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NIPO Neformalni izobraZevalni program za odrasle

\1. IME PROGRAMA:

Celostni razvoj in ves¢ine osebnostne samorealizacije

f3 - Neformalni izobrazevalni program za pridobivanje in zviSanje ravni pismenosti, temeljnih zmoznosti in
izboljSanje splodne izobrazenosti

2. NAMEN PROGRAMA:

Namen programa je omogoditi odraslim posameznikom, da razvijejo vescine in kompetence za celostni razvoji in
vesCine osebnostne samorealizacije, z namenom izboljSanja kakovosti Zivljenja, Custvenega zdravja in medosebnih
odnosov. Program spodbuja posameznike k samorefleksiji, vzpostavljanju osebnih ciljev ter pridobivanju ves¢in, ki
jim pomagajo pri doseganju vegje osebne izpolnitve in notranjega ravnovesja.

Zakaj je celostni razvoj pomemben in koristen:
1. Izbolj$anje kakovosti Zivljenja

o  Celostni razvoj posameznikom omogoéa, da bolje razumejo svoja ¢ustva, misli in odzive, kar vodi
k izboljSanju kakovosti Zivljenja. Z razvijanjem samozavedanja in Custvene inteligence se izboljSa
posameznikova sposobnost za obvladovanje izzivov ter povec€uje osebno zadovoljstvo.

2. Vecja ¢ustvena odpornost

o Celostni razvoj z veS&inami osebnostne samorealizacije posameznike opremi z orodiji za boljSe
obvladovanje stresa in Custvenih izzivov. S tem, ko se naucijo tehnik sprod¢anja in Custvenega
ravnovesja, povedujejo svojo odpornost na stres in izboljSujejo dudevno zdravje.

3. Boljsi medosebni odnosi

o Razumevanje sebe in svojih potreb omogo¢a posameznikom, da se bolje povezejo z drugimi. Z
razvijanjem komunikacijskih ve$¢in in empatije postanejo bolj razumevajodi, kar prispeva k
vzpostavljanju zdravih in pozitivnih odnosov.

4. Doseganje osebnih ciljev in samouresnicitev

o  Celostni razvoj spodbuja razvoj cilino usmerjenih vescin za osebnostno samorealizacijo, kot so
postavljanje in doseganje osebnih ciljev, kar vodi k vegji osebni izpolnitvi in obutku uspeha.
Posamezniki pridobijo orodja za proaktivno naértovanje in vodenje svojega zivljenja v smeri, ki jo
zelijo.

5. Vedcja notranja motivacija in samospostovanje

o Ko posamezniki prepoznajo, razvijajo in realizirajo svoje potenciale, raste njihova notranja
motivacija in samozaupanje. Z vecjim zavedanjem svojih vrednot in lastnih sposobnosti postanejo
bolj samozavestni, kar pozitivno vpliva na vse vidike njihovega Zivljenja.
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Program tako prispeva k trajnostnemu izbolj$anju posameznikovega pocdutja, samopodobe in uspeha na vseh
podrogjih, saj jim omogoca, da postanejo najbolj8a razli¢ica sebe ter izboljSajo odnose z okolico.

3. CILJNA SKUPINA:

Ciljna skupina so odrasli, ki Zelijo izboljSati svoje kompetence za osebno rast, medosebne odnose in obvladovanje
vsakodnevnega stresa. Cilina supina so tudi ranljive skupine posameznikov z nizkim izobrazbenim profilom
(srednjeSolsko izobrazevanje - ISCED 3 ali manj) in slabo razvitimi temeljnimi kompetencami, tujci in aktivni, ki so
stari 55 let in vec.

4. CILJI IZOBRAZEVALNEGA PROGRAMA:

S programom bomo poskrbeli za razvoj temeljnih kompetenc (ki se med seboj prepletajo):

1. Pismenost:
V programu se pismenost razvija skozi aktivnosti, ki spodbujajo jasno in strukturirano izraZanje misli ter
razumevanje informacij. UdeleZenci sodelujejo v vajah za pisno in ustno refleksijo, kot so pisanje osebnih
dnevnikov ali izrazanje svojih spoznanj v skupinski diskusiji.

o Cilji:
= PoveCanje samozavedanja in samospoznavanja
= Kriti€no razmi$ljanje in refleksija napredka
= Spodbujanje pozitivnega misljenja

2. Jezikovne kompetence:
Vaje in pogovori spodbujajo natanéno in samozavestno izrazanje ter aktivno posluSanje. UdeleZenci se
ucijo, kako u€inkovito komunicirati svoje misli, ob¢utke in potrebe v razliénih medosebnih situacijah. Pri
tem razvijajo tudi empatijo in obCutek za razumevanje drugih.

o Cilji:
»  |zboljSanje komunikacijskih spretnosti
» Razvoj Custvene in somatske inteligence ter empaticnih vescin
= Povecanje samozavesti in samozaupanja

3. Osebnostne in socialne kompetence ter kompetence ucenja:
To je osrednja tocka programa. UdeleZenci se ucijo samorefleksije, prepoznavanija in obvladovanja
Custev, krepitve Custvene inteligence ter izboljSanja medosebnih veséin, kot so komunikacija, reSevanje
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konfliktov in sodelovanje. Program spodbuja vsezivljenjsko uéenje z veS&inami, ki jih udelezenci
prenesejo v svoje vsakdanje zivijenje.

o Cilji:
= PoveCanje samozavedanja in samospoznavanja
» Razvoj Custvene in somatske inteligence
= Vzpostavitev zdrave samoskrbi in osebnih rutin

4. Drzavljanske kompetence:
Program spodbuja odgovorno drzavljanstvo skozi razprave o vrednotah, etiki in druzbeni odgovornosti.
Udelezenci razvijajo kritiéno misljenje, razumevanije svojih pravic in dolznosti ter pozitiven odnos do
druzbe in okolice.

o Cilji:
»  Spodbujanje pozitivnega misljenja in reflektiranja
» Razumevanje druzbenih vrednot in odgovornosti
= Povezovanje osebne rasti s kolektivno odgovornostjo

5. PodjetniSke kompetence:
UdeleZenci se ucijo prepoznavanja svojih potencialov, postavljanja ciljev in iskanja reSitev za osebne ali
poklicne izzive. Program spodbuja ustvarjalnost in inovativno razmisljanje ter opremi posameznike s
strategijami za uresni¢evanie lastnih idej in pobud.

o Cilji:
= Postavljanje in doseganje osebnih ciljev
» Razvoj notranje motivacije in vztrajnosti
=  Spodbujanje inovativnega in proaktivnega razmisljanja

6. Kompetence kulturne zavesti in izrazanja:
Udelezenci skozi refleksijo in diskusije raziskujejo svoje kulturne vrednote ter pridobijo globlje
razumevanje raznolikosti. 1zrazajo se skozi kreativne tehnike, kot so pisanje, pripovedovanje zgodb in
ustvarjalne vaje, ki spodbujajo osebno in kulturno izrazanje.

o Cilji:
= Spodbujanje kreativnega izrazanja
» Raziskovanje in razumevanje kulturnih vrednot

= Krepitev Custvene in kulturne inteligence

Program Celostni razvoj in ves¢ine osebnostne samorealizacije zasleduje naslednje cilje:
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Povecanje samozavedanja in samospoznavanja:
Udelezenci se nauijo prepoznavati in razumeti svoja Custva, misli in vedenja. Program jih vodi k
osebnemu raziskovanju vrednot in Zivljenjskih ciljev, kar krepi notranjo jasnost in samozavest.

Razvoj ¢ustvene in somatske inteligence ter empaticnih veséin:
S prakti¢nimi vajami krepijo sposobnost prepoznavanja in uravnavania lastnih ¢ustev ter empatijo do
drugih.

Obvladovanje stresa in tehnike sproscanja:
Program opremi udelezence s tehnikami, kot so CujeCnost, dihalne vaje in somatska zaznavnost, da laZje
obvladujejo stres in ohranjajo notranje ravnovesie.

IzboljSanje komunikacijskih spretnosti:
UdeleZenci razvijajo ve$€ine aktivnega poslusanja, asertivne komunikacije in reSevanja konfliktov, kar
prispeva k bolj8im medosebnim odnosom.

Vzpostavitev zdrave samoskrbi in osebnih rutin:
Program spodbuja pomen samoskrbi in razvijanje zdravih navad, ki podpirajo fizi¢no in psihicno dobro
pocutje.

Postavljanje in doseganje osebnih ciljev:
UdeleZenci se ucijo postavljanja realisticnih ciljev in razvijajo vztrajnost za njihovo uresnicitev.

Spodbujanje pozitivnega misljenja in kritiénega reflektiranja:
Program udeleZzencem pomaga preoblikovati negativne miselne vzorce v pozitivno naravnanost in jih
opremlja z veS¢inami refleksije.

Povecanje notranje motivacije in samozaupanja:
UdeleZenci razvijajo samozaupanije in notranjo motivacijo, kar jim omogoca trajnostno osebno rast in
izpolnitev.
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| 5.

KATALOG ZNANJA ALI VSEBINA PROGRAMA:

Program za celostni razvoj in  osebnostne samorealizacije je zasnovan kot celosten razvojni proces, osredinja se na

razvoj temeljnih kompetenc, kot so:
pismenost,
jezikovne kompetence,

drzavljanske kompetence,
podjetniSke kompetence ter

OPREDELITEV ZNANJA IN SPRETNOSTI

osebnostne in socialne kompetence ter kompetence ucenja,

kompetence kulturne zavesti in izrazanja.

\Vsebinski sklop HModuI HZnanje HSpretnosti
. Udelezenec vodi osebni refleksivni
UdeleZzenec razume pomen L . . )
. ._|ldnevnik, kjer zapisuje svoje vrednote in
samorefleksije,  vrednot in

Osebna zavest in||1. Samospoznavanje

Zivljenjskih ciliev. Zna razloZiti,

zivlienjske cilie. Oblikuje vprasanja za

(5ur)

pojem empatije.

refleksija in samorefleksija (5 ur) L C pogloblieno notranje raziskovanje ter
kako misli in vedenje vplivajo na , - .
. o razvija strategije za prepoznavanje in
pocutje in odloditve. e -
izboljSanje vedenjskih vzorcev.
Udelezenec uporablja tehnike
% Udelezenec razume koncept|lempatiCega posluSanja za razvijanje
% . 2. Custvena . . » L ?
Custvenain L Custvene in somatske||lempatije. Pripravi seznam strategij za
inteligenca, somatska {|.”. . . L . i )
somatska o . . |linteligence. Zna  prepoznati|obvladovanje Custvenih  odzivov in
o inteligenca in empatija ||, . . ; : i
inteligenca Custva v sebi in drugih ter razume|juporabi somatsko zaznavanje za vecjo

povezanost med telesom, umom in
custvi.

Obvladovanje ||3. Obvladovanje

UdeleZzenec pozna metode
sprostitve, kot so dihalne vaje,
CujeCnost in meditacija. Razume,

UdeleZzenec izdela  osebni  naért
sprostitve, ki vkljucuje rutino Euje€nostiin
dihalnih tehnik. Analizira svoje telesne in

stresa in||stresa in CujeCnost (5 : . < . y .
L ) ( kako te metode prispevajo k|(Custvene odzive na stres ter jih vodi v
Cujecnost ur) . . . .
obvladovanju stresa in|losebnem  dnevniku za spremljanje
sploSnemu pocutju. napredka.
. UdeleZenec pripravi naért za izbolj$anje
UdeleZenec razume osnove L . A
G . . .~ ~|lkomunikacije v odnosih, ki vkljuCuje
Medosebne 4. Komunikacija in aktivnega posludanja, asertivne . . . .
i o . . ._|tehnike  aktivnega  posluSanja in
veséine in medosebne ves€ine (5| komunikaciie  in  reSevanja

asertivnega izrazanja. Oblikuje strategijo

motivacija in cilji||samomotivacija (5 ur)

notranje motivacije in strategij za
njeno ohranjanje ter zna pojasniti
korake strateSkega nacrtovanja.

komunikacija  ||ur) konfliktov. Zna razloZiti pomen 2 . . . !
. . za uCinkovito reSevanje konfliktov in
zdravih medosebnih odnosov. ||, . : .
izboljSanje medsebojnega sodelovanja.
Udelezenec  razume - metode Udelezenec oblikuje osebne cilie po
- postavilanja_ ciliev  (SMART g\ o1 metodi. Izdela akcijski nacrt z
Osebna 5. Osebni cilji in metoda). Razume  pomen

jasno dolo¢enimi koraki in roki ter pripravi
seznam  motivacijskih  tehnik  za
dolgotrajno ohranjanje osredotoCenosti.

Szgztz-i idnobro 6. Samoskrb in zdrav
sdrav;e Zivljenjski slog (5 ur)

UdeleZzenec razume pomen
samoskrbi in zdravih Zivljenjskih
navad. Razume osnovna nacela
za dolgoro¢no fiziéno in dudevno
dobro poCutje ter zna ovrednotiti

Udelezenec izdela osebno rutino za
samoskrbo, ki vkljuCuje zdrave navade, in
vodi dnevnik za spremljanje in
ocenjevanje dobrega pocutja. Oblikuje
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njinov  vpliv. na vsakdanje|tudi seznam aktivnosti, ki podpirajo
Zivlienje. njegovo fizi€no in mentalno zdravije.
UdeleZzenec razume pomen||Udelezenec vodi dnevnik hvaleznosti,
Kritiéno pozitivnega mislienja inkjer zapisuje pozitivne dogodke in
e s . ||7. Kriti€no razmiSljanje ||prepoznavanja negativnih||ob&utke iz vsakdana. Razvije tehnike za
razmisljanje in||. o iselnih R kak blikovani fivnih iselnih
ozitivna in pozitivna miselnih vzorcev. Razume, kako|preoblikovanje  negativni miselni
P naravnanost (5 ur) osredotoanje na  pozitivne|lvzorcev (npr. reSevanje problemov,
naravnanost \ T W o , C
dogodke pripomore k izboljSanjufjosredoto¢anje na reSitve). Pripravi nacrt
miselne naravnanosti. za ohranjanje optimisti¢nega pristopa.
. Udelezenec pripravi refleksijo o svojem
UdeleZzenec razume pomen . L e .
. i . napredku in dosezkih. Oblikuje nacrt za
Osebna 8. Osebna integracija ||refleksije za oceno osebnegal|; N A
. . i N . . ...~ “llintegracijo pridobljenih kompetenc v
integracija in|lin refleksija napredka |[napredka in vkljucitev SR oy
. RS X vsakdanje zivljenje ter zapiSe konkretne
refleksija (5ur) pridobljenih znanj v vsakodnevne . .
R korake, kako bo nova znanja uporabljal
situacije. ) ;
za osebno rast in razvo;.

6. TRAJANJE IZOBRAZEVANJA:

40 ur organiziranega izobraZevalnega dela z udelezenci.
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| 7. 1ZPITNI KATALOG ALI DRUGI NACINI PREVERJANJA ZNANJA:

V/ programu se preverjajo znanja in spretnosti na naslednji nacin:
e s samoevalvacijo udeleZencev izobrazevanja ob udelezbi,
o s formativnim spremljanjem napredka udelezencev med celotnim programom.

8. POGOJI ZA VKLJUCITEV:

Pogoja za pridobitev potrdila o usposabljanju sta aktivno sodelovanje v programu in udelezba v 80-odstotkih (32 ur)

organiziranega izobrazevanja.

9. POGOJI ZA NAPREDOVANJE IN DOKONCANJE PROGRAMA:

o Udelezenci napredujejo skladno z osebnim izobrazevalnim nacértom, brez posebnih pogojev za
napredovanje.
e Za pridobitev potrdila je potrebno aktivno sodelovanije v programu in vsaj 80 % prisotnost.

10. ORGANIZACIJA PROGRAMA:

Organizacija programa vkljuCuje naCrtovanje, izvedbo in evalvacijo programa na nacin, ki podpira aktivno
sodelovanje in osebni napredek udeleZencev. Program je zasnovan za odrasle udelezence z razli¢nimi predhodnimi

izkuSnjami, kar zahteva prilagodljivost in individualni pristop strokovnih delavcev.

Oblike in metode dela
1. Individualno in skupinsko delo

o Individualne aktivnosti: Program vkljuéuje samostojne refleksivne naloge, kjer udelezenci
preuéujejo svoje vrednote, cilje in osebne izzive. Te naloge so zasnovane tako, da spodbujajo
samospoznavanje in samorefleksijo.

o Skupinske delavnice: Redne delavnice, kjer udeleZenci sodelujejo v diskusijah in vajah.
Skupinske aktivnosti omogoc€ajo izmenjavo izkuen;j, podporo drugih udelezencev ter razvijanje
socialnih in komunikacijskih vescin.

2. Interaktivne metode ucenja

o Vaje za €ustveno inteligenco: Program vkljuCuje prakticne vaje za prepoznavanje in izrazanje

Custev, vaje soCutnega poslusanja in tehnik obvladovanja stresa, ki udelezencem omogocajo

C¢ustveni razvoj.
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o Vaje za somatsko inteligenco: Program vkljuCuje vaje, ki se osredinjajo na povezavo med umom
in telesom ter na sposobnost prepoznavanja in zavedanja telesnih obCutkov. Telesna ali somatska
inteligenca omogoca bolj$e razumevanje signalov, ki jih telo poSilja, in prepoznavanje notranjih
ob¢utkov, kot so tesnoba, stres ali sprostitev.

o Delo v parih: Udelezenci izvajajo vaje v parih, kjer trenirajo aktivno posludanje, empatijo in
komunikacijo. Delo v parih spodbuja zaupanje in omogoca neposredno povratno informacijo.

3. Samoevalvacija in refleksija napredka

o Tedenska refleksija: Udelezenci tedensko izvajajo samoevalvacijo, kjer ocenijo svoj napredek in
pridobliena znanja. Samoevalvacija pomaga udelezencem razvijati sposobnost kriti€nega
razmisljanja o lastnem napredku.

o Zakljuéna evalvacija: Ob zaklju¢ku programa udelezenci izvedejo konéno refleksijo, kjer
predstavijo svoje dosezke in pridobljene kompetence.

4. Praktiéne naloge in domace naloge

o Udelezenci izvajajo vaje in naloge tudi zunaj rednih sre€anj, kar jim omogoCa, da pridobljene

vesCine vnasajo v vsakodnevno Zivljenje. Domace naloge vkljuCujejo aktivnosti za krepitev zdravih

navad, dnevnik samoskrbi ter postavljanje osebnih ciljev.

Nacin in potek evalvacije programa
Po kon¢anem programu bodo udeleZenci izpolnili anketo o izvedbi programa. Namen ankete je

spremljanje kakovosti izvedbe programa. Izpolnili jo bodo v elektronski obliki.

Priporoéeno Stevilo udelezencev

Priporo¢eno Stevilo udeleZencev v posamezni izvedbi programa je 12.

Casovna razporeditev
IzobraZevanje poteka po vnaprej dologenem urniku. MoZne so razliéne Casovne razporeditve poteka

izobrazevanja — 1 do 2-krat tedensko po dve do Stiri Solske ure.

11. ZNANJE IN USPOSOBLJENOSTI STROKOVNIH DELAVCEV:

Usposobljenost strokovnega

Podrocje Znanje strokovnega delavca
delavca

Izobrazba in
strokovno
ozadje

Strokovni delavec ima formalno izobrazbo iz razliénih podro€ij  ||ZakljuCeno vsaj visokoSolsko
psihologije ali razli¢nih pedago3kih smeri oz. disciplin ali izobrazevanje s podrocja
andragogike ali sociologije ali je profesor Sportne vzgoje. Ta psihologije, pedagogike,
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izobrazba vkljuéuje razumevanje osnov ¢loveskega vedenja,  |[@ndragogike ali sorodnih
samozavedanja, osebne rasti in posebnosti dela z odraslimi ||disciplin (npr. profesor Sportne
posamezniki ter ljudmi nasploh. vzgoje idr.).
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‘ 12.  POTRDILO O USPOSABLJANJU

UdeleZenci programa prejmejo potrdilo o usposabljanju, ki potrjuje uspeSen zakljuéek programa, ter prilogo s
popisom pridobljenih kompetenc. S tem potrdilom so udelezenci formalno opremljeni z znanji in spretnostmi,
ki so bistvenega pomena za njihovo osebno rast in nadaljnje Zivljenje.

Temeljne kompetence, ki jih udelezenci nadgradijo z izobrazevanjem:
e pismenost,

o jezikovne kompetence,

o osebnostne in socialne kompetence ter kompetence uéenja,

e drzavljanske kompetence,

¢ podjetniske kompetence ter

o kompetence kulturne zavesti in izrazanja.

Ostale pridobljene kompetence in dosezeni cilji:

1. Samorefleksija in samozavedanje
o Razvili bodo zmoznost prepoznavanja svojin misli, Custev in vedenjskih vzorcev ter razumevanja,
kako le-ti vplivajo na njihovo pocutje in odnose. Ta kompetenca jim omogoca bolj zavestno
sprejemanije osebnih odlocitev.
2. Custvena in somatska inteligenca
o Udelezenci pridobijo veS¢ine prepoznavanja, razumevanja in uravnavanja svojih Custvenih
odzivov in somatskih zaznav ter razvijajo empatijo, kar jim omogoca ucinkovitejSo interakcijo in
boljSe medosebne odnose.
3. Obvladovanje stresa in sprostitvene tehnike
o Naudijo se tehnik za obvladovanje stresa, vklju¢no z dihalnimi vajami in metodami ¢uje¢nosti, ki
jim pomagajo ohranjati notranje ravnovesje v zahtevnih situacijah.
4. Komunikacijske vesc¢ine
o Pridobijo ves€ine aktivnega poslusanja, asertivnega izrazanja in reSevanja konfliktov, kar krepi
njihove sposobnosti za jasnejSo, samozavestno in spostljivo komunikacijo.
5. Postavljanje ciljev in osebno vodenje
o Udelezenci se naucijo doloiti in strukturirati osebne cilje ter razviti naért za njihovo doseganje.
Kompetenca osebnega vodenja jim omogoca trajnostno osebno rast in doseganje zastavljenih
ciliev.
6. Empatija in medosebno povezovanje
o Razvijejo sposobnost razumevanja in ob&utenja Eustev drugih ljudi, kar omogo€a vzpostavitev
globljih, bolj povezanih odnosov in pozitivne medosebne dinamike.
7. Samoskrb in vzpostavljanje zdravih navad
o Udelezenci pridobijo znanja 0 pomenu samoskrbi in razvijejo osnovne navade za ohranjanje
fiziénega in mentalnega zdravja, kar prispeva k dolgoroéni blaginji in uravnotezenemu Zivljenju.

Namen pridobljenih kompetenc:

Te kompetence krepijo posameznikovo sposobnost za obvladovanje Zivljenjskih izzivov in izboljSujejo kakovost
njihovega vsakdanjega Zivlienja. S pridobljenimi veS¢inami so udelezenci bolje pripravijeni na osebne in
profesionalne izzive ter razvijajo vecjo odpornost in vztrajnost pri doseganju osebnih ciljev. Celostni Elovekov
razvoj aktivira notranji mir, pomaga razumeti koncept sre€e in vsesplosnega Clovekovega in druzbenega
blagostanja.




