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GOZDNA KOPELV MEZISKI DOLINI

Prijavitelj operacije: Drustvo Altra — Odbor za novosti v duSevnem zdravju

Partnerji: CSD Koroska in Planinsko drustvo Mezica

Vrednost operacije: 5.497,05€
Vrednost sofinanciranja (EKSRP): 4.249,35€

lzvedba operacije: 1. 4. 2023 - 30. 10. 2023

Ozadje operacije

Operacijo smo pripravili na podlagi potreb po uvedbi metod spros¢anja za krepitev dusevnega zdravija,
preprecevanja in lajSanja duSevnih stisk, izgorevanja in zmanjSevanja stresa prebivalcev Meziske
doline. Potrebe po soocdanju z vsakdanjimi izzivi sodobnega nacina Zivljenja se odrazajo tudi med
prebivalci Meziske doline, h katerim so prispevale tudi povecane dusevne stiske po kon¢anem covid
obdobju. Podatki NlJZ-ja kaZejo, da so tezave v duSevnem zdravju v porastu; pojavljajo se tudi
specificne — pogojene z negotovimi druzbenimi razmerami, medtem ko so dejavniki, ki jih sprozajo
kompleksni. Drustvo Altra kot klju¢na organizacija, ki izvaja programe na podrocju dusevnega zdravja
v Koroski regiji, na terenu opaZa povecane stiske med vso populacijo (ranljivimi skupinami, delavnimi,
starejSimi, mladostniki, invalidi).

Namen drustva Altra je z inovativnim projektom Gozdne kopeli, ki izhaja iz SirSega koncepta »zelene
skrbi«, oz. green care pristopa, vpeljati oblike pomoci, ki bodo lokalno prebivalstvo: a) nagovorili,
osvescali o pomenu lokalnih virov pomodi, ki jih narava s svojimi gozdnatimi in travnimi povrSinami na
Koroskem omogoca b) usposobili vklju¢ene udelezence s tehnikami samopomodi v okviru metode
Gozdne kopeli ¢) promovirali tovrstne oblike pomoci, ki so dostopne in brezplacne vsakemu obcdanu v
Meziski dolini d) spodbudili prebivalstvo k zdravim oblikam Zivljenjskega stila in vedenja, kar preprecuje
Skodljive in destruktivne razvade e) izvedba 3 dnevnega tabora, v katerega se bo vkljucilo 20 oseb ,
prek katerega se bo vklju¢ene udelezence usposobilo za izvajanje samopomoci, s pomocjo razlicnih
tehnik sproscanja, Cujecnosti, povezovanja z naravo, kar bo ugodno vplivalo na njihovo izboljSano
pocutje. Hkrati pa se bo osvescalo tako vkljuéene udeleZence kot SirSo javnost o pomenu metode
Gozde kopeli in njenega ucinka na dusevno zdravije.

Osvescanje bo potekalo prek neposrednega dela in promocijskih aktivnosti.

Operacija je namenjena ciljnim skupinam: polnoletnim osebam s tezavami v dusevnem zdravju,
starejSim osebam, s poudarkom starejSim Zenskam, ki so zaradi razli¢nih razlogov ostale same, kot tudi
zaposlenim v javnem sektorju, ki so izpostavljeni stresu. V operacijo bomo vsekakor vkljucili tudi osebe,
ki se Ze soocajo s tezavami v dusevnem zdravju ali pa so celo dolgotrajne, saj je preventiva pred
poglabljanjem njihove duSevne motnje ter opismenjevanje o oblikah samopomaoci nujna.

Cilji operacije

Dolgorocni cilji operacije:
- lIzboljSanje razpoloZenja
o zmanjsanje dusevnih stisk,
O zmanjsanje stresa,

o povecanje energije, vitalnosti,
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o vecja sposobnost osredotocenja, laZje razmisljanje

- Ozavescenost prebivalcev o novih metodah samozdravljenja pri spoprijemanju z dusevnimi
stiskami

- Uporaba Gozdne kopeli za aktiven Zivljenjski slog prebivalcev MeZiske doline
- Umestitev metode Gozdna kopel v Koroski prostor
- Ozavescenost o pomenu varovanja in odnosa do narave

- Ozaveséenost o ucinkih povezovanja z naravo

Kratkorocni cilji operacije:

- Vkljucenost prebivalcev v metodo Gozdna kopel (60 udelezencev)
- Vklju¢enost prebivalcev na tabor z »Z vdihom KorosSke« (20 udeleZencev), kjer se bo izvedlo
7 delavnic

- lIzboljSanje razpoloZenja
o zmanjsanje dusevnih stisk (anksioznost, depresivnost),
o zmanjsanje stresa,
o povecanje energije, vitalnosti (zmanjsanje utrujenosti),
o vecja sposobnost osredotocenja, laZje razmisljanje (zmanjSevanje zmedenosti)

- lzvedba 7 delavnic oziroma predavanj

Aktivnosti operacije

DP1: UPRAVLIANJE OPERACIJE
KOORDINACIJA OPERACUJE:

1.1 Oblikovanje projektne skupine: izvedba sestankov projektne skupine, oblikovanje idejne zasnove
projekta, strokovnih metod dela, priprava izvedbenega nacrta

1.2. Koordinacija in logistika projekta
1.3. Sodelovanje z zunanjimi organizacijami, delezniki, partnerji, strokovnimi izvajalci
PROMOCIJA OPERACUJE:
1.4. promocijski material z opisom vsebine, distribucija zloZzenk in plakatov
1.5. sodelovanje z lokalnimi mediji o novi metodi dela in osvescanje lokalnega prebivalstva o pomeni
zelenih virov pomoci in njihovih uc¢inkov na dusevno pocutje
1.6. promocijska darila za vklju¢ene udelezence
1.7.1 STROSKI:
— Vodenje in koordinacija projekta
— Stroski oblikovanja in tiska materiala, promocijska darila za udelezence (partner 2
Planinsko drustvo Mezica) — stroski promocije
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DP 2: PRIPRAVA IN IZVEDBA VSEBINSKEGA DELA

PRIPRAVA VSEBINE

2.1. Priprava strokovne vsebine za izvedbo Gozdne kopeli na stirih lokacijah
2.2. Priprava strokovne vsebine za 3- dnevni tabor »Z vdihom Koroske«.
IZVEDBA

2.3. lzvedba aktivnosti Gozdne kopeli :

Gozdna kopel — April 2023 (v obcini Prevalje bo gozdna kopel namenjena zaposlenim CSD Koroska ter
ostalim udeleZzencem, ki se bodo na aktivnost prijavili)

Gozdna kopel — Maj 2023 (v obcini Ravne na Koroskem bo gozdna kopel namenjen starejsim in
upokojenim Zenskam z izkusnjo izgube)

Gozdna kopel — Maj 2023 (v obcini MeZica bo gozdna kopel namenjena polnoletnim osebam s
tezavami v dusevnem zdravju ter ostalim udeleZzencem, ki se bodo na aktivnost prijavili)

Gozdna kopel — Junij 2023 (v ob&ini Crna na Koroskem bo gozdna kopel namenjena svojcem oseb s
tezavami v dusevnem zdravju in ostalim udelezencem)

2.3.1 STROSKI:

— Priprava strokovne vsebine — strosek dela

— Priprava poti in pomoc pri vodenju Stirih gozdnih kopeli — prispevek v naravi

— Nakup zdravih prigrizkov za udeleZzence Gozdne kopeli — stroSek materiala (partner 1
CSD Koroska)

— Prevozi udelezencev - stroski storitev

2.2. Aktivnosti tabora »Z VDIHOM KOROSKE« September 2023

Program 1. dan

1. Vodnik skozi vikend (predstavitev programa)
2. Vecerja
3. Zvocna kopel ob ognju

Program 2. dan

1. Zvdihom in izdihom do sprostitve

Zajtrk

Gozdna kopel

Kosilo

S fraktalno risbo do sprostitve in notranjega miru
Predstavitev knjige

Vecerja

© N U A WN

Meditacija in vodena vizualizacija
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Program 3. dan

1. Zvdihom inizdihom do sprostitve

2. Zajtrk

3. Zdrav obrok
4. Gozdna kopel
5. Kosilo

6. Zakljucek

2.2.3 STROSKI tabora:

- Stroski priprave in izvedbe vsebine - stroski dela

- Stroski izvedbe delavnic — stroski storitev

- Stroski nastanitve — stroski storitev

- Nakup materiala za izvedbo delavnic — stroski materiala
- Pomoc pri izvedbi tabora — prispevek v naravi

Rezultati operacije

- Rezultat 1. specifi¢nega cilja Vklju€enost prebivalcev v metodo Gozdna kopel ter Stevilo
izvedenih gozdnih kopeli

o Pri¢akovan rezultat bo 60 vkljucenih prebivalcev MeZiske doline
o Pri¢akovan rezultat bo 4 izvedbe delavnic gozdne kopeli
- Rezultat 2. specificnega cilja VkljuCenost prebivalcev v tabor in Stevilo izvedenih delavnic

o Pric¢akovan rezultat bo 20 udeleZzencev na 3 -dnevnem taboru
o Pri¢akovan rezultat bo 7 izvedb delavnic oziroma predavanj

= jzvedena 1 x delavnica fraktalov

= jzvedene 2x delavnice gozdne kopeli

= jzvedena 1x delavnica zdrav obrok

= jzvedene 2x delavnice »Z metodo vdiha&izdiha do boljSega pocutja«
= jzvedena delavnica 1x zvocne kopeli

- Rezultat 3. specificnega cilja Razbremenitev, sprostitev, premagovanje stresa — se bo meril z
vprasalniki (evalvacijo) po izpeljani aktivnosti, ), in sicer bomo vrednotili po delavnicah
Gozdne kopeli in po delavnicah, ki se bodo izvajale kot program tabora:

o Pri¢akovan rezultat je izboljSanje razpoloZenja

= zmanjSanje dusevnih stisk (anksioznost, depresivnost),
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= zmanjSanje stresa,
= povecanje energije, vitalnosti (zmanjsanje utrujenosti),

= vecja sposobnost osredotocenja, laZje razmisljanje (zmanjSevanje
zmedenosti)




