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Uvodnik

Renata Dobnikar, organizatorka izobrazevanja odraslih

DEMENCA JE

BOLEZEN, KI JO

PRIKRIVAMO, O NJEJ -

NE GOVORIMO ... Spomincica
ALZHEIMER SLOVENLUA

SEPTEMBER - mesec Alzheimerjeve bolezni
Izobrazevalci odraslih izobrazujemo in ozaveS¢amo tudi o demenci

Vse od leta 1994 21. septembra obelezujemo svetovni dan Alzheimerjeve bolezni, leta 2012
pa je Mednarodna organizacija za Alzheimerjevo bolezen (ADI) razglasila mesec september
kot mesec ozaveSCanja javnosti 0 demenci ter zmanjSevanja stigme.

Zanjo je znacilen postopen upad kognitivnih sposobnosti (pozabljivost, tezave z orientacijo v
C¢asu in prostoru, razumevanjem, izraZzanjem in opravljanjem vsakodnevnih opravil), ki je
vecji od pricakovanega v normalnem procesu staranja. Prvi znaki so torej pogosta izguba
spomina, tezave pri opravljanju vsakodnevnih opravil, z govorom in spremembe v
obnaSanju. RazSirjenost te bolezni strmo narasS¢a predvsem zaradi staranja prebivalstva.

Demenca je bolezen, ki jo prikrivamo, o njej ne govorimo ali pa jo poskuSamo prezreti
predvsem zaradi pomanjkljivega znanja o njej. Bolniki in njihovi skrbniki pa nasprotno
potrebujejo veliko podpore in razumevanja. Zgodnje prepoznavanje in znanje o bolezni je
kljuCnega pomena za uspesno zdravljenje, ustrezno oskrbo za bolnika in podporo njegovim
skrbnikom.

Tudi pri Ljudski univerzi Kranj se ze od leta 2015 intenzivneje ukvarjamo z demenco
predvsem z vidika izobrazevanja in ozaveSCanja javnosti. NaSa prizadevanja v zvezi z
razsSirjanjem in izobrazevanjem o demenci smo podprli z odprtjem demenci prijazne toCke
21. decembra 2017.

Na Demenci prijazni toCki so v ¢asu uradnih ur vedno na voljo naSi usposobljeni zaposleni
za individualen pogovor in pomoC osebam z demenco v zgodnji fazi bolezni, ko so Se
samostojne in aktivne, njihovim svojcem in tudi drugim osebam, ki prihajajo v stik z osebami
z demenco.
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) Alzheimer’s
ZATO JE KLJUCNEGA )
POMENA A Disease
ZAGOTOVITI = VJ International
DEMENCI PRIJAZNO
OKOLJE ...

Demenci prijazna toCka je namenjena tudi svojcem in vsem zaposlenim (policisti, trgovci,
bancni in poStni usluzbenci, farmacevti, gasilci in sosedje) kot tudi vsem ostalim v
skupnosti, kjer se toCka nahaja in jim tudi nudimo pomoc.

Na toCki nudimo informacije o tem, kaj je demenca, kakSni so njeni znaki, kako jo
prepoznamo. Pomoc, ko je oseba z demenco v stiski, ker ne ve, kdo je in kje zivi. Usmeritve
— kam naj se osebe z demenco in njihovi svojci obrnejo po nadaljnjo pomoc¢. DPT
pripomorejo k ohranjanju samostojnosti in integritete oseb z demenco pa tudi k
zmanjSevanju stigme. S pomocjo podpore skupnosti lahko osebe z demenco ostanejo dlje
aktivne in v domacem okolju. Zato je klju€nega pomena zagotoviti demenci prijazno okolje,
v katerem lahko Zivijo kakovostno in samostojno, prispevajo k skupnosti, Zivijo varno, dobijo
podporo, pomoc€ in razumevanje, ohranjajo svojo socialno mrezo, dostopajo do storitev, ki
so jih vajene in jih potrebujejo (trgovine, bolniSnice, banke, parki ...).

V septembru — svetovnemu mesecu Alzheimerjeve bolezni — se bomo na Ljudski univerzi
Kranj aktivno vkljuCili v mednarodno akcijo zmanjSevanja stigme z izobrazevalnimi
aktivhostmi za boljSo ozaveSCenost in prepoznavanje demence na Gorenjskem.

V okviru dogodkov ob svetovnem dnevu Alzheimerjeve bolezni bomo v sodelovanju s
Spomincico —slovenskim zdruzenjem za pomocC pri demenci tudi na Ljudski univerzi Kranj
pristopili kK mednarodni akciji sprehod za spomin, ki ga bomo izvedli v torek, 21. 9. 2021, in s
tem simboli¢no prispevali k ozaveS€anju o Alzheimerjevi bolezni.

Prepri¢ani smo, da lahko s pomocjo podpore skupnosti osebe z demenco ostanejo dlje Casa
aktivne in v domacem okolju. Zato je klju€nega pomena zagotoviti demenci prijazno okolje,
saj v takSnem osebe z demenco lahko Zivijo kakovostno, ¢im bolj samostojno in
dostojanstveno, prispevajo k skupnosti, Zivijo varno, dobijo podporo, pomoc€ in razumevanje,
ohranjajo svojo socialno mreZo, dostopajo do storitev, ki so jih vajene in jih potrebujejo
(trgovine, bolniSnice, banke, parki ...).

Izobrazevanje o demenci in nacinu dela z osebami z demenco je zagotovo mocCno orodje za
ustvarjanje demenci prijazne skupnosti.
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Ali poznate?

Universa za starejse na LUK

Mojca Rozman, organizatorka izobrazevanj odraslih
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Univerza za starejSe (UZS) na Ljudski univerzi Kranj je bila
ustanovljena jeseni 2011 z namenom, da zdruZuje in

izobraZzuje svoje Clane, in se je sprva imenovala Univerza
za tretje Zivljenjsko obdobje. Od samih zaCetkov ponujamo

PONOSNI SMO, DA raznovrstna izobraZzevanja, delavnice, predavanja in druge
SMO VECINO aktivnosti, zagotavljamo kakovost storitev, poskrbimo, da
UDELEZENCEV je ponudba cenovno dosegljiva prav vsakomur, in
MOTIVIRALI'IN delujemo v skladu z Zeljami in potrebami nasih

USPOSOBILI ZA

> udelezencev.
UCEN]JE NA DALJAVO.

Clani UZS so lahko osebe, starej$e od 60 let, upokojenci,
iziemoma pa tudi mlaj3i brezposelni. Clani, ki so starejsi od
85 let, pa lahko enega od teCajev obiskujejo brezplacno.
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Kiparka in slikarka Elsa Kastl
Obereigner (1884-1973)

Miha Valant

Na UZS potekajo izobrazevalne vsebine s podroCja digitalnih vsebin, kjer se udelezenci
ucCijo osnovne in napredne uporabe racunalnika in pametnega telefona. Jezikovni tecCaji
potekajo na razliCnih stopnjah v anglesCini, nemscini, italijansCini in SpansCini. Svojo
ustvarjalnost udelezenci razvijajo z obiskovanjem teCaja Keramika in uporabno loncarstvo,
kjer ob koncu teCaja pripravijo tudi razstavo izdelkov. Posebno dobro pa je obiskana
Umetnostna zgodovina, kjer spoznavajo umetnost v teoriji in praksi in se dobro pripravijo na
potovanja v tujino ali oglede razstav. Enkrat letno se udelezenci odpravijo na strokovno
ekskurzijo v tujino. Za vse, ki si zelijo gibanja, je primeren teCaj Latino plesi za
posameznike. Vsako leto pa poskrbimo tudi za novosti, ki jih predlagajo naSi udelezenci. Za
prijetno druzenje poskrbimo na ponovoletnem sreCanju in jesenskem izletu, znanje tujih
jezikov pa udelezencem jezikovnih teCajev pride prav, ko se zaposlenim na LUK pridruzijo v
evropskih projektih Erasmus+.

V zadnjih dveh izobrazevalnih letih smo udelezencem
nudili tehni€no pomocC pri uporabi videokonferencnih
sistemov, z uporabo katerih so teCaji lahko nemoteno
potekali na daljavo. Nekaterim udelezencem smo
priskoCili na pomoC tudi z izposojo racunalniSke
opreme. Ponosni smo, da smo vecino udelezencev
motivirali in usposobili za u€enje na daljavo.

Vabimo vas, da se nam pridruzite, da boste lahko
kakovostno, druzabno in koristno pridobivali nova znanja
in spretnosti ter tako skrbeli za svoje telo, duha in
mozgane preko celega izobrazevalnega leta.

Vec informacij_na spletni strani


https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/
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Ali poznate?

Treovec (Srednje poklicno izobragevanje)

Fasna Omerzu, organizatorka izobrazevanj odraslih

L)

Il

Ste komunikativni, pozorni do drugih, podjetni,
znate prisluhniti?

Postanite prodajalec. To je poklic, ki daje moZnost dela med ljudmi in z njimi. Delo je zelo
raznoliko, vklju€uje informiranje, svetovanje in pomoc strankam, poznavanje in prodajo blaga,
skrb za kakovost celothega prodajnega procesa. Kot prodajalec se lahko zaposlite v vseh
vrstah trgovin.

»Ker sem imel narejeno samo osemletko in po 20 letih fizicnega dela sem se odlocil, da rabim
dodatno izobrazbo. Razmisljal sem, kam bi Sel v Solo in sem se odlocCili za LUK, saj sem tam delal
tudi 7. in 8. razred. Najbolj mi je vsSec, ker imas v programu trgovec toliko razlicnih predmetov in
potem zacnes raziskovat', kaj ti najbolj ustreza.

Nasel sem se v poslovni matematiki, to mi je najbolj vseé.« (Ziga, 38 let)



SEPT. 2021, STEVILKA 6 6

Zakaj vpis v program?
Znano je, da dobrih prodajalcev vedno
primanjkuje. Z zakljuCenim izobrazevalnim
programom trgovec - prodajalec pridobite
kljucna znanja in vesScCine, potrebne za
kakovostno opravljanje tega poklica in
posledicno konkurencno prednost na trgu
dela. V sklopu programa boste vkljuCeni v
prakticno usposabljanje z delom, izobrazili
se boste na podrocju splosnih predmetov ter
tudi temeljev gospodarstva, poslovanja
trgovskega podjetja ter prodaje in
upravljanja z blagom.

Ni treba, da se vaSa poklicna pot tu konca, saj je program odli¢no izhodiS€e za nadaljnji osebni in
karierni razvoj. OmogoCa vpis Vv ustrezne izobrazevalne programe poklicno-tehniskega
izobrazevanja, po treh letih delovnih izkuSenj pa tudi pristop k opravljanju poslovodskega izpita,
kar pomeni, da lahko postanete vodja prodajalne ali se zaposlite v lasthnem podjetju.

Pogoji za vpis v program

Pogoj za vpis v 1. letnik programa TRGOVEC - PRODAJALEC je konCana osnovna Sola oziroma
skrajSan program srednjega poklicnega izobrazevanja. V viSje letnike se lahko vpiSe tisti, ki je v
programih iste ali viSje ravni opravil najmanj 2/3 izpitov predhodnega letnika.

Pogoj za vpis v program TRGOVEC — PREKVALIFIKACIJA je zakljuCena 3-letna srednja poklicna
Sola.

Trajanje izobrazevanja

IzobraZevanje traja dve leti. V tem casu
udelezenci  posluSajo  predavanja in
opravljajo izpite za tri letnike. V primeru
prekvalifikacije izobrazevanje traja eno leto,
udelezenci pa opravljajo le strokovne
predmete.

Vpisi ze potekajo.

Za vse dodatne informacije lahko pokliCete na
04 280 48 19 ali piSete na
izobrazevanje@luniverza.si

Vec informacij na spletni strani.



https://www.luniverza.si/pridobitev-izobrazbe/srednjesolsko-izobrazevanje/trgovec/

SEPT. 2021, STEVILKA 6 7

Novice nasih projektov

Tedni vsesivljenjskega ucenja in Parada ucenja

Fasna Omerzu, organizatorka izobrazevanja odraslih
Katarina Kozole, organizatorka izobrazevanja odraslih

Tedni vsezivienjskega ucenja (TVU) so najvidnejSa promaocijska kampanja na podrocju izobrazevanja in uCenja v
Sloveniji. S projektom opozarjamo na vseprisotnost, pa tudi pomembnost ucenja — v vseh Zivijenjskih obdobijih in
za vse vloge, ki jih posameznik v svojem Zivijenju prevzema.

Vsi, ki projekt soustvarjamo, bodisi Ljudska univerza Kranj kot obmocni koordinator s 56 podizvajalci bodisi
udeleZenci prireditev, prispevamo k udejanjanju gesla Slovenija, u€ec¢a se deZela.

LetosSnji dogodki v sklopu TVU bodo potekali od 6. 9. do 10. 10.

Sodelovali bomo tudi v vseslovenskih akcijah, kjer boste lahko pripadniki razlinih generacij sodelovali na
podrocju, ki vam je Se posebej pri srcul.

Skupne akcijefteme TVU 2021.
UcCenije je zivlienje — naj krepi in radosti! — krovna tema
Beremo skupaj — za znanje in zabavo!
Samooskrba in gastronomija
StarajoCa se druzba in medgeneracijsko povezovanje
Digitalna preobrazba druzbe
Kulturna dediscina — spoznajmo, varujmo in ohranimo!
Trajnostni razvoj — lokalno in globalno!
Vkljuéenost, izzivi veCkulturnosti in dejavno drzavijanstvo
Voda za vse — globalni pomen vode

Parada ucenja je hkrati del Tednov vseZiviienjskega ucenja in njihova obogatitev. OmogocCa predstavitev
priloZznosti za vseZivijenjsko ucenje na javnem mestu, njen namen pa je ozaveSCanje javnosti o viogi ucenja za
dvig izobrazbene ravni, zaposljivosti in osebne izpopolnjenosti. Velik poudarek daje sozitju generacij in skupnost.
Ker se zavedamo pomena dostopnosti znanja vsem, letos spreminjamo lokacijo Parade ucenja, ki bo potekala na
igriSCu na Planini 1, in sicer 15. septembra od 9. do 17. ure.

Na stojnicah se bodo predstavili drustva, zavodi, javne ustanove, ki so kakorkoli povezani z vsezivijenjskim
ucenjem. Pri vsakem od sodelujocih se boste lahko naucili Cesa novega, se preizkusili v kaksni spretnosti, da bo
vse bolj veselo, bodo poskrbeli nastopajoci na odru. PridruZite se Ljudski univerzi Kranj in vsem, ki Parado ucenja
soustvarjajo z nami — letos jih je ve€ kot 40!

Dogodki bodo dostopni resniéno vsem, saj bodo BREZPLACNI. Zato kar pogumno izkoristite
priloZznosti!

Ve¢ informacij na spletni strani.



https://tvu.acs.si/sl/akcije2021/ucenje-je-zivljenje/
https://tvu.acs.si/sl/akcije2021/beremo-skupaj/
https://tvu.acs.si/sl/akcije2021/samooskrba-in-gastronomija/
https://tvu.acs.si/sl/akcije2021/starajoca-se-druzba-in-medgeneracijsko-povezovanje/
https://tvu.acs.si/sl/akcije2021/digitalna-preobrazba-druzbe/
https://tvu.acs.si/sl/akcije2021/kulturna-dediscina/
https://tvu.acs.si/sl/akcije2021/trajnostni-razvoj/
https://tvu.acs.si/sl/akcije2021/vkljucenost-izzivi-veckulturnosti-in-dejavno-drzavljanstvo/
https://tvu.acs.si/sl/akcije2021/voda-za-vse/
https://www.luniverza.si/tedni-vse-ivljenjskega-u-enja-2021/
https://www.luniverza.si/tedni-vse-ivljenjskega-u-enja-2021/
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Pocitniske aktivnosti LUK, poletje 2021

Anja Mozetic, organizatorka izobrazevanja odraslih

»MENI JE BILO VSEC,
KO SMO SLI H KOKRI.«
»JAZ SEM POBOZAL
KRAVO.«

»GLEDALI SMO
RISANKE.«

Tudi poleti 2021 smo na Ljudski univerzi Kranj organizirali poCitniSke aktivnosti za otroke, stare od 6 do 12 let.
Potekale so v prostorih in v okolici Ljudske univerze Kranj ter osnovnih Sol Orehek in Predoslje julija in avgusta.
Izvedbo pocitniskin aktivnosti za otroke je financno podpria Mestna obcCina Kranj in s tem omogocila udelezbo
SirSemu krogu otrok. Tako se jih je julija udelezilo 63, avgusta pa vec kot 80.

Raznolik in zanimiv program za otroke, ki so ga pripravili animatorji, je zajemal raziskovanja v bliznji okolici, obiske
lokalnih ustanov, ustvarjanje iz razlicnin materialov, gibalno-Sportna udejstvovanja in preizkuse na kulinaricnih
delavnicah. Otrokom bodo ostala v spominu nova poznanstva, spoznanja in dozivetja iz vroCih poletnih dni. Med
drugim so si ogledali Gasilski dom Kranj, obiskali prijazno gospo na kmetiji Remic, preziveli dopoldan na Bazenu
Kranj, plesali, se razgibali s Stafetnimi igrami, obiskali igrala na Pungertu ter naredili super presno sladico.

»Meni je bilo vSec€, ko smo Sli h Kokri«, »Jaz sem pobozal kravok, »Gledali smo risanke« ... so le nekatere izjave
otrok, ki so del pocitnic preziveli na nasih pocitniskih aktivnostih. Bilo pa je Se veliko ve€ doZivetij in spominov.
Osnovno Solo Orehek je obiskal vojak, ki je predstavil delo v vojski. Otroci so se preizkusili pri oblikovanju in peki
pletenic, izdelovali Zivali iz fimo mase, viivali sveCe, nabirali gozdne materiale v gozdu in iz njih izdelali izvire
mandale. Poletno gibanje ob igrah z Zogo, Stafetnih igrah in vozniji s skiroji so po vrotem dnevu nadomestile
vodne igre.

Tudi na Osnovni Soli Predoslie so animatorke zdruZile prijetno s koristnim. Otroci so bili ustvarjalni pri izdelavi
morskih ribic, veliko mero iznajdljivosti pa so pokazali tudi pri kulinariki. Da v poletnih ne bi bilo prevroCe, so se
otroci hladili ob reki Kokri, kjer so spuscali ladjice, ki so jih naredili, in slikali na kamenje. Tudi na Osnovni Soli
Predoslie ni manjkalo gibanja ob Stafetnih in vodnih igrah ter spretnostnih poligonih.

Pogled na aktivno prezivete pocitniSke dni nas opominja, da pocitnice niso le Cas pocitka in »odklop« od Sole.
Lahko jih izkoristimo tudi kot prijetno in zabavno ucenje, druzenje z vrstniki in ustvarjanje. To so otroci na
Pocitniskih aktivnostih Kranj 2021 vsekakor izkusili, zato vabljeni tudi v naslednjem letu.
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Pocitniske aktivnosti v LUK - medgeneracijskem centru

Maja Kern, univ. dipl. soc. delavka

»ZELO LEPO MI JE V
MEDGENERACIJSKEM
CENTRU.«

»NAJRAJE SE IGRAM Z
7Z0GO - MED DVEMA
OGNJEMA, KER VEDNO
ZMAGAMO.«

»MENI JE TUKAJ FUL
VSEC, KER IMAM
VELIKO PRIJATELJEV.«

Tako kot Ze nekaj preteklih let so tudi letos prostore LUK - medgeneracijskega centra v ¢asu poletnih pocitnic
napolnili otroSki smeh, njihova razigranost in navihanost. Brezplacne pocCitniSke aktivnosti v okviru
Vecgeneracijskega centra Gorenjske v LUK - medgeneracijskem letu potekajo Ze 5 leto zapored. Namenjene so
predvsem otrokom iz socialno ogrozenih druzin.

V letoSnjem letu se je v pocitniSke aktivnosti VKljucilo 64 otrok v starosti 6-12 let. Najvec je bilo osemletnikov. Vsak
teden smo v aktivnosti vKkljucili do 15 otrok. Skupine so bile zanimive, raznolike. Marsikdo se je poznal Ze od prej,
nastala pa so tudi nova pristna prijateljstva.

Otroci so uzivali na razlicnih aktivnostih — socialnih igrah, vodnih igrah, igrah z Zogo, miselnih kvizih, plesnih in
pevskih nastopih, ustvarjainih delavnicah (izdelava okvirja za sliko, Sivanje torbice, izdelava makete gradu,
izdelava minivrta v loncku).

Dodobra so spoznali mesto Kranj, se v vrocih dneh igrali ob reki Kokri, obiskali igrala na Pungertu, otrosko igriSce
GIBI GIB in bazen, tudi obisk Brda je bil zanimiv, Cudovit dan so dvakrat preZiveli na kmetiji Remic, Kjer so
spoznali razna domaca opravila, boZali in crkljali domace Zivali ter skupaj z lastnico kmetije spekii kruh. Odpravili
so se na bliznja hriba — na Jost in Smarjetno goro. Vsak teden pa smo skupaj pripravili tudi kulinariéno delavnico.
Obiskali so nas predstavniki RdeCega kriza Primskovo in predstavili osnove prve pomoci. Iz Centra za krepitev
zdravja so prisli predstavit osnove zdrave prehrane, zobne higiene in temeline postopke oZivijanja. Nekaj
organizacij v lokalnem okolju pa smo obiskali mi — otroci so spoznali Gasilsko brigado Kranj, obiskali Glasbeno
Solo Kranj in se udelezili ustvarjalne delavnice v Mestni knjiznici Kranj.

V Casu olimpijskih iger smo skupaj zavzeto navijali za naSe odlicne Sportnike, si ogledali koSarkarsko tekmo na
platnu, obiskali stadion, kjer so otroci spoznali osnovne atletske prvine, v katerih so se z veseliem tudi preizkusili
(skok v daljino, tek na 60 m, met diska ...) in tako krepili Sportni duh in Zeljo po sodelovaniju.

Ce povzamemo: vsi skupaj — otroci, zaposleni in prostovolici, ki so nam pomagali pri pogitniskih aktivnostih — smo
se poleti imeli zelo lepo.
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Svetovalni koticek
Samoocena custvene inteligentnosti

Anja Mozetic, organizatorka izobrazevanja odraslih

(Viri: Rutar Ilc, Z., Tacer, B., Zarkovic¢ Adlesic, B.: Kolegialni coaching. Prirocnik za strokooni in osebnostni razvoj. Zavod
RS za solstvo. Ljubljana, 2014.; hitps://vpnz.acs.si/Custvena_ inteligentnost_vodila_za_ svetovalce)

Kaj je custvena inteligentnost?

Custvena inteligentnost je vrsta spretnosti, ki nam pomaga bolje zaznati, razumeti in obviadovati svoja Gustva ter
zaznati in razumeti Custva drugih. Pomaga nam, da se razumno odzivamo na Custva in jih izrazamo
konstruktivno. Za uspeSno poklicno in osebno Zivienje je Custvena inteligentnost enako pomembna kot
intelektualne sposobnosti. Visoko razvita sposobnost razumevanja in obviadovanja lastnih Custev ter zavedanje
njihovega vpliva na naSe pocCutie, vedenje in odnose z drugimi ham pomagata k veCjemu zadovoljstvu v
osebnem zivijenju in uspesSnejSemu poklicnemu delovanju. Slednje je Se posebej pomembno pri delu z odraslimi,
ki se v osebnem ali poklicnem Zivijenju soocajo s tezavami zaradi Sibkosti na dolocenih podrocijih, ki jih zajema
Custvena inteligentnost.

V Kkaterih primerih je samoocena custvene inteligentnosti
dobrodosla?

Samoocena Custvene inteligentnosti je dobrodosla, kadar svetovanec v svojem delovnem ali Ziviienjskem okolju
dozivija Custvene napetosti in tezave, ki jih ne zmore razreSevati, kadar dozivija trenja v medsebojnih odnosih,
kadar nima obcutka nadzora nad svojimi Custvenimi odzivi, kadar se poCuti pogosto utrujen ipd. Samoocena
Custvene inteligentnosti se kot pripomocek lahko uporabi tudi v delovnih skupinah ali timih, kjer je zaradi delovnih
nalog zelo pomembno dobro medsebojno razumevanje in sodelovanie.
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Kako do samoocene custvene inteligentnosti?

Samooceno Custvene inteligentnosti dolocimo s pomocjo vprasalhika, ki opredeljuje in vrednoti Custveno
inteligentnost na petih podrodjih:

Kreativha napetost

Kreativno napetost nam kazejo ravnanja posameznika z napetostjo med trenutnim delovanjem in ustvarjanjem
prihodnosti. Slednje nam kaze, koliko negotovosti lahko prenese posameznik pri ukvarjanju z dejavnostjo, ki mu
bo prinesla Zelene rezultate v prihodnosti, inne obupa ter koliko napora je pripravijen vioziti v neko dejavnost in se
pri tem odpovedati dolocenim ugodnostim in uzitkom v sedanjosti, da bi dosegel svoje dolgorocnejSe cilje.

Aktivna izbira

Aktivna izbira se odraZza v posamezniku, ko je proaktiven in ne odlasa ali skrbi v zvezi z izbranimi odloCitvami.
Odraza se v sposobnosti posameznika, da ohranja pozornost na dejavnostih, ki so zanj resnicno pomembne,
njegovo usmerjenost v uresniCevanje sprejetin odloCitev, zmoZnost samodiscipliniranja in samomotiviranja,
prevzemanje odgovornosti za odloCitve v negotovih situacijah.

Odpornost na pritiske

Odpornost na pritiske se odraza v pozitvnem ravnanju posameznika z njimi — konstruktivnem reSevanju
konfliktov, ohranjanju optimistiCne perspektive v tezavnih situacijah, zmoznosti preokvirjanja neprijetnih dozivetij,
obviadovanju Custev pri delovanju pod Casovnim pritiskom, zmoznosti postavijanja se zase na konstruktiven
nacin.

EmpatiCni odnosi

EmpatiCni odnosi se izrazajo skozi odnose, temelijeCe na zaupanju in verodostojnosti. Pri posamezniku se
odrazajo preko zmoznosti aktivnega posluSanja, razumevanju pocutja in Custvenega dozivijanja drugih ljudi,
dajanje povratnih informacij na spostljiv nacin, sposobnosti vzpostavijanja blizine in zaupanja ter negovanju
dobrih medsebojnih odnosov.

Samozavedanje in samonadzor

Samozavedanje in samonadzor se odraZata preko zavedanja lastnih Custev in vpliva le-teh na naSe notranje
odzive. Custvena inteligentnost je odvisna od sposobnosti vzpostavijanja stika s svojim doZivijanjem okolice ter
lastnih Custev, obvladovanja teh v razlicnih okoliS¢inah, zavedanje lastnega Custvovanja in telesnega pocCutja,
obviadovanje burnih ustvenih odzivov, negovanja spodbudnih misli in Custev ob ohranjanju samospoStovanja in
Custvenega ravnovesja v zahtevnih situacijah.

Krepitev Custvene inteligentnosti je dolgotrajen proces ucenja, ne enkratno
dejanje. Razvijamo jo lahko vse Ziviienje in naredimo pri tem velike korake, s
katerimi izboljSamo Ziviienje sebi in svojim bliznjim ter dosezemo uspehe v

svojem poklicu in druzbenem ziviienju.
' és Ce boste kdaj potrebovali pri tem podporo, vam bomo na Ljudski

univerzi Kranj z veseljem prisluhnili. Zelimo vam veliko uspehov in
zadovoljstva pri krepitvi vaSe Custvene inteligentnosti!



https://vpnz.acs.si/ci/
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Jezikovni koticek

Katarina Kozole, organizatorka izobrazevanja odraslih

P PREVZETI S PREVZETIMI BESEDAMI

@

Stevilo prevzetih besed v slovendtini narasta. Ampak to ni ni¢
neobiCajnega, saj se hiter ritem Zivijenja pozna tudi v jeziku, ki je prav tako
Z\v in se ves Cas spreminja/prilagaja ... Ker jezik s svojim razvojem ne
dohaja toka okrog sebe, si pomagamo tako, da besede prevzemamo iz
drugih jezikov, v zadnjem Casu predvsem iz angleSCine.

($5.19) Glede na to, kako dobro so prevzete besede prilagojene slovenskemu
M jeziku, loCimo izposojenke, tujke in citatne besede, ampak to je najgloblje,

kolikor bom Sla v teorijo danes.

Dejstvo je, da bi lahko marsikdaj namesto prevzete besede uporabili slovensko besedo, pa je ne, ker (napacno)
mislimo, da bomo tako zveneli bolj ueno. Navajam nekaj besed in vam postavijam izziv, da zanje poiSCete
ustrezno slovensko besedo.

nivo garancija
varianta opcija
print screen tekst
reakcija plan
kontrola direkten
Je slo?

Koticek za umovadbo

Iris Zavelcina, strokoovna delavka

LUK SPOMIN

V naSem koticku za umovadbo vam vsakiC znova pripravimo razlicne vaje
za boljSe pomnjenje. Tokrat vas vabimo, da se preizkusite v zabavni igri
Iskanja parov, in sicer v nekoliko drugacni, spletni obliki.

Igro zaCnete s klikom na spodnjo povezavo:

LUK SPOMIN



https://interacty.me/projects/LUK_SPOMIN
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Sprostitveni koticek

Tehnika postopno misicno sproscanje

Mira Grabanica, medkulturna mediatorka
(Vir: Sensa.si)

Pri stresu, motnjah spanja, stresu in notranjem nemiru vam bo
pomagala tehnika postopnega sproScanja misic, ki jo je razvil
zdravnik in fiziolog Edmund Jacobson.
Bistvo njegove tehnike sproSCanja je fiziCni princip: mocna
napetost miSic povzroCi vecjo prekrvavitev, kar pri sprostitvi
obcutimo kot prijetno toploto.
Tehniko lahko izvajate

e leze,

e sede,

« ob glashi ali brez,

« za pisalno mizo ali

« na priljublienem kavcu.
Pomembno pri tem je, da se zavedate sebe in mirno dihate.

Navodila za vadbo:

1. Preden se namestite v poloZaj za vadbo, vzravnano stojte in stresajte roke in noge, sprostite ramena in kroZite
Z njimi.
2. Sedite na stol. OCi imejte ves Cas vadbe zaprte.

3. Najprej iztegnite desno nogo, pritegnite konice prstov ter mocno napnite misice nog. Pri tem normalno dihajte in
Stejte do pet. Nogo nato pocasi sprostite in jo spustite nazaj na tla. Z vsako nogo ponovite dvakrat.

4. Nato najprej vodoravno iztegnite desno roko, stisnite dlan v pest in ramo potisnite daleC naprej. Roko mocno
napnite, dihajte in Stejte do pet. Roko sprostite. Vajo naredite z vsako roko dvakrat.

5. Na koncu hkrati iztegnite obe roki in nogi ter napnite vse misice. Pri tem potegnite ramena navzgor in delajte
grimase. Zavestno dihajte in Stejte do pet. PoCasi zmanjSujte napetost v telesu, dokler se povsem ne sprostite.

Vadbo na zaCetku izvajajte priblizno 20 minut, pozneje lahko Cas skrajSate.
Po vadbi poCivajte, Stejte od deset do ena, pretegnite se, globoko vdihnite in izdihnite ter vstanite.

Pocutili se boste kot prerojeni.
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Osnovna Sola za odrasle moznosti dokon¢anja osnovne Sole (8. in 9. razred)

SrednjeSolski programi

3-letno poklicno izobrazevanje:

* balniar — negovalec

* rgovec

poklicno tehnisko izobrazevanje (po zakljuceni 3-letni Soli):

* ekonomski tehnik

4-letno izobrazevanje:

* predSolska vzgoja

poklicni teCaj (1-letne prekvalifikacije po koncani 4-letni srednji Soli):
* predSolska vzgoja,

* ekonomski tehnik

Jezikovni tecaiji s tradicijo - za ve€jo kompetentnost, samozavest, samostojnost
Za osebno in poslovno prodornost v tujem jeziku si izberite teCaj zase.

splosni teCaji anglesCine, nemscine, italjanscine, Spanscine, francoscine, ruscine

* 60-urni intenzivni teCaj angleScine na ravni A2
» konverzacijski teCaji

« individualni teCaji

* javni nastop v tujem jeziku

« individualni teCaj poslovne anglescine +

» Poslovna korespondenca - pisna komunikacija
« stopenjsko preverjanje znanja tujih jezikov.

* izpiti iz slovenscine na osnovni ravni

* priprave na izpit slovenscine

» vikend teCaj slovenscine

* popotni jezik

« trening slovnice (angleScina in nemscina)



http://www.luniverza.si/pridobitev-izobrazbe/osnovnosolsko-izobrazevanje/
http://www.luniverza.si/pridobitev-izobrazbe/osnovnosolsko-izobrazevanje/
http://www.luniverza.si/pridobitev-izobrazbe/srednjesolsko-izobrazevanje/
http://www.luniverza.si/pridobitev-izobrazbe/srednjesolsko-izobrazevanje/bolnicar-negovalec/
http://www.luniverza.si/pridobitev-izobrazbe/srednjesolsko-izobrazevanje/trgovec/
http://www.luniverza.si/pridobitev-izobrazbe/srednjesolsko-izobrazevanje/ekonomski-tehnik-pti/
http://www.luniverza.si/pridobitev-izobrazbe/srednjesolsko-izobrazevanje/ekonomski-tehnik-pti/
http://www.luniverza.si/pridobitev-izobrazbe/srednjesolsko-izobrazevanje/predsolska-vzgoja-ssi/
http://www.luniverza.si/pridobitev-izobrazbe/srednjesolsko-izobrazevanje/predsolska-vzgoja-ssi/
http://www.luniverza.si/pridobitev-izobrazbe/srednjesolsko-izobrazevanje/predsolska-vzgoja-poklicni-tecaj/
http://www.luniverza.si/pridobitev-izobrazbe/srednjesolsko-izobrazevanje/ekonomski-tehnik-poklicni-tecaj/
http://www.luniverza.si/pridobitev-izobrazbe/srednjesolsko-izobrazevanje/ekonomski-tehnik-poklicni-tecaj/
http://www.luniverza.si/jezikovna-sola/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/u-enje-jezikov/splo-ni-te-aji/80-urni-te-aj/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/u-enje-jezikov/splo-ni-te-aji/80-urni-te-aj/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/u-enje-jezikov/splo-ni-te-aji/60-urni-intenzivni-te-aj-angle-ine-na-ravni-a2/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/u-enje-jezikov/konverzacija-12873/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/te-aji-po-meri/individualni-jezikovni-te-aji-12877/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/te-aji-po-meri/individualni-jezikovni-te-aji-12877/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/poslovni-jezik/javni-nastop-v-tujem-jeziku-12874/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/poslovni-jezik/individualni-te-aj-poslovne-angle-ine-plus/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/poslovni-jezik/poslovna-korespondenca-pisna-komunikacija/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/izpiti-11910/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/izpiti-11910/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/izpiti-11910/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/te-aji-po-meri/15-urna-priprava-na-izpit-sloven-ine-na-osnovni-ravni/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/te-aji-po-meri/15-urna-priprava-na-izpit-sloven-ine-na-osnovni-ravni/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/te-aji-po-meri/vikend-te-aj-sloven-ine/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/u-enje-jezikov/popotni-jezik-12991/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/u-enje-jezikov/trening-slovnice/

SEPT. 2021, STEVILKA 6

15

VPIS 6.9. 2021 - 1. 10. 2021

L'TJK

www.luniverza.si

LIUDsKA UNIVERZA
KRAMN]

Kakovostno zasnovani programi strokovnega usposabljanja

Priprave na pridobitev certifikata NPK (Nacionalna poklicna kvalifikacija):

» Socialni oskrbovalec na domu

» RaCunovodja

* Knjigovodja

» Vodija projekta

» Pomocnik kuharja

* Organizator poslovanja

» Mladinski delavec

» Aromaterapewvt

» Medkulturni mediator

» Skupnostni tolmac za albanski jezik

Univerza za starejSe

Dobro pocutje

» Latino plesi za posameznike

* Delavnica licenja

» Domaci oskrbovalec

» Samomasaza za dobro pocutje NOVO

Digitalne vsebine
* Zacetni teéaj fotograﬁje

» ZaCetni racunalniski tecaj

* Spletno nakupovanje in e-zdravje
* Spletne rezervacije

* Raba pametnih telefonov

Jezikovni teCaji

* Splosni teCaji

« Individualni te€aiji po mei
Osebna rast

* Astrologija

Ustvarjalnost
« Keramika in uporabno loncarstvo
« Kreativno pisanje NOVO

Umetnost

» Umetnostna zgodovina
» Moderna umetnost

* UCenje inStrumenta



http://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/npk-nacionalne-poklicne-kvalifikacije/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/socialni-oskrbovalec-na-domu/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/racunovodja-racunovodkinja/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/knjigovodja-knjigovodkinja/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/vodja-projekta/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/pomocnik-pomocnica-kuharja-kuharice/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/organizator-organizatorka-poslovanja/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/organizator-organizatorka-poslovanja/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/mladinski-delavec-mladinska-delavka/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/mladinski-delavec-mladinska-delavka/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/aromaterapevt-aromaterapevtka/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/aromaterapevt-aromaterapevtka/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/npk-nacionalne-poklicne-kvalifikacije/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/npk-nacionalne-poklicne-kvalifikacije/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/npk-nacionalne-poklicne-kvalifikacije/
http://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/dobro-po-utje-12651/latino-plesi-za-posameznike-12919/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/dobro-po-utje-12651/delavnica-li-enja-make-up-za-vsak-dan-novo/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/dobro-po-utje-12651/doma-i-oskrbovalec-novo-13039/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/digitalne-vsebine-12886/za-etni-te-aj-fotografije-12911/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/digitalne-vsebine-12886/za-etni-te-aj-fotografije-12911/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/digitalne-vsebine-12886/napredni-te-aj-fotografije-novo/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/digitalne-vsebine-12886/za-etni-ra-unalni-ki-te-aj-12888/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/digitalne-vsebine-12886/spletno-nakupovanje-in-e-zdravje-novo/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/digitalne-vsebine-12886/spletne-rezervacije-novo/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/digitalne-vsebine-12886/raba-pametnih-telefonov-12891/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/jezikovni-te-aji-12878/splo-ni-te-aji-12879/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/jezikovni-te-aji-12878/individualni-te-aji-po-meri/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/osebna-rast-12659/astrologija/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/ustvarjalnost-12805/keramika-in-uporabno-lon-arstvo-novo/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/umetnost-12654/umetnostna-zgodovina/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/umetnost-12654/moderna-umetnost/
https://www.luniverza.si/univerza-za-starej-e/umetnost-12654/u-enje-in-trumenta-12892/
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Delavnice za posameznike in podjetja

Dobro pocutje Klju&ne kompetence za uspeh na delovnem mestu
 Latino plesi za posameznike » Uginkovita pisna komunikacija

Ustvarjalnost * Javni nastop/retorika

* Kreativno pisanje » Domaci oskrbovalec

« Keramika in uporabno lon¢arstvo * Desetprstno slepo tipkanje - osnovni tecaj
Digitalne vsebine Osebna rast

» Ratunalnisko in digitalno opismenjevanie * ZNLP - jem do osebne rasti posameznika

« Digitalna fotografija * Astrologija

* Excel za zacetnike in zahtevne uporabnike
* Word za zacetnike in zahtevne uporabnike
* Individualni raCunalniski tecaiji

Brezplacna informiranja _in svetovanja v izobraZevanju odraslih _in vrednotenja neformalnih in
priloZnostno pridobljenih znanj

« ugotavijanje in vrednotenje priloznostno in neformalno pridoblienih znanj
» znanja za poklic ali osebni razvoj

« ali pridobitev viSje izobrazbe

* izobrazevalni nacrt

* podpora pri ucenju

* izdelava Europass dokumentov

* izdelava osebne zhire mape dosezkov

* SrediSCe za samostojno ucenje

Program Vecgeneracijskega centra Gorenjske za mesec september

L)U‘)skﬂ NIl

ToDobis 2NN
2A\5Ak DAN.



https://www.luniverza.si/svetovanje-12780/
https://www.luniverza.si/svetovanje-12780/
https://admin.xinetixstudio.com/media/luniverza.si/files/2021_2%20Program%20VGC%20Gorenjske%20na%20daljavo.pdfhttps:/admin.xinetixstudio.com/media/luniverza.si/files/Zlo%C5%BEenka%20VGC%20Kranj_2021_9.pdf
https://admin.xinetixstudio.com/media/luniverza.si/files/2021_2%20Program%20VGC%20Gorenjske%20na%20daljavo.pdfhttps:/admin.xinetixstudio.com/media/luniverza.si/files/Zlo%C5%BEenka%20VGC%20Kranj_2021_9.pdf
https://www.luniverza.si/delavnice/klju-ne-kompetence-za-uspeh-na-delovnem-mestu/u-inkovita-pisna-komunikacija-12904/
https://www.luniverza.si/delavnice/klju-ne-kompetence-za-uspeh-na-delovnem-mestu/javni-nastop-retorika/
https://www.luniverza.si/delavnice/klju-ne-kompetence-za-uspeh-na-delovnem-mestu/doma-i-oskrbovalec/
https://www.luniverza.si/delavnice/klju-ne-kompetence-za-uspeh-na-delovnem-mestu/desetprstno-slepo-tipkanje-osnovni-te-aj/
https://www.luniverza.si/delavnice/osebna-rast-12893/z-nlp-jem-do-osebne-rasti-posameznika-12909/
https://www.luniverza.si/delavnice/osebna-rast-12893/astrologija-tematske-delavnice/
https://www.luniverza.si/delavnice/
https://www.luniverza.si/delavnice/dobro-po-utje-12896/latino-plesi-za-posameznike/
https://www.luniverza.si/delavnice/ustvarjalnost-12895/kreativno-pisanje-13009/
https://www.luniverza.si/delavnice/ustvarjalnost-12895/keramika-in-uporabno-lon-arstvo-12898/
https://www.luniverza.si/delavnice/digitalne-vsebine/ra-unalni-ko-in-digitalno-opismenjevanje-i/
https://www.luniverza.si/delavnice/digitalne-vsebine/te-aj-digitalne-fotografije/
https://www.luniverza.si/delavnice/digitalne-vsebine/excel-za-zahtevne-uporabnike/
https://www.luniverza.si/delavnice/digitalne-vsebine/word-za-zahtevne-uporabnike/
https://www.luniverza.si/delavnice/digitalne-vsebine/individualni-ra-unalni-ki-te-aji/
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Ce se nisi
‘ pripravljen uciti,
ti ne more mhce

_ pomagati.

Ce si se odlocil,
da se bos ucil, pa
te ne more nihce

ustaviti.

LJUDSKA UNIVERZA KRAN]
CESTA STANETA ZAGARJA 1
4000 KRAN]J, SLOVENIJA

TELEFON 04/280 48 00
FAX: 04/201 28 91
E-NASLOV: INFO@LUNIVERZA.SI




