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vsebina
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Davčna št.: 19041748   
Zakoniti zastopnik: Srečko Brumen, mag. 
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na področju socialnega varstva;  
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Financerji programa stanovanjskih skupin DNP:  
MDDSZ, FIHO, Mestna občina Ljubljana, občina 
Grosuplje, občina Cerknica in ostale občine 
stalnega prebivališča uporabnikov, nameščenih v 
stanovanjske skupine; 
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D obro duševno zdravje je temelj zdravja, socialne, 
družinske in gospodarske stabilnosti, družbene 

blaginje ter kakovosti življenja ljudi. Posledično se 
promocija duševnega zdravja in preventiva duševnih 
motenj dotikata vseh sektorjev družbe, zato je ključ-
no, da ti med seboj sodelujejo. Učinkoviti ukrepi in 
pristopi na področju krepitve in varovanja duševnega 
zdravja so namreč ključni za napredek posameznika 
in družbe. Le duševno zdrav posameznik razvija svoje 
sposobnosti, se spoprijema s stresom v vsakdanjem 
življenju, učinkovito in plodno dela ter prispeva v svo-
jo skupnost je poudarjeno v Resoluciji o nacionalnem 
programu duševnega zdravja 2018-2028.

Skrb za duševno zdravje tako nikakor ne sodi samo 
na področje zdravstvenega sektorja (psihiatrična oskr-
ba). V ospredju obravnave je celostno, interdisciplinar-
no in medsektorsko sodelovanje, v središču storitev 
različnih služb so posameznik in njegove potrebe. Po-
udarja se premik s pretežno bolnišničnega zdravljenja 
na obravnavo duševnih motenj v lokalnem okolju – 
skupnostni pristop. Izvajalci na področju zdravstvene 
dejavnosti zagotavljajo krepitev in ohranjanje dobrega 
duševnega zdravja, preprečevanje bolezni, pravočas-
no in zgodnje odkrivanje motenj ter njihovo zdravlje-
nje, ki pa so uspešne le, če hkrati zagotovimo tudi ure-
sničevanje pravic do socialne vključitve, zaposlitve, 
ekonomske varnosti, varnega bivanja, rehabilitacije in 
destigmatizacije.

Za kakovostno, pravočasno, vsestransko in dosto-
pno obravnavo ljudi z duševnimi motnjami potrebuje-
mo medsektorsko mrežo storitev in izvajalcev z izde-
lanimi protokoli sodelovanja zdravstvenega varstva z 
izvajalci na področju socialnega varstva. Potrebujemo 
pristope, ki presegajo zavzemanje za ohranjanje pri-

vilegijev posameznih služb in področij z omaloževa-
njem in zanikanjem pristojnosti ali strokovnosti dru-
gih. Duševno zdravje je nacionalni kapital in ga je kot 
takšnega treba izboljšati z združenimi napori celotne 
skupnosti, vseh sektorjev, vključujoč uporabnike, nji-
hova združenja in skupine svojcev ter javne socialno 
varstvene programe nevladnih organizacij.

Dokazano je, da je mogoče v lokalnem okolju od-
govoriti na večino potreb večine prebivalstva, tako z 
vidika preventive kot obravnave duševnih motenj vseh 
starostnih skupin, če osnovno zdravstveno in socialno 
varstvo v javnem in nevladnem sektorju zagotavljata 
povezane storitve in programe.

V 2024 smo se v društvu Novi Paradoks v okviru 
vseh predstavljenih aktivnosti zavzemali za uresniče-
vanje navedenih izhodišč s celostnim pristopom pri 
obravnavi vsakega posameznika vključenega v pro-
grame društva. V glasilu vam predstavljamo izvedene 
izobraževalne dejavnosti skupaj s predstavniki zdra-
vstvenega varstva in sociale, sodelovanje društva pri 
različnih aktivnostih v lokalnih skupnostih za izvajanje 
naših programov ter ustanovljenih mrež za medseboj-
no povezovanje in promocijo organizacij, ki delujemo 
na področju duševnega zdravja. Ustvarjanje zaupa-
nja med posameznimi izvajalci je proces preseganja 
nasprotovanj, nastalih predvsem kot posledice omeje-
nih finančnih sredstev in je pogoj za uspešno naslav-
ljanje in reševanje duševnih stisk.

Uvodne besede predsednika 
Društva Novi Paradoks

S r e č k o  B r u m e n ,  m a g .
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Skupaj do boljšega  
duševnega zdravja

Sprva je bilo težko razbijati tabuje in mite o dušev-
ni bolezni. Najprej smo se približali sosedom in 

krajanom, ki so naše uporabnike lepo sprejeli. Vsako 
leto smo bili bolj vključeni v širše lokalno okolje. Po-
vezali smo se z različnimi organizacijami v naši skup-
nosti in pričeli ustvarjati skupne zgodbe. Ob različnih 
priložnostih smo sodelovali z Rdečim križem Sloveni-
je, Župnijsko Karitas Škofljica, Pevci in godci ljudskih 
pesmi Studenček, krajevno skupnostjo Šmarje – Sap. 
Občina Grosuplje že več let naš program podpira s so-
financiranjem oz. sredstvi pridobljenimi na razpisu, z 
vabili na predstavitvene stojnice in obiski predstavni-

kov občine v naši skupini. Materialno oz. z donacijami 
so nas podprli naslednji donatorji: RK Šmarje - Sap, 
Župnijska Karitas Škofljica, GVS d. d., Grain d. o. o., 
vrtnarstvo Frbežar in trgovina Maver. 

Od decembra 2023 dalje, po 18. letih bivanja na Ma-
lem Vrhu, nadaljujemo zgodbo na novi lokaciji in sicer 
na Murnovi ulici v Šmarju – Sap. Ob selitvi skupine, 
ki je prinesla veliko spremembo v življenje naših sta-
novalcev, smo z namenom krepitve ozaveščenosti o 
zdravem načinu življenja in z željo po implementaciji 
pridobljenega znanja v vsakdanje življenje naših upo-
rabnikov, vzpostavili kontakt z Zdravstveno - vzgojnim 

M a j a  P a j k ,  u n i v.  d i p l .  s o c .  d e l

T E M A T S K I  P R I S P E V K I , 
Program osveščanja in informiranja

Skupina Šmarje – Sap bo v okviru Društva Novi Paradoks v letu 2025 obeležila že 20. leto delovanja. Zgodba 
skupine se je pričela v hiši na Malem Vrhu pri Šmarju - Sap. Z namenom odprtja nove skupine se je vzposta-
vilo sodelovanje med našim društvom,  Občino Ivančna Gorica in Občino Grosuplje, od koder so prihajali prvi 
uporabniki, ki  smo jih namestili v skupino. Nova skupina je pričela z delovanjem tudi s pomočjo sofinancira-
nja omenjenih občin. 

»Naša srečanja so 

postala stalnica in 

dokazujejo, da je v 

skupnem sodelovanju 

moč.«
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centrom Grosuplje.  Zaposleni zdravstveno - vzgoj-
nega centra, ki deluje v okviru Zdravstvenega doma 
Grosuplje, so  v naši skupini priredili že mnogo delav-
nic na temo skrbi za duševno in tudi fizično zdravje. 
Naša srečanja so postala stalnica in dokazujejo, da 
je v skupnem sodelovanju moč. Povezali smo se tudi 
z vrtcem Kobacaj Grosuplje. V stanovanjski skupini 
smo pripravili ustvarjalno delavnico z otroki in organi-
zirali skupni pohod. Odpravili smo se na informativne 
oglede institucij, kamor se dalje nameščajo naši upo-
rabniki. Ena izmed teh ustanov je bila DSO Grosuplje. 
Tja smo odnesli voščilnice, ki smo jih naredili skupaj z 
otroki in jih razdelili med stanovalce doma. 

V drugem cilju Resolucije o nacionalnem pro-
gramu socialnega varstva za obdobje 2022 -2030 
(ReNPSV22-30) je za dosego izboljšanja razpolo-
žljivosti in pestrosti ter zagotavljanja dostopnosti in 
dosegljivosti storitev, tudi izboljšanje informiranja in 
ozaveščanja potencialnih uporabnikov o možnostih 
za vključitev v storitve in programe. Razvoj storitev 
na področju socialnega varstva s katerimi se uresni-
čuje ReNPSV22-30, so tudi storitve za ohranjanje sa-

mostojnega, neodvisnega življenja doma in aktivno 
vključevanje v skupnost. Skupnostne storitve je treba 
nasloviti v neposredni povezanosti s skupnostnim 
pristopom, v katerem sodelujejo različni deležniki v lo-
kalnem okolju s področja socialnega in zdravstvenega 
varstva.

Z namenom osveščanja, informiranja in povezova-
nja smo ob svetovnem dnevu duševnega zdravja sku-
paj z različnimi akterji na področju skrbi za zdravje, du-
ševno zdravje in skrbi za ranljive skupine organizirali 
dogodek, na katerem smo skušali javnosti na kratko 
predstaviti programe, ki jih imajo na voljo za pomoč 
sebi ali bližnjemu. Tako smo izvedli skupni kulturno 
- informativni dogodek z naslovom: »Skupaj do boljše-
ga duševnega zdravja«.

Na zgoraj omenjenem dogodku so se predstavile 
tako zdravstveno kot skupnostno usmerjene orga-
nizacije, ki so pomembne za dobro duševno zdravje 
posameznika in preventivo. Delavnice, ki jih izvajajo v 
zdravstvenem domu so bile izvedene v sklopu Zdra-
vstveno - vzgojnega centra (ZVC) tudi v naši skupini. 
Delavnica z naslovom: »Zdravi odnosi« se je odvila v 4 
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srečanjih na temo: Kako poskrbeti zase in z asertivno 
komunikacijo izboljšati odnose z ljudmi ter ločevati 
probleme od skrbi. Poleg omenjene delavnice pa ZVC 
izvaja še poglobljena srečanja na temo: spoprijemanje 
s stresom, tesnobo, depresijo in tehnike sproščanja. 
Duševne stiske ljudi so v porastu, a kljub temu mar-
sikje diagnoza duševne bolezni / motnje ostaja tabu. 
Zato je še kako pomembno, da so ljudje seznanjeni s 
tem, kakšne oblike pomoči so na voljo. Na področju 
ozaveščanja javnosti se nam zdi pomembno, da po-
ročila o dogodkih, ki jih organiziramo, tudi objavljamo 
v občinskem časopisu, v drugih medijih in na spletu. 

Ključno pri delu v stanovanjski skupini je kontinuira-
na vključenost naših uporabnikov. Skozi celotno leto 
so se s pomočjo mentorice gospe Marije Zaman z 
igralski vajami pripravljali na nastop. To je bila odlična 
motivacija za aktivno in koristno preživljanje prostega 
časa. Vaje v skupini in dvorani, so kot oblika skupin-
skega dela krepile timski duh in medsebojno sodelo-
vanje. Velik doprinos so obiski zunanjih pomembnih 
oseb -  naših prostovoljk, ki razbijejo vsakdanjo rutino 
in vnesejo uporabnikom občutek zadovoljstva, vklju-
čenosti in sprejetosti. Za dogodek so uporabniki ob 
pomoči prostovoljk v več organiziranih ustvarjalnih 
delavnicah izdelali darilca za udeležence. Ob izdelo-
vanju voščilnic z otroki pa so stanovalci lahko začutili 
nekaj posebnega, otroško igrivost in še globlji pomen - 
koristnost, saj smo z voščilnicami obdarili stanovalce 
DSO.

Vse pestro dogajanje v skupini Šmarje – Sap že 
15 let zapisujemo in izdajamo v hišnem glasilu Kilo 
kofeta, ki ga  razdelimo med naše krajane in občane 
na predstavitvenih stojnicah in ob različnih drugih pri-
ložnostih. V prihajajočem  letu pa z novimi zamislimi 
komaj čakamo na dogodivščine in se veselimo sode-
lovanja z drugimi organizacijami. Po poti do boljšega 
duševnega zdravja hodimo skupaj. 

DUŠEVNO ZDRAVJE NA GORENJSKEM  
Projekt Ejga, poskrb zase

Š p e l a  S t r e l e c ,  u n i v.  d i p l .  s o c .  d e l .

10. 10. obeležujemo svetovni dan duševnega zdravja. 
Zato smo se letos na Gorenjskem ponovno povezale 
organizacije, ki delujemo na tem področju in skupaj or-
ganizirale dogodke z naslovom Ejga, poskrb zase. Le-
tošnji namen dogodkov je bil ozaveščati o dolgotrajni 
ali ponavljajoči se izpostavljenosti prekomernemu 
stresu, ki pogosto vodi do čustvene, fizične in mental-
ne izčrpanosti, ki se konča z izgorelostjo. Izgorelost 
se vse pogosteje pojavlja tudi med zaposlenimi na po-
dročju socialnega varstva in duševnega zdravja. 

Dogodki, ki so potekali skozi celoten mesec okto-

ber, so se zvrstili na različnih lokacijah po celotni regi-
ji. Dogodki so se pričeli 10. 10. s slavnostno otvoritvijo 
v Škofji Loki. Z nizem predavanj je začela Andreja Hra-
ševec Lampret, dr. med. specializantka otr. In mlad. 
psih., ki je z naslovom Duševno zdravje in stres: Kako 
mladostniki lahko obvladajo izzive vsakdana, pritegni-
la veliko pozornosti v polni dvorani dijakov.  V nadalje-
vanju dneva sta nam svoje delo podrobneje predstavi-
la Center za duševno zdravje odraslih Škofja Loka in 
Center za krepitev zdravja Kranj. 

V Radovljici je predavateljica Tina Bončina, dr. med., 
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zaposlene poskušala opolnomočiti s svojim predava-
njem Kako delati in ne znoreti. Med samim predava-
njem nas je seznanila s kratkimi vajami za sproščanje, 
ki jih lahko uporabimo med svojim delom in se tako 
razbremenimo.  

V Tržiču je dr. Tristan Rigler, klin. psih., predavanje 
z naslovom Ko vzgoja postane breme: izzivi dela s 
težavnimi otroki in obvladovanje izgorelosti, name-
nil staršem in zaposlenim v vzgoji in izobraževanju. 
Podrobneje nas je seznanil s svojimi izkušnjami pri-
dobljenimi pri delu s težavnimi otroci in njihovimi dru-
žinami ter tudi s tistimi, ki jih je pridobil v vlogi očeta. 

Na Jesenicah nas je Dragica Resman, dr. med. 
spec. psih., poučila o tem, da kronični stres vodi v iz-
gorelost. Podrobneje nam je predstavili odzive telesa, 
ko je v stresu in v pogostem stanju beg ali boj. Poda-
la nam je smernice, kako lahko sami že z majhnimi 
spremembami  zmanjšamo škodljive vplive stresa na 
telo in pravočasno zaznamo, da smo na poti proti iz-
gorelosti. 

Zaključni dogodek, ki so se ga v velikem številu 
udeležili tudi stanovalci Društva Novi Paradoks iz SS 
Kranj, SS Lesce, SS Koseze in SS Šmarje-Sap, je pote-
kal v Kranju. Najprej smo se skupaj z vodičko odpravili 
na voden ogled po ulicah in skritih kotičkih Kranja, kjer 
smo izvedeli zanimivosti o njegovi preteklosti. Nato 
pa je pod naslovom Skupaj za boljše duševno zdravje 
v prostorih mestne občine potekal slavnostni zaklju-
ček z več govorci in simbolično pogostitvijo. 

Kot spremljevalni del projekta so skozi celoten me-
sec potekali dnevi odprtih vrat v različnih organizaci-
jah in na različnih lokacijah.  V Društvu Novi Paradoks 
smo imeli dan odprtih vrat v stanovanjski skupini Kranj 
in stanovanjski skupini Lesce.  

V okvirju projekta »Ejga, poskrb« zase smo se pod 
okriljem Nacionalnega inštituta za javno zdravje, eno-
ta Kranj in Centra za socialno delo Gorenjske povezali 
še: Psihiatrična bolnišnica Begunje, Center Kontura, 
Zavod Jelša, Ozara, Šent, Centri za krepitev zdravja in 
Društvo Novi Paradoks.  

»Letošnji namen dogodkov 
je bil ozaveščati o 
dolgotrajni ali ponavljajoči 
se izpostavljenosti 
prekomernemu stresu, ki 
pogosto vodi do čustvene, 
fizične in mentalne 
izčrpanosti, ki se konča z 
izgorelostjo.«
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V Cerknici smo organizirali dogodek 
»Družina in duševno zdravje«

B l a ž e n a  K o v a n o v i ć ,  u n i v.  d i p l .  s o c .  d e l .

T E M A T S K I  P R I S P E V K I , 
Program osveščanja in informiranja

N a pobudo društva Novi Paradoks smo se 
16.10.2024 v prostorih Knjižnice Jožeta Udoviča 

Cerknica zbrali predstavniki služb zdravstvenega in 
socialnega varstva, ki na območju cerkniške občine 
delujemo na področju duševnega zdravja. Osnovni 
namen dogodka »Družina in duševno zdravje« je bil in-
formirati osebe, ki se s tovrstnimi težavami srečujejo 
in njihove svojce, kam se lahko obrnejo po pomoč in 
katere oblike podpore so jim na voljo, ko je duševna 
stiska prevelik osebni izziv. 

Pomanjkanje informacij o oblikah pomoči otežu-
je dostop do podpore, ki bi jo osebe v duševni stiski 
potrebovale, vodi do osebnih občutkov nemoči, sra-
mu, izoliranosti, stigme in obremenitvi bližnjih oseb ter 
nenazadnje poslabšanju duševnega zdravja. Vedenje, 
kam po pomoč, je torej ključnega pomena za zgodnje 
prepoznavanje in obravnavo težav v duševnem zdrav-
ju. Pravočasen dostop do podpore, ki jo oseba v du-
ševni stiski potrebuje, pa veča možnosti za okrevanje.

Na dogodku »Družina in duševno zdravje« smo se 
predstavile organizacije in službe iz nevladnega in jav-
nega sektorja, delujoče na področju preventivnega de-
lovanja, zdravljenja duševnih motenj in psihosocialne 
rehabilitacije oseb z dolgotrajnejšimi motnjami. 

Dogodek je vodil in povezoval predsednik društva 
Novi Paradoks, mag. Srečko Brumen, ki je med dru-
gim tudi predstavil program stanovanjskih skupin za 
osebe s težavami v duševnem zdravju, ki ga društvo 
Novi Paradoks izvaja že vrsto let v različnih krajih po 
Sloveniji. Stanovanjske skupine osebam s težavami v 
duševnem zdravju omogočajo bivanje v varnem, pod-
pornem in razumevajočem okolju, katerega cilj je sle-
diti potrebam in interesom vključenih oseb v procesu 
njihove psihosocialne rehabilitacije. G. Brumen je na 
kratko predstavil tudi program psihosocialnega sve-
tovanja, ki ga društvo Novi Paradoks izvaja v Ljubljani.

Dr. Vesna Švab, spec. psih. in Violeta Deleva, 
d.m.s., sta nas seznanili z delovanjem centra za du-
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ševno zdravje odraslih Logatec, ki deluje v sklopu 
Zdravstvenega doma Logatec in pokriva tudi območje 
cerkniške občine. Zaradi velikih potreb po obravnavi v 
centru delujeta že dva tima različnih strokovnih pro-
filov, sestavljena iz psihiatra, psihologa, medicinske 
sestre, delovnega terapevta in socialnega delavca. Na 
osebje centra se lahko obrnejo osebe, ki se soočajo s 
težavami v duševnem zdravju in vsi drugi, ki tovrstne 
težave zaznajo pri svojcih, prijateljih ali znancih. Po-
moč nudijo v prostorih centra ali pa se z osebo dogo-
vorijo za obravnavo na domu. Po besedah dr. Švab se 
na akutne stiske poskušajo odzvati v 
čim krajšem času in tudi sicer zagota-
vljati dostopno, takojšnjo, strokovno 
in človečno obravnavo.

V enoti Centra za socialno delo 
Primorsko – Notranjska Cerknica že 
osemnajsto leto deluje skupina za 
samopomoč za osebe s težavami v 
duševnem zdravju »Kamilica«, ki je 
odprta tudi za sprejem novih članov. 
Metka Pernuš, univ. dipl. soc. del., 
nam  je orisala pomen skupine za 
samopomoč in druge dobrobiti, ki jih skupina prine-
se vključenim osebam. Kot v nezadostni meri pokrito 
področje na območju cerkniške občine je izpostavila 
pomanjkanje podpornih programov za mladostnike, ki 
bi naslavljali njihove specifične potrebe.

Ga. Pernuš je predstavila tudi službo koordinatorja 
za obravnavo v skupnosti, ki regijsko pokriva celotno 
območje delovanja Centra za socialno delo Primorsko 
– Notranjska (Občina Cerknica, Ilirska Bistrica in Po-
stojna).

Irena Svet, d.m.s. je zbrane informirala o možnos-
ti vključitve v delavnice, ki se izvajajo v zdravstveno 
vzgojnem centru Zdravstvenega doma Cerknica. De-
lavnice so preventivne narave in so namenjene kre-
pitvi duševnega zdravja vključenih oseb. Organizirane 
so večkrat letno. Tematski sklopi delavnic zajemajo 
podporo pri spoprijemanju s tesnobo, depresijo in 
stresom ter tudi vzpostavljanje dobrih medsebojnih 
odnosov. 

Kot večina zgoraj naštetih oblik pomoči tudi pro-
gram dnevnega centra v Postojni nudi osebam s te-
žavami v duševnem zdravju obravnavo v skupnosti, 
deluje s ciljem prispevati k zmanjševanju števila hospi-
talizacij in preprečevati izoliranost oseb s težavami v 
duševnem zdravju. Izvajanje programa dnevnega cen-
tra, ki deluje pod okriljem slovenskega združenja za 

duševno zdravje Šent, je predstavila  univ. dipl. soc. 
Nataša Seražin Grmek.

Po mnenju dr. Andreje Grudnik Seljak, vodje soci-
alne službe v Psihiatrični bolnišnici Idrija, kljub raz-
ličnim oblikam podpore in pomoči, ki so na voljo v 
skupnosti za določene osebe, v določenih življenjskih 
okoliščinah, še vedno ostaja potreba po bolnišničnem 
zdravljenju v psihiatrični bolnišnici. Dr. Seljak nas je 
seznanila z delokrogom socialne službe znotraj Psi-
hiatrične bolnišnice Idrija, ki je praviloma vključena v 
obravnavo že ob sprejemu osebe na zdravljenje in ka-

tere ključna naloga je načrtovanje in 
organizacija podporne mreže po od-
pusta osebe iz bolnišnice. 

Na dogodku »Družina in duševno 
zdravje« smo se torej seznanili z raz-
nolikimi oblikami pomoči in podpore 
namenjene osebam z akutnimi ali dol-
gotrajnejšimi težavami v duševnem 
zdravju. V sklepnem delu z aktivno 
udeležbo nekaterih slušateljev smo 
ugotavljali, da je bistvenega pomena 
tudi možnost izbire in raznovrstnost 

pomoči, ki je posamezniku na voljo in ki najbolj ustre-
zno naslavlja njegove specifične težave. »Vsak ima 
svojo pot« je bilo slišati ob zaključku, zato poenosta-
vitve in posploševanja kompleksnih duševnih proce-
sov in življenjskih okoliščin posameznika niso korak v 
pravo smer, saj s tem krepimo predsodke in pogosto 
utrjujemo diskriminatoren odnos do oseb s težavami 
v duševnem zdravju.

Poleg zagotavljanja raznovrstnih oblik pomoči in 
njihove dostopnosti k uspešnejši obravnavi zagotovo 
prispeva tudi medsektorsko in interdisciplinarno so-
delovanje služb, ki delujemo na področju duševnega 
zdravja v lokalni skupnosti, saj le tako lahko celostno, 
kakovostno in učinkovito naslovimo različne vidike ži-
vljenjskih situacij oseb, ki so se znašle v duševni stiski 
ali jo doživljajo že daljši čas.

Predstavnikom vseh omenjenih organizacij in služb, 
ki so slušateljem podali informacije o oblikah pomoči 
in podpore v duševni stiski, se lepo zahvaljujemo za 
sodelovanje in udeležbo na dogodku. Naša zahvala 
gre tudi Knjižnici Jožeta Udoviča Cerknica, ki nam je 
omogočila izvedbo dogodka v svojih prostorih, ter Ob-
čini Cerknica in Fundaciji za financiranje humanitarnih 
in invalidskih organizacij v Republiki Sloveniji, ki sta 
dogodek finančno podprli.

»V sklepnem delu z aktivno 
udeležbo nekaterih 
slušateljev smo ugotavljali, 
da je bistvenega pomena 
tudi možnost izbire in 
raznovrstnost pomoči, ki je 
posamezniku na voljo in ki 
najbolj ustrezno naslavlja 
njegove specifične težave.«
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Lokalno povezovanje, 
sodelovanje in prostovoljstvo

N a t a š a  A n i č i č ,  u n i v.  d i p l .  s o c .  d e l .

T E M A T S K I  P R I S P E V K I , 
Program osveščanja in informiranja

N aš začetek zgodbe pri vključevanju stanovanj-
ske skupine Vižmarje v lokalno skupnost Šentvid 

je »zakuhala« naša uporabnica Suzana, zvedava go-
spa, ki je v okviru jesenskega srečanja na promocijski 
stojnici predstavila naše Društvo Novi Paradoks. Na 
vprašanje, kdo smo, je odgovorila: »Smo posamezniki 
z dolgotrajnimi težavami v duševnem zdravju. Živimo v 
stanovanjskih skupinah. Želimo biti sprejeti, vključeni v 
družbo in se povezovati, da bo prihodnjim generacijam 
lažje«. 

Stanovalci Društva Novi Paradoks želijo prispevati k 
družbi, opozoriti na to, da so enakopravni člani družbe, 
da imajo enake pravice in možnosti. S tem sloganom 
smo se predstavili lokalni skupnosti Šentvid na pro-
mocijski stojnici, na kateri smo delili publikacijo naše-
ga delovanja, program psihosocialnega svetovanja in 

program stanovanjskih skupin.   Prisotne smo povabili 
v stanovanjsko skupino Vižmarje, z namenom, da nas 
pobližje spoznajo. Vzdušje je bilo prijetno in odziv obi-
skovalcev dober. 

Povezali smo se s sorodnimi organizacijami, špor-
tnimi, kulturnimi, gasilskimi, planinskimi in verskimi 
društvi, knjižnico Šentvid, osnovnimi šolami, kjer smo 
širili destigmatizacijo duševnih bolezni, normaliza-
cijo in vključenost v družbo. Tako naše kot sorodna 
društva smo z organizacijo dogodkov na ta dan, pri-
spevali k ohranjanju živahnosti kraja, v katerem živimo 
in povezanosti ter nudenju prostora za razvoj novih 
pobud in zamisli, ki bogatijo življenje vseh nas. Učili 
smo se makedonskega folklornega plesa s folklorno 
skupino Kalina, preizkusili smo se v veščinah Ki-aiki-
da, ki je pot spoznavanja koordinacije uma in telesa v 
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Teden duševnega zdravja in 
prostovoljstvo v hiši Vižmarje

N a t a š a  A n i č i č ,  u n i v.  d i p l .  s o c .  d e l .  i n  E m a  Z a l a r

vsakdanjem življenju. Knjižnica Šentvid nam je podari-
la knjige z različno tematiko in vsebino ter nas povabi-
la na različna kulturna srečanja.

Lokalno sodelovanje, prostovoljstvo, socialna vklju-
čenost ter družbeno odgovorno in etično delovanje 
je za nas izrednega pomena. Veliko pozornost smo 
namenili promociji in pomenu prostovoljstva, saj so 
potrebe po medčloveški pomoči še kako prisotne. 
Nevladne organizacije, organizirano in spontano pro-
stovoljsko delovanje je pomemben vir pomoči.

Naša predstavitev na stojnici je izvirala iz koncepta 
normalizacije, torej življenja v skupnosti za vse ljudi, 
medsebojnega povezovanja, vrednotenja osebnih 
izkušenj in sprejemanja različnosti. Povezovanje in 
vključevanje prispeva k temu, da se vsi skupaj zave-
damo, kako pomembno je duševno zdravje in kam po 
pomoč, če se nam v življenju kdaj “zatakne” ali zboli-
mo. Vsak posameznik se lahko znajde v duševni stiski 
ali težavah, vendar pa so te večinoma prehodne in jih 
ljudje večinoma premagajo sami ali s pomočjo bližnjih 
oseb, najpogosteje svojih družin in prijateljev. Kadar 
pa težave trajajo dlje časa in ovirajo posameznikovo 
vsakodnevno delovanje, govorimo o duševnih mot-
njah. Vsi se v življenju srečamo vsaj z blažjimi teža-
vami v duševnem zdravju. Različne duševne stiske, ki 
jih poznamo iz vsakdanjega življenja, nam pomagajo 
razumeti ljudi, pri katerih so te težave hude in jih ovira-

jo pri njihovem delovanju. Pri strokovnem delu so tako 
ključnega pomena prostovoljci, ki so naši izjemno po-
membni sodelavci, saj s svojim udejstvovanjem do-
polnjujejo delo strokovnih delavcev in razbremenjujejo 
svojce uporabnikov. Prostovoljci širijo dobrine človeč-
nosti, sočutje, odziv na stiske sočloveka in vzajemno 
pomoč.

Namen povezovanja v lokalno skupnost je zagota-
vljanje socialne vključenosti oseb z dolgotrajnimi te-
žavami v duševnem zdravju in uresničevanje temeljne  
človekove pravice do bivanja v skupnosti brez pred-
sodkov. Naslavlja klic po vključevanju ranljivih oseb 
v lokalno skupnost in širše, prepoznavnosti bivanja v 
stanovanjskih skupinah, neposrednem stiku z ljudmi v 
skupnosti, družabništvu in prostovoljstvu. To pomeni 
dodano vrednost lastnega udejstvovanja in prispevek 
k destigmatizaciji. Povezovanje pripomore k dvigu 
kvalitete življenja naših stanovalcev, krepitvi motivaci-
je za vključevanje v aktivnosti vsakdanjega življenja in 
ozaveščanju, kako se soočati s težavami v duševnem 
zdravju, ter kje poiskati primerno strokovno pomoč. 

Naš dolgoročni cilj je širjenje mreže naprej, preko 
lokalne skupnosti v globalno povezovanje. Če stopi-
mo skupaj in vse bolj sodelujemo ter komuniciramo 
tudi preko meja, se krepijo socialne, kulturne in gospo-
darske vezi.

Utrinki stanovanjskih skupin

V  hiši Vižmarje smo dan duševnega zdravja name-
nili pomenu sočutja do sebe, predvsem zavedanju 

trpljenja sebe ali druge osebe in želja, da ga ublažimo. 
Skupaj smo raziskovali, kaj so pozitivni vidiki sočut-
ja do sebe. Našteli smo sledeče:  prijaznost do sebe, 
skupna človeškost in čuječno zavedanje. Našli smo 
tudi negativne vidike, katerim se vsakodnevno posku-
šamo izogniti. Ti so: obsojanje sebe, izolacija in pre-

okupacija. Skupaj s stanovalci smo tako soustvarili 
skupno “mantro sočutja”: 

To je trenutek žalosti. Žalost je del življenja. Naj bom 
prijazen do sebe v tem trenutku. Naj dam sebi sočutje, 
ki ga potrebujem.

Naša mantra sočutja do sebe je na nek način pri-
pomogla, da smo šli še nekoliko dlje, in sicer sočutje 
preusmerili drug na drugega. Tako smo ustanovili sku-
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V  hiši Novi Paradoks Kranj z veseljem delamo na 
vrtu, saj to deluje terapevtsko na duševno zdravje. 

Sami obračamo zemljo na vrtu, gnojimo z briketi, 
sejemo, presajamo, sadimo, okopavamo, pobiramo 
pridelke, jih shranjujemo v zaboje na podstrešje in v 
zamrzovalno omaro, čeprav por kar pustimo čez zimo 
na vrtu.

Meseca marca sem v korito posadila seme para-
dižnika, pora, paprike, kumare in bučke. 

Kasneje aprila sem jih presadila vsakega posamič-
no v večje lončke.

pino “Uporabnik za uporabnika”. Namen skupine je, da 
si medsebojno pomagajo, vsak po svojih zmožnostih. 
Zaposleni sva vključeni le kot opazovalki in poslušalki. 

Pomoč navadno  poteka v drobnih stvareh in opra-
vilih, kot je pozornost do druge osebe, priprava obroka 
za drugega, pomoč pri kuhanju, povabilo na sprehod, 
vzpodbudna beseda in prijaznost. Stanovalci tako pri-
dobijo na občutku lastne vrednosti, smislu in prispe-
vajo k boljšem vzdušju ter kakovostnejšim odnosom v 
stanovanjski skupini.

“Uporabnik za uporabnika“ je skupina, ki mi 
veliko pomeni. Jaz sem začutila  Štefana. Nje-
mu večkrat spečem jajce na oko, ga povabim 
na kavo in mu pomagam pri kuhanju. Tudi on 
mene razveseli takrat, ko skupaj poslušava nje-
govo glasbo in ko zapleše v divjih ritmih dobre 
glasbe. Štefan me s svojo srčnostjo nasmeje 
do solz. Kaj je lahko še lepšega?!”

Suzana Laibacher

“Včasih me prevzame strah in domotožje, 
sem pač navezan na svoj dom. Skupina “Upo-
rabnik za uporabnika“ je smer, ki me usmerja 
na pravo pot sočutja in lepih odnosov. Sostano-
valci so v redu in imajo razumevanje zame. Po-
sadka obeh  gospa Nataše in Eme sta prijazni 
in ustrežljivi in se trudita za nas po najboljših 
močeh. Znata me potolažiti, kadar mi je hudo 
in jima gre vsa zahvala”.

Štefan Bukovnik

Vrt deluje terapevtsko na 
duševno zdravje

E l v i s a ,  h i š a  K r a n j

Sadike, katere pridelam sama
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Naredila sem jim domačo toplo gredo, to pa zgleda 
tako. Paradižnik in papriko sem maja presadila ven na 
vrt, ki je predhodno pognojen s konjskimi in piščan-
čjimi briketi. Sadike sem  pokrila s spodaj odrezanimi 
plastenkami za vodo, saj morajo biti prozorne, da svet-
loba in sonce pride do sadik. Ravno tako sem odstra-
nila nalepko, odstranila sem jim tudi čepe, da lahko 
dihajo, saj potrebujejo kisik, ki je za rastline domača 
topla greda. 

Maja, ko je bilo lepo vreme, sem na vrt posadila 
tudi nizki in visoki stročji fižol ter solato. Od prejšnje 
spomladi zaradi sence brstičnega ohrovta nista mog-
la zrasti čebula in česen, zato sta začela rasti to spo-
mlad.  Presadila sem tudi bučke, kumare, por, kole-
rabo, zeleno stebelno, rdeče zelje, belo zelje in rdečo 
peso.  Maja sem tudi z mlekom poškropila paradižnik 
in papriko, saj se je pojavila plesen.  Letos imamo na-
men poškropiti zemljo z bakrom v prahu, saj onemo-
goča  plesen na rastlinah.

Junija smo okopavali in gnojili z briketi Rasti modro 
gnojilo. Posadila sem tudi jajčevce, ki so mi uspeli in 
špinačo, ki mi ni uspela.

Julija, avgusta in septembra  smo veselo obirali pri-
delek.

Ko poberemo rastlino paradižnika iz gredice, pobe-
remo zeleni oz. nezreli paradižnik in ga hranimo v za-
bojih, da pordeči in sicer na tak način, da položimo v 
zaboj časopisni papir, nato položimo paradižnik enega 
poleg drugega, torej v enem nadstropju, čez pa zopet 
položimo časopisni papir. Paradižnik hranimo na tem-
peraturi od 18 C °- 20 C°  v temi. Razlog, da je pokrit, 
je da ima temo. V Kranju v Novem Paradoksu, nezreli 
paradižnik hranimo pod mizo, v dnevni sobi poleg ra-
diatorja. 

Oktobra smo posadili zimsko solato, katero smo 
razsadili konec oktobra, posadili smo tudi jesenski če-
sen in čebulo, katera bosta zrastla spomlad.

Ob vsem tem delu na vrtu človek opazuje, kako živ-
ljenje raste in nam obrodi plodove. To vse deluje zelo 
terapevtsko na človeka, posebej pa na duševno bolne-
ga človeka, saj se duša in srce ob vsem tem polnita z 
radostjo.

Moja slavna topla greda za sadike 
paradižnika in paprike

Še nekaj super zelenjave z našega vrta

Plodovi, ki razveselijo dušo in srce

»Ob vsem tem delu na vrtu človek opazuje, kako 
življenje raste in nam obrodi plodove. 
To vse deluje zelo terapevtsko na človeka, posebej 
pa na duševno bolnega človeka, saj se duša in srce 
ob vsem tem polnita z radostjo.«
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Utrinki stanovanjskih skupin

Zaključek leta 
2024 v hiši 
Vižmarje  – ogled 
praznične Ljubljane

S t a n o v a l k a  H i š e  V i ž m a r j e

D ecembrski dnevi so v Ljubljani čarobni. Mesto 
se ovije v praznično osvetlitev, vonj po cimetu 

in toplem čaju polni ulice. Tako smo organizirali 
skupinski ogled praznične Ljubljane, ki je bil pravo 
doživetje.

Naše druženje se je začelo na Bavarskem dvoru, 
kjer smo se zbrali polni pričakovanj. Ker je bila že 
ura za kosilo, smo se odpravili v priljubljeno picerijo 
Fokolus, ki s svojo kakovostjo in prijaznostjo razva-
ja goste že vse od leta 1996. Po toplem sprejemu 
prijaznega osebja smo se udobno namestili za mize 
in raziskovali bogato ponudbo na meniju. Od tradici-
onalnih pic do izbranih jedi – izbira je bila res pestra 
in vsak je našel nekaj po svojem okusu.

Po okusnem kosilu smo pot nadaljevali ob Lju-
bljanici, kjer smo si privoščili skodelico kave v ka-
varni Maček. Prijetno vzdušje ob reki in dobra druž-

ba sta nas kar vlekla v pogovor, ki ga je spremljal 
pogled na utripajoče luči mesta.

Ko se je stemnilo, smo vedeli, da nas čaka vrhu-
nec dneva – vožnja z ladjico. Malo pred peto uro 
smo se odpravili do našega “pristanišča”, kjer nas je 
pričakala ladjica Barjanka. Točno ob 17. uri smo se 
vkrcali, pripravljeni na edinstven pogled na praznič-
no okrašeno Ljubljano z reke. Mirna plovba in osvet-
ljene fasade mestnega jedra so ustvarile prizore, ki 
se nam bodo za vedno vtisnili v spomin. 

S tem smo zaključili leto 2024 – s toplino, druže-
njem in lepimi trenutki v srcu Slovenije. Praznična 
Ljubljana nas je ponovno očarala in nas spomnila, 
kako čudovito je naše mesto v decembrskih dneh.

Zahvaljujemo se lastniku ladjice Barjanka in 
vodstvu pizzarije Focolus, da so nam omogočili ča-
roben decembrski dan.
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Vtisi leta 2024  
s hiše Šmarje – Sap

Utrinki stanovanjskih skupin

Branko: Bil sem, prvič odkar sem tukaj, od doma, pri 
svoji teti na Gorenjskem. Preživel sem prelep vikend in 
po dolgem času videl veliko sorodnikov.

Ivanka: Najbolj mi je v spominu ostala kača, ki sem 
jo srečala na letovanju na morju.

Veronika: Lepo smo se imeli na izletu na Bledu, 
na mojem domačem gorenjskem koncu. Na razstavi 
živali sem božala kačo in držala želvico. Kljub dežju 
smo imeli lep dan.

Zlatko: V novi hiši imamo tudi vrt. V vročih poletnih 
dneh sem zalival rože in vrt, tako da je bilo na naši mizi 
kar nekaj dobrih solat. 

Jože N.: V letošnjem letu sem bil najbolj vesel re-
gresa.

Rezka: Z Ajdo in Klavdijo (Zdravstveno -  vzgojni 
center) smo se rekreirali, telovadili in plesali. Za do-
mačo nalogo smo dobili, da si podajamo 20 minut ba-
lone. Ob tem nam je lepo bilo srce. 
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P R I S P E V K I  U P O R A B N I K O V

Brezčasni trenutki
Ž i v a ,  h i š a  K r a n j

Moj najljubši hobi je posluša-
nje in spoznavanje glasbe ter 

prepevanje ob tem.
Sledi pa mu fotografiranje. Naj-

bolj zato, ker me veseli loviti tre-
nutke brezčasne lepote v motivih 
narave in barve, oblike bolj abstrak-
tnih motivov. Blagoslovljena sem 
s tem, da imam »oko za detalje«, 
zato še posebej uživam v fotogra-
firanju.

V mladosti sem »fotkala« našo 
družbo na krajših in daljših poto-
vanjih, sčasoma pa sem ugotovila, 
kako me veseli fotografirati motive 
iz narave. Še kasneje pa sem se 
z obveznim zumiranjem, naučila 
uloviti abstraktne motive (barve in 
oblike) iz sicer enostavnih stvari 
in motivov, ki jih zaznavam okrog 
sebe. Na primer mavrico v kozarcu 
soka.

Fotografiranje me radosti, tako 
pri nastanku fotografij, kot pri kas-
nejšem pregledovanju istih. 

Oboje mi nariše nasmeh na ob-
raz, zato uživam v fotografiranju.
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N a lep sončen dan smo se s kombijem 
odpeljali raziskovat naravni rezervat 

Škocjanski zatok pri Kopru.  S seboj smo vzeli 
veliko dobre volje, sendviče in  pijačo. Škocjan-
ski zatok je raj za živalske in rastlinske vrste. 
Opazovali smo race, nutrije, kačje pastirje in 
žabe. Ker nihče še ni obiskal Žusterne, nas je 
Nataša peljala na plažo in  na kosilo v Žusterni. 
Nekateri smo zaplavali v morju, vendar je mor-
je precej cvetelo. Vsak je naročil jed, ki mu je 
všeč. Zatem pa smo se zapeljali še v Strunjan, 
kjer smo se tudi kopali in poklepetali ob pija-
či. Od daleč smo opazovali piransko obzidje in 
cerkev sv. Petra. V poznih popoldanskih urah 
smo se vračali nazaj domov prijetno utrujeni.

Izlet v Škocjanski zatok in morje

Po poti s prostovoljko

S u z a n a  L a i b a c h e r

J u r e  K o v a č i č  S l a t n e r

P R I S P E V K I  U P O R A B N I K O V

Odkar sem prišel v skupino Novi Paradoks, 
skoraj vsako nedeljo hodim s prostovoljko 

Moniko na Šmarno goro. Bila sva tudi na Grma-
di, na Polhograjskih dolomitih, ti so mi bili po-
sebej všeč. Meni so hribi terapija, bolje se po-
čutim. Predstavljam si, da je Gora nek problem, 
ki ga je treba rešiti, kar mi da voljo do življenja, 
da hodim, dokler ne pridem do vrha.

foto: pexels.com
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P R I S P E V K I  U P O R A B N I K O V

Moji začetki v Novem Paradoksu 
Ljubljana Vižmarje

En dan v tednu 

Š t e f a n  B u k o v n i k

Š t e f a n  B u k o v n i k

1. 10. 2024, na torek, sem vstopil v Novi Paradoks 
Vižmarje in stanovalci, zaposleni in prostovoljci so me 
bili veseli. Vtisi so bili dobri. Ko tole pišem, sem v Pa-
radoksu 1 mesec. Včasih se pojavi domotožje. Doma 
sem iz Zgornje Bele, občina Preddvor, severno od Kra-
nja.

Vesel sem sprehodov v naravo na poti v Tacen, kjer 
sta mi zaposleni razkazali pošto, banko in lekarno. 
Sprehod ni zelo ustreza. Rade volje se sprehodim tudi 

s sostanovalko Suzi. Soseska Vižmarje je prijetna, sre-
di narave s pogledom na Šmarno Goro, kar je luksuz. 
Drevesa in gore so kozmične antene, ki vlečejo koz-
mično energijo in z višjih ravni na zemljo, da jo zdravijo 
in nam izboljšajo počutje. Sonce je najvidnejši izraz 
Boga na Zemlji in nam daje energijo. Tudi jaz sem kot 
Sonce, tudi Novi Paradoks je kot Sonce. Novi Para-
doks sije ljubezen. Je kot moj drugi dom.

En dan v tednu duševnega zdravja v Vi-
žmarjih. Pride Monika, naša prostovoljka..
in ko jo končno dočakamo- tokrat ne zaradi 
tega, ker bi delali jabolčni zavitek ;) -  naša 
umetnica prinese barve, čopiče, delovne 
halje in štampiljke ter jih razdeli.

Kot ponavad, zamudim uvodni “govor”, 
zato se skupini pridružim nekaj minut kas-
neje in hitro razumem poanto “štampiljk” in 
kratkih majic. 

S pomočjo vodnih barv vsak po svoje av-
tentično na svoj način postanemo kreatorji 
svojih kratkih belih ali črnih majic. 

Napis nam glasno da vedeti: “VSAK IMA 
SVOJ SVET, VSI  ISTI PLANET”.

Stanovanjska hiša Vižmarje
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Po Sloveniji  
s stanovalci iz Topola

P R I S P E V K I  U P O R A B N I K O V

1. S sotočjem katerih dveh rek se začne reka Sava 
na Gorenjskem, natančneje na Lancovem?

Reka Sava v dolžino meri 947 kilometrov, od tega 
v Sloveniji 221 kilometrov in velja za najdaljšo reko v 
Sloveniji. Izvira v Zelencih pri Podkorenu, pri Beogradu 
se izlije v Donavo, ta pa nato v Črno morje.

a.	 Tržiška Bistrica in Sava Bohinjka
b.	 Sava Bohinjka in Sava Dolinka
c.	 Vrbas in Pliva

2. Katere pustne šeme so značilne za Bohinj?  
Zanje je značilno, da obiščejo vse vasi v Zgornji Bo-

hinjski dolini, voščijo srečno novo leto, blagostanje, ro-
dovitnost in zdravje v prihajajočem letu. Domačini pa 
jim podarijo klobase, pijačo, jajca ali denar.

a.	 Otepovci
b.	 Butalci
c.	 Laufarji

3. Kdo izmed naštetih znanih Postojnčanov je ak-
tualni župan občine Postojna?  

Prvič je bil izvoljen za župana Postojne na volitvah 
leta 2014. Ima veliko zanimanj, med drugim se je 

ukvarjal tudi z jadralnim padalstvom. Osvojil je štiri za-
poredne naslove državnega prvaka v paramotornem 
letenju in tudi svetovni rekord v dvosmernem hitro-
stnem preletu na 20 kilometrov. 

a.	 Zvonko Černač
b.	 Rajmond Debevec
c.	 Igor Marentič

4. Kako se je imenoval najbolj znan lastnik Pred-
jamskega gradu, ki se nahaja v bližini Postojne?

Predjamski grad je od leta 2015 vpisan v Guinneso-
vo knjigo rekordov kot največji jamski grad na svetu. 
Oseba, po kateri sprašujemo, je imela naziv kranjski 
vitez, slovel pa je tudi kot ropar. Kradel naj bi bogatim 
in dajal revežem, zaradi česar ga nekateri enačijo z 
Robinom Hoodom.

a.	 Demeter Bleiweis
b.	 Martin Krpan
c.	 Erazem Logar

5. Kako se imenuje  tradicionalna prireditev v Bo-
rovnici, ki je običajno organizirana v mesecu juliju?

Za to prireditev je značilno pestro in raznoliko doga-

Stanovalci, ki so nastanjeni v stanovanjski skupini Topol, prihajajo iz različnih predelov Slovenije. 
Vsak od njih je za spodnji kviz prispeval vprašanja, ki se nanašajo na geografske, kulturne ali zgodovinske 
zanimivosti njihovega domačega kraja. 
Vabimo vas, da se preskusite v reševanju in upamo, da pravilno odgovorite na čim več vprašanj . 

foto: pexels.com
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janje za vse generacije. Poleg glasbe, kulture pisane 
sejemske ponudbe, na prireditvi ne manjka dobrih jedi 
in pijače ter seveda dobre zabave.

a.	 Praznik smeha
b.	 Praznik borovnic
c.	 Praznik jagod

6. Katerega  leta je bil odprt znani železniški via-
dukt v Borovnici? 

Borovniški viadukt je stal na železniški relaciji 
Duna j- Ljubljana - Trst. Veljal za največji premostit-
veni objekt v Evropi – njegova skupna dolžina je bila 
561 metrov. Med drugo svetovno vojno je bil viadukt 
večkrat tarča napadov, po zadnjem bombnem napadu 
s strani zaveznikov leta 1944 objekta niso več obnav-
ljali, železniška proga je bila speljana po drugi trasi. 

a.	 1800
b.	 1945
c.	 1856

7. Kako se imenuje planina nad Kamnikom, ki je 
največja visokogorska pašna planina na slovenskem? 

Njena skupna površina meri  5.61 kvadratnih kilo-
metrov, leži na nadmorski višini 1611 metrov. Pozi-
mi na enem izmed njenih delov obratuje smučišče, 
vendar le, če je dovolj naravnega snega, kajti umetno 
zasneževanje je na tej planini prepovedano.

a.	 Planina Prevala
b.	 Soriška planina
c.	 Velika planina

8. Kateri znani Slovenec se je rodil v Kamniku leta 
1874? 

Zaradi posledic srčnega zastoja je leta 1934 umrl 
na Uncu, pokopan je v Mariboru. Najbolj nam je poz-
nan kot borec za severno mejo na Koroškem in Šta-
jerskem. Imel je naziv generala, njegov vzdevek je bil 
Vojanov.

a.	 Jožef Tomše
b.	 Rudolf Maister
c.	 Ladislav Lipić

9. Na katero od spodaj naštetih občin meji občina 
Trzin? 

Občina Trzin se nahaja v osrednjeslovenski stati-
stični regij. Njena površina meri 8,6 kvadratnih kilome-
trov. Od leta 1985 v občini deluje obrtno industrijska 
cona Trzin, ki velja za eno najuspešnejših industrijskih 
con v Sloveniji. 

a.	 Mestna občina Ljubljana
b.	 Vrhnika
c.	 Kamnik

10. Katerega leta se je zgodil bojni spopad v Trzinu 
med Jugoslovansko ljudsko armado (JLA) in Teritori-
alno obrambo (TO)?

Spopad se je zgodil v času slovenske osamosvojit-
vene vojne.   Zaključil se je še isti dan kot se je začel, 
s predajo vojakov JLA. V spopadu je umrlo pet oseb, 
ena oseba iz enote TO in štiri osebe iz enote JLA.

a.	 27. Junij 1995
b.	 27. Junij 1991
c.	 27. Junij 1980

11. Katera reka teče skozi Novo mesto?
Po dolžini (94 km) velja za drugo najdaljšo povsem 

slovensko reko. Izvira v Suhi krajini in se pri Brežicah 
izlije v Savo. Velja tudi za najdaljši desni pritok Save v 
Sloveniji.

a.	 Kokra
b.	 Kolpa
c.	 Krka

12. Po katerem slovenskem pesniku se imenuje 
obcestni drevored v Novem mestu?

Je eden izmed najdaljših slovenskih drevoredov, 
dolg približno 1500 metrov in ima zasajenih približno 
370 divjih kostanjev. Pesnik po katerem sprašujemo, 
je v Novem mestu dve leti obiskoval gimnazijo, potem, 
ko je bil izključen iz ljubljanske gimnazije zaradi nep-
lačane šolnine.

a.	 Srečko Kosovel
b.	 Dragotin Kette
c.	 France Prešeren

PRAVILNI ODGOVORI:
 1.b, 2.a, 3.c, 4.c, 5.b, 6.c, 7.c, 8.b, 9.a, 10.b, 11.c, 12.b
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P R I S P E V K I  U P O R A B N I K O V

Recepti (za 6 oseb)

BUČKINA IN  
KROMPIRJEVA PITA:

BUČKIN NADEV
•	 1 x VEČJA BUČKA 
•	 1 x KISLA SMETANA VELIKA
•	 VEGETA, PO OBČUTKU, DA BO SLANO
•	 1 x JAJCE
•	 MLEKO (po potrebi, na koncu ko je pita pečena)

KROMPIRJEV NADEV
•	 NAJMANJ 50 dag KROMPIRJA
•	 OD 1 DO 2 ČEBULI
•	 VEGETA (po občutku)
•	 POPER (po občutku)
•	 SOL (po občutku)
•	 MLEKO (po potrebi, na koncu ko je pita pečena)
•	 ZALIJEMO Z  VROČIM MLEKOM OBE PITI, KO SE 

SPEČETA

VLEČENO TESTO
•	 OD 600 DO 700 g MOKE  TIP 500
•	 SOL PO OBČUTKU
•	 OLJE SONČNIČNO (v zmes in na razvaljano testo)
•	 TOPLA VODA (toliko, da, ko mesimo, se pobere vsa 

moka v posodi, 200 ml ali malo več do 250 ml)

PREPROSTO VLEČENO TESTO
Testo naredimo tako, da v moko, v jamico,  damo  1 
in ½ čajno žličko soli in dodamo 2  jušni žlici olja ter 
toliko vode, kot sem že v receptu povedala, da pobe-
remo vso moko v skledi. Vodo dolivamo postopoma z 
občutkom, ko začnemo gnesti testo.  Testo gnetemo 
toliko časa, da pod prsti začutimo prožnost, gladkost 
in  ne sme se prijemati rok. Ne smemo pa ga nikakor 
pustiti presuhega, saj potem to moramo reševati z 
oljem. Testo pustimo počivati od 10 minut do 15 mi-
nut, potem ga razdelimo na dva enaka dela, torej dva 
hlebčka. Mizo pokrijemo s prtom, prt pomokamo. Na 
njega damo testo, ga razvaljamo, posebej smo pozor-
ni na robove testa, saj jih moramo čim tanjše razva-
ljati, da jih na koncu samo še s prsti raztegnemo in 
prepognemo v notranjost razvlečenega testa in poolji-
mo.  Preden nanesemo na testo olje, mora biti voljno, 
ne premehko in ne pretrdo in ne presuho, da se lepo 
vleče. Testo pustimo počivati 15 minut oz. kolikor bo 
potrebno, da bo voljno. Vlečemo ga iz sredine ven, 
proti sebi tako, da so dlani pod testom in prsti upog-
njeni navzdol, proti mizi in ne proti testu, da se ne bi te-
sto trgalo. V primeru, če se testo ne vleče, ga pustimo 
na mizi še počivati. V kolikor pa med vlečenjem testa 
nastane luknja, testo s prsti sestavimo na tem predelu 
in stisnemo s prsti. Na koncu mora biti vlečeno testo 
tako tenko, da se vidi skozenj.  
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BUČKINA FILA ZA PITO 
Olupimo bučo in jo narežemo na kockice 0,5 centime-
tra. Ko je cela buča zrezana v kockice, kockice bučk 
posolimo, da spustijo vodo. Vodo med dlanmi iz buč-
ke ožamemo in polagamo v drugo skledo. V skledo 
dodamo kislo smetano, jajce, ter dodamo mogoče še 
vegeto po okusu.

KROMPIRJEVA FILA ZA PITO
Krompir olupimo, zrežemo na kockice 0,5 centimetra, 
dodamo zrezano čebulo na 0,5 centimetra in temu 
vsem dodamo sol, vegeto, in malo popra. 
Ko spečemo pito, jo polijemo z vročim mlekom, da bo 
mehka.

SKUTNI ŠTRUKLJI, KUHANI – 
zgled po sestri Vandelini

SKUTIN NADEV 
•	 70 dag,  bolj primerno PRETLAČENE SKUTE 
•	 6 dag TEKOČEGA MASLA
•	 3 JAJCA
•	 0,3  L KISLE SMETANE 
•	 PŠENIČNI ZDROB ( po občutku )
•	 DROBTINE ( po občutku )
•	 TESTO ZA ŠTRUKLJE
•	 500 dag MOKE  tip 500
•	 2 žlici  JEDILNEGA OLJA
•	 1 ČAJNA ŽLIČKA SOLI 
•	 1 JAJCE
•	 JEDILNO OLJE za mazanje

TESTO ZA ŠTRUKLJE
V presejano moko naredimo jamico. V njo damo sol, 
olje in umešano jajce, prilivamo toplo vodo in gnete-
mo. Dobro pregneteno testo oblikujemo v hlebček, 

pokrijemo in damo počivat na toplo za ½ ure.  Mizo 
pokrijemo s prtom, prt pomokamo, na njega damo te-
sto, ga razvaljamo, pri tem pazimo, da robove zvalja-
mo čim tanjše in testo namažemo z oljem. 

SKUTIN NADEV
V kolikor skuta ni pretlačena, jo pretlačimo z rokami, 
med prsti, potem damo tekoče maslo, kislo smetano,  
osolimo, dodamo stepena jajca ter zdrob. 

PRIPRAVA
Ko testo razvlečemo, ga namažemo s skutinim nade-
vom, ob robu pustimo za 4 prste testa, kjer ga nama-
žemo bolj tenko, da nadev ne bi uhajal, nato zvijemo v 
štrukelj. Štrukelj položimo v ovlažen večji prtič, katere-
ga predhodno  potresemo z drobtinami, da se štrukelj 
ne prime prtiča. Kasneje položimo štrukelj v osoljen 
krop tako, da gleda 1 centimeter iz vode, skupaj z zve-
zano vrvico, ki jo predhodno zvežemo na začetku in na 
koncu, ter ovito  čez celo sredino štruklja. Vre naj po-
časi 35 minut pokrit. Ko je štrukelj kuhan, ga položimo 
na desko za nekaj minut, nato ga odvijemo iz prtiča, 
ter malo ohlajenega narežemo na rezine. Rezine  polo-
žimo na krožnik.  V času, ko se kuha štrukelj popraži-
mo drobtine na maslu in štrukelj zabelimo z drobtina-
mi. Lahko se je s sladkorjem ali slani.

TESTO ZA ŠTRUKELJ 
RAZVALJAMO

NA TESTO RAZMAŽEMO 
NADEV 

ŠTRUKELJ ZAVIJEMO V 
OVLAŽEN, Z DROBTINAMI 

POTRESEN PRTIČ

SKUTIN ŠTRUKELJ ZVEŽEMO 
SPREDAJ, ZADAJ IN OKOLI 

ŠTRUKLJA 

KONČNI IZDELEK SKUTNIH 
ŠTRUKLJEV

NA TESTO POLAGAMO SKUTIN 
NADEV, PRI TEM UPOŠTEVAMO, 

DA TANKO NAMAŽENO 4 
PRSTE OD ROBA  
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T E M A T S K I  P R I S P E V K I , 
Misel v poeziji in prozi

Roža

V mojih čevljih

S u z a n a  L a i b a c h e r

P a l m i r a  M e l i h e n  K o r e n č a n
Kje se skrivaš,
ti, ti roža,
ki te iščem jaz ves čas.
Pa obredem in pregledam
rož, cel vrt, nepridiprav.

Ti si čisto druga roža, 
čisto drugače ti dišiš,
Ti si cvet, oblika svoje vrste,
ti lepota, ti, ti greh.

Tvoj vonj, je tvoj izdih,
barva takšna, kakor moja kri.
Moj dotik tebe, je moja sla,
ki po tebi hrepeni.

Da nisem kot drugi,
da sem drugačen –
besed nešteto mimoidoči
lepijo name kot etiketo;
da bogu čas kradem,
ker nisem v službi.
In večkrat jih slišim,
da v breme sem družbi.

Če pa pogledali
malce bi dlje,
videli mene bi,
kot sem v resnici:
prijaznega fanta,
ki vljudno pozdravi,
lep dan zaželi …,
in konec bi naredili krivici.

Sem boljši od mnogih,
čeprav sem drugačen,
a le zato, ker sem
sebi v ponos.
Vsi pa, ki z mano ste
ostri, naduti,
bodite kak dan
v moje čevlje obuti.

foto: pexels.com
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Zajec Jaka in diamantna tableta
J u r e  U r m a š

T E M A T S K I  P R I S P E V K I , 
Misel v poeziji in prozi

N ekoč, pred davnimi časi, je živel zajec Jaka. Bil je 
dvorni norček v gradu volkov. Tam je vladal gro-

mozanski volk z imenom Luka. 
Neke noči volk Luka ni mogel zaspati. Nadel si je 

očala in odšel do zajca Jake, da bi mu ta pomagal. Za-
jec Jaka je že nameraval v posteljo, ko je iznenada zas-
lišal gromozanske stopinje, ki so bile vedno glasnejše. 
Na vrata Jakove hišice, ki je bila na grajskem dvorišču, 
je potrkal volk Luka. Zajec je odprl vrata,  kjer je stal 
volk Luka. Ta je nejevoljen zakričal: 

»Ne morem spati! Ti si dvorni norček, spravi me v 
dobro voljo!« 

Zajec Jaka ga je poskusil nasmejati, a mu ni uspelo. 
Prestrašeno je zajecljal: 

»Prosim, ne stori mi nič žalega. Vprašal bom naše-
ga zdravnika, če ima on odgovor za tvojo nespečnost.«

Zajec Jaka si je hitro nadel ruto na glavo, vzel culo 
in odhitel k dvornemu zdravniku po nasvet. Takrat je 
doktor Lokostrelec Oglej ravno zapiral svojo ordinaci-
jo. Zajec Jaka ga je lepo prosil: 

»Prosim, pomagaj mojemu gospodarju volku Luki. 
Ne more spati. Rešiti ga moram nespečnosti. Mi lahko 
pomagaš?« 

Zdravnik, ki je bil majhen kot palček, mu je iz omare 
prinesel tableto v obliki diamanta. Popravil si je očala 
in rekel: »S tem pomirjevalom bo ta nespeči volk zago-
tovo zaspal.«

»Najlepša hvala, zdravnik Lokostrelec Oglej.« 
Zajec Jaka je pohitel k volku in mu dal pomirjevalo.   

Volk ga je zaužil in v hipu zaspal. Utrujen od poti je 
zajec zlezel v posteljo in takoj zaspal.

Naslednje jutro je bil lep dan.  Zgodaj je vstal in za 
zajtrk pojedel rižoto s korenjem. Po zajtrku je odšel 
pred hišo, kjer ga je ustavil vitez s svojim trizobom in 
mu rekel:

»Jaz sem šerif Rok Žvižgavec. Hitro pojdi z mano 
na sodišče!  Storil si nekaj strašnega!«

Zajec se je začudil, ker ni vedel, kaj je storil tako 
strašnega. Odšla sta na sodišče. Tam ga je čakal ve-
likan volk Luka. Namesto črne, je bila njegova dlaka 
rdeča. Jezno je rekel: 

»Kakšno tableto si mi dal, ti čarovnik? Takoj mi najdi 
zdravilo za tableto v obliki diamanta, ki si mi jo dal!«

Postalo ga je strah, saj mu je volk zopet rekel:
»Imaš teden dni časa, da najdeš to presneto zdra-

vilo!« 
Zajec Jaka je odpotoval do svojega dobrega prijate-

lja slona Janeza. Potožil se mu je:
»Prosim pomagaj mi. Doktor Lokostrelec Oglej mi 

je dal pomirjevalo za volka, temu pa je dlaka porde-
čela.«

Slon Janez mu je odgovoril:

(avtor slike: aplikacija ChatGPT)
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»Po mojem mnenju, Lokostrelec, Oglej ni to, za kar 
se izdaja. Mislim, da je prevarant, preoblečen v zdrav-
nika.«

Jaka ga je vprašal: 
»Ali mogoče poznaš koga, ki bi mi pomagal?« 
Slon Janez je nekaj časa premišljeval, nato pa rekel: 
»Poznam Mijo. Je plemkinja in bo gotovo vedela, 

kje dobiti zdravilo. Stanuje v zastraženi piramidi, na 
drugi strani puščave.« 

Slon je dal zajcu zemljevid, da jo bo lažje našel, zra-
ven pa še nasvet: »Hodi za zvezdo in prišel boš do pi-
ramide. Pa srečno pot.« 

Zajec Jaka se je podal na dolgo pot. Z ukrivljeno 
palico si je lajšal korake med potjo, si ogledoval ptice, 
opazoval kamenje v obliki želv in kaktuse. Hodil je po 
puščavi. Naenkrat je zagledal jabolko. Planil je proti 
njemu in ga hotel pobrati, a je bil to samo privid. Čez 
nekaj časa je prišel do piramide, kjer je živela Mija. Pa-
znike je prosil, naj ga spustijo do nje. Peljali so ga na 
vrh piramide do velike sobane, v kateri je spala Mija. 
Ta je bila v resnici velika zmajevka. Zajec Jaka jo je 

jecljaje prosil: 
»Prosim vas, pomagajte mi!« 
Zmajevka Mija je še spala. Ko se je predramila, ga 

je vprašala: 
»Kdo si?« 
Zajec ji je  odgovori: 
»Sem zajec Jaka. Prosil bi vas za rešitev težave mo-

jega gospodarja, ki je dobil bolezen rdečega kožuha 
zaradi pomirjevala, ki mu ga predpisal doktor Loko-
strelec Oglej. « 

Zmajevka Mija  se je odpravila po magično pišto-
lo. Iz nje je izstrelila ključ in dala zajcu Jaki naslednja 
navodila: 

»Ključ, ki ti ga dajem, potisni v volkov trebuh in ga 
obrni, vzemi diamant iz trebuha in ga zapri.« 

Jaka se ji zahvali: 
»Hvala lepa za ključ.« 
Odpravil se je do nejevoljnega volka. Zajec je storil 

natanko tako, kot mu je bilo naročeno in volk je spet 
dobil nazaj svoj črni kožuh...

Modna zgodba
J A I N A * * *

Že kot majhen otrok sem bila zelo rada lepo oble-
čena. Delala sem si  frizure in kupovala modne kose ( 
smo hodili v Avstrijo nakupovat).

Imela sem poseben stil že v srednji šoli. Ko pa sem 
si začela sama kupovati obleke, sem pa izpopolnila 
moj stil, ki je dokaj unikaten. 

Tudi, ko sem hodila po partijih, sem si sama sešila  
gamaše, oblekice, torbe in dodatke.

Še sedaj se oblačim malo bolj posebno in tudi frizu-
ro imam drugačno, kot vsi ostali . Lase sem si pobar-
vala iz blond na črno in se zabrila.

Tudi sedaj še šivam in nosim svoje kreacije. 
Tudi zelo rada rišem modre kreacije ( en primer je 

slika desno). 
Imela sem tudi že svojo rasztavo v enem programu, 

kjer sem bila včlanjena. 
Moda in glasba sta lajf!! 
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M A L O  Z A  H E C

Se pogovarjata soseda. Prvi: 

»Našega papagaja od včeraj ni.« 

Drugi: Zdaj pa vem, zakaj naš 

maček danes govori.«

Žena opazuje moža v kopalnici, 

ki vleče trebuh noter in mu reče: 

»To ti ne bo nič pomagalo.« On ji 

odgovori: »O pač, tako vsaj vidim 

številčnico na tehtnici.«

Učiteljica vpraša Janezka: »Kaj 

imaš rajši šolo ali slaščičarno?« 

Janezek ji odvrne: »Sadno torto s 

smetano.«

Janezek ima težave pri 

matematiki.

Košir mu poskuša pomagati: »No, 

pomisli, imaš šest jabolk in ti 

vzamem eno, koliko ti jih ostane?«

Buček skomigne: »Pojma nimam, 

v šoli računamo le s hruškami.«

Pusti moški avto na parkirišču in 

nanj nalepi listek: »Ne vlamljaj, 

nimam avtoradia!«

Ko pride nazaj, avta nikjer, na 

tleh pa najde listek, na njem pa 

dopisano: »Ne sekiraj se, ga bomo 

že montirali!«

Zakaj Američani polžev ne jedo? 

Ker imajo radi hitro hrano.

Š a l e  J o ž e t a  K e r h l a n k a
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PRILOŽNOSTI je glasilo Društva Novi Paradoks
Izdajatelj: Društvo Novi Paradoks 
Glavni in odgovorni urednik: Srečko Brumen, mag. 
Uredniški odbor:  Srečko Brumen, mag.,  Mateja Markovič, univ. dipl. soc. del., Špela Strelec, univ. dipl. soc. 
del., Nataša Aničić, univ. dipl. soc. del., Barbara Šijanec, dipl.teol.
Slike:  iz arhiva DNP  
Lektoriranje: Frančiška Medved, upokojena učiteljica slovenščine 
Tisk in oblikovanje:  PARTNER GRAF d.o.o., Gasilska c. 3, 1290 Grosuplje     
Naklada: 500 izvodov

Zakon o dohodnini, vsem zavezancem omogoča, da 
lahko delež do 1 % dohodnine namenijo za dobrodel-
nost. Takšna donacija za vas ne predstavlja nobenega 
stroška oz. dodatnega finančnega bremena, saj gre za 
dohodnino, ki jo sicer plačate državi. 

Društvo Novi Paradoks je nevladna organizacija, ki 
deluje na področju psihosocialnega varstva oseb s 
težavami v duševnem zdravju z namenom presegan-
ja duševnih motenj, varovanja človekovih pravic in 
temeljnih svoboščin.Društvo ima status nevladne or-
ganizacije v javnem interesu na področju socialnega 
varstva in status humanitarne organizacije. Naši pro-
grami in storitve so namenjeni ljudem s težavami v 
duševnem zdravju in njihovim bližnjim.

Prispevajte Društvu Novi Paradoks svojih 1 %!

Informacije o postopku namenitve so dostopne na 
spletni strani eDavki, pod zavihkom Namenitev dela 
dohodnine za donacije.

Prosimo, da izpolnite obrazec ZAHTEVA za namenitev 
dela dohodnine (https://edavki.durs.si/OpenPortal/
Dokumenti/doh_don.i.sl.pdf) ga natisnete, izpolnite in 
oddate osebno ali po pošti pri pristojnem finančnem 
uradu. 

Izpolnjen obrazec lahko posredujete na naslov Društva 
Novi Paradoks, Ižanska cesta 2a, 1000 Ljubljana.

Namenitev dela dohodnine za donacijo lahko uredite 
tudi elektronsko preko storitev elektronskega poslo-
vanja FURS eDavki na povezavi: https://edavki.durs.
si/EdavkiPortal/OpenPortal/CommonPages/Opdynp/
PageD.aspx?category=namenitev_dela_dohodnine_fo

Preprosto izpolni zahtevo za namenitev dela dohod-
nine za donacije s svojimi podatki in podatki Društva 
Novi Paradoks (glej priložen vzorec). 

Kadar se odločite za donacijo dohodnine, je ni potreb-
no obnavljati vsako leto, ampak se vam avtomatsko 
podaljša do preklica.

Najlepše se vam zahvaljujemo za vašo odločitev o 
donaciji dela dohodnine našemu društvu, s čimer 
boste omogočili, da bomo naše programe in storitve 
lahko izvajali še v večjem obsegu, ter tako nudili do-
datne, obogatene aktivnosti osebam s težavami v 
duševnem zdravju.

Za vašo donacijo se vam že vnaprej iskreno 
zahvaljujemo. 

Dobrodelnost

Društvo Novi Paradoks	                           1 9 0 4 1 7 4 8 	        1 %



Novi Paradoks, 
Slovensko društvo za kakovost življenja


