PRIROCNIK
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Dobrodosli v priroCniku za samozagovornistvo. Upamo, da vam bo
ta komplet orodij pomagal, da se boste zavzeli za svoje pravice,
svoje potrebe in zase.

Prvi korak pri samozagovornistvu je spoznati samega sebe. To
pomeni, da skupaj z nami raziskujes, katere prilagoditve in nacini
dela so zate najboljsi. Ko razumes svoje modi, izzive in potrebe, je
lazje povedati drugim, kaj ti pomaga, doseci svoje cilje in se
pocutiti dobro v svojem okolju.

Samozagovornistvo se zacne pri tebi - ko sebe bolje spoznas, lazje
pokazes svetu, kaj ti pomaga in kako ti lahko drugi podpirajo.

Zato smo pripravili vprasalnik “Moje prilagoditve, ki mi
pomagajo«, s katerim ti pomagamo raziskati, katere prilagoditve
so zate najbolj koristne. S tem korakom lazje spoznasS svoje
potrebe in skupaj z nami najdes nacine, kako si olajsati ucenje,
delo in vsakodnevne situacije.

Drustvo za pomoc z umetnostjo Plus5 od leta 2023 izvaja v
sodelovanju z drustvom ASPI delavnice samozagovornistva,
zagovorniStva za njihove ¢lane in ¢lanice. Namen je tudi, da skupaj
raziS¢emo: ali avtisti in drugi nevrodivergentni mladostniki in
odrasli poznajo sebe in se zavedajo katere prilagoditve potrebujejo
in kaksno je pri nas stanje zagotavljanja prilagoditev za avtisti¢ne
in druge nevrodivergentne ljudi, na razlicnih podrocjih njihovega
delovanja.
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KAKO LAHKO UPORABLJATE PRIROCNIK?

Priro¢nik uporabite, ko ga potrebujete.
Raziscete priro¢nik in se k njemu vrnete, ko ga boste potrebovali.

PriroCnik uporabite z drugimi za vecjo podporo pri vasem
zagovornistvu.

Izobrazevanije delite z drugimi, da se tudi oni naucijo spregovoriti.

Ta priro¢nik vsebuje vodnike, ki vam bodo pomagali pri pisanju
pisma ali e-poste ali telefonskem klicu. Uporabite lahko celoten
komplet orodij ali le njegov del.

ZA KOGA JE TA PRIROCNIK ZA
SAMOZAGOVERNISTVO?

Ta priroCnik je namenjen avtistom in drugim nevrodivergentnim
posameznikom, ki zelijo pridobiti veSCine samozagovornistva.
Morda boste potrebovali malo dodatne pomodi, da se boste lahko
oglasili ali ukrepali zase. Pogosto ugotovimo, da je nacrtovanje zelo
koristno.

Morda bo koristno tudi za starse in skrbnike, ki jim, ko zagovarjajo
svoje avtisti¢ne otroke, to predstavlja izziv. Pomaga jim lahko tudi,
da so vzor samozagovornistva za svoje otroke.



VSEBINA PRIROCNIKA

PriroCnik vsebuje naslednja poglavija:

. Kaj je samozagovornistvo?

. Koristne vescine za samozagovornistvo
. Zagovornistvo zase

. Nacrt samozagovornistva po korakih
. Komunikacijske vescine

. Vlozitev pritozbe

. Sestanek

« Razumevanje vasih pravic

. Kako poslati e-posto?

. Kako opraviti telefonski klic?

. Kako napisemo pismo?

. Dodatni viri

Vsako poglavje vsebuje vel zanimivih vsebin, ki so namenjene
najrazlicnejsSim posameznikom z razlicnimi stopnjami Ze
obstojeCega znanja o samozagovornistvu- od tistih, ki so
popolnoma novi v temi, do tistih, ki imajo znanje o
samozagovornistvu.



KAJ JE SAMOZAGOVORNISTVO?

Samozagovornistvo je, ko spregovorite ali delujete v svojem
imenu. Gre za razumevanje svojih pravic. Morda boste Se vedno
iskali pomoc pri iskanju informacij ali sprejemanju odloditev,
vendar to storite sami - tudi ¢e imate nekoga, na primer prijatelja,
ki vas podpira.

POSTATI SAMOZAGOVORNIK

. Pomaga, ¢e poznate sebe.

. Katere so vase spretnosti, prednosti in izzivi?
. Kaj najraje po¢nete?

. Katere vrste pomoci potrebujete?

. Koliko svoje zgodbe ste pripravljeni deliti?

Poznavanje tega, kaj potrebujete, in predlaganje resitev sta del
samozagovornistva.

VESCINE

Pomislite, v ¢em ste dobri. To so lahko stvari, kot so upravljanje s
c¢asom, matematika, pisanje ali racunalniSke spretnosti. Katere so
vase spretnosti?

MOCI

Vase prednosti so lahko stvari, kot so pozornost do podrobnosti,
opazanje vzorcev, resevanje problemov ali pogovor z drugimi.
Katere so vase prednosti?

I1Z2Z1IV1

Normalno je imeti slabosti. Poznavanje teh stvari vam lahko
pomaga pri nacrtovanju. Katere stvari se vam zdijo tezke ali v
katerih niste tako dobri? Primer je lahko pogovor po telefonu ali
upravljanje s ¢asom.



KAKO AVTIZEM VPLIVA NA VASE VSAKDANJE ZIVLIENJE?

Nekaj primerov, kako bi avtizem lahko vplival na vas:

« Glasni ali stalni hrup je tezko obvladovati.
. Nekatere vrste osvetlitve so problem.

- Stvari je treba zapisati.

. Ce nimate stroge rutine, ste tesnobni.

. Ste natancni glede hrane, ki jo jeste.

« Biti v druzbi veliko ljudi je tezko.

SPOZNAJTE, KAJ IMATE RAJSE V RAZLICNIH SITUACIJAH
Vase zelje ali potrebe se lahko razlikujejo glede na to, kje ste ali
kaj pocnete. Na primer: sproscanje doma, Studij, delo,
prehranjevanje zunaj, v javnosti ali na zabavi.

KAJ POTREBUJETE V TEH SITUACIJAH?

Tukaj je nekaj idej o tem, kaj bi lahko pomagalo: tihi prostori,
nastavljiva osvetlitev, Zivljenje sam ali z drugimi.

ZAPISUJETE SI LAHKO TAKO:

Situacija

Zelje

Situacija

Zelja




KAKSNO POMOC POTREBUJETE, DA ZIVITE SAMI ALI Z
DRUGIMI?

Nekateri ljudje potrebujejo pomoc pri osebni negi, kot so tusiranje
ali zdravniska oskrba. Nekateri potrebujejo pomoc pri ciScenju,
postiljanju ali drugih gospodinjskih opravilih. Nekateri ljudje morda
potrebujejo pomoc pri organizaciji za stvari, kot je plaCevanje
racunov ali iskanje zaposlitve.

KAKSNO VRSTO POMOCI LAHKO POTREBUJETE PRI DELU?
Na primer pisna navodila, sistem prijateljev ali namensko
namenjen prostor.




KORISTE VESCINE ZA SAMOZAGOVORNISTVO

Katere vescine so koristne za samozagovornistvo?
Tukaj je nekaj vescin, ki jih lahko uporabite pri zagovornistvu:

. Nacrtovanje

. Priprava na sestanek

. Telefonski klic

. Posiljanje e-poste

« Pisanje pisma

. Znanje, kako vloziti pritozbo

. Biti asertiven - to pomeni komunicirati mirno in odlo¢no brez
jeze.

KAJ PA PODPORA DRUGIH

Ljudje okoli sebe lahko prosite, naj vam pomagajo razviti te vescine
tako, da:

. Zagotavljajo priloznosti za ucenje in vadbo

. Delijo informacije o teh vescinah z vami

. Podpirajo vase samozagovornistvo

. Zagotavljajo vam povratne informacije, ko jih zaprosite

PREDEN SE ZAGOVORITE ZASE

Razumite, da e vase potrebe niso izpolnjene ali ¢e z vami slabo
ravnajo, je prav, da ste razburjeni ali jezni. Pomaga lahko, Ce si
vzamete cas za predelavo teh obcutkov, preden se izrazite.
Ugotavljamo, da lahko pomaga, ¢e pripravimo, kar zelimo povedati,
in to zapiSemo.

Izberite najboljsi ¢as in nacin, da se zavzamete zase. To je lahko
proSnja za srecanje na kraju, ki ga poznate, ali za virtualno
sreCanje.



Ce imate Zivéni zlom (meltdown) ali ste v stanju izolacije, se morda
v tistem trenutku ne boste mogli zagovarjati zase. Morda nimate
besed, s katerimi bi izrazili, kar Zelite povedati, ali dostopa do
orodij, ki bi vam pomagala govoriti v vasem imenu.

To je v redu.

Priprava je zelo pomemben del samozagovornistva. To pomeni, da
se pred ukrepanjem najprej dogovorite.

KAJ

Katero vprasanje zelite obravnavati ali o katerem zelite govoriti?
Lahko je:

. nekaj, kar se je zgodilo in o cemer se Zelite pritoziti, ali
. nekaj, kar zelite spremeniti, ali
. nekaj, kar zelite dosedi.

Zberite informacije, ki jih imate, da se pripravite na
samozagovornistvo. Naslednja vprasanja vam lahko pomagajo
organizirati misli:

. Kaj se je zgodilo?

. Kaj ste videli in/ali slisali?

. Kaj zagotovo veste?

. Kaj je bilo receno?

. Kaj je bilo storjeno in kdo je to storil?

« Ali so bili krSeni kaksni zakoni? Kateri?

. Ali so bile vase c¢lovekove pravice spostovane?

ZapisSite si datume in ure pogovorov ter kdo je kaj rekel.



KDAJ

Razmisliti morate, kdaj se z nekom pogovoriti ali mu pisati. Morda
boste zeleli pocakati, dokler:

« Ne zberete dovolj informacij

« Ne zberete misli

. Nimate dovolj ¢asa, da se ne pocutite prenagljeno

. Nimate prostora, da se ne pocutite obsojene med pogovorom

Ko zbirate informacije o zadevi, upostevajte, kdaj se je dogodek
zgodil. Zapisite si datum in uro, saj sta lahko pomembna.

KDO

Koga boste kontaktirali? Imeti morate ime in kontaktne podatke.

To je lahko oseba ali organizacija.

. Kdo je ali je bil vpleten v zadevo?

. Kdo vam bo najverjetneje lahko pomagal? To je lahko vec kot
ena oseba.

. Kdo je odgovoren za nadzor nad zadevo? Npr. pooblascenec.

. Koga zanimajo rezultati? To je lahko lokalna oblast.

KAKO

Odloditi se morate, ali boste nekoga poklicali, mu poslali e-posto ali
mu pisali o svoji zadevi. Ali pa se boste morda odlocili, da se boste
sestali z vpletenimi.

Ce ste s to osebo Ze komunicirali, pomislite, kako ste pustili zadeve
in ali se je od takrat zgodilo kaj pomembnega.
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RESITVE

Razmislite o tem, kaksen rezultat zelite. Nekaj primerov:

. Prejemanje pomodi

. Ljudje, ki se usposabljajo o avtizmu ali invalidnosti

. Zagotavljanje podpore in prilagoditev (na primer lahko
branje)

. Sprememba politik ali postopkov

. Spostovanje vasih pravic

. Opravicevanje ljudi ali organizacije

Pomislite, kaj bi oseba ali organizacija, s katero se pogovarijate,
lahko storila. Lahko jih vprasate, kaj lahko storijo, da bi vam
pomagali.
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ZAGOVORNISTVO ZASE

Priprava je zelo pomemben del samozagovornistva. To pomeni, da
se pred ukrepanjem najprej dogovorite.

KAJ

Katero vprasanje zelite obravnavati ali o katerem zelite govoriti?
Lahko je:

. nekaj, kar se je zgodilo in o cemer se zelite pritoziti, ali
. nekaj, kar zelite spremeniti, ali
. nekaj, kar zelite dosedi.

Zberite informacije, ki jih imate, da se pripravite na
samozagovornistvo. Naslednja vprasanja vam lahko pomagajo
organizirati misli:

. Kaj se je zgodilo?

. Kaj ste videli in/ali slisali?

. Kaj zagotovo veste?

. Kaj je bilo receno?

. Kaj je bilo storjeno in kdo je to storil?

« Ali so bili krseni kaksni zakoni? Kateri?

. Ali so bile vase cClovekove pravice spostovane?

ZapisSite si datume in ure pogovorov ter kdo je kaj rekel.
KDAJ

Razmisliti morate, kdaj se z nekom pogovoriti ali mu pisati. Morda
boste zeleli pocakati, dokler:

« Ne zberete dovolj informacij

« Ne zberete misli

. Nimate dovolj ¢asa, da se ne pocutite prenagljeno

. Nimate prostora, da se ne pocutite obsojene med pogovorom

Ko zbirate informacije o zadevi, upostevajte, kdaj se je dogodek
zgodil. Zapisite si datum in uro, saj sta lahko pomembna.
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KDO
Koga boste kontaktirali? Imeti morate ime in kontaktne podatke.

To je lahko oseba ali organizacija.

. Kdo je ali je bil vpleten v zadevo?

. Kdo vam bo najverjetneje lahko pomagal? To je lahko vec kot
ena oseba.

. Kdo je odgovoren za nadzor nad zadevo? Npr. pooblascenec.

. Koga zanimajo rezultati? To je lahko lokalna oblast.

KAKO

Odloditi se morate, ali boste nekoga poklicali, mu poslali e-posto ali
mu pisali o svoji zadevi. Ali pa se boste morda odlocili, da se boste
sestali z vpletenimi.

Ce ste s to osebo Ze komunicirali, pomislite, kako ste pustili zadeve
in ali se je od takrat zgodilo kaj pomembnega.

RESITVE

Razmislite o tem, kaksSen rezultat zelite. Nekaj primerov:

. Prejemanje pomoci

. Ljudje, ki se usposabljajo o avtizmu ali invalidnosti

. Zagotavljanje podpore in prilagoditev (na primer lahko
branje)

. Sprememba politik ali postopkov

. Spostovanje vasih pravic

. OpraviCevanje ljudi ali organizacije

Pomislite, kaj bi oseba ali organizacija, s katero se pogovarijate,
lahko storila. Lahko jih vprasate, kaj lahko storijo, da bi vam
pomagali.
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NACRT SAMOZAGOVORNISTVA PO KORAKIH

Zbrane informacije uporabite za pomo¢ pri nacrtovanju.

TEZAVA

OpisSite tezavo, dogodek ali skrb. VkljuCite podrobnosti o tem, kaj
se je zgodilo, kje, kdaj in kako se je zgodilo ter kaj je bilo storjeno.

VKLIJUCENI LJUDJE IN ORGANIZACIJE

Navedite vpletene ljudi in organizacije ter zakaj. To je lahko zato,
ker:

so povzrocili tezavo

so bili prica dogodku

lahko nudijo podporo ali hasvet
lahko ponudijo resSitev

KDO ZAKAJ
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PRAVICE IN ODGOVORNOSTI

Ce ljudje niso ravnali, kot bi morali, pojasnite odgovornosti ali
zakone, ki niso bili izpolnjeni. Opisite, kako so bile spregledane vase
Clovekove pravice.

VPLIV

Pojasnite, kako je tezava vplivala na vas. OpisSite, kako se pocutite
in kako je vplivala na vase zdravije.

VASI CILJI

Opisite, kaj bi radi dosegli s svojim samozagovornistvom. Navedite
zelene rezultate, lahko so to spremembe politik, usposabljanje ali
opravicilo.

KAKO DOSECI SVOJE CILJE
Opisite ukrepe, ki jih lahko izvedete, da dosezete zelene rezultate.

Razmislite o nacinih za ustvarjanje sprememb, na koga se obrniti
in kaj povedati.
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VAS AKCIJISKI NACRT

Uvrstite svoja dejanja v vrstni red, v katerem jih morate izvesti.

Kaj je treba storiti

Kdaj se mora zgoditi

. S kom se pogovoriti

Sproti posodabljajte napredek

KAJ

Kaj je treba storiti?

KDAJ

Kdaj boste to storili?
Ali obstaja rok?

16



KDO
Kdo je vkljucen?

Na koga se boste obrnili?

KAKO

Kako zadeva napreduje?
Kaj ste storili?

17



KOMUNIKACIJISKE VESCINE

PREDNOSTI ASERTIVNOSTI

. Lahko vam da dober obcutek in poveca vaso samozavest.

. Lahko vam pomaga pri boljSih odnosih z drugimi.

. Lahko vam pomaga doseci vase cilje, opraviti stvari ali
narediti spremembe.

. Lahko prepreci, da bi vas kdo izkoristil.

. Lahko vam pomaga pridobiti spostovanje drugih.

. Lahko zasciti vase pravice in vase meje.

. Drugim sporoca, kaj mislite, Cutite, potrebujete in si zelite.

NACINI ZA VECJO ASERTIVNOST

. Uporabljajte govorico telesa - sedite ali stojte vzravnano in
pokonci z dvignjeno glavo. To lahko drugim pokaze
samozavest, tudi ¢e je ne Cutite.

. Uporabljajte svoj glas - govorite jasno in odlo¢no, poskusite
govoriti nekoliko pocasneje. To lahko vadite s prijateljem ali
dobrim podpornikom.

. Vedite, kaj zelite, in se ne bojte prositi za to.

. Prosite za pomo¢, Ce jo potrebujete ali zelite.

. Verjemite vase - vredni ste tega.

. Globoko vdihnite, Se posebej, Ce se pocutite tesnobno

NEKAJ DRUGIH ASERTIVNIH UKREPOV, KI JIH LAHKO
SPREJEMETE

. Ne opravicujte se, e imate drugacno mnenje od drugih
. Recite »ne«, ¢e morate

. Ponovite, ¢e je potrebno - to je v redu.

. Poskusite razumeti drugo osebo, ko jo poslusate

. Bodite posteni do drugih

. Uporabljajte izjave »jaz«

18



UPORABA IZJAV »jaz«

Z uporabo izjave »jaz« lahko nekomu poveste, kako se pocutite,
ne da bi ga obtozili.

Ko zelite uporabiti izjavo »jaz«, lahko recete:
»Cutim ...« (povejte, katero ¢ustvo utite)

»ko ...« (povejte, kaj povzroca vase takSne obcutke)
»in rad bi ...« (povejte, kakSen rezultat bi Zelel)

Na primer:

»Cutim se pod stresom, ko povzro¢a$ ta hrup. Rad bi, da nehas$
povzrocati ta hrup ali pa to storis kje drugje.«

Pomislite na svoje primere. Tukaj lahko vadite.

Cutim (ustvo)
ko (situacija)

in bi rad (izid)

Cutim (¢ustvo)
ko (situacija)

in bi rad (izid)
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ALI VAS POSLUSAJO?

Ena najvedjih tezav, s katerimi se lahko soocijo samozagovorniki,
je, da jih ne poslusajo. Lahko je frustrirajoce, ¢e spregovoris in te
ne slisijo.

POSLUSAJ

Poskusi biti aktiven poslusalec. To pomeni, da pozorno poslusas,
kaj drugi govorijo. Ko si vzames cas za poslusanje, bos morda bolje
razumel/a, kaj se dogaja, in bolj verjetno bo, da te bodo poslusali.

« Pustite drugim, da povedo svoje, ko so na vrsti.
. Poskusite razumeti njihovo staliscCe.

« Ne prekinjajte.

. Postavljajte jim vprasanja o tem, kaj govorijo.
. Dajte jim vedeti, da jih poslusate.

Avtisti pogosto obcutijo bole¢ oCesni stik, zato jim lahko razlozite,
da vam uporaba igraCe ali odvradanje pogleda pomaga pri
poslusanju.

Drug nacin je, da ponovite, kar ste slisali, s svojimi besedami. Na
primer: »Torej pravite, da ...« (povejte, kar mislite, da mislijo).

DRZITE SE BISTVA

Nekateri ljudje se med pogovorom zlahka zmotijo ali pozabijo, kaj
so zeleli povedati. Pomaga vam lahko, da ostanete jedrnati, ce
nacrtujete, kaj zelite povedati.

. Kaj je glavno sporocilo, ki ga zelite posredovati?
. Ne pozabite na tezavo!
. Katere so kljucne tocke, ki jih zelite povedati?
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KOMUNICIRAIJITE CIM JASNEJE

. Uporabljajte jasen glas, ki je dovolj glasen, da vas slisijo.
Koristno je, ce vadite s prijateljem, Ce imate tezave z
glasnostjo ali tonom.

. Vadite klju¢ne tocke, da si jih boste zapomnili. Lahko zapisete,
kaj zelite povedati, ali pa za vajo uporabite igro vlog.

. Ce uporabljate druge nacine komunikacije, jih imejte
pripravljene vnaprej, ¢e je le mogoce.

. ZapisSite seznam svojih sporocil in tock - to vam lahko
pomaga, da ostanete na pravi poti, in drugim olajsa sledenje.

. Za pripovedovanje svoje zgodbe lahko uporabite fotografije,
slike ali videoposnetke.

GOVORICA TELESA

Vasa govorica telesa vam lahko pomaga podpreti vase sporodilo.
To je lahko vcasih za avtiste tezko. Nacin, kako sedite ali stojite,
bo vcasih nepravic¢no vplival na to, ali vas bodo ljudje poslusali.

. Sedite ali stojte ¢im bolj vzravnano in visoko toliko, da se Se
pocutite udobno. Tako boste videti bolj samozavestni.

. Ce potrebujete prilagoditve, obvestite ljudi, da bodo vedeli,
da ne poskusate biti nesramni.

UPORABITE PODPORO, CE ZELITE

V redu je, Ce imate ob sebi prijatelja ali podpornika, ko govorite
vV svojem imenu.

Svoji podporni osebi obvezno poveijte, kakSno podporo pricakujete
od nje. Povejte ji, ali naj spregovori ali ¢e bi raje, da molci.

Svojemu obcinstvu jasno povejte, da pri¢akujete, da se bodo
pogovarijali z vami in NE z vaso podporno osebo.
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ODVRNITE DRUGE, CE ZAVIJEJO OD TEME

Ce se ljudje zmotijo in govorijo o drugih stvareh, je v redu, da
reCete nekaj takega:

. »Prosim, ali se lahko vrnemo k temu, o ¢emer smo govorili?«
. »Ali se lahko prosim osredotolimo na temo?«

Ce ljudje govorijo mimo vas, lahko recete nekaj takega:

. »Prosim, ali lahko konam?«
« »Prosim, pustite mi svoje mnenje.«

POVEJTE JIM, CE IMATE TEZAVE S KOMUNIKACIJO

Ce se trudite, da bi ljudje poslusali, je v redu, da jim poveste, da
je to
vas problem.

. »Ne ¢utim, da me sliSijo.«
« »Prosim, ne prekinjajte.«

Pomislite, kaj bi Zeleli, da storijo namesto tega, in jim to obvezno
povejte. Lahko bi rekli:

. »Prosim, poslusajte, medtem ko vam to razlagam, nato pa
lahko postavite vprasanja ali komentirate«
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VLOZITEV PRITOZBE

Vc¢asih morda niste zadovoljni s storitvijo ali izdelkom, ki ste ga
prejeli. Povratne informacije so v pomoc¢ drugim, da izboljSajo
svoje delo. Vcasih boste morda zeleli vloziti uradno pritozbo.

ZAKAJ SE PRITOZITI?

Za pritozbo je lahko veliko razlogov:

. Prejeli ste izdelek ali storitev slabe kakovosti.

. Z vami so ravnali nesramno, slabo ali neposteno.
. Vasa zasebnost ni bila spostovana.

. Dostopnost je bila slaba.

PritoZzba daje drugim ljudem moznost, da izvedo vec o tezavi in
odpravijo ali izboljSajo svoje delo.

KOMU NAJ SE PRITOZIM?

Zacnite z osebo, s katero imate tezavo. Ce se ne pocutite varno,
ko se z njo pogovarijate, ali vas ne poslusa, se obrnite na njenega
nadrejenega in se po potrebi pomaknite navzgor po verigi.

V celotnem postopku pritozbe ste upraviceni do podpore. To je
lahko
druzinski ¢lan, prijatelj ali zagovornik.

. Obvestite vpleteno osebo o tezavi.
. Po potrebi se obrnite na nadrejenega ali vodjo osebe.
. Ugotovite, kdo je visji, in se z njim pogovorite.

Pravo osebo za pogovor boste morda nasli tako, da preverite
politike ali postopke organizacije ali pa vprasate osebo, s katero
se pogovarjate.
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KAKO NAJ VLOZIM PRITOZBO?
1. Opredelite svojo tezavo/tezave.
2. Opravite raziskavo.

3. Ugotovite, kako vloziti pritozbo.
4. Vodite evidenco.

5. Po potrebi nadaljujte z reSevanjem.

OPREDELITE SVOJO TEZAVO.

. Jasno opisite, kaj se je zgodilo.
. Vedite, kaj Zelite, da se stori glede tega.

Pri tem postopku si pomagajte z »Nacrtom
samozagovornistva korak za korakom«.

OPRAVITE RAZISKAVO
. Cese pritozujete nad organizacijo (ali osebo, ki dela za

organizacijo), ali imajo kakrsne koli politike, ki bi lahko
podprle vaso pritozbo?

Ali obstajajo kaksni zakoni, standardi ali ¢lovekove pravice, ki bi
lahko veljali?

To lahko ugotovite na njihovi spletni strani ali pa povprasate
druge, ki morda vedo.
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UGOTOVITE, KAKO SE PRITOZITI

Preverite, kakSen je postopek za pritozbo v organizaciji. To
storite tako, da zahtevate kopijo njihovega postopka za
pritozbe ali pa si ogledate njihovo spletno stran.

Morda obstaja obrazec za pritozbe, ki ga lahko zahtevate ali
prenesete, ali pa obstaja spletni postopek.

Ce ni obrazca za pritozbe, ki bi ga lahko uporabili, boste
morali ugotoviti, kako boste vloZili pritozbo.

VLOZITE PRITOZBO

Napisite osnutek pritozbe

Obvezno navedite tezave, ki ste jih ugotovili

Preden jo posljete, naj jo prebere nekdo, ki mu zaupate, in
vam poda povratne informacije

Prepricajte se, da je jasna in jedrnata

Pritozbo lahko vlozite na naslednje nacine:

Z uporabo obrazca za pritozbe,
Telefonskim klicem,

Pisanjem pisma,

Posiljanjem e-poste,
Sestankom

HRANIMO ZAPISKE

Kopije vse dokumentacije in zapiskov shranite skupaj na varnem
mestu. To vam bo v pomo¢, Ce boste pozneje potrebovali
podrobnosti.

25



PO POTREBI NADALJUIJTE ZAPIS

Ce z rezultatom pritoZbe niste zadovoljni, je morda mogoce
uporabiti

zunanji postopek pritozbe (zunaj sluzbe ali oddelka) ali pritozbeni
postopek.

Verjetno boste prejeli pisni odgovor na svojo pritozbo, ki mora 5
vkljuCevati naslednje korake, ¢e z odgovorom niste zadovoljni. Ce
ne, razmislite o tem, da bi se obrnili na zagovornisko agencijo ali
druge ljudi, ki vam lahko pomagajo

SESTANEK

ZAKAJ IMETI SESTANEK?

. Lahko je nacin, da svojo zgodbo enkrat poveste skupini ljudi.

« Z vami so ravnali grobo, slabo ali nepravic¢no.

. Lahko je nacin, da izrazite svoje mnenje.

. Lahko vam pomaga pri podpori in spremembi, ¢e imajo enako
razumevanje vase tezave.

. VCcasih je to lahko dober prostor za vprasanja, da pridobite
boljSe razumevanije.

Preden se udelezite sestanka, je treba razmisliti o veliko stvareh.
Pogosto

lahko avtisti¢ni ljudje postanejo tesnobni, zaradi Cesar si tezko
zapomnijo vse, kar morate storiti. Ne pozabite, da imate na vsakem
sestanku lahko osebo, ki vas podpira.

PRPRAVA NA SESTANEK

Sestankov je lahko tezko udeleziti se, vendar so lahko zelo
produktivni.

Pomislite, ali bo sestanek potekal v Zivo ali prek spleta.

Tukaj je nekaj idej, ki vam bodo pomagale pri sodelovanju.
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BODITE PRIPRAVLIENI

Zahtevajte dnevni red.

Jasno predstavite svojo tezavo in kaj zelite, da se naredi.

Pri tem postopku Si pomagajte z »Nacrtom
samozagovornistva po korakih«.

Nacrtujte vsa vprasanja, ki jih zelite zastaviti.

Pogovorite se z drugimi in pridobite njihovo mnenje. Prosite
prijatelja, naj pride z vami na podporo, e Zelite.

ZAGOTOVITE, DA JE SESTANEK PRIMEREN IN DOSTOPEN
Sestankov je lahko tezko udeleziti se, vendar so lahko zelo
produktivni:

Pomislite, ali bo sestanek potekal v Zivo ali prek spleta.

Tukaj je nekaj idej, ki vam bodo pomagale pri sodelovanju.

PrepriCajte se, da je sestanek organiziran za dan in uro, Ki
ustreza vam in drugim udelezencem.

Ce se sestanek nanasa na vas, je v redu vztrajati, da bo na
dan ali uro, ki ustreza vam in vasi podporni osebi.
Organizatorjem sestanka sporocite vse svoje potrebe glede
dostopnosti.

V redu je vztrajati, da so te potrebe izpolnjene.

PREPRICAJTE SE, DA IMATE VSE, KAR POTREBUJETE

Imejte svoj nacrt samozagovornistva po korakih in seznam
morebitnih vprasanj

Imejte kopije vseh pomembnih dokumentov, vklju¢no z zapisi
o kateri koli drugi pomembni komunikaciji

Po potrebi imejte s seboj prijatelja ali podpornika
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PRISPEVAIJTE K SESTANKU

. Drzite se bistva sestanka

. Povejte svoje mnenje

« Naj tudi drugi povedo svoje

- Potrdite, kar so povedali, tudi ¢e se ne strinjate

. Ce vas drugi prekinjajo, jih lahko prosite, naj vam pustijo
dokoncati

. Ce drugi govorijo o nepomembnih ali nebistvenih stvareh, jih
lahko prosite, naj se vrnejo k bistvu

Na primer:

. »Ce bi se lahko vrnili k temu, o &emer smo govorili« ali

« »Ali se lahko prosim osredoto¢imo na temo?«

. Ce vas ljudje preglasijo, se lahko obrnete na razdelek z
izjavami »Jaz« v tem priro¢niku.

VODITE ZAPISKE

Med sestankom si delajte zapiske. To lahko storite tako, da
prijatelja ali podporno osebo prosite, naj po sestanku zapise, o cem
se razpravlja, kaj se dogovori in kdo bo kaj storil. Ce se vsi prisotni
strinjajo, lahko sestanek posnamete.

Ce se pivéejo uradni zapisniki ali zapisniki, prosite, da vam posljejo
kopijo. Ce je le mogoce, si Se vedno delajte svoje zapiske.
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ALTERNATIVE

Sestanki so lahko za avtiste zastrasujoci, zato je dobro, da prosite
za pomoc in prilagoditve, kot so:

. Sestanek samo z eno osebo

. Naj oseba pride k vam

. Sestanek na nevtralni lokaciji, kot je kavarna ali knjiznica

. Sestanek prek spleta, ¢e vam to bolj ustreza kot osebni
sestanek

. Pogovor po telefonu ali prek interneta

. Pogovor o tezavah po e-posti

. Vprasajte, ali se lahko kdo udelezZi sestanka v vasem imenu

BONTON SPLETNIH SESTANKOV

. Jasno povejte, katera platforma bo uporabljena. To je lahko
Zoom, Google Meet, Teams itd. PrepriCajte se, da imate
povezavo in podrobnosti za pridruzitev sestanku.

. Odlocite se, ali boste uporabljali telefon, tablico, prenosnik ali
namizni racunalnik. Pred sestankom ga preizkusite, vklju¢no
z mikrofonom in zvocniki, da boste imeli ¢as za resitev
morebitnih tezav.

. Preverite svoje ozadje - virtualno ozadje lahko zagotovi
zasebnost.

. Preverite svoje okolje — poskrbite, da je hrupa v ozadju ¢im
manj (izklopite vse radijske sprejemnike, televizorje in hrupne
naprave).

. Poskusite se izogniti Casom, ko so nacrtovana hrupna vrtna,
gradbena ali cestna dela.

. Izklopite mikrofon, Ce tipkate.

. Potrudite se, da boste tocni, ali obvestite ljudi, ¢e boste
zamudili ali ¢e imate tehnicne tezave.

. Imejte pri roki polnilce za naprave, ki jih uporabljate, Ce jih
boste potrebovali.

. Izogibajte se kajenju, vejpanju, prehranjevanju ali pitju.

. Izklopite mikrofon, ko ne govorite.

. Koristno je vprasati za dnevni red, da bo jasno, kaj se bo
razpravljalo in kdaj.

« Na zacletku sestanka prosite, da se vsa pravila jasno razlozijo.

29



Dvignite roko fizicno ali uporabite spletno funkcijo »dvigni
roko«, ko zelite govoriti.

Morda vam bo udobneje, Ce imate video izklopljen, vendar pa
je lahko med govorjenjem drugim v pomoc, Ce imate video
vklopljen.

Ce potrebujete podnapise, vprasajte na zacetku sestanka.
Ce uporabljate tolmace za znakovni jezik, prosite gostitelja,
naj jih pripne, da jim boste laZje sledili.

Ce ste slabovidni ali imate tezave z obdelavo besedila, prosite,
da se klepet, ¢e je mogoce, omeji in da se besedilo bere na
glas.
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RAZUMEVANJE VASIH PRAVIC

Clovekove pravice so pravice vsakega ¢loveka. Splosna deklaracija
Clovekovih pravic pravi, da je treba z vsakim clovekom ravnati
enako.

CLOVEKOVE PRAVICE

Clovekove pravice pomenijo, da mora vlada varovati pravice in
svoboscine vseh. Obstaja 30 Clovekovih pravic, vklju¢no s pravico
do:

. zivljenja, svobode in varnosti
. izobrazbe

. izbire kraja bivanja

. voliti in kandidirati za vlado

« poroki in ustvarjanju druzine
. izbire kraja dela

PRAVICE OVIRANIH (INVALIDOV) SO CLOVEKOVE PRAVICE
Konvencija Zdruzenih narodov o pravicah invalidov (UNCRPD) je
mednarodni sporazum, ki varuje Clovekove pravice vseh oviranih
(invalidov), vklju¢no z avtisti.

Ne daje nam novih pravic, ampak pravi, da imamo enake pravice
kot vsi ljudje in da z nami ne smemo ravnati drugace ali nepravicno.

Avstralija in Nova Zelandija sta leta 2008 odobrili Konvencijo ZN
o pravicah oviranih (invalidov). Konvencija doloa standarde,
obveznosti in ukrepe, ki jih morajo drzave zahtevati za spremljanje
in zascito ¢lovekovih pravic invalidov.

Konvencija priznava naso povezanost z drugimi, npr. migranti,

zenskami. Pravi, da nas nedostopne in ne vkljuCujoCe druzbe
onemogocajo.
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Obstaja 8 vodilnih nacel, ki so temeljna prepri€anja in
vrednote Konvencije ZN o pravicah invalidov. Ce
povzamemo, so to:

1 Spostovanje prirojenega dostojanstva, individualne avtonomije in
neodvisnosti

2 Nediskriminacija

3 Polno in ucinkovito sodelovanje ter vkljuc¢enost v druzbo

4 Spostovanje razlik in sprejemanje

5 Enakost moznosti

6 Dostopnost

7 Enakost med moskimi in zenskami

8 Spostovanje otrok z oviranostjo (invalidnostjo)

NEKAJ POMEMBNIH CLOVEKOVE PRAVICE
Avtisti imajo enake pravice kot vsi ljudje:

SVOBODA IN ENAKOPRAVNOST
Vsakdo ima ¢lovekove pravice ne glede na nase razlike.

2IVLJENJE, SVOBODA IN VARNOST
Vsi imamo pravico ziveti in ziveti v svobodi in varnosti.

PRAVNA ENAKOST IN DOSTOP DO PRAVNEGA PRAVA
Zakon je enak za vse in ga je treba uporabljati enako.

Za zascito svojih zakonskih pravic lahko zaprosite za pomoc¢. To
vkljuC€uje podporo pri izvajanju pravnega odlocanja in prilagoditvah
sodnih postopkov in pravnih postopkov, da se prilagodijo vasim
potrebam.

SVOBODA ZDRUZEVANJA
Imamo pravico organizirati mirna srecCanja. Napacno je siliti
kogarkoli, da pripada skupini.

SVOBODA GIBANJA

Vsakdo bi moral imeti svobodo gibanja. Imate pravico izbirati, kje
boste ziveli in imeti drzavljanstvo.
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NEODVISNOST IN SODELOVANJE V SKUPNOSTI

Imate pravico ziveti samostojno in polno sodelovati ter biti
vkljuceni v svojo lokalno skupnost. Vsi imamo pravico odlocati o
svojih bivalnih ureditvah, vklju¢no s tem, kje bomo ziveli in s kom
bomo ziveli.

IZOBRAZEVANJE

Vsakdo ima pravico obiskovati vklju¢ujoco Solo. Imamo pravico, da
se naucimo poklica ali nadaljujemo Studij, kolikor dolgo Zelimo.

DELO

Vsi imamo pravico do dela in moznost izbire svojega dela. Pravico
imamo do odprtega, vkljuujocega in dostopnega delovnega okolja.

ZAKAJ JE POMEMBNO POZNATI SVOJE PRAVICE

Poznavanje vasih ¢lovekovih pravic vam lahko pomaga:

. Imeti sre¢no in varno zZivljenje

. Polno sodelovati v svoji skupnosti

. Biti spostovan

. Razumeti svoje odgovornosti za zascito pravic drugih ljudi
. Pocutiti se samozavestno, ko se zavzamete zase

ZAKAJ JE LAHKO TEZKO ZASCITITI SVOJE PRAVICE

. Vcasih morda ne veste, katere so vase pravice

. Morda imate obcutek, da vas ljudje ne poslusajo ali ne
verjamejo

. Morda vas skrbi, da bodo ljudje, ¢e boste nekaj rekli, z vami
ravnali slabse kot prej

. Zagovarjanje zase lahko zahteva veliko energije
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STVARI, KI JIH LAHKO STORITE, DA POMAGATE ZASCITITI
SVOJE PRAVICE

. Vedeti, katere so vasSe pravice

. Vedeti, s kom se pogovoriti

. Vedeti, kje dobiti podporo, ¢e jo potrebujete

. Vedeti, kako biti odloCen, ko se zavzamete zase

Uporabne povezave:

. Pravice otrok-zagovornik

. RS Zagovornik nacela enakosti

. Sodisce EU

. Ustava RS v stripu

. Ustavno sodisce

. Zastopniki pacientovih pravic-Ljubljana

« Vodnik po socialnih pravicah

. e-pravnik CNVOS

. ZOA v LAHKEM BRANJU

. ZUOPP v LAHKEM BRANJU

. Zakon o socialnem vkljuc¢evanju invalidov v LAHKEM
BRANJU
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KAKO POSLATI e - posto?

E-posta je lahko odlicen nacin za komunikacijo z drugimi ljudmi,
zlasti s ponudniki storitev in strokovnjaki. E-posta je obic¢ajno
manj formalna kot pismo. Potrebovali boste e-postni naslov
osebe.

PREDNOSTI PISANJA E-POSTNEGA SPOROCILA

E-posto lahko napisete kadar koli

S pisanjem ne hitite, lahko tudi vec dni ali tednov
Imeli boste pisni zapis tega, kar ste povedali
E-posta je hitra in poceni

Vsako e-postno sporocilo lahko posljete eni ali ve€ osebam.
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KAKO NAPISATI E-POSTO

Odprite svojo e-postno aplikacijo: Gmail, Outlook, tisto, ki jo
uporabljate za e-posto.

Izberite moznost za sestavljanje novega e-postnega sporodila. To
bi moralo odpreti obrazec. Tukaj je primer novega e-postnega
sporocila.

Novo sporocilo

Od

fa
Kp

Skp

"Od" ste vi. Obicajno se tukaj prikaze vas e-postni naslov ali ime.

Za glavno osebo, ki ji piSete e-posto, uporabite »Za<«. Najbolje
je, da se obrnete na eno glavno osebo in ne na vec ljudi hkrati.
Vsakdo, ki mu Zelite omogociti, da nekaj stori, ko prejme vase e-
postno sporocilo, mora biti v razdelku

»Zak,

"Kp" je kratica za kopijo. Namenjena je drugim osebam, ki jih
morda zelite vkljuditi, da lahko vidijo e-postno sporocilo, vendar ni
njihova naloga, da ukrepajo.

"SKP" je kratica za skrit kopijo. To lahko uporabite, da si posljete
kopijo e-postnega sporocila. Osebe, ki jim poSiljate e-postno
sporocilo, in Kp ne bodo videle, komu ste poslali skrito kopijo.

Polja Za, Kp in SKP lahko izpolnite nazadnje.
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Zadeva naj bo kratka, jasna in naj vsebuje temo e-postnega
sporocila.

Na primer: »E-postno sporocilo od Jane« ni dobra zadeva, ker ne
pove, o ¢em je e-postno sporodilo.

Zadeve, kot so »Informacije o jutriSnjem sestanku« ali »Nasvet
glede tezave v zvezi z vaso storitvijo«, so jasne.

Vsebino sporocila zacnite s pozdravom. Uporabite zeleno ime
osebe, ki ji poSiljate e-postno sporocilo, Ce jo poznate.

. Neformalna e-postna sporocila se pogosto zacnejo z
»Pozdravljeni (ime)« ali »Spostovani (ime)«.

. Ce ne poznate imena osebe, lahko recete »Kogar se to tice«
ali »Pozdravljeni«, ne da bi uporabili ime.

Pod pozdrav dodajte vsebino sporocila, vklju¢no z:

. Razlogom, zakaj pisete

« Opis pomembnih dogodkov in dejstev
. Kako je to vplivalo na vas

. Kaj zelite storiti

Tukaj je nekaj nasvetov:

. Ce osebo poznate, lahko dodate osebno sporocilo. To je
lahko »Upam, da ste dobro« na zacetku ali »Lep dan vam
zelim« na koncu e-poste. 5

. Poskusite se izogniti posiljanju e-poste, ko ste razburjeni. Ce
ste razburjeni, ko piSete e-posto, jo shranite kot osnutek in
jo ponovno preberite pozneje, ko se boste pocutili mirno.
Morda boste zeleli, da jo nekdo drug prebere in vam poda
povratne informacije, preden jo posljete.

. Poskusite, da bo e-posta krajsSa od 5 odstavkov, da ne bo
predolga.

. Dolga e-postna sporocila so lahko preobremenjujoca in je
manj verjetno, da bodo prebrana in razumljena.

. Ce morate napisati dolgo e-posto, ne pozabite uporabiti
naslovov.

37



. Ce posiljate e-posto ve¢ osebam in jih prosite, naj nekaj
storijo, je koristno, da poimenujete, koga prosite, naj
ukrepa. Na primer, ¢e napisete »Zelim, da se oseba, ki je
bila nesramna do mene, opravici«, bo bralec laZzje razumel,
kdo mora kaj storiti, namesto da bi rekel le »Zelim
opravicilo«.

Po vsebini sporocila morate e-posto zakljuciti ali podpisati. Nacin,
kako to storite, je pogosto odvisen od tega, kako dobro poznate
osebo ali ali je tema e-poste resna. Nekaj primerov vkljucuje »Lep
pozdrav«, »S spostovanjem«, »Hvala« in »S toplimi pozdravi«.

Na koncu e-poste se podpiSete s svojim imenom.

. Neformalno e-postno sporocilo prijatelju lahko vsebuje samo
vase ime.

. Vkljuclite kontaktne podatke za nacin, s katerim Zelite, da se
odzove na vase e-postno sporocilo. Ce ste jih na primer
prosili, naj vas pokli¢ejo, morate vkljuciti svojo telefonsko
Stevilko.

. Ne pozabite na svojo zasebnost. Pomislite, komu posiljate e-
postno sporocilo, kdo ga Se lahko prebere in katere
informacije potrebujejo.

Katere druge informacije o sebi Zelite, da izvedo? Ce ste ¢lan
organizacije ali imate ustrezne kvalifikacije, boste te informacije
morda zeleli vkljuciti. Po Zelji lahko vkljucite tudi svoje zaimke.
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Tukaj je primer e-poste

info@drustvo-aspi.si
Vasa prisotnost na delavnici naslednji teden
Pozdravljeni,

Maslednii teden imamo v vasem drustvu ASPI delavnico Samozagovornidtvo
in e nisem dobila vadega obvestila o prisotnosti.

Prosim, da ga posljete do jutri.
Hvala za razumevanje in lep pozdrav.

Ines

Drustvo za pomod 7z umetnostjo Pluss

© ¢ SansSerif ~ T+ B I U A~

CD::~-coc6r: s

Ne pozabite prebrati e-poste in preveriti, ali ste vkljucili vse, kar
Zelite povedati, pa tudi ¢rkovanje, slovnico in ton. Shranite kot
osnutek, ¢e ga Zelite pozneje ponovno prebrati ali ga pregledati
prijatelj, in ko ste pripravljeni, pritisnite poslji.

Ne pozabite: Ko enkrat pritisnete »poslji«, sporocila ne morete
vecC dobiti nazaj!
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https://www.blogger.com/blog/page/edit/6805887183582583117/1088277415812672267?hl=sl

KAKO OPRAVITI TELEFONSKI KLIC?

Komunikacija po telefonu je vCasih hiter in enostaven nacin za
dobivanje odgovorov na vprasanja ali tezave. Vendar pa je to za
mnoge avtiste lahko zelo tezko, zato je v redu, Ce te metode ne
Zelite uporabiti.

TELEFONSKI KLIC

Ce boste telefonski klic uporabili za samozagovornistvo, vam lahko
pomaga:

Nacrtujte klic tako, da boste jasni in samozavestni.

Imejte scenarij klju¢nih sporodil, ki vas bodo ohranila pri temi.
Delajte si zapiske ali snemajte klice (z dovoljenjem), da se
boste lahko osredotocili na pogovor in si zapomnili, kaj je bilo
receno.

PREDEN OPRAVITE KLIC, NACRTUJTE KLIC

Koga klicete? Razmislite, koga morate poklicati, koga je
morda najbolje poklicati in zakaj kliCete njih, ne pa nekoga
drugega.

Kaj je razlog za klic? Poskusite s kratkim stavkom opisati
svojo tezavo. Razmislite o tezavi in zelenem izidu.

Katera vprasanja zZelite zastaviti? Naj bodo vprasanja
preprosta.

PRIPRAVITE SCENARIJ

Ce ste zaskrbljeni, vam lahko pomagajo spodbude.

Zapiske za nacrtovanje razvrstite v vrstnem redu, v katerem jih
pricakujete, da jih boste potrebovali med telefonskim klicem. To
vam lahko pomaga naijti kaj, kar ste spregledali.

Dodajte uvod, npr. »Moje ime je Ines. Sem iz Drustva Plus5.«
Dodajte zakljuCek. Na primer: »Hvala za vas ¢as. Nasvidenje.«
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MED TELEFONSKIM KLICOM SI ZAPISITE

Zapisite si podrobnosti telefonskega klica za poznejso uporabo.
Zapisite si:

« Datum in uro klica ter ime/imena oseb, s katerimi se
pogovarjate.
« Kaj so rekli med klicem? Kaj po¢nejo in kdaj?

ZAPIS TELEFONSKIH KLICEV
Ta prostor uporabite za belezenje podatkov o vasem telefonskem
klicu.

PREDEN OPRAVITE KLIC
Oseba, ki jo klicem
Telefonska Stevilka
Datum zapiska
Telefonska Stevilka

Za kaj gre?

Je Se kaj pomembnega?

Katera vprasanja Zelim zastaviti?
1.
2.
3.

Kaksen izid zelim doseci?
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MED KLICEM
Datum in ura klica

Kdo se je pogovarjal z mano?

Kaj so rekli?

Kaksni so bili odgovori na moja vprasanja?
1.

2.

3.

Kaj bodo storili?

Ali moram opraviti Se en klic? Da ALI Ne
Koga moram poklicati?

Kaj je njihova telefonska Stevilka?

Kdaj jih moram poklicati?

Kaj moram povedati?

Ali je Se kaj drugega za omembo?
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ISKANJE KONTAKTNIH STEVILK

TELEFONSKI IMENIK

To so tiskani imeniki, ki jih lahko pregledate. Najdete jih lahko na
postah, Ce jih nimate doma. Ponekod jih vsako leto dostavijo na
dom, vendar jih ne hranijo vsi, saj ljudje pogosto uporabljajo
internet.

Obstajata dve vrsti telefonskih imenikov:
. Bele strani: iscite po imenu podjetja ali priimku.
« Rumene strani: iscite po vrsti podjetja
SPLETNI TELEFONSKI IMENIKI
. Bele strani: iSCite po imenu podjetja ali priimku.

ISCete lahko po podjetju ali viadnem oddelku ali po osebah.

« Rumene strani: iscite po vrsti podjetja

Na primer, Ce iSCete delovnega terapevta:
. Poiscite indeks, da najdete vnos za »delovni terapevt«.
- Dobili boste seznam vseh delovnih terapevtov, navedenih od
A do Z.
INTERNET

Za iskanje telefonskih Stevilk lahko uporabite iskalnik, kot je
Google. Vnesite ime organizacije ali osebe, ki jo iSCete, in poiscite.
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KAKO NAPISEMO PISMO?

Pisanje pisem je lahko odli¢en nacin za delitev vasega mnenja ali
podajanje povratnih informacij. Druga velika prednost pisanja
pisma je, da si lahko vzamete ¢as za razmislek o tem, kaj povedati
in katero besedilo je najboljse.

KOMU LAHKO PISEM
Primeri ljudi, ki jim lahko napisete pismo:

. Prijatelji in druzina

« Zdravniki in zdravstveni delavci
« Skrbniki in socialni delavci

. Organizacije in podjetja

« Lokalni sveti in politiki

PREDEN ZACNETE PISATI

Dolocite svoje tezave. Uporabite nas nacrt samozagovornistva po
korakih, ki vam bo pomagal ugotoviti, o kom in o ¢em pisete. Dobro
je razmisliti, katera dejanja, rezultate ali spremembe bi zeleli
doseci.

KAJ VSEBUJE PISMO?

VASI KONTAKTNI PODATKI
Navedite svoj postni naslov, Ce Zelite, da vam odgovorijo. Morda
boste Zeleli navesti tudi svoj e-postni naslov ali telefonsko sStevilko.

DATUM

Navedite datum, ko piSete (ali nameravate poslati) pismo. Morda
boste Zeleli nekaj dni za razmislek ali za povratne informacije
prijatelja ali podpornika.

KONTAKTNI PODATKI OSEBE, KI JO PISETE

Morda boste morali poiskati na internetu ali poklicati, da ugotovite,
kateri osebi je najbolje pisati, in njen postni naslov.
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POZDRAV

Pozdrav lahko zac¢nete na vec nacinov:

»Pozdravljeni, <ime>« ali »Spostovani/a <ime>«
»Na katero se nanasa« (Ce nimate imena)

VSEBINA PISMA

Bi morala biti jasna in jedrnata:

Prvi odstavek je uvod in pojasnjuje, zakaj pisete.

Srednji odstavek/odstavki vsebujejo informacije, ki jih morate
posredovati. Poskusite se omejiti na le 4-5 odstavkov.

Za vsako temo uporabite nov odstavek.

Zadnji odstavek povzema pismo in opisuje morebitna dejanja,
ki jih Zelite, da izvedejo.

Ce je treba vkljuciti Se druge informacije, lahko pismu prilozite
kopije drugih dokumentov (ne posiljajte izvirnikov!).
PrepriCajte se, da ste jih vkljudili, in navedite, zakaj ste jih
vkljucili.

Ce imate veliko podrobnosti, jih prilozite kot prilogo

in bralca prosite, naj se nanje sklicuje, da pismo ne bo
predolgo.

ZAKLIUCEK

Nacin, kako zakljucite, je pogosto odvisen od tega, kako dobro
poznate osebo, od vsebine vasega pisma in od tega, ali gre za
formalno pismo. Pogosti zakljucki so:

Formalna pisma: »S spoStovanjem« ali »S spostovanjem«
Ce je primerno: »Hvala«
Za druzino ali prijatelje: »Z ljubeznijo od« ali »Lep pozdrav«

Nato dodajte:

svoj podpis
svoje ime, ¢e podpisa ni enostavno brati
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Ce gre za sluzbeno pismo, navedite svoj naziv delovnega mesta ali
polozaj in ime organizacije, v kateri delate.

Za formalno pismo je dobro narediti kopijo pisma, da boste imeli
uradni zapis o tem, kaj ste poslali.

NASLOVITEV OVOJNICE

Pomembno je, da na ovojnico pisma napiSete pravilne podatke, da
doseze osebo, ki ji jo poSiljate.

SPREDNJI DEL

Ime in naslov osebe, ki ji poSiljate pismo, sta na sredini sprednje
strani ovojnice. PiSite jasno in ne uporabljajte kurzivnih Ccrk.
Podatki, ki jih morate vkljuciti, so:

. Polno ime osebe, ki ji posiljate pismo

. Naziv osebe, ki ji posiljate pismo (¢e je primerno)

. Ime podjetja ali organizacije (e je primerno)

. Naslov stalnega prebivaliS¢a ali postni naslov. Vcasih sta
potrebni dve vrstici.

. Predmestje, zvezna drzava ali ozemlje ali regija, postna
Stevilka

- Nekatere ovojnice imajo kvadratke za postno Stevilko. V vsak
okviréek vpisite eno Stevilko. Ce ne poznate postne Stevilke,
jo lahko poiScete na spletu z uporabo predmestja, regije in
drzave ter besede »postna Stevilka«.

. Drzava

Pred posiljanjem ne pozabite nalepiti poStne znamke v zgornji desni
kot sprednje kuverte. Znamke so na voljo na posti ali v nekaterih
postnih ali tiskovnih agencijah, kjer vam bodo lahko svetovali,
katere znamke uporabiti. Znesek, ki ga boste placali, je odvisen od
velikosti ali teze pisma, nacina posiljanja in naslova.
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P.H. Mojca Novak
Kodrova 33
Ljubljana
1000
Slovenija

ZADNJA STRAN 5

Na hrbtno stran ovojnice napisite svoje ime in naslov. Ce Zzelite,
lahko najprej napisete "posiljatelj". To pomeni, da vam lahko pismo
vrnemo, ¢e ga iz kakrsnega koli razloga ni mogoce dostaviti.

Posiljatelj: Matic Kovaé
Drenikova 15
Ljubljana
1000
Slovenija
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DODATNI VIRI

Zbrali smo nekaj virov, ki vam bodo morda v pomoc. Nekateri
morda niso pravi za vas in to je v redu. Morda boste nasli tudi druge
vire, ki so vam prav tako v pomoc.

SPLETNI VIRI

Internet je lahko odlicno mesto za iskanje informacij. Vendar bodite
previdni, saj ima lahko vsakdo svojo spletno stran, kar pomeni, da
ni vedno pravilna ali zanesljiva. Za ogled teh spletnih mest ne
potrebujete lastnega racunalnika ali interneta. Vecina knjiznic ima
racunalnike, ki jih lahko uporabite za dostop do interneta.

VIRI ZA SAMOZAGOVORNISTVO

Tukaj je nekaj virov, ki vam lahko pomagajo pri razvoju vescin
samozagovornistva.

. Delavnice samozagovornistva, zagovornistva -Drustvo
Plus5

. Delavnice custvene in socialne komunikacije — Drustvo
Plus5
. Samozagovornistvo studentov s posebnimi potrebami

Drustvo ASPI

Zdruzuje odrasle osebe z Aspergerjevim sindromom, njihove
druzine in prijatelje. Delujejo prostovoljno. Zagovarjajo
potrebe odraslih, nudijo podporo, ozavescajo javnost in
skrbijo za socialno vkljucevanie.

Drugi viri samozagovornistva v SLO

. "Pot do ucinkovitega samozagovornistva” (Univerza v
Ljubljani, 2023)
PriroCnik, ki je bil pripravljen v okviru projekta Karierni
centri UL: Opremljeni za karierno pot.
Opisuje, kaj je samozagovornistvo, njegove klju¢ne
sestavine (poznavanje sebe, pravic, komunikacija, vodenje)
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https://participativnoraziskovanjeavtizma.blogspot.com/
https://participativnoraziskovanjeavtizma.blogspot.com/
https://skupnoststarsevzaavtizeminostalepp.blogspot.com/
https://skupnoststarsevzaavtizeminostalepp.blogspot.com/
https://www.uni-lj.si/assets/Sluzba-za-studente-in-alumne/Enakost-in-vkljucevanje/Prirocnik-Samozagovornistvo-studentov-s-posebnimi-potrebami.pdf
https://www.uni-lj.si/assets/Sluzba-za-studente-in-alumne/Enakost-in-vkljucevanje/Prirocnik-Samozagovornistvo-studentov-s-posebnimi-potrebami.pdf
https://www.drustvo-aspi.si/

ter vsebuje delovne naloge, refleksije in vaje za gradnjo
samozagovorniskih vescin. uni-lj.si

Magistrska naloga “Vloga invalidskih drustev pri
samozagovornistvu invalidov / oseb s poskodbo
hrbtenice”

Slovenska raziskava, ki analizira, kako invalidska drustva
sodelujejo ali vplivajo pri samozagovorniskem delovanju
invalidov. Avtorica Barbara Trdina (2025). repozitorij.upr.si
Zveza Delovnih Invalidov Slovenije (ZDIS)
Organizacija, ki zastopa interese invalidov na razli¢nih
ravneh — v dejavnostih, pogajanjih z oblastmi, pri urejanju
pravic. To je del SirSega gibanja zagovornistva za invalide.
zdis.si

Zdruzenje invalidov — Forum Slovenije (ZIFS)
Organizacija, ki deluje na podrocju pravic invalidov, socialne
vkljucenosti, osebne asistence ipd. Pogosto deluje tudi kot
glas uporabnikov invalidnosti. zifs.si

VIRI, KI SE VAM ZDIJO KORISTNI
Sem lahko zapisSete vse vire, ki se vam zdijo koristni:

Tuji viri:

Naucite se asertivho komunicirati z desetimi moduli Delovni
zvezek za samozagovornistvo: Looking After Yourself
Viri za samozagovornistvo na splethem mestu Disability
Australia Hub: Advocacy - Self-advocacy

Za ucence z ucnimi tezavami, ki zelijo
samozagovornistvo:Self-Advocacy in High School

Vec tujih virov je na voljo v ASAN AUNZ prirocniku
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https://www.uni-lj.si/assets/Sluzba-za-studente-in-alumne/Enakost-in-vkljucevanje/Pot-do-ucinkovitega-samozagovornistva-zbirka-aktivnosti-in-nalog-2023.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://repozitorij.upr.si/IzpisGradiva.php?id=21884&utm_source=chatgpt.com
https://www.zdis.si/?utm_source=chatgpt.com
https://www.zifs.si/?utm_source=chatgpt.com
https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself
http://www.disabilityaustraliahub.com.au/advocacy-self-advocacy/
http://www.disabilityaustraliahub.com.au/advocacy-self-advocacy/
https://selfadvocacyhighschool.wordpress.com/
https://www.asan-aunz.org/wp-content/uploads/2024/11/asan_aunz_self_advocacy_toolkit_1_5_2024_print-1.pdf

ISKANJE ZAGOVORNIKA

Ce vade samozagovorni$tvo ni uspe$no, boste morda potrebovali
podporo zagovornika. Pri nas imamo:

. Pravice otrok-zagovornik

. RS Zagovornik nacela enakosti

. Zastopniki pacientovih pravic-Ljubljana

DRUGI UPORABNI VIRI PRI SAMOZAGOVARJANJU SVOJIH
PRAVIC IN ZAGOVARJANJU OTROK, MLADOSTNIKOV IN
ODRASLIH

. Pravice otrok-zagovornik

. RS Zagovornik nacela enakosti

. Sodisce EU

. Ustava RS v stripu

. Ustavno sodisce

. Zastopniki pacientovih pravic-Ljubljana
. Vodnik po socialnih pravicah

. e-pravnik CNVOS

. ZOA v LAHKEM BRANJU

. ZUOPP v LAHKEM BRANJU

. Zakon o socialnem vkljuc¢evanju invalidov v LAHKEM
BRANJU

50


https://www.varuh-rs.si/o-varuhu/organizacijske-enote-in-svet-varuha/zagovornistvo-otrok/
https://www.varuh-rs.si/o-varuhu/organizacijske-enote-in-svet-varuha/zagovornistvo-otrok/
https://zagovornik.si/
https://zagovornik.si/
https://nijz.si/nijz/zastopniki-pacientovih-pravic/#ljubljana
https://nijz.si/nijz/zastopniki-pacientovih-pravic/#ljubljana
https://www.varuh-rs.si/o-varuhu/organizacijske-enote-in-svet-varuha/zagovornistvo-otrok/
https://www.varuh-rs.si/o-varuhu/organizacijske-enote-in-svet-varuha/zagovornistvo-otrok/
https://zagovornik.si/
https://zagovornik.si/
https://european-union.europa.eu/institutions-law-budget/institutions-and-bodies/search-all-eu-institutions-and-bodies/court-justice-european-union-cjeu_sl
https://european-union.europa.eu/institutions-law-budget/institutions-and-bodies/search-all-eu-institutions-and-bodies/court-justice-european-union-cjeu_sl
https://imss.dz-rs.si/IMiS/ImisAdmin.nsf/IMiSNetAgent?OpenAgent&2&DZ-MSS-01/a774afe4e16cf12c1662d7569e02ac4d8194edd558cc52b98cb9b4274d0b4e18
https://imss.dz-rs.si/IMiS/ImisAdmin.nsf/IMiSNetAgent?OpenAgent&2&DZ-MSS-01/a774afe4e16cf12c1662d7569e02ac4d8194edd558cc52b98cb9b4274d0b4e18
https://www.us-rs.si/sl
https://www.us-rs.si/sl
https://nijz.si/nijz/zastopniki-pacientovih-pravic/#ljubljana
https://nijz.si/nijz/zastopniki-pacientovih-pravic/#ljubljana
https://www.gov.si/assets/ministrstva/MDDSZ/sociala/Vodnik-po-socialnih-pravicah_2025.pdf
https://www.gov.si/assets/ministrstva/MDDSZ/sociala/Vodnik-po-socialnih-pravicah_2025.pdf
https://www.cnvos.si/e-pravnik/
https://www.cnvos.si/e-pravnik/
https://za-vse.eu/wp-content/uploads/2020/10/Vodnik-po-zakonu-o-osebni-asistenci-v-lahkem-branju_web.pdf
https://za-vse.eu/wp-content/uploads/2020/10/Vodnik-po-zakonu-o-osebni-asistenci-v-lahkem-branju_web.pdf
https://prehodmladih.si/wp-content/uploads/2021/01/Vodnik-ZUOPP_2020-ni%C5%BEja-resolucija-compressed_compressed.pdf
https://prehodmladih.si/wp-content/uploads/2021/01/Vodnik-ZUOPP_2020-ni%C5%BEja-resolucija-compressed_compressed.pdf
https://za-vse.eu/wp-content/uploads/2020/10/Zakon-o-socialnem-vkljucevanju-invalidov-v-lahkem-branju_web.pdf
https://za-vse.eu/wp-content/uploads/2020/10/Zakon-o-socialnem-vkljucevanju-invalidov-v-lahkem-branju_web.pdf

ZAHVALE (ASAN AUNZ2) svojim ustvarjalcem prirocnika:

Priro¢nik so zasnovali in ustvarili avtisti¢ni ljudje za avtisti¢ne ljudi.
Posebej se zahvaljujemo za prispevke:

. uporabnisko vodene oblikovalske skupine ASAN AUNZ,
vkljuéno z Michaelom Chanom, Jen Harland, Jamie McCaffrey-
Creed, Yolande McNicoll, Mandarjem Nelsonom, Andrewom
Radfordom, Haley Russell in drugimi,

. ter nasim zaposlenim, izvajalcem, prostovoljcem in c¢lanom
upravnega odbora.

Drustvo za pomoc z umetnostjo Plus5 se zahvaljuje ASAN
AUNZ za dovoljenje prevoda in urejanja priroCnika za potrebe
nevrodivergentnih ljudi v Sloveniji in za potrebe
nevrodivergentnih slovencev/nk, ki zivijo v Avstraliji in Novi
Zelandiji.

Zahvaljujemo se drustvu ASPI in Zvezi za Avtizem SLO, za
objavo »Prirocnika za Samozagovornistvo« na njihovih
spletnih straneh.
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https://pluspetdrustvo.blogspot.com/
http://www.asan-aunz.org/
http://www.asan-aunz.org/
https://www.drustvo-aspi.si/
https://www.zveza-avtizem.eu/

