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Kombinirani intenzivni program o ¢uje¢nosti
v socialnem delu

0d novembra 2025 do konca februarja 2026 smo na Fakulteti za socialno
delo Univerze v Ljubljani izvajali kombinirani intenzivni program (KIP) z
naslovom Cujecnost v socialnem delu: od avtopilota do zavestnega delovanja
(ang. Mindfulness in social work: from autopilot to conscious action). Projekt
je vodila Petra Videmsek.

Ideja za izvedbo programa je nastala na podlagi prejsSnjega KIP-a, ki smo
ga na Fakulteti za socialno delo izvedli septembra 2023 in je imel naslov
Supervizija kot orodje za preprecevanje izgorelosti zaradi socutja. Na koncu
programa smo namrec¢ ugotovili, da bi bilo dobro teme, povezane s skrbjo
zase in supervizijo, nadgraditi s konkretnimi tehnikami. Tema letoSnjega
programa zato ni bila naklju¢na.

V programu so poleg Univerze v Ljubljani (Fakultete za socialno delo)
sodelovale Se profesorice in Studentke in Studentje s Stirih univerz, in sicer
Univerze v Jyvaskyli (Finska), Kr§¢anske univerze uporabnih ved Ede (Nizo-
zemska), Univerze uporabnih ved Diisseldorf (Nemcija) in Univerze v Ostravi
(Ceska).

Programa, ki je v fizi¢ni obliki potekal na Fakulteti za socialno delo od
23. do 27. februarja 2026, se je udelezilo 5 tujih in 4 domace uciteljice in
ucitelji ter 19 Studentk in Studentov. NaCrtovanje programa se je zacelo Ze
veliko prej. Zaceli smo ga oblikovali na prvem virtualnem srec¢anju 6. no-
vembra 2025, temu pa so mu sledila Se Stiri virtualna srecanja, na katerih je
vodja programa predstavila osnovo idejo, partnerji pa so se med seboj spoz-
nali in predstavili, kje vsak vidi moZnost udeleZbe v programu. Program se
imenuje kombinirani prav zato, ker fizicno mobilnost kombinira z virtualno
komponento.

Virtualna srecanja so bila tako namenjena medsebojnemu povezovanju
med partnerskimi organizacijami, hkrati pa so bila priloZnost za soustvar-
janje programa skupaj s Studentkami in Studenti. Pred fizi¢no izvedbo pro-
grama smo namrec Studente in Studentke pozvali, naj nam sporocijo, katere
teme bi Zeleli spoznati in kakSna so njihova priCakovanja od intenzivnega
tedna v Zivo. Zelo jasno so izrazili, da si v tem intenzivnem tednu poleg tehnik
Cujecnosti in konceptualnih okvirjev za skrb zase Zelijo spoznati Se izobra-
Zevanje za socialnega delo v posamezni drzavi in se seznaniti s sistemom
delovanja socialnega varstva v posamezni drzavi.
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Intenzivni teden smo zaceli z uvodnim nagovorom dekanje, izr. prof. dr.
Mojce Urek, ki je udeleZence spodbudila k povezovanju, pogovoru o izkus-
njah in prepoznavanju vloge socialnega dela. UdeleZence je seznanila s pra-
znovanjem 70. obletnice izobraZevanja za socialno delo v Sloveniji in pouda-
rila pomen internacionalizacije, ki je vplivala tudi na razvoj izobraZevanja v
Sloveniji.

Po uvodnem nagovoru smo namenili ¢as spoznavanju udeleZencev v pre-
davalnici. Na igriv nac¢in smo spoznali, kdo smo in kaj nam je vSec. Vsak je
moral najprej izbrati drugo osebo, jo poklicati po imenu in ji postaviti vpra-
Sanje. Uvodna vaja je pripomogla k temu, da v predavalnici ni sedelo vec
30 tujcev, temvec¢ 30 Studentk in Studentov, profesorjev in profesoric, ki se
med seboj poznajo in bodo skupaj izvajali vsebine v okviru programa. Tako
smo bili pripravljeni na delo in ucenje.

Spoznavnemu delu je sledila predstavitev poteka dela in obveznosti Stu-
dentk in $tudentov. Studentje in $tudentke so dobili navodilo, da po vsakem
izvedenem dogodku (predavanju, delavnici, aktivnosti) zapiSejo refleksijo
o tem, kaj so se naucili, kaj jih je presenetilo, kako so se ob tem pocutili.

Program smo nadaljevali s predstavitvijo izr. prof. dr. Petre VidemSek, ki
je poskusala odgovoriti na vpraSanje, ali je mogoce ne delati ni¢esar v soci-
alnem delu. Naslov je morda provokativen, a je bil poudarek predstavitve na
tem, kako zelo pomembno je, da si kot Studentke in Studentje ter v poklicni
poti kot strokovni delavci in delavke vzamemo cas za premore. Vzeti si Cas
zase je osnovna potreba vsakega izmed nas. Na Zalost je to danes postalo
prava umetnost, predvsem zaradi ¢asovnega pritiska in pritiska, ki nam ga
nalagajo druzba, sistem, v katerem Zivimo, in ne nazadnje tudi mi sami, ker
Zelimo, da vse poteka gladko, brez napak in uspesno. Glede na vse znane po-
sledice stresa, ki ga socialni delavci in delavke doZivljajo med delom, zlasti
sekundarne stresne motnje, se za preprecevanje iz¢rpanosti zaradi socutja
vedno veC pozornosti namenja skrbi zase, pri tem pa je skrb zase vedno vza-
jemno razmerje med posameznikom in okoljem, v katerem dela. Predstavlje-
na je bila matrica skrbi zase s poudarkom na mikroravni: kaj lahko vsaka
posameznica naredi tukaj in zdaj za u¢inkovito spoprijemanje s stresom in
uspesno delovanje v praksi.

Predstavljen je bil tudi nizozemski koncept, imenovan niksen, »ne dela-
ti nicesar«, kot mozna oblika skrbi zase. Koncept je leta 2018 razvila Olga
Mecking. Socialni delavci so pogosto tako zaposleni in osredotoceni na pro-
duktivnost pri podpori drugim, da pozabijo biti navzoci. Nedelo daje social-
nim delavcem priloZnost, da prisluhnejo svojim mislim, obcutijo svoja ¢ustva,
si odpocijejo in pustijo umu dihati. Koncept je tako lahko izjemno ucinkovit
pri razbremenitvi, ceprav je na prvi pogled videti protisloven. Ne gre za pa-
sivnost ali lenobo, temvec za zavestno navzocnost. »Nic¢« lahko razumemo
kot prostor za ustvarjanje neCesa novega. Gre za to, da pustimo mislim prosto
pot brez kakrSnegakoli cilja ali produktivnega namena. V socialnem delu bi
to poimenovali kot aktivno nedelovanje, kot zavestno odlocitev, da si vzame-
mo cas za »strmenje skozi okno«.



Asistentka Stella Belaj je predstavila raziskavo, ki jo je za potrebe magistr-
skega dela opravila med socialnimi delavkami in delavci o tem, kako se spo-
prijemajo z razlicnimi izzivi pri izvajanju svojega dela in kako implementira-
jo skrb zase pri vsakdanjem delu. Raziskavo je izvedla na neslucajnostnem
in prirocnem vzorcu 57 socialnih delavcev in delavk, starejSih od 25 let. V
njej je sodelovalo 53 oseb Zenskega spola in 4 osebe moskega spola. Raziska-
va je pokazala, da je najvecji problem prevelik obseg dela, predvsem prevec
administrativnega dela in pomanjkanje kadra, socialne delavke in delavci pa
se razli¢no odzivajo na situacije, tudi z nadurami ali seznamom prioritet, ob
tem pa izvajajo razli¢ne tehnike skrbi zase. Stella je poudarila, da socialne
delavke in delavci iSCejo najrazlicnejSe nacine spoprijemanja s temi tezavami
(tudi v obliki supervizije in intervizije), najpogosteje pa kot tehniko skrbi
zase uporabljajo dober spanec. Raziskava je tudi pokazala, da jih polovica
pozna tehniko ¢ujecnosti, a je ne izvaja redno. Vec¢ sodelujocCih v raziskavi pa
je navedlo, da si Zelijo spoznati tehniko Cujecnosti, vecina je tehniki naklonje-
na, hkrati pa imajo Zeljo, da bi pridobili ve¢ znanja o ¢uje¢nosti.

Program smo prvi dan popoldne nadaljevali z izkustveno delavnico, ki jo
je izvedla asistentka Tea Vuga z naslovom Biti v stiku (integracija telesa in
uma za sodobne ljudi). Z delavnico je demonstrirala, kako lahko izboljSamo
zavest o naSem telesu v odnosih z drugimi, bodisi v poklicnem bodisi zaseb-
nem Zivljenju. Z nagovori je udeleZence spodbujala k razvijanju telesne nav-
zocnosti in k raziskovanju telesa kot vira informacij, orodja za povezovanje in
osebnega vira za vec¢jo odpornost. Delavnica je skupino Se bolj povezala, saj
je vsebovala igro, telesno izraZanje in navzoc¢nost, hkrati pa je udeleZencem
omogocala izbiro (morebiten izstop ob neugodnem pocutju).

Torek je bil namenjen izletu v naravo. UdeleZence smo peljali v krajinski
park Debeli rti¢ in ob naravni obali izvajali vaje ¢ujec¢nosti. Mocan vonj po
morju, pljuskanje neznih valov in pogled na borovce, klife in skale so zagotav-
ljali idealno okolje za ukvarjanje s ¢uti. Na avtobusni voznji do morja je doc.
dr. Primoz Rakovec podal osnove za izvedbo vaj o ¢ujecem fotografiranju.
Cujece fotografiranje pomeni zavedanje svojih misli in tega, kako vplivajo na
fotografiranje. To ni »misti¢na neumnost, to ni pasivno ¢akanje na navdih,
ampak preprosto pomeni biti navzo¢. UdeleZenci smo najprej pregledali ga-
lerijo slik na svojih telefonih. PrimoZ nas je pozval, naj razmislimo, kako smo
se ob fotografiranju takrat pocutili, zakaj smo posneli fotografijo, za koga
smo jo naredili, s kakSnim namenom. UdeleZenkam in udeleZencem je naro-
¢il, da naredimo fotografijo, ki nas bo navdihnila. Svetoval nam je, naj bomo
pozorni na svoje misli: ali so kriti¢ne, tekmovalne, zaskrbljene, dolgocasne?

Po posneti fotografiji naj si vzamemo nekaj ¢asa za razmislek o tem, kateri
deli prizora nas privlacijo. Spodbudil nas je, da brez samokritike poskusimo
posneti fotografijo, ki jo Zelimo, namesto tistih, za katere menimo, da jih mo-
ramo posneti. Ce si navzo¢ in osredotocen, lahko prepretis, da fotografiranje
postane rutina.

Na sprehodu na Debelem rticu so nam ceski profesorici Monika Chren-
kova in Véra Malik Holasova ter ¢eski Studenti predstavili uporabo mini tehnik
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Fotografija 1: Izvajanje ¢uje¢nosti na obali v krajinskem parku Debeli rtic.

Foto: Borut Petrovi¢ Jesenovec

Cujecnosti. UdeleZenci smo prakti¢no preizkusili tehnike skeniranja telesa, dela
s petimi ¢uti, kvadratnega dihanja, osredotocanja s pomocjo podobe drevesa in
tehnike CujeCe hoje. Poudarek je na razvoju zavedanja in zaznavanju Custev.

Ekskurzijo smo po kosilu v Krkavcah sklenili v Piranu, s ¢ujec¢im spreho-
dom po piranskih ulicah.

V sredo dopoldne sta Monika Chrenkova in Véra Malik Holasova pripravili
predavanje o uporabi tehnik cujecnosti v superviziji. V teoretskem delu sta av-
torici predstavili koncept k resitvi usmerjene supervizije. Posebno pozornost
sta namenili predvsem temam, kot so delo z viri, odnosi, »nevednost«, usmer-
jenost v sedanjost in spoStovanje enkratnosti izkusnje. UdeleZenci smo bili po-
vabljeni, da razmisljamo o mejah, omejitvah in koncept uspesnosti. Opisali sta
tehnike zavestne pozornosti v superviziji, s pomocjo katerih smo prepoznali
prednosti te tehnike in predvsem lastne omejitve, s katerimi se sreCujemo ob
uporabi taksnih tehnik pri vsakdanjem delu. Popoldne pa je finska profesori-
ca Kaisa Vuolukka imela predavanje o pozitivni psihologiji. Poudarila je, da je
pozitivna psihologija veja psihologije, ki se osredotoca na znanstveno preuce-
vanje blaginje, odlik in optimalnega delovanja ¢loveka, ne pa na patologijo in
pomanjkljivosti. Njen glavni cilj je spodbujati ¢lovekove vire moci v izobraZe-
vanju. Poudarja pomen vsakodnevnih spretnosti, kot so hvaleZnost, upanje in
socutje do sebe, saj povecujejo odpornost in zadovoljstvo v Zivljenju.

V Cetrtek dopoldan je Kaisa predstavila Se terapijo s sprejemanjem in za-
vezanostjo (ang. acceptance and commitment therapy). Namen te vedenjske
terapije je povecati psiholosko proznost, opredeljeno kot sposobnost ostati
v stiku s sedanjim trenutkom in ravnati v skladu z osebnimi vrednotami. Ne
poskuSa odpraviti muc¢nih misli ali ¢ustev, ampak se osredotoca na spremi-
njanje odnosa posameznika do teh izkuSenj. Osnovni model terapije sestav-
lja Sest medsebojno povezanih procesov: sprejemanje, kognitivna defuzija,
zavest o sedanjosti, jaz kot kontekst, vrednote in zavezanost k dejanjem.



Sprejemanje vkljucuje dopuscanje neprijetnih misli, ¢ustev in telesnih ob-
Cutkov, ne da bi se jim izogibali ali se bojevali proti njim. Kognitivna defuzija
posameznikom pomaga, da misli vidijo kot mentalne dogodke in ne kot ab-
solutne resnice. Procesi zavedanja povecujejo pozornost na sedanjost, z od-
prtostjo in radovednostjo. Vrednote pojasnjujejo, kaj daje Zivljenju smisel in
smer, in jih uporabljamo kot kompas pri vedenju. Zavezanost k dejanjem pa
se nanasa na sprejemanje konkretnih, z vrednotami skladnih ukrepov, tudi
¢e nam je pri tem nelagodno.

V Cetrtek popoldne sta nizozemska profesorja Roelf van Herwijnen in
Andries Scherpenzeel vodila delavnico, ki je bila namenjena razmisleku o
tem, kdo smo, kaj nas motivira in kako lahko zavestno usmerjamo delovno in
osebno Zivljenje. Delavnica je temeljila na modelu samovodenja.

Po kratkem interaktivnem uvodu smo delo nadaljevali v parih. S pomocjo
kartic z vpraSanji smo raziskovali, katere osnovne vrednote vplivajo na izbi-
re, ki jih sprejemajo v poklicnem in osebnem Zivljenju. Pogovori v parih so
bili odli¢na priloZnost za razmislek in primerjavo perspektiv, ki je Se posebej
koristna v mednarodnem in kulturno razlicnem u¢nem okolju.

To delavnico smo izvedli v parku. Pogovarjali smo se o tem, kdaj imamo
zares obcutek, da imamo nadzor nad svojimi dejanji in odlocitvami, in kako
to prepoznavamo. V vajo smo vpletli lastne gonilne sile - vire motivacije,
smisla in energije, ki nam dolocajo vedenja in izbire.

Petek je bil Cas za pregled refleksij, ki so jih Studentje in Studentke na-
pisali v tednu. V meSanih skupinah so si zaupali izku$nje in se pogovorili,

Fotografija 2: Cetrtkova delavnica v Severnem mestnem parku Navje.

Foto: Andries Scherpenzeel
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Fotografija 3: Skupinska fotografija zadnji dan intenzivnega tedna pred Fakulteto za socialno
delo.

Foto: Willemijn Keizer

s ¢im novim odhajajo domov. Pokazalo se je, da je delo v mesanih ekipah zelo
dragocena izkus$nja, ki Ze sama po sebi zagotavlja medkulturno izmenjavo.
Ucinkovitost programa je bila vidna na ve¢ ravneh. UdeleZenci in udelezen-
ke so okrepili primerjalno analiticno kompetenco in strokovno refleksivnost.
Porocali so tudi, da jim je kratkoro¢na mobilnost omogocila sodelovanje na
mednarodnem dogodku in premagovanje strahu pred tekmovanjem v med-
narodnem okolju. V programu smo tako zagotovili varno in uc¢inkovito so-
delovanje med Studenti in profesorji, za kohezivno izkusnjo sodelovanja pa
smo izvedli izkustveni del programa v naravi, kjer smo imeli priloZnost za
spro$¢eno spoznavanje in ucenje.

Vsi udeleZenci smo se strinjali, da je v poklicih podpore in pomoci nujno
najprej poskrbeti zase, da bomo lahko pomagali drugim. Porocanje skupin
je pokazalo, da je bil program uspesSen, da je teden prehitro minil in da bi
si Zeleli Se vec predavanj, izkustvenih vaj in druZenja (tudi po predavanjih),
medsebojnega povezovanja in skrbi za osebni in poklicni razvoj.

Petra Videmsek
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