata zmoznost optimistichega pogleda in ohranjanja optimisticnega
pogleda na nesreco.

Upanje in odpornost pozitivno vplivata na razpolozenje in delovanje. Upanje in odpornost sta povezana
z boljSim telesnim in duSevnim zdravjem pri Studentih ter boljSim zdravjem in pocutjem ter manjSo
psiholoSko stisko pri odraslih. Poleg tega so R\den in drugi ugotovili, da je odpornost zaS¢itni dejavnik
pred depresijo in stresom. Poleg tega lahko tako upanje kot odpornost pozitivho vplivata na kakovost
Zivljenja ter delujeta kot blaZilnik pred negativnim vplivom stresorjev. Studije so pokazale, da obstaja
obratna povezava med upanjem ali optimizmom in depresivnimi simptomi ter med optimizmom in
samomorilnimi nagnjenji. Poleg tega je pri bolnikih, ki porocajo o viSjih stopnjah upanja in odpornosti,
manj verjetno, da bodo imeli motnje razpolozZenja, in so nagnjeni k visji samopodobi. Nasprotno pa so
nizke ravni upanja povezane z depresijo.

Sposobnost prilagajanja prepoznava potrebo po odzivnih in proaktivnih ukrepih, ko se soo€amo s
tezavami. Odpornost zmanjSuje uniCujo¢ vpliv negativnih ali travmati¢nih dogodkov in s psiholosko
prilagodljivostjo prispeva k okrevanju po teh tezavah. Odpornost tudi proaktivno uporablja neuspehe
kot priloznost za rast in ucenje. Medtem ko upanje spodbuja na sploSno pozitiven pogled, odpornost
olajSuje miselne procese, ki so podlaga za proznost, prilagajanje in v€asih tudi improvizacijo v
razmerah, za katere je znacilna negotovost. Tako upanje kot odpornost omogocata iskanje smisla kljub
okolis€inam, ki jih ni mogoce racionalno in logi¢no razloziti.

Za upajoce in odporne posameznike so pogosto znacilni pozitivha naravnanost in optimistic¢ni pogledi.
Pozitivhost in optimizem pa sta povezana z boljSim razpoloZzenjem ter manjSim Stevilom bolezni,
povezanih s stresom, in manjSo uporabo zdravstvenih storitev. Te prilagoditvene lastnosti pomagajo
dopolnjevati Custvene vire, lajSati morebitno trpljenje in krepiti pozitivne metode spoprijemanija.

1. Samozavest

Sposobnost samoregulacije vedenja je eden najpomembnejSih zaScitnih dejavnikov v povezavi z
odpornostjo. Odpornost je zmoznost, da prezivite nevihto, da se sooCite z vsem, kar vam Zzivljenje
prinese, in iz nje izidete nepoSkodovani, pri Cemer je samozavest bistvenega pomena. Odpornost
temelji na prepricanju, da lahko preZivite in prenesete vse, kar se vam dogaja, in za to je potrebna
samozavest; ¢e nimate doloene mere samozaupanja, ne boste pricakovali, da boste zmogli vse, in Ze
manjSi neuspehi vas lahko spravijo v "spiralo”.

Samospostovanje je ocenjevalna in alektivna razseznost samopodobe ter odraza vsoto
posameznikovih prepri¢anj in znanja o osebnih lastnostih in kvalitetah. SamospoStovanje je temelj za
razvijanje zaupanja v lastne sposobnosti, ki posameznikom zagotavlja sposobnost, da se spopadajo s
teZzavami. Samospostovanje odraZa Custveno stanje posameznikove stopnje vklju¢enosti v medosebne
odnose. Z drugimi besedami, samospoStovanje je subjektivno merilo odnosa med posameznikom in
druzbo ter drugimi ljudmi. PrejSnje Studije so pokazale, da je visoko samospoStovanje zaSc€itni dejavnik
za telesno in duSevno zdravje. Visoko samosposStovanje lahko vodi k boljSemu duSevnemu zdravju,
medtem ko je slabo samospoStovanje povezano s Stevilnimi duSevnimi motnjami. Posamezniki z
visokim samospoStovanjem na sebe gledajo s pozitivne perspektive in so zato bolj samozavestni in
optimisti¢ni. Ce vam primanjkuje samozavesti, vas bodo pogosteje mué&ili dvomi in negotovost.



Brez zaupanja vase, pa naj gre za vero v lastne sposobnosti ali zadovoljstvo s svojim videzom in
osebnostjo, se zaCnete spraSevati, kaj je narobe z mano™ Zakaj se ves Cas tako poc€utim, zakaj ne
morem narediti tega, kar delajo drugi'* Neprestano negativno primerjanje z drugimi je vstopna tocka za
izgubo samozavesti; brez vsakega konteksta se Se naprej uporabljajo uspehi drugih, da bi se €lovek
postavil na niZjo raven. Posamezni doseZki postanejo zgolj nakljucni dogodek ali sre€a, ki se ne more
ponoviti. Posameznikovi dosezki so nenehno razvrednoteni, saj so videti manjvredni od dosezkov
drugih. Ta za€arani krog spodkopava samozavest in zaradi strahu pred neuspehom in kritiko povecuje
odpor do izzivov. Ko se posameznik znajde v neugodni situaciji, se pocuti izgubljenega in porazenega,
zato se pogosto preda, ne da bi poskusal najti reSitev.

V stanju nizke samozavesti je odpornost prakticno nemogoca. Nobena majhna tezava se ne odtehta
sama, temvec€ se nadgradi s to unicujoco zgodbo, ki pogosto postane nepremagljiva. Vsakic, ko gre kaj
narobe, se posameznik spopade s celotno zgodbo in ne s posameznim lo€enim dogodkom. To se Se
dodatno odraza v izpraznjenem mnenje o sebi. Ko je toliko drugih napak, pa naj bodo zgolj zaznane ali
tocne v realnosti, zakaj bi uspeh le redko pricakovali kot rezultat. OdraS€anje po neuspehih postane
nemogoce; orodja za to so pretezko dostopna.

Ce pa je samozavest, tudi majhna, prisotna in negovana, postane odpornost veliko bolj dostopen
pojem. Ko se ponovno vzpostavi zaupanje v posameznikove sposobnosti, ga to pripravi na to, da se
spopade z izzivi, na katere naleti, namesto da bi obupal. Odporen posameznik lahko celo zacne
analizirati tezavo, da bi ugotovil, kaj je bilo pod njegovim nadzorom in kaj je bilo zgolj nakljucje ali
smola, ter poiS€e konkretne tocke, na katerih se lahko izboljSa za naslednji¢. To ustvarja priloznost za
ucenje in rast. Najpomembneje pa je, da odpornost omogoca ohranjanje upanja, da se bodo stvari
izboljSale. Namesto da bi gledal predvsem na to, kaj je Slo narobe, bo proZen in samozavesten
posameznik gledal na to, kaj je Slo prav kaj je mogoce izboljSati, kar lahko dodatno omogoci krepitev
samozavesti in proznosti.

Samozavest daje svobodo, saj zavira strah pred neuspehom. Odpornost zahteva, da mora posameznik
ob nesreci vztrajati, kadar pa je strah pred neuspehom premocan tudi zato, ker vsak neuspeh deluje
kot potrditev, da je Skodljiva notranja pripoved morda resni¢na , ne le da se nesreca takoj sre€a z
obupom, strah zacne preprecevati poskuSanje novih stvari, saj je zaCetno obdobje ucenja in
prilagajanja na novo dejavnost nemogoCe odpraviti. Z zmanjSano samozavestjo je tezko sprejeti
neuspeh, brez poskusov pa se strah pred neuspehom Se okrepi.

Samozavest je pot do lastne vrednosti; daje motivacijo in pogum za preizkuSanje novih stvari, u€enje in
izboljSevanje. S samozavestjo zacetni neuspehi ne morejo aktivho odvracati, saj se zavedamo, da je
neuspeh korak k u¢enju. Neuspeh ne pomeni, da se €lovek kot oseba samodejno razvrednoti. Namesto
tega lahko s samozavestjo Se naprej vztrajamo Kkar je v bistvu v manjSem obsegu popolnoma enak
proces, ki ga moramo opraviti pri gradnji in vadbi odpornosti in se prebijemo skozi zaetne laze ter se
prebijamo naprej do tocke, ko lahko doseZzemo bolj zadovoljive in doseZene rezultate. Nih¢e na primer
ne zveni kot glasbeni genij, ko prvi¢ zapoje ali vzame v roke instrument, vendar e lahko vloZite
potreben Cas in trud v razvoj miSicnega spomina in tehnike, lahko dosezete raven, ki se vam je sprva
zdela nedosegljiva.




Samozavest je temeljni pogoj za odpornost. Zagotavlja potrebno blazino, ko se stvari nepri¢akovano
obrnejo, in motivira za prebroditev tezkih obdobij, saj preprecuje strah in negotovost ter zagotavlja
orodja za postopno izboljSanje razmer. Zaradi samozavesti se posameznik pocuti bolj socialno
varnega, kar mu omogoca, da preizkuSa nove stvari in izpopolnjuje obstojeCe spretnosti, ter mu
omogoca, da brez strahu izkoristi vse svoje zmozZnosti. Samozavest daje mo€ in pomaga pri zavetju
pred nevihto, to pa pomaga graditi odpornost.

1. Souporaba

Na prvi pogled se zdi, da koncept delitve nima veliko skupnega z odpornostjo. Ce na to gledamo skozi
prizmo delitve stvari, je ta ocena tocna vendar je veliko boljSi nacin je, da na to gledamo skozi delitev
izkuSen;j ali delitev povezav z ljudmi, in ¢e ga raz€lenimo na ta nacin, postane veliko bolj ocitno, kje je
delitev pomembna za izgradnjo odpornosti. Izmenjava izkuSenj pomaga, da se pocutimo potrjene. Ko
posameznik deli svoje tezave in je delezen socutja in nasvetov, se ponovno potrdijo njegove Irustracije
in teZave ter njegova predanost reSevanju problema. Ko posameznik deli svoje pozitivne izkuSnje in je
deleZen pohvale in sreCe, ga to spodbudi, da te izku3nje iS¢e Se naprej, da nadaljuje z delom, zaradi
katerega se pocCuti uspeSnega, sprejetega in zadovoljnega s seboj. Po drugi strani pa deljenje
negativnih izkuSenj pomaga prepreciti obCutke osamljenosti in obupa. Tezave se zdijo lazje obvladljive,
bole€ina in trpljenje postaneta znosnejSa, e se zavedamo skupnih izkuSenj. Z ob&utkom skupnosti in
podpore se pridobita tudi pogum in samozavest. To je bistvenega pomena ker smo druzabna bitja, je
logi¢no, da lahko druzbene vezi izboljSajo naSe duSevno pocutje in obogatijo nasSe Zivljenje.

Izmenjava povezave je obojestranska in koristi obema stranema, ki sodelujeta v izmenjavi. Vendar pa kot
posameznik ko je potrebna pomo€ in se iS¢e pomoc pri takdni povezavi, skupnost, s katero se izkuSnja
deli, deluje kot podpora. Nekatere Studije poudarjajo, da tovrstna socialna podpora prispeva k dejavniku
posameznikove odpornosti to je sposobnosti okrevanja po stiski in pozitivnega, prilagodljivega gibanja
naprej. Ceprav raziskovalci dajejo vegji poudarek preucevanju osebnih lastnosti, ki poudarjajo odpornost,
obstaja dovolj dokazov, ki kazejo, da ima druzbeni kontekst pomembno vlogo. Sposobnost pomagati
drugim je za posameznika koristna, saj spodbuja samozavest in samospoStovanje ter blazi morebitne
dvome o pomanijkljivostih in krepi vez med posamezniki. Z izrazanjem socutja in neposrednim pozitivnim
vplivom na Zivljenje druge osebe se lastne skrbi zmanjSajo, cilji pa postanejo veliko bolj dosegljivi.
Praznovanje uspehov drug drugega in medsebojna podpora v tezkih Casih, to je tisto, kar pomeni delitev
vezi in je klju€nega pomena za krepitev odpornosti.

Skupne povezave prispevajo k odpornosti, saj Sirijo krog ljudi, ki se ukvarjajo z zadevnimi vpraSaniji.
Dobro znan je koncept "skupna teZzava je za polovico manjSa tezava". V tem primeru delitev povecuje
odpornost, tudi ¢e ljudje, s katerimi je povezava deljena, ne ukrepajo za redevanje okoliscin. Ze samo
prejemanje soc€utja pomaga pri obCutku potrditve in zavedanje, da se ne glede na to, kaj se bo zgodilo,
s tem ne bo treba soociti samim, lahko mo¢no zmanjSa takojSnji stres in paniko. Ko pride ¢as, da se
premaknete naprej, deljene povezave pomenijo, da je vsak vas korak bolj varen in podprt.

V vecini primerov skupna povezanost presega socutje posamezniki, ki podpirajo, pogosto sprejmejo
pomembne ukrepe za ublazitev tezave. Ne glede na to, ali gre za ponujanje nasvetov, srecanje z
namenom pogovora, posluSanja ali preusmerjanja misli ali celo neposredno pomo¢ pri reSevanju
tezave, vsa ta dejanja dodatno prispevajo k odpornosti. Ne glede na to, ali pomagajo posredno, tako da
vam omogocajo, da se prizemljite in pridobite distanco do neposrednih posledic



ali stresa, ki ga povzrocajo vaSe okolis¢ine, ali neposredno, tako da te okoliS¢ine lazje prenaSate, vam
ti ukrepi omogocajo, da se lazje spopadete s Cimer koli, s Cimer se soocate.

Poleg tega se lahko s svojimi obcutki lazje soocite Ze s preprostim dejanjem, da jih delite z drugimi.
Odpornost je deloma tako tezka tudi zato, ker se zlahka nabere Custvena prtljaga, ki vas obremenjuje
in zaradi katere se je veliko tezje sooC€iti s tistim, kar vas neposredno moti. Nekaj, kar se zunanjemu
opazovalcu zdi lahka ovira, ki jo je treba premagati, je lahko za vpleteno osebo vse kaj drugega kot to,
vendar lahko deljenje razlogov, zakaj je nekaj tako tezko, premostijo to vrzel. Kadar se ta trud sreca z
razumevanjem in socutjem, ima oseba, ki se sooCa s teZzavami, potrditev svojih tezav, Ceprav bi sicer
lahko imela obcutek, da je zaradi tezav, ki so tezje kot pri vecini ljudi, neuporabna ali nicvredna, zato je
laZje biti odporna ob soocanju z njimi.

Z deljenjem je odpornost lazje dosegljiva, saj vam daje moznost za sprostitev. Brez povezav z ljudmi, ki
jih imate radi, brez zdrave podporne mreZze je veliko lazje obupati nad neuspehi, veliko tezje je vztrajati
v tezavah. Ko pa imate podporo, ki jo potrebujete, se izzivi zdijo veliko manj neznosni in veliko manj
nepremagljivi. Ko si jih delite, se laZje spopadate s teZavami in jih laZje obvladate. Ko delite, ste lahko
odporni. Pozitivni socialni odnosi, ki se gradijo z deljenjem, so torej klju€ni za krepitev odpornosti.

70, kako odporni smo, je morda povezano tako z nadim druzbenim okoljem in krogom podpore kot z
nadimi osebnimi mo¢mi.  -ill 6uttie

(mpatija

Pojem empatije se nanada na sposobnost razumevanja in obc¢utenja custvenega doZivljanja druge
osebe, tako da se postavite v njeno kozo. (mpatijo lahko opredelimo tudi kot sposobnost dojemanja
situacij v relerennem okviru drugih. 7a zmoznost temelji na ¢loveadkih vzajemnih odnosih in vklju€uje
tako kognitivne tj. razumevanje Custev drugega v doloceni situaciji kot alektivne procese tj. obcutenje
Custev drugega . Kognitivna empatija, pogosto priznana kot sprejemanje perspektive ali
prepoznavanje Custev , se nanada na razumevanje Custev drugega. Kognitivha empatija je lahko na
primer, ko ucitelj poskuda zavzeti perspektivo atudentov, da bi razumel, katera oblika izpita bi lahko pri
njih povzrocila ve¢ tesnobe. yustvena empatija, znana tudi kot airjenje Custev , se nanada na deljenje
Custev drugih. 9si ti vidiki se zdruZujejo v razdirjenem konstruktu empatije. 9 resnicnih Zivljenjskih
situacijah se empatija kaze, ko ¢utimo Zalost nadega prijatelja, ki joce zaradi slabega dogodka, ki se je
zgodil v njegovi druzini, ali ko se veselimo uspeha nadega sorojenca ftj. Custvena empatija . 6pet
empatija je, ko razumemo, da nad prijatelj dozivlja slab trenutek in ne more uZzivati na zabavi z nami tj.
kognitivna empatija .

(mpatija ne povzroCi nujno vedenjskega rezultata, vendar pa lahko v doloCenih situacijah proces
empatije privede do spontanega prizadevanja, da ponudimo pomoc¢ in podporo tistemu, za katerega
menimo, da jo potrebuje. Na primer, ko Zelimo obiskati babico, saj razumemo ali si predstavljamo, da
se pocuti tako osamljeno. 7a proces smo poimenovali socutna empatija. Zaradi vseh teh znacilnosti
velja empatija za vecplastno temeljno sposobnost pri vzpostavljanju pomembnih pozitivnih druzbenih
odnosov. Zanimivo je, da nevroznanstvene ugotovitve razkrivajo, da je empatija vgrajena v nade
moZgane. Pri empati¢nih procesih namre€ nadi mozgani aktivirajo posebna mozganska vezja npr.
zrcalne nevrone .

(mpatijo lahko vzbudijo dejanske situacije ali domidljija, na primer, ko nacrtujemo zabavo in si pri
odlo¢anju, ali bomo neko osebo povabili, predstavijamo, kako bi se pocutila, ¢e ne bi bila povabljena.
Pomembno je, da kljub temu, da empaticni procesi zahtevajo dolo€eno stopnjo zdruZzitve, obstaja
razlika med seboj in drugim. Pomanjkanje tega razlikovanja lahko vodi do neprilagojenih empaticnih
procesov.




Poleg pozitivnih posledic bi lahko empatija postala tudi neprilagojena, kar bi lahko povzrocilo negativne
posledice, kot so nadomestna travma in utrujenost zaradi socCutja, pa tudi doZivljanje stiske in
neustrezne krivde. Oaladaptivna empatija se lahko na primer pojavi, ko nas preplavita obutek zalosti
in krivde, ko vidimo, da nekdo drug trpi zaradi slabega dogodka, ki se mu je zgodil. 9 tem primeru bi
lahko zaradi prevelikih negativnih Custev in neustrezne krivde dogodek ni bil odvisen od nas doziveli
mocno stisko. 7a neprilagojeni proces bi lahko bil povezan s pomanjkanjem razlikovanja med nami in
drugimi.

9 kontekstu podpore in pomoci je koncept empatije deleZzen posebne pozornosti. 9 tem okviru je bilo
predlagano, da bi lahko pozitivha in prilagodljiva empatija, ki jo spremljajo mocne metakognitivhe
sposobnosti, vodila do ve€ koristnih dinamik, kot so nadomestna rast tj. samorast in vecje Cloveako
znanje zaradi posredne izpostavljenosti tezkim dogodkom in odpornost, pa tudi zadovoljstvo zaradi
socCutja. Prilagodljiva in pozitivha empatija bi na primer lahko bila, ko slidimo slabo izkuanjo, ki jo
spremljajo negativna €ustva nadega prijatelja, in posledi¢éno pove¢amo svoje znanje tako o njem kot o
sebi ter postanemo bolj socutni, ob&utljivi in strpni. (mpatija je namre€¢ mo¢no povezana z ve¢ vidiki,
vklju€no z modrostjo, odpudcanjem in altruisticnim vedenjem. ye na dolocene situacije gledamo s
stalidca drugih, lahko razvijemo boljde razumevanje te situacije, ponudimo ve¢ podpore in modrejae
nasvete.

7i vidiki skupaj kazejo, da je treba empaticni proces optimalno uravnoteziti z ved€inami samoregulacije,
da bi povecali njegove pozitivne ucinke, ki vklju€ujejo vzpostavljanje pomembnih pozitivnih odnosov.

Zaveza

&ambridge "ictionar\ zavezanost opredeljuje kot obljubo ali trdno odlocitev, da boste nekaj storili ali
kot pripravljenost posvetiti svoj €as in energijo delu, dejavnosti ali neCemu, v kar verjamete ali kot
nekaj, kar morate storiti ali s Cimer se morate ukvarjati in kar vam vzame ¢as . 9 kontekstu psihologije,
zlasti pozitivne psihologije, je bila zavezanost opisana kot dejavno vklju€evanje v druzbene kontekste
tj. druzina, prijatelji, skupnost, delo in dejavnosti npr. verske , ki osmiéljajo posameznikovo Zivljenje.
9 resnicnih Zivljenjskih okoliacinah je predanost, ko se udelezujete Zelenih &portnih treningov, katerih
cilj je dober nastop, ali ko se s svojo skupino udelezujete gledalidkih vaj, da bi uprizorili odlicno
predstavo in s soigralci doZiveli odlicno harmonijo. Predanost je tudi, ko s prijatelji porabite svoj €as za
organizacijo zabave presenecenja za svojega soaolca ali sodolko.

6kupaj z nadzorom tj. obCutkom obvladovanja vsakdanjega Zivljenja in izzivom tj. sprejemanjem
sprememb in dojemanjem teZav kot izzivov je predanost del &, ki v optimalnem ravnovesju tvorijo
odpornost, kar je osebnostna lastnost, ki lahko pomaga pri obvladovanju stresnih situacijah.

Zavezanost in zavzetost sta konstrukta, ki sta mo¢no povezana z odpornostjo ter posledi¢no s telesnim
in psiholodkim blagostanjem. Natancneje, porocali so, da lahko posameznik, ki je popolnoma vklju¢en
v dolo€eno dejavnost, dozivi stanje, znano tudi kot stanje pretoka ali optimalna izkudnja . Oed
izkudnjo pretocnosti posameznik deluje s polno zmogljivostjo. Posledi¢no razvija razli€ne osebne
spretnosti, saj dozivlja dtevilna pozitivnha €ustva, dobro po€utje ter visoko raven samospodtovanja in
samoucinkovitosti. Poleg tega je nenazadnje poseben prispevek tega doZivljajskega stanja tudi v tem,
da trenutni izkuaniji, ki jo imamo, dajemo vrednost.

Natancneje, stanje pretocnosti je mogoce izkusiti v razlicnih tekmovanijih, kot so umetnost in znanost,
estetska izkuanja, dport ali literarno pisanje.



9endar pa je mogoce najti optimalna dozivetja tudi na drugih obi€ajnih in vsakdanjih podrocjih, saj je to
povezano s subjektivnimi ocenami in s tem z osebnimi znacilnostmi pristopa k okolju, ki so odvisne
tudi od kulturnega konteksta, v katerem se oseba nahaja.

9 resnicnih zivljenjskih situacijah je stanje pretoka, ko igrate instrument in izgubite nadzor nad ¢asom in
okoljem, ker ste prijetno vklju€eni, ali ko se ukvarjate s dportom in po dolgem igranju mislite, da se je
tekma &ele zacela.

Zadnji vidik, ki ga je treba upodtevati, je povezan z razmerjem med teZavnostjo naloge in
posameznikovimi spretnostmi. 7a vidik je de posebej pomemben, saj je mogoce, €e se naloga izkaze
za prelahko, da posameznik ne dozivi optimalnega stanja zavzetosti in predanosti, temve¢ dolgocasje,
Ce pa je naloga pretezka, je mogoce, da bo posameznik dozivel obcutek nemoci.

7udi v tem primeru je zelo enostavno navesti primere. 9 resnicnem Zivljenju, ko morate s sod&olci
opraviti projektno delo, ki je za vade sposobnosti prelahko, se verjetno manj angazirate, ker vam je
preve¢ dolgCas. Nasprotno, Ce je projekt prezahteven za vade sposobnosti, je mogoce, da boste
doziveli stanje nemoci, zaradi Cesar bi lahko opustili projekt, kar bi posledi€no znizalo raven vaae
zavzetosti, pa tudi samospoatovanja in samoucinkovitosti.

ye povzamemo, je mogoce razumeti, da je odpornost vecplasten konstrukt, znotraj katerega najdemo
veC posrednih dejavnikov, kot je zavezanost. +krati pa je za boljdo konceptualizacijo pojava treba
poudariti, kako je za samo zavezanost znacilna dinamic¢na interakcija posameznikovih sposobnosti,
osebnostnih, okoljskih in druzbeno kulturnih dejavnikov.

. 7oleranca

7oleranca je beseda, ki ima veliko pomenov. "elinicija strpnosti v slovarju &ambridge vkljuCuje
pripravljenost sprejeti vedenje in prepricanja, ki se razlikujejo od vadih, Ceprav se z njimi morda ne
strinjate ali jih ne odobravate in sposobnost spoprijeti se z ne€im neprijetnim ali nadleznim ali
nadaljevati obstoj kljub slabim ali tezkim razmeram . 6trpnost se torej pojavi le ob prisotnosti razlik,
njen obseg pa je lahko odvisen od individualnih razlik, osebnosti in kulturnih okoli&¢in.

9 skladu s prvo opredelitvijo je v resniCnem Zivljenju strpnost lahko prisotna, ko vaa sodolec med
skupinskim projektom predstavi idejo, ki je drugacna od vade, vi pa njegovo misel sprejmete. 6pet
drugic€, strpnost je, ko med skupinsko &portno tekmo sprejmete odloCitev trenerja, ki ga zamenja
soigralec, Ceprav se z njim ne strinjate. Poleg tega je v skladu z zadnjo opredelitvijo strpnost lahko tudi
takrat, ko se borite za ideal, Ceprav drugi okoli vas ne razumejo njegovega pomena in se obnadajo proti
njemu. Bolj praktiCno bi lahko bila, ko si prizadevate za ozavedcanje o okolju prijaznem vedenju, ne da
bi pri tem dobili podporo prijateljev, ki e naprej ohranjajo okolju dkodljivo vedenje.

9endar pa strpnost ni omejena le na druzbene in odnosne kontekste, temvec¢ se lahko nanada tudi na
raven posameznika. Na primer, ko te€emo maraton, lahko prenadamo utrujenost in z njo povezano
neprijetno bolecino, da bi tekmo kon¢ali. "rug primer bi bil, ko prenadamo utrujenost tako, da se u¢imo
do poznih nocnih ur, da bi dosegli dober rezultat pri izpitu.




9si ti primeri skupaj opozarjajo na vecplastno naravo strpnosti.

Na druzbenem podrocju bi lahko pozitivni rezultati strpnosti vklju€evali sprejemanje raznolikosti in
delitev, kar spodbuja ucinkovite interakcije z drugimi. 6 psiholodkega vidika bi lahko strpnost
prispevala k osebni rasti in blaginji med posamezniki, saj bi lahko nesprejemanje in nestrpnost do
razlicnosti povzrocila negativna Custva do drugih, psiholoako stisko in diskriminatorno vedenje. Poleg
tega bi lahko strpnost do negativnih Custev, stiske in neugodnih Zivljenjskih dogodkov spodbujala
odpornost. Po drugi strani pa bi lahko dolgotrajno in bole€e prenadanje nekaterih negativnih Zivljenjskih
dogodkov spodbudilo njihovo ohranjanje. Na primer, prenadanje stalnih epizod nasilja bi lahko
povzro€ilo njihovo ponavljanje. 7udi v tem primeru strpnost brez izpostavljanja lastnih idej s
spodbujanjem dinami€ne izmenjave misli morda ne bo izpostavila napacnih vidikov lastnih idej ali idej
drugih.

6kratka, strpnost je konstrukt, ki je pogosto povezan s predsodki. &ambridge “ictionar\ predsodek
opredeljuje kot nepravicno in nerazumno mnenje ali obCutek, zlasti ¢e je oblikovan brez zadostnega
premisleka ali znanja . Nizka raven tolerance je lahko na primer posledica prisotnosti predsodkov. Ne
glede na to se predsodki in strpnost med seboj ne izklju€ujejo, saj lahko posameznik odmisli svoje
predsodke in se obnada strpno, da bi se izognil morebitnim negativnim posledicam. Na primer v
aportnem kontekstu bi lahko trener, ki ima verske predsodke do &portnika, vseeno sprejel dportnika v
ekipo, da ne bi izgubil sluzbe. 9si ti vidiki kaZejo, da je strpnost zapleten konstrukt, ki bi lahko ob
dobrem upravljanju spodbujal odpornost, druZzbeno harmonijo, rast in dobro po€utje med posamezniki.

Zakljucki

Na koncu je treba povedati, da je Clovedka proznost koncept, ki ga je mogoce zaslediti ze v zelo starih
temeljih Clovedke misli in lilozolskega izroc€ila. Prav tako je spodbujanje ¢lovekove odpornosti kljucni cilj
sodobnih izobraZevalnih ustanov 6teinebach in /anger, . 9 ta namen smo opredelili dest
pomembnih razseznosti, na katere se lahko osredotocijo atudije o odpornosti in intervencije z u¢enci

empatija, strpnost, upanje, predanost, samozavest in delitev. Kot smo pokazali v tem poglavju, je vsak
od teh konceptov pomemben ter ga je mogoce spodbujati in izvajati z intervencijami, ki temeljijo na
odpornosti, v izobrazevalnih kontekstih, kot so tiste, ki so bile zasnovane in izvedene v projektu O86(,
ki bodo podrobneje opisane v nadaljevanju te knjige.



Poglavje
*lasba in odpornost

Giuseppe Colasanto
Rosso Arancio

*lasba je moralni zakon. 9esolju daje dudo, umu krila, domidljiji polet, Zalosti ¢ar, vsemu pa veselje in
Zivljenje. -e bistvo reda in vodi k vsemu dobremu, pravicnemu in lepemu, €esar je nevidna, a kljub
temu osupljiva, strastna in vecna oblika. Platon

*lasba je sestavni del zZivljenja. yloveka se dotakne v celoti, na ravni akusticno mreznih Cutil in na
ravni vibracij, ki vkljuCujejo somo in silijo k gibanju. *lasba vpliva na nevrovegetativhe bioritme.
5egulacijska lunkcija bioliziolodkih ritmov, ki jo v zgodnjem otrodtvu opravljajo uspavanke in otrodke
pesmi, se ne razlikuje od lunkcije Custvene regulacije, ki jo glasba opravlja pri mladostnikih. ye
posludate pesem, si ritem oznacite tako, da z nogo tapkate z dolo€eno kadenco. ye se ritem melodije
spremeni, se spremeni tudi ritem stopala, hkrati pa tudi ritem povezav, povezanih z glasbo.

*lasba je povezana s Casom. 6trukturirana na objektivnem €asu ustvarja izkudnjo subjektivnega ¢asa
posludanja, ki v primerjavi s ¢asom, ki ga poznamo, dobi drugo smer, drug pomen. 7ako kot v
objektivnem casu vsak trenutek sledi drugemu, ne da bi pustil sled, ima v glasbi vsak zvok svoj
elemerni obstoj, ki se razblini v prostoru izvedbe. 9endar glasba v svoji manilestaciji pria in osmiélja
minevanje €asa. Zvoki v zvocnem zaporedju se ne izloCajo med seboj, temve€ sobivajo in dobivajo
vrednost iz razmerja sorodnosti. Nad spomin jih poveze s trenutkom, ki se zgodi v sedanjosti in
prihodnosti, kar daje smisel celotnemu zvo¢nemu zaporedju. 9 tem smislu glasba, ki se razvija skozi
Cas, presega Cas. *lasba je stroj za zatiranje Casa &laude /evi 6trauss , saj upocasnjuje minevanje
Casa. "ilatacija ali modilikacija ¢asovnega zaznavanja med posludanjem glasbe nadomesti objektivni
€as s subjektivnim in je znacilna za estetsko izkuanjo ,mbert\,

Potlacitev Casa je Carovnija, ki se v glasbi lahko zgodi le zaradi stroge organizacije objektivhega Casa,
katerega temeljna oblika je ponavljanje . *lasba je jezik, globalna komunikacija. 9 njej je zaprto in
telesom, motoriko, celotnim eksistencialnim podro¢jem. Omogoca razumevanje pomena, ne da bi
nujno prepoznali pomene, nadomeaca besede, jih presega, premaguje nezmoznost najti ustrezne
oblike za izraZanje sveta, ki se nikoli ne bi mogel razkriti na drug nacin, zavzema nezavedno.

*lasba spodbuja proces osvajanja samega sebe kot subjekta, ki ni inlantilna identilikacija. Z glasbo se
razvijajo telesne, gibalne in zaznavne sposobnosti Cutne, Custvene in odnosne sposobnosti.

Zato je glasba v prvih letih ¢lovekovega oblikovanja aktivno ucno gradivo, ki ne sodi v srednjo &olo, poleg
tega je jezik, ki se uporablja za izvajanje skupnih dejavnosti, ustvarja oblike socializacije, tudi med razli¢nimi
kulturami.




Oladostniki iz laze konllikta preidejo v lazo pomiritve in socializacije. *lasba predstavlja pravo
participativno gonilo k demokrati¢ni intersubjektivnosti pravzaprav sili mnoge mlade, da se zdruzujejo
v glasbene skupine. *lasbena skupina s sodelovanjem razli¢nih posameznikov ustvarja primer idealne
druzbe. 60listi, vsak s svojo osebnostjo, so pripravljeni posludati drug drugega, se pogovarjati, Ceprav

je v velikih skupinah, kot je orkester, potrebna prisotnost koordinatorja . 9sak glasbenik lahko bolj

demokrati¢no sodeluje pri uresnic¢evanju interpretacije, ¢e spodtuje zamisli drugih. (zio Bosso bo rekel
*lasba je kot zivljenje lahko jo izvajamo samo na en nacin, skupaj .

,zhajajoC iz tega prepricanja je venezuelski glasbenik -osp $ntonio $breu leta ustanovil (I
Gistema /e S5adici , $breu , lundacijo za socialni napredek marginalizirane mladine, javni
sistem glasbenega izobrazevanja z brezplacnim in odprtim dostopom za otroke iz vseh druzbenih
slojev ,mbert\ . Za $breua orkester predstavlja idealno druzbo, ki vsakomur omogoca
osebnostni razvoj. )undacija je tiso€im mladim omogocila, da so spremenili svojo usodo. 9e€ina mladih
glasbenikov (I 6istema prihaja iz prikrajdanih ekonomskih in socialnih razmer, z glasbeno disciplino in
predanostjo pa imajo moznost pobegniti iz logike barriosov in revacine. Pomen te metode torej ni le
umetnidki, temvec ima pomen, ki ga dale€ presega pomen druzbenega in intelektualnega spodbujanja
in odredenja. pripadnost glasbeni skupini pomeni uresnicevanje konkretnega izvajanja demokracije ne
le dajanje svoje individualnosti svojega glasu, svojega instrumenta, svojega sloga v sluzbo skupnega
rezultata, temveC dojemanje sebe kot edinstvene osebe zaradi skupinskega sodelovanja. 70 je zelo
pomembno v odnosu med glasbo in odpornostjo.

. *lasba in odpornost
Brez glasbe bi bilo zZivljenje napaka. )riedrich Nietzsche

Beseda odpornost izhaja iz latinske besede resilire , ki dobesedno pomeni skoCiti nazaj,
odskociti  biti odporen proti zlomu . 9 znanosti 0 materialih odpornost oznacuje lastnost nekaterih
elementov, da ohranijo svojo strukturo ali ponovno pridobijo prvotno obliko, potem ko so podvrzeni
drobljenju ali delormaciji. 9 psihologiji odpornost oznacuje sposobnost ljudi, da se odzovejo na
posebno stresne ali travmaticne dogodke in da so sposobni pozitivho reorganizirati svoje Zivljenje.
Odpornost je prilagajanje na nesrecCe, vendar ne v smislu upiranja pritiskom in nedopuacanja, da bi se
zdrobili, temvec tudi reorganizacija in iskanje ravnovesja, smisla.

Koncept odpornosti kot sposobnosti pozitivnega odziva na krizo ali travmo je v . letih prejanjega
stoletja razvil ameridki psiholog -ack Block z dolgotrajno atudijo otrok. Kasneje se je z odpornostjo
ukvarjal zdravnik Norman *armez\, ki je izvedel atudije o u€inkih stresa v lazi otrokovega razvoja.
60ciolog in psiholog *len (lder je koncept odpornosti uvedel v pedagodki sektor. Njegovo najbolj
znano delo &hildren Ol 7he *reat "epression pojmuje otroke kot akterje, ki so sposobni
oblikovati svoja Zivljenja, in ne vec kot zgolj pasivne subjekte.

Notranje zdruZevanje v skupine je rezultat internalizacije, s pomo¢jo identilikacijskih procesov, sklopa odnosov, katerih del posameznik od
rojstva postaja kot osebni element kroZnosti pomenov in namenov, prim. =. N$PO/,7$N,, ,ndividualitj e gruppalitj, Oimesis, )rontiere della

Psiche, Oilano, . Za prvi pristop k temi odpornosti gl 5. +$N60N, ). +$N6ON, /a lorza della resilienza 6. $6705,, Sesilience 7he
secrets to being happ\, lullilled and calm, *iunti (ditore, Oilano, 6. $6705,, 5esilience. *oing lurther linding neZ routes Zithout being
broken b\ liles trials, (dizioni 6an Paolo, &inisello Balsamo, P. 75$B8&&+,, & ZO5Z,, , resist therelore , am. Kdo so prvaki

psiholodke odpornosti in kako Zivijo sre€no s stresom, &orbaccio, Oilano,

0,&+$(/$ +$%$6, 6tark Zie ein Phni[. O = Barth 6.



9 knjigi = onderlul Pain, nevropsihiater Boris &\rulnik  predstavlja rezultate atudije o vrsti primerov
otrok, ki so bili izpostavljeni nasilnim travmam otroci, zaprti v sirotidnicah v komunisticni Somuniji,
nekdaniji interniranci v sovjetskih gulagih, otroci, pohabljeni v vojni, Zrtve spolnih zlorab. Pokazalo se je,
da trpljenje v zgodnjem otroatvu ne zaznamuje usode ljudi za vedno. ,n prav v obdobju, ki velja za
kriticno za izgradnjo osebnosti do &destega leta starosti imajo otroci sposobnost odpornosti na
travme, ki jo &\rulnik natancno opredeli kot odpornost . ,n prav ta sposobnost omogoca, da tudi
najbolj zlorabljeni otroci samostojno najdejo psiholodke vire za odzivanje in s tem za izgradnjo zdrave
osebnosti.

$ndrea &anevaro opredeljuje odpornost kot sposobnost, da se ne upremo delormacijam, temve¢ da
razumemo, kako lahko obnovimo svoje pogoje dirokega znanja, odkrijemo prostor onkraj vdorov,
odkrijemo razseznost, ki omogoca lastno strukturo &$N(9$50 . Oehanizmi odpornosti so
prisotni v vsakem ¢loveku. 9sak Clovek je potencialno odporen. 9erjetnost razvoja odpornega odziva
po negativnem in travmati¢cnem dogodku je strogo odvisna od

a individualnih dejavnikov sposobnost redevanja problemov, komunikacijske sposobnosti. obCutek za
ironijo

b druzbenih dejavnikov stopnje vkljucenosti v kontekst, moznosti, da iz njega izhajajo koristni drazljaji

¢ odnosnih dejavnikov kakovosti odnosov, vzpostavljenih pred negativnim ali travmati¢nim dogodkom
in po njem. Pomembno viogo imajo druZina in prijatelji.

Koncept odpornosti se lahko uporablja za celotno skupnost, druzbo, in ne za posameznika. Pri analizi
druzbenih okolid€in po hudih naravnih nesrecah ali nesrecah, ki jih povzro€i €lovek teroristiCnih
napadih, revolucijah, vojnah, pandemijah. Odpornost je tudi sociolodki in psiholodki koncept. *lasba pa
je mogocen protistrup za individualno in kolektivno odpornost B$/(675,(5,, $.

*lasba lahko iz unicene dude naredi katedralo.

Odnos med glasbo in odpornostjo je povezan s predniki. *lasba krepi obrambo, spodbuja k dejanjem,
tolazi in potolazi tudi takrat, ko za to, kar nas obdaja, ni razlage. *lasba pomaga premagovati strah, saj
ne daje obCutka osamljenosti, krepi obCutek identitete, individualne odgovornosti, obcutek za skupno
dobro. *lasba zadovoljuje potrebo po smislu, misticizmu in notranji harmoniji. 6kratka, glasba, da se ne
bi pocutili osamljeni.

"ingle trdi, da je posludanje €ustveno skladne glasbe prilagodljiv nacin uravnavanja €ustev ingle idr.

. Posludanje glasbe je ucinkovita strategija, ki se uporablja za uravnavanje dolocenih trenutkov
Zalosti *arido et al. , za izboljdanje razpoloZenja in lajdanje boleCine. *lasba je kot
nelarmakolodka terapija zanimiva dopolnilna strategija zdravljenja bolecine in motenj razpolozenja, v
veliko pomo€ pa je tudi pri zdravljenju hudih bolezni $5N67 (,N . 9 nekaterih izjemnih, a zelo
vzornih primerih je glasba predstavljala nacin za projiciranje zivljenja onkraj bolezni.

Jrancoski nevropsihiater Bordeau[, judovskega rodu, ki se je izognil deportaciji, vendar je ostal sirota in bil zaupan socialni sluzbi, je
leta koncal atudij medicine na 8niverzi v Parizu, kjer je specializiral nevrologijo in psihiatrijo. Bil je med utemeljitelji humane etologije in je
na psiholodkem podro€ju uporabil nacelo odpornosti .




7enorist Oarco 9Qoleri, ki ga je prizadela multipla skleroza, je po trenutkih jeze in depresije lahko
preracunal pot in zahvaljujoC glasbi nadaljeval s petjem ter se prilagodil novim razmeram.

Primer glasbe in odpornosti par e[cellence je bil (zio Bosso 5omano , glasbenik, ki ga je
prizadela huda degenerativna bolezen, ki je o njem govoril 6em ¢lovek z ocitno invalidnostjo med
atevilnimi invalidi, ki jih ni mogoce videti . ,n tudi yas je greznica. ,n magija, ki jo imamo v rokah
glasbeniki, je ta, da ostanemo v €asu, ga razdirimo, ukrademo.

*lasba ohranja upanje.

*lasba pomaga cloveku v temnih ¢asih vojnah, krivicah, zatiranju, pandemijah. 7o smo lani videli na
uliénih protestih v yilu, Zibanonu, Kataloniji, v +ongkongu in na +aitiju. Nedavno smo jo opazovali kot
osvobajajoCe dejanje proti socialni izolaciji, s katero se je bilo prisiljeno soociti na milijone ljudi po svetu
zaradi pandemije.

*lasba je omogocila, Eeprav virtualno, deliti razpoloZenja, €ustva, obCutke obstoja, ki ga je nenadoma
izkrivila travmati¢na izkuéanja, kakrane &e nismo doZziveli. *lasovi in zvoki so se dirili in povezovali, da bi
delili najgloblje in najintimnejde obcutke obstoja, ki se je nenadoma obrnil na glavo in ki ga ae nikoli
prej nismo doziveli. "a bi se priblizali, potolazili, uprli, upali ali celo samo preziveli. Zborovska izkuénja
se je ponovila marca v ,taliji, po omejitvah zaradi dirjenja pandemije. Z enako dinamiko llashmoba so
se ob doloceni uri na balkonih od severa do juga drzave pojavili bolj ali manj improvizirani drzavljani in
umetniki, ki so v znak odpornosti po svojih najboljdih moceh izvedli glasbene in pevske nastope v
sozvocju.

9 Oilanu, prestolnici regije, ki jo je covid najbolj prizadel, so iz trobente za ograjo zazveneli
nostalgiCni toni pesmi O mia bela madunina, glasbenik 5allaele Kohler pa je skoraj eno uro
razveseljeval celotno sosesko. ye so se mnogi, kot sta maestro (nnio Oorricone in Nick &ave, raje
zaprli v tidino in niso igrali, so se drugi oklepali glasbe in igrali.

Zdravnik &hristian Oongiardi iz oddelka za intenzivno nego bolniénice v 9areseju je med odmori v
unilormi in maski na klavirju izvajal pesem “ont stop me noZ skupine 4ueen. Oladi -acopo
Oastrangelo je z elektriCno kitaro s terase svoje rimske hide s pogledom na zapuéceni in opustodeni
Piazza Navona zaigral odlomek iz soundtracka liima (nnia Oorriconeja Bilo je neko€ v $meriki .

8metnidka skupnost poklicnih glasbenikov, ki jo je prizadela globalna zapora, se je ponovno izumila s
pomocjo digitalne tehnologije $llarone . Pevci in glasbeniki so med pandemijo v Zivo prenadali
glasbo s svojih domov.

Bono iz skupine 8 , ki je okreval s pametnim telelonom na klavirju, je zdravnikom in medicinskim
sestram posvetil pesem /et \our love be knoZn , ki jo je neobjavljeno objavil na svojem ,nstagramu.
Prav tako na ,nstagramu je -oan Baez s kitaro zapela pesem *iannija Oorandija 8n mondo d amore .
6ting je na )acebooku zaigral pesem 7he empt\ chair . Pandemija je ustavila ves svet, ne pa tudi
glasbe.



Poglavje
,zkuanje atudentov odpornost in metodologija

. . Oetodologija projekta Ous(
)rancesco &olasanto, 50sso $rancio

Odpornost ni lastnost posameznika, temve€ predstavlja pot, ki ji je treba slediti. -e vedcina, ki se je
lahko naucimo in ki zadeva predvsem kakovost zivljenjskih okolij, zlasti izobrazevalnih, ¢e znajo
spodbujati pridobivanje odpornega vedenja od najzgodnejdih let Zivljenja. Pri tem projektu smo
razmislili o metodologiji, ki spodbuja pridobivanje proZznega vedenja, in postali ucitelji proZznosti . Z
dejavnostmi, ki jih je predvideval projekt in so jih izvajale tri dole, smo spodbujali sposobnost
posameznika ucenca, da stresne situacije, spremembe itd. preoblikuje v priloZnosti za osebno rast in
razvoj. Projekt predvideva uporabo inovativhe metodologije, ki temelji na uporabi glasbe in poezije

kot podpore pri razvoju odpornosti zaradi njene sposobnosti sproZanja, prepoznavanja in predelovanja
Custev ter zaradi dejstva, da gre za skupen pojav, ki presega vse narodnostne, rasne in kulturne meje.

&ilj projekta je spodbujati razvoj nekaterih dejavnikov, zaradi katerih je €lovek odporen, kot so pozitivna
naravnanost, optimizem, sposobnost uravnavanja Custev in sposobnost, da neuspeh razume kot
obliko koristne povratne inlormacije.

Natancneje, najstniki, vklju€eni v projekt, so razvili naslednje lastnosti

Custveno zavedanje in sposobnost uravnavanja custev,
nadzor nad svojimi impulzi,

optimisti¢no miselnost,

prozno in natan€no razmialjanje,

empatijo do drugih,

samoucinkovitost,

pripravljenost poiskati pomoc, kadar je to potrebno.

8c¢enci so izkusili drugacno metodo ucenja, ki se osredotoCa na osebno razumevanje in deljenje skozi
glasbo. *lavni rezultat projekta Ous( je bila izdelava simloni¢ne pesmi na temo mladostnidtva, v kateri
so besedila napisali u€¢enci sami.

8deleZenci so bili vklju€eni v dejavnosti, ki so temeljile na sodelovanju in medsebojni pomoci, kot nacin
za krepitev vseh spretnosti in kompetenc, ki jih sestavljajo odpornost. 8cilnica je postala vkljucujoce
okolje, v katerem so bili vsi povabljeni k sodelovanju ter deljenju svojih obcutkov in izkuaen;.
Organizirane so bile mozganske nevihte, da bi razmislili o temi odpornosti. Projekt je predvideval
uporabo spletne aplikacije za izboljdanje komunikacije in izmenjave med ucenci iz razli¢nih drzav.
8cenci so morali odgovarjati na ankete, oddane prek aplikacije, njihovo sodelovanje pa je privedlo do
nastanka lirske pesmi, ki je obravnavala temo odpornosti s transnacionalnega vidika.

9 projektu so sodelovali mladostniki iz partnerskih &ol. Posebna pozornost je bila namenjena ranljivim
posameznikom, na primer tistim, ki se soo¢ajo z ekonomskimi tezavami ali imajo vedenjske, custvene




druzinske ali socializacijske tezave, tistim, ki se sooCajo z resnejdimi izzivi, kot so razpad druzine,
bolezen ali smrt v druzini ali ustrahovanje, pa tudi tistim, ki imajo u€ne tezave ali motnje ali so preprosto
bolj zaskrbljene osebnosti. Oetodologija temelji na uporabi glasbe in poezije za spodbujanje
dejavnosti, namenjenih razvijanju odpornosti. 8porabljeni so bili zlasti nekateri pristopi in strategije, kot
SO

sodelovalno ucenje

razprava v razredu

dejavnosti mozganske nevihte

uporaba tehnologije za spodbujanje transkulturne in transnacionalne komunikacije

,zkuanje turdke ekipe
,dil Oere\, 6,N$9

9 zadnjih letih se je povecalo &tevilo u€encev, ki pred€asno opustijo dolanje zaradi tezkih izkudenj
najstnikov, ki so posledica socialne izkljucenosti, druzinskih ali osebnih tezav, tezav pri ucenju,
pomanjkanja odpornosti in pomanjkanja odnosov ali komunikacije med ucitelji in u€enci. 9se te tezave
prispevajo k povecani stopnji anksioznosti in zmanjaani koncentraciji, zaradi Cesar se zmanjaa uspeh v
aoli. 70 vodi v pomanjkanje obcutka vklju€enosti mladostnika ali obCutka pripadnosti kakrani koli
druzbeni skupnosti ali doli. 5aziskave so pokazale, da ima glasba moc€an ucinek na proizvodnjo in
sprodcanje dopamina, serotonina in oksitocina, kar vodi k pove€anju pozitivnih Custev.

9 zvezi s tem je cilj projekta Ous( izboljdati odpornost najstnikov v doli. Besedilo simlonizirane pop
pesnitve $ bo\ a girl je bilo napisano glede na odgovore najstnikov v aplikaciji Ous(, ki jo je razvila
“emetra. Nadi uc¢enci so bili navdudeni in veseli, da so se lahko izrazili prek aplikacije. $plikacija je
zaznala nekaj kriticnih besed za razpoloZenje najstnikov. nadih u€encev je omenilo predanost,
ucenca strpnost, ucencev empatijo, ucencev samozavest in ucencev upanje. Po uvedbi
aplikacije so navedli, da so se ob anonimnem izrazanju Cutili svobodne in sréne. Oed osebnimi
pogovori so izjavili, da so zaradi izvajanja aplikacije srecni in se pocutijo mocnejae aplikacija je bila
nekaj posebnega zanje in samo za njihovo osebno dobro pocutje.

Ko so na odru zaigrali simlonizirano pop pesnitev, so tudi najbolj sramezljivi u€enci prosili, da bi bili na
odru. 9neto so vadili in se pocutili posebne. Koncert bi moral biti . marca skupaj z mladinskim
orkestrom glasbene &ole iz $ntalije in maestrom )rancescom &olasantom, vendar so ga zaradi
unicujoCega potresa v 7urciji prestavili na maj. yeprav je bil koncert maja izveden brez Zivega orkestra,
so bili vsi ucenci veseli, da so lahko sodelovali. Pokazali so znatno izboljdanje svojih socialnih
spretnosti ter dolske odpornosti in uspeanosti.

Za sodelujoCe ucitelje je bilo to vodilno, navdihujoCe in veselo doZivetje. Kljub temu, da smo orkester
spremljali na videoposnetku, so ucitelji in obcinstvo doZiveli ¢udovito in veselo izkuanjo ter spoznali
resnicni in odprti svet najstnikov.

Priloznost sodelovati v projektu Ous( je bil privilegij. 9sem projektnim partnerjem se zahvaljujemo za
ta velikoduden in ploden projekt.



,zkuanje portugalske ekipe

Oaria -0se &osta, 6usana 6antiago, -osp Oiguel Borges in Zuts
Pinto "omingues. (6$0

Najstniki se vsakodnevno soocajo z ogromno izzivi in novimi izkudnjami, kot so sprememba aole,
sprememba druzinske sestave locCitev, razhod , sprememba prijateljske skupine, konllikt z vrstniki,
konllikt z druzino, &olska ocena ali uspeénost v &oli. 9si omenjeni izzivi imajo negativen vpliv, saj
povecCujejo anksioznost in stres. Sezultati nekaterih raziskav kazejo, da glasba zmanjduje tesnobo in
stres, izboljauje razpolozZenje in u€inkovitost ter krepi nad imunski sistem, saj zmanjéuje stresni hormon
kortizol in povecuje protitelesa imunoglobin $.

Ob upostevanju vsega tega je bil namen projekta Muse nadgraditi nekatere dejavnike, ki vplivajo na
odpornost. Nasi u€enci so prispevali z izpolnjevanjem vprasalnikov o preuc¢evanih spremenljivkah prek
aplikacije, ki jo je v ta namen razvila Demetra. Trenutek izpolnjevanja vpraSalnika je sluzil spodbujanju
pogloblienega razmisleka, debate, razjasnjevanju dvomov o odpornosti, samozavesti, empatiji,
deljenju, strpnosti in predanosti. Z vidika u¢encev so bili to trenutki razprave o prepri¢anjih, staliScih,
Custvih in ustreznem vedenju v negativnih situacijah. V nekaterih sre¢anjih je imel psiholog priloznost
opisati nekatere strategije, ki jim pomagajo premagovati negativne dogodke in spodbujati dobro
pocutje. Na sploSno so po razpravi spoznali, da jim odpornost omogoca, da se lahko po vseh
neuspehih odbijejo, se ucijo in rastejo v vseh situacijah ter da jim lahko pozitivha miselnost in
samozavest pomagata pri uspehu v $oli ali pri obSolskih dejavnostih. S tem projektom smo imeli
priloznost ustvariti okolje, v katerem so se ucenci pocutili samozavestno, ko so razpravljali o svojih
strategijah za oblikovanje pozitivne miselnosti.

Tudi ucitelji so z navduSenjem sodelovali pri tem projektu. Ne le zaradi stikov z ugitelji in drugimi
strokovnjaki iz drugih drzav, ki vedno veliko prispevajo k osebni, kulturni in strokovni rasti, temvec¢ tudi
zaradi rezultatov, ki jih prinasa razvita glasba. Glasbene kompozicije maestra Francesca Colasanta so
bile dosledno in sijajno zgrajene z vsebino, ki so jo zagotovili nasi u¢enci. Koncert je bil izjemen in imeli
smo priloznost doziveti in obcutiti, kako glasba in njena vsebina vplivata na naSe razpolozenje in
spros¢enost. Resniéno zmanjsSuje tesnobo, stres in nas navdaja z nasmehom.

Hvala projektu Muza in vsem partnerjem za tako pomembno in obogateno izku$njo!

OHRANITE MIRNO KRI IN KREPITE ODPORNOST




Razdelek 3.3 IzkuSnje romunske ekipe
Mihai Istrate, Srednja tehnoloSka Sola Ticleni

Kot srednjeSolci smo imeli pred kratkim priloZznost uporabiti aplikacijo MUSE in raziskati Sest razlicnih
Custev, ki so bistvena za osebno rast in dobro poCutje: upanje, samozavest, deljenje, empatija,
predanost in razmiSljanje. Poleg tega smo raziskovali tudi Custvo strpnosti, ki je klju¢ni vidik ustvarjanja
bolj vklju€ujo€e in so€utne druzbe.

NaSa izkuSnja z MUSE je odprla oc€i in nam dala mo¢. Spoznali smo, da €ustva niso le bezni ob¢&utki,
temvec so temeljni vidiki naSe osebnosti in identitete. Z razumevanjem in sprejemanjem svojih Custev
lahko razvijemo bolj pristno in izpolnjujoce Zivljenje.

Upanije je bilo eno od Custev, ki nas je najbolj zaznamovalo. Cenili smo, da nas je aplikacija spodbudila,
naj se osredotoCimo na pozitivne vidike naSih Zivljenj in si zamislimo boljSo prihodnost zase in za naSe
skupnosti. Spoznali smo, da upanje ni le pasivno obcutje, temvec je miselnost, ki zahteva ukrepanje in
vztrajnost. Z aplikacijo MUSE smo odkrili, da je upanje lahko moc¢na sila za spremembe in preobrazbo,
tudi ¢e se soo€amo z nesreCami.

Samozavest je bilo Se eno Custvo, ki se nam je zdelo dragoceno. MUSE nam je dal priloZznost, da smo
raziskali svoje prednosti in slabosti ter si zastavili realne cilje. Spoznali smo, da samozavest ne pomeni
le dobrega pocutja, temvec tudi ukrepanje in napredek pri doseganju ciljev. Z uporabo programa MUSE
za razvijanje samozavesti smo se pocultili bolj mocne in sposobne uresniciti svoje sanje.

Pomembna Custva, ki smo jih raziskovali v okviru programa MUSE, sta bili tudi deljenje in empatija.
Naucili smo se, kako ucinkoviteje komunicirati z drugimi, kako aktivho poslu3ati in se odzivati z
empatijo ter kako sodelovati pri doseganju skupnih ciljev. Spoznali smo, da lahko z deljenjem svojih
izkusenj in pogledov gradimo mocnejSe odnose ter ustvarjamo bolj podporno in vklju€ujo¢o skupnost. Z
vadbo empatije smo razvili tudi vecji obCutek soCutja in povezanosti z drugimi, kar je na nesteto
nacinov obogatilo naSa Zivljenja.

Zavezanost in strpnost sta bili kljucni Custvi, ki sta nam pomagali utrditi naSe ucenje in ga uporabiti v
vsakdanjem Zzivljenju. MUSE nas je spodbujal, da smo razmiSljali o svojih izkuSnjah, se ucili na
napakah in si Se naprej prizadevali za svoje cilje, tudi ko je Slo narobe. Z razvijanjem zavezanosti
svojim cillem smo se pocultili bolj motivirane in osredotoCene na uresniCevanje svojih sanj. Z uporabo
strpnosti kot orodja za u€enje in rast pa smo se naucili sposobnosti sprejemanja in spostovanja razlik v
drugih, bodisi kulturnih, verskih ali osebnih. 9 okviru projekta MUSE smo se naucili, da strpnost ni le
vljudnost ali politicna korektnost, temvec je temeljni vidik ustvarjanja pravicnejSe in so€utnejSe druzbe.
Z razvijanjem strpnosti smo se pocultili bolj odprte in sprejemljive do drugih, kar nam je pomagalo
graditi mo€nejSe odnose in ustvariti bolj vkljucujoco skupnost.

Z izkuSnjami z MUSE smo spoznali, da Custvena inteligenca ni le teoreti¢ni koncept, temvec prakticna
vescina, ki jo lahko razvijamo in uporabljamo v vsakdanjem Zivljenju. Spoznali smo, da lahko z uporabo
aplikacije kot orodja za ucCenje in razmislek razvijamo svojo Custveno inteligenco ter postanemo
ucinkovitejSi in bolj izpolnjeni na vseh podrocjih svojega Zivljenja.

Poleg tega smo cenili globalno perspektivo, ki nam jo je omogocila aplikacija MUSE. $plikacija nam je
s povezovanjem z ucenci iz razlicnih drzav in kultur omogocila bolj dilerencirano in vklju€ujoCe
razumevanje Custvene inteligence.



Spoznali smo podobnosti in razlike v nacinu izrazanja in upravljanja custev v razli¢nih delih sveta, kar
nam je pomagalo razviti bolj odprt in empatic¢en pogled na svet. Prek aplikacije smo se lahko povezali z
ucenci z vsega sveta ter z njimi delili svoje izkuSnje in poglede, kar je obogatilo naSe u¢ne izkusnje ter
nas naredilo bolj strpne in sprejemljive do razli¢nih kultur in okolij.

$plikacija je bila uporabniku prijazna in intuitivna, z jasnimi navodili in zanimivimi dejavnostmi. Cenili
smo razli€ne multimedijske vire, kot so videoposnetki, kvizi in lorumi za razpravo, ki so nas ves ¢as
ucnega procesa vkljuCevali in motivirali. 95e¢ nam je bila tudi interaktivha narava aplikacije, ki nam je
omogocila, da smo se povezali z vrstniki in se ucili iz izkuSenj drugih.

Skratka, naSa izkuSnja z aplikacijo MUSE in Sestimi obravnavanimi Custvi je bila izjemno pozitivha in
obogatena. 70 aplikacijo bi toplo priporocili vsem, ki Zelijo razvijati svojo €ustveno inteligenco, graditi
mocnejSe odnose in Ziveti bolj izpolnjujoCe Zivljenje. Posebej pomenljiv je bil dodatek Custva strpnosti,
saj nam je omogocil, da smo razvili vecji obCutek empatije in razumevanja za druge. +valezni smo za
priloznost, da smo lahko sodelovali v tem programu, in se veselimo nadaljevanja naSe poti k Custveni
zavesti in dobremu pocutju.

7ukaj je dvanajst citatov, ki so jih srednjeSolci povedali o Sestih Custvih, obravnavanih v aplikaciji
MUSE:

1. Upanje: Upanije je tisto, kar nas ohranja, tudi ko se stvari zdijo nemogoce. Z upanjem lahko premagamo
vsako oviro in doseZzemo svoje sanje.  lonu, let.

2. Samozavest: Qerjeti vase je prvi korak k doseganju nasih ciljiev. Ko smo samozavestni,
lahko premagamo svoje strahove ter se pogumno in odlo¢no lotimo novih izzivov. $na, let.

3. Deljenje: Izmenjava izkuSenj in pogledov z drugimi nam pomaga graditi mo¢nejSe odnose ter
ustvariti bolj podporno in vklju€ujo€o skupnost. Ko delimo, se skupaj u¢imo in rastemo. Claudia,
let.

4. Empatija: Empatija je sposobnost razumevanja in Cutenja tega, kar dozivljajo drugi. Ko
pokazemo empatijo, se lahko z drugimi povezemo na globlji ravni in zgradimo bolj smiselne odnose.
Sarius, let.

. Zavezanost: Predanost je tisto, kar loci tiste, ki dosezejo svoje cilje, od tistih, ki jih ne dosezejo.
Ko smo predani svojim ciliem, smo pripravljeni vloZiti ¢as in trud, ki sta potrebna za uspeh.  "enisa,
let.

6. Strpnost: 7oleranca ni le sprejemanje razlik, ampak tudi njihovo praznovanje. Ko sprejmemo
raznolikost, ustvarimo bolj Zivahno in vklju€ujoCo skupnost.  "aliana, let.

7. Upanje: Upanje ni le obCutek, ampak nacin razmisljanja. Ko imamo miselnost upanja, lahko
vidimo moZnosti in priloZznosti v vsaki situaciji, ne glede na to, kako zahtevna se zdi. Elena, let.

8. Samozavest: Samozavest ni v tem, da smo popolni, ampak v tem, da sprejmemo svoje
nepopolnosti in verjamemo v svojo sposobnost ucenja in rasti. Ko smo samozavestni, lahko
premagamo dvome vase in dosezemo svoj polni potencial. Maria, let.




9. Skupna raba: Teljenje ni samo dajanje, ampak tudi prejemanje. Ko svoje izkuSnje in
poglede delimo z drugimi, se odpremo novim idejam in pogledom, ki lahko obogatijo nase
Zivljenje. Natalia, let.

10. Empatija: Pri empatiji ne gre le za razumevanje, ampak tudi za delovanje. Ko pokazemo
empatijo, lahko pozitivho spremenimo Zivljenja drugih ter ustvarimo bolj soCuten in pravicen svet.
Niculina, let.

11. Zavezanost: Zavezanost ne pomeni le doseganja ciljev, temvec tudi to, da ostanemo
zvesti svojim vrednotam in prepricanjem. Ko smo neemu predani, smo pripravljeni vloziti
delo in se zrtvovati, tudi Ce ni lahko. )lorin, let.

12. Strpnost: Strpnost ni slabost, ampak mo¢. Ko imamo pogum posluSati druge in se od njih
uciti, postanemo bolj soc€utni in razumevajodi ljudje. Cosmin, let.

Mihai Istrate, ravnatelj 7ehnoloSke srednje Sole 7icleni v letih , ima doktorat iz inlormatike in
bogate vodstvene izkusnje, vklju¢no z vodenjem evropskih projektov. -e tudi univerzitetni predavatelj
na Univerzi 7itu Maiorescu v %ukaresti in docent na Univerzi v Craiovi. 2d marca je postal
viceguverner okrozja *orj.
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“A Boy, A Girl” Simlonizirana pop pesnitev

Francesco Colasanto

Kon¢ni cilj projekta MusE je bil ustvariti pesem o odpornosti, ki bi povzela prispevke vseh partnerskih
Sol s tristo sodelujo€imi otroki.

Simloni¢na pesem po sploSnem dojemanju spada v kulturno glasbeno tradicijo, je zapletena glasbena
oblika, zato jo je tezko predlagati najstniku. 9 resnici ni tako, saj je kombinacija glasbe in
pripovedovanja zgodb Ze od nekdaj navduSevala in vzbujala zanimanje najmlajsih. $li lahko najstnika
spremljamo pri odkrivanju bolj zapletene glasbene oblike, kot je pesem™ 2dgovor je pritrdilen, Ce je
pristop pravilen, lahek , v smislu ustrezen, netrivialen, ki ne razvrednoti vsebine.

70 je prepriCanje projekta Musk, ki je v operativni lazi uporabil sredstva in orodja, ki jih ucenci
uporabljajo vsak dan, tj. pametne telelone, telematska omrezja, druzbena omrezja in aplikacije za
sporoCanje. 7ako so bili u€enci prek te vrste komunikacije povabljeni, da povedo sami sebe , kar so
storili z zgodbami, anekdotami, spomini, doZivetimi izkuSnjami, v€asih tudi s preprostimi mislimi.
"ragoceno gradivo je bilo nato zbrano in obdelano.

9 izvedbeni lazi je bila predvidena vrsta povezav med obliko in vsebino, Zivimi izkuSnjami in znanimi
umetniSkimi deli. ZaCela se je spostljiva, a iskrena primerjava med lastnim obcutjem in glasbo
skladateljev, slavnih in malo znanih.

9 lazi mozganske nevihte ki je potekala pred pisanjem projekta so bile obravnavane glasbene
oblike, ki naj bi jih uporabili: Ce izvzamemo pesem kot prevec reduktivno po obliki in trajanju, je izbira
padla na glasbeno obliko ki se nam je takoj zdela najprimernejSa za ta namen: simloni¢no pesnitev.

Simloni¢na pesem je po deliniciji glasbena kompozicija za orkester, obi¢ajno v enem stavku, ki
glasbeno razvija pesnisko idejo, navdihnjeno z zunajglasbenimi epizodami: 70 je poklon dolocenim
krajem in priloZznostim | pini di 50ma, /e lontane di 5oma, )este romane 2ttorina 5espighija literarno
delo v verzih /es prpludes )ranza /iszta ali prozi “on Kihot 5icharda Straussa ligurativno ali
lilozolsko delo 7ako je govoril Zaratustra 5icharda Straussa pa tudi povsem prosta intuicija
skladatelja Saga -eana Sibeliusa .

ye povzamemo, je simlonicna pesnitev posebna vrsta orkestrske skladbe, razdeljena kot v naSem
primeru, a o tem bomo govorili pozneje na stavke, v katerih so podobe in ali besedila komentirane v
glasbi s spreminjanjem registra, barve in intenzivnosti zvoka. Simloni¢na pesnitev se je razvila v ¢asu
romantike, ko je skladatelje Se posebej zanimala uporaba glasbe kot sredstva za izrazanje Custev in
idej. Zato smo menili, da je za na$ projekt primerna glasbena oblika, zaklju¢ena v razli¢nih delih in z
zadovoljivim trajanjem. 9endar smo tej izjemni glasbeni napravi dodali Se en element, tako reko¢
zakljuCek, da bi bilo sodelovanje mladih, ki so seveda Zeljni premagovati in v¢asih tudi krsiti vse
ustaljene sheme in oblike, bolj zanimivo: pop .

7ako je torej simlonicna pesem postala za naS$ projekt pop .



Pop simlonizirana pop pesnitev je ena najzanimivejSih glasbenih oblik, ki se jasno navezuje na
popularno kulturo in svobodnjaske teznje mladinskega sveta.

7ako se je rodil najpomembnejSi izdelek projekta MusE: nastala je lirska pesem, ki je predstavljala, in
prepri¢ani smo, da bo predstavljala, sredstvo za spodbujanje odpornosti in njenega razumevanja ter za
spodbujanje medkulturne komunikacije. *lasba doseze ljudi na pomembne nafine. 9e€ja izmenjava
izkuSenj, znanja in vrednot s pomocjo glasbe lahko vodi k globljemu razumevanju. 7ako smo Zeleli
zvocni svet naSih mladih povezati s kulturno , tradicionalno glasbo.

7ako smo simloni€nemu orkestru dodali priljubljena in sodobna glasbila vzor€eni zvoki groove so
nasli prostor ob godalih, pihalih in pihalnih sekcijah. *lasba je univerzalna, zato jo lahko uporabljamo
kjer koli, v razli¢nih kontekstih in za razlicne namene ter z njo obravnavamo razlicne teme.

9klju€evanje dijakov treh srednjeSolskih ustanov v skupno in nadnacionalno ustvarjanje besedil in idej

z zavedanjem, da bodo njihova dela uporabljena za razvoj teme odpornosti, ki bo v
srediS€u glashenega dela se nam je zdelo upravic¢eno. Projekt Musk lahko vsekakor opredelimo
kot pravo inovacijo na podroc¢ju projektov Erasmus.

Podrobneje si oglejmo laze te interakcije.




Ustvarjalno pisanje

Ustvarjalno pisanje je tista posebna oblika pisanja, ki se oddaljuje od tehni¢no strokovnega pisanja in
vkljuCuje celotno dinamiko miSljenja. 9endar je treba upostevati, da ustvarjalno pisanje nima prakticne
uporabe. UmetniSko pisanje je samoizrazanje: ko si pisatelj izmiSlja zgodbe, like in ustvarja svetove,
vanje vedno vnaSa del svojega notranjega sveta. Ustvarjalni pisatelj pogosto piSe tudi zato, da bi
zadovoljil svoje najbolj skrite Zelje, da bi se znaSel v drugem svetu. 2peracija je bila s tega vidika bolj
zapletena: v besedilih, ki so jih pripravili u€enci, smo morali poiskati v njihovih tesnobah, negotovostih
in Zelji po iskanju sebe da bi se nato nasli preprost nacin, a hkrati sposoben obvladati vse te
zapletenosti in jih ponovno spraviti v umetnisko sintezo. 7ako je iz Studija, primerjanja, razmiSljanja in
korelacije med lastnimi izkuSnjami in deli velikih avtorjev nastalo Sest zgodb, ki jih je treba uglasbiti.

« THEY DISCOVER EACH
OTHER'S DIFFERENCES

TOLERANCE « TO UNDERSTAND AND
OVERCOME DIFFERENCES

« A BOY AND A GIRL MEET

“EVERY PART OF mE"

AMITMENT

“BOURREE"

I
—~ ABO0Y,
A GIRL
e l N

“TRUST YOURSELF"

« AN ACHIEVEMENT IN
RELATING TO OTHERS

« THE DESIRE TO EXPRESS
ONE'S ACHIEVEMENTS TO THE
WORLD.

« THE TWO SEPARATE WITH THE ;
HOPE OF A LIFE OF SERENITY AND EMPATHY )
RESPECT FOR THEIR FUTURE D y
TRAVEL COMPANIONS

i “I'LL BE WAITING FOR YOU
TO SMILE"

4

“DimmI cOS'é" 1 HOPE

““A CANDLE IN THE DARKNESS"

Slika . Konceptualni diagram za simloni¢no pesem

2cena

Partitura je videti kot simloni¢na pesnitev z ekstra kultiviranimi elementi. Poleg simloni¢nega orkestra
so tu Se elektronska tolkala groove . 2rkester je sestavljen na naslednji nacin: llavti, oboa,
klarineta, lagot, rog, timpani, elektronika in godala. 9saka od Sestih skladb ima opisni znacaj.
2rkester dopolnjujeta dva glasova: zZenski in moski glas v sopranskem in tenorskem registru. Na tem
mestu ne bom porocal o celotni partituri, saj to ni mesto za poglobljeno glasbeno analizo, temve€ se
bom omejil na poudarjanje nekaterih vidikov, iz katerih je po mojem mnenju mogoce razbrati nekatere
najpomembnejSe lormalne elemente.



Pri prvi skladbi Zaupaj si slika . , ki je duet, je zanimivo porocati o melodicnem incipitu oboe, ki se
med skladbo veckrat ponovi tako kot instrumentalni kot pevski del.
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Slika . . Zaupajte si

7ema za oboo se zacne z anakruzo skupine kvader, v kateri prve tri doloCajo interval kvinte in kvinte.
7ema se nato nadaljuje s padajo¢imi notami za skupne zvoke do ", ki je peta nota klju€a > dur v
skladbi. Prva in druga violina pa zacneta spremljati izraznost oboe od drugega takta do intervala kvinte
med drugo in prvo violino , kot je prvi interval teme. Skladba se nato razvija z vklju¢evanjem vseh
instrumentov ansambla in obeh glasov, kot da bi na dinami¢en in praznien nacin sankcionirala
zaCetek potovanja $ %o\, a *irl . Pri drugi skladbi Ever\ part ol me, ki jo poje Zenski glas v
sopranskem registru, je koristno omeniti instrumentalni obligato klarinetov, ki preveva celotno skladbo
in jo zaznamuje. Slika
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"ejansko se skladba v C duru za¢ne z obligatom klarineta v terc duru, ki ga kontrapunktira pizzicato
prve in druge violine. ZaCetna tema, zaupana lagotu, se bo ponovno pojavila Sele v drugem delu
skladbe. Celotno delo se harmonsko razvija na ., .in . stopnji, za kar je ocCiten ob¢utek harmonske
stabilnosti in glasbenega napredka. 9 %ourrpe , tretji skladbi simlonizirane pop pesnitve in prvi v
italijan&c€ini, je zanimiva relerenca na temo odpornosti, ki se po navdihu zaveze razvija s sinkopiranim
ritmom godalnega odseka. ta ritem zacnejo violine in druge violine, ki jim skupaj dodajo violoncela in
prve violine, prva v toniki in druga v molovi terci. Za presenecenje godalnega odseka se nato v
ritmi€ni ostinato vplete solo violina. Slika
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Slika

9 Cetrti skladbi |1l be Zaiting lor \ou to smile se vrne Zenski glas, glavno vlogo pa ponovno prevzame
solo oboa, kot da bi se poklonila velikemu skladatelju Enniu Morriconeju, ki je ta instrument pogosto
uporabljal v svojih soundtrakih. Skladba, ki je ponovno v tonaliteti C dur, ima nekaj taktov drugacnega
tempa od zacetnega Casovnega podpisa. Slika
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Slika

Predzadnja skladba dela, Sveca v temi, predstavlja prvo zvo€no sreCanje s svetom mladosti.
Skladba, zaupana moSkemu glasu v tenorskem registru, ponuja ritmi¢no celico, ki je zaupana Zivi
digitalni podpori. 2rkester se z njo poveze s pomocjo dirigenta. Slika
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Slika

“immi cosq Povej mi, kaj je , zadnji del simlonizirane pop pesnitve, je prava himna odpornosti. 9
njej je uporabljeno italijansko besedilo, v katerem stavek Sorrido al mondo, sorrido ate  Nasmehnem
se svetu, nasmehnem se tebi zaznamuje vrhunec do konca. Skladba v tonaliteti * dur se v celoti
razvija na tonski in dominantni stopnji, z izjemo paralraze , ki poteka na padajocih stopnjah 19, Il in |l
ter se kon€a na dominantni stopnji, ki se najprej razresi na svoji toniki in nato na koncu v modulaciji do
oddaljenih tonov. Izbira te osnovne harmonije je sluzila ustvarjanju obCutka tonske stabilnosti in
razreSene napetosti. Prisotnost petega pedala na zgornjem glasu prve violine je bila namenjena
ustvarjanju ucinka kontinuitete in harmonske suspenzije, ki poudarja glavno melodijo ter daje obcutek
globine in €ustvene intenzivnosti skladbi, ki zaklju€uje simlonizirano pop pesnitev. Slika
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Slika
2ba glasova v tem odlomku, ki prevzema tudi kontrapunktski del prvih violin slika . , pojeta v

unisonu: to je zvocna zvijaca , ki se Ze od nekdaj uporablja za krepitev melodije.

Slika

Za konec je koristno poudariti, kako izbira tonalitete vsake skladbe nakazuje, Cetudi na sploSen nacin,

razpoloZenje glasbe glede na skupne kode posameznih zgodovinsko kulturnih kontekstov. Zato je
bila z izjemo tretje skladbe %ourreq , ki je zgrajena na molovski tonaliteti, prednostno uporabljena
uporaba durovih tonov, ki v sploSni percepciji nakazujejo stanje duha optimizma, ki je tisto obcutje, ki je
nagnjeno k obravnavanju stvarnosti z njene najboljSe plati, kar je ena od prednosti odpornosti.



Poglavje
Priro¢nik za Studente MUSE

$vtorja: Maria -ose Costa in Massimiliano "inardo

Uvod:

Prirocnik za uCence MuskE ponuja Siroko teoreticho ozadje in praktiche inlormacije, namenjene
razumevanju odpornosti in njenemu razvijanju pri mladih u€encih ter uporabi glasbe kot mo¢nega
orodja za spodbujanje odpornosti, vkljucevanja in komunikacije. Priro€nik bo razdeljen na razlicne dele,
v katerih bodo na voljo razli€ne vrste inlormacij in dejavnosti.

Prirocnik je namenjen podpori mladostnikom pri razvijanju odpornosti. ®ejavnosti v prirocniku bodo
ucencem pomagale graditi mo¢ in odpornost z razumevanjem na Sestih kljucnih podrogjih: Upanje,
samozavest, deljenje, strpnost, empatija in predanost. 70 bo mladostnike opolnomocilo in jim
pomagalo, da se bodo bolje obvladovali v stresnih razmerah.

Izdelava priroCnika:

2balna samoupravna skupnost italjanske narodnosti je bila odgovorna za izdajo in tisk priro€nika.
2balna samoupravna skupnost italijanske narodnosti je z grali¢nim oblikovalcem sama vodila projekt
gralicnega oblikovanja priro€nika.

*rali¢ni oblikovalec je oblikoval vizualne predloge in zagotovil, da so bili primerni za tisk. 7udi sama
oblika prirocnika je bila skrbno izbrana, da bi bila za najstnike lahko berljiva.

Za gralitni del je poskrbel grali€ni oblikovalec "avid )rancesconi, ki je pod nadzorom 2balne
samoupravne skupnosti italijanske narodnosti opravil €isto in privlacno delo, ki bi pritegnilo pozornost
mladih bralcev. Priro€nik je izSel v angleSkem in italjanskem jeziku, vendar ga lahko vsak projektni
partner prevede v svoj jezik.




2dpornost

PriroCnik za najstnike

at. projekta: 17 K$

Escola Secundaria Alves Martins

Portugalska
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2dpornost

2dpornost je proces dobrega prilagajanja na
negativne preizkusnje, travme, tragedije, groznje ali
druge vire stresa, kot so tezave v druZini in odnosih,
resna bolezen, linan¢ni izzivi in teZave v Soli.

= erner in Smith 0 odpornosti govorita kot o:

* Situacijah, v katerih posameznik kljub visokemu
socialnemu tveganju doseze dober razvoj svojega
Zivljenja.

° Posameznikove zmoznosti, da ohranja svoje
sposobnosti  kljub stalni izpostavljenosti stresnim

situacijam.

* Sposobnosti okrevanja po travmati¢nih dogodkih.

/judje se tako v osebnem kot poklicnem Zzivljenju
soocajo z izzivi, ki jih je v€asih tezko premagati.

7udi trenutna svetovna situacija, ki jo zaznamujeta
tako gospodarska kriza kot pandemija, lahko prispeva
k poveCanju teh izzivov, ki lahko celo na ravni
vsakodnevnih opravil povzrocijo stres.

Primeri vsakodnevnih stresnih izkuSenj so: zaskrbljenost
zaradi Solskega uspeha, kot so ocene in rezultati izpitov,
pritisk pri izbiri univerzitetne smeri, tezave v odnosih s
sosSolci, slabi odnosi s starsSi, neuspeh pri dejavnostih, ki
jih imamo radi, ustrahovanje ali spletno ustrahovanje. 70
so dogodki, ki negativno vplivajo na nase Zivljenje ter
nam povzrocajo nelagodije in stres.

2dpornost je posameznikova sposobnost okrevanja.
Sposobnost  obvladovanja lastnih  Custev, ki kaze
ravnovesje in nadzor nad svojimi ¢ustvenimi reakcijami, kot
so Zalost, jeza, negotovost in tesnoba.

Kako postati odporen™

Uporaba prilagodljivega odziva na tezave, stres in nesreco, ne da
bi podlegli paniki ali obupu kar je najbolj predvidljiv odziv .

2dpornost razumemo kot optimizem in zmoznost obvladovanja
situacije v €asu, ko pride do dolo¢enega negativhega dogodka, ki
bistveno ne poseZze v Zivljenje osebe, kar bi povecalo neravnovesje.

POSTAN,
oDPOREN/Op
PORNA!




ESPERANCA

Confia em Ti e nos

Nismo rojeni odporni e

COMPROMISSO
2dpornost ni staticnostanje, rezultat prirojene O

lastnosti osebe, ampak je proces.

AUTOCONFIANCA

2dpornost je posledica razliénih interakcij z e RaE

okoljem, ki omogocajo dostop do izkuSenj in virov, e T s curet
ki bodo omogocili pravilno delovanje sistema po ;
motniji ali stresni situaciji.

EMPATIA

Coloca-TE no lugor do outro!

Krepitev odpornosti vam lahko pomaga:

RAZUMETI ODPORNOST

OBVLADATI TESNOBO, STRAH IN
SEOSREDOT KO SE

OBLIKOVATI ODPORMNG 7R UAMIEM NOWVIH
' e ZNAIDES VTEZKI SITUACIIL

SPRE
MA

BOLI JASNG IN POZITIVNG SE POVECATI SAMOZAVEDAMIE ZA
SOOCATI Z IZZ1VL OBVLADOVANIE MISLI IN SKRBIL

$li si vedel a, da...

9isoka raven odpornosti:

pomaga pri pozitivnem soocenju z negotovostjo, konllikti in neuspehi
pozitivno vpliva na naSe razpolozenje

zmanjSa raven stresa in depresije

izboljSa telesno in duSevno zdravje

poveca moznost za Solski in poklicni uspeh

zagotavlja pozitiven in harmoni¢en samorazvoj.




Upanje

-E  P5Ily$K29$N-E  P22ZI7I9NI+  5EzZU/7$729, KI 7EME/-I N$
2P7IMIS7IyNI N$5$ONSN2S71 $/1 P2ZI7I9NEM N$SS5SONSN-U.

KO ZELIS NEKAI DOSECI... L e

1 Ali se pocuti3 poln/polna energije za dosego cilja?
2 Ali sedif in £akas, da bo tvoj cilj doseien?

3. Ali imas na voljo strategije za spoprijemanje s
tefavami, da bi dosegel/dosegla svoj cilj?

4, Ali obupas nad svajim ciljem, ko je za njegovo

uresnicitev potrebno prewvet £asa?

RADOVEDNOST IN
ODPRTOST ZA NOVE
IZKUSNJE

Sn\der ga opredeljuje kot "pozitivno motivacijsko stanje, ki temelji
na interaktivno izpeljanem obltku uspeSnega (a) delovanja
(cilino usmerjena energija) in (b) poti (naffovanje doseganja
ciljev)". Medtem ko komponenta agenc\ prinaSa odlo€¢nost, moc€ in
voljo za doseganje ciljev, je komponenta pathZa\s odgovorna za
vztrajnost, ki vodi k iskanju alternativnih poti za doseganje teh ciljev.
UpajoCi posamezniki imajo pozitivno miSljenje, ki odraza realistiCen
obcutek optimizma in prepricanje, da lahko najdejo pot za doseganje
Zelenih ciljev.

Upanje, da boS uspeSen uspesSna, te ne motivira le za soocanje z
izzivi, temvec ti daje tudi mo€ in osredotoCenost, ki ju potrebuje$ za
premagovanje tezav.

POTREBNI ZA DOSEGANIE

$/1 SI9E"E/ $, da upajoci posamezniki...

imajo pozitivnho miSljenje, ki odraza optimisti€en in realisticen odnos

verjamejo, da je mogoce najti nov nacin za dosego Zelenih ciljev

ovire dojemajo kot mozne izzive, ki jih je treba premagati

svoj optimizem ali upanje uporabijo za ustvarjanje alternativnih moznosti za dosego cilja.

5$ZISK$9E K$aE-2, = $...

Upajoca in odporna oseba dosega boljSe rezultate na podrocju telesnega in duSevnega zdravja ter
pozitivno vpliva na kognitivno delovanje, kar ji pomaga opredeliti Zivljenjske cilje ali namene
al9/-EN-E -E %2/- USME5-EN2



UPANIJE
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*
0‘0

*,
0‘0

*
0‘0

*
0‘0

>,
0.0

*
0‘0

Pozitivha samopodoba
Zadovoljstvo z Zivljenjem
Optimisti¢na in realisti¢na
naravnanost

Pozitivno razmisljanje
Pozitivno razpoloZenje
Manj3a nagnjenost k
boleznim, povezanim s
stresom, in depresiji
Sposobnost iskanje "novih
nacinov" za doseganje
realisti¢nih ciljev

Manj3a uporaba

zdravstvenih storitev

L2
bod

Motnje razpoloZenja

L
L

Visoko tvegano

vedenje

.
Rl

Depresivni simptomi

L
Lod

Pesimisti¢na

naravnanost

L
Ld

Nagnjenost k

zdravstvenim tezavam

...K$KaNI S2 1ZZ191, KI -1+ -E 75E%$ PSEM$>$71"" 9 spodnjo preglednico vpiSi S92-E izzive.

1ZZIVI

PREMAGOVANJE STRATEGIJ

Samozavest

Se nanaSa na prepri¢anost o svojih sposobnostih, ki jo vsi €utimo, ne glede na situacijo, v kateri se

znajdemo.

Samozavest dologa namero, da se neéesa lotimo, in verjetnost, da bomo nasli pot do uspeha.




Samozavest je povezana s samospostovanjem
je ocenjevalna in alektivna razseznost samopodobe in

odraza vsoto posameznikovih prepri¢anj in znanja o
osebnih lastnostih in kvalitetah. je vrednotenje, ki ga
oseba naredi o sebi osebna kompetenca in osebna
vrednost , ki je lahko pozitivno ali negativno.

-e klju¢ do uspeha ali premagovanja neuspeha ter
razumevanja sebe in drugih.

Samozavest ni zagotovilo za uspeh, temve€ je na
vzorcu temeljeCe razmisSljanje, ki izboljSa moznosti za
uspeh, vztrajno iskanje nacinov, da bi resili tezave.
Spretnosti je mogoce razviti z vajo, pripravami in
izkuSnjami.

Klju¢ do razvoja spretnosti je v tem, da se osredotocCis
na pridobivanje znanja in uporabo razvite spretnosti,
vedno znova, dokler je ne popolnoma o0svojis:

P2N$9/-$-
P2N$9/-$-.

P2N$9/-$- P2N$9/-$-

BITI
SAMOZAVESTEN/SAMOL
AVESTNA

Razwij pozitiven obfutek samozavesti Nadin,
seboj, ima
pomeambno viogo pri oblikovanju samozavesti.

kako komumiciramo sami s

Oblikuj pozithno miElenje n  vizealizicaj
pozitivne rezultate ter se osredotofi na
prednosti in ne na slabosti.

stavki in

Pomaga] si z motivacijshkmi

afirmacijami, s er jenimi k resavanju

problemaow.

Naj bodo tvoje besede pozithme in spodbudne.

PosleZaj zivahno glasbo, beri in glej navdihujofe

programe.

Delaj na lastnosti, zaradi katerih imag nizko

samozawest.

IzkuSnje pridejo s ponavljanjem in urjenjem, poC€utimo se bolj pripravljene, zaradi ¢esar se bomo
pocutili bolj samozavestne in bomo razvili obcutek lastne ucinkovitosti.

ye bi povecal svojo samozavest, se mora$ poznati %istveno je, da odkrije$ svoje interese, kaj zna$ in
kaj namerava$ poceti v prihodnosti S92-2 95E"N2S7. %istveno je, da pozna$ svoje prednosti in

slabosti.



9 nadaljevanju so predstavljene Stiri komponente matrike Sz 27. 7a prostor morate uporabiti za

zbiranje inlormacij o sebi.

POZITIVNI DEJAVNIKI

NEGATIVNI DEJAVNIKI

NOTRANJA ANALIZA

PREDNOSTI (KAl ZNA3?)

SLABOSTI (KAl LAHKO NAREDIS
BOLIE?)

ZUNANJA ANALIZA

PRILOZNOSTI {KAJ LAHKO STORIS,

DA ZMANJSAS SLABOSTI?)

GROZNJE (KAJ TI LAHKO

POVZROCA TEZAVE?)

SAMOZAVEST

Odprtost za nove izkugnje
BoljSe zdravje in dobro pocutje
Pozitivna samopodoba
Optimisticna naravnanost
Bolj3e sprejemanje odlogitev
Motivacija za izboljZanje
obstojetih spretnosti

Vedji potencial

Praznovanje vseh uspehov

Samovrednotenje

Dusevne bolezni

Obcutek negotovosti

Strah pred neuspehom
Tezave pri sootanju s kritiko
Netolerantnost do izzivov
Dvom o lastnih odlocitvah,
sposobnostih, zmoznostih,
videzu in osebnosti
Razvrednotenje dosezkov
Obcutek

porazenosti

samospostovanja




" elitev

Nam omogoca, da se pocutimo druZbeno potrjene.

Ko posameznik deli svoje tezave in Cuti, da so drugi empati¢ni in mu prisluhnejo, so njegove frustracije
in teZave ter odnos do problema podprti s podporo drugih.

Ko posameznik deli pozitivne izkusnje, ga drugi pohvalijo in razveselijo, Cuti se motiviranega za nove
izkusnje in nadaljnje pocCetje, ki ga izpolnjuje, ter se pocuti sprejetega in zadovoljnega s seboj.

e

POSITVE EVENTS
NEGATIVE EVENTS

The support of the others
motivates and increases self-
confidence

The support of the others avoids
isolation and despair

Ali si vedel/-a, da ...

. da je skupni problem problem, razdeljen na polovico?

. podpora in ob&utek pripadnosti skupnosti ali skupini krepita obCutek poguma in samozavesti osebe.

. pomoc drugim je koristna tudi za osebo samo, saj spodbuja samozavest in samosposStovanje ter
zmanijSuje negotovost, ker krepi vez med ljudmi.

. zaradi socutja in pozitivhega vpliva na Zivljenje druge osebe se intenzivnost skrbi zmanj3a, cilji pa

postanejo veliko lazje dosegljivi.

6 soCutjem se pocutimo sprejete in se zavedamo, da se s situacijo ni treba /_\
soocati sami, kar zmanjSuje paniko in stres. . DELJENJE \

2b pomembnih osebah, s katerimi bomo delili vsak korak, bomo varnejsi in

delezni vecje podpore. .
16 podp /SOCIALNA *
PODPORA
ye nimamo pozitivnih odnosov z bliznjimi ljudmi in zdrave podporne mreze,
se v zapletenih situacijah zlahka po€utimo obupane in zelo tezko vztrajamo v \ \/_\
neugodnih razmerah. /
ODPORNOST



"ruzbeni odnosi, ki se gradijo z deljenjem, so kljucni za krepitev odpornosti.

Izmenjava pomeni, da drug drugemu Cestitamo za uspehe in se podpiramo v tezkih trenutkih, kar je
klju¢nega pomena za krepitev odpornosti.

3raznovanje dosezkov, pa naj bodo Se tako majhni, spodbuja obCutek uspeha. laucite se ceniti svoje
dosezke.

yas je, da to uporabi$ v svojem Zivljenju. 9 vaji, ki sledi, napiSi seznam svojih uspehov v preteklem
letu. 5azmisli o vplivu, ki so ga ali bi ga lahko imeli na tvoje Zivljenje.

DOSEZKI/USPEHI KAKO Sl JIH PRAZNOVAL/-A ALl KAKO BI

MORAL/-A PRAZNOVATI

Poskrbi za pozitivne socialne odnose s svojimi malimi ali velikimi doseZki.

JIH




(mpatija

6e nanaSa na sposobnost razumevanja in Custvovanja custvenih izkuSenj druge
osebe, dojemanija situacij v referenénem okviru druge osebe.

EMPATIJA

* Razumeti obZutke drugih v doloéeni situaciji.
KOGNITIVMNA <Ko uditel] poskusa upostevati perspektivo
Studentov, da bi razumel, katera oblika izpita
EMPATIJA bi lzhka pri njih povzrodila vef tesnobe.

= « Cutiti Eustva drugih
UCINKOVITA * Ko chitZemo babico in razumemo ali si

EMPATIJA predstavijamo, da se pocuti tako osamljeno.

(mpati¢na oseba

. razume drugega brez obsojanja

. najprej prisluhne drugemu, namesto da bi
delovala sebicno

. VvV nasprotju s socutjem empatija ne pomeni le

poslu$anje, temve¢ postavlja ustrezna
vpraSanja, da bi bolje razumela situacijo
. pomaga/podpira, ne da bi se vmeSala v

Zivljenje ali posegala v prostor drugega
Empatijo je mogoce razviti.

Ne sodi drugih.
Ali si vedel/-a, da ... Bodi  radoveden/radovedna :
glede druge osebe! Postavljaj :
« empatija je socialno-Eustvena sposobnost, zato se vprasanja: kaj mislis? Kako se :
lahko naugis biti empatiéen/empatiéna. potuti? Kaj te motivira itd. '
« empatija je mo&no povezana z ve& vidiki - modrostjo, Maufi se aktivno poslu3ati in biti
odpug&anjem in altruistiénim vedenjem. na veljo drugim. '

Izpostavi se razlikam z osebnim
stikom ali branjem! Le e smo v
neposrednem stiku z razliEnimi 3
podporo in objektivnejSe nasvete. navadami, pogledi in Eustvi, jih
lahko razumemo. g

e z analiziranjem situacij z vidika drugega lahko razvijes
boljSe razumevanje situacije in posledicno nudis vecjo

e v obdobju odrasS€anja se na kortikalnih in
subkortikalnih podroc€jin zgodijo spremembe, ki
vplivajo na sposobnost sklepanja o duSevnih stanjih
in zaznavanja perspektive drugega. te spremembe POSKRBI ZA Tﬂ,
vodijo k temu, da razmisljanje vodijo bolj abstraktna DA Bﬂ S\EI'

vpraSanja, kar bo mladostniku omogocilo, da bo >
EMPATICEN.




lahko v €ustvenem smislu prevzel socialno perspektivo drugih, na primer razmisljal o tem, kako se drugi
soocajo z dolo€enimi situacijami in kako se obnasajo, Cutijo ob njih.

« (mpatija spodbuja prosocialno, sodelovalno in altruisti¢no vedenje. mladostniki, ki izkazujejo ve¢
empatije, se pogosteje vedejo prosocialno ali pozitivno v druzbi.

« Oanj izraZena stopnja empatije je lahko napovednik negativnega socialnega vedenja.

%iti empatiCen pomeni dojemati drugega s spoStovanjem, solidarnostjo, zanimanjem,
ljubeznijo, naklonjenostjo in brez obsojanja ali kritiziranja.




6trpnost

3ripravljenost sprejeti vedenje in prepri€anja, ki se razlikujejo od vasih, Ceprav se z
njimi morda ne strinjate ali jih ne odobravate.

67531267 lahko opredelimo tudi kot sposobnost spoprijeti se z ne€im neprijetnim ali nadleznim ali
nadaljevati obstoj kljub slabim ali teZzkim razmeram .

9 druzabnih medijih ste trenutno izpostavljeni vsemu
svetu.

[©)]) INsTAGRAM
- § FaceBook

a2

9 anonimnosti, ki jo zagotavljajo zasloni, se skriva
nestrpnost.

3oskusaj biti strpen/strpna

6ocialna interakcija je neizogibna, zato je strpnost
klju€na kompetenca.

Strpnost je tesno povezanas
spostavanjem razlik, bodisi fizicnih,
vedenjskih, ideoloskih ali kakrsnih koli
drugih.

Za strpnost je potreben odprt um brez
predsodkov in obsojanja.

Socialnainterakcija je neizogibna,
zato je strpnost pomembna lastnost.

Ali ste vedeli, da ...

 6trpnost ni omejena na druzbeno in odnosno okolje, ampak se lahko pojavi tudi na ravni
posameznika. 1a primer, ko te€emo maraton, lahko prenaSamo utrujenost in neprijetno bolecino,
da bi tek koncali. "rug primer je, ko prenaSamo utrujenost in nadaljujemo z u¢enjem do poznih
ur, da bi dosegli dober rezultat pri testu ali izpitu.

* 6trpno vedenje vodi k sprejemanju razlicnosti in spodbujanju interakcije z drugimi.

* 6trpnost prispeva k osebni rasti in blaginji posameznika.

« 6trpnost do negativnih Custev, stiske in neugodnih Zivljenjskih dogodkov spodbuja odpornost.



Sazvijajte in izboljSajte strpnost

TRENIRAIJTE EMPATLIO

ISCITE SAMOSPOZNANJE

ZAVEDAJTE SE SVOJEGA POTENCIALA

ZAVEDAIJTE SE KONCNOSTI

OBVLADITE CUSTVA




=aveza
2bljuba ali trdna odlocCitev, da bomo nekaj storili.

=A9(=A pripravljenost posvetiti svoj €as in energijo delu, dejavnosti ali neCemu, v kar verjamemo, ali
nekaj, kar moramo opraviti ali s Cimer se moramo ukvarjati in kar nam vzame cas.

9si imamo cilje, ki jih Zelimo doseci v Zivljenju nekateri Zelijo postati Sportniki, iti na univerzo, shuj3ati,
drugi ustvariti svoje podjetje, postati veterinar ali kupiti najnovejSi model i3hona. Kakor koli Ze, vsi
imamo kratkorocne, srednjerocne in dolgorocne cilje.

*lavna sestavina za doseganije ciljev je =A9 (=A.

Ko je motiv, je treba ukrepati! MOTIVACIJA

=avezanost je povezana z vrednostjo, namero, Zeljo, ki jo pripisujemo dejavnosti.
3omisli na nekaj, kar si resnicno Zeli§ narediti ali doseci

=daj pa odgovori na naslednja tri vprasSanja obkroZi svoj odgovor .

» -(=A7( =(L2 320(0O%(1? "A
» ~( " (L 7921+ &IL-(9? A

» ALI 5(6 a(Lla 72 67251712 A 1C

ZAVEZA ...

R 2

1

POSVETI SVOI CAS IN EN ERGLO AKTIVNO SODELUI V OKOLISEINAH
DELU, DEJAVNOSTI ALl NECEMU, W IN DEJAVMNOSTIH, KI DAJEID
KAR VERIAMES. SMISEL TVWOIEMU ZIVLIEMIU.




ALI 61 9" (LI-A, "A...

. 6topnja predanosti/angaziranosti se razlikuje od osebe do osebe, prav tako kot se lahko razlikuje
glede na kontekst, okolje, dejavnost ali nalogo.

. =avezanost povecuje motivacijo za izvajanje naloge ali doseganje opredeljenih ciljev.

. =avezani ljudje prevzamejo ve¢ odgovornosti, so bolj predani in dokonc¢ajo vse naloge ter nikoli
ne zapustijo ali opustijo naloge.

. 9klju€eni/angazirani ljudje imajo na splosSno boljSo uspesnost pri svojih dejavnostih, saj se
poveca zaznavanje nadzora nad zivljenjem na sploSno.

. =avzeti ljudje na podlagi izkuSenj pridobivajo kognitivne in Custvene spretnosti, zaradi Cesar so
bolj odporni.

ZAVEZA

VISOKA
EVecja notranja motivacija
Opredelitev specifi¢nih,
merljivih in realisti¢nih ciljev
Veliko discipline, navdu3enja in
predanosti.
Vetja samostojnost pri
opravljanju nalog
Vedja zmoZnost pobude,
kriti€nega in ustvarjalnega
razmisljanja

Novi izzivi dajejo vasemu

TeZave pri doloéaniju ciljev
Slaba osredototenost/
pozornost na cilje

Obéutek negotovosti

TeZave pri sooanju s kritiko
Ne sprejema izzivov

Nizka stopnja sodelovanja v
individualnih in/ali kolektivnih
dejavnostih

Odpor proti spremembam

Slaba raven €ustvene regulacije

Zivljenju smisel in namen.
Pridobi veé spretnosti
Dobra raven €ustvene

regulacije

6lavni nemski pisatelj -ohann z olfgang von *2 (7+( je dejal naslednje

"okler se Clovek ne zaveze, obstaja oklevanje, moznost, da se umakne, in vedno neucinkovitost. 70
velja za vsa dejanja pobude in ustvarjanja . 2bstaja ena osnovna resnica. 1evednost, ki ubije neSteto
idej in sijajnih nacrtov v trenutku, ko se Clovek dokonéno zaveze, se premakne tudi 3revidnost. 9
pomo€ se pojavijo vse vrste stvari, ki se sicer nikoli ne bi zgodile. 1z te odloCitve izhaja cel tok
dogodkov, ki v prid ¢loveku sproZzijo vse vrste nepredvidenih dogodkov, srecanj in materialne pomoci,
za katere si nihce ne bi mogel misliti, da mu bodo prisli na pot. Karkoli lahko storite ali sanjate, da lahko
storite, zaCnite. "rznost ima v sebi genialnost, moc¢ in ¢arobnost.

=A9(=A1267 daje smisel vaSim dejanjem in vas naredi bolj 23251 (.
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"odatek - 7edtalks o odpornosti

The Power of Resilience: Sam Goldstein, Ph.D. at TEDxRockCreekPark
https://www.youtube.com/watch?v=isfw8JJ-eWM

The ABCs of resilience: Kathryn Meisner at TEDxXYMCAAcademy
https://www.youtube.com/watch?v=bAHQJSKZDBO

What Trauma Taught Me About Resilience | Charles Hunt | TEDxCharlotte
https://www.youtube.com/watch?v=3qELiw_1Ddg

Ateen’s guide to finding the strength to overcome challenges | Kylie Pilkinton | TEDxSouthLakeTahoe
- https://www.youtube.com/watch?v=L4fX1Ah3jrM -

How to build resilience as your superpower | Denise Mai | TEDxKerrisdaleWomen
https://www.youtube.com/watch?v=dzyZXdIOvok

The three secrets of resilient people | Lucy Hone | TEDxChristchurch
https://www.youtube.com/watch?v=NWH8N-BvhAw

Resilience: The Art of Failing Forward | Sasha Shillcutt, MD, MS, FASE | TEDXUNO
https://www.youtube.com/watch?v=bBImvAITMrg

Sh*t happens. 8 lessons in resilience | Dr Fiona Starr & Dr Mike Solomon | TEDxKingAlfredSchool
https://www.youtube.com/watch?v=Jba4XDnDXuY




" odatek

Lestivica upanja

60 (511&( 3reberi vsak stavek. 3ri vsakem stavku pomislite, kako se pocutite v vecini situacij. 1a
spodniji lestvici izberite Stevilko, ki vas najbolje opisuje, in jo vpiSite v prazen prostor. 1i pravilnih ali
napacnih odgovorov.

1-1ikoli 2-Oalo¢asa 3-1lekajcCasa 4-9eliko Casa 5-9elino Casa 6- 9es Cas

___ L Mlislim, da mi gre kar dobro.

N Razmiéljam o Stevilnih nacinih, kako doseé&i stvari v Zivljenju, ki so zame
najpomembnejse.

3 Uspeva mi prav tako dobro kot drugim mojim vrstnikom.

__ 4 Ko imam teZavo, se lahko domislim veliko naéinov, kako jo re&iti.

5 Mislim, da mi bodo stvari, ki sem jih naredil v preteklosti, pomagale v prihodnosti.

___ b Tudi ko drugi Zelijo prenehati, vem, da lahko najdem nacine, kako regiti tezavo.

Adapted: Snyder (1937)

SKUPNO STEVILO TOCK

REZULTATI (OCENA): SESTEJTE VSE VREDNOSTI ODGOVOROV

4-8 | ZELO MAJHNO UPANIJE

9-12 | MALO UPANJA

13-16 | ZMERNO UPANIJE

17-24 | VELIKO UPANIE

25-36 | IZJEMNO VELIKO UPANJA
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3oglavje

9pliv na projekt Ouse vecjeziCna mobilna aplikacija A33 kot delovno
orodje

Jrancesco 7anda, "emetra 69

1asS projekt je med svojimi osrednjimi toCkami videl stalno interakcijo Studentov iz treh partnerskih
drzav. Interakcija, ki je potekala z uporabo tehni¢nega orodja, vecjezi¢ne aplikacije, posebej ustvarjene
za lazjo uporabo in spodbujanje Studentov k njeni uporabi. 9 aplikaciji so bile odprte sobe, v katerih so
lahko ucenci v jezikih partnerskih Sol prebrali opredelitve Sestih klju¢nih besed, na katerih je temeljila
njihova interakcija - 8panje, 6amozavest, "eljenje, (mpatija, =avezanost, 6trpnost - in o katerih so
razvijali svoja razmisljanja.

2rganizacija, ki je razvila A33

2rganizacija, ki je v okviru partnerstva razvila spletno aplikacijo, je "emetra 639. "emetra 639 je
inovativnho O63, ki javnim organom in podjetjem zagotavlja svetovalne in celostne storitve s posebnim
poudarkom na sektorjih tehnoloskih inovacij ter teritorialnega in poslovnega razvoja. 3odrocje razvoja
zajema vse storitve nacrtovanja, upravljanja in razvoja kompleksnih informacijskih sistemov v vseh
njihovih sestavnih delih ter ustvarja spletne storitve in izdelke, zasnovane in razvite na podlagi
dejanskih potreb strank. 9sak spletni projekt vkljuCuje vidike, povezane z nacrtovanjem in razvojem,
sistemskim inZeniringom, graficnim oblikovanjem, komuniciranjem, trzenjem, in jih neposredno
usklajuje vodstvo razvoja, ki spremlja in usklajuje vse faze zivljenjskega cikla izdelka/storitve

5azvoj mobilne aplikacije projekta Ous(

Aplikacija je bila zasnovana in uporabljena predvsem zato, da bi uéencem omogocila sodelovanje,
komuniciranje in izmenjavo informacij ter tako prispevala k ustvarjanju lirske pesmi. 9sebina aplikacije
je bila vedno na voljo tudi na spletu in vsak od udelezencev je imel kadar koli moznost dostopa do tega
vira in vpogleda vanj. *radiva so bila vedno prosto dostopna in na voljo za Se lazje razumevanje tem,
zaznamovala pa jih je tudi kakovostna vsebina. Kakovost izobraZevalnih in pedagoskih pristopov so
zagotavljale prav strokovno znanje in izkusnje partnerjev, vklju€enih v projekt. 3latforma je sluzila tudi
kot skladis€e in hranila izkusnje, dobre prakse in vse informacije, ki so se na nacionalni in mednarodni
ravni izmenjevale z evropskimi partner;ji.

6 tehnoloSkega vidika je bila spletna aplikacija ustvarjena tako, da jo je bilo mogoce enostavno
uporabljati tudi prek mobilnih naprav i3hone, pametni telefon , tako da je bila na voljo na najbolj
priljubljenih napravah med mladimi. Aplikacija je predstavljala nov pristop k vklju€evanju uc¢encev v
zanimive dejavnosti, namenjene izmenjavi izkuSenj ter krepitvi spretnosti in kompetenc. 2dlocitev za
izdelavo in uporabo aplikacije, ki je dozorela na pripravljalnin sestankih za pripravo projekta, je
neposredna posledica sprememb navad in obic¢ajev, ki jih je tehnologija prinesla v naSa Zivljenja.



7ehnologija, ki je vse bolj pomemben del Zivljenja mladostnikov, se uporablja zlasti za

. povezujejo, komentirajo in razpravljajo z drugimi

. izvedeti ve€ o zanimivih temah

. enostaven dostop do informacij za informiranje in izobraZzevanje

. ohranjanje in razvijanje podpornih odnosov

. oblikovanje osebne identitete s pomocjo samoizrazanja, ucenja in komunikacije

. spodbujanje obCutka pripadnosti in lastne vrednosti z vklju¢evanjem v skupnost uporabnikov.

3red zasnovo tehnoloSkega dela je bila izvedena vrsta sestankov med partnerji in predstavniki za
projekt "emetra 639, ki so potekali na daljavo, da bi opravili celovito analizo potreb, ki je nato vodila
do izbire pri oblikovanju same aplikacije. Izhajali smo iz dejstva, da tehnologija mo¢no vpliva na
Zivlienje mladostnikov. = uporabo interneta in mobilnih telefonov so mladostniki povezani ne le s
prijatelji, temvec¢ s SirS§im krogom ljudi, kar jim Siri obzorja.

Nekateri najstniki imajo tezave pri sklepanju prijateljstev. Spet drugi imajo edinstvene interese, ki jih
njihovi kolegi brez povezave ne delijo. Zal pa nekateri najstniki Zivijo v skupnostih, ki jih ne sprejemajo
takSnih, kakrsni so. Zahvaljujo€ tehnologiji imajo ti najstniki zdaj priloznost, da smiselno sodelujejo z
drugimi. To je tudi priloznost, da izrazijo svojo ustvarjalnost in na Siroko razSirjajo svoja ustvarjalna
dela, ki lahko navdihujejo in pomagajo drugim ljudem. Dejansko je bil namen tega projekta uporabiti
aplikacijo za spodbujanje komunikacije med ljudmi razli€nih kultur ter izmenjavo mnenj in izkuSenj za
doseganje skupnih ciljev, kar je privedlo do ustvarjanja oblike ustvarjalnega transkulturnega izrazanja.

Ta intelektualni rezultat, namenjen Studentom, je upoSteval njihove potrebe in interese ter je bil
usmerjen k uporabniku. Studenti so neposredni uporabniki aplikacije ter so posredovali povratne
informacije in mnenja o njenem delovanju. 10 je bil namenjen tudi izvajalcem, da bi analizirali prispevke
ucencev partnerskih Sol ter spremljali njihovo sodelovanje in povezovanije.

NaSa aplikacija je bila zasnovana v angles€ini in v vseh jezikih projektnih partnerjev, da bi jo lahko
uporabljali vsi. 5azmiSljanje v evropskem in ne le nacionalnem smislu pomeni krepitev sodelovanja
med drzavami ¢lanicami (8. Orodje, ki smo ga ustvarili, se lahko uporablja v drugih drzavah in okoljih,
ki imajo koristi od metodologije, dosezkov in rezultatov projekta, da bi dosegli iste cilje in mladostnike
usmerjali v proces rasti in izboljSav.

*lavna tezava, na katero smo naleteli pri razvoju racunalniSkega sistema, ni bila povezana s
tehnologijo, temvec s politiko zasebnosti. - er imamo opravka z mladoletnimi ucenci, je bil to vidik, ki so
ga partnerji globoko obgutili in o njem razpravljali. 5eSitev, ki so jo vsi delili in sprejeli, je bila, da se za
vsako od treh vklju€enih 3ol ustvari edinstvena dostopna koda in ne uporabnisko ime in geslo za
vsakega ucenca.

-er je Slo za Solski projekt, so bile Sole tiste, ki so kodo dodelile svojim u¢encem in komunicirale s
starSi ter jih obveS€ale o namenih in nacinih uporabe orodja s strani njihovih otrok. Ta izbira je tudi
omogocila, da so profesorji predhodno in naknadno preverjali prispevke, ki so jih vnesli dijaki, ne da bi
lahko ugotovili, kdo je napisal te iste vsebine.

Med projektom je aplikacijo preneslo 4502 uporabnikov.




Zanimivo dejstvo je, da so skoraj vsi uporabili trgovino *oogle 3la\. /e uporabnikov je aplikacijo
preneslo iz trgovine $pple $pp Store.

Na naslednjih slikah za vsako drzavo in vsako kljuno besedo ter v angleScCini prikazane Stevilke
potrjujejo dane odgovore.

Slika . Na spodniji sliki je prikazan primer dostopov kot odgovor na zastavljena vprasanja.
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. )unkcionalnost in izvajanje mobilne aplikacije

A | %rezplaéni dostop

8cCenec po prenosu aplikacije iz trgovine $ndroid ali 10S in konCani fazi namestitve dostopa do
zaCetnega zaslona 3rosti dostop . 9 tem razdelku mora u¢enec izbrati svoj jezik s klikom na ustrezne
okrogle ikone, ki prikazujejo drzavne zastave. 3rivzet jezik je anglesCina. 9 drugem koraku mora
ucenec v spustnem meniju takoj pod izbiro jezika izbrati svojo Solo ali ustanovo. S klikom na zeleni
gumb $ccess Dostop Student vstopi v notranje razdelke vloge.

B | Seznam tem

3rvi zaslon, do katerega Student dostopa, je Seznam tem ali seznam tem. 9 glavi razdelka je
prikazano ime razdelka, medtem ko celoten osrednji del zaslona zaznamuje seznam tem. Teme so
vnaprej naloZene iz aplikacije. S klikom na eno od njih u€enec dostopa do namenskega razdelka.

C | Tema prijateljstvo

S klikom na temo npr. 3rijateljstvo ucenec dostopa do posebnega razdelka. 9 tem razdelku lahko
ucenec najde razli¢ne vrste dejavnosti

anketa
pesem za branje z odprtim odgovorom
slika za komentiranje.

Seznam anket

9 primeru vpraSalnika Seznam anket Student na sredini zaslona prikaze nekaksno kartico z naslovom
vpraSalnika in kratkim opisom. Takoj spodaj je prikazano Stevilo vpraSanj, ki sestavljajo vprasalnik, na
desni strani pa zeleni gumb Zacni zdaj za nadaljevanje sestavljanja. -er je prijava anonimna, se s
klikom na gumb za zaCetek vpraSalnika na sredini zaslona odpre pojavno okno, v katerega mora
ucenec vnesti kodo, ki jo je posredovala Sola. ye kode nimate, lahko v aplikacijo vpogleda le v
informativne namene in ne more sodelovati z dejavnostmi.

Zaslon z vpraSalnikom je predstavljen v obliki strani s posameznimi vprasanji in moznostmi odgovorov.
S klikom na zeleni gumb Naprej lahko preidete na naslednje vpraSanje. - o je vpraSalnik izpolnjen, ga
lahko posljete s klikom na zeleni gumb 30§lji . Sistem poSlje vpraSalnik na upravljalno ploS€o in hkrati
elektronsko sporocilo s povezavo do vpraSalnika.




Seznam zgodb

9 primeru odlomka, ki ga je treba prebrati in komentirati na Seznamu zgodb , se u¢encu na sredini
zaslona prikaze nekakSna kartica, ki prikazuje naslov odlomka in prvi del zgodbe. Takoj spodaj se
prikaZe naloga, ki jo je treba opraviti 3reberi in odgovori , na desni strani pa zeleni gumb Zacni zdaj
za nadaljevanje dejavnosti. -er je aplikacija anonimna, se s klikom na gumb za zaCetek na sredini
zaslona odpre pojavno okno, v katerega mora ucenec vnesti kodo, ki jo je zagotovila Sola. ye kode
nimate, lahko v aplikacijo vstopite le informativno in ne morete sodelovati pri dejavnostih.

Na zaslonu s pesmijo je v glavi prikazan naslov zgodbe, celoten osrednji del pa zavzema besedilo. Na
koncu pripovedi je sporo€eno vprasanje, na katerega mora ucenec odgovoriti. Odgovor mora ucenec
napisati v besedilno polje neposredno pod vpraSanjem. .o ste odgovor oblikovali, ga lahko poSljete s
klikom na zeleni gumb 30§lji . Sistem poslje odgovor na upravljalno plo3¢o in hkrati elektronsko
sporocilo s povezavo do odgovora.

Seznam slik

9 primeru slike, ki jo je treba komentirati na Seznamu slik , uenec na sredini zaslona prikaze
nekaksno kartico, ki prikazuje sliko in vpraSanje, na katerega je treba odgovoriti. Takoj pod nalogo, ki jo
je treba opraviti, se prikaze Ogled in odgovor , na desni strani pa zeleni gumb Zagni zdaj za
nadaljevanje dejavnosti. -er je aplikacija anonimna, se s klikom na gumb za zacetek na sredini zaslona
odpre pojavno okno, v katerem mora ucenec vnesti kodo, ki jo je zagotovila Sola. ye kode nimate,
lahko v aplikacijo vstopite le informativno in ne morete sodelovati pri dejavnostih. Na posebnem
zaslonu je v glavi prikazan naslov dejavnosti, celoten osrednji del pa zavzema slika. Takoj pod sliko je
vpraSanje, na katerega mora ucenec odgovoriti. Odgovor mora u¢enec napisati v besedilno polje
neposredno pod vpraSanjem. .o ste oblikovali odgovor, ga lahko posljete s klikom na zeleni gumb
308lji . Sistem poslje odgovor na upravljalno ploS€o in hkrati elektronsko sporocilo s povezavo do
odgovora.

3ravila

$plikacija vkljuCuje tudi povsem informativne strani, za katere sta znacilna naslov in opis. Te strani so
zgolj opisne in u€enec z njimi ne sodeluje.



Slika . Na naslednjih slikah za vsako drzavo in vsako klju¢no besedo ter v anglescini prikazane
Stevilke potrjujejo dane odgovore.
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C. 5aziskava o temah

Survey on musical tastes and the role that Titolo e descrizione
music plays in your life ./ del questionario
This is a survey on the world of music aimed at an audience

between 14 and 17 years to learn about musical tastes, trends
and the importance that music has throughout the day

— ﬂ

Pulsante per la compilazione
o del questionario

D. 3opup

Friendship

Insert your code to start

Popup per l'inserimento
del codice scolastico e
awviare il questionario




E. Stran z anketo

< Survey on musical tasty ...

*— Titolo del questionario

Question 5/20.\

Lorem ipsum dolor sit amet, con-
sectetur adipiscing elit, sed do
eiusmod tempor incididunt

Numero della domanda

Titolo della domanda

Answer 1

Answer 2 .\
Risposte
Answer 3
Answer 4
Pulsanti per accedere alla
£ Previous .
successiva o tornare alla
precendete

Tematska zgodba

4 Friendship

Title of the story about friendship and Titolo e parte iniziale
lorem ipsum dolor sit amet del racconto

There were two friends named Sam and Jasan. One single day, while

they were on their way to Boston city they mat with an accident. The

other morning, While Sam was still lying unconscious; Jack woke up

with blind eyes. The doctor was looking at the reports of Sam when

he woke up. The doctor was looking at Sam with banevolent eyes as

he was diagnosed with blood cancer. Sam decided to donate his

eyes when he dies. He asked the doctor not o .

Read and answer

Pulsante per accedere
alla pagina e completare
la lettura del racconto




F. Stran z zgodbo

4 Title of story about friendshk\
Titolo del racconto

disclose this to Jason

As time passed by, their friendship started deteriorating
gradually and Jason started avoiding Sam as he thought

it's worthless to have a friend who will dies in days.
Sam became depressed and he died soon. Jas on
the burial of Sam where he was offered with a latter by the Testo da Ieggere

doctor. It was written by Sam! It read that "l want to donate
my eyes for you Jason when | will die. It drove tears in Ja-
son's eyes and he started crying and remembering those
days when they used to be together.

Question
What's the moral of this friendship Domanda a cui rispondere
story?
Campo di testo in cui scrivere
./ la risposta
Pulsante per inviare
la risposta
(La risposta verra gestita
nel pannello di controllo
e verra inviata una email
con il link alla risposta)
G. Slika teme

Immagine e domanda
a cui rispondere

What emotions does it cause you to see this photo?

View and answer
o
N C

o 4 Pulsante per accedere
alla pagina e rispondere
alla domanda




H. Slikovna stran

< Image

Immagine

Question

What emotions does it cause you Domanda a cui rispondere
to see this photo?

Campo di testo in cui scrivere
./ la risposta

Pulsante per inviare
la risposta

(La risposta verra gestita
nel pannello di controllo
e verra inviata una email
con il link alla risposta)

I. 3ravila

< Rules

1. How does it work?

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit, sed do eiu-
smod tempor incididunt ut labore et dolore magna aliqua. Ut enim
ad minim veniam, quis nostrud exercitation ullamco laboris nisi ut
aliquip ex ea commodo consequat.

2. Participants

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit, sed do eju-
smod tempor incididunt ut labore et dolore magna aliqua. Ut enim
ad minim veniam, quis nostrud exercitation ullamco leboris nisi ut
aliquip ex ea commodo consequat, Duis aute irure dolor in re-
prehenderit in voluptate velit esse cillum dolore eu fugiat nulla pa-
riatur.

3. Duration

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit, ®iu-
smod tempor incididunt ut labore et dolore magna aliqua

4.Terms and Conditions
Sed ut perspiciatis unde omnis iste natus error sitvoluptatem accu- Pagina infO rmati\la

santium doloremque laudantium, totam rem aperiam, eaque ipsa
quae ab illo inventore veritatis et quasi architecto beatas vitae dicta
sunt explicabo. Nemo anim ipsam veluptatem quia voluptas
aspernatur aut odit aut fugit, sed quia consequuntur magni dolores
eos qui ratione voluptatem sequi nesciunt. Neque porre quisquam
est, qui dolorem ipsum quia delor sit amet, consectetur, adipisei
velit, sed quia non numquam eius modi tempora incidunt ut labare
ot dolore magham aliquam quaerat voluptatem.

5. Lorem ipsum

Sed ut perspiciatis unde omnis iste natus error sit voluptatem accu-
santium doloremque laudantium, totam rem aperiam, eaque ipsa
quae ab illo invantora veritatis at quasi architecto beatae vitae.




3oglavje
S5azprava in komuniciranje

Oassimiliano Di Nardo in $ndrea %artole

&$N &ostiera bo obravnavala predvsem dele, ki se nanaSajo na razSirjanje in komuniciranje z
zunanjimi organi.

*lavni cilj projekta Ouse je bil mladostnikom zagotoviti spretnosti in orodja za premagovanje tezav, s
katerimi se soocajo v Zivljenju, ter jim pomagati pri razvijanju odpornosti. 9 projektu je bila uporabljena
inovativha metodologija, ki je temeljila na uporabi glasbe kot podpore za razvoj odpornosti zaradi njene
sposobnosti sproZanja, prepoznavanja in predelovanja Custev. 3oleg tega je glasba skupen pojav, ki
presega nacionalne, rasne in kulturne meje.

&ilj projekta je bil spodbuditi razvoj nekaterih dejavnikov, ki naredijo Cloveka odpornega, kot so
pozitivna naravnanost, optimizem, sposobnost uravnavanja custev in sposobnost, da neuspeh
razumemo kot obliko koristne povratne informacije. Oladostniki, ki so sodelovali v projektu, so razvili
naslednje lastnosti

Custveno zavedanje in sposobnost uravnavanja custev.
obvladovanje svojih impulzov

optimisticno miselnost

prozno in natan¢no razmisljanje

empatija do drugih

samoucinkovitost

pripravljenost poiskati pomoc, kadar je to potrebno.

8cCenci so izkusili drugacno metodo ucenja, ki se
osredoto€a na osebno razumevanje in deljenje skozi
glasbo. *lavni rezultat projekta Ous( je bhila
simfonizirana pop pesnitev na temo odrasScanja, katere
besedilo so sestavili uenci sami. 8cCenci so bili
vklju€eni v zanimive in spodbudne dejavnosti, ki so jim
dale priloznost spoznati ljudi iz razlicnih drzav.

Da bi zagotovili nemoten potek dejavnosti ter promovirali rezultate in cilje projekta, je partnerska
Obalna samoupravna skupnost italijanske narodnosti izvajala razlicne dejavnosti komuniciranja in
razsirjanja informacij.

Obalna samoupravna skupnost italijanske narodnosti je
izvajala dejavnosti komuniciranja in razSirjanja z uporabo A Boy, a Gir
razlicnih kanalov in strategij, da bi zagotovila ¢im vecje
razSirjanje projekta in njegovih rezultatov. Dejavnosti ‘
komuniciranja in razSirjanja so se izvajale s promocijo na
spletni strani, )acebooku, v Casopisih ter radijskih in
televizijskih oddajah.

CONCERTO SINFONIC
SIMFONICNI KONCERT

3ri tem je Obalna samoupravna skupnost italijanske
narodnosti sodelovala z Nacionalno televizijo Sepublike
Slovenije in italijanskim programom 5adia in televizije




-oper &apodistria. 5adio -oper deluje v okviru javne radiotelevizije v Sloveniji 5T9 Slovenija in je

zaCel oddajati svoje programe . maja pod imenom 5adio Trieste Zona -ugoslava 5adio
jugoslovanske cone Trst. 3rogrami so hili v treh jezikih slovens€ini, italijans€ini in hrvascini. 3o
podpisu /ondonskega memoranduma se je 5adio - oper leta zdruzil z 5adiem /jubljana, program

v hrvaSkem jeziku pa je bil ukinjen. Zaradi svoje komercialne u€inkovitosti desetletja je bil ena najbolj
priljubljenih radijskih postaj je signal oddajal na vedno vecjem obmocju Italije.

/eta sta se slovenski in italijanski program zacela oddajati na loenih frekvencah. 5adio - oper je
bil ena prvih dvojezi¢nih radijskih postaj v (vropi. 5adio -oper je namenjen predvsem pripadnikom
italijanske narodne skupnosti, ki Zivijo v Sloveniji in na +rvaskem, zelo priljubljen pa je tudi pri italijanski
javnosti. Zahvaljujo¢ oddajnikom srednje valovne, stereo frekventne modulacije in digitalnega
prizemnega oddajanja D$% projicira svoj glas in glasbo preko regionalnih in drzavnih meja ter
onkrajnjih od Istre in 5eke do /jubljane, glavnega mesta Slovenije, in naprej do jadranske obale,
pokriva )urlanijo -ulijsko krajino, %enecijo in (milijo 50manjo. Danes 5adio -oper v povprecju na dan
spremlja . radijskih poslusalcev v Italiji in . v Sloveniji.

3oleg Obalne samoupravne skupnosti italjanske narodnosti sodeluje tudi s Tv .oper, ki je bila
ustanovljena leta v funkciji italijanske narodne skupnosti, T9 .oper pa deluje v okviru javne
radiotelevizije v Sloveniji 5T9 Slovenija. 3oleg tega, da je T9 .oper nenadomestljiv komunikacijski
instrument, ki varuje jezikovno in kulturno identiteto italijanske narodne skupnosti, ter pomembno
regionalno in obmoc¢no informacijsko srediSCe, je danes tudi ena najpomembnejSih in najodmevnejsih
prav toliko jezikov in kultur, s signalom, ki se Siri na sosednja obmocja Slovenije, Italije in +rvaske, je s
svojimi desetimi urami programa dnevno, od .do . ure, od tega devetimi v italijans¢ini in eno uro v
slovenscini, eden najbolj pozornih opazovalcev raznolike in bogate politicne, gospodarske, druzbene in
kulturne stvarnosti tega obmocja. Danes T9 .oper v povprecju vsak dan spremlja . gledalcev v
Italiji in . v Sloveniji. Obalna samoupravna skupnost italijanske narodnosti je s tesnim
sodelovanjem z nacionalno televizijo Sepublike Slovenije in italijanskim programom 5adia in televizije
.oper .oper zagotovila ¢im vecjo razSirjenost projekta med italijansko in slovensko govorecCimi
drZavljani, pa tudi med evropskimi drzavljani.

Obalna samoupravna skupnost italijanske
narodnosti je od pomladi tesno sodelovala z
nacionalnimi in lokalnimi mnozic¢nimi mediji ter
tako ucinkovito promovirala projektne aktivnosti.
Obalna samoupravna skupnost italijanske
narodnosti je bila skupaj z drugimi projektnimi
partnerji povabliena v razlicne radijske in
televizijske oddaje.

3oleg tega Obalna samoupravna skupnost italijanske narodnosti kot vodilna organizacija italijanske
narodne skupnosti v Sloveniji ter sogovornik do ministrstev in 9lade 5epublike Slovenije ni sodelovala
le z nacionalnimi mediji, temvec tudi s Solami na dvojezicnem obmocju. 3rojekt je bil promoviran med
dijaki in Studenti ter v institucionalnih okoljih, namenjen pa je bil razlicnim starostnim demografskim
skupinam.




3rojekt je dosegel vrhunec s koncertom, ki ga je maja organizirala in posnela T9
-oper &apodistria. Obalna samoupravna skupnost italijanske narodnosti je na novinarski konferenci
predstavila projekt in partnerstvo. Dva dijaka *imnazije *ian 5inaldo &arli sta imela priloznost prebrati
uvod v vse glasbene kompozicije. -oncert, ki ga je posnela T9 _oper &apodistria, je bil zelo uspesen,
saj se ga je udeleZilo vec kot obiskovalcev. Orkester, dirigent, pevci in oba dijaka so navdusili
posluSalce, ki so vstali in zaploskali odlicnemu nastopu. 3o koncertu so bile dejavnosti usmerjene v
promocijo projekta prek mnozicnih medijev, vkljucno z intervjuji z dirigentom in skladateljem
simfonizirane pop pesnitve ter vodji projekta &an &ostiera.

&eloten koncert je bil predvajan tudi na T9 . oper
&apodsitria in je zabelezil zelo dobro gledanost, o
uspehu projekta pa je porocalo tudi ve¢ oddaj in
Casopisov. 3oleg tega je bil posnetek koncerta
uporabljen za izdelavo D9D ja koncerta, ki je
predstavljal multiplikator projekta, ki so ga vsi
partnerji uporabili za namen razSirjanja tako na
Solah, ki so sodelovale v projektu, kot tudi na Solah
na naSem obmocju, s Cimer je bilo dosezeno
razSirjanje med mladimi. 3oleg tega multiplikatorju
D9D projekta ni bil prilozen obi¢ajni digipack, saj so
partnerji projekta Ouse Zeleli temu rezultatu dati
vecjo vrednost zato so pripravili priro¢nik z
naslovom Odpornost za najstnike, ki vklju€uje DD s koncertom. 3rirocnik je bil namenjen najstnikom,
ki se lahko seznanijo z vpraSanji odpornosti, razvitimi v okviru projekta Ouse, ter s pristopi in nasveti,
kako se spopasti s tezavami najstnikov. 5azSirjanje projekta Ouse je seveda potekalo tudi znotraj
partnerstva, v Solah, ki so sodelovale v projektu, v institucijah projektnih partnerjev in v nasih lokalnih
skupnostih, s Cimer smo dosegli neposredno in posredno zainteresirane deleznike.

Dejavnosti izmenjave in razSirjanja rezultatov
projekta so zagotovile, da so se rezultati Sirili, kar je
prineslo zavedanje o tem, kaj sta ta projekt in
partnerstvo lahko dosegla, ter tako dokazalo
ucinkovitost ciljev in rezultatov. Deljenje rezultatov
projekta je bil tudi nain promocije projekta in
njegovih rezultatov ter privabljanje drugih drzav,
institucij, javnih in  zasebnih organov ter
zainteresiranih strani k razmiSljanju o rezultatih in
njihovi uporabi v evropskem kontekstu.

9 ta namen so bili razvojna metodologija, orodja in viri projekta ter zlasti rezultati objavljeni na spletni
strani in so prosto dostopni. 3oleg tega so bile za dolo€itev rezultatov zbrane vse informacije o
vrednotenju. Tako so bili za oceno ciljev in rezultatov projekta upoStevani naslednji kazalniki

Stevilo &lanov ciljne skupine in zainteresiranih strani, ki so sodelovali pri dejavnostih
vrste ocenjevalnih vpraSalnikov za oceno zadovoljstva udelezencev s pripravo,
izvajanjem in razmnozevanjem

Stevilo spletnih uporabnikov in obiskovalcev spletnega mesta

Stevilo udeleZencev na dogodkih koncertih , namenjenih multiplikaciji



Stevilo povezanih institucij in posameznikov, ki so jih dosegle dejavnosti razsirjanja
in vrednotenja

Stevilo zainteresiranih strani, ki so pripravljene vkljuciti rezultate projekta v svoj
obi¢ajne dejavnosti

Stevilo dogodkov dejavnosti razsirjanja, ki jih je izvedel vsak partner
Stevilo zainteresiranih strani, ki so jih dosegli z glasili in sporocili za javnost.

Nekaj koristnih povezav

- https://www.rtvslo.si/capodistria/radio-capodistria/notizie/cultura/
a-boy-a-girl-a-capodistria-un-concerto-nel-segno-dei-giovani/6264 39

« https://365.rtvslo.si/arhiv/i-concerti-di-tv-capodistria/174879936

- https://obalaplus.si/le-attivita-della-can-costiera-7/

« https://365.rtvslo.si/arhiv/tuttoggi/174870470




3oglavje
Sklepi
Francesco Colasanto, Rosso Arancio

NaSe tridesetmesecno potovanje vznemirljiv in Cudovit izziv. )ascinanten in zanimiv projekt od samega
zacCetka in v vseh dejavnostih od transakcijskih sestankov do konferenc in prijetnih trenutkov. 9Qendar
moramo priznati, da so bili koncerti multiplikatorji med najboljSimi trenutki. 3ogled na obraze
zadovoljnih in nasmejanih u€encev, ker so se zavedali, da so s svojimi besedili prispevali k neCemu
pomembnemu, je bil vsekakor vznemirljiv. 3otrdili smo, da lahko glasba mladim resni¢éno pomaga pri
ustvarjalnem izrazanju Custev in obcutkov. 3rednostne naloge, opredeljene v projektu Ous(, so
upostevale nedavne evropske Studije o potrebi po krepitvi sposobnosti mladostnikov, da razumejo
proces gradnje odpornosti. *radnja odpornosti koncept, ki se nam je takoj zdel temeljnega pomena.

3rojekt Ous( je zdruzil potrebo po izboljSanju in povecanju izraznih metod in orodij mladostnikov, kot
sta glasba in poezija, s potrebo po povecanju njihovega zavedanja o odpornosti z izrazanjem Custev.

3omagati mladim razvijati odpornost, tj. ozavestiti jih, da imajo to ves¢ino, in ugotoviti, katere vidike
svojega Zivljenja lahko nadzorujejo, spreminjajo in razvijajo, saj velja za klju¢no ves¢ino v danasSnjem
svetu, za katerega so znacilni negotovost, dvoumnost in nenadne spremembe. 9 teh letih so se uenci
naucili, da jim vecja odpornost ne bo le pomagala premagati tezke okoliS¢ine, temvec jim bo omogocila
tudi rast in celo izboljSanje Zivljenja na tej poti.

ye povzamemo, so ucenci, vkljuCeni v projekt, razumeli, da je glasba, tudi glasba, izrazena z
besedami, lahko temeljni element za njihovo odpornost, saj jim lahko pomaga razvijati Custva, osebno
identiteto, obcutek pripadnosti in samospostovanje. 9adba glasbe in sodelovanje pri glasbenih

dejavnostih lahko zagotovita pozitivho odvrafanje pozornosti od teZzav v vsakdanjem Zivljenju, zato

spodbujata zdravo €ustveno in duSevno pocutje. Za konec lahko reCemo, da je ta projekt resnic¢no
lahko navdih za druge evropske projekte in, preprosteje, za dejavnosti, ki se izvajajo v Solah, zdruzenjih
in vseh tistih subjektih, ki so tako ali drugace povezani z mladimi.
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