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Uvodnik

Mateja Smid, direktorica

... DA BOMO LAHKO
PONOVNO ZAZIVELI
POLNO ZIVLJENJE.

Drage bralke in dragi bralci E-novi¢nika LUK.

Sama se z Ljudsko univerzo Kranj (LUK) druzim Ze od leta 1993, to je dobrih 27 let, in
priznam, da sem v tem obdobju usvojila ogromno novih znanj, spretnosti in vescin, ki jih
vsakodnevno uporabljam pri svojem delu in v prostem ¢asu. Predvsem pa sem spoznala, da
se lahko le z znanjem in uCenjem uspesno sooCam s Se tako velikimi izzivi. Tukaj mislim
predvsem na znanje in u¢enje o sebi, o drugih in o svetu, kamor priStevam tudi delo.

LUK je v zadnjih nekaj letih z izvajanjem evropskih projektov in razvojem novih programov
kot odzivom na potrebe okolja mocno razSirila svoje podrocje delovanja, zato smo se
odlocili, da Zelimo celostne informacije z vseh podrocij podati prav vsakemu izmed vas na
enem mestu. Zelimo si, da bi jih posredovali tudi tistim svojim bliznjim, ki jih ne bodo prejel,
pa bi jih potrebovali. Na LUK si prizadevamo, da so nasi programi in dejavnosti dostopni ¢im
vecCjemu krogu odraslih.

Izobrazevanje in uCenje sta v vseh Zivljenjskih obdobjih namreC zelo pomembna, saj nam
omogocata, da ostajamo v toku zivljenja, da se poveCa kakovost naSega zivljenja in se
uspesSno sooCamo z izzivi sodobne, nenehno spreminjajoCe se druzbe. Tudi izkuSnja
epidemije in njene posledice bodo zahtevale nova znanja za delo in razumevanje sebe,
drugih in sveta okoli nas, da bomo lahko ponovno zaziveli polno Zivljenje. Na tej poti vam
Zelimo nuditi podporo pri iskanju primernih programov in dejavnosti za vas, vase Zelje in
potrebe.

Tako se je rodila ideja o E-novi¢niku LUK, ki bo prinesel informacije o aktualnem dogodku
posameznega meseca, predstavitve programov, novice iz naSih projektov, kotiCek za
umovadbo, jezikovni, svetovalni in sprostitveni koticek, preko zanimivih zgodb pa boste tudi
spoznali zaposlene in zunanje izvajalce ter udeleZzence.

V tej Cisto prvi Stevilki Zelimo z vami deliti tudi naSe veselje in zadovoljstvo, saj smo 1. 1.
2021 zaceli izvajati javno sluzbo na podrocju izobraZzevanja odraslih. IzobraZzevanje odraslih
je tako prvi€ v zgodovini naSe drzave postalo priznano in prepoznano kot nujno potreben in
enakovreden del slovenskega izobrazevalnega sistema.

Vabljeni na druzenje z LUK.
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Ali poznate?

Strokoono usposabljanje za aromaterapevte

Renata Dobnikar, organizatorka izobrazevanj odraslih

Aromaterapija - moc etericnih olj
za telo, duha in duso

Ob omembi aromaterapije marsikdo najprej pomisli na opojne
SPRVA JE BILA disave. Vendar pa je aromaterapija veliko ve¢ — je veja

?OVEZAN{\ S komplementarne medicine, ki z uporabo eteri¢nih olj vpliva na
OIS ORI TN nasSe razpoloZenje ter lahko bistveno pripomore k izboljSanju
RELIGIJO ...

naSega zdravja na fizi¢ni, Custveni in duhovni ravni. V rabi je
Ze veC kot 5.000 let in razlicna ljudstva so jo uporabljala za
[gzli(“:ne namene:

& EgipCani za balzamiranje,

; Rimljani za odiSavljanje,

Grki za razkuzevanje.
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Aromaterapija = aroma
- vonj ali okus + terapei
- nega in zdravje

Sprva je bila povezana s CarovniStvom in
religijo, pozneje pa se je razvila v empiricno
znanost.

Etericna (diSavna) olja pridobivamo iz
razlicnih delov aromatic¢nih rastlin in prav
vsako etericno olje sluzi svojemu
posebnemu namenu, na primer:

* prepreCevanju okuzb in prehladov,

» za nego telesa in obraza,

» za zmanjSevanje bolecin,

 za sproSCanje stresa.

Na Ljudski univerzi Kranj lahko opravite
priprave na preverjanje in potrjevanje za
pridobitev nacionalne poklicne kvalifikacije
(NPK) Aromaterapevt/Aromaterapevtka.

* NPK ponuja moznost ovrednotenja in
potrditve spretnosti in znanj, pridobljenih z
neformalnim ucenjem, in je uradno potrdilo,
s katerim bodo lahko aromaterapeuvti
dokazovali  svojo  usposoblijenost za
opravljanje svojega poklica.

» Postopki pridobivanja NPK so relativho
hitri, saj se lahko pri pridobivanju NPK
upostevajo spretnosti in  znanja, ki jih
pridobite med opravljanjem poklica, s
prostovoljnim delom ali prostoCasnimi
dejavnostmi, z udelezbo v neformalnih
programih izobrazevanja, s samoucenjem ...

Vec o programu


https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/aromaterapevt-aromaterapevtka/
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10 razlogov za ucenje tujih jezikov

Renata Dobnikar, organizatorka izobrazevanja odraslih

Povzeto po viru: hitps:// wwe.jicki.de

ISCete najboljSe razloge za ucenje jezika?

Razlogov, zakaj je vredno poznati vec jezikov, je veC kot 700. Vendar pa za ucCenje jezika ne
potrebujete 700 razlogov, za vas smo izbrali 10 najboljSih.

1. Spoznavanje razliénih kultur

Za vsakim jezikom se skriva kultura nekega
naroda. Z uCenjem jezika se torej naucite tudi
veliko o tradiciji, naCinu Zivljenja in razmisljanju
drugih narodov. Zakaj Italijani med pogovorom
vedno gestikulirajo z rokami? Zakaj Spanci tako
uzivajo v svojih tapasih? TakSna vprasanja vam
bodo zagotovo brencala v glavi. Ce se obrnete na
domacine, boste morda nasli odgovore na svoja
vpraSanja.

2. BoljSe karierne moznosti

UcCenje jezikov je lahko velika prednost v
poklicnem zivljenju. Ne zgodi se redko, da se
podjetja med kandidati s podobnimi Zivljenjepisi in
kvalifikacijami odloc€ijo za nekoga, ki govori vec
jezikov. Lahko ste prodajalec, ki se pogaja s tujimi
poslovnimi partnerji, ali delate neposredno v tujini,
na primer kot modni oblikovalec v Parizu. Z
vsakim jezikom, ki ga obvladate, si odprete tisoC
novih priloZnosti in pokaZete bodocCim
delodajalcem, da ste se pripravljeni nauciti Cesa
novega sami.

3. UCenje jezikov izboljSuje dusevno zdravje
Stevilne Studije kaZejo, da u€enje jezika ohranja
moZzgane v kondiciji in povecuje njihovo
delovanje. Poleg tega se tudi izboljSa spomin. Z
u€enjem jezika lahko ne samo govorite vec
jezikov, temvec tudi naredite nekaj dobrega za
svoj um! Zato je vedno vredno izboljSati svoje
razumevanje jezika.

4. Spoznavanje novih ljudi

UcCenje jezikov vam daje priloznost, da spoznate
nove ljudi. To so lahko poslovni stiki ali pa tudi
nova prijateljstva. Bodisi doma bodisi med
potovanjem: povsod so ljudje, ki ne govorijo
slovensko, a bi se z njimi lahko zelo dobro
razumeli.

5. Ucenje jezika povecuje sposobnost u¢enja
Ko se ucite jezik, vedno znova odkrijete nove
metode ucenja. Ker se vedno ucite na novo in
vsak jezik sledi svoji strukturi, boste zagotovo
nasli veliko priloznosti za drugacno razmisljanje in
nove, optimalne metode ucenja.

6. Pristno spoznavanje tujih krajev

Ali zelite dopust preziveti zunaj hotelov in
letoviS€? Potem je nujno, da se naucite novih
jezikov. Na mnogih podezelskih obmocjih ljudje
govorijo le malo ve€ kot svoj materni jezik in slabo
anglescino. Odlicno bi bilo, Ce bi razumeli, kaj se
govori okoli vas. Ce se odpravite na daljSe
potovanje, drzav ne boste ve¢ doZivljali kot turisti.

7. UCenje jezikov spodbuja ustvarjalnost

Ste si vedno Zeleli biti ustvarjalni? Potem se ucite
jezike! Studije so pokazale, da to spodbuja
ustvarjalnost. Po eni strani z nenehno miselno
aktivnostjo, po drugi pa z novimi miselnimi vzorci.
To vam lahko zagotovo odpre veliko priloZznosti v
vsakdanjem in poklicnem Zzivljenju.

8. UzZivajte v filmih, serijah, knjigah in pesmih v
izvornem jeziku

Ste si vedno Zeleli razumeti svoje najljubse serije
v izvornem jeziku, ne da bi brali podnapise?
Mnogi filmi, serije in knjige imajo povsem
drugacen ucinek, Ce jih razumemo v izvornem
jeziku — na primer Sale boste dojemali povsem
drugace. Poleg tega boste kon¢no razumeli, o
¢em pojejo pevci tega sveta.

9. U€enje jezika spodbudi vas osebni razvoj
Raziskovalci so ugotovili, da se ljudje, ki govorijo
vec jezikov, pri delu v timu znajdejo bolje od
preostalih. Ce boste govorili ve€ jezikov kot le
materni jezik, bo to dobro vplivalo tudi na vaso
samozavest.

10. U€enje jezikov pomaga videti svet z novimi
oémi

Z vsakim jezikom, ki se ga naucite, se naucite tudi
novih nacinov razmisljanja. To vam daje nove
poglede na vse vidike Zivljenja in lahko okrepi
vaSe kriticno misljenje. Med drugim lahko berete
tisk z vsega sveta in si ogledate lokacijo dogodka.
Vsak kovanec ima dve plati, spoznajte obe.
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Zakaj se ucite jezike?
Kaj vas najbolj
motivira?

»Za vkljucitev v ucenje tujega jezika sem se
odloCila, da bi izboljSala konverzacijo v
tujem jeziku in spoznala nove ljudi.
Verjamem, da je skupinsko delo veliko bolj
spodbudno in ima pozitiven vpliv na koncen
rezultat uCenja. Vkljucitev v program cloveka
bistveno bolj disciplinira pri samem ucenju.«
(Alenka P.)

Razlogov za vkljuCitev v te€aj je ve€ kot dovolj.

Ce si torej Zelite &im hitreje, brez velikega
vloZzka prostega Casa izboljSati svoje znanje
tujega jezika za poslovno in zasebno

uporabo, potem je prava reSitev za vas nas

60-URNI INTENZIVNI TECAJ
ANGLESCINE NA RAVNI A2.

Za vas smo pripravili tri razliCne pakete:
e OSNOVNI,
e VIP,
e PREMIUM.

Vec o programu



https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/u-enje-jezikov/splo-ni-te-aji/60-urni-intenzivni-te-aj-angle-ine-na-ravni-a2/
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Prihodnji mesec se nam lahko
pridruzite

Kakovostno zasnovani programi strokovnega usposabljanja

Priprave na pridobitev certifikata NPK (Nacionalna poklicna kvalifikacija):

Socialni oskrbovalec na domu
Racunovodja

Knjigovodja

Aromaterapewvt

Organizator poslovanja
Mladinski delavec

Jezikovni teCaji s tradicijo - za ve€jo kompetentnost, samozavest, samostojnost

Za osebno in poslovno prodornost v tujem jeziku si izberite teCaj zase.

30 - urni zaCetni tecaji tujih jezikov (vpisujemo v angleScino, nemscino, italijanscino in Spanscino -udelezenci
starejSi od 60 let se lahko vClanijo v Univerzo za starejSe in jezikovni teCaj obiskujejo po veljavnem ceniku
Univerze za starejSe.)

60 - urni intenzivni te¢aj anglescine na ravni A2

Individualni teCaj poslovne anglescine +

individualni teCaji

jezikovni teCaji za podijetja po meri

Poslovna korespondenca - pisna komunikacija

stopenjsko preverjanje znanja tujih jezikov

izpiti iz slovenscine na vstopni in 0snovni ravni

priprave na izpit slovenscine

vikend teCaj slovenscine

Brezplacna informiranja_in_svetovanja v_izobrazevanju odraslih in vrednotenja _neformalnih in_priloznostno
pridoblienih znanj v Centru za svetovanije in vrednotenje znanj zaposlenih Gorenjske

Pro

ugotavijanje in vrednotenje priloZnostno in neformalno pridobljenih znanj
znanja za poklic ali osebni razvoj

prekvalifikacije ali pridobitev viSje izobrazbe

karierno svetovanje

podpora pri ucenju

izdelava Europass dokumentov

izdelava osebne zbirne mape dosezkov

gram Vecgeneracijskega centra Gorenjske za mesec februar



https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/socialni-oskrbovalec-na-domu/
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/aromaterapevt-aromaterapevtka/
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/jezikovna-sola/u-enje-jezikov/splo-ni-te-aji/30-urni-za-etni-te-aji-tujih-jezikov/
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/splo-ni-te-aji/60-urni-intenzivni-te-aj-angle-ine-na-ravni-a2/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/poslovni-jezik/individualni-te-aj-poslovne-angle-ine-plus/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/poslovni-jezik/individualni-te-aj-poslovne-angle-ine-plus/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/te-aji-po-meri/individualni-jezikovni-te-aji-12877/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/poslovni-jezik/jezikovni-te-aji-za-podjetja/
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/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/strokovno-usposabljanje/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/
https://www.luniverza.si/strokovno-usposabljanje/npk-nacionalne-poklicne-kvalifikacije/
https://www.luniverza.si/jezikovna-sola/
https://www.luniverza.si/projekti/aktualni-projekti/center-za-svetovanje-in-vrednotenje-znanja-zaposlenih-gorenjske-12713/
https://admin.xinetixstudio.com/media/luniverza.si/files/2021_2%20Program%20VGC%20Gorenjske%20na%20daljavo.pdf
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Novice nasih projektov

Vecgeneracijski center Gorenjske — aktivnosti tudi na daljavo

Tanja Ahacic, univ. dipl. soc. del.

Ljudska univerza Kranj (LUK) je od leta 2017 nosilka projekta Vecgeneracijski
AKTIVNOSTI, KI JIH center Gorenjske, ki bo potekal vse do konca septembra 2021. Projekt je
PRIPRAVLJAMO V sofinanciran s strani Ministrstva za delo, druZino, socialne zadeve in enake
SKLOPVU PROJ EIETA» SO moznost, Evropskega socialnega sklada in nekaterih gorenjskin obcin.
ZA NASE [{DELEZEN CE Aktivnosti, ki jih pripravjamo v sklopu projekta, so za naSe udelezence
BREZPLACNE ... brezplacne, pri izbiri vsebin pa se poskuSamo prilagoditi vaSim Zeljam in
potrebam.

V Kranju se program izvaja v LUK — medgeneracijskem centru, kjer potekajo
raznolike aktivnosti za otroke in mlade, druzine, starejSe, osebe s posebnimi
potrebami in priselience. Namen projekta je izvajanje raznovrstnih
preventivnin programov, s katerimi aktiviramo in vkljuCujemo pripadnike
razlicnih  ciinih  skupin  z namenom  vkluCevanja, izobrazevanja,
opolnomocenja ter medkulturnega in medgeneracijskega povezovanja. Pred
razglasitvijo izrednih razmer je bil LUK - medgeneracijski center odprt vsak
delavnik med 8. in 20. uro, obenem pa smo dejavnosti organizirali tudi v
obginah Cerklie na Gorenjskem, Sencur in Preddvor.
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V Casu epidemije COVID-19 smo na LUK upoStevali ukrepe in napotke Nacionalnega instituta za javno zdravje.
Omogocali smo varno udelezbo in se zanaSali na odgovorno vedenje vseh Clanov v naSi skupnosti, kmalu pa
smo vse aktivnosti VeCgeneracijskega centra Gorenjske prestavili na splet, kjer tudi zdaj potekajo na daljavo
preko razlicnih videokonferencnih sistemov. Dostop do njih poskuSamo zagotoviti vsem cilinim skupinam in
vsakega udeleZzenca spodbujamo k aktivnemu udejstvovanju s pomodjo individualne tehnicne pomodci in
informiranja.

Ob vmesnem odprtju LUK - medgeneracijskega centra smo v zZivo tedensko organizirali individualno tehnicno
pomoC pri uporabi racunalnikov in telefonov ter delavnice spoznavanja videokonferencnih sistemov, ki jin
uporabljamo pri izvajanju aktivnosti na daljavo.

Iskreno moramo priznati, da se ni bilo lahko sooCiti s socialno izolacijo in z druzenjem na daljavo, a povratne
informacije nasih udelezenceyv, ki so sprejeli izziv in se skupaj z nami naucili uporabljati tehnologijo ter tako ostali
aktivni Clani druzbe, so neprecenljive.

Ponosni smo, da lahko za vas organiziramo brezplacne aktivnosti, da vam tudi v teh tezkih ¢asih lahko nudimo
spletni prostor za druzenje in sreCevanje. Dejavnosti, ki jih organiziramo, so pestre, zanimive, poucne, usmerjene
k pridobivanju uporabnih, kakovostnih, aktualnih spretnosti in znanj. Mesecno tako organiziramo raznolike vadbe,
dihalne vaje, kulinaricne in ustvarjalne delavnice, delavnice spoprijiemanja z obremenilnimi situacijami, vaje za
krepitev spomina, predavanja na razlicne teme in Se vec.

Vsak teden vklju¢enim udelezencem posliemo program po e-posti (za prijavo pisite na mck-prijava@Iuniverza.si),
lahko pa si ga ogledate tudi na naslovni strani naSe spletne strani: htfps/Avwwv.luniverza.si.

Na podlagi rezultatov ankete, ki ste jo izpolnili ob koncu prejSnjega leta, bomo v prihodnje za vas pripravijali tudi
razliCne aktivnosti na temo zdravega Zivijenjskega sloga — februarja vas tako v sodelovanju s Centrom za krepitev
zdravja Kranj vabimo na predavanje o tehnikah sproS€anja. Predavanje bo predstavitvene narave — ¢e bodo
udelezenci izkazali zanimanje, bomo marca organizirali redne delavnice za zaprto skupino, v katero se boste
lahko vkljucili ob zakljuCku predavanja.

Veseli nas, da lahko skupaj z vami soustvarjamo nasS program, in vas Se naprej vijudno vabimo v svojo druzbo.

Lep pozdrav od nas in nasih udelezencev

EVROPSKI

Rl Vs FEIEEBGSET 0. . GOREN]JSKE ZNANOST IN SPORT

[ .\ VG C REPUBLIKA SLOVENIJA
VRO KA TNl MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE,
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Nekaj odzivov nasih udelezencev

»Najprej zelim vsej vasi ekipi LUK - MC srecno, zdravo in uspesno v
.. S SVOJO tem letu. Obenem se vam zahvaljujem, da sem imela moZnost
PRIJAZNOSTJO VSAJ
DELNO NADOMESTITE
NEPOSREDNI STIK Z
NAMI.

predavanj. Vse to mi ostaja s toplino v mojem srcu za vedno.«
»Nove povezave so pot do uresniCitve Zelenih ciljev.«

»Zahvaljuiem se vam za bogato ponudbo vaSih dejavnosti, ki so mi
polepSale leto 2020.«

»Hvala za vas trud glede vse organizacije in sreCno, uspesno in zdravo
novo leto!!l

»Hvala, da skrbite za nas v ¢asu korone.«

»Spostovani! Ob koncu leta se vsem, ki ste skrbeli za delovanje MCK-+ja,
organizirali zanimiva predavanja, delavnice, telesno vadbo itd., iskreno
zahvaljujem. Ni bilo lahko v pogojih, v kakrsnih se doslej Se nismo znasli,
organizirati in izpeljati omenjene dejavnosti. A ste nasli naCin, da se nam
priblizate in s svojo prijaznostjo vsaj delno nadomestite neposredni stik z
nami. Zelim, da se v novem letu razmere ¢im prej normalizirajo in da se
zdravi ter zadovoljni zopet sreCujemo v LUK - MC kot nekoc€ ...«

9y
iy'\ p S

¥

B
Ula Hribar Babinski Tanja Kapad Marta

_r""l “'".

Zdenka Bozi ‘

Marija Nikolaja jozica Tanja Knap Maja Miklavcic
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Svetovalni koticek

Mojca Rozman, organizatorka izobrazevanja odraslih

. LUK PRIPOMOCEK ZA Ljudska univerza Kranj je lokalna tocka SVOS —

)

LJUDSKA

A NACRTOVANIE KARIERE Ocenjevanjtf spretnosﬂ odraslih 20%0—2022. _ |
Z AndragosSkim centrom Slovenije sodelujemo pri
\P, ocenjevanje spretnosti
p

SPLETNI VPRASALNIK izvajanju individualnega ocenjevanja  spretnosti
odraslih, ki je za odrasle diskretno in brezplacno. Izvaja
se s pomocjo spletnega pripomocka SVOS (Spletni
VpraSalnik za Ocenjevanje Spretnost).

" LOKALNA TOEKA "°:I:Es"’,';£“ SVOS je spletni diagnostiéni pripomocek, ki ponuja
n zanesljive in veljavne ocene spretnosti za odrasle vseh

/ starosti, in sicer na ve¢ podrocjih: oceno kognitivnin

Brezplacno oceni . . . 2 q

svoje spretnosti 4 spretnosti  (besediine in  matematiCne  spretnosti,

spretnosti reSevanja problemov v tehnolosko bogatih
okoljih) in lastno oceno spretnosti za posameznike, t. i.
nekognitivnih spretnosti (raba spretnosti, zdravje in

L N 3 osebna blaginja, poklicni interesi in namere).

Zagotavljamo vam brezplacen dostop do vpraSalnika SVOS, ki ga lahko reSite doma preko racunalnika (edini
pogoj je, da ga odprete v brskalniku Mozzilla Firefox). Takoj po koncu reSevanja si lahko ogledate rezultate, do
katerih imate dostop samo vi. Ce Zelite, da vam jih razloZi svetovalka, se lahko dogovorite za brezplatno
individualno svetovanje na daljavo preko Zooma ali Vibra.

Ce niste vesgi dela z ratunalnikom, nam sporocite in vprasalnik boste resili s pomogjo svetovalke, ki vam nudi
tudi svetovanje za primerno izobrazevanje in razvoj spretnost.

Uporabnica Veronika Z. je o vpraSalniku povedala: »ReSila sem nekognitivni modul vpraSalnikov. Ni bil prevec
zahteven. PriporoCila bi ga vsem, ki Zeljo menjati poklic, in brezposelnim osebam. VpraSalnik o poklicnih
interesih in namerah je potrdil, da sem se odloCila za pravo delovnho mesto. S pomocjo dodatnega
izobraZevanja, ki so mi ga svetovali na Ljudski univerzi Kranj, pa bom postala Se ucinkovitejSa pri rabi svojega
Casa.

Vec o vprasalniku

Za dostop do spletnih vpraSalnikov poklicite na naSe svetovalke na telefonsko Stevilko 031 72 11 49 ali piSite na
svetovanje@luniverza.si.


https://www.luniverza.si/projekti/aktualni-projekti/ocenjevanje-spretnosti-odraslih-2020-2022/
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Jezikovni koticek

Katarina Kozole, organizatorka izobrazevanja odraslih

=S KAKO PRAVILNO ZAPISEMO DATUM

@

Khm ... Na videz preprosto vprasanje — datum pa ze znamo napisati! Pa
ga zapiSemo pravino? Tudi vam obraz prekrie rdeCica, ko morate v
dopisu/na obrazcu izpolniti to polie? Zapomnite si tri spodnja pravila in
nelagodie bo odpravijeno:

 dneve in mesece zapisujemo brez nicel:
28.01.2021 X 28. 1. 2021 V;

« med dnevom, mesecem in letom zapiSemo presledek:
28.1.2020 X 28.1. 2021 V;

» za Stevilkama, ki zaznamuijeta dan in mesec, zapiSemo piko, ker gre

za vrstilni Stevnik:

2812020 X 28.1.2020 V.

Cestitamo! Prva jezikovna lekcija opravijenal

Koticek za umovadbo

Renata Dobnikar, organizatorka izobrazevanja odraslih

VAJE ZA BOLJSE POMNJENJE

V nadaljevanju bo predstavijena daljSa vrsta ¢rk. Ogleduite si jo priblizno 30
sekund. Poskusite si zapomniti ¢im vecC Crk v praviinem vrstnem redu.

SAQVNGNESCGCEBTBCG

Po 30 sekundah zapisite ¢im veC Crk v pravinem vrstnem redu na list
papirja, ne da bi ponovno pogledali zapisano vrstico.

Crke lahko zapiSete lo¢eno s presledki ali vejicami v pravinem vrstnem
redu.

Vajo lahko ponovite veckrat in pri tem izmerite svoj napredek.
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Sprostitveni koticek

Tanja Ahacic, univ. dipl. soc. del.

Februarja bomo v sodelovanju s Centrom za krepitev zdravja
Kranj za vas organizirali aktivnost na daljavo: predavanje o
tehnikah sproSCanja. Za vse, ki bi Ze pred predavanjem Zeleli
izvedeti veC 0 tej tematiki, smo na straneh Nacionalnega
inStituta za javno zdravje poiskali zanimivo vajo.

ZAKAJ SE NAUCITI IN UPORABLJATI TEHNIKE
SPROSCANJA?

Redna vadba izbrane tehnike ali tehnik sproScanja ima Stevilne
pozitivne ucinke za posameznikovo telesno in duSevno zdravije.

PRIMER: TEHNIKA DIHALNE VAJE

KORAK 1: PREPOZNAJTE SVOJ TIP DIHANJA

Eno roko polozite na prsni koS in drugo na trebuh nad popkom. Nekaj Casa dihajte tako, kot sicer obicajno dihate,
in pri tem opazujte gibanje obeh rok pri vsakem vdihu. Katera roka se vidneje dviguje?

KORAK 2: NAUCITE SE TREBUSNEGA DIHANJA IN GA REDNO VADITE

Ce ste ugotovili, da dihate prsno, se naucite tudi trebusnega dihanja ter tega &im veckrat ponavijajte: ne le, kadar
trenirate tehnike sproSCanja ali kadar ste pod stresom, temvecC tudi ob drugih priloznostih (na primer na poti v
sluzbo, ko Cakate ob fotokopirnem stroju, v vrsti pred blagajno ...). Tako boste tehniko lazje usvajili in sprejeli »za
svojo«. Trebusno dihanje: Zavzamemo sproS¢en, dobro podprt poloZaj leZe ali polsede. Nogi pokréimo. Dlani
poloZimo na trebuh v viSini popka. Izdihnemo in potegnemo trebuh navznoter. PoCasi vdihnemo skozi nos in ob
tem potisnemo trebuh ven. Za kratek Cas zadrzimo dih in sproSc¢eno izdihnemo s priprtimi ustnicami. Nekajkrat
ponovimo in smo pozorni na to, da se dlani med vdihovanjem dvigajo (trebuh se »polni« z zrakom) in med
izdihovanjem spuscajo (trebuh se »prazni«).

KORAK 3: NAUCITE SE IN UPORABLJAJTE SE DRUGE DIHALNE TEHNIKE

Ko obvladamo trebusno dihanje, lahko dodajamo druge pomembne komponente dihalnih tehnik.
Vec v nasledn;ji Stevilki E-novicnika LUK
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Dobre zgodbe

Mojca Rozman, organizatorka izobrazevanja odraslih

Pred nastankom Slovenije kot samostojne drZzave je bilo izobraZzevanje
odraslih sinonim za »veCerno Solo«. Obiskovali so jo odrasli, ki niso redno
dokongali formalne izobrazbe. Sele po letu 1991 je drzava s sistemskimi
ukrepi podprla razvoj izobrazevanja odraslih in razvila Strategio
vsezivljenjskosti ucenja v Sloveniji.

Hiter tehnoloski razvoj, spremenjene socialne razmere ter izginjanje poklicev
in nastajanje novih zahtevajo nenehno izobrazevanje tako na poklicnem kot
na osebnem podrocjul.

Veliko ljudem se obCasno utrme ideja, da bi spremenili svoje Ziviienje,
pridobili nova znanja ali celo nov poklic. Ampak od ideje do uresnicitve ni
lahke in kratke poti. Najveckrat potrebujejo neko zunanjo motivacijo, kot je
zgodba ljudi, ki imajo podobno Zivijenjsko pot, kot je njihova.

Slavko Studen

V moji 32-letni delovni dobi sem pridobil ogromno znanj in novih poklicev, diplom in certifikatov, imam veliko
delovnih izkuSenj — od osnovnega poklica lesarski tehnik do voznika reSevalca in tovornjaka C-kategorije,
trgovskega poslovodja, trgovskega potnika, komercialista, racunovodja ... V letu 2012 pa sem kot poslovodja v
Zlatarni v Ljubljani zaradi upada prometa (splosna kriza v gospodarstvu) pristal na zavodu za zaposlovanje. Na
njihovo pobudo sem se udelezil predstavitve poklica socialni oskrbovalec na domu v Ljubljani na Socialni zbornici
Slovenije. Predstavitev mi je bila vSeC in pomislil sem, da bi to delo z veseliem opravijal. Ponudili so mi placilo
usposabljianja za socialnega oskrbovalca na domu in placilo izpita za pridobitev nacionalne poklicne kvalifikacije
Socialni oskrbovalec na domu. Nisem kaj dosti premiSljeval in sem se hitro odlocil. To delo mi ni bilo tuje, vedno
sem imel Cut za starejSe ljudi, pa tudi svoje Stiri otroke sem rad previjal, negoval in imel lepo urejene. Vpisal sem
se na Ljudsko univerzo Kranj, spoznal Cudovite ljudi med soSolci, predavatelji in zaposlenimi. VKljucno s hiSnikom,
s katerim sva med odmorom poklepetala o razlicnih stvareh. Predavanja so bila strokovna in korektna. Lepo so
potekale tudi kabinetne vaje v LUK —medgeneracijskem centru, kjer imajo dobro opremljen kabinet. Pa seveda
tudi prakticni del v Domu upokojencev Kranj. Najdem samo lepe pohvalne besede o LUK, posebno so mi v
spominu Cisto€a hiSe in okolice pa parkirma mesta pred stavbo. Po kon¢anem izobraZevanju sem kar hitro dobil
sluzbo v Domu starejsih ob¢anov Preddvor, saj prezivetje Stirih otrok ni Sala mala. Kmalu pa sem dobil ponudbo
za delo v domu starejSih obCanov Trzi€ in jo sprejel. Evo, in to delo socialnega oskrbovalca na domu opravijam ze
Cetrto leto.

Usposabljanje bi priporoCil vsem, ki ste potrpeZljivi, prijazni in vztrajni (ter imate zdravo hrbtenico). Poklic je

zahteven in odgovoren, ampak ko vidim zadovoljne oskrbovance, se tudi jaz dobro pocutim. Je tudi psihicno
naporno, Se posebno kadar se kdo od oskrbovancev za vedno poslovi.
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