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Namen igre

Zigro Vibe Check se mladi naucijo prepoznatiin
poimenovati custva, ki jih lahko sproZijo objave na
druzbenih omrezjih. Poleg tega odkrijejo razlicne strategije,
ki jim lahko pomagajo pri obvladovanju teh ¢ustev. To

je pomemben korak za zascito ali izboljsanje njihovega
dusevnega zdravja.
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Zakaj se ukvarjati z dusevnim zdravjem in
druzbenimi omrez;ji?

Vecina mladih ve, da tisto, kar vidijo na spletu, ni vedno
resni¢no. Zavedajo se, da ljudje na druzbenih omrezjih
vecinoma kazejo svoje pozitivne plati. Vendar pa lahko
izpostavljenost nekaterim objavam na druzbenih omrezjih
sprozi negativne obcutke, kot so ljubosumje, negotovost ali
zalost. TakSna ¢ustva so lahko skodljiva za dusevno zdravje
mladih (v koliksni meri se nekdo pocuti dobro v svoji kozi,
sreCen/-na). Zato z igro Vibe Check poudarjamo ta ¢ustveni
vidik: kako se nekdo pocuti, ko vidi sporocilo, in kako se
lahko spopade s ¢ustvi, ki se mu/ji ob tem porajajo, ne glede
na to, ali je sporocilo resni¢no ali ne.



Kaj je dobro vedeti, preden zaénemo igrati
Vibe Check?

Obstajajo razlicne strategije, ki jih mladi lahko uporabljajo

za obvladovanje svojih custev. Nekatere strategije so

boljse od drugih. Strategije, ki lahko negativno vplivajo na
dusevno zdravje se imenujejo neprilagojene strategije. Nekaj
primerov neprilagojenih strategij:

pogosto in dolgotrajno razmisljanje o negativnih
obcutkih, ki jih je vzbudila objava,

obcutek krivde zaradi custev, ki jih posameznik dozivlja,

zatekanje k tveganemu vedenju, da bi se spopadel/-la s
Custvi, npr. pitje alkohola, stroga dieta,

pomanjkanje zelje po spremembi slabega pocutja,

zapiranje vase in pomanjkanje pogovarjanja z drugimi.




Obstajajo tudi strategije, ki lahko pozitivno vplivajo
na dusevno zdravje. Te strategije imenujemo tudi
prilagoditvene strategije. Nekaj primerov tovrstnih strategij:

zapiranje aplikacije ali odlozitev mobilnega telefona za
nekaj ¢asa,

ukvarjanje z necem zabavnim, ki sprosti misli,

odstranitev sledenja ali utisanje profila, ki vodi v slabo
pocutje,

iskanje profilov, ki izzarevajo pozitivnost,

ogledovanje lepih spominov na svojem profilu na
druzbenih omrezjih,

razmisljanje o lepih stvareh, ki so v nacrtu,

pogovarjanje o objavi ali situaciji, ki sproza slabe
obcutke,

pogovarjanje o obcutkih s prijatelji, starsi ali drugimi
zaupnimi osebami.



Seveda pa druzbena omreZja ne vzbujajo le negativnih
obcutkov. Instagram, TikTok, Snapchat, Facebook, ... so
mesta, kjer lahko mladi komunicirajo, se izrazajo, is¢ejo
nasvete, se sprostijo in Se veliko vec. Iskanje, ohranjanje
in Sirjenje te pozitivnih izkusenj pripomore k dobremu
dusevnemu zdravju mladih. Nekatere strategije, ki jih
lahko mladi uporabijo, ko dozivljajo pozitivne izkusnje
na druzbenih omrezjih ali ko Zelijo druzbena omrezja
uporabljati na pozitiven nacin, so:

shranjevanje objav za poznejsi ogled,

deljenje objave na svojem profilu ali s prijatelji/-icami, da
jo lahko spremljajo tudi drugi,

kontaktiranje prijateljev/-ic prek zasebnih sporocil kot
odraz pozornosti,

oznacevanje prijateljev/-ic na fotografijah kot izraz
hvaleznosti,

deljenje pohvali in vieckov fotografijam prijateljev/-ic,

shranjevanje in posredovanje koristnih informacij in
nasvetov.

Katero strategijo bo kdo uporabil, je odvisno od njegove/
njene osebnosti in okolis¢in, v katerih se je znasel/-la. Poleg
tega se to pogosto zgodi podzavestno. Zato je ucinkovitost
strategije zelo odvisna od posameznika/-ce in situacije.



Pricetek uporabe igre Vibe Check

Metodologija

Igro so razvili Mediawijs, WAT WAT in KU Leuven. Namen
igre Vibe Check je ozavestiti mlade o custvih, ki jih dozivljajo
na spletu, in o strategijah, ki jih lahko takrat uporabijo. S
pogovorom se naucijo razli¢nih prilagoditvenih strategij, ki
jih lahko uporabijo ob dozivljanju pozitivnih in negativnih
Custev. To jih lahko navdihne, da preizkusijo druga¢no
strategijo.

Priprava

Mlade razdelite v skupine po 4-6 ¢lanov in poskrbite, da
se vsaka skupina usede za mizo.

Premesajte karte z opisom situacij in jih razdelite med
skupine. Vsaki skupini dajte po eno igralno polje in vsa-
kemu udelezencu/-ki po eno karto z emotikoni.

Karte s situacijami postavite poleg igralnega polja tako,
da so z logotipom obrnjene navzgor.



Predstavitev teme

Pred zacetkom igre lahko skupini predstavite temo in
razli¢ne koncepte. Naslednja vprasanja so lahko dobra
izhodisca za pogovor:

Zakaj uporabljate druzbena omrezja?

Kaj vidite na druzbenih omrezjih?

Kaj razumete pod pojmom dusevno zdravje?

Kaj radi vidite ali po¢nete na druzbenih omrezjih?

Kdo je vas najljubsi vplivnez/-ica (influencer/-ka)? Ali je
vedno sre¢en/-na? Ali je to realno?

Kaj je vibe? Kaj ni vibe?

Ob predstavitvi nujno omenite, da (skoraj) vsakdo na
druzbenih omrezjih pokaze svojo najboljso plat. Le redki
delijo, da imajo slab dan, da se pocutijo negotovi ali da

jim nekaj ni uspelo. Zaradi tega se lahko zdi, da gre vsem
drugim bolje in da so sre¢nejsi od nas. To lahko moc¢no vpliva
na dusevno zdravje uporabnikov/-ic druzbenih omrezij in
povzrodi, da pocutijo ljubosumne, Zalostne, negotove ali
jezne. Med pogovorom omenite tudi, da druzbena omrezja
niso samo negativna, ampak se med uporabo teh zgodi tudi
veliko lepih stvari, ki lahko izbolj$ajo dusevno zdravije.



1. krog - prepoznavanje custev

V prvem krogu se mladi naucijo prepoznati in poimenovati
svoja Custva. Pri tem uporabljajo karte s situacijami in

karte z emotikoni. Vsaka karta s situacijami, kot pove ze
ime, prikazuje situacijo, s katero se mladi lahko srecajo na
druzbenih omrezjih. Njihova naloga je, da s pomocjo kart

z emotikoni pokazejo, kako bi se po njihovem mnenju
pocutila druga oseba, ki bi to dozivela. Na karti zemotikoni
to lahko pokazejo s prstom, pokrovékom pisala, radirko, ...
Najprej vsak posameznik/-ica zase izbere emotikon. Nato pa
se v skupini pogovorijo, kako si razlagajo situacijo in kaksen
obcutek po njihovem mnenju vzbudi situacija.

Namenoma smo se odlocili, da emotikonov ne bomo
poimenovali, saj je lahko pomen emotikona za vsakogar
drugacen in to je v redu. Aktivno razmisljanje o tem, kaj
jim emotikon trenutno pomeni, je del u¢nega procesa te
igre. Ce mlade spodbudimo, da se pogovarjajo o ob¢utkih
drugih ljudi, se navadno v skupini pocutijo manj ranljive.
Zato pojasnite, da se morajo mladi postaviti v viogo osebe
na kartici. Tako se tudi izognete komentarjem, kot sta »ne
uporabljam ga« ali »ne moti me«.



Nato se mladi skupaj odlocijo in pridejo do soglasja, ali je
situacija »vibe« ali »no vibe, ter karto polozijo na igralno
polje. Situacija je »vibe«, e se ob njej dobro pocutijo. Ce
situacija vzbuja negativne obcutke, karto polozijo na »no
vibe«. Kot moderator/-ka aktivno poslusajte razlicne skupine
in spodbudite razpravo: Ali vsi enako razmisljajo o situaciji?
Kako si razlagajo razlicne emotikone? Skupine naj igrajo,
dokler ne predebatirajo vseh kart na njihovi mizi. Ce imate
vec Casa, si lahko skupine izmenjajo karte s situacijami.

Po tem prvem krogu razpravljajte s celotno skupino: Katere
situacije sprozijo razpravo? Ali lahko drugi skupini navedete
primer »(no)vibe« situacije? Ali ste Ze kdaj sami doziveli kaj
podobnega? Kako ste se takrat pocutili?

Nasvet: v tem krogu ne poskusajte ocenjevati situacije kot
take. Gre predvsem za Custva, ki jih mladi dozivljajo ob
taksnih objavah. To je neodvisno od tega, ali je situacija v
redu ali ne.



2. krog - prilagoditvene strategije

V drugem krogu mladi oblikujejo lastne strategije za
obvladovanje Custey, ki jih v njih sprozajo objave na
druzbenih omrezjih. Vsaka manjsa skupina izbere situacijo, o
kateri zeli podrobneje razpravljati. Izbrano situacijo pokazite
celotni skupini in najprej na kratko razpravljajte o tem,

je to »vibe« ali »no vibe«. Ko pridete do zakljucka, skupaj
razmislite o nekaj strategijah, ki bi jih lahko uporabili za
spopadanje s to situacijo in obcutki, ki jih vzbudi. Nadaljujte,
dokler vse skupine ne zakljucijo z razpravo o svoji izbrani
situaciji ali dokler se ¢as ne iztece.

Drugi krog zakljucite z uporabo priloZzenega Vibe Check
plakata. Na njem je zapisanih vec¢ dobrih strategij, o katerih
se lahko na kratko pogovorite. Na ta na¢in mladi spoznajo
razli¢cne nacine ravnanja s svojimi ¢ustvi. Morda bodo
naslednji¢ pomislili na katero od teh strategij. Ve¢ informacij
za mlade o tej temi najdete na spletni strani www.watwat.
be/vibecheck.

Poleg te igre lahko na spletu najdete tudi spremno
predstavitev. Ta vsebuje govornikove opombe z dodatnimi
vprasanji za skupino, vec razlagami o razli¢nih situacijah ter
3e veliko ve¢ nasvetov. Prenesete jo lahko prek kode QR na
naslednji strani.






Casovni okvir igre

To igro je mogoce izvesti v eni uri. Priporo¢amo, da 10
minut namenite uvodu, 15 minut prvemu krogu, 20 minut
drugemu krogu in 10 minut razpravi o plakatu. Ali Zelite

igri nameniti nekoliko vec ¢asa? Potem lahko skupine
uporabijo karte drugih skupin ali pa skupaj v celotni skupini
razpravljajo o vec situacijah. Ali imajo manjse skupine tezave
pri medsebojnem sodelovanju? Potem lahko celotno igro
odigrate z vsemi skupaj v eni skupini.
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Nasveti za varno skupinsko dinamiko

Med igro Vibe Check se lahko pojavijo obcutljive teme. Ali
menite, da je treba v skupini najprej dolociti nekaj pravil
o ¢em se je mozno pogovarjati in o ¢em ne in, kako se
spostljivo odzivati na druge? Potem lahko tukaj najdete
nekaj nasvetov:

Pojasnite, da vse, kar se pove, ostane znotraj skupine.

Razlozite, da je pomembno, da smo odprti in iskreni, ko
govorimo o sebi, svojih obcutkih, izkusnjah in mnenjih.

Navedite, da je pomembno, da medsebojne razlike in
podobnosti obravnavamo s spostovanjem.

Povejte jim, da lahko sami izberejo, kaj bodo povedali in
¢esa ne. Ce se v skupini ne pocutijo dobro, lahko svoja
Custva in misli zadrzijo zase.

Pojasnite jim, da bo u¢na ura bolj zabavna, ¢e bodo
aktivno sodelovali.

Povejte pa jim tudi, da je poslusanje enako pomembno
kot govorjenje.

Povejte jim, da je smeh dovoljen; humor je lahko orodje
za demistifikacijo obremenjujocih tem. Posmeh seveda
ne pride v postev.



I, mediawijs

Vibe Check sta razvila Mediawijs (slo. Medijsko spretni) in
WAT WAT (slo. KAJ KAJ) v sodelovanju s School for Mass
Communication Research (KU Leuven) (slo. Oddelek za
raziskovanje mnozi¢nega komuniciranja, Univerza v Leuvnu).

Mediawijs je flamski center znanja za digitalno in medijsko
pismenost, ki deluje v okviru flamske vlade in organizacije
imec vzw. Mediawijs pomaga prebivalcem Flandrije in
Bruslja, da aktivno, ustvarjalno, kriticno in ozaves¢eno
uporabljajo in razumejo digitalno tehnologijo in medije ter
tako sodelujejo v nasi druzbi.

WAT WAT je spletna platforma ve¢ kot 100 organizacij, ki
mlade obvescajo o vrstah pomodi in jih usmerjajo, kam se
lahko obrnejo po nasvet ali pomoc. Na spletni strani watwat.
be so na voljo odgovori na vprasanja o mladosti, o iskanju
Studentskega dela, o telesu in drugih temah. WAT WAT
ponuja tudi informacije o mladih na Instagramu, TikToku

in YouTubu. V imenu flamske vlade organizacijo WAT WAT
koordinira Ambrassade.

V Sloveniji so taksne informacije na voljo na https://e-tom.si/,
https://www.tosemjaz.net/...



oBISCI WATWAT.BE/VIBECHECK
IN UGOTOVI, KAKO LAHKO

DRUZBENA OMREZJA NAREDIS
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