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1. UVOD V SAMOZAGOVORNISTVO

SOCIALNI SKLAD

SamozagovorniStvo pomeni odlocati se, kaj je najboljSe zate, in za to tudi poskrbeti, postaviti se za svoje
pravice. Zahteva spretnosti ucinkovitega izrazanja in komunikacije ter samopoznavanja. Je klju¢ do
neodvisnosti, saj Student zna govoriti zase in sprejemati odlogitve. 2 Hkrati dobro razvito
samozagovornistvo omogoca boljSe razumevanje vasih potreb s strani profesorjev in drugih, posledi¢no
pa uspesnejsi studij.

Stirje glavni elementi samozagovornistva so:

- poznavanje samega sebe: dobro poznavanje lastnih interesov, preferenc, ciljev, potreb ter
mocnih in Sibkih podrocij predstavlja prvi korak uspesnega odlocanja,

- poznavanje pravic: poznavanje zakonskih in drugih predpisov o pravicah in dolznostih omogoca
njihovo ucinkovito uresnievanje, razreSevanje potencialnih krsenj ali nesporazumov ter
doseganje sprememb;

- komunikacija: bistven del samozagovorniStva, ki se nanaSa na uporabo ucinkovitih
komunikacijskih spretnosti ter kamor med drugim uvr$séamo znanje pogajanja, iskanja
kompromisov, prepricevanja ter ucinkovito neverbalno komunikacijo;

- vodenje: sirSa komponenta, ki zajema tudi politi¢cno udejstvovanje, preko poznavanja pravic,
zagovarjanja drugih, povezovanja s SirSim socialnim okoljem, pri ¢emer so klju¢ne spretnosti
timskega sodelovanja.?

Sledeci modul delovnih listov vas bo popeljal skozi raziskovanje samozagovornistva, kaj to je in zakaj je
pomembno. Vodil vas bo na pot samozavedanja in samospoznavanja, razmisljanja o sebi, svojih
vrednotah, potrebah ter njihovemu vplivu na nase vedenje in dosezke. Preko preprostih nalog in
aktivnosti vam bo pomagal pri refleksiji o tem, kako lahko to znanje uporabimo pri upravljanju svojega
Casa, sprejemanju odlocitev ter postavljanju ciljev. U¢enje in samospoznavanje se nikoli zares ne konca,
zato upamo, da bo tale delovni zvezek predstavljal le zacetek tega Cudovitega popotovanja v
raziskovanje vasih potencialov.

Pojasnilo kratic:
PP — posebne potrebe
PS — posebni status

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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NAVPICNO
[1] Omogoca uveljavljanje razliénih prilagoditev
okolja, nacina pedagoskega dela in opravljanja
Studijskih obveznosti.
[3] Pomeni ucinkovito izrazanje v svojem imenu,
VODORAVNO

[2] Nacini, ki omogocajo, da enakovredno
pridobivate in izkazujete svoje znanje. Ne vplivajo
na to, KAJ se ucite, ampak na to, KAKO se ucite.
[4] Dokument, ki ureja status Studenta s posebnimi
potrebami, vsebuje informacije o tem, kako ga
pridobiti, in o prilagoditvah, ki jih lahko
uveljavljate.

[5] Nacin izrazanja, pri katerem se postavimo za
svoje pravice, iskreno in na primeren nacin
izrazimo svoje misli, custva in prepricanja,
pokazemo spostovanje do sogovornika in
sklepamo kompromise.

[8] Visokosolski ucitelj ali strokovni delavec, ki na
posamezni fakulteti ali akademiji nudi informacije
za Studente s posebnimi potrebami in posebnimi
statusi (dve besedi).

[10] Poznavanje sebe, svojih mocnih podrocij in
posebnih potreb. Del je tudi sprejemanje sebe
taksnega, kot sem.

odlocati se, kaj je najboljSe zame, in za to tudi
poskrbeti ter postaviti se za svoje pravice.

[6] Oseba, ki vodi, nudi dodatne informacije in
pomaga pri pridobivanju informacij in znanj,
motivira, usmerja ter s svojim zgledom pripomore
k osebnemu in akademskemu razvoju Studenta.
Lahko je Student ali ucitelj.

[7] Potrebna so za pridobitev statusa Studenta s
posebnimi potrebami in posebnim statusom (gre
zlasti za izvide zdravstvene oz. druge ustanove o
kroni¢ni ali dalj ¢asa trajajo¢i bolezni, okvari
oziroma motnji, primanjkljaju, odlocbe o statusu
invalida, mnenja invalidske komisije itd. oziroma
potrdila o kategorizaciji in vrhunskih dosezkih na
Sportnih tekmovanjih, prejemu nagrade za izjemne
dosezke na umetniskem podrodju, rojstni list
otroka ali druga potrdila, odvisno od vrste
posebnega statusa).

[9] So specifi¢ni, merljivi, dosegljivi, relevantni in
¢asovno omejeni (dve besedi).

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj,

Karierni centri Univerze v Ljubljani @ @@@
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ZAKAJ JE SAMOZAGOVORNISTVO POMEMBNO?

Samozagovornistvo pomeni ucinkovito izrazanje v svojem imenu, odlocati se, kaj je najboljSe zame, in
za to tudi poskrbeti ter postaviti se za svoje pravice.>*

Glede na raziskave so spretnosti samozagovornistva bistvene za uspeSen prehod mladih s posebnimi
potrebami v odraslost®, hkrati pa ucinkovito samozagovornistvo vpliva na boljSe ucne dosezke ter
uspesnej$e prilagajanje na $tudij®.

PRAV - NAROBE

p N 1. Samozavedanje igra pomembno vlogo pri sposobnosti samozagovornistva.
P N 2. Moje komunikacijske spretnosti vplivajo na to, kako sem slisan s strani drugih.
P N 3. Moja izbrana fakulteta se bo sama pozanimala o mojih posebnih potrebah oz.

posebnem statusu iz preteklih evidenc ter mi avtomatsko dodelila status Studenta s
posebnimi potrebami/posebnim statusom.

P N 4. Dobre komunikacijske sposobnosti so pomemben del samozagovornistva.

P N 5. Med zaposlitvenim razgovorom me zaposlovalec lahko vprasa o posebnih potrebah,
Ce se to nanasa na zaposlitev, zahteve in prilagoditve delovnega mesta, za katerega se
potegujem.

P N 6. Jasna definicija ciljev je klju¢na za njihovo uspesno doseganje.

P N 7. Med intervjujem za zaposlitev me zaposlovalec lahko vprasa o mojih sposobnostih

in kompetencah.
P N 8. Dolocitev ¢asovnice je del procesa postavljanja ciljev.

P N 9. Na Univerzi v Ljubljani mi po odobreni viogi za status Studenta s posebnimi
potrebami/posebnim statusom vsi profesorji samoiniciativno omogocijo prilagoditve,
brez mojega angazmaja.

P N 10. Profesorji opozarjajo na nedokoncane obveznosti, pomembne datume itd.

Resitve aktivnosti iz prvega poglavja (»Krizanka« in »Prav — narobe«) so na voljo na naslednjih
straneh.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani



Univerza » Liublfani

REPUBLIKA SLOVENIJA
=  MINISTRSTVO ZA VISOKO 50LSTVO,
ZNANOST IN INOVACIJE

EVROPSKA UNIIA
IVROPIKI
SOCIALNI SELAD

RESITVE »KRIZANKA«:
p
Pleli|c|ale]|o]o|i]r]v]e
s
E
‘s B
‘Plr|Aa|lv]i|un]|1]k
M I
o Fnsznflvuus‘t
o z T U
o lo|n|r|alk|T|n|alo|s|e|le]|a T
K G T o
A 4] u R
z vl el s
| 0 A
L R M
Slalm|lo|lz|alv|elo|a|n])]|E
I T
3 N
T I
v c
o i
L
J
I

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani BY NC ND



Univerea v Lfublfani

ﬂ REPUBLIKA SLOVENIJA e Bk
MINISTRSTVO ZA VISOKO S0LSTVO, R H EVROPSKA UNLIA

ZNANOST IN INOVACIE . SOCIALNI SKLAD

RESITVE »PRAV — NAROBE:
1.P,2.P,3.N,4.P,5.P,6.P,7.P,8.P,9.N, 10. N

RAZLAGE RESITEV:

3. trditev:

Ce zaradi osebnih okolis¢in potrebujete prilagoditve za uspesen $tudij, morate sami vloZiti vlogo za
pridobitev statusa Studenta s posebnimi potrebami ali posebnim statusom. Postopek je opisan na
spletni strani UL v zavihku »Studenti s posebnimi potrebami in posebnim statusom« in v Pravilniku o
Studentih s posebnimi potrebami in posebnim statusom na Univerzi v Ljiubljani. Za uveljavljanje statusa
morate dokazila priskrbeti sami (zdravniska porocila ipd.). Podatki, kaj to¢no morate predloziti, in
dodatne informacije o pridobivanju statusa so objavljeni v Pravilniku.

5. trditev:

Delodajalec mora iskalcu zaposlitve pri zaposlovanju zagotavljati enako obravnavo ne glede na
narodnost, raso ali etni¢no poreklo, nacionalno in socialno poreklo, spol, barvo koze, zdravstveno
stanje, invalidnost, vero ali prepricanje, starost, spolno usmerjenost, druZinsko stanje, ¢lanstvo v
sindikatu, premoZenjsko stanje ali drugo osebno okoli$¢ino®, zato ni upravi¢en do postavljanja vprasanj,
ki se na to navezujejo oziroma o drugih osebnih okoli$¢inah. To pa ne izkljucuje pravice, da delodajalec
vprasa o posebnih potrebah v povezavi z zahtevami delovnega mesta, za katerega se kandidat poteguje,
na primer: »Vidim, da ste gibalno ovirani in me zanima, kaj potrebujete, da bi lahko uspesno opravljali
delo.«. V kolikor smatrate, da katero izmed postavljenih vprasanj ni primerno, lahko poskusite na
takti¢en nacin poizvedeti o razlagi, zakaj je to vprasanje pomembno za delo, na katerega se prijavljate.
V skrajnih primerih neprimernega vedenja in obravnave na razgovoru lahko kandidat za delovno mesto
poda prijavo na inSpektorat za delo ali zagovorniku nacela enakosti.

9. trditev:

Na univerzi ste sami odgovorni za to, da uveljavite prilagoditve. Delezni jih boste samo, ¢e boste zanje
zaprosili. Na Univerzi v Ljubljani to storite tako, da z oddajo vloge najprej zaprosite za status Studenta s
posebnimi potrebami oz. posebnim statusom. Dobro je, da se pred oddajo vloge za status na
fakulteti/akademiji Univerze v Ljubljani pri kontaktni osebi za delo s Studenti s posebnimi
potrebami/posebnim statusom pozanimate o podrobnostih vlioge ter o tem, katere prilagoditve bi vam
najbolj koristile pri zahtevah izbranega Studijskega programa. Po pridobitvi statusa je smiselno oz.
marsikdaj tudi potrebno osebno pristopiti do profesorjev in asistentov ter se z njimi dogovoriti za
uresnicevanje prilagoditev (kaj konkretno bi vam pomagalo npr. pri predavanjih, vajah, izpitih, ...).

10. trditev:

Sami ste odgovorni za spremljanje in preverjanje obvestil glede poteka Studijskega procesa npr. prek
elektronske poste/spletne udilnice in drugih sistemov, s katerimi profesor sporoca klju¢ne informacije.
Profesorji ne opozarjajo na neopravljene obveznosti. O njih se morate sami pozanimati in voditi koledar
obveznosti, kot so roki oddaje nalog, roki prijav na izpite ipd.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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2. POZNAVANIJE SEBE, SPREJEMANIE POSEBNIH
POTREB

Poznavanje sebe, svojih mocnih podrocij oziroma talentov in posebnih potreb je klju¢no, saj vodi v
postavljanje stvarnih in dosegljivih ciljev ter sprejemanje odlocitev, ki so za vas ugodne. Pomaga tudi
pri uspeSnem komuniciranju prilagoditev, ki jih potrebujete, da lahko kljub posebnim potrebam kar
najbolje izkoristite svoje potenciale. Pomemben del samopoznavanja je tudi sprejemanje sebe
taksnega, kot sem. V tem poglavju so aktivnosti namenjene samorefleksiji, odkrivanju svojih moc¢nih
podrocij in tistih, ki jih lahko $e izboljSamo ter razmisljanju o dolgoro¢nejsih usmeritvah.

POZNAVANIJE SEBE — PP®

VPRASANIJE DA | VCASIH | NE
Poznate podrocja, ki vam gredo dobro pri Studiju?

Poznate podrocja, ki vam gredo dobro izven Studija?

Ali lahko z lahkoto opiSete svoja mocna in Sibka podrocja drugim?

Ali poznate nacin uéenja, ki vam najbolj ustreza?

Ali poznate prilagoditve, ki vam ustrezajo in jih potrebujete?

Ali (ze) koristite prilagoditve, ki vam ustrezajo in jih potrebujete?

Ali znate komunicirati s svojimi profesorji o prilagoditvah, ki jih potrebujete?
Ali znate komunicirati na svojem delovhem mestu o prilagoditvah, ki jih
potrebujete?

Ali vprasate za pomoc, ko jo potrebujete?

Ali sprejemate odgovornost za lastno vedenje?

Ste ponosni nase?

Ali si postavljate kratkoro¢ne in dolgorocne cilje?

Ali si oblikujete akcijski nacrt s konkretnimi koraki, ki vam pomaga pri doseganju
svojih ciljev?

Ali govorite o svojih posebnih potrebah z drugimi?

Se pocutite v redu, ko z drugimi spregovorite o svojih posebnih potrebah?

Ali vadite nacin komuniciranja in razkrivanje vasih posebnih potreb?

Ali prilagajate nacin komuniciranja o vasih posebnih potrebah glede na razli¢ne
sogovornike ali razli¢na okolja, kontekste?

Ali obstajajo trenutki, ko se ne odlocite za razkrivanje svojih posebnih potreb?
Ali poznate pomen izraza »razumna prilagoditev«?

Ali poznate prilagoditve Studijskega okolja, ki jih potrebujete za uspe$no
opravljanje obveznosti?

Ali poznate prilagoditve delovnega okolja, ki jih potrebujete za uspesno
opravljanje dela?

Ali vadite komuniciranje za zagotavljanje prilagoditev, ki jih potrebujete pri
Studiju?

Ali vadite komuniciranje za zagotavljanje prilagoditev, ki jih potrebujete na
delovnem mestu?

VSOTA

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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Ce ste na vecino vprasanj odgovorili z »DA«, imate dober vpogled vase in v svoje posebne potrebe,
vedno pa lahko Se napredujemo in se izboljSujemo. Preglejte vprasanja, na katera ste odgovorili z
»VCASIH« ali »NE« ter skugajte oblikovati seznam ve&¢in, ki jih v prihodnje lahko $e nadgradite.

Ce ste na vecino vprasanj odgovorili z »VCASIH«, imate v nekaterih situacijah dober vpogled in
razumevanje, se pa lahko v svojem znanju, komunikaciji in reagiranju Se izboljsate in nadaljnje razvijete.
Za odkrivanje moc¢nih podrocij si pomagajte z vprasanji, na katera ste odgovorili z »DA«. Vprasanja z
odgovorom »VCASIH« in »NE« vam pomagajo pri usmeritvi, katerim podro¢jem dati prednost pri
postavljanju svojih kratkoro¢nih ciljev in akcijskih nacrtov za izboljSanje.

Ce ste na vecino vprasanj odgovorili z »NE, je to odli¢en zacetni korak k boljg§emu razumevanju sebe
in svojih posebnih potreb. Od tu lahko oblikujete konkretnejse cilje, kaj si Zelite izboljSati ter akcijski
nacrt, kako boste to dosegli. Pomoc lahko poiscete tudi pri bliznjih drugih in zaupnih osebah, ki vam
lahko pomagajo pri prepoznavanju vasih mocnih podrocij — teh je verjetno veliko ve¢, kot si morda
predstavljate. Z njimi lahko tudi delite ta vprasalnik ter jih prosite za pomo¢ pri oblikovanju nekaj
kratkorocnih ciljev za izboljSanje poznavanja sebe ter krepitve Sibkih podrocij.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@.@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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SAMOREFLEKSIJA O POSEBNIH POTREBAH

e Kako bi definirali besedo posebne potrebe?

e Kako bi opisali svoje posebne potrebe?

e Kateri je najved;ji izziv, s katerim se zaradi svojih posebnih potreb srecujete pri Studiju ali doma?

e Na kaksne nacine ste premagali teZave, ki so se pojavile zaradi posebnih potreb?

e Kateri so pozitivni vidiki vasih posebnih potreb? Napisite seznam po alinejah.

e Razmislite, kako lahko vasi zapisani pozitivni vidiki pomagajo pri reSevanju izziva in tezav, ki
ste jih zabelefzili.
POZITIVEN VIDIK > POMOC PRI 1ZZIVU

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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SAMOREFLEKSIJA O POSEBNEM STATUSU

e Poseben status potrebujem, ker:

(npr. sem postal stars, tekmujem na evropskih in svetovnih prvenstvih v atletiki, izkazujem pomembne
doseZke na podrocju umetnosti ipd.)

e Kako bi opisali svoj poseben status (odgovornosti, ritem Zivljenja, obremenitve)?

e Kateri je najvedji izziv, s katerim se zaradi svojega posebnega statusa srecujete pri Studiju ali
doma?

e Na kaksne nacine ste premagali tezave, ki so se pojavile zaradi izzivov posebnega statusa?

e Kateri so pozitivni vidiki vasega posebnega statusa? Napisite seznam po alinejah.

e Razmislite, kako lahko vasi zapisani pozitivni vidiki pomagajo pri reSevanju izziva in tezay, ki
ste jih zabelefzili.
POZITIVEN VIDIK > POMOC PRI 1ZZIVU

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@.@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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SLAVNE OSEBE S POSEBNIMI POTREBAMI

»Moja posebna potreba me ne definira«, je eden najbolj znanih citatov slikarke, katere izkusnje in
ustvarjanje so med drugimi tudi opisane v spodnjih odstavkih. Vasa naloga je, da imena slavnih oseb
poveZete z ustreznimi opisi njihovega Zivljenja in dela.

Tim Marovt
Daniel Radcliffe
Frida Kahlo
Lena Gabrscéek
Tom Cruise
Billie Eilish
Gojmir LesSnjak
Stephen Hawking
Barbara Pesut
Simone Biles
Peter Dinklage
Johnny Depp

. Anja Stefan
Alen Kobilica
Temple Grandin
Selena Gomez

POZZErASTIOMIMOO® R

1.
V otrostvu je imel tezave z branjem in koncentracijo, pri sedmih letih pa so mu diagnosticirali disleksijo.
Danes pri 61 letih je eden najbolje placanih igralcev na svetu ter prejemnik Stevilnih nagrad. Znan je na
primer po filmih »Top gun«, »Rain man« ali »Misija nemogoce«.

2.
Angleski teoreticni fizik je v svoji karieri nanizal ogromno uspehov,, znan je po svojem preucevanju
narave vesolja, kar 30 let pa je bil tudi Lukazijev profesor matematike na Univerzi v Cambrigde-u, kar je
eno najuglednejsih mest na svetu. Skoraj celo Zivljenje se je boril z boleznijo ALS, boleznijo gibalnih
nevronov, ki ga je skoraj povsem ohromila.

3.
Ameriski igralec je zelo znan po svojih posebnih in véasih nekoliko odstekanih vlogah, od kapitana Jacka
Sparrowa v Piratih s Karibov do lika Willy Wonka v filmu Carli in tovarna ¢okolade. Verjetno nekoliko
manj znano dejstvo o njem je, da je na eno oko popolnoma slep, na drugo pa kratkoviden.

4,
Je slovenska pripovedovalka, pesnica in pisateljica, prejemnica Stevilnih nagrad na podrocju
knjizevnosti za otroke. Pravi, da jo je v pripovedovalsko karierno pot morda spodbudila tudi disleksija,

.....

navaja, da je glede na izzive, ki jih je imela v otrostvu, kar malce neverjetno. Ustanovila je
pripovedovalski festival Pravljice danes, raziskuje pa tudi pripovedno izrocilo.
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Pri 11. letih je bila diagnosticirana s Tourettovim sindromom, ki se v njenem primeru kaze predvsem s
fizicnimi tiki. S 14. leti je prvi¢ pritegnila pozornost SirSe javnosti s singlom »Ocean eyes«, danes pa so
njene uspesnice, kot so »Bad guy«, »ldontwannabeyouanymore« ali »No time to die« (tudi naslovna
pesem filma o Jamesu Bondu), znane po vsem svetu.
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6.
AmeriSka pevka in igralka je javno spregovorila o svoji izkusnji z bipolarno motnjo in psihozo, za katero
se je ve€ Casa zdravila v razliénih ustanovah. Zaradi lupusa je v letu 2017 prestala ledvi¢no presaditev.
Danes po uspes$nih otroskih zacetkih v Disney-u nadaljuje izjemno karierno zgodbo Se naprej v
odraslosti. Je tudi goreéa zagovornica pomena dusevnega zdravja ter se bori za boljSo ozavescenost
SirSe javnosti in dostopnost sistemske pomoci.

7.
Vsestranski ustvarjalec, slovenski filmski, gledaliski in televizijski igralec, reziser in pevec. Med drugim
je znan po vlogi fizioterapevta Cveta Volka v Nasi mali kliniki, dobavitelja Jovota v seriji Ja, chef!, aktivho
deluje tudi v vec gledaliscih po Sloveniji. Ima disleksijo, za katero pravi, da se je z njo naucil Ziveti, svoja
besedila se na primer uci tako, da jih poslusa na posnetkih. Poudarja pomen ozavescanja in razbijanja
tabujev o tej temi, je tudi ambasador projekta »Zivljenje z disleksijo«.

8.
»Nikoli ne pozabi kaj si, preostali svet tudi ne bo. Nosi to kot oklep in nihée ne bo mogel tega uporabiti,
da bi te prizadel.«, je le en izmed mnogih znanih citatov lika Tyriona Lannisterja, ki ga ta priljubljeni
ameriski igralec igra v seriji Igra prestolov. Ima najpogostejso obliko pritlikavosti, ahondroplazijo.

9.
Ze v otrostvu mu je pisanje z roko ter vezanje vezalk predstavljajo izziv, za svoja tezavna zgodnja $olska
leta pravi, da je bil »grozen v vsem, brez vidnega talenta«. Ima blaZjo obliko dispraksije ali razvojno
motnjo koordinacije. Danes je zgled milijonom otrok po vsem svetu ter Se vedno navdusuje nove
generacije s svojo upodobitvijo enega najbolj znanih ¢arovniskih deckov, Harry Potterja.

10.
Nekdaj nadarjeni alpski smucar se je pri 12-ih letih poSkodoval pri surfanju, po ¢emer naj glede na
diagnozo redke poskodbe hrbtenjace, surferske mielopatije, ne bi ve¢ hodil. Ze od diagnoze je ohranjal
mocno voljo in zavedanje, da bo s¢asoma spet shodil, danes pa pocne ne le to, temvec se ukvarja s kar
najrazli¢nejSimi Sporti, od jahanja, voznje s kolesom ali motorjem, znova smuca, cilj mu je tudi ponovna
vrnitev na desko za surfanje.

11.
Pri 30. letih je zbolela za multiplo sklerozo, ki je preko let napredovala in zaradi katere je danes na
invalidskem vozi¢ku. Ceprav je sprejemanje tezke diagnoze v emotivnem smislu lahko velik izziv, zase
pravi, da se je na drugi strani teZav z motoriko razcvetela njena ustvarjalnost. Je izjemno uspes$na
slovenska pesnica, pisateljica in tekstopiska, ki je poleg Stevilnih uspesnih literarnih del med drugim
napisala tudi evrovizijsko uspesnico Samo ljubezen (Sestre) ter To so te re¢i (Manca Spik), ki je bila na
Slovenski popevki nagrajena za najboljse besedilo.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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Svetovno znana mehiska slikarka je bila pri Sestih letih priklenjena na posteljo zaradi otroske paralize,
ki je pustila trajne posledice na desni nogi in stopalu, zaradi ¢esar je ostala Sepajoca. V najstniskih letih
je v avtomobilski nesreci utrpela poskodbe kolka in hrbtenice. V ¢asu okrevanja po nesreci je zacela
slikati, v svojih delih je izrazala tudi svojo izkuSnjo s kroni¢no bolecino. Poleg svoje umetnosti je znana
tudi kot goreca zagovornica pravic zensk.

13.
Ze v otroskih letih je bila diagnosticirana z motnjo pozornosti s hiperaktivnostjo. Danes je v svetu
poznana po svojih izjemnih dosezkih v gimnastiki, kjer je osvojila tri svetovna prvenstva zapored (prva
Zenska, ki ji je to uspelo) ter kar 7 medalj z Olimpijskih iger — stiri zlate, eno srebrno in dve bronasti.

14.
Od rojstva je brez spodnjega dela leve roke. V otrostvu se je navdusila nad odbojko, ta pot pa jo je vodila
do tega, da je postala kapetanka slovenske reprezentance v odbojki sede, ki se visoko uvrsca na
evropskih in svetovnih prvenstvih, zelo uspesne pa so tudi na Paraolimpijskih igrah. Je tudi magistrica
psihologije, predana delu s Sportniki ter zagnana motivacijska govorka, ki pravi, da nase telo ne pozna
meja.

15.
Slovenski maneken, podjetnik, Sportnik. Pri 39. letih je po neuspeli operaciji izgubil vid. Danes je lastnik
modne agencije ter soustanovitelj podjetja ekoloskih sladoledov rastlinskega izvora Organika plus.
Ukvarja se s paratriatlonom, v katerem je med drugim dosegel odlicno 3. mesto na pomembnem
tekmovanju svetovne serije v Yokohami (Japonska), naslov evropskega podprvaka ter 4. mesto na
svetovnem prvenstvu. Je motivacijski govornik, ustanovitelj centra Vidim cilj, katerega namen je
spodbujati in pomagati slepim Sportnikom do uresni¢evanja osebnih in Sportnih ciljev.

16.
AmeriSka znanstvenica in profesorica, strokovnjakinja za vedenje Zivali, temo, na katero je napisala ve¢
kot 60 znanstvenih objav. Imenovana je bila na seznam 100 najbolj vplivnih oseb na svetu revije Time.
Ze v otrostvu je bila diagnosticirana z motnjo avtistiénega spektra, danes pa je zavzeta govornica o
avtizmu, ki izobraZuje ter se bori proti predsodkom in stereotipom.

RESITVE »SLAVNE OSEBE S POSEBNIMI POTREBAM I«:

1.E;2.H;3.L;4.M;5.F;6.P; 7.G; 8.K; 9. B; 10. A; 11. 1; 12. C; 13.J; 14. D; 15. N; 16. O

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
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RAZMISLJANJE O DOLGOROCNEJSIH USMERITVAH IN INTERESIH

Ko zaklju¢im Studij, bom delal na podrocju:

Ko zaklju¢im Studij, bom (navedite splosen Zivijenjski cilj, neodvisen od delovnega podrodja):

Moj cilj v teko¢em Studijskem letu je (vklju¢no z obstudijskimi dejavnostmi):

Moj izobrazZevalni cilj v sklopu Studija v teko¢em Studijskem letu je:

Obiskoval bom naslednje obstudijske dejavnosti:

V tekocem Studijskem letu se najbolj veselim:

V tekoCem Studijskem letu me najbolj skrbi:

Kaj so moji interesi, kaj me zanima?

Kaj mi je pomembno?

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@.@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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3. KOMUNIKACIJA O POSEBNIH POTREBAH, POSEBNEM
STATUSU IN PRILAGODITVAH

NACELA UCINKOVITEGA KOMUNICIRANJA

Razporedite besede v spodnjih okvirckih na ustrezna mesta v grafiki. Grafika zajema klju¢na znanja o
tem, kako komuniciramo asertivno, saj so dobre komunikacijske spretnosti (verbalne in neverbalne)
bistvene za ucinkovito samozagovornistvo.

NACELA UCINKOVITEGA KOMUNICIRANJA®’

-
(A)

“a

(B)

Komunikacija, pri kateri:

- pokazemo
- sklepamo kompromise.®

- se postavimo za svoje pravice;

- iskreno in na primeren nacin izrazimo svoje
misli, Custva in prepricanja;

(C) do sogovornika;

nasih  sporocil

Komunikacija, ki sestavlja vecinski del vse
nase komunikacije in tako predstavlja
pomemben dejavnik pri u¢inkovitosti prenosa
sogovornikom.  Vkljuéuje

(D), ton glasuy,

mimiko obraza, geste, telesno govorico itd.

l

Pri komunikaciji smo jasni in
jedrnati, ucinkovito je, da se
vnaprej pripravimo ter si
zapisemo klju¢ne besede. V
mislih imamo cilj, da mora
sogovornik razumeti naso
situacijo ter kaj Zelimo od
njega, da bodo nasi cilji, ki so

(E), dosezeni.

/ |

(F)
Lahko odlocilno vpliva na pomen
nasih besed in sporocanja,
komunicira naSa  Custva in
pricakovanja, daje »energijo«
pogovoru. Pazimo na
(G).

Najveckrat je pri komuniciranju
nasih potreb in prilagoditev
primerno, da je odlocen, a prijazen.

\
(H)

V)

Velikokrat, ko smo Ziv¢éni ali nam je
neprijetno, se na$ ritem govora
pospesi. V taksnih situacijah bodite
pozorni na svojo hitrost govora in
dihanje, po potrebi lahko Ze pred
taksno situacijo nekajkrat malce globje
(K) (ne
prsnim koSem), kar nas sprosti in umiri.

Pozorni smo, da je na$
govor dovolj glasen, da
smo dobro slisani, hkrati
pa s tem ne pretiravamo.
Dobro je, da vnaprej
pripravljeno sporocilo za
pomembnejsi pogovor ali
dogovarjanje povadimo s
prijateljem ali  bliznjo
osebo, ki nam lahko da

().

(L

SMO Nna

Je izjemno pomemben del neverbalne komunikacije. Z drZzo
telesa izrazamo bodisi suverenost, e je le-ta bolj pokoncna, ali
nepripravljenost/nesamozavest, ¢e smo skljuceni. Pozorni
(M), ki lahko izrazajo obrambo, ali
roke v Zepih, ki so lahko znak pomanjkanja samozavesti.
Poslusanje sogovornika izrazamo s primernim o¢esnim stikom.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj,
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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ASERTIVNA KOMUNIKACIJA

HITROST

PREKRIZANE ROKE

POVRATNO INFORMACIO

VDIHNETE S TREBUHOM JASNO IZGOVORIJAVO GLASNOST

DOSEGLIIVI TON

SPOSTOVANJE TELESNA GOVORICA

OCESNI STIK NEVERBALNA KOMUNIKACIJA

Da boste na upostevanje vseh nastetih nacel asertivne in ucinkovite neverbalne komunikacije bolje
pripravljeni, pomaga vnaprejsnja priprava sporocila, ki ga Zelimo prenesti ter vaja. Pri tem si lahko
pomagate s prilogami v tem poglavju.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj,
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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PRIPRAVA NA KOMUNIKACHO O SVOJIH POSEBNIH POTREBAH TER
PROSNJO ZA PRILAGODITEV*©
1) KakSne so morebitne prednosti razkritja svojih posebnih potreb?

Glede na spodnje primere razmislite, kaj morda velja za vas in kaj se vam zdi pomembna prednost
ter dopisite Se kakSno dodatno, ki jo po vaSem mnenju samorazkrivanje lahko prinese.

. . . Y. manj stresa
prilagoditve omogocajo vecjo

ucinkovitost pri Studiju ljudje bolje razumejo
mene in moje potrebe

samozagovornistvo pozitivno
vpliva na mojo samopodobo (pri

komunikaciji sem bolj suveren) pocutim se bolj

svobodno in spros¢eno

omogoca mi maksimalen izkoristek zunanjih
virov pomoci in socialne podpore, ki jo

potrebujem za uspesno delo in Studij bolje razumem pricakovanja,

ki jih morda imajo drugi o

meni in mojih sposobnostih
drugo:

drugo:

drugo:

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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2) Kaksne so morebitne slabosti razkritja svojih posebnih potreb?
Glede na spodnje primere razmislite, ¢esa se morda bojite ali kakSni so vasi pomisleki pred

samorazkritiem. Dodate lahko tudi kaksne lastne ideje o morebitnih slabostih.

liudi .
lahko vodi do obutka judje postanejo
zelo radovedni

izklju€enosti drugi me lahko
okrivijo, ¢e gredo kdaj

) L stvari narobe
spomni me na neugodno izkusnjo

ob samorazkritju iz preteklosti, ki
je imela negativne posledice ljudje se do mene zaénejo
obnasati drugace kot do drugih

bojim se, da bom v oéeh drugih izpadel kot

nemocen, neucinkovit, neuspesen pogovor o osebnih in
obcutljivih informacijah je
lahko zelo tezek in v meni
vzbudi negativna Custva

bojim se, da me zaradi tega potem
ne bodo izbrali za sodelovanje,
sluzbo, delo v skupinah itd.

drugo:

drugo:

drugo:

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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PRILAGODITVE NA UNIVERZI V LJUBLJANI®

Ob oddaji vloge za pridobitev posebnega statusa oznacite tudi prilagoditve, ki jih potrebujete za
uspesno opravljanje Studija. Za ustrezen izbor razumnih prilagoditev je dobro, da se Se pred oddajo
vloge posvetujete s kontaktno osebo za Studente s posebnimi potrebami/posebnim statusom, ki vam
bo s svojim poznavanjem izbranega Studijskega programa in njegovih zahtev v dodatno pomoc in
podporo.

Za boljsi razmislek o potrebnih prilagoditvah vam je vec informacij o tem, katere prilagoditve so na UL
mozne, na voljo v spodniji tabeli®, ki je v tak$ni obliki tudi del vloge za pridobitev statusa. Ob vsaki izbrani
prilagoditvi Zeleno prilagoditev Se natan¢neje opredelite.

a) Prilagoditve pri izvedbi predavanj, vaj, seminarjev, prakticnem usposabljanju, terenskega,
laboratorijskega dela ipd.:

PRILAGODITEV ® NATANCNEJSA OPREDELITEV
Uporaba posebnih
pripomockov

Prisotnost pomocnika —
bralca, zapisovalca, tolmaca

Nacin opravljanja obveznosti:
- prisotnost,

- nadomestne naloge,

- delo v paru ipd.

Casovni roki

Oblike in nacini posredovanja
pisnih izdelkov

Predstavitve, nastopi, ...

Drugo (ustrezno dopolnite)

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@.@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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b) Prilagoditve glede studijskega gradiva:
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PRILAGODITEV ® NATANCNEJSA OPREDELITEV

Daljsi ¢as izposoje gradiva v
knjiznici

Izposoja gradiva, ki je dostopno
le v Citalnici (pretvorba gradiva)

Drugo (ustrezno dopolnite)

c) Prilagoditve glede nacina preverjanja in ocenjevanja:

PRILAGODITEV ® NATANCNEJSA OPREDELITEV
Izredni roki
Delni izpiti

Podaljsanje ¢asa za opravljanje
izpita

Opravljanje izpita s pomocjo
prilagojene opreme/s
pomocnikom

Prilagoditve izpitnega gradiva

Ustno opravljanje izpita

Drugo (ustrezno dopolnite)

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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PRIPRAVA IN KAKO KOMUNICIRATI S PROFESORII

Ce Zelite pri $tudiju uveljavljati prilagoditve $tudijskega procesa, morate o svojih posebnih potrebah
tudi spregovoriti. Dobro je, da se pred tem pripravite, v pomoc pa vam je lahko, da si znate odgovoriti

H EVROPSKA UNIJA
IVROPLIKI
SOCIALNI SKLAD

PRIPRAVA NA DOGOVARJANIE O PRILAGODITVAH - PP

na naslednja vprasanja.

1. Kaksne so moje posebne potrebe?

2. Kako vplivajo na moje ucenje?

3. Kako lahko posebne potrebe vplivajo na moj studij?

4. Kje vse potrebujem prilagoditve? Do koga moram pristopiti?

PREDMET

PROFESOR

GOVORILNE
URE

ELEKTRONSKI
NASLOV

KAKSNE PRILAGODITVE
POTREBUJEM?

Ce boste potrebovali druge vire podpore in pomoc¢i, je dobro, da svoje posebne potrebe razkrijete $e
kontaktni osebi za Studente s posebnimi potrebami in/ali tutorju (ucitelju ali studentu) za Studente s
posebnimi potrebami. V pomo¢ so vam lahko informacije na spletni strani Univerze v Ljubljani ali shema

za oblikovanije lastne vizitke v poglavju 7. »Kje najti pomoc«.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj,
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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Pri dogovarjanju s profesorji o prilagoditvah je pomembno, da s konkretnimi primeri pojasnite, zakaj
potrebujete doloceno prilagoditev, saj bodo tako laZje razumeli vaso prosnjo. Primeri: »Pri Studiju
gradiva si pomagam z racunalnikom (eBralec, povecava besedila ipd.), zato potrebujem ¢im vec
Studijskega gradiva v elektronski obliki.«, »Koristi mi, da gradivo prejmem 3Se pred izvedbo predavanj.«,
»Ce so izro€ki natisnjeni, mi ve&ja pisava koristi (velikost 16).« Hkrati imejte v mislih, da morajo biti
potrebne prilagoditve moine in izvedljive.

Da bi bili na to pred pogovorom s profesorjem bolje pripravljeni, izpolnite spodnjo tabelo:

5. Zakaj potrebujem posamezno prilagoditev?

PRILAGODITEV ZAKAJ Ml POMAGA MOREBITNE PRETEKLE
1ZKUSNJE

6. Kaksen je moj nacrt in naslednji koraki, ce...
... se uspesno dogovorim za prilagoditve? ... ne dobim Zelenega odgovora?

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@.@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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PRIPRAVA NA DOGOVARJANIJE O PRILAGODITVAH - PS

Ce Zelite pri $tudiju uveljavljati prilagoditve $tudijskega procesa, morate o svojem posebnem statusu
tudi spregovoriti. Dobro je, da se pred tem pripravite, v pomoc¢ pa vam je lahko, da si znate odgovoriti
na naslednja vprasanja.

1. Kaksen je moj poseben status (odgovornosti, ritem Zivljenja, obremenitve)?

2. Kako vpliva na moje ucenje?

3. Kako lahko poseben status vpliva ha moj studij?

4, Kje vse potrebujem prilagoditve? Do koga moram pristopiti?
PREDMET PROFESOR GOVORILNE ELEKTRONSKI KAKSNE PRILAGODITVE
URE NASLOV POTREBUJEM?

Ce boste potrebovali e druge vire podpore in pomoci, je dobro, da se o tem pogovorite tudi s
kontaktno osebo za Studente s posebnim statusom in/ali tutorjem (uciteljem ali Studentom) za
Studente s posebnim statusom. V pomoc so vam lahko informacije na spletni strani Univerze v Ljubljani
ali shema za oblikovanje lastne vizitke v poglavju 7. »Kje najti pomoc«.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@.@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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Pri dogovarjanju s profesorji o prilagoditvah je pomembno, da s konkretnimi primeri pojasnite, zakaj
potrebujete doloceno prilagoditev, saj bodo tako lazje razumeli vaso prosnjo. Primeri: »Zaradi velike
koli¢ine vaj pred pomembnim glasbenim nastopom bi potreboval moznost zmanjSane obvezne
prisotnosti/opravi¢eno odsotnost na obveznem seminarju predmeta.«, »Ker sem v zacetku poletnega
izpitnega obdobja ravno na evropskem prvenstvu v atletiki, me zanima, ali mi lahko omogocite izredni
rok izpita po mojem povratku.« Hkrati imejte v mislih, da morajo biti potrebne prilagoditve mozne in
izvedljive.

Da bi bili na to pred pogovorom s profesorjem bolje pripravljeni, izpolnite spodnjo tabelo:

5. Zakaj potrebujem posamezno prilagoditev?

PRILAGODITEV ZAKAJ Ml POMAGA MOREBITNE PRETEKLE
1ZKUSNJE

6. Kaksen je moj nacrt in naslednji koraki, Ce...
... se uspesno dogovorim za prilagoditve? ... ne dobim Zelenega odgovora?

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@.@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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SCENARU ZA VAJO KOMUNICIRANJA O POSEBNIH
POTREBAH/POSEBNEM STATUSU IN PRILAGODITVAH

Pred vami je sploSen scenarij, ki vam lahko pomaga pri pripravi na govorilne ure za dogovarjanje o
prilagoditvah. Ce ste dobro pripravljeni, ¢e imate pred sabo jasno sliko o tem, kaj Zelite sporo¢iti in
vprasati, bo situacija manj stresna in laZje boste uspesno opravili pogovor.

Scenarij najprej v celoti preberite ter na manjkajoca mesta vstavite podatke, relevantne za vas
primer. Po potrebi lahko doloc¢ene dele scenarija tudi drugace prilagodite. Za pomoc¢ pri opravljanju
vloge profesorja lahko zaprosite prijatelja, ki vam lahko da tudi povratno informacijo ali nasvet glede
vasih odgovorov ter nebesedne komunikacije.

STUDENT: Pozdravljeni, sem , Student (smer
Studija), obiskujem vas predmet .
Kot sva se dogovorila preko elektronske poste, prihajam na vase govorilne ure za dogovor o moznih
prilagoditvah pri vasem predmetu, ki bi mi pomagale bolj ucinkovito in uspesno opravljati studijske
obveznosti.

PROFESOR: Pozdravljeni, seveda. Povejte, kako vam lahko pomagam?

STUDENT:
Opisite osnovne informacije o vrsti posebnih potreb/posebnega statusa:

Opisite, kako posebne potrebe/poseben status vpliva/jo na vase ucenje:

Opisite, katere prilagoditve potrebujete in so bile morda Ze do sedaj ulinkovite, uporabljajte konkretne
primere za utemeljitev (za pomoc poglejte vprasalnik »Priprava na dogovarjanje o prilagoditvah«,
vprasanje 5):

Opisite, kako lahko posebne potrebe/poseben status pozitivno vpliva/jo na vas studij:

Prosite profesorja za njegovo mnenje o izvedljivosti in povratno informacijo o predlogu:

PROFESOR: Hvala za razlago, vsekakor se z veseljem potrudim po svojih najboljSih moceh. Prosim,
opomnite me Se na (zapisi prilagoditev) pred kolokvijem/izpitom/vajami.

STUDENT:
Zapisite si, kako bi okvirno odgovorili v tem primeru:

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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PROFESOR: Velja, mislim, da s tem ne bo tezav. Imate Se kakSno vprasanje o poteku dela in opravljanju
predmeta?

STUDENT:
Zapisite morebitna dodatna vprasanja, ki bi jih Zeleli zastaviti danemu profesorju:

PROFESOR: (odgovori na vprasanja)
Ce boste kadarkoli $e kaj potrebovali, mi lahko to sporogite na elektronski naslov ali pa se tako kot sedaj
oglasite na govorilnih urah. Uspesen studij vam Zelim!

STUDENT:
Zapisite zahvalo in pozdrav:

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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Povzeto po zgornjem scenariju za vajo, lahko po spodnjih usmeritvah sami razdelate vsebino vasega
razgovora o prilagoditvah. Zapisano lahko preberete na glas, se posnamete za lastno evalvacijo
oziroma predstavite prijatelju ali drugi osebi, ki ji zaupate in vam bo lahko dala povratno informacijo.
Bodite pozorni na uporabo besedisca, ki ga bodo drugi enostavno razumeli.

Pozdravljeni, sem , Student (smer studija).
Pri vas obiskujem predmet

Kot omenjeno, sem Student s posebnimi  potrebami/posebnim  statusom, saj

(opisite svoje posebne potrebe/poseben status). Na vaSe govorilne ure prihajam za dogovor o moznih
prilagoditvah pri vasem predmetu, ki bi mi pomagale bolj ucinkovito in uspesno opravljati studijske
obveznosti.

Opisite, kako posebne potrebe/poseben status vpliva/jo na vase ucenje:

Opisite, katere prilagoditve potrebujete in so bile morda Ze do sedaj ucinkovite, uporabljajte konkretne
primere za utemeljitev (pomoc: vprasalnik »Priprava na dogovarjanje o prilagoditvah«, vprasanje 5):

Prosite profesorja za njegovo mnenje o izvedljivosti in povratno informacijo o predlogu:

Vprasanja, ki jih Zelite postaviti profesorju:

Zahvala in pozdrav:

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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KAKO ODREAGIRATI OB NEGATIVNI REAKCUI

VCasih se neizbeZno znajdemo v situacijah, ko komunikacija ni ve¢ konstruktivna in asertivna, hkrati pa
se moramo ob kakrsnih koli dogovarjanjih in prosnjah za dolo¢ene prilagoditve zavedati, da obstaja
moznost bodisi negativne reakcije sogovornika ali dejstva, da nasSim prilagoditvam v dolocenih
situacijah Zal ni mogoce ugoditi. V nadaljevanju se lahko preizkusite v kratkem kvizu, ki vsebuje razli¢ne
socialne situacije, vasa naloga pa je, daizmed ponujenih moznosti izberete tisto, ki bi po vasem mnenju
najbolj optimalno razresila situacijo.

1. Profesor, h kateremu ste prisli na govorilne ure, ne izkazuje velikega zanimanja za vajin pogovor,
gleda v ekran ter odpisuje na elektronska sporocila. Kako nadaljujete pogovor?

a)
b)

c)

Udarim po mizi in zahtevam pozornost.

Brez besed vstanem ter odidem iz kabineta, saj je moj ¢as ravno tako pomemben in
dragocen kot njegov.

Spostljivo in jasno mu postavim vprasanje, ga vprasam za mnenje, s ¢imer skusam vrniti
njegovo pozornost. Ostanem miren ter pokaZzem jasen interes za sodelovanje v iskanju
reSitev in dogovora.

2. Ob vstopu na fakulteto se v trenutku nepozornosti po nesreci obregnete v drugo osebo. Le-ta
zacne vulgarno kricati na vas pred vsemi prisotnimi v avli. Kaj storite?

a)

b)

c)

Zacnem kricati nazaj, da mu pokaZzem, da me ne more ustrahovati ter da se znam postaviti
zase.

Mirno se opravi¢im, ne dam dodatnega povoda za eskalacijo te pretirane reakcije in se
umaknem iz situacije.

Udarim jo.

3. Doma ste pripravili scenarij za pogovor o prilagoditvah, ga vadili s prijateljem, ga izpopolnili ter
svoje prilagoditve dobro utemeljili. Ko pridete na govorilne ure, vas profesor prekine Ze ob
zaCetku pogovora ter pove, da potuha pri njegovem predmetu ne bo mogoca. Kako
odreagirate?

a)

Kljub zacetnemu presenecenju in Soku ohranim mirno kri. Spostljivo vprasam za
obrazloZitev takSnega mnenja ter skusam s svojimi argumenti, katere sem prav tako
pripravil Ze doma, konstruktivno zagovarjati svojo prosnjo. V kolikor imam status in se s
profesorjem ne uspem dogovoriti, se za dodatno pomoc in usmeritev obrnem na kontaktno
osebo za Studente s posebnimi potrebami in posebnim statusom.

Sokiran sem in brez besed zapustim kabinet.

Ker vem, da so prilagoditve moja pravica, se zachem z njim odlo¢no prerekati ter zahtevati,
da mi je omenjene prilagoditve dolZen odobriti. Vztrajam pri svojem in se postavim zase.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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Pri dogovarjanju moramo vedno imeti v mislih sodelovanje, prilagajanje ter jasnost in prilagojenost
nasega sporocila sogovorniku, ki mora ¢im bolj argumentirano razumeti naso situacijo. Hkrati smo
pozorni, da so naSe prosnje razumne, izvedljive in dosegljive; razumeti moramo, da se dolocéenih stvari
morda ne da prilagoditi. Pri odzivanju na negativne reakcije ali zavrnitve je pomembno, da se v svojih
lastnih reakcijah ne prenaglimo ter skusamo ohraniti svoja ¢ustva pod nadzorom (nase reakcije so pod
nasSim nadzorom, medtem ko reakcije drugih neposredno ne). Burni odzivi najveckrat vodijo le v
poslabsanje konflikta, nas cilj pa je ne glede na okolis¢ine ostati ¢im bolj mirni ter slediti svojemu
namenu v dotiénem pogovoru. V kolikor pri dogovarjanju o prilagoditvah kljub vsemu nismo uspesni,
se lahko obrnemo na kontaktno osebo na nasi fakulteti/akademiji ali na varuhinjo $tudentov. Ce se
znajdemo v situaciji, ko komunikacija postane nespostljiva, vulgarna ali celo nasilna, se iz nje
umaknemo ter po potrebi pois¢emo ustrezno pomoc.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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RAZRESEVANJE KONFLIKTOV?

Ko se znajdete v situaciji, ko se s sogovornikom ne strinjate ali ste sooceni z dejstvom, da vasim
proSnjam po prilagoditvah ni mozno ugoditi (v celoti, tako kot je bilo misljeno ali sploh ne), se morate
usmeriti h konstruktivnemu iskanju resitev in alternativ.

Pri tem lahko upostevate naslednje napotke po fazah:

1)

POJASNJEVANJE

Dobro je, da najprej skusate ugotoviti in razumeti, kaksni so razlogi ali zadrzki, zaradi katerih
vasi prosnji ni mogoce ugoditi. Z boljSim razumevanjem razlogov lahko morda profesorjeve
zadrzke argumentirano razredite ali laZje nadrtujete nadaljnje korake. Ze ob predhodnem
razmisleku o potrebnih prilagoditvah pa je pomembno, da nacrtujemo taksne, ki so razumne,
torej inkluzivne, da vsem omogocajo enakovredne moznosti vklju€evanja in izkazovanja znanja
ter so realno izvedljive tako za $tudenta kot tudi za strokovni kader oziroma ustanovo.°

REFLEKSIJA

Da se prepricate o svojem pravilnem razumevanju profesorjevih pomislekov ali zadrzkov, lahko
uporabite parafraziranje, pri katerem s svojimi besedami povzamete povedano in s tem tudi vi
njemu pokazete razumevanje njegove zavrnitve oz. pojasnila.

POVEZOVANJE

Ko ugotovimo, kaj so profesorjevi zadrzki in ko se prepri€amo, da jih dobro razumemo, se lahko
osredoto¢imo na iskanje skupnih tock in reSitev. V fazi povezovanja gre za poudarjanje
zavedanja, da imata skupen izziv pri iskanju resitev, ki bodo sprejemljive in postene za oba.

SODELOVANJE

V zadnji fazi pogovor konkretno napeljete na aktivno spodbujanje sodelovanja in razmisljanj z
obeh strani, kako bi lahko delovali v skupno korist, interes oz. cilj. Sodelovanje temelji na
odprtosti in pripravljenost vseh vpletenih, da iS¢ejo najboljSo skupno resitev za vse, ne le za
posameznika. Fokus je na vzajemnem razreSevanju skupnega izziva.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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Za boljse razumevanje primerov konkretnih vprasanj ali trditev, ki se pojavljajo v Stirih opisanih fazah
razreSevanja konfliktov, poskusite spodnje primere povezati z ustrezno fazo, v kateri jih lahko postavite.
Resitve vpisujete v spodnjo tabelo.

a)

»Ce dovolite, bi predlagal, da skupaj razmi$ljava o alternativah in popolnoma sem preprican,
da bova nasla resitev, ki bo ustrezna za oba.«

»Zdi se mi, da se oba trudiva razmisljati o tem, da bom lahko pri vaSem predmetu uspesen.«
»Zdi se vam, da bi s tem imel neposteno prednost pred ostalimi Studenti.«

»Kateri so vasi pomisleki glede uporabe prilagoditve?«

»Ce vas prav razumem ocenjujete, da bi vam dodaten ¢as pisanja izpita za vas pomenil veliko
vaSega dodatnega Casa.«

»lz najinega pogovora razberem, da kljub nekaterim razlicnim mnenjem in pogledom oba
Zeliva, da bi bil pri opravljanju obveznosti vasega predmeta uspesen.«

»Se strinjate s predlogom, da si vzameva nekaj minut za skupen razmislek o potencialnih
reSitvah?«

»Ste imeli glede uporabe taksne prilagoditve kdaj kakSne slabe izkusnje?«

»Kaj vas moti/skrbi glede te prilagoditve?«

Vpisovanje resitev:

1) Pojasnjevanje

2) Refleksija

3) Povezovanje

4) Sodelovanje

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@.@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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RESITVE »NACELA UCINKOVITEGA KOMUNICIRANJA«:

(A) asertivna komunikacija; (B) neverbalna komunikacija; (C) spostovanje; (D) oCesni stik; (E) dosegljivi;
(F) ton; (G) jasno izgovorjavo; (H) glasnost; (I) povratno informacijo; (J) hitrost; (K) vdihnete s trebuhom;
(L) telesna govorica; (M) prekrizane roke

RESITVE »KAKO ODREAGIRATI OB NEGATIVNI REAKCHI«:

1.C;2.B;3.A

RESITVE »RAZRESEVANJE KONFLIKTOV«:

1) Pojasnjevanje | d) »Kateri so vasi pomisleki glede uporabe prilagoditve?«

h) »Ste imeli glede uporabe takSne prilagoditve kdaj kaksne slabe izkuSnje?«

i) »Kaj vas moti/skrbi glede te prilagoditve?«

2) Refleksija c) »Zdi se vam, da bi s tem imel neposteno prednost pred ostalimi Studenti.«

e) »Ce vas prav razumem ocenjujete, da bi vam dodaten &as pisanja izpita za vas
pomenil veliko vasega dodatnega ¢asa.«

3) Povezovanje | b) »Zdi se mi, da se oba trudiva razmisljati o tem, da bom lahko pri vasem
predmetu uspesen.«

f) »lz najinega pogovora razberem, da kljub nekaterim razlicnim mnenjem in
pogledom oba Zeliva, da bi bil pri opravljanju obveznosti vasega predmeta
uspesen.«

4) Sodelovanje a) »Ce dovolite, bi predlagal, da skupaj razmisljava o alternativah in popolnoma
sem preprican, da bova nasla resitev, ki bo ustrezna za oba.«

g) »Se strinjate s predlogom, da si vzameva nekaj minut za skupen razmislek o
potencialnih resitvah?«

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@.@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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Da bi laZje organizirali svoj €as, je smiselno preuciti, katere so tiste stvari, ki so nam pomembne glede
na nase vrednote ter kaj je tisto, kar nujno potrebujemo ali moramo poceti.

Pri slednji analizi imejte v mislih naslednji definiciji:

Potreba je v sploShem nekaj, kar organizem nujno potrebuje za preZivetje in zdravo Zivljenje.
Nezadovoljenost potreb povzroci jasen negativen izid (npr. v ekstremnem primeru smrt) ali pa ob
dolgotrajni nezadovoljenosti pomembno zniZuje kvaliteto nasega Zivljenja (npr. ohranjanje dobrih
medosebnih odnosov je bistven dejavnik zadovoljstva z nasim Zivljenjem).

Za laZje razumevanije, primere in dodatno oporo si lahko pogledate hierarhijo potreb po Maslowu®®:

ustvarjalnost, obéutek smisla in uresthcevanje potencialov

ESTETSKE POTREBE
umetnost, lepota, simetrija

KOGNITIVNE POTREBE
znanje, raziskovanje, razumevanje, radovednost

POTREBE PO UGLEDU IN SPOSTOVANJU
spostovanje, pomembnost, pozornost drugih, slava

POTREBE PO PRIPADANIJU IN LJUBEZNI
sprejemanje in izrazanje ljubezni, naklonjenosti, zaupanje v druge

POTREBE PO VARNOSTI
psihi¢na varnost, socialna varnost

FIZIOLOSKE POTREBE
hrana, voda, kisik, gibanje, pocitek, spolnost, ...

Vrednote so principi, ki so nam pomembni in skladno s tem usmerjajo nase vedenje, so nasa bazi¢na,
temeljna preprianja, ki nas motivirajo, nam prinasajo zadovoljstvo in sre¢o!!. V razliénih obdobjih
nasega Zivljenja se lahko nase rangiranje vrednot, ki so nam pomembne, spreminja, zato je veckratna
samorefleksija smiselna.?

Dobro poznavanje nasih potreb in vrednot nam lahko koristi tudi pri upravljanju s svojim ¢asom, saj
tako lahko bolj premisljeno in usmerjeno v svoj urnik vklju¢ujemo ne le dejavnosti, ki jih moramo poceti,
temvec tudi tiste, ki so nam pomembne z vidika nasih najbolj temeljnih vrednot. V¢asih se sicer ta dva
pojma lahko tudi prepletata v eni dejavnosti (npr. nasa vrednota je druZina, hkrati imamo potrebo po
pripadanju in ljubezni—oboje torej lahko zadovoljimo s preZivljanjem kvalitetnega ¢asa s svojo druZino).

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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RAZMISLJANJE O VREDNOTAH, KI SO NAM POMEMBNE

1. Nastejte 5 oseb, ki jih imate radi in so vam blizu. Zakaj so vam pomembne in v zgled, katere
vrednote predstavljajo?
Primer: dedek JoZe neizmerna dobrota in zvestoba

OSEBA ZAKAJ JO CENIM?

vk wnN e

Iz te aktivnosti ste morda Ze dobili kakSno idejo o tem, katere vrednote, ki jih cenite pri drugih in ljudeh,
ki so vam blizu, so morda pomembne tudi vam.

V spodniji nalogi lahko pridobljeno znanje o potrebah in vrednotah zdruzite ter poskusate zase rangirati,
katere so tiste potrebe in vrednote, ki so za vas najpomembnejse. Poleg aktivnosti zgoraj si lahko
pomagate tudi s spodnjimi oblacki pogosto izbranih vrednot, za potrebe pa ponovno pregledate
Maslowo piramido.

POMEMBNOST POTREBA VREDNOTA

1. najpomembnejsa
2. najpomembnejsa
3. najpomembnejsa
4. najpomembnejsa
5. najpomembnejsa
6. najpomembnejsa
7. najpomembnejsa

. . altruizem druZina . strast )

integriteta ljubezen mir

znanje ostenost
v varnost zdravije P
natancnost ] Jabava igrivost
K ¢ pustolovstvo
vera skupnos pripadnost radovednost
rast odgovornost zmaga
sodelovanje varénost zaupanje
iskrenost

o L pogum uspeh odprtost za

ambicioznost financ¢na izkuénje
duhovnost L marljivost
disciplina svoboda Cistoca :
domisljija neodvisnost poniznost

Analiza vasih vrednot vam lahko pomaga tudi pri sprejemanju odlocitev in postavljanju ciljev.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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ANALIZA PORABE CASA*?

Prvi korak k ucinkovitejsi izrabi nasega Casa je lahko analiza kako svoj ¢as sploh porabljamo. Spodnja
preglednica je namenjena vodenju svojega urnika, priporocljivo vsaj tri dni, lahko pa tudi vec za boljsi
vpogled. Na ta nacin lahko bolje analizirate, komu in ¢emu posvecate prevec ali premalo Casa.

Datum Ura Dejavnost Zadovoljene Izpolnjene Opombe
potrebe vrednote

Primer izpolnjene tabele:

Datum Ura Dejavnost Zadovoljene | Izpolnjene | Opombe
potrebe vrednote
7.7.2023 | 8:30 | spanje pocitek
8:37 | jutranje umivanje higiena
8:55 | zajtrk hrana
9:15 | pot v Sportno dvorano v Rozni dolini
9:30 | badminton gibanje zdravje
11:00 | pisanje porocila za statistiko zelo
pomembno
11:34 | telefonski pogovor s prijateljem odlasanje
13:26 | kosilo z mamo hrana druZina

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@.@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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MALE AW VAESD PRIHODNO

V pomoc pri organiziranju ¢asa vam je lahko tudi 5. poglavje v Tutorskem priro¢niku Univerze v Ljubljani
(Izraba casa z vidika osebne ucinkovitosti in vidika usmerjanja Studentoy, str. 34—40). V njem najdete Se
podrobnejso razlago zgornjih aktivnosti ugotavljanja, za kaj porabljate svoj ¢as, o vplivu vasih vrednot
ter kako lo¢evati pomembna in nujna opravila, se izogibati manj pomembnim dejavnostim, nacrtovati
dejavnosti ter izkoristiti ¢as, ¢e vam na urniku kaj odpade.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani


https://1301.nccdn.net/4_4/000/000/05a/e7a/Tutorski-prirocnik-Univerze-v-Ljubljani_2019.pdf
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Eisenhowerjeva matrika nam omogoca organiziranje nalog glede na njihovo pomembnost in nujnost.
Pomembnost pomeni stvari ali naloge, ki imajo visoko vrednost in velik vpliv na naso uspesnost,

doseganje cilja.

Univerea v Lfublfani

EVROPSKA UNIJA
IVROPLIKI
SOCIALNI SKLAD

EISENHOWERJEVA MATRIKA

Nujnost se nana3a na naloge, ki takoj zahtevajo na$o pozornost.*

S tem dobimo jasnejsi vpogled v strukturo seznama obveznosti, iz katere je takoj razvidno, kaj so tiste
zadolZitve, ki jih moramo opraviti najprej, katere lahko zabeleZzimo v koledar za kasneje, kaj so naloge,
ki morda niso nase in jih lahko predamo drugim ter balast, ki nam sploh ne koristi in ga lahko zbrisemo

iz svojega seznama opravil, s tem pa sprostimo ¢as za druge dejavnosti.

lahko opravi on, ker ima
vec izkuSen;.

NUJNOST
NUIJNO NENUIJNO
NAREDI TAKOJ. oDLOCI SE.

Primer: Porocilo za Zabeleii, kdaj bos to
P4 statistiko — rok oddaje naredil.
0 jutri! Primer: Seminarska
M naloga kot pogoj za
E POMEMBNO pristop k izpitu, rok
M oddaje do konca
B semestra.
N
(0]
S
T

DELEGIRAIJ. BRISI.
Kdo lahko to stori Primer: Brskanje po
namesto tebe? Instagramu.
Primer: Rezervacija
letalskih kart za novoletne
NEPOMEMBNO | pocitnice s prijateljem —

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj,
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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SHEMA ZA NACRTOVANJE DELOVNEGA DNE

Za ucinkovito upravljanje ¢asa je pomembno, kako si strukturiramo nas vsakdan. Spodnja matrika
vsebuje shemo za nacértovanje delovnega dne z ve¢ manjsimi razdelki, kamor lahko vpisSete pomembne
opravke, sezname in druge belezke. Za kvalitetno prezivljanje ¢asa pa ne smemo pozabiti niti na stvari,
ki so nam pomembne in za katere smo hvalezni, kot so druZenje s prijatelji ali ukvarjanje z najljubSimi
Sportnimi aktivnostmi in drugimi hobiji v prostem casu.

H EVROPSKA UNIIA
IVROPEKI
SOCIALNI SKLAD

Z NACRTOM DO USPEHA! /

/

TRIJE NAJPOMEMBNEJSI OPRAVKI

URA

N

DANASNIJI URNIK
OPRAVILO

SEZNAM OPRAVKOV - »TO DO«

UOOUOOOOO4a | oad

SEZNAM ZA TRGOVINO

SPORTNA AKTIVNOST DRUZENJE IN PROSTI CAS

S kom? Kdaj?

ZA KAJ SEM
HVALEZEN?

Potrebujem:

Poklici...

€< € € ¢ ¢

ZAPISKI

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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5. SPREJEMANJE ODLOCITEV

V Zivljenju boste morali sprejeti vse vec¢ odlocitev. Pomembno je, da jih poskusate sprejeti samostojno,
seveda pa lahko vedno prosite koga za nasvet. Odlocitev je proces, ki pred sprejetjem zahteva veliko
opravljenih korakov. 1

Matrika na naslednji strani vas bo vodila skozi proces sprejemanja odlocitve preko razmisleka o glavnih
korakih, ki jih morate upostevati (npr. podrocje, o katerem sprejemate odlocitev, dolocanje ¢asovnega
roka, preucevanje alternativ in dodatnih virov itd.).

Ko boste preucili mozne alternative ter dolodili moznost, ki je za vas najboljSa, vas vabimo, da
nadaljujete s poglaviem »Postavljanje ciljev«, kjer se lahko naucite, kako svojo odloditev oblikovati v
SMART cilj ter dolodite akcijski nacrt, s katerim ga boste dosegli.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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Glede ¢esa se moram odlo¢iti?
ODLO(VZITEV, Kl JO MORAM SPREJETI:

Do kdaj moram se moram odlociti? To¢no si omejim cas, do kdaj bom odlocitev sprejel.

l

Kaksne odlocitve lahko sprejmem? Kaksne moZnosti vse imam? KakSne alternative lahko izberem?

alternativa 1 alternativa 2 alternativa 3
Vrednotenje alternativ:

Kaksne so posledice Kaksne so posledice Kaksne so posledice
alternative 1: alternative 2: alternative 3:

+ - + - + -

VPRASANJA ZA DODATEN RAZMISLEK:
Potrebujem glede katere od alternativ Se kakS$ne dodatne informacije ali podatke?

Mi lahko pri odlo¢anju kdo pomaga?

Kaj mi je v preteklosti pomagalo sprejeti odlocitev ali najti reSitev v podobni situaciji?

l

Katera od navedenih moZnosti je zame najboljsa? Opisi zakaj.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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6. POSTAVLJANIJE CILIEV

Na naslednji strani lahko najdete matriko, preko katere lahko analizirate, kakSne so vase prednosti,
Sibkosti, priloznosti in groznje ob doseganju vasega cilja.

Matriko lahko uporabite pred jasno definicijo cilja, ko imate Ze oblikovano sploSno idejo, kaj Zelite
doseci, kar vam omogoca Sirok in celovit razmislek o vseh stirih podrocjih ter boljse poznavanje sebe in
konteksta. Lahko pa najprej izvedete dejavnost SMART postavljanja ciljev, preko katere boste cilj Zze
natancno definirali, matriko pa potem uporabite za usmerjen razmislek o tem, kaj vam bo pri doseganju
cilja pomagalo (prednosti in priloZnosti, ki jih lahko izkoristite) ter na kaj morate biti pozorni, da vasega
doseganija cilja ne bo oviralo (Sibkosti in groznje).

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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SWOT MATRIKA OSEBNIH CILJEV

V POMOC PRI DOSEGANJU CILJEV OVIRA DOSEGANIJE CILJEV

PREDNOSTI SLABOSTI/SIBKOSTI
npr. kvalifikacije, opravljena izobraZevanja, | npr. neustrezna/nedokoncana izobrazba;
treningi; pridobljeni certifikati; mehke | slabe razvade; nepoznavanje nove
vescine; tehni¢na znanja; vrednote; dosezki; | tehnologije; vescine, ki jih lahko

izkusnje itd. izboljSam/postanem  ucinkovitejsi; fizicne
omejitve itd.

N

(o] 1. 1
T 2. 2
R 3. 3
A 4, 4
N 5. 5
J

E

KAKO JIH LAHKO UPORABIM, IZKORISTIM? | KAKO JIH LAHKO RAZRESIM, 1ZBOLISAM?

uRwWN R
A wWwN R

PRILOZNOSTI GROZNIJE
npr. lahko se priu¢im uporabe nove | npr. profesionalne ali osebne ovire, ki mi
tehnologije; kdo mi lahko pomaga; | preprecujejo uspeh; veliko Stevilo ostalih z
tecaji/treningi/izobrazevanja, ki se jih lahko | enako izobrazbo/kvalifikacijami, ki se
udeleZim; projekti/prostovoljstva, ki mi | potegujejo za isto sluzbo; nova tehnologija;
lahko koristijo; trenutne priloZznosti, ki se | nepri¢akovani dogodki/nesrece itd.
ujemajo z mojimi moc¢nimi podrogji itd.

me—2D>»2CN

uREWN e
A wWwN R

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@.@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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SMART POSTAVLJANIE CILJEV

V pomo¢ pri postavljanju ciljev sta lahko tudi razdelka SWOT analize »PriloZnosti« ali »Sibkosti«, iz
katerega lahko razberemo podrodja, ki jih lahko izboljSamo s postavljanjem kratko- in dolgoroc€nih ciljev.

Zapisi svoj cilj:

Primer: Dobro bom pisal izpit. i

SMART ANALIZA ZAPISANEGA CILJIA

S — PECIFICEN: Cilj naj bo dobro definiran, podroben in jasen.
Primer: Dobro bom pisal izpit

N

Kaj pomeni dobro? Kateri izpit?
Pisal bom vsaj 9. Kadrovska psihologija.

Kako bom svoj cilj dosegel? Zapisi 3 konkretne korake:

1.
2.
3.

Primer: Izpit iz kadrovske psihologije bom pisal vsaj 9.
1. Uredil si bom gradivo in zapiske.
2. Naredil si bom nacrt/urnik ucenja do dneva izpita in temu prilagodil ostale dnevne aktivnosti.
3. S kolegi se bom dogovoril za 3 skupne ure ucenja, na katerih bomo medsebojno preverjali
znanje.

M — ERLJIV: Lahko merim in sledim napredku doseganja cilja? Kako bom vedel, kdaj sem cilj dosegel?

Cilj bom meril z uporabo:

Cilj bo dosezen, ko:

Primer: Izpit iz kadrovske psihologije bom pisal vsaj 9.

Cili bom meril z uporabo: sproti bom preverjal realizacijo nacrta ucenja ter uspesnost ponavljanja in
odgovarjanja na skupnih ucnih urah s kolegi.

Cilj bo dosezen, ko: bom pisal vsaj 9.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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A — CHIAVABLE (DOSEGLIJIV): Ali lahko zastavljeni cilj dosezem ob upostevanju svojih vescin, znanja,
kompetenc, zmoznosti, ¢asa, financ, ...? (Glej SWOT analizo.)

Kaj Se potrebujem za dosego cilja?

Kako si bom organiziral ¢as za doseganje cilja?

Stvari, ki jih moram izboljsati:

Ljudje, ki mi lahko pomagajo na poti do cilja:

Primer: Izpit iz kadrovske psihologije bom pisal vsaj 9.

Kaj se potrebujem za dosego cilja? Zapiske in gradivo.

Kako si bom organiziral ¢as za doseganje cilja? Razdelitev gradiva in nacrtovanje ucenja — izdelava
dnevnih urnikov in prilagajanje drugih aktivnosti ucenju (vsaj 3h/dan).

Stvari, ki jih moram izboljsati: Urediti in dopolniti zapiske; organizirati sestanek s kolegi.

Ljudje, ki mi lahko pomagajo na poti do cilja: Kolegi, prijateljica iz starejSega letnika.

R — ELEVANT (USTREZEN, ATRAKTIVEN): Zakaj sem si izbral ta cilj? Zakaj mi je pomemben?

Primer: Izpit iz kadrovske psihologije bom pisal vsaj 9.

Kadrovska psihologija me kot predmet in podrocje zelo zanima za delo vnaprej, zato menim, da mi bo
koristilo za prihodnje reference, ce bom tu izkazal dobro znanje in razumevanje. Ker je konkurenca pri
zaposlovanju na tem podrocju kar velika, je dobro, da Ze med Studijem zacnem delati na tem, da
pridobim kar se da veliko znanja in verjamem, da se bo dobro znanje odraZalo v visokih ocenah.

T — IME SENSITIVE (CASOVNO OMEJEN): Do kdaj to€no (npr. datum) bom dosegel svoj cilj?

Primer: Izpit iz kadrovske psihologije bom pisal vsaj 9.
=2 Kdaj je rok izpita? = 30.6.2023
Cilj je ¢asovno omejen, saj vem, da imam rok izpita 30.6.2023.

l

Zapisi SMART preoblikovanje zacetnega zapisa svojega cilja:

Primer:
Dobro bom pisal izpit. = Izpit iz kadrovske psihologije, ki je 30.6.2023, bom pisal vsaj 9.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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AKCIJSKI NACRT ZA DOSEGANJE CILJEV*®

DOLGOROCNI SMART CILJ, KI GA ZELIM DOSECI (npr. v letodnjem letu, v treh letih, v petih letih, ...):

— T

Kaj/katere vire potrebujem? Kdo mi lahko pomaga?

KRATKOROCNI SMART CILJI, KI MI BODO OMOGOCILI DOSEGANJE DOLGOROCNEGA CILJA:

— | T

KORAK 1 KORAK 2 KORAK 3

DNEVNE AKTIVNOSTI ZA DOSEGANJE ZADANIH KRATKOROCNIH CILJEV:

NAMIG: Cilje in dnevne aktivnosti skusajte oblikovati v pozitivni smeri (npr. ne jej éokolade = kupi
vec sadja).

DNEVNO SPREMLJANJE NAPREDKA

Da lahko sproti evalvirate svojo pot in uspeSnost pri doseganju dolgorocnega cilja ter nacrtujete
vnaprej, si vsak dan postavite naslednja vprasanja:

1) Kaj sem danes storil, kar me je pripeljalo blizje svojemu cilju?

2) Kako bi se lahko danes 3e izboljsal?

3) Kateri korak, ki me bo pripeljal bliZje cilju, nacrtujem za jutri?

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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Normalno je, ¢e se na nasi poti k doseganju ciljev pojavijo tezki trenutki in izzivi. V teh primerih je
pomembno le, da smo fleksibilni, morda malce spremenimo svoje kratkoro¢ne nacrte ali bolj konkretno
za€rtamo novo pot ter se prilagodimo spremenjeni situaciji. Ne iS¢emo popolnosti, temvec vztrajnost
in predanost, ki nas bo vodila po poti vse do konénega cilja.

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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KRATKA EVALVACIJA DOSEGANIJA CILJIEV

S svojim delom za dosego cilja sem zadovoljen.
1 2 3 4 5
sploh ne drzi popolnoma drzi

Doseganju cilja sem posvetil dovolj ¢asa.
1 2 3 4 5
sploh ne drzi popolnoma drzi

Ustrezno sem postavil kratkorocne cilje.
1 2 3 4 5
sploh ne drzi popolnoma drzi

S konénim uspehom sem zadovoljen.
1 2 3 4 5
sploh ne drzi popolnoma drzi

Uresnicil sem zastavljene cilje.
1 2 3 4 5
sploh ne drzi popolnoma drzi

Bi naslednji¢ v svojem procesu dosegania ciljev kaj spremenil?

V kateri fazi bi se lahko Se izboljsal, kaj bi lahko Se nadgradil (definiranje problema, definiranje cilja,
sestava akcijskega nacrta, implementacija akcijskega nacrta)?

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@.@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani
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7. KJE NAJTI POMOC?

Na Univerzi v Ljubljani so vam za vprasanja in pomoc na voljo:

e Pisarna varuha Studentov, ki pomaga ob vprasanjih in stiskah zaradi neenakopravne obravnave ter zagotavljanju vklju¢ujocega (Studijskega) okolja,
e Psihosocialna svetovalnica ob soocanju z razli¢nimi stiskami,

e kontaktne osebe na posameznih ¢lanicah, ki nudijo informacije za Studente s posebnimi potrebami in posebnimi statusi,

e zaupne osebe v primeru dozivljanja kakrsnega koli nasilja, trpin¢enja ali nadlegovanja v akademskem okolju,

e tutorji ucitelji in tutorji Studenti,

e Sr¢na UL ob financnih stiskah.

Tabela na nasledniji strani vam bo pomagala usmerjeno raziskati, kdo so osebe, ki vam lahko nudijo pomo¢ in podporo ter dodatne usmeritve med studijem na
izbrani fakulteti/akademiji.

Moja fakulteta/akademija:

Predmeti, pri katerih potrebujem prilagoditve in nosilci/profesoriji:

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani


https://www.uni-lj.si/pisarna_varuha_studentov/
https://www.uni-lj.si/studij/dusevno-zdravje/pomoc-v-stiski/#anch-0
https://www.uni-lj.si/studij/studenti-s-posebnim-statusom/pooblascene-osebe/
https://www.uni-lj.si/o_univerzi_v_ljubljani/varovanje_dostojanstva/
https://www.uni-lj.si/studij/osnovne_informacije/tutorstvo
https://www.uni-lj.si/srcnaul/
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Ime in priimek

Telefonska stevilka

Elektronska posta

Naslov, kabinet

CEK LISTA
obkljukaj ob
dogovoru

Kontaktna oseba za Studente s
posebnimi potrebami/posebnim
statusom

Tutor za Studente s posebnimi
potrebami/posebnim statusom

Profesor predmeta za prilagoditve

Profesor predmeta za prilagoditve

Profesor predmeta za prilagoditve

Profesor predmeta za prilagoditve

Profesor predmeta za prilagoditve

Karierni centri Univerze v Ljubljani

Varuhinja Studentov

Referat izbrane fakultete/akademije

drugo

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj,

Karierni centri Univerze v Ljubljani
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Na voljo so vam tudi drugi viri podpore in razli¢ne organizacije, ki vam lahko nudijo dodatno pomo¢ °:

e Drustvo Studentov invalidov Slovenije zagovarja interese Studentov invalidov ter izvaja programe pomoci.

e Drustvo Bravo — drustvo za pomoc otrokom in mladostnikom s specifi¢nimi u¢nimi tezavami ponuja oporo Studentom s specifiénimi u¢nimi tezavami.

e KnjiZznica za slepe in slabovidne je namenjena slepim in slabovidnim osebam ter osebam, ki tezje berejo obicajni tisk.

e Studentski domovi posebno pozornost namenjajo nastanitvi razli¢nih kategorij invalidov in po potrebi tudi njihovim spremljevalcem. V domu 5 in $e v
nekaterih so posebne sobe za invalide na vozickih, kjer imajo poseben standard in opremo. Sprejeti so pod enakimi pogoji kot drugi Studentje, le pri
vselitvi imajo prednost pri razporeditvi.

e Publikacija Glas Studentov je strokovna zbirka prispevkov Studentov Pedagoske in Filozofske fakultete, ki vsebuje strokovne prispevke o Studentih s
posebnimi potrebami in osebne zgodbe oseb s posebnimi potrebami.

e Disleksija — vodnik za tutorje je prirocnik, ki je namenjen spodbujanju razvoja prepoznavanja, podpore in pomoci na podrocju univerzitetnega Studija
oseb z disleksijo.

e Priro¢nik Samozagovornistvo Studentov s posebnimi potrebami za laZje razkrivanje posebnih potreb in zagotavljanje prilagoditev.

e Studentski tolar dodeljuje nepovratno denarno in materialno pomo¢ ter subvencionira izobrazevanja $tudentom v stiski.

e Dvojna kariera Sportnikov

European athlete student — The dual Career network

Seznam fakultet s certifikatom »Sportnikom prijazno izobraZevanje«

Studentski kazipot

Vse informacije za (bodoce) Studente starSe

e Ugodnosti in pravice Studentskih druZin

e Studentske druZine v Studentskih domovih Ljubljana

Avtorici: Ana Rejec in Nina Fricelj, @@@@
Karierni centri Univerze v Ljubljani


http://www.dsis-drustvo.si/
https://www.drustvo-bravo.si/
http://www.kss-ess.si/
http://www.stud-dom-lj.si/bivanje/invalidi
https://e-knjige.ff.uni-lj.si/znanstvena-zalozba/catalog/view/162/258/4147-1
http://pefprints.pef.uni-lj.si/1304/1/Dislekisja_vodnik_za_tutorje.pdf
https://www.uni-lj.si/studij/studenti-s-posebnim-statusom
https://www.studentski-tolar.si/
https://www.olympic.si/sportniki/olimpijski-karierni-center/izobrazevanje-in-dvojna-kariera-
http://www.dualcareer.eu/
https://www.olympic.si/sportniki/dvojna-kariera/projekti-dvojne-kariere/sportnikom-prijazno-izobrazevanje
https://www.studentska-org.si/studentski-kazipot/
http://www.studentska-org.si/studentski-kazipot/studenti-s-posebnim-statusom/skupine/studentske-druzine/
http://www.studentskamama.si/mama/ugodnosti/
https://www.stud-dom-lj.si/bivanje-v-sdl/studentske-druzine/
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