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PREDGOVOR

Zdrav duh v zdravem telesu so govorili stari Grki. V danasnjem casu, morda bolj kot kadar koli prej, skusamo slediti
temu pregovoru, a nam marsikdaj spodleti, ker se nehote usmerimo bodisi v zdrav duh bodisi v zdravo telo. Klju¢ do
uspeha pa se skriva ravno v uravnotezeni skrbi za oboje.

Vsebina priro¢nika, ki ga drzite v rokah, se usmerja v zdrav duh, ceprav se uravnotezeno dopolnjuje z vsebino pri-
rocnika »Zdrav Zivljenjski slog srednjeSolcev«, ki smo ga na Inititutu za varovanje zdravija izdali leta 2005. Ce smo
prejsnji prirocnik izdali z namenom, da uciteljem priblizamo vsebino zdrave prehrane in telesne dejavnosti, je nas
tokratni namen uciteljem priblizati nekatere vsebine duha - dusevnega zdravija.

Vse to je nastalo z namenom, da vsebine zdrave prehrane in telesne dejavnosti zaokrozimo in oplemenitimo. Le s
celostnim pristopom k zdravju bomo namrec korak bliZ(j)e zdravemu mladostniku in kasneje odraslemu.

V tem priroCniku smo zato skupaj s strokovnjaki in sodelavci Zavoda za zdravstveno varstvo Celje zbrali nekaj po-
membnih vsebin s podrocja dusevnega zdravija, ki lahko tudi z vaso pomocjo, drage uciteljice in ucitelji, prispevajo
h krepitvi in varovanju dusevnega zdravja nasih mladostnikov. Izbrana poglavja ponujajo vrsto teoreticnih informacij
kakor tudi prakticnih nasvetov, kako vsebine dusevnega zdravja priblizati ucencem.



4 1

Kazalo

ZDRAV ZIVLJENSKI SLOG SREDNJESOLCEV ....cuuiivniiineiieiieeieeeienineanns, 1
Izbrana poglavja iz dusevnega zdravja ......ceeeeeeeiieeriiereniineeninneennnnnnn. 1
Ljubljana, oktober 2008 ......cciiiiiiiiiiiiiii ittt irriieeee et eeeenanans 1
PREDGOVOR. ... ciiiiiiiititeeeeeeeeeeeeaeaeaaaaaaassssssssssesseess 3
UV 0D . ettt ittt ettt ettt eeeeeeeeeaaaeannnnaneaeeeeeessanannnnns 6
Kontinuum duSevNega ZAravja «..eeeeeeeeeieeeeiieeeeiieeeeeieeeeereeeeannnenannens 6
i [o] =3l <] Lot P 7
R [ e VRSV Lo e | - 1Y [ 8
Krepitev varovalnih dejavnikov dusevnega zdravija:

samopodoba, resevanje problemov in obvladovanje stresa ................... 8
=12 10 oL S 8
] =Y AU - L 9
SAMOPODOBA MED UCITELJEM IN UCENCEM ....vvvneiineiineeiieeiieeeinenen. 10
Vloga ucitelja pri oblikovanju otrokove samopodobe...........cccevvennnn.n.. 11
Kaj lahko naredimo za dobro samopodobo nasih ucencev?..................... 12
] Y AU - O 16
RESEVANJE PROBLEMOV - Preprosta tehnika, ki lajsa na$ vsakdanjik......... 17
Komunikacijske vescine so predpogoj za uspesno resevanje problemov .... 17
Sedem stopenj resevanja problemov ........cciiiiiiiiiiiiiiiiiii e 18
L] 0] 0 1 1 =
Prepoznamo Problem....oouuiiiii i it e e 18
A o 0] 1 1= S PP
Opredelimo problem ... ittt rieee e eaaas 18
3. stopnja: Postavimo cilje za resitev problema .........ccoevvviiiiiiniiinnnn. 19
T RS W] 0] 1) -
Nastevamo mozne resitev problema- mozganski vihar........cccccevvvennn..... 19
5.stopnja: Ovrednotimo resitve in izberemo najoptimalnejso ............... 20
6. stopnja: lzdelamo nacrt za izvedbo resitve in ga izvedemo................. 21
7.stopnja: Ovrednotimo proces resevanja problema.........cceeveveeennnennn. 21
=12 10 o= S 21
] =Y AU - L 21
STRES ALI KAKO USPESNO LOVITI RAVNOVESJE .....cvniniineniniineneineanennen, 22
1. Kaj J& (ZAME) SEreS ot iiiiiiiiii it iiiiiii it tieeeeeeeeeennnaeeeeeeeeennnns 22
2. KaKO S€ KAZE StIES? .uviirtiiiieeiie i ee e eieeeeeeeeeeeeeeanaeeannns 25
3. Strategije na telesni raVNi.....uueiiiiiii it iiiiiiieee et eeenaeeaann 27
4. Strategije Na CUStVENT raVNi.....vviiiiiiiiiiii e eeenaeeens 30

5. Strategije namiselni ravni.......cooviiiiiiiiiiiiiiiiiii i 32



6. Strategije na ravni vedenja ......veiiiiiiiiiiiiiiii ittt

Zakljucek
Literatura



i

V osnovi obstaja samo ena stvar,
ki nam je v Zivljenju zares pomembna:
nase psihicno dozivljanje.
Kakor koli ze, pa so mehanizmi tega bili,
in Se vedno so,
zaviti v posvetno nejasnost.

/1.P.Pavlov/

Saska Roskar

uvoD

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO, 1986) definira zdravje kot stanje popolnega telesnega, dusevnega in soci-
alnega blagostanja. Zdravje torej ni samo odsotnosti bolezni, temvecC tudi dolocena stopnja telesnega in dusevnega
razvoja ter socialne blaginje, kar se neizogibno vpenja med determinante oziroma dolocilnice zdravja (individualne,
okoljske, druzbene, institucionalne ...).

Na osnovi te definicije bi tezko trdili, ali je bolj pomembno telesno ali dusevno zdravje. Zagotovo pa lahko trdimo,
da ni zdravja brez dusevnega zdravja. Prav slednji vidik zdravja pa vse prepogosto spregledamo.

Ce izhajamo iz znanega slovenskega pregovora: »Dan se po jutru pozna,« dobi dusevno zdravje posebno teZo in po-
men. Zdravo jedro dusevnosti se namrec vzpostavi Ze v otrostvu in mladostniStvu - dusevno zdrav mladostnik se bo
razvil v dusevno zdravo odraslo osebo, ki bo svoje popoldne in vecer lahko izkoristila ter razvila svoje zmogljivosti in
pomembno prispevala k razvoju druzbe.

Pricujoce poglavje je zastavljeno kot uvod v nekatera izbrana, bolj poglobljena poglavja o dusevnem zdraviju.

Kontinuum dusevnega zdravja

Ce govorimo o dusevnem zdravju, se nam nehote vsiljuje nasprotni pol tega pojma, dusevna bolezen. Kaj pravza-
prav je dusevno zdravje in kaj dusevna bolezen? Vcasih je locnica med njima zelo jasno izraZena, najveckrat pa ne.
V takih primerih ¢rno-belo pojmovanje povzro¢a mnoge zagate in sproza marsikatera vprasanja. Ali je nekdo, ki ima
slabo samopodobo, dusevno zdrav ali bolan? Kaj pa nekdo, ki ima teZzave v medsebojnih odnosih? Bolj kot o dihotomni
kategoriji, je torej primerno govoriti o kontinuumu: od dusevnega zdravja do dusevne bolezni. Lahko bi tudi rekli od
pozitivnega (obcutek dobrega pocutja, optimizem, zadovoljstvo, pozitivna samopodoba, obCutek moci in sposobnost
soocanja s tezavami) do negativnega dusevnega zdravja (razlicne dusevne motnje - post travmatska stresna motnja,
depresija, anksiozne motnje itd.) (Slika 1). Glede na zahteve in izzive, ki jih pred nas postavlja Zivljenje, smo namrec
lahko v danem trenutku v razlicno dobri ali slabi dusevni kondiciji.

Kontinuum dusevnega zdravja

Dusevna bolezen Tezave duSevnega zdravja Dusevno zdravje
- anksioznost - tezko soocanje s problemi - dober odnos do sebe
- depresija - teZave s samopodobo - dobri odnosi z drugimi
- zloraba alkohola itd. - teZave s spanjem itd. - uspesno soocanje z izzivi

vsakdanjega zivljenja itd.

Slika 1. Kontinuum dusevnega zdravja (lo¢nice med posameznimi kategorijami zdravje/tezave/bolezen so simbo-
licne, saj je tezko dolociti, kje se zdravje prevesi v teZavo, tezava pa v bolezen). Povzeto po Understanding U:
Managing the ups and downs of life.
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Kot velja za osnovno opredelitev zdravja, podobno tudi dusevno zdravje pomeni mnogo vec kot le odsotnost dusevne
bolezni (npr. depresija, anksioznost), saj se nanasa na vse vidike nasega Zivljenja: od izgleda, vedenja, misljenja,
Custvovanja, do tega kaksen odnos imamo do samega sebe in do drugih ter kako se soo¢amo z izzivi in zahtevami
zivljenja. Dusevno zdravje lahko razumemo kot preplet temperamenta, vedenjskih vzorcev in (prisotnih ali odsotnih)
dusevnih motenj razlicnih intenzitet in tipov (Marusic, 2002).

Na dusevno zdravje vplivajo stevilni osebni dejavniki, kot tudi dejavniki iz okolja: bioloski in psiholoski, socioloski,
ekonomski, politicni in kulturni. Na dusevno zdravje pa poleg tega vplivajo Se nekateri drugi vplivi iz SirSega okolja
kot npr. druzinska struktura in medosebni odnosi v njej, odnosi na delu, zaposlitvene moznosti, zdravstveni in socialni
sistem itd.

Dusevno zdravje je torej nepogresljivi del nasega zdravja, vpliva na nase telesno zdravje in je hkrati lahko njega
odraz: npr. mladostnik z depresijo ne posveca dovolj pozornosti svoji telesni kondiciji, kar se sCasoma lahko odrazi v
slabsi telesni pripravljenosti, slabsi samopodobi, kar sprozi povratno zanko povecanega tveganja za se vecjo dusevno
stisko.

Adolescenca ...

...je obdobje pospesenih telesnih sprememb, obdobje psiholoskega dozorevanja in dozorevanja spoznavnih in social-
nih spretnosti. Je obdobje ogromnih zmogljivosti za izpolnjevanje ciljev, ne pa tudi Cas njihove izpolnitve (Tomori,
1998). Zaradi stevilnih razvojnih nalog in sprememb, s katerimi se mladostniki soocajo v adolescenci, jih zato upra-
viceno Stejemo in obravnavamo kot ranljivo skupino, ki si zasluzi posebno pozornost.

Smiselno je, da se vprasamo, kateri so tisti kriteriji, po katerih lahko sklepamo na dusevno zdravje otrok in mlado-
stnikov. Otroska psihiatrinja Anica Mikus Kos navaja naslednje (1998):

- sreca, dobro pocutje, zadovoljstvo (podrocje notranjega psihicnega stanja);

- dobri in sodelujoci odnosi z ljudmi, dejavnosti na razlicnih podrocjih, uspesnost pri Solskem delu ali na drugih
podrocjih (podrocje odnosov in delovanja);

- doseganje razvojnih mejnikov, sposobnost vgrajevanja ugodnih pa tudi neugodnih izkusenj v pozitivni osebno-
stni razvoj (podrocje razvoija).

Z upostevanjem napisanega bi osebna izkaznica dusevno zdravega mladostnika izgledala nekako takole:
ime in priimek: Srecko Zadovoljnez;
starost: sladkih 16 let;

dusevni status: dobra samopodoba, uspesen sportnik in dijak, priljubljen med vrstniki, se razume z druzino,
uspesno se sooca s stresom.

Nasa prizadevanja morajo stremeti k temu, da bo v nasi druzbi mladostnikov s takSno osebno izkaznico ¢imvec. Ka-
ksno pa je dejansko dusevno stanje slovenskih mladostnikov?
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...in dusevno zdravje

Podatki mednarodne studije HBSC (Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju, 2007), ki se nanasajo na dusev-
no zdravje mladostnikov, so zaskrbljujoci in klicejo po ukrepaniju.

Skoraj polovica vprasanih slovenskih mladostnikov vsaj enkrat na mesec dozivlja in poroca o simptomih, kot so raz-
drazljivost, nemir, nespecnost in potrtost, glavobol, bolecine v zelodcu in krizu. Zaskrbljujoce je dejstvo, da okrog
10 % vprasanih mladostnikov take simptome dozivlja vec kot enkrat na teden, pri ¢emer velja poudariti, da dekleta
v povprecju navajajo vec¢ simptomov kot fantje. Podobni in Se bolj zaskrbljujoci so podatki Tomorijeve (1998), ki
pravi, da kaze klinicno Ze pomembno stopnjo depresivnosti 20 % fantov in 40,5 % deklet v slovenskih srednjih Solah.
Nezdravljene dusevne motnje, 3e posebej depresija, pa se zelo pogosto stopnjujejo do samomorilnega vedenja. Ce je
v odraslosti eden izmed pomembnejsih napovednih dejavnikov za samomorilno vedenje depresija, je pri mladostnikih
zelo pomemben napovedni dejavnik povecanega samomorilnega tveganja nizko samospostovanje in samopodoba, ki
se povezujeta z depresijo. Priblizno 2 % vseh samomorov v Sloveniji letno je storjenih v starostni skupini med 10 - 19
let, s Cimer Slovenija Zal krepko presega evropsko povprecje (Health for All database).

Verjetno ni potrebno posebej poudarjati, da je pristope k obravnavi dusevnega zdravja potrebno prilagoditi temu, kaj
pravzaprav zelimo doseci in s kaksno populacijo mladostnikov se ukvarjamo. Nekateri mladostniki, ki Ze kazejo znake,
npr. anksioznosti, depresije ali samomorilnega vedenja, potrebujejo zdravljenje dusevne bolezni in pristope, ki bodo
prispevali k zmanjsevanju dejavnikov tveganja za poslabsanje dusevne bolezni. Vecinski del mladostniske populacije
pa potrebuje pristope, usmerjene v krepitev in ohranjanje dusevnega zdravja. Na slednje zagotovo vpliva:_

- ohranjanje ravnovesja med delom/studijem/solo in sprostitvenimi aktivnostmi;
- vzdrzevanje socialnih stikov (druzina, sodelavci, prijatelji, vrstniki);

- upostevanje svojih zmoznosti in omejitev pri doseganju lastnih ciljev;

- skrb za svoje telesno zdravje;

- pogovor.

Krepitev varovalnih dejavnikov dusevnega zdravja: samopodoba, resevanje pro-
blemov in obvladovanje stresa

Kot smo izpostavili Ze prej, so nekatera podroc¢ja dusevnega zdravja pri mladostnikih bolj izpostavljena in ranljiva.

Prvo tako podrocje je zagotovo samopodoba, ki vpliva na nase dojemanje in misljenje o sebi v Casu in prostoru. Pose-
bej pri mladostnikih sta samopodoba in iz nje izhajajoCe samospostovanje izrednega pomena, saj je lahko pozitivna
samopodoba varovalni dejavnik dusevnega zdravja, naceta ali slaba samopodoba pa dejavnik tveganja za razvoj ne-
gativnega dusevnega zdravija.

Drugo podrocje je resevanje problemov. Sposobnost in vescine resevanja problemov nam dajejo obcutek nadzora nad
lastnim zivljenjem in situacijo, kar vpliva na razvoj pozitivne samopodobe in s tem posredno krepi dusevno zdravje.
Nasprotno pa slabe vescine resevanja problemov lahko poglabljajo obcutek stiske in so s tem dejavnik tveganja za
razvoj negativnega dusevnega zdravija.

Tretje podrocje je stres oz. njegovo obvladovanje. Ze sama beseda stres pravzaprav nakazuje na poruseno dusevno
ravnovesje hkrati pa je ob nerazvitih strategijah resevanja problemov tudi resni dejavnik tveganja za razvoj negativ-
nega dusevnega zdravja.

Omenjene tri teme so se nam z vidika poznavanja razvojnega obdobja mladostnistva in z vidika krepitve dusevnega
zdravja zdele najpomembnejse in jih bomo v nadaljevanju podrobneje predstavili. Poleg tega je pomembno, da so
omenjene vsebine take, da lahko nanje vplivate tudi ucitelji in ostalo Solsko osebje.

Zakljucek

Ni zdravja brez dusevnega zdravja. Ce Zelimo ustvariti zdravo in ustvarjalno druzbo, moramo zaceti pri tistih, na
katerih svet stoji - na mladih. Krepitev in varovanje dusevnega zdravja mladostnikov ima bistveni pomen za njihov na-
daljnji razvoj. Mladostnike je treba opremiti z znanjem in vesc¢inami, ki jim bodo pomagale pri soocanju z razvojnimi
nalogami adolescence in kasneje z izzivi odraslega zivljenja. Med vsebine, ki jih je smiselno obravnavati v programih
za krepitev dusevnega zdravja mladostnikov, spadajo razvoj in spodbujanje pozitivne samopodobe, ucenje resevanja
problemov in soocanja s stresom. Upamo, da vam bodo izbrane vsebine v pomoc pri vasem delu z mladostniki.
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Izmed vseh sodb, ki jih izrecemo v Zivljenju,

nobena ni tako pomembna kot tista,

ki jo izreCemo o nas samih,

kajti ta sodba se dotakne same biti naSega obstoja.
(Nathaniel Branden)

Alenka Tacol

SAMOPODOBA MED UCITELJEM IN UCENCEM

Samopodoba usmerja nase razmisljanje o sebi in o svetu, nase Custvovanje in vedenje ter vpliva na odnose z drugi-
mi.

Pozitivha samopodoba v pomembni meri doloca posameznikovo zadovoljstvo z zivljenjem, njegovo sreco ter sciti
telesno in dusevno zdravje.

Samopodoba je eno temeljnih podrocij osebnosti. Zajema celoto predstav, mnenj, stalis¢, ki jih imamo o sebi, vre-
dnost, ki si jo pripisujemo, odnos do samega sebe.

Zacetnik sodobnega pojmovanja samopodobe, psiholog Nathaniel Branden, jo opredeljuje kot sestevek samoucinko-
vitosti in samospostovanja.

Samoucinkovitost pomeni zaupanje vase, v svoje sposobnosti, v svoj nacin razmisljanja, odlocanja, prevzemanja
odgovornosti. Clovek, ki ima te lastnosti, ¢uti, da se lahko zanasa nase, da obvladuje svoje zivljenje in ima nad njim
nadzor.

Samospostovanje je vrednostni vidik samopodobe. Pozitivho samospostovanje nam omogoca, da se cenimo, se spre-
jemamo taksne, kot smo, ter dozivljamo, da imamo pravico do srece, prijateljstva, ljubezni.

Mnoge raziskave so potrdile, da je samopodoba strukturirana, torej sestavljena iz vecjega stevila podrocij, ki so v
nekaksni hierarhiji. Podrocja posameznikove samopodobe z zorenjem narasc¢ajo, med najpomembnejsimi v obdobju
mladostnistva (Kompare, A idr. 2006) pa so:

— telesna samopodoba:

so prepricanja in sodbe o svoji telesni privlacnosti, primerjave

lastnega videza z drugimi. Mladostniki se s telesno samopodobo
zelo veliko ukvarjajo ter sebe in druge v veliki meri vrednotijo

na osnovi telesnih znacilnosti. Pri dekletih je pomembnejsi

videz, pri fantih pa telesne sposobnosti, moc in spretnost;

— socialna samopodoba:

obsega predstave in pojmovanja o tem, kaksna je kakovost
nasih odnosov z drugimi (posebej z vrstniki istega in nasprotnega
spola), koliko smo priljubljeni, kako smo sposobni sklepati

prijateljstva ...;

— Custvena samopodoba:
so zaznave in prepric¢anja o izrazanju in obvladovanju Custev, o
tem, ali smo pretezno dobro ali slabo razpolozeni, kako mocno se

custveno vzburimo v razli¢nih situacijah in podobno;
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— akademska samopodoba:

obsega predstave in pojmovanja o lastnih sposobnostih in

uénih dosezkih na razlicnih podrocjih: doZivljanje lastne ucne
(ne)uspesnosti, sposobnosti za ucenje, zanimanja za Solske

predmete, zaupanje v lastne intelektualne sposobnosti ... Solska
samopodoba se deli Se na samopodobo pri jezikih, pri naravoslovju, pri

tehniki, zgodovini itd.

ZNACILNOSTI POSAMEZNIKA S POZITIVNO PODOBO O SEBI
Clovek, ki ima pozitivno samopodobo:

- se spostuje, si zaupa in se ceni;

- postavlja si cilje in si prizadeva, da bi jih dosegel;

- sodeluje z drugimi, jih sprejema, ima prijatelje;

- pred tezavami se ne umika, ampak jih poskusa resevati;

- pri svojih odlocitvah je samostojen, ne potrebuje odobravanja drugih;

- se laze prilagaja spremembam;

- prevzema odgovornost za svoje vedenje;

- prepoznava, sprejema, izraza in uravnava svoja Custva ter je vecinoma dobro
razpolozen.

Vloga ucitelja pri oblikovanju otrokove samopodobe

Samopodoba se razvija postopoma. Na njeno oblikovanje vplivajo razvojni dejavniki, nase izkusnje s samim seboj in
z okoljem ter predvsem to, kako ocenjujemo, da nas vidijo in vrednotijo drugi ljudje.

Psiholog Carl Rogers pravi, da imamo vsi ljudje izrazeno potrebo, da bi nas drugi pozitivno vrednotili. Zelimo si biti
ljubljeni, sprejeti in cenjeni.

V otrokovem razvoju je odlocilno to, kako ga imajo radi in kako ga cenijo tisti, ki so zanj najpomembnejsi. To so naj-
prej starsi, nato bratje, sestre, stari starsi, sorodniki, vrstniki in seveda vzgojitelji ter ucitelji.

Ucitelji se pogosto niti ne zavedajo, kako veliko vlogo imajo v zZivljenju svojih u¢encev in kako pomembno vplivajo na
oblikovanje njihove samopodobe. Prav nasprotno! Vecinoma svoj vpliv celo podcenjujejo. Razlogov je verjetno vec,
delno bi jih lahko pripisali dejstvu, da je nasa Sola dolga leta poudarjala zgolj storilnostno naravnanost ucencev, v
ospredju pa so bili izobrazevalni cilji.

Gotovo pa se je in se Se vedno zanemarja problematika samopodobe uciteljev in vzgojiteljev ter povezava med sa-
mopodobo ucitelja in ucenca.

Ucitelj lahko svoje ucence opogumlja, motivira, navdusuje ..., lahko jih prizadene, podcenjuje, povecuje njihovo
negotovost vase, jih spravlja v strah ...

Ucitelj s pozitivno, a realno podobo o sebi ima veliko vec¢je moznosti, da v svojih u¢encih vzpodbuja zaupanje
vase, njihovo vedozZeljnost, ustvarjalnost, pozitivno naravnanost do sebe in do drugih, kot ucitelj z negativno
samopodobo.

Za ucence je ucitelj pomemben Ze kot vzor, model, seveda pa najvec naredi s svojim odnosom do ucencev oz. s
svojim besednim in nebesednim vedenjem v interakcijah z njimi.

Nekateri ucitelji menijo, da lahko vzpostavijo dober odnos z ucenci le takrat, ¢e so zelo popustljivi, oziroma Ce se
prilagodijo vsem njihovim Zeljam in zahtevam. Toda tak$en vzgojni slog ne vodi k zdravi samopodobi. Ce posku$amo
nekriti¢no krepiti pozitivho samopodobo otrok in mladostnikov, se to lahko sprevrze v vzgojo egoisti¢nih in nar-
cisoidnih osebnosti.
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Nas cilj pa je, da svojim ucencem pomagamo izoblikovati dovolj dobro, a realno podobo o sebi. Odnos, ki ga ustvar-
jamo z otroki in mladostniki, naj bo spostljiv in sprejemajoc, tudi kadar je njihovo znanje ali vedenje neustrezno. S
tem jim omogocamo, da laZe sprejemajo sebe in hkrati realno presojajo svoje pomanjkljivosti.

Sprejemajoci odnos vkljucuje tudi postavljanje zahtev in primernih omejitev. Predvsem pa temelji na razumevanju
otrokovih potreb ter vsebuje pohvale in spodbude.

Kaj lahko naredimo za dobro samopodobo nasih uc¢encev?

Skrb za pozitivno in realno samopodobo nasih ucencev je ena od temeljnih nalog sleherne vzgoje in izobrazevanija,
torej tudi v Solskem sistemu. Sodobne raziskave namrec kazejo, da je pozitivna samopodoba visoko povezana z ucno
uspesnostjo pri posameznih predmetih in s splosno u¢no uspesnostjo. Ker je samopodoba sestavljena iz razli¢nih
podrocij, je pomembno, da v Soli razvijamo vsa podrocja samopodobe, ki tvorno sooblikujejo celovito pozitivno sa-
mopodobo in posledi¢no visjo u¢no uspesnost. (Kobal Grum 2008)

Poleg sistemskih resitev pa ostaja dejstvo, da lahko ucitelj tudi pri svojem vsakdanjem delu v razredu isce nacine,
kako bi lahko vplival na pozitivho samopodobo svojih ucencev, s tem pa gotovo tudi na svoje zadovoljstvo pri delu.

- Kot ucitelji poskrbimo za lastno samopodobo, za svojo osebnostno rast, za kakovost svojega zivljenja.
- Ustvarjamo sprejemajoc in spostljiv odnos z ucenci ter jim postavljamo primerne omejitve.

V zadnjih letih se tudi pri nas vprasanje postavljanja primernih omejitev Ze spreminja v pravo smer. Utrjujejo se
prepricanja, da razumne omejitve zagotavljajo otrokom in mladostnikom obcutek varnosti in oporo v njihovem odra-
s¢anju. Meje jim pomagajo, da se znajdejo v okolju in ga obvladujejo, omogocajo otrokom razvijanje odgovornosti
ter sposobnost prilagajanja v skupini. Otroci krepijo svojo samozavest s samostojnim in svobodnim odlocanjem. Toda
prava svoboda je le znotraj za¢rtanih meja. Pri odrascanju bodo seveda se naprej preizkusali meje oziroma to, do kod
segajo in kako trdne so, ter s tem pridobivali nove zivljenjske izkusnje.

Kadar v druzini ali v Soli postavljamo dolocCena pravila, pazimo, da pri tem upostevamo potrebe otroka in svoje po-
trebe v vlogi starSev oz. ucitelja. Dobro je, da so pravila jasna, nedvoumna in zivljenjska. Bolje je, da jih je manj,
kakor da jih je prevec.

Starsi in vzgojiteji pokazejo sprejemajoC odnos do otroka tudi s tem, kako se pogovarjajo z otroki in kako jih po-
slusajo. Zelo pomembno je, da drugega poslusamo z empatijo, kar pomeni, da se pri poslusanju vzivljamo vanj. V
pogovoru se usmerimo v otroka, mu izrazamo Custveno podporo, pomagamo z vprasanji in ga ne prekinjamo prehitro
s svojimi ocenami in pripombami. Izogibamo se pretirane kritike, obtozb, grozenj, sramotenja, cinizma, prerokb,
moraliziranja, muceniskih izjav, vzbujanja obcutkov krivde, prehitrega ponujanja resitev in podobnega.

- U¢encem pomagamo, da si bodo postavljali cilje in si prizadevali za njihovo uresnicitev.

Odrasli lahko otroku pomagamo, da bo prepoznaval, kaj si v zivljenju Zeli, in si bo postavljal cilje. Tako se bo zavedal,
da ima njegovo zivljenje smisel in bo nanj gledal z bolj vedre strani. Kadar poznamo svoje cilje, smo ze na polovici
poti do uspeha, saj svojim ciljem namenjamo Cas, pozornost in energijo. Zavedamo se, kaj zelimo uresniciti, kaj ho-
¢emo postati ... Cilji nas motivirajo, usmerjajo nase vedenje k stvarem, ki se nam zdijo vredne in koristne.

Ko dosegamo zastavljene cilje, pridobivamo samozavest, zanesemo se nase in ne potrebujemo toliko tuje hvale ali
odobravanja.

Kadar smo brez ciljev in brez nacrtov, se nam zivljenje zdi prazno. Hitreje podlezemo vplivu slabe druzbe. Za svoje
neuspehe krivimo druge, lahko se dozivljamo kot Zrtve in niti ne poskusamo vplivati na svoje Zivljenje.

Ucitelj lahko pomaga uc¢encem da:
- prepoznavajo, kaj si v zivljenju Zelijo in si postavljajo cilje,
- se ucijo organizirati svoj cas,
- Z zaupanjem zacenjajo svoje delo,
- vztrajajo pri igri in pri delu,
- razvijajo svoje sposobnosti in interese,
- spoznavajo, kako se lahko ucijo iz napak,

- lahko ovire na poti do ciljev spremenijo v izzive.

Pri ciljih je pomembno, da si jih postavljajo ucenci in ne starsi ali uCitelji namesto njih. Postavljeni ne smejo biti
prenizko, niti previsoko. Prenizki cilji niso izziv, previsoki pa jemljejo voljo in zaupanje vase, saj jih je pogosto kljub
trudu nemogoce doseci.
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Danes, ko je Cas vse bolj dragocen in so pod njegovim pritiskom Ze majhni otroci, je u¢encem v veliko pomoc, Ce jih
nau¢imo, da postanejo gospodarji svojega Casa. S tem dobijo obcutek, da obvladujejo svoje zivljenje, zmanjsujejo
stres in so bolj zadovoljni s seboj. Pogosto ucenci sploh ne vedo, kje so zapravili cas in ne znajo nacértovati svojih
aktivnosti. Tezko predvidijo, koliko Casa potrebujejo za doloceno dejavnost. V takSnem primeru si lahko pomagajo
po obratni poti. Spodbudimo jih, da vsak vecer premislijo, zapiSejo in ovrednotijo, kako so preziveli dan. To jim lahko
pomaga nacrtovati prihodnjo dejavnost.

Primer vaje za mladostnike (A. Tacol, www.tosemjaz.net)

Kako se lahko naucim nacrtovati svoje aktivnosti?

Morda mi je tezko nekaj nacrtovati in vnaprej predvidevati, koliko Casa porabim za dolocene stvari. Zato najprej
poskusim po obratni poti in zvecer ugotavljam, kako sem prezivel dan.

Najbolje je, Ce se potrudim in si nekaj dni zapisujem, koliko ¢asa sem delal razli¢ne stvari. Na primer, koliko ¢asa
sem delal nalogo, se ucil, koliko sem porabil za trening, glasbeno Solo, poslusal glasbo, gledal TV, telefoniral, sedel
za racunalnikom, se druzil s prijatelji ...

Koliko sem imel prostega Casa in kaj sem delal takrat?

PRIMER ZAPISNIKA DEJAVNOSTI:

DAN IN CAS V URAH

DEJAVNOST PON TOR SRE | CET | PET |SOB | NED | PON

1.3. 2.3. 3.3. | 4.3. | 5.3. |6.3. |7.3. |8.3.
domaca naloga 1 05 1 / 1
ucenje KE: 0,5 | GEO: 1,5

2GO: 1 FI: 0,5 itd. itd.

BIO: 1

atletika 2 / 2 / 2 / / /
TV
racunalnik
itd

Na tak nacin lahko ugotovim, ali se Cas, ki ga porabim za dolocene stvari, ujema s cilji, ki sem si jih postavil v zZivlje-
nju. Ce bi na primer Zelel postati dober Sportnik, zagotovo ne bi bilo dovolj, ¢e bi treniral enkrat mesecno po pol
ure.

- U¢encem pomagamo, da se bodo spostovali in sprejemali.

Poudarili smo Ze pomen vzajemnega sprejemajoCega se in spostljivega odnosa, ki si ga ucitelj prizadeva vzpostaviti
z uencem. Ta je predpogoj za krepitev samospostovanja ucencev. UCitelj lahko s tem pomaga ucencem, da se spre-
jemajo v svojem bistvu, tudi ¢e niso zadovoljni z vsemi svojimi lastnostmi, da ne pretiravajo pri vrednotenju svojih
pomanijkljivosti, da sprejemajo svoje telo, svoj zunanji videz.

Pomaga jim lahko, da se zanesejo na svoje obcutke in ne podlegajo varljivim idealom, ki jih vsiljujejo v medijih.

Ucitelj lahko pojasnjuje, kaj glede svoje zunanjosti lahko spremenijo, ¢esa pa ne. Kaj lahko storijo za svoje zdravje
in hkrati za svoj zunanji videz (dovolj spijo, pravilno in zdravo jedo, skrbijo za osebno higieno, za telesno dejavnost,
ne kadijo, ne pijejo alkoholnih pijac, se spros¢ajo na zdrav nacin ...). Ker se telo mladostnika v odrasc¢anju zelo hitro
spreminja, lahko ucitelj marsikateremu zaskrbljenemu ucencu z ustreznimi informacijami in spodbudnimi besedami
pomaga, da ta laze sprejema svojo spremenjeno zunanjost.
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- Uéence spodbujamo, da sodelujejo med seboj, sprejemajo razlicnosti, krepijo prijateljstvo.

Prijatelji so pomembni vse zivljenje, Se posebno v obdobju odras¢anja. Otrokom in mladostnikom dajejo obcutek
povezanosti, sprejetosti, pomembnosti, obcCutek, da so del neke skupnosti ... Danes se vcasih zdi, da zaradi pou-
darjanja tekmovalnosti, storilnosti ... prijateljstvo in odnosi z drugimi izgubljajo svoj pomen, vendar je za dobro
podobo o sebi mlade vredno spodbujati da:

- pomagajo drugim ljudem, prijateljem, starSem, starim starSem, ostarelim, sosedom, invalidom ... (vsi tisti
mladi, ki so kdaj bili ali so se vkljuCeni v prostovoljno socialno delo, so spoznali, da kadar dajejo, v resnici
tudi veliko pridobijo zase);

- sodelujejo z drugimi, kar pomeni, da se zmorejo prilagajati, dogovarjati, usklajevati, upostevati potrebe in
zelje drugih;

- se trudijo razumeti druge, razvijajo sposobnost vzivljanja v druge, razvijajo socutje;
- se ucijo sprejemati ljudi, sprejemati razlike, sprejemati uspehe drugih ...;

- se ucijo poslusati in se pogovarjati.

- Ucence spodbujamo, da se ne izogibajo problemom, ampak jih poskusajo resevati.

V Zivljenju se sreCujemo z ovirami, s tezavami, problemi, ki jih poskusamo resevati. Vendar ni vseeno, kako se
spoprimemo z njimi.

Resevanje tezav je uspesnejse takrat, kadar se usmerimo v problem in ga skusamo premagati. Manj uspesno pa
je v primerih, ko se usmerjamo le v to, da bi sprostili ¢ustveno napetost, ki se pojavi ob problemu. Ce ima na
primer mladostnik ob polletju pri nekem predmetu negativno oceno, ne bo za njeno izboljSanje nicesar naredil
le z jokom, z obtoZevanjem ucitelja, z grobim vedenjem doma, z zapiranjem vase ... Prav tako ni potrebno, da
mu odrasli gladimo poti in odstranjujemo vse ovire. Uspesno premagovanje ovir bo uc¢enca le okrepilo in povecalo
njegovo osebnostno Cvrstost. Neuspesno resevanje tezav pa lahko pomeni hudo dusevno obremenitev ali privede
celo do dusevne krize.

- Ucence ucimo, kako se uspesno spopadamo s stresom

Zivimo v ¢asu, ko je stres del nasega Zivljenja. Z njim in z njegovimi negativnimi posledicami se ne srecujemo le
odrasli, ampak vse bolj tudi otroci in mladostniki. Stresne situacije, ki so intenzivne, dolgotrajne, ki se ponavljajo
..., ZManjsujejo naso ucinkovitost, povzrocajo stiske, osebne krize ter lahko vodijo v razlicne bolezni.

Zmerna kolicina stresa pa je lahko za ¢loveka Zivljenjski izziv, priloznost za osebno utrjevanje ter ohranjanje pro-
znosti in prilagodljivosti.

Za zdravje, pocutje in uspesno prilagajanje je zelo pomembno, da razumemo procese v organizmu ob stresu ter ob
telesnem in psihicnem sprosc¢anju. V zivljenju se lahko uc¢imo, kako se ¢im bolj uéinkovito spoprijemati z zivljenj-
skimi obremenitvami in problemi, da bi zmanjsali Skodljive ucinke stresa. Lahko se naucimo ucinkovitih postopkov
in tehnik, s katerimi dosezemo notranjo umiritev in sprostitev. UspeSno umirjanje in spros¢anje vpliva na boljso
podobo o sebi, omogoca vecje zadovoljstvo s seboj in z drugimi.

- Ucencem pomagamo razvijati pozitiven, stvarnejsi pogled na zahtevne Zivljenjske situacije.

Ljudje lahko vplivamo na svoje misli, jih spreminjamo, izbiramo, imamo nad njimi nadzor. Negativne misli lahko
zamenjamo s pozitivnimi, bolj realnimi. Pozitiven pogled na Zivljenje nas spodbuja k temu, da smo dejavni, aktiv-
ni, da ne bezimo pred problemi, ampak se z njimi spoprijemamo. Bolj optimisticni nacin razmisljanja omogoca,
da si zaupamo in ¢utimo, da bomo obvladali situacije, ki nas obremenjujejo. Pozitivna sporocila, ki jih posiljamo
samim sebi, krepijo naso samopodobo.

Primer vaje za mladostnike (A. Tacol, www.tosemjaz.net)

Ucitelj uc¢encem razlozi, da na dogodke lahko gledamo pozitivno ali negativno ter da je od tega v precejsnji meri
odvisno nase pocutje in vedenje v razli¢nih Zivljenjskih situacijah. Razlago lahko ponazori s primerom. Ucenec
pred nastopom v glasbeni Soli, razmislja lahko: ,,Prav gotovo se bom zmotil, slabo bom igral, razocaral bom uci-
telja in starse, osmesil se bom ,... MoZno vedenje je umik, odstop od nastopa. Lahko pa razmislja pozitivno, bolj
realno: ,,Vadil sem, tudi ¢e se zmotim, ne bo konec sveta, vsak se lahko zmoti in zato ni ni¢ manj vreden, ucitelj
to razume, ni treba, da sem popoln, tudi ¢e bom naredil napako, bom dovolj dober... Spoprime se s situacijo in s
tem krepi svojo samozavest.
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Zivljenjskih okolis¢in pogosto ne moremo spreminjati, lahko pa izberemo svoj pogled nanje.
Primer:

Druzina se sredi Solskega leta preseli v drug kraj. Tomaz bo moral zamenjati Solo, ucitelje, soSolce.
Dan pred prvim dnem v novi Soli mu po glavi rojijo razlicne, predvsem negativne misli.

Ucitelj spodbudi uéence, da napisejo, kako bi lahko Tomaz v svoji situaciji pozitivno razmisljal in s tem izboljsal
svoje pocutje? Kako bi se pocutil in kaj bi naredil, ¢e bi prevladovale negative misli ter kako bi bilo, ¢e bi Tomaz
razmisljal bolj pozitivnho? Ucenci naj poisc¢ejo ¢im vec pozitivnih misli za situacijo, v kateri se je znasel Tomaz.
V diskusiji ucenci spoznavajo povezavo med nasimi mislimi, Custvi in vedenjem. Kako se Custvovanje in vedenje
spremenita glede na posameznikov kognitivni pogled na situacijo. Kako to vpliva na njegovo samozavest.

NEGATIVNE MISLI: CUSTVA: VEDENJE:
,,Ne bodo me sprejeli medse ...“ | zZalost, strah ... Tomaz bo negotov prisel
v razred, drzal se bo sam
zase ...
POZITIVNE MISLI: CUSTVA: VEDENJE:
,V prejsnji Soli sem imel zadovoljstvo... Tomaz bo pogumno prisel
prijatelje, gotovo se bo tudi tu med nove sosolce, vkljucil
nasel kdo, ki mu bom vsec...“ se bo v pogovor...

,»Tudi ko sem zamenjal
rokometni klub, sem v novi ekipi
hitro nasel prijatelje ...“

- UCencem pomagamo, da se ucijo prevzemati odgovornost za svoje ravnanje.

Mladim sporocamo, da bodo v Zivljenju sprejemali stevilne odlocitve, od na videz nepomembnih, vsakdanjih, do
zelo pomembnih. Vedenje, ki bo spremljalo te odlocCitve, bo njihova izbira, sprejeti pa bodo morali tudi posledice
svojega obnasanja. Odgovorno se vedemo torej takrat, kadar pri sprejemanju odlocitev razmisljamo tudi o njiho-
vih posledicah in o posledicah svojega vedenja.

Zavedanje odgovornosti pa naj ne jemlje poguma, ampak naj nam daje notranjo moc, saj odgovorno vedenje pri-
speva k obcutju ucinkovitosti in samospostovanju.

- Ucencem pomagamo da prepoznavajo, sprejemajo in izrazajo svoja Custva.

Custva, ki jih doZivljamo, so lahko prijetna, kot npr. veselje, sreca, zadovoljstvo..., ali neprijetna, kot so jeza, Zalost,
strah, razocaranje ... Custva so lahko mocna ali Sibka, lahko so osnovna ali sestavljena. Prijetna Custva vecinoma
laze pokazemo tudi drugim, teZe pa izrazamo neprijetna custva. Svoja Custva tudi skrivamo, to pomeni, da drugim ne
pokazemo, kaj dozivljamo, ali pa Custvene izraze ponarejamo.

Dobro je, da otroke ucimo, kako se lahko postavijo zase in kako naj izrazajo svoja Custva, ne da bi pri tem prizadeli
druge. Pomagamo jim lahko oblikovati spretnosti, ki jih potrebujejo za dobre odnose z drugimi. Opozarjamo jih
na tezave, do katerih lahko pride v nasih odnosih, kadar prehitro sklepamo o dozivljanju Custev pri posamezniku,
prehitro presojamo, prehitro ocenjujemo in ne poznamo okolis¢in oziroma celotne situacije, v kateri se je Custvo
pojavilo.

Vsa Custva pri otrocih lahko sprejmemo, tudi negativna, vendar dejanja omejimo. Omogoc¢imo u¢encem, da svoje
napake popravijo in se iz njih Cesa naucijo. Tudi nasa kritika naj bo usmerjena le v dejanja in ne v otrokovo doziv-
ljanje Custev ali v osebnost kot celoto.

Vsak clovek je zase svet
Cuden, svetal in lep
kot zvezda na nebu ...

(Tone Pavcek)
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Ne govorite mi,

da je ta problem tezak;

¢e ne bi bil tezak,

ne bi bil problem

(Pripisujejo Fochu, Ferdinandu, 1851 - 1929)

Nusa Konec Jurici¢, Maja Zorko, Saska Roskar

RESEVANJE PROBLEMOV - PREPROSTA TEHNIKA, KI LAJSA NAS
VSAKDANJIK

Soocanje s problemi in njihovo uspesno resevanje je eden od temeljev nasega dusevnega zdravja, tudi zdravja nasih
mladostnikov. Obcutek, da se z vsakdanjimi problemi uspesno soocamo, je napovedni dejavnik nasega zivljenjskega
zadovoljstva in blagostanja. Po drugi strani pa neuspesno resevanje problemov igra pomembno vlogo pri razvoju,
nekaterih dusevnih motenj.

Zaradi hitrega zivljenjskega tempa in veliko obveznosti se mladostnik pogosto znajde v stiski. Dostikrat se zgodi,
da mladostnik, tako kot mi odrasli, niti ne ve, kje in kako se lotiti problemoy, ali pa sploh ne ve, kaj je njegov pro-
blem. Ve le, da se ne pocuti dobro, kar opiSe kot da ga nekaj »mori« ali »tezi«. V taksnih situacijah mu je znanje o
strategijah reSevanja problemov lahko v pomoc pri ucinkovitem soocanju z nastalo situacijo. Soo¢anje s situacijo je
ucinkovito, kadar je pozornost usmerjena na problemsko situacijo. Na primer, ce bo v Soli dobil veliko domacih
nalog, mu tarnanje ne bo pomagalo. Bolje bo, ce bo svojo energijo usmerili v to, kako se bo dela lotil. Ravno tezave
v Soli pa so poleg medosebnih problemov (s strasi, ucitelji in vrstniki) in nesrecnih ljubezni najpogostejse tezave, s
katerimi se srecuje mladostnik.

Namen tega poglavja je predstaviti strategijo resevanja problemov. ReSevanje problemov v stvarnem zivljenju redko
poteka tako zavestno in po taksnem vrstnem redu, kot je opisano v nadaljevanju. Kljub temu, bomo zaradi lazje
predstavljivosti proces resevanja problemov opisali v sedmih korakih. Upamo, da vam bo opisano v pomoc pri vasem
vsakdanjem Zzivljenju in nenazadnje tudi pri vasem delu z mladostniki. Opisano tehniko lahko torej uporabljate sami,
kot »orodje« pri delu z mladostniki ali pa mladostnika naucite, kako si s to tehniko lahko sam pomaga. Tehnika in
soocCanje s problemi nasploh bosta bolj uc¢inkoviti, ¢e ju bomo dozivljali kot izziv.

Komunikacijske vescine so predpogoj za uspesno resevanje problemov

Komunikacijske vescéine so Se posebej pomembne takrat, kadar se znajdemo v medosebnih konfliktih ali kadar skusa-
mo pomagati nekomu, ki ima teZave. V procesu komunikacije sta izredno pomembna poslusanje in odzivanje. S poslu-
Sanjem in nebesednim odzivanjem sogovorniku dajemo obcutek, da nam ni vseeno zanj, sami pa si ustvarjamo sliko
o problemu. Se posebej pomembno je t.i. aktivno poslusanje, kar pomeni, da se besedno in nebesedno odzivamo na
to, kar slisimo. Pri odzivanju se moramo izogibati izjav, ki bi sogovorniku dale obcutek, da pretirava ali da njegovega
problema ne jemljemo resno, kot so npr. »5aj bo boljse. Saj ni tako hudo«.

Ena od temeljnih prvin komunikacije je tudi sprasevanje. Vprasanja odprtega tipa, kot so npr. »Mi lahko poves, zakaj
si prisel? Kako se pocutis?«, lahko uporabimo, da premagamo zacetne tezave pri komunikaciji in da si ustvarimo Sirso
predstavo o problemu. Vprasanja zaprtega tipa so namenjena temu, da dobimo manjkajoce informacije o problemu,
kot npr. Si o tem Ze govoril s stars$i?« Pomembno je tudi povzemanje, ki je namenjeno temu, da se prepricamo, ali
smo sogovornika in njegov problem prav razumeli, sogovorniku pa da obcutek, da smo mu sledili. Kadar nam oseba
predstavi svoj problem, je zelo pomembno tudi, da ne zacnemo z naso razlago, Se preden nam v celoti predstavi svoj
problem, da ne podajamo svojih zakljuckov, da pretirano ne vpletamo lastnih izkusenj in pogledov.
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Sedem stopenj resevanja problemov

Resevanje problemov lahko razdelimo v vec stopenj (stopnje so prikazane v tabeli spodaj), ki bi jih lahko primerjali
z gradbenimi fazami pri gradnji hise. Govorimo torej o procesu resevanja problema. Vsaka naslednja stopnja izhaja
iz prejsnje, zato je pomembno, da je vsaka stopnja dobro zgrajena.

. Prepoznamo problem.

. Opredelimo problem.

. Postavimo cilje za resitev problema.

. Nastevamo mozne resitve problema - mozganski vihar.
. Ovrednotimo resitve in izberemo optimalno resitev.

. lzdelamo nacrt za izvedbo resitve in ga izvedemo.

N o0 o1 AN w N -

. Ovrednotimo proces resevanja problema.

1. stopnja:Prepoznamo problem

Mnogokrat se zgodi, da pravzaprav sploh ne vemo tocno, kaj je nas problem. Vemo samo, da nas nekaj muci in da se
ne pocutimo dobro. Ponavadi reCemo tako: »Sploh ne vem, kaj mi je, nekaj me muci«; »Na Zivce si grem.«, »Nic se
ne premakne, vrtim se v krogu«.

Ravno prepoznava problema in opredelitev podrocja, v katerega spada, pa je temeljna faza resevanja problemov.
Problemi se lahko pojavijo na vseh podrocjih zivljenja, najbolj pogoste tezave, s katerimi se srecuje mladostnik, pa
so: odnosi z druzinskimi Clani (starsi, sorojenci...), odnosi s prijatelji, tezave v ljubezni, tezave v Soli (preobreme-
njenost, pomanjkanje koncentracije itd.), prezivljanje prostega Casa, Cezmerno pitje alkohola in/ali uzivanje drugih
drog.

2. stopnja:Opredelimo problem

Ko se problem prepozna, je naslednji pomembni korak, da ga JASNO in KONKRETNO opredelimo. S tem si zagotovimo
lazje in pravilno potekanje vseh naslednjih faz in stopenj resevanja problemov. Pod jasno in konkretno opredelitev
problema spada zbiranje in belezenje vseh pomembnih informacij o problemu.

Primer: »Pri matematiki imam Ze drugo negativno oceno.«

Pri natancni opredelitvi problema si lahko pomagamo z naslednjimi vprasanji:

1. Kaj je problem? Pri matematiki imam Ze drugo negativno oceno. Tudi pri biologiji sem na meji.

2. Zakaj je to problem? Grozi mi popravni izpit.

3. Kdaj se pojavi problem? Vsako Solsko leto.

4. Kje se pojavi problem? Pri sprasevanju bolj kot pri pisanju, moti me, ko resujem na tablo in me vsi gledajo.

5. Kdo je vpleten v problem? Jaz.

Ce mladostniku pomagamo pri resevanju problemov, se moramo prepricati, da naravo in bistvo problema razumemo
enako kot on. Pomembno je, da spoznamo, da véasih ne moremo resevati vseh problemov naenkrat. Kadar se poja-
vi veC problemoy, ki jih ni mogoce resevati soCasno, je potrebno med njimi izbrati enega. Izberimo problem, ki je
pomemben, obvladljiv in pod naso kontrolo, kar pomeni, da na problem s svojimi dejanji lahko vplivamo. Sicer bi
reSevanje problemov imelo le malo smisla.

Od opredelitve problema je odvisno, kaksne cilje si bomo postavili, kaksne resitve bomo izbrali, in kako jih bomo
izvedli.
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3. stopnja: Postavimo cilje za resitev problema

Ko je problem prepoznan in jasno opredeljen, preidemo na naslednjo stopnjo, na kateri dolocimo cilj ali cilje, ki
predstavljajo resitev problema. Cilje izbiramo glede na Zelje in moznosti in glede na opredelitev problema.

Pomembno je, da so cilji:
- jasni,
- dosegljivi,
- specificni,
- izmerljivi,

- Casovno opredeljen.

Primer: Naslednja dva testa pri matematiki moram pisati pozitivno.
Pri postavljanju ciljev si lahko pomagamo z naslednjimi vprasanji:
1. Kaj zelimo narediti v zvezi s problemom? - Popraviti oceno.
2. Kaj zelimo spremeniti? - Nacin ucenja.
3. Kaj zelimo, da bo drugace? - Priprava na ucenje.

4. Kaj se mora zgoditi, da bomo opazili spremembo?

Pomembno je, da pri opredeljevanju ciljev uberemo srednjo pot med tem, kar bi najbolj zeleli spremeniti, in med
tem, v koliksni meri je ta cilj dosegljiv. Koristno je, ¢e ob tem dolocimo Se Casovni okvir, v katerem pricakujemo, da
bomo problem resili, saj nam tudi ta podatek lahko pove marsikaj o dosegljivosti izbranega cilja.

V tej fazi je vcasih lahko zelo koristno, ce dobimo informacije Se od koga drugega in se pogovorimo s prijatelji in
druzino, ki nam lahko pokazejo poti resitve, ki se jih sami nismo spomnili.

4. stopnja:Nastevamo mozne resitev problema- mozganski vihar
Ko je cilj opredeljen, zaénemo z iskanjem moznih resitev, ki bodo pripeljale do cilja. Pri tem si zelimo ¢im vec kre-
ativnega razmisljanja.
Pri mozganskemu viharju upostevamo naslednje:
1. Pomembno je Stevilo nastetih resitev, saj vecje Stevilo resitev povecuje moznost, da bo med njimi tudi prava.
2. Prva resitev, ki nam pade na pamet, ni vedno najboljsa.
2. Ce se nam zdi smiselno, lahko nastete resitve med seboj povezujemo.

3. Dokler proces nevihte mozganov ni zakljucen, resitev ne smemo vrednotiti, saj s tem tvegamo, da bomo nega-
tivno vplivali na nadaljnji proces iskanja resitev in ga predcasno zakljucili.

4. Cetudi se nam doloCene resitve zdijo nesmiselne, jih ne smemo takoj na zacetku zavredi ali jih obravnavati s
predsodkom.

5. S tem, ko iS¢emo razlic¢ne resitve, postajamo prilagodljivi na problem.

Kadar se pri mozganskemu viharju pojavijo tezave, si lahko pomagamo z nekaterimi tehnikami.

Pri tehniki razosebljanja si predstavljamo, da aktualni problem ni nas, ampak da gre za problem nekoga drugega. Ta
tehnika pomaga, da se nehamo obremenjevati s tem, katera resSitev je pametna in katera ni, saj pravzaprav ne gre za
»nase« resitve. Ker se znebimo zavor, postanemo bolj ustvarjalni in moZganski vihar uspesnejsi.

Pri tehniki zidakov se preprosto vprasamo, za kaj vse se uporabljajo zidaki. Ponavadi zacnemo s stereotipnimi odgo-
vori. Ko nekaj teh nastejemo, je smiselno, da se vprasamo se, Ce bi zidak lahko uporabili tudi za $Se kaj drugega - na
primer za zadrzanje vrat, da podstavimo okno, ¢e nas kdo napade in podobno. Ko je posameznik soocen s takimi
vprasanji, zacne razmisljati zunaj ozkih okvirjev in se neha omejevati s konvencionalnimi pravili misljenja.

Proces mozganskega viharja lahko pospe$imo in obogatimo z vprasanji in izjavami, kot so npr. »Cesa se 3e lahko do-
mislis?«, »Razmisljaj odprto?«, »Igraj se s svojimi resitvami in idejami.«, »Ne vrednotite resitev, v tej fazi jih samo
nastevajte«.
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5.stopnja: Ovrednotimo resitve in izberemo najoptimalnejso

Ko smo nasteli vec moznih resitev, je pomembno, da vsako posamezno resitev ovrednotimo. Za vsako resitev dolo¢imo
njene prednosti in pomanjkljivosti, argumente za in proti.

Lahko si pomagamo s tabelo.

MozZne resitve Prednosti (+) Pomanjkljivosti (-)
Si dobim zapiske Nikogar ne Jih ni.

od sosolcev in se obremenjujem.

ucim sam. Sosolci imajo boljse

zapiske kot jaz.
Prosim za pomoc Je dobra v matematiki  Je zelo zaposlena.

sosolko Tejo. in zna razlagati.
Stanuje blizu mene.
Poiscem Dobro razlaga, vzame si  Veliko stane.
instruktorja. cas. Nimam prevoza do tja.
Delam kot doslej.  Ni nobene spremembe  Tezko bo popraviti.
zame.
Se pogovorim z Ce me spraduje vklopi, Mogoce bi se zameril
uciteljem o nac¢inu sem bolj miren. ucitelju.
sprasevanja.

Pri izbiri prave resitve nam lahko pomaga, Ce ocenimo:

1. Ali izbrana resitev pomembno vpliva na razresitev problema?
2. Ali ima resitev prednosti ali pomanjkljivosti v odnosu do vloZzenega napora, Casa, denarja, ¢ustvenega stanja...?
3. Ali ima resitev pozitivne ali negativne ucinke za nase prijatelje in druzino?

4. Ali bomo resitev lahko izpeljali tako, da bomo zadovoljni?

Izbrana resitev: Si dobim zapiske od sosolcev in se u¢im sam. Se pogovorim z uciteljem o nacinu sprasevanja.

Pri izbiri najboljse resitve nam pomaga, ¢e dolo¢imo kaksne izstopajoCe prednosti ali pomanjkljivosti katere od
resitev. Ta resitev nam potem lahko predstavlja neke vrste primerjalno tocko za primerjavo in vrednotenje ostalih
resitev.

Po razmisleku o prednostih in pomanjkljivostih posameznih resitev izberemo najboljso resitev ali resitve. V idealnem
primeru resitev pomaga pri doseganju cilja in ima hkrati ¢im manj negativnih posledic za posameznika, za njegove
odnose in za ostale vpletene osebe. Za nekatere osebe je ta faza najbolj naporna, ker se ne morejo odlociti za eno
od resitev, pogosto zato, ker spregledajo pomembne prednosti in pomanjkljivosti posameznih resitev.

Past, ki se nam postavlja na pot pri vrednotenju resitev je, da nezavedno dajemo prednost resitvi, ki je najlazje
dosegljiva in izvedljiva. Izvedljivost posamezne resitve je sicer pomemben dejavnik pri odlocanju, vendar je Se bolj
kot to pomembno, ali resitev pripelje do cilja. Nenazadnje lahko izberemo tudi vec resitev.
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6. stopnja: Izdelamo nacrt za izvedbo resitve in ga izvedemo
Po izbiri najprimernejse resitve moramo razmisliti o tem, kako jo bomo izvedli. Dolociti moramo:

- Casovni okvir izvedbe;
- izbrati ljudi, na katere se lahko obrnemo po pomoc;

- pripraviti pogoje za izvedbo (npr. zbiranje literature za izpit, poklicati osebo, s katero se zelimo pogovoriti).

Nacrt za izbrano resitev: Dobim si zapiske od sosolcev in se u¢im sam. Se pogovorim z uciteljem o nacinu spraseva-
nja.

- za zapiske prosim Tejo jutri;

- njene zvezke fotokopiram v dveh dneh;

- jutri grem do profesorja in ga prosim za pogovor in predlagam nacin sprasevanja;
- profesorja prosim za prvi mozni rok za popravljanje;

- vsak dan se matematiko intenzivno uc¢im 2 uri od 20. do 22. ure.

Ce z izbrano resitvijo nismo zadovoljni, lahko kadar koli izberemo novo resitev.

Prav tako moramo razmisliti o moznosti, da nacrta ne bo mogoce izvesti zaradi okolis¢in, na katere nimamo vpliva.
Zato je dobro je imeti rezervni nacrt.

Plan B:

Ce profesor ne bo ugodil moji prodnji za nacin sprasevanja, se bom za pomo¢ obrnil na Tejo. Ona me bo za vajo spra-
Sevala pred tablo, ker to zelo dobro zna. Tudi o tem se bom jutri pogovoril s Tejo.

7.stopnja: Ovrednotimo proces reSevanja problema

Sedma stopnja je namenjena ovrednotenju procesa resevanja problemov in nacrtovanju korakov v prihodnosti. Ovre-
dnotenje nam omogoca, da ocenimo svoj napredek in s tem tudi ucinkovitost svoje resitve. Pomembno je, da opazimo
in pohvalimo kakrien koli napredek v reSevanju problemoyv, ¢etudi je zelo majhen. Ce smo problem resili, je v redu.
Ce ne, moramo razmisliti o tem, kaj smo naredili narobe in skusamo poiskati vzroke za neuspeh, kar nam bo pomagalo
pri usmerjanju procesa v prihodnosti in pri nacrtovanju naslednjih korakov. Pri tem si lahko pomagamo z naslednjimi
vprasanji:

1. Ali sta bila problem in cilj prav definirana?
2. Ali so koraki za izvedbo resitve tezko dosegljivi? Ce da, zakaj?
3. Ali so se pojavile kaksne nove ovire, ki jih nismo mogli predvideti?

4. A smo bili resnicno predani resevanju problema?

Zakljucek

Vecino tezav v zivljenju resimo in resujemo sproti, nekatere od njih pa zahtevajo nekaj veC pozornosti in usmer-
jenega delovanja. Kadar se znajdemo pred problemom, je zato pomembno, da znamo problem jasno in konkretno
opredeliti, si dolociti dosegljive cilje in poiskati resitve in poti do njih. Preko posameznih korakov strategije resevanja
problemov lazje najdemo pot iz stiske.

Literatura

Povzeto po N.Konec, S. Roskar in M. Zorko (2007). Kako resiti problem »kako naj reSim ta problem«. Brosura, izdana
v sklopu projekta »Krepitev dusevnega zdravja - nadgradnja pristopa vescin za resevanje problemov 2006/2007« za-
voda za Zavoda za zdravstveno varstvo Celje.
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Najvecja zmaga ni, da nikoli ne pademo, ampak v tem, da se po vsakem padcu poberemo.
Konfucij

Helena Jericek

STRES ALI KAKO USPESNO LOVITI RAVNOVESJE

Stres (v smislu spremembe, ki nas sili v akcijo ali beg) je stalnica v nasem zZivljenju. Je nekaj, cemur se ne moremo
izogniti, in nekaj, kar nam pomaga preziveti. Ko govorimo o stresu, obi¢ajno mislimo predvsem na negativni stres
(dozivljamo ga kot takega), ki traja dlje Casa, se ponavlja in lahko vodi v najrazli¢nejse tezave, Ceprav je stres tudi
pozitiven. Stres nas pripravi na delovanje, je nekaj nujnega, da se pripravimo in odreagiramo v nevarnosti. Primer
pozitivnega stresa je lahko majhna koliCina strahu ali treme pred sprasevanjem ali nastopom, ki nam pomaga, da
damo v situaciji vse od sebe. Ce je tega strahu preve¢, je lahko ucinek nasproten in se ne moremo spomniti stvari, ki
jih znamo. Tudi npr. prvi Solski dan (pozitivni stres - eustres) je lahko zelo stresen in se lahko pri posameznih otrocih
sprevrZe v negativni stres - distres. Kaj je za nekoga pozitivni in kaj negativni stres, ni nekaj absolutnega in za vse
enakega, ampak je nekaj enkratnega, zato je treba biti dovolj odprt in pozoren na posebnosti in enkratne znacilnosti
vsakega ucenca, s katerim pridemo v stik.

Obvladovanje stresa pomeni, da se znamo uravnoteziti, ziveti v ravnovesju, da uspesno resujemo svoje tezave, dobro
nacrtujemo svoj cCas, se znamo sprostiti, umiriti, smo pozitivno naravnani in zadovoljni.

V nadaljevanju bomo predstavili nekaj osnovnih znacilnosti stresa in strategij za njegovo obvladovanje. Vendar pa ta
nabor strategij Se zdalec ni popoln in dokoncen. Kaj bo v nekem trenutku delovalo in razbremenilo ucitelja in ucence
ter kaj bo delovalo v Soli dolgorocno, je odvisno od stevilnih dejavnikov. Ni univerzalnih resitev, ki bi delovale pri
vseh in v vseh okolis¢inah. Ucitelj mora razviti obCutljivost za razli¢ne situacije in biti pripravljen prilagoditi se in
odreagirati na drugacen nacin. Za kaksen nacin oz. tehniko se bo odlocil, je odvisno predvsem od tega, kaj je njemu
(kot enkratnemu posamezniku) blizu, kaj pozna, koliko ¢asa ima na voljo, kaksni so ucenci, koliko so stari in kaj zeli
doseci. Zato so to bolj smernice, ki jih mora vsak ucitelj prilagoditi sebi in svoji situaciji.

Poleg tega, da ucenca naucimo ¢im vec razli¢nih strategij za ravnanje v stresnih situacijah, ga moramo tudi nauciti
razvijati nacine, kako priti v stik s sabo in reflektirati lastno pocutje, dozivljanje, misli. Otrok, ki zna prepoznati,
kaj se mu dogaja, in to tudi izraziti oz. deliti s starejSimi, bo lahko prepoznal tudi, kdaj je v stresu in kako se kaze
pri njem. Toda da bi ucitelj lahko pomagal otroku, mora najprej znati pomagati sebi in prepoznati, kdaj je sam pod
stresom.

V priro¢niku se bomo dotaknili osnovnih tem o stresu, in sicer:

Kaj je (zame) stres

Kako se kaze stres
Strategije na telesni ravni
Strategije na ¢ustveni ravni

Strategije na miselni ravni

© o~ Db

Strategije na vedenjski ravni

1. Kaj je (zame) stres

Stres je zame to, kar dozivljam kot stres.

Definicije stresa

Obstaja vec definicij stresa. Avtorji stres vec¢inoma definirajo kot fizioloski, psiholoski in vedenjski odgovor posame-
znika, ki se poskusa prilagoditi in privaditi potencialno Skodljivim ali ogrozajo¢im dejavnikom, imenovanim stresorji.
Stresor je dogodek, situacija, oseba ali predmet, ki ga posameznik dozivi kot stresni element in zamaje njegovo
ravnovesje, posledica pa je stresna reakcija. Obicajno delimo stresorje na:

- notranje; npr. zZalost, strah, skrbi, obcutek nemoci, obcutek nesposobnosti in
- Zunanje; npr. sprasevanje, preizkusi znanja, gost promet, zgodnje vstajanje.
Njuno locevanje je dostikrat tezavno, saj dozivljamo stres vedno notranje.
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Stresnost neke situacije ali dogodka torej ni za vse ljudi enaka, ampak jo dolocajo posameznikova osebnost, starost,
njegove izkusnje, vrednote, prepri¢anje, energetska opremljenost, okolis¢ine, v katerih se pojavi, ter Sirse in ozje
okolje, v katerem zivi oseba. Pomembna je tudi Zivljenjska in miselna naravnanost posameznika, trdnost ter kakovost
medosebnih odnosov z ljudmi, ki ga obdajajo. Tako bo dolocen dogodek za nekoga stresor, za drugega pa dobrodosla
spodbuda v zivljenju. Razmerje med dozivljanjem nasih lastnih pricakovanj in zahtev okolja ter sposobnostjo
reSevanja in uresni¢evanja pri¢akovanj in zahtev nam pove, ali bo stres Skodljiv in unicevalen, ali pa ga bomo
obvladali in nas bo celo spodbudil k dejanjem. Ce se ¢utimo sposobne »spopasti« se z doloceno situacijo, pomeni,
da dozivljamo, da so zahteve manjse od nasih sposobnosti. V tem primeru smo zelo motivirani in se bomo z veseljem
lotili doloene naloge. Ce pa se ne ¢utimo dovolj sposobni in so zahteve ali pri¢akovanja zelo visoka, pa se lahko
pocutimo nemocni in ujeti.

Clovek v ravnovesju

Clovek v stresu = v neravnovesju

Slika 1. Clovek nenehno lovi svoje ravnovesje, njegova notra-
nja stanja se nenehno menjavajo in pomembno je, da prepo-
znavamo svoje neravnovesje in tudi nacine, kako se uravno-
vesiti.
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Kaj je stres za otroke in mladostnike?

Obdobje otrostva in odraséanja je zaradi telesnih, dusevnih in drugih sprememb Ze samo po sebi zahtevno in stresno.
Otrok in mladostnik se poleg tega stalno soocata z novimi zahtevami, pricakovanji, obveznostmi, ki jima jih nalaga
njegova neposredna okolica. Nekateri posamezniki se v tem burnem obdobju znajdejo bolje, se prilagodijo in ucinko-
vito odzivajo, drugi pa so pri tem manj uspesni ali celo neuspesni.

Otroci in mladi pogosto prevzamejo nacine reagiranja, razmisljanja, Custvovanja in komuniciranja od starejsih. Zato
otroke in mladostnike pogosto stresa to, kar stresa njihove starse, ucitelje, vrstnike. Obi¢ajno uporabljajo stra-
tegije za spoprijemanje, ki so se jih naucili od njih. Zato je odgovornost vseh odraslih, da se naucimo spopadati
s stresnostjo zivljenja na zdrav in ucinkovit nacin, saj bomo lahko s tem pomagali tudi drugim, Se posebej pa tudi
otrokom.

Kot smo Ze omenili, stresnost dolocene situacije ni nekaj absolutnega; ni za vse enaka, ampak je to, kaj stresa dolo-
¢enega otroka ali mladostnika, odvisno od njegove starosti, osebnosti, spola, izkusenj, ki jih ima, in okolice. Ucitelj in
starsi morajo biti odprti za otrokovo raznolikost in razlicnost dojemanja, odzivanja in spoprijemanja z vsakodnevnimi
situacijami in dogodki. Pomembno je, da ucitelj skupaj z otrokom prepozna, kaj otroka najbolj stresa oz. kaj
stresa posamezno skupino oz. razred. Najlazje je, Ce se tega lotimo, ko nismo pod stresom ne mi sami ne ucenci.
Kajti, ce smo sami pod stresom in to vemo, potem kar nekaj svojih moci usmerjamo v resevanje svojega problema,
zato je vprasanje, ali smo lahko dovolj odprti in pozorni $e na probleme drugih. Ce smo pod stresom in se tega ne
zavedamo, je situacija Se bolj neugodna, saj se lahko napacno odzivamo ali razumemo doloceno situacijo. Poleg tega
nase slabo razpolozenje vpliva tudi na ucence. Ce se tega lotimo, ko so pod stresom uéenci, mi pa ne, bo njihovo
stresno razpolozenje bolj ali manj vplivalo tudi na nas in lahko se zgodi, da bomo kmalu v stresu tudi sami. Le ce se
dobro poznamo in vemo, kako odreagiramo v takih primerih, in ¢e znamo obdrzati sebe, potem bomo lahko pomagali
sebi in tudi ucencem.

Mozni dejavniki stresa pri otrocih in mladostnikih so zelo razli¢ni in Stevilni. Ena moznih delitev je delitev je na: te-
lesne, dusevne in splosne dejavnike stresa.

Telesni dejavniki stresa so npr.: tezka torba, hrup (ki ga povzroca promet ali preglasna glasba), vrocina ali mraz, suh/
vlazen zrak, neprimerna osvetlitev ucilnic, sob, neprimerno pohistvo v Soli/doma, sevanja, lakota/pretirana sitost,
zeja, premalo spanja.

Dusevni dejavniki stresa so npr.: negativna Custva in obcutki v zvezi s Solo; razlicni strahovi: strah pred solo, ucitelji,
sprasevanjem, slabo oceno, pred sosolci, visoke zahteve v soli in doma, velika pricakovanja, konflikti s starsi, sosol-
ci, ucitelji, negativne misli in obcutki o sebi, nesprejemanje, zasmehovanje vrstnikov, zaljubljenost, potlacevanje
Custev, neucinkovita komunikacija.

Splosni dejavniki so npr.: telesne spremembe, locitev starsev, konflikti med starSema, premalo Casa za otroke, neza-
nimanje starsev za otroke, smrt starsev ali bliznjih, rojstvo sorojenca, kroni¢ne bolezni ali resni problemi v druzini,
selitev ali menjava Sole, sodelovanje pri stevilnih aktivnostih v Soli in zunaj nje, financni problemi v druzini, zahtevni
uéni programi, slaba organizacija pouka in opremljenost Sol, negotovost, pomanjkanje zgledov ucinkovitega spopri-
jemanja s stresorji.

Tretja mozna delitev dejavnikov stresa je:
- Sola (npr. vrstniki, soSolci, ucitelji, sprasevanje, preverjanje znanja, nastopi);

- razmere doma (npr. visoka pricakovanja, slab odnos med starSema, premalo Casa za otroke, nezanimanje, ne-
primerno izrazanje Custev);

- znacilnosti otroka (npr. osebnostne znacilnosti, perfekcionizem, pretirana obcutljivost, introvertiranost).

Najboljsi nacin za to, da ugotovimo, kaj se dogaja z otrokom in kaj je zanj stresno, je poleg tega, da opazujemo
razlike glede na njegovo obicajno delovanje, da se z njim pogovorimo o njegovem telesnem in dusevnem pocutju.
Vendar pa moramo ob tem vedeti, da so otroci manj kot odrasli sposobni oceniti, katere situacije jih ogrozajo in
katere ne. Zato nekaterih situacij, ki so objektivno ogrozujoce, ne zaznavajo kot stresne. In obratno - nekatere
situacije dozivljajo kot izrazito stresne, ¢eprav gledano v oc¢eh odraslega niso.

Primer: Otroka npr. ne bo strah vrtoglave voznje s kolesom/rolerji po sredini ceste ali drsanja po visoki ograji, bal pa
se bo npr. iti sam v Solo, teme, novih ljudi.

PRIMERI VAJ

a) VAJA: KAJ JE ZAME STRES? (prirejeno iz prirocnika Izboljsevanje dusevnega zdravja v Evropski
mrezi zdravih Sol)

NAMEN:

- Spoznati razli¢ne predstave o stresu.

- Spoznati, kaj ucence najbolj obremenjuje.



NAVODILO:
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Vajo zacnemo z vprasanjem, na kaj pomislijo ob besedi stres, in njihove asociacije zapisujemo na tablo. Nato pove-
mo, da je definicij stresa veliko. Najbolj obicajna definicija je, da gre za odziv na situacijo, dogodek, osebo, ki jo
ocenimo kot ogrozajoco. Nato jih vprasamo, kaj njih najbolj obremenjuje, pri tem naj bodo ¢im bolj konkretni. Vsak
napise na list. Nato ucence razdelimo v skupine po 4 do 6 ucencev in vsaka skupina narise plakat na to temo in poroca

ostalim skupinam.

b) VAJA KAJ JE ZAME STRES? (ZA STAREJSE UCENCE)

NAMEN

- Predstaviti problem stresa na dejaven nacin.

- Spodbuditi razpravo o pomenu stresa.

NAVODILO

Uc€ence razdelimo v skupine po 4 — 6. Vsaka skupina si izbere kiparja, ki mora svojo skupino oblikovati v kip z naslovom
stres. Na voljo ima natan¢no 5 minut. Vsaka skupina pokaze svoj kip drugim. Gledalci povedo, kaj po njihovem mnenju
predstavlja kip, nato pa pojasni Se kipar, kaj je hotel prikazati. Vse besede zapiSemo na tablo ali papir, ki ga vsi vidijo.
Nato kipar svoj kip podre in sodelujoci se lahko spet normalno gibljejo.

Sledi razgovor o naslednjem:

- v ¢em so si bili kipi podobni;
- kako so se med delom pocutili sodelujoci;

- ali so obcutili stres, kaj je bil povod;

- koliko zapisanih besed predstavlja vzroke in koliko posledice.

2. Kako se kaze stres?

...V sebi zacutim nemir, strah, ki se iz zelodca Siri navzgor, v grlu me zacne stiskati in dlani postajajo vse bolj potne, skozi mozgane mi Sine: le

kako bom vse to zmogla...

Simptomi reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo od nekaj ur do nekaj dni.
Znaki so razlicni od posameznika do posameznika. Opazimo lahko zaCetno stanje osuplosti oziroma zbeganosti z dolo-
¢eno stopnjo zmanjsanja polja zavesti in pozornosti, zmanjsane sposobnosti doumevanja zunanjih vtisov in doloc¢eno
stopnjo dezorientiranosti. Gre za splosno vzdrazenost simpaticnega vegetativnega Zivénega sistema, ki pripravlja telo
na »boj ali beg«. Sledi umikanje iz danih okolis¢in ali huda vznemirjenost.

Pri nekaterih se znaki kazejo bolj na telesnem, pri drugih bolj na ¢ustvenem, miselnem ali vedenjskem podrocju.
Najveckrat se med seboj prepletajo in vzdrzujejo.

PRIMERI:
MISELNO PODROCJE

Negativne misli:

Tega ne zmorem!

To je grozno, kar se mi dogaja!
Vsi pritiskajo name!

Tezko mi je!

Slabo se pocutim!

Zmesalo se mi bo!

PrevecC je vsega!

Tezave pri razmisljanju

Slaba koncentracija

VEDENJSKI ZNAKI
Pomanjkanje volje
Neorganiziranost

Jokavost

Napetost, zivCnost

Umikanje v samoto

Izguba teka ali pretirana jeS¢nost
Nekomunikativnost

Pozabljivost
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CUSTVENO PODROCJE
Potrtost

Strah

Jeza

Pretirana obcutljivost
RazdraZljivost
Pomanjkanje odlo¢nosti
Izguba smisla za humor
Nezaupanje

Zalost

Za ucenca, ki je pod stresom, je znacilna tudi pozabljivost, neracionalnost, zmanjsana koncentracija, slabo presoja-
nje, zamegljene predstave, matematicne napake, tezave pri razmisljanju, okrnjena domisljija, slaba samopodoba.

TELESNI ZNAKI
Potne dlani
Pospesen srcni utrip
Glavobol

Prebavne motnje
Izpuscaji na kozi
Rdecica, bledica
Obcutek kratke sape
Zadrzevanije vdiha
Mrzle roke

Slabost

Driska

ZakrCene misice

Obicajno najhitreje opazimo vedenjske in Custvene znake.

Lahko pa se pojavijo tudi drugacni simptomi od prej nastetih: izogibanje stresni situaciji, regresivno vedenje (npr.
zvijanje las, zibanje, sesanje prstov), povecana odvisnost od odraslih, razdrazljivost ter telesni znaki (bolecine v
trebuhu, vrocina, glavobol, vrtoglavica, driska), za katere ne moremo najti jasnega vzroka.

Na prehodu v adolescenco se zaradi sprememb v odnosu do odraslih avtoritet, od katerih mladostnik postaja vse bolj
neodvisen, poveca tudi Stevilo situacij, ki od mladostnika zahtevajo spoprijemanje. Obenem v tem obdobju narasca
tudi uporaba manj prilagojenih strategij spoprijemanja s stresom, kot so zloraba drog (cigaret, alkohola, marihuane
in drugih), ¢ezmerno prehranjevanje - prenajedanje ali hujsanje - stradanje itd. Moramo biti pozorni torej, da opa-

zimo taksno dogajanje in o njem odprto spregovoriti.

PRIMERI VAJ

a) VAJA, KAKO SE KAZE STRES (ZA STAREJSE UCENCE)

NAMEN

- Ugotoviti, kako se pri posameznem ucencu kazejo znaki stresa in kateri prevladujejo.

- Ugotoviti, kateri znaki stresa so za ucence najbolj moteci.

NAVODILO

Obkrozi ali napiSi, kako se pri tebi kazejo znaki stresa oz. obremenjenosti. V prazen prostor vpisi svoje ime.



MISLI

Tega ne zmorem!
To je grozno, kar se
mi dogaja!

Vsi pritiskajo name!
Tezko mi je!

Slabo se pocutim!
Zmesalo se mi bo!
PrevecC je vsega!
Tezave pri
razmisljanju

Slaba koncentracija

CUSTVA

Potrtost

Napetost, zivénost
Strah

Jeza, agresivnost
Pretirana obcutljivost
Razdrazljivost
Pomanjkanje
odlocnosti

Izguba smisla za
humor
Nezaupanje

Zalost

N/
RN

VEDENJE

Pomanjkanje volje
Neorganiziranost
Jokavost

Nespecnost ali prevec
spanja

TELO

Potne dlani
Pospesen sr¢ni utrip
Glavobol

Prebavne motnje
Izpuscaji na kozi
Obcutek kratke sape
Zadrzevanje vdiha
Mrzle roke

Slabost

Driska

Zakrcene misice
Bolecine
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Katerih znakov je najvec?

Katere najtezje prenasam?

3. Strategije na telesni ravni

Telo je odraz duse.

Ko smo prepoznali, kaj je za nas in nase ucence stresor oz. kaj dozivljamo kot stresno in ko vemo, kako se kazejo
znaki stresa pri nas in nasih ucencih in drugih, s katerimi se srecujemo, lahko nacrtujemo in se odloc¢imo za dolocene
strategije spoprijemanja. Katere strategije bomo izbrali, je odvisno od nas - kaj je nam blizu, kje se cutimo bolj
usposobljeni, in tudi od tega, koliko bomo upostevali ucence - njihovo starost, razvojno stopnjo, prevladujoca podro-
¢ja znakov. Kot se prepletajo znaki stresa na telesnem, Custvenem in miselnem podrocju, se prepletajo tudi nacini
spoprijemanja in vplivajo na vsa druga podrocja. Katero koli strategijo, s katerega koli podroc¢ja bomo izbrali, bomo z
njo vplivali tudi na druga podrocja. Nobena strategija ni sama po sebi boljsa ali slabsa od druge, ampak je vsaka zase
pomembna in vpliva na vse ravni. Za nas strokovnjake je dobro, ¢e poznamo ¢im vec razlicnih strategij, saj bomo le
tako lahko odgovorili na raznolikost ucencey, starsev in kolegov, s katerimi smo v interakcijah.

V primeru, da se pri uencih stres bolj kaze na telesni ravni, ali je sproscanje med ucenci dobro sprejet in ucinkovit
nacin spoprijemanja s stresom, ali je ta nacin blizu nam, lahko uporabimo razli¢ne tehnike telesnega sproscanja, s
katerimi vplivamo tudi na Custva, misli in nase vedenje.
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Poznamo razli¢ne vrste spros¢anja misicnih napetosti s strategijami oz. dejavnostmi, ki vplivajo na stresne odzive. V
grobem jih lahko razdelimo na gibalno-raztezne in dihalne vaje, ki pa se pogosto prepletajo oz. je to tudi priporocljivo,
npr.:

- telovadba;

- razlicne Sportne dejavnosti (tek, nogomet, kosarka, rokomet, smucanje, plavanje, igre z zogo itd.);
- razline vaje, raztezanja, aerobika;

- spros¢anje z mirno glasbo;

- trebusno dihanje;

- dihalne vaje;

- hoja v krogu;

- ples;

- vse vrste gibalnih tehnik;

- razlicne vrste masaze (klasicna, shiatsu itd.);

- delo na vrtu, vsa rocna oz. hisna opravila.

PRIMERI VAJ
DIHALNE VAJE
NAMEN

- Nauditi se dihalnih vaj za sproscanje.
NAVODILO

Vajo lahko delamo posamicno ali v paru. Vaja naj bo kratka, pred njo odpremo okna in vrata ...

1. vaja

Normalen VDIH, normalen IZDIH skozi nos, dihamo s trebusno prepono; vajo ponovimo vsaj 5-krat.

2. vaja

Normalen VDIH skozi nos, podaljsan IZDIH skozi usta. Izdihnemo skozi rahlo zaokrozene ustnice, polglasno in kontro-
lirano. Trajanje izdiha je individualno in ga doloci vsak zase. (Dihamo s trebusno prepono).

3. vaja

Globok VDIH skozi nos, zadrzimo zrak za priblizno 10 sekund (v mislih stejemo od 7 do 10, Ce ne zdrzimo, izdihnemo
prej). IZDIH izvedemo kot pri prejsnji vaji - skozi usta, z zaokrozenimi ustnicami, pocasi, kontrolirano. Po izdihu mir-
no in enakomerno dihamo skozi nos, se umirimo. Vajo ponovimo vsaj 5-krat.

4. vaja

Noge so v Sirini ramen, ob vdihu zajamemo zrak, naredimo krog z rokama navzgor in se iztegnemo. Ob izdihu gremo
s telesom navzdol, naredimo predklon in se z rokama skoraj dotaknemo tal.

5. vaja

Izhodiscni polozaj: zacnemo z nogama skupaj in z rokama na prsih. Ob vdihu gremo z eno nogo naprej, raztegnemo
roke (odrocen polozaj), razsirimo prsni kos in se nato vrnemo v izhodis¢ni polozaj. Ponovimo z drugo nogo.

6. vaja

Vdihnemo, se iztegnemo z rokama navzgor ¢im vise, kot bi skusali sklatiti kaksno zvezdo, nato se z izdihom vrnemo
navzdol.
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Neenakomerno dihamo skozi nos. Kar pomeni, da so nasi vdihi in izdihi sunkoviti in neenakomerni. Nato poglobimo
dih in vdihnemo nekajkrat s trebuhom.

7. vaja

VAJA TREBUSNO DIHANJE
NAMEN

- Nauciti se trebusnega dihanja in s tem sproscanja.
NAVODILO

Ucence prosimo, da roke poloZzijo na trebusni del in opazujejo, ali se roka dviguje ali ne. Vajo lahko izvedemo leze
na tleh, na trebusni del pa si polozimo knjigo ali zvezek.

VAJA PROGRESIVNA MISICNA RELAKSACIJA
NAMEN

- Nauditi se sproscanja posameznih misicnih skupin.
NAVODILO

Ucenci se udobno namestijo (lahko sedijo ali lezijo, Ce je to mogoce), zaprejo oi in napenjajo posamezne misicne
skupine - 5 sekund in jih sproscajo - 10 do 15 sekund. Navadno zacnemo pri dlaneh, nato spros¢amo roke, ramena,
celo, oci, ustnice, cel obraz, vrat, prsi, trebuh, bedra, noge, stopala. Vajo lahko povezemo tudi z dihanjem.

1. pesti
Stisnemo desno pest - sprostimo (2-krat ponovimo),
Stisnemo levo pest - sprostimo (2-krat ponovimo),

Stisnemo obe pesti hkrati - sprostimo (2-krat ponovimo).

2. nadlakti

Pritisnemo nadlakt (komolce) k trupu - sprostimo (2-krat ponovimo).

3. Celo
Visoko dvignemo obrvi in nagubamo celo - sprostimo (2-krat ponovimo),

Potegnemo obrvi navzdol in skupaj (namrscimo se) - sprostimo (2-krat ponovimo).

4, oci

Dobro zatisnemo oci - sprostimo (2-krat ponovimo).

5. usta
Stisnemo ustnici skupaj - sprostimo (2-krat ponovimo).

Mocno stisnemo zobe in jih pokazemo vse do kotickov ust - sprostimo (2-krat ponovimo).

6. vrat

Pritisnemo vrat nazaj, glavo naprej - sprostimo (2-krat ponovimo).

7. rame

Dvignemo obe rami mocno navzgor, vse do uses - sprostimo (2-krat ponovimo).
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8. prsni kos

Globoko vdihnemo (prsno) skozi nos, zadrzimo zrak za 10 sekund in pocasi izdihnemo skozi usta (2-krat ponovimo).

9. trebuh

Potegnemo trebuh navznoter (stisnemo trebusne misice) - sprostimo (2-krat ponovimo).

10. stegna

Stisnemo kolena skupaj - sprostimo (2-krat ponovimo).

11. stopalo

Stegnemo in dvignemo obe nogi, stopala obrnemo k sebi, zadrzimo - sprostimo (2-krat ponovimo).

Dihanje je mirno in enakomerno, skozi nos. Ko zaklju¢imo z misi¢nim zategovanjem in spros¢anjem, se v mislih vr-
nemo na prijetna dozivetja lastnega telesa. Zaklju¢imo tako, da pocasi odstevamo od 5 do 1, odpremo oci in se s
pozornostjo usmerimo v prostor.

4, Strategije na Custveni ravni

Zakaj mi ni nihe povedal, da so Custva dobra in da mi jih ni treba potlaciti?

Kadar smo v stresu, so nasa Custva zelo mocna, razum pa je bolj Sibek. Zato je zelo pomembno, da se naucimo pre-
poznati Custva in jih na primeren nacin izrazati, namesto da bi jih potlacili, jih nekontrolirano, prevec agresivno ali
pasivno izrazali. Strategije, s katerimi se lahko tega uc¢imo, so razlicne - od neposrednih do posrednih:

- pogovor o pomenu Custev;

- u€enje izrazanja nasih obcutkov vljudno in odlocno;

- urjenje asertivnosti, ko se u¢imo odloc¢no, a vljudno zastopati svoje interese in stalisca;

- urjenje socialnih vescin, ko se naucimo vesti in se sporazumevati v razli¢nih skupinah in z razlicnimi ljudmi;
- pogovor o stresnih dogodkih in Custvih;

- uCenje aktivnega poslusanja, “jaz” stavkov;

- igra vlog.
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PRIMERI VAJ
VAJA ZA MLAJSE UCENCE
NAMEN

- Spoznavanje, kaksne strategije spoprijemanja s stresom ucenci ze uporabljajo in kako se odzivajo v dolo¢enih
situacijah.

NAVODILO

Ucéencem razdelimo liste, na katerih so stavki, ki jih morajo dokoncati. Nato prosimo vsakega, da prebere en svoj
primer. Za mlajse je stavkov manj, pri starejsih jih je vec.

KAJ MAJA/URBAN NAREDI, KO
Primer: Ko je Maja zalostna, ... gre v svojo sobo in se zjoka.

... pove svoji mami in se zjoka.

Ko je Urban Zalosten ...

Ko je Majo/Urbana strah ....

Ko Maja/Urban dobi slabo oceno ...

Ko je Maji/Urbanu dolg¢as ...

Ko je Majo/Urbana razocaral/-a prijatelj/-ica ...

Ko je Maja/Urban zelo jezen/-a ...

VAJA ZA STAREJSE UCENCE
NAMEN

- Spoznavanje, kaksne strategije spoprijemanja s stresom ucenci ze uporabljajo in kako se odzivajo v dolocenih
situacijah.

NAVODILO

Ucéencem razdelimo liste, na katerih so stavki, ki jih morajo dokoncati. Nato prosimo vsakega, da prebere en svoj
primer.

KAJ OBICAJNO NAREDIMO KO ...

Ko sem Zalosten/-na ...

Ko me je strah ...

Ko dobim slabo oceno ...

Ko se imam veliko za uditi ...

Ko sem zelo jezen/-a ...

Ce sem nesreéno zaljublien/-a ...
Ko mi je dolgcas ...

Ko se sprasujem, zakaj sploh Zivim ...
Ko mi gredo vsi na zivce ...

Ko me je prijatelj/-ica razo€aral/-a ...

Ko se mi zdi, da me nih¢e ne razume ...
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VAJA ZA STAREJSE UCENCE
NAMEN

- Usmerjanje ucencev k ucinkovitim nacinom spoprijemanja s stresom.

NAVODILO

Ucence razdelimo v pare, nato jim razdelimo razlicne situacije (ali jih izzrebajo), nato vsak zase razmisli, kaj bi sve-
toval prijatelju/-ici. Pri tem naj bodo uéenci ¢im bolj izvirni in domiselni. Nato drug drugemu povesta svoj nasvet,
nato vlogi zamenjata. Par se nato odloci, kateri nasvet bo predstavil ostalim.

KAJ Bl SVETOVALA PRIJATELJU/PRIJATELJICI, KAJ NAJ NAREDI

- da ne bo vec zalosten/-a,

- da ga/je ne bo vec strah,

- da bo popravil/-a slabo oceno,

- da se bo lazje in hitreje ucil/-a,

- da ne bo vec jezen/-a,

- da ne bo vec nesrecno zaljubljen/-a,
- da mu/ji ne bo dolgcas,

- da bo razmisljal/-a pozitivno,

- da bo vseh ljudi vesel/-a.

5. Strategije na miselni ravni

Misli danasnjega dne oblikujejo danasnji in jutriSnji dan.

Nase misli so zelo mocni soustvarjalci nasega pocutja, saj vplivajo na Custva, telesne obcutke in vedenje. Negativno
razmisljanje povzroca slabo telesno pocutje, neprijetna Custva in temu ustrezno vedenje. Zato je pomembno, da
prepoznamo negativne misli in da jih spreminjamo z naslednjimi strategijami:

- prepoznavanje negativnih misli;

- menjavanje negativnih misli z drugimi nevtralnimi mislimi npr. zacnemo razmisljati, kaj bi bilo dobro narediti
popoldne, kaj nas caka jutri, kdaj ima prijateljica rojstni dan itd.;

- ali menjavanje negativnih misli s pozitivnimi mislimi; npr. ¢e je nasa negativna misel »Zelo slabo mi gre.«, si
ponavljamo »Dobro mi gre.« Ali ¢e je nasa negativna misel »Popolna zguba sem.«, lahko to misel nhadome-
stimo s pozitivho mislijo »ok sem«;

- uCenje dobrega pocutja, potem ko opravimo neko nalogo primerno ali »dovolj dobro«, namesto da od sebe in/
ali drugih zahtevamo popolnost;

- samopoucevanje - narekujemo si navodila za izvedbo naloge;

- vaja in simulacija situacij, ki povzrocajo stres.

PRIMERI VAJ
VAJA ZA MLAJSE UCENCE
NAMEN

- Ozavestiti svoje negativne misli in jih spremeniti v pozitivne.
NAVODILO

Ucence prosimo, naj narisejo na levi strani lista svoje temne misli in na desni strani lista svoje svetle misli.

Ucence prosimo, naj zaigrajo (ples, mimika, kretnje), uprizorijo najprej svoje temne misli in nato Se svoje svetle
misli.
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VAJA ZA STAREJSE UCENCE
NAVODILO

Ucence prosimo, naj napisejo spis o svojih negativnih mislih in kako so se spremenile v pozitivne.
Moje negativne misli se predstavijo ...

Moje ¢rne misli so postale bele ...

VAJA »SPREMINJANJE NOTRANJEGA SCENARIJA<«: Pozitivni samopogovor

(prirejeno iz prirocnika IzboljSevanje dusevnega zdravja v Evropski mreZzi zdravih Sol)

NAMEN

Ucenci poskusajo ugotoviti, kako njihov »notranji scenarij« vpliva na to, kako mocan stres obcutijo. Pri vaji posku-
Sajo svoj negativni samopogovor nadomestiti s pozitivnim.

NAVODILO

1. Ucence spomnimo na to, da nekatere vrste stresa izvirajo iz nase notranjosti.

Vsako situacijo, ne glede na to, kako tezka je, lahko s svojim odnosom do nje poslabsamo ali pa izboljSamo. Vsak od
nas ima v glavi svoj »notranji scenarij«, nacin, kako se pogovarija s seboj in kako si razlaga dogodke.

Uéencem povemo, da bodo pri tej vaji skusali v svojem »notranjem scenariju« prebrati vsaj nekaj vrstic besedila,
zaradi katerega obcutijo stres, nato pa ga bodo poskusali napisati znova, tokrat v bolj pozitivnih mislih.

2. Pokazemo primer spreminjanja negativnega notranjega scenarija v pozitivnega.

NEGATIVNI SCENARIJ POZITIVNI SCENARIJ

Kaj ¢e se ne bom mogla/mogel spomniti Zadnji¢ mi je slo dobro pri sprasevanju.

vsega, kar sem se naucil-a?

Kaj Ce zjutraj zaspim? Nastavil-a si bom budilko; pa Se mamo
bom prosil-a, naj me zbudi.

3. Ucenci se spomnijo stresnih dogodkov in situacij v Soli in stirih negativnih misli svojega samopogovora ob taksnih
dogodkih. Te misli naj napisejo na poseben list, ki ima v sredini Zzalosten obraz.

4. Na drugi list, kjer je na sredi veseli obraz uc¢enci namesto negativnih vpisejo pozitivne misli. Vsaka pozitivna misel
mora biti ¢im bolj smiselno povezana z negativno mislijo.

5. Nato se oblikujejo skupine po stiri, si skupaj pogledajo te misli in se pogovorijo o podobnostih in razlikah v njiho-
vem odzivanju na dolocene dogodke.

6. Skupine scenarije obesijo po prostoru, tako da si jih lahko vsi ucenci ogledajo.

7. Vsi ucenci sedejo v krog. Pojasnimo jim, da nam je vaja pokazala, kako lahko svoje negativne misli nadomestimo
z ustreznimi pozitivnimi in zaénemo tudi ravnati pozitivno.

6. Strategije na ravni vedenja

Edina stalnica v nasem zivljenju je sprememba. Bolj se spreminjam, bolj ostajam isti/-a.

Vse doslej omenjene strategije vplivajo tudi na vedenje posameznika, vendar pa smo lahko pozorni tudi na to, kako
bi lahko ustvarili otroku ali mladostniku zdrave pogoje in moznosti za zdrav in uravnotezen razvoj. Zato je koristno,
da skupaj s starsi nacrtujemo tiste dejavnosti, ki so za doloCene tezave najbolj primerne. Ob tem pa se moramo za-
vedati, da je vedenje posameznika tezko spreminjati. Gre za dolgotrajen proces, ki je lahko kljub volji posameznika
zelo zahteven in naporen.
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Nekaj strategij za spremembo ali utrditev dolocenega vedenja:

- Reden pogovor z odraslimi.

- Menjava okolja (lahko pomeni selitev v drug kraj, v drug razred, na drugo mesto v razredu itd.).

- Zmanjsanje zahtev okolja in povecanje sposobnosti za spoprijemanije s situacijami.

- Pisanje dnevnika uspeha (otok ali mladostnik naj si pise, v cem je res dober, kaj mu je uspelo itd.).

- Nacrtovanje aktivnosti: uravnotezenje med obveznostmi in prostocasnimi dejavnostmi: kaj otrok res rad dela,
kje se sprosti, kaj ga veseli itd.

- Dovolj spanja.
- Uravnotezena in redna prehrana.

- Redno druzenje s prijatelji in vrstniki.

Zakljuéek

Zivljenje je lovljenje ravnovesja.

Zivljenje nikoli ne bo brez stresa, pricakovati kaj takega bi bilo iluzorno, kot je iluzorno Zeleti, da bi bili nasi otroci
in mladostniki brez stresa. DoloCena mera stresa je nujna, saj nas aktivira in pozene v delovanje, v re-akcijo, v na-
sprotnem primeru bi bili zelo pasivni in neodzivni. Zato naloga starsev, uciteljev in vzgojiteljev ni obvarovati otroke
in mlade pred stresom, ampak jih nauciti, kako se spoprijeti s stresorji in izkoristiti vsak trenutek za ucenje novih
vescin in pridobivanje novega znanja ter tudi spros¢anja. Kar z drugimi besedami pomeni - nauciti jih loviti lastno
ravnovesje, saj je zivljenje lovljenje ravnovesja, pri cemer so lahko razpolozenjske amplitude razli¢ne. Za nekatere
so znacilna vecja nihanja, za druge manjsa. Kadar se ustaljen vzorec nihanj porusi in se spremeni amplituda do te
mere, da je ogrozajoce za posameznikovo identiteto in delovanje ter traja dlje ¢asa, potem si moramo prizadevati za
vrnitev v staro stanje oz. v stanje, ki je za posameznikovo dobrobit Se sprejemljivo. Kaj to pomeni za posameznika,
pa moramo vsaki¢ znova preverjati v interakciji z njim.

+/- Stres dozivljanje sprostitev
dogodkov
situacij, oseb

Slika 2. Zdrav nacin zivljenja v tem kontekstu pomeni, da je odnos med stresno in
sprostitveno reakcijo krozen, kar pomeni, da se znamo po tem, ko nekaj dozivimo
kot stresno, obremenjujoce, izzivalno, tudi sprostiti, pomiriti, uravnoteziti. Problem
nastane, Ce tega kroZenja: stres - sprostitev - stres- sprostitev - ni in stres traja nepre-
kinjeno dlje Casa, po drugi strani pa stanje, ko ne dozivljamo stresa vodi v apatijo,
pasivnost in neodzivnost na dogajanje v okolici.
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pozitivno razpolozenje

/\Uﬂv/\umv |

negativno razpolozenje

Slika 3. Posameznik niha z doloceno amplitudo, ki je zanj znacilna, in pomeni zanj ravnovesno stanje. V primeru, da se
zaradi taksnega ali drugacnega razloga nihanja povecajo in Ce trajajo dlje ¢asa, mora posameznik ujeti novo ravnovesje
ali se vrniti v staro.
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