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#Tosemjaz

1. Predgovor

S sodelovanjem in spostovanjem ... k vkljucitvi preverjenih praks
za krepitev dusevnega zdravja otrok in mladine v vseslovenski
solski prostor

Po osmih letih imam znova priloZnost napisati nekaj besed »novemu staremu« priro¢niku
na pot. Vecino tistega, kar sem leta 2011 zapisala v predgovoru k nasemu prvemu Prirocniku
za ucitelje za preventivno delo z razredom, velja tudi za pric¢ujoco drugo izdajo: priro¢nik
je namenjen uciteljem kot podpora pri vsakodnevnem delu z ucenci, Se posebej pa kot
gradivo za izvajanje nacrtovanih preventivnih delavnic za krepitev dusevnega zdravja
odrascajoce mladine. Uc¢inkovitost programa delavnic ter njihov vpliv na posameznega
ucenca in razred kot celoto smo leta 2018 ponovno preverili in potrdili s Siroko zastavljenim
evalvacijskim modelom Centra za psihodiagnosti¢na sredstva, ob sodelovanju predanih
uciteljic in ucencev. Pri pripravi vsebin priro¢nika smo znova povezali bogato znanje in
izkusnje razlicnih strokovnjakov s podrocja Solstva in preventivnega zdravstva, se oprli
na izsledke evalvacije delavnic ter upostevali znacilnosti in potrebe danasnjih otrok in
mladostnikov. Raje kot modernim zapovedim danasSnjega Casa, da je le novo, hitro in
drugacno dovolj dobro, smo sledili stari modrosti, da ne menjuj tistega, kar dobro deluje.
Gradili smo torej na obstojeCem programu desetih delavnic iz leta 2011, jih nadgradili
skladno z ugotovitvami evalvacije in prakse izvajalcev v Solskem prostoru ter podkrepili in
obogatili z novejsimi teoretiénimi spoznanji.

Mladinski program To sem jaz, ki vsebinsko poleg preventivnih delavnic vkljucuje Se
spletno svetovalnico za mlade, letos praznuje polnoletnost. Za razvoj, upravljanje in
koordiniranje programa Ze osemnajst let kontinuirano skrbi stalna, izkuSena in predana
ekipa razli¢nih strokovnjakov na Nacionalnem institutu za javno zdravje v sodelovanju z
zunanjimi strokovnjaki ter ob stalni finanéni podpori Ministrstva za zdravje. Menim, da so
to poglavitni razlogi za dolgoletni obstoj in Zivost tega programa v praksi. Program 7o sem
jaz dozivlja potrditve doma in v tujini, je prejemnik ve¢ nagrad za odli¢nost v komuniciranju,
kot primer dobre preventivne prakse na podroc¢ju dusevnega zdravja so ga identificirala
razlicna evropska strokovna zdruzZenja in tudi Svetovna zdravstvena organizacija. TakSne
programe v Sloveniji potrebujemo. Analiza dostopnih zdravstveno statisti¢nih podatkov in
raziskav, prikazana v publikaciji DuSevno zdravje otrok in mladostnikov, ki jo je leta 2018
izdal Nacionalni inStitut za javno zdravje, namre¢ kaze porast razli¢nih tezav, povezanih z
duSevnim zdravjem, pri tej populacijski skupini. Razlogi za ta porast so Stevilni. Med njimi
ne gre zanemariti izredne dinamike modernega Zivljenja s Stevilnimi izzivi, moznostmi in
negotovostmi, povecevanja pricakovanj do mladih in njihove vse intenzivnejSe preZetosti
z novimi tehnologijami. Slednje med drugim spreminjajo ute¢ene prakse in poti ucenja,
dozivljanja, custvovanja, komunikacije in odnosov med mladimi samimi ter med njimi in
odraslimi. Prilagajanje in primerno odzivanje naizzive sodobnega ¢asa zahtevata od mladih
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zadostno mero znanja, osebnostne ¢vrstosti, dobre samopodobe, stalni razvoj in krepitev
Custvenih in socialnih kompetenc ter zadostno mrezo zunanje podpore in pomoci.

Naras¢anje tezav, vezanih na duSevno zdravje, v populaciji na eni ter nezadostna in
neenakomerno dostopna ponudba programov za zmanjsSevanje in obvladovanje teh tezav
na drugi strani sta bila klju¢na razloga, da se je Ministrstvo za zdravje pospeseno lotilo
priprave prve Resolucije o nacionalnem programu za duSevno zdravje za desetletno
obdobje, ki je bila soglasno sprejeta v Drzavnem zboru Republike Slovenije konec marca
2018. V resoluciji je med Sestimi prednostnimi podrocji kot drugo opredeljeno Promocija
dusevnega zdravja, preventiva in destigmatizacija na podroc¢ju dusevnih motenj. V njem
je izpostavljeno, da so poleg starSev pomemben steber krepitve ¢ustvenega in socialnega
razvoja otrok tudi vzgojno-izobraZevalne ustanove. Tam je mogoce v preventivne programe
zajeti celotno populacijo, kar je stroSkovno upravi¢eno in u¢inkovito. Programi promocije
dusevnega zdravja, ki so zastavljeni strokovno premisljeno in preizkuseni v praksi ter
evalvirani, krepijo Solsko uspesnost, zviSujejo kakovost Zivljenja otrok in mladostnikov ter
vodijo v njihovo boljse zdravje tudi v odrasli dobi. Resolucija se zavzema za sistemsko
vkljucitev takSnih programov v kurikulume slovenskih sol. Med preverjenimi praksami, ki
so v akcijskem nacrtu Resolucije o nacionalnem programu za duSevno zdravje 2018—2028
predvideni za nadaljnje izvajanje v Solskem prostoru ter postopno sistemsko uvajanje v
vzgojno-izobrazevalni kurikulum, je tudi program To sem jaz.

Spostovani ucitelji! Po osmih letih vam sedaj predajamo prenovljeni in obogateni priro¢nik
za preventivno delo v razredu. Nastal je z vzajemnim spostovanjem in sodelovanjem
Solskega in zdravstvenega sektorja in z Zeljo, da bi preventivne delavnice, sistemsko
umescene v Solski kurikulum, postale del organizirane skrbi za duSevno zdravje nasih
otrok in mladostnikov.

Zahvaljujem se Ministrstvu za zdravje za dolgoletno finanéno podporo delovanju in razvoju
programa To sem jaz ter vodstvu Nacionalnega inStituta za javno zdravje, ki nas podpira
priupravljanju programa. Poklon vodji programa, avtorici celostnega modela preventivnih
delavnic, urednici spletne svetovalnice ter vsem ostalim sodelavkam in sodelavcem, ki z
veliko naklonjenostjo do mladih bdite nad programom.

Prim. Nusa Konec Jurici¢, dr. med., specialistka javnega zdravja,
vodja sluzbe za nenalezljive bolezni, Nacionalni insStitut za javno zdravje,
Obmoc¢na enota Celje
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2. Delavnicam na pot -
gradimo na dokazih

K nastanku pric¢ujocega priro¢nika sta vodili skoraj dve desetletji javnozdravstvenega
razvojnega dela. V celjski ekipi Nacionalnega instituta za javno zdravje smo se leta 2000
usmerili v nacrtovanje in razvijanje uporabnega preventivnega programa. Vecplastni
gradniki programa To sem jaz pa so nastajali postopoma. Najprej smo opravili raziskavo
o potrebah mladostnikov in spoznanja vgradili v naértovanje. Tako smo v letu 2001
odprli mladinsko spletno svetovalnico fosemjaz.net, ki omogoca strokovno oporo med
odras¢anjem. Na novo, zlasti iz izkustvene prakse, smo razvijali podrocje spletnega
svetovanja, informiranja in preventivnega dela z mladimi na spletu ter hkrati gradili
pristop na podrocju Solske preventivne prakse. Tudi program delavnic, ki predstavljajo
temelj priro¢nika, ki je v letu 2019 pred vami z razsirjeno in obogateno vsebino, ima ve¢
razvojnih mejnikov. Ti so se zlagoma, z leti naértnega razvoja in dodajanja izkuSenj iz
prakse, usklajevali v celovitejsi pristop.

Preventivne delavnice v prenovljenem priro¢niku — namenjene delu z mladimi od 13. do 17.
leta — so nastale na osnovi koncepta 10 korakov do boljse samopodobe avtorice psihologinje
Alenke Tacol. Koncept smo mladostnicam in mladostnikom prvi¢ predstavili leta 2005 na
spletiS¢u tosemjaz.net, Kjer so se v rubriki Verjamem vase seznanjali s tem, kako se lahko
ucinkovito soocajo z razvojnimi nalogami pri oblikovanja zdrave samopodobe. Z besedilom
smo se odzvali na potrebe mladih, kot smo jih razbrali iz raziskave ob zagonu programa.
Avtoricaje prisnovanjukonceptazaizboljSanje samopodobeizhajalaiz strokovnih spoznanj
in lastnega prepricanja, da lahko otroci in mladostniki s svojo aktivnostjo ter krepitvijo
socialnih in ¢ustvenih veS$¢in sami odlocilno prispevajo k razvoju lastne osebnostne
¢vrstosti, dejavnemu in odgovornemu odnosu do samega sebe in svojega Zivljenja.

Prelomno razvojno stopnjo sta pomenila program desetih delavnic za mladostnike
in izid brezplacne priro¢niske literature za pedagoske delavce v letu 2011 (Prirocnik za
ucitelje za preventivno delo z razredom, 10 korakov do boljse samopodobe, Tacol, 2011).
Koncept 10 korakov do boljse samopodobe naslavlja deset podrocij dozivljanja, vedenja
in obvladovanja Zivljenjskih zahtev, ki so temeljna za oblikovanje zrele osebnosti. Cilj
programa je, da izvajalec izvede z ucenci istega razreda celoten niz 10 delavnic v daljSem
¢asovnem obdobju (npr. v dveh $olskih letih). V letih 2011-2018 so pedagoski delavci izvedli
vec kot 6.000 preventivnih delavnic, v katere je bilo na letni ravni v povprec¢ju vklju¢enih
priblizno 10.000 mladostnikov. Izvajalci delavnic so ucitelji razli¢nih profilov, ve¢inoma
razredniki in Solski svetovalni delavci. Pedagoski delavci so program sprejeli pozitivno in
prepoznavajo njegove Kkoristi, obenem pa Ze vrsto let poro¢ajo o tezavah pri usklajevanju
delavnic s fiksnim Solskim kurikulom, zaradi ¢esar jim posledi¢no pogosto zmanjka ¢asa
za njihovo izvedbo. Zato bi sistemska umesc¢enost programa v Solsko delo, ki bi omogoc¢ala
bolj sistemati¢no izvajanje celostnega koncepta preventivnih delavnic, lahko bistveno
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doprinesla k dvigu organizirane skrbi za dusevno zdravje mladostnikov v slovenskih Solah.
Ta cilj smo imeli pred seboj, ko smo pristopili k sistematicni, celoviti evalvaciji programa s
Centrom za psihodiagnosti¢na sredstva. Razmisljali smo, da bo imel program vec realnih
moznosti za uveljavitev v Solskem kontekstu, ¢e bo preverjen in podprt z dokazi.

V novem, obogatenem priroéniku dajemo v Solski prostor rezultate evalvacije vpliva in
ucinkovitosti preventivnih delavnic. Delavnice v posodobljenem priro¢niku smo vec¢inoma
ohranili vnjihoviizvorniobliki, kakrsne sobile tudi evalvirane vletu 2018. Spremenili, skraj-
sali smo naslova dveh delavnic (o reSevanju problemov in sooCanju s stresom). Pomembna
dopolnitev obstojecega gradiva so razsirjene teoreti¢ne razlage ob vsaki delavnici (kot
strokovna podpora izvajalcem delavnic) ter nove vaje pri nekaterih delavnicah. Dodali smo
Se podrobnejSa navodila za delavni¢no obliko dela z ucenci, s poudarkom na motivaciji
ucencev. Posodobljeni priro¢nik prinasa tudi razsSirjeno programsko teorijo — poglavje o
socialnem in ¢ustvenem ucenju, dusSevnem zdravju ter sodobne poglede na samopodobo
(ki potrjujejo njeno vlogo pri zasciti dusevnega zdravja). Osnovni koncept izboljSanja
samopodobe iz priro¢nika v letu 2011 je torej postavljen v $irsi okvir razvijanja socialnih
in ¢ustvenih kompetenc. Delavnice Ze izvorno ciljajo na krepitev Zivljenjskih ves¢in in so
usklajene s konceptom razvoja socialnih in ¢ustvenih kompetenc (le dva od desetih korakov
naslavljata samospostovanje, osem korakov pa razvijanje Zivljenjskih ves¢in. Ti ciljajo na
aktivno vlogo mladostnikov — postavljanje ciljev, prevzemanje odgovornosti, reSevanje
problemov, uravnavanje custev ipd.). Vemo, da v Evropi in svetu strokovnjaki na podrocju
dusevnega zdravja prepoznavajo velik pomen socialne in custvene kompetentnosti otrok in
mladostnikov kot zasc¢itnega dejavnika zdravega razvoja, ki omogoca laZje spoprijemanje z
izzivi odrascanja, boljSe odnose z vrstniki in odraslimi, zlasti pa ve¢jo osebnostno ¢vrstost.
Deset korakov v programu delavnic ne predstavlja korakov ali etap v smislu napredovanja
od manj k bolj pomembnemu ali od zacetka do konca nekega procesa, marvec predstavlja
deset gradnikov dobre samopodobe in psihi¢ne odpornosti. Ena od izvajalk, ki delavnice
v zadnjih treh letih redno vpeljuje v svoj pouk slovensc¢ine, je zapisala: »Iz lastne izkusnje
so mnogi moji ucenci spoznali, da soocanje s tezavami lahko cloveka tudi okrepi: z novo
spretnostjo, novo navado in novim razumevanjem situacije.«

Srecno in sréno pri izvajanju.

Ksenija Lekié¢, vodja programa 7o sem jaz, in

Alenka Tacol, avtorica koncepta in preventivnih delavnic
10 korakov do boljse samopodobe
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3. Strokovno mnenje
Zavoda RS za solstvo

Priro¢nik predstavljaodlicnoizhodisce za temelje Custvenegain socialnegaopismenjevanja
v razredu in Soli. Napisan je uciteljem dostopno, tako s teoreticnega kot praktiénega
vidika.

Vsebine so strateSkorazporejene. Najprej sojedrnato, razumljivoin hkrati povsem strokovno
korektno predstavljena teoreticna izhodis¢a o socialnih in ¢ustvenih kompetencah ter
samopodobi. Klju¢no pa je poglavje o vlogi uciteljev pri spodbujanju obojega pri u¢encih in
s tem pomembnosti njihovega vpliva na oblikovanje zdrave samopodobe, rezilientnosti in
asertivnosti. Dodatna vrednost teoreti¢nega uvoda so tudi podatki o u¢inkovitosti tega in
podobnih programov.

Sledi predstavitev navodil za izvedbo delavnic, ki so nujno potrebna, saj ucitelje opogumijo
za izvedbo. Predstavljena so kratko, jasno in s poudarkom na tem, na kar naj bodo pozorni.
Tudi navodila za izvedbo vsake od 10 delavnic so tak$na, da omogocajo izvedbo vsakemu
ucitelju (ne da bi moral prej skozi posebno pripravo ali usposabljanje iz ¢ustvenega in
socialnega opismenjevanja).

Same delavnice si sledijo po petih podro¢jih socialne in custvene pismenosti (sicer
predstavljene v uvodu na str. 18 po CASEL): samozavedanje, samouravnavanje, socialno
zavedanje, odnosne spretnosti in odgovorno sprejemanje odlocitev. Odlika priroénika
je, da je vsaka od 10 delavnic uvodoma graficno nazorno uvrsc¢ena glede na to, katerega
od teh petih vidikov Gustvene in socialne pismenosti krepi. S tem lahko ucitelji, pa tudi
ucenci, ozavestijo ta podrocja, ne le gredo skoznje izkustveno, kar je prav tako pomemben
vidik ¢ustvene in socialne zrelosti. Kot pravijo sami avtorji, ima didaktiéno vrednost to, da
zaporedje aktivnih oblik dela v vsakem sre¢anju u¢encem omogoca najprej razumevanje,
nato pa usvajanje posameznih spretnosti.

Delavnice so zasnovane kot preudarna in uravnoteZzena kombinacija seznanjanja z
izzivom (in podrocjem), predstavitvijo konkretnega Zivljenjskega primera ali pa vprasanja,
ki u¢ence osebno nagovarja, razmisljanja in razpravljanja ob izzivih ob hkratni krepitvi
sodelovalnih veScin ter osebne in skupinske refleksije. Na tak naéin zasnovane delavnice
omogocajo tako osebno izkusnjo kot sodelovanje in refleksijo ter, kar je zelo pomembno,
uciteljevo uvodno in zakljuéno osmisljanje.

Prirocnik je namenjen predvsem starejSim uc¢encem, zato je bilo avtorjem Ze predlagano,
naj gradivo priredijo Se za mlajSe.
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Prirocnik gre razumeti kot temelj ¢ustvenega in socialnega opismenjevanja ucencev in
kot takega ga lahko v uporabo priporo¢imo prav vsem uciteljem in Solam, Se posebno pa
svetovalnim delavcem in razrednikom. Nosilci programa so celotni pristop osebno Ze
uspesno predstavili na vseh jesenskih studijskih skupinah svetovalnih delavcev osnovnih
Sol. Na srecanjih so sodelovali tudi ucitelji in svetovalni delavci praktiki, ki so vseh 10
delavnic Zeizvedliin sobilivklju¢enivspremljavoin evalvacijo Centrazapsihodiagnosti¢na
sredstva, zato je bila njihova predstavitev sprejeta z velikim odobravanjem, sam program
pa prepoznan kot izjemen prispevek k sistematicnemu razvijanju osebnih in socialnih
kompetenc ucencev. Svetovalni delavci so podprli idejo o sistemski umestitvi programa
v vzgojno-izobrazevalno delo osnovnih $ol. Program se ujema z enim najpomembnejsih
nacel in ciljev Solskega svetovalnega dela, to je razvojno-preventivnim delom Solskih
svetovalnih delavcev v sodelovanju z ucitelji. Predvsem pa je priloZnost za svetovalne
delavce, da na podlagi svojih specificnih strokovnih kompetenc zagotovijo potrebno
strokovno oporo in podporo uciteljem priizvajanju programa ter vrednotenju napredovanja
ucencev. Poleg tega se cilji, nacela, nacrtovani procesi in usmeritev k zagotavljanju aktivne
vloge ucenca v celoti skladajo tudi s strokovnimi vizijami Zavoda RS za Solstvo o krepitvi
inkluzivnega Solskega okolja in tudi drugimi najsodobnejsimi pogledi na ucenje in cilje
vzgoje in izobrazevanja.

Strokovna skupina Zavoda RS za Solstvo:
dr. Zora Rutar Ilc, mag. Tatjana Bezi¢ in mag. Tamara MaleSevié¢
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4. Teoreticna izhodis¢a za
preventivho delo z razredom

V uvodnih teoreti¢nih izhodis¢ih bomo opredelili pomen duSevnega zdravja za
posameznikov razvojin delovanje, pridobili vpogled v razli¢ne koncepte dusevnega zdravja
in jih pregledali v luéi preventivnega dela z mladostnikil. V drugem delu poglavja bomo
podrobneje izpostavili socialne in custvene kompetence ter njihov pomen za uc¢inkovito
delo na podroc¢ju preventive duSevnih tezav in promocije dusevnega zdravja. V sklepnem
delu poglavja pa se bomo osredotocili na pomen razvijanja pozitivne, realne samopodobe
kot vodilne opore med odrasc¢anjem. Posebej bomo osvetlili vlogo ucitelja in se posvetili
nacinom podpore otrok in mladostnikov pri razvijanju socialnih in ¢ustvenih kompetenc
ter boljse samopodobe.

4.1. Dusevno zdravje

V vecini sodobne literature lahko zasledimo, da je zdravje samo eno — lo¢evanje med
telesnimi in dusevnimi vidiki zdravja je zato mozZno zgolj na teoreti¢ni ravni — kar pomeni,
da ni zdravja brez dusevnega zdravja. Na dusevno zdravje vpliva tako veliko varovalnih
dejavnikov kot tudi dejavnikov tveganja. Nekaj je prikazanih v naslednji tabeli.

Tabela 1. Dejavniki tveganja in varovalni dejavniki na podroc¢ju dusevnega zdravja

VRSTA DEJAVNIKA DEJAVNIKI TVEGANJA VAROVALNI DEJAVNIKI
Doloc¢ene znacilnosti
temperamenta (npr.
prilagodljivost)
UravnoteZena prehrana

Individualni Prenatalna poskodba moZganov
Prezgodnje rojstvo
Poskodbe ob rojstvu

Nizka porodna teza, zapleti ob

rojstvu Nadpovprecne intelektualne
Kroniéna bolezen sposobnosti

Slabo zdravje v otrostvu Dobro razvite ves¢€ine reSevanja
Negotova navezanost v otrostvu problemov

Dolocene oblike temperamenta Notranja kontrola

(npr. neprilagodljivost)
Fizi¢ne in/ali intelektualne
slabSe zmozZnosti

Slabe socialne spretnosti
Nizka samopodoba
Impulzivnost

Custvena nedozorelost

Slabse ves¢ine komuniciranja
Osamljenost, Zalovanje

Dobro razvite socialne veséine
Dobri nacini spoprijemanja s
problemi

Optimisti¢éna naravnanost
Moralna prepri¢anja
Vrednote

Skrb zase

Dobro fiziéno zdravje, dobra
telesna pripravljenost

Dobra samopodoba

Dobre komunikacijske
sposobnosti

1 Besedilo o0 dusevnem zdravju je povzeto po publikaciji Dusevno zdravje otrok in mladostnikov v Sloveniji
(Jericek Klanscek idr., 2018), monografija Nacionalnega instituta za javno zdravje.
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Dejavniki, povezani z
druzino

Odsotnost enega ali obeh starsSev
Socialno neprilagojeni starsi
Nerazumevanje med starSema,
locitev

Dolgotrajna brezposelnost v
druzini

Izpostavljenost kriminalu, nasilju,
zlorabi

Zloraba substanc s strani starSev
DusSevna motnja pri starSih

Slab nadzor in slabo spremljanje
s strani starSev

Socialna izolacija druZine
Pomanjkanje topline in
naklonjenosti, zapostavljenost
Smrt druzinskega ¢lana

Nizki dohodki, revséina druzine

Povezanost druZine

Dobra komunikacija druzinskih
¢lanov

Podporni, skrbni starsi
Druzinska harmonija

Varno druzinsko okolje

Majhna druzina

Visoka raven odgovornosti v
druzini

Trdne druZinske norme in morala
Ekonomska varnost

Dejavniki, povezani
s Solo

Slab odnos do Sole

Sodelovanje pri trpinc¢enju

Biti Zrtev trpincenja

Zavracanje s strani vrstnikov
Nezadostno obvladovanje
neugodnih vedenjskih vzorcev
Pripadnost teZavnim vrstniSkim
skupinam

Solski neuspeh, tezave v $oli
Pogosto menjavanje Sole

Dobri dosezki v Soli

Obcutek pripadnosti Soli
Pozitivno ozracje v Soli
Prosocialne vrstniske skupine
Visoka pri¢akovanja in ambicije
Ustrezna odgovornost do drugih
in podpora drugim

Priloznosti za uspeh in
prepoznavanje uspeha

Druzbeni in okoljski

dejavniki, povezani s
skupnostjo, kulturni

dejavniki

Slabsi socialno-ekonomski
poloZaj

Socialna/kulturna diskriminacija
Nasilje in kriminal v soseski
Prenaseljenost

Pomanjkanje moZnosti za
rekreacijo

Pomanjkanje podpornih sluzb
Omejen dostop do osnovnih
dobrin in storitev

Socialna nepravi¢nost in
diskriminacija

Socialna neenakost, neenakost
spola

Vojne, katastrofe

Obcutek povezanosti in
pripadnosti v skupnosti

Dobro socialno omreZje v
skupnosti

Moc¢na kulturna identiteta
Dostop do podpornih storitev
Skupnostne norme proti nasilju
Skrbnost v soseski

Dostop do osnovnih dobrin in
storitev

Socialna pravi¢nost in toleranca
Socialna enakost, enakost spolov
Fizi¢na varnost

Vir: WHO, 2012; Anuradha idr., 2012.

Dogajanje na telesni ravni neizogibno vpliva na dusevno odzivanje in obratno, dogajanje

na dusevni ravni neizogibno vpliva in se tudi izrazi skozi razlicne telesne vidike. Kljub

omenjeni vzajemnosti in nepogresljivosti katerega koli od obeh vidikov zdravja (telesnega

ali dusevnega) se je do nedavnega vec¢ino pozornosti namenjalo najprej negativnim in nato
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telesnim vidikom zdravja. Sele v zadnjih desetletjih se je pozornost nekoliko uravnotezilain
preusmerila tudi na vidike duSevnega zdravja. Zaradi moc¢nih in tradicionalnih teoreti¢nih
izhodis¢ (npr. patogenetski model zdravja) se je osredotocila najprej na negativne vidike
(tj. dusevne tezave, dusevne motnje), v zadnjem ¢asu pa predvsem oziroma tudi na vidike
pozitivnega dusevnega zdravja (salutogenetski model). Obstojeca literatura zato ponuja
vrsto razlicnih razumevanj, konceptov in opredelitev duSevnega zdravja in njihovega
pomena za preventivo duSevnih motenj oziroma promocijo dusevnega zdravja.

Opredelitev dusevnega zdravja

Svetovna zdravstvena organizacija dusevno zdravje opredeli kot »... stanje dobrega pocutja,
v katerem ima posameznik dober in pozitiven odnos do sebe in svoje okolice, se ucinkovito
spoprijema z izzivi, lahko ucinkovito in plodno dela ter prispeva k skupnosti« (WHO, 2014).

Skrb za varovanje in krepitev dusevnega zdravja (promocija dusevnega zdravja) ter
preprecevanje nastanka dusevnih tezav (preventiva dusevnih motenj) sta pomembna v
vseh starostnih obdobjih, Se posebno pa v obdobju otrostva in mladostnisStva. DuSevno
zdravje v otroStvu in adolescenci je namrec povezano z doseganjem razvojnih nalog, Solsko
uspesnostjo, odnosi s starsi in vrstniki, poleg tega pa je tudi pomemben napovedni dejavnik
dusevnega zdravja v odraslosti (npr. Ravens - Sieberer idr., 2008). Velika vecina otrok in
mladostnikov (80 %) nima dusevnih motenj, so pa v tem obdobju, glede na dolgorocni vpliv
na dusevno zdravje, toliko pomembnejsi pozitivni vidiki duSevnega zdravja — sposobnosti
zaznavanja, razumevanja, interpretacije, prilagajanja okolju, medosebnega komuniciranja,
dobre samopodobe, optimizma ipd. (Keyes, 2006).

V tradicionalnih opredelitvah je dusevno zdravje pojmovano kot stanje ki je loCeno od
stanja bolezni (WHO, 2014). Zaradi Stevilnih kritik, da je v taksnih opredelitvah (dusevno
zdravje kot stanje) dusevno zdravje pojmovano kot nekaj stati¢nega, se novejse opredelitve
opirajo na koncept kontinuuma — duSevno zdravje je razumljeno kot nekaj spremenljivega
na kontinuumu od pozitivnhega k negativnhemu oz. obratno. Koncept kontinuuma dusevnega
zdravja torej zajema tako pozitivho kot negativho komponento duSevnega zdravja
(Lehtinen, Sohlman in Kovess - Masfety, 2005), pri cemer se negativna komponenta nanasa
na dusevne motnje, simptome in teZave, pozitivna komponenta pa na pozitivno dusevno
zdravije, npr. dobro samopodobo, harmoniéne odnose, u¢inkovito reSevanje problemov,
sooCanje s tezavami, problemi in stresom (Marusi¢ in Temnik, 2009). Pomanjkljivost takSne
opredelitve (ki je kljub vsemu bolj fleksibilna od opredelitve dusevnega zdravja kot stanja)
(Greenspoon in Saklofske, 2001) je v tem, da so kategorije pozitivnega in negativnega
dusevnega zdravja nanizane na istem kontinuumu, kar v danem trenutku omogoca
zavzemanje samo ene kategorije — ali duSevne motnje ali pozitivhega dusevnega zdravja.
To seveda povsem izklju¢uje moznost opredelitve kakrsnega koli pozitivhega dusevnega
stanja v primeru dusSevnih motenj in obratno, izkljucuje moznost opredelitve kakrsnega
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koli negativnega duSevnega stanja, kot je npr. stres v primeru pozitivhega dusSevnega
zdravja. V novejsih opredelitvah (Greenspoon in Saklofske, 2001) sta zato navedena dva
loCena, a povezana kontinuuma — kontinuum dusSevnega zdravja in kontinuum dusevnih
motenj (slika 1).

Dusevno zdravje
pozitivno (dobro/visoko)

+

dobro dusevno zdravje dobro dusevno zdravje
s simptomi brez simptomov
dusSevne motnje dusSevne motnje
Dusevne DuSevne
motnje + == motnje
prisotne odsotne
slabo dusevno zdravje slabo dusevno zdravje
s simptomi brez simptomov
dusevne motnje dusevne motnje

Dusevno zdravje
negativno (slabo/nizko)

Slika 1. Kontinuum dusevnega zdravja in kontinuum dusevnih moten;j

Na navpicni osi je prikazan kontinuum dusevnega zdravja, ki zajema razli¢ne stopnje
dusevnega zdravja — dobro oziroma visoko izraZzeno dusevno zdravje (lahko mu recemo
tudi pozitivno dusevno zdravje) na eni ter slabo oziroma nizko izraZeno dusevno zdravje
(lahko mu re¢emo tudi negativno dusevno zdravje) na drugi strani. Na vodoravni osi je
prikazan kontinuum dusevnih motenj, ki zajema razliCne stopnje dusevnih motenj -
prisotne in izraZene duSevne motnje na eni ter neprisotne in neizrazene dusevne motnje
nadrugi strani. Rezultat sovplivanja obeh kontinuumov so stirje kvadranti, ki predstavljajo
razlicne kombinacije stanj: optimalno/dobro dusevno zdravje (pozitivno duSevno
zdravje) brez simptomov dusevnih motenj (A), slabo dusevno zdravje (negativno dusevno
zdravje) brez simptomov dusevnih motenj (B), slabo oziroma negativno dusevno zdravje
s simptomi dusevne motnje (C) in optimalno/visoko dusevno zdravje (pozitivno dusevno
zdravje) s simptomi dusevne motnje (D). Prednost takSnega razumevanja dusevnega
zdravja in duSevnih motenj je, da je mozno prehajanje med posameznimi kategorijami
oziroma stanji. Odsotnost dusevnih motenj ali teZav namrec¢ Se ne pomeni nujno dobrega
dusevnega zdravja in obratno. Dobro dusevno zdravje in duSevne motnje ali teZave se
lahko pojavljajo hkrati in se ne izkljucujejo. Tako imajo lahko osebe brez dusevnih motenj
hkrati tudi nizko zadovoljstvo z Zivljenjem oziroma nizko stopnjo dusevnega zdravja (npr.
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v obdobju povecanega stresa) in obratno, posamezniki z dusevnimi motnjami imajo lahko
visoko izraZeno zadovoljstvo z Zivljenjem oziroma visoko stopnjo dusevnega zdravja.
Predlagani dvofaktorski model sta na vzorcu otrok potrdila Greenspoon in Saklofski (2001).
Po pricakovanjih se je kot najbolj neugodna izkazala kombinacija nizkega dusSevnega
blagostanja s prisotnostjo dusevne motnje (kvadrant C). Tudi ugotovitve drugih avtorjev
(Keyes, 2002, 2006) potrjujejo, da je za posameznika najbolj obremenjujo¢a kombinacija
nizkega dusevnega zdravja s prisotnostjo duSevne motnje.

Omenjeni dvofaktorski model duSevnega zdravja na novo vpeljuje koncept pozitivnega
dusevnega zdravja, ki je opredeljeno kot stanje dobrega (angl. flourishing) duSevnega
zdravja, za katero je znacilno prevladujoce doZivljanje pozitivnih obcutkov (srece,
zadovoljstva, navdusenja), pozitiven odnos do sebe, drugih in razlicnih dogodkov
(optimizem, samoucinkovitost, empatija, odprtost za izkus$nje) in pozitivno delovanje
v Zivljenju (Keyes, 2002; Huppert, 2008; Barry, 2008; Cooper, Boyko in Codinhoto, 2008).
Pomanjkanje pozitivnega dusevnega zdravjaima lahko na posameznika ravno tako skodljiv
vpliv kot prisotnost slabega duSevnega zdravja. Mladostniki s pozitivhim duSevnim
zdravjem imajo od vseh navedenih skupin najmanj depresivnih simptomov in vedenjskih
motenj, najboljSo samopodobo, so najodlocnejsi, imajo najtesnejSe odnose z drugimi in
so integrirani v Solsko okolje. Po drugi strani pa so vedenjski problemi najpogostejsi pri
mladostnikih, ki imajo slabo oziroma nizko stopnjo dusevnega zdravja (Keyes, 2006).

Pozitivnho duSevno zdravje je tako sinonim za visoko stopnjo duSevnega zdravja, kar
pomeni optimalno psiholosko delovanje in klju¢ni vidik kakovosti Zivljenja. Skladno s
tem pogledom zgolj odsotnost duSevnih tezav in motenj ne zadostuje za dobro pocutje.
Prisotnost pozitivhega duSevnega zdravja ima namrec¢ lahko pozitivne posledice, ki
presegajo odsotnost negativnih stanj (Musek, 2007), saj so pozitivna Custvena stanja
povezana z vecjo radovednostjo, fleksibilnim misljenjem, odprtostjo za ucenje, razvojem
izvrSilnih funkcij (spretnosti samoregulacije, organiziranja znanja, samoobvladovanja
in nadzora nad vedenjem). Dobre izvrsilne funkcije so nadalje povezane z akademskim
uspehom, osebnostnim razvojem, dobrimi medosebnimi odnosi (Barry, 2008). Poleg tega
je pozitivno duSevno zdravje povezano Se s pozitivnim delovanjem, ki vkljucuje kreativno
misljenje, dobre medosebne odnose, dusevno odpornost v ¢asu stiske, obcutenje
pripadnosti druzbi, pa tudi z dobrim fiziénim zdravjem in dolZzino zivljenja (Huppert, 2008;
Barry, 2008; Cooper idr., 2008). Pozitivno dusevno zdravje se torej med drugim nanasa
na posedovanje razli¢nih ves¢in, ki omogocajo optimalno psiholosko delovanje in s tem
kakovost Zivljenja.

Pristopi h krepitvi dusevnega zdravja

Omenjene vescine so pomembne v vseh Zivljenjskih obdobjih, Se posebno pa v otrostvu
in mladostnistvu. Razvijamo jih lahko skozi razliéne pristope in programe, ki slonijo na
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razli¢nih teoreti¢nih izhodis¢ih — bodisi promociji dusevnega zdravja, bodisi preventivi
dusevnih motenj. Promocija dusevnega zdravja se osredotoca na izboljSevanje kakovosti
zivljenja, poudarjanje pozitivnih lastnosti in sposobnosti posameznika in ne zgolj na
zmanjSevanje simptomov in primanjkljajev. Osredotoca se na krepitev posameznikovih
notranjih psiholoskih virov in zagotavljanje ustreznih Zivljenjskih okoli§¢in (Barry, 2008).
Po drugi strani pa se preventiva dusevnih motenj usmerja (oziroma izhaja) v zmanjsevanje
dejavnikov tveganjain njihove prisotnosti. Glede na to, za katero ciljno populacijo razvijamo
in izvajamo dolocCen pristop, lo¢imo tri vrste preventive, in sicer (slika 2):

+ univerzalno (usmerjena v celotno populacijo ne glede na stopnjo tveganja

posameznikov),
« selektivno (usmerjena v posameznike, ki imajo vecje tveganje),
+ indicirano (usmerjena v posameznike, pri katerih so znaki bolezni Ze izrazeni).

Indicirana preventiva Ucenci z znaki bolezni —
individualne intervencije

. . Razredi z ucenci z veéjim
Selektivna preventiva tveganjem — intervencije
za manjSe skupine

Univerzalna preventiva Vsi ucenci — intervencije
na ravni Sole

Slika 2. Ravni preventive (prirejeno po CASEL, 2008)

Solsko okolje je optimalni prostor, v katerem lahko izvajamo razliéne preventivne programe,
saj z njimi lahko naenkrat zajamemo veliko $tevilo otrok. Programi, ki se izvajajo v Solskem
okolju, bi morali biti prilagojeni razli¢nim nivojem preventive, pri cemer bi poudarek moral
biti na univerzalni preventivi, torej na pristopih, ki so usmerjeni v celotno populacijo
ucencev. Program To sem jaz spada med takSne programe univerzalne preventive.

Za krepitev in vzdrZevanje dobrega dusevnega zdravja (kot tudi preventivo dusevnih tezav
in motenj) je, kot je Ze prej omenjeno, pomembno razvijanje in posedovanje razli¢nih
veSCin oz. kompetenc. V zadnjem cCasu je izpostavljen predvsem pomen socialnih in
custvenih kompetenc, za katere Stevilne raziskave kaZejo, da se pozitivno povezujejo s
Solsko uspesnostjo in zmanjSevanjem nekaterih vidikov negativnega (dusevnega) zdravja.
Zaradi pomena socialnih in Custvenih kompetenc za optimalno delovanje v Solskem
okolju, njihov razvoj naslavlja tudi program iz pri¢ujocega priro¢nika, mi pa jih bomo v
nadaljevanju podrobneje opisali.
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4.2. Socialne in custvene kompetence
Opredelitev socialnega in custvenega ucenja ter kompetenc

Socialne in ¢ustvene kompetence se glede na opredelitev zdruZenja CASEL (Collaborative
for Academic, Social and Emotional Learning, 2013) nanasajo na pet med seboj povezanih
podrocij, ki jih v procesu socialnega in ¢ustvenega ucenja (SEL ang. social and emotional
learning) pridobivajo otroci, mladostniki ali odrasli. Gre za kompetence na podrocjih:
samozavedanja, samouravnavanja, socialnega zavedanja, odnosnih spretnosti in
odgovornega sprejemanja odlocitev (Durlak, Weissberg, Dymnicki, Taylor in Schellinger,
2011; Elias idr., 1997; Payton idr., 2000).

SAMOZAVEDANJE | SAMOURAVNAVANJE

ODGOVORNO
SOCIALNO
SPREJEMANJE
ZAVEDANJE ODLOCITEV

ODNOSNE
SPRETNOSTI

Slika 3. Socialne in ¢ustvene kompetence (prirejeno po CASEL, 2013)

1) SAMOZAVEDANJE se nanasa na zmoznost toéne prepoznave lastnih misli, ¢ustev in
vrednot ter razumevanje njihovega vpliva na vedenje. Obsega ustrezno samozaznavo
lastnih sposobnosti (moc¢nih in Sibkih podrocij), ki temelji na zaupanju vase, optimizmu
in naravnanosti k osebnostnemu razvoju. Temeljne kompetence znotraj dimenzije
samozavedanja so:

e prepoznavanje in poimenovanje ¢ustev ter razumevanje njihovega

vpliva na vedenje,

e ustrezna samozaznava,

« prepoznavanje lastnih moc¢nih podrocij,

e samozaupanje in

« samoucinkovitost.

2) SAMOURAVNAVANUJE se nana$a na zmoznost u¢inkovitega uravnavanja lastnih misli,
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Custev in vedenj v raznolikih situacijah, tj. u¢inkovito spoprijemanje s stresom, nadzor
impulzov, samomotivacijo in samodisciplino. Obsega tudi zmozZnost postavljanja osebnih
in u¢nih ciljev ter delovanja v smeri njihovega doseganja. Temeljne kompetence znotraj
dimenzije samouravnavanja so:

o nadzor impulzov in uravnavanje ¢ustev, misli, vedenj,

» spoprijemanje s stresom,

« samodisciplina,

» samomotivacija,

» postavljanje ciljev in

» organizacijske spretnosti.

3) SOCIALNO ZAVEDANJE se nanasa na zmoznost doZivljanja empatije in zavzemanja
perspektive drugih, tudi tistih, ki izhajajo iz druga¢nih sociokulturnih ozadij. Obenem
obsega zmozZnost razumevanja socialnih in eti¢nih norm vedenja in prepoznavanje ter
pozitivno vrednotenje virov znotraj druzine, Sole, skupnosti .. Temeljne kompetence
znotraj dimenzije socialnega zavedanja so:

o zavzemanje perspektive drugega,

« empatija,

» sprejemanje in pozitivno vrednotenje raznolikosti ter

o spoStovanje drugih.

4) ODNOSNE SPRETNOSTI se nanasSajo na zmoznost vzpostavljanja in ohranjanja
pozitivnih in stabilnih odnosov z razli¢nimi posamezniki in skupinami. Obsegajo tudi
zmoznost jasnega komuniciranja, poslusanja drugih, sodelovanja z drugimi, upiranja
negativnim pritiskom drugih, obvladovanja konfliktov, iskanja oz. nudenja pomoc¢i, ko jo
potrebujemo oz. jo potrebujejo drugi. Temeljne kompetence znotraj podroc¢ja odnosnih
spretnosti so:

« komunikacijske kompetence,

o socialna vklju¢enost,

» vzpostavljanje odnosov in

« timsko delo.

5) ODGOVORNO SPREJEMANJE ODLOCITEV se nana$a na zmoznost sprejemanja
konstruktivnih in spostljivih odloCitev v zvezi z lastnim vedenjem in socialnimi
interakcijami glede na osebno, moralno in eti¢no odgovornost. Obenem obsega realisti¢no
vrednotenje posledic razli¢nih dejanj in upostevanje dobrobiti sebe in drugih pri spre-
jemanju teh. Temeljne kompetence znotraj podroc¢ja odgovornega sprejemanja odlocitev so:

e prepoznavanje problemov,

» analiziranje situacij,

» reSevanje problemov,

» vrednotenje in presojanje,

» reflektiranje ter

» osebna, moralna, eticna odgovornost.
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Preventivne delavnice To sem jaz naslavljajo vec¢ razlicnih
socialnih in ¢ustvenih kompetenc znotraj podrocij samozavedanja,
samouravnavanja, soclalnega zavedanja, odnosnih spretnosti

in odgovornega sprejemanja odlocitev. Na ta nacin Zelimo z
delavnicami spodbuditi razvoj mladostnikov na podrocju misljenja,
custvovanja, komunikacije in vedenja.

Ucinki programov socialnega in custvenega ucenja

V zadnjih letih se, ob prepoznavanju koristnosti uc¢enja socialnih in ¢ustvenih kompetenc,
v Solsko prakso $irijo razliéni programi SEL. Stevilne raziskave namre¢ kazejo, da ima (i)
razvoj socialnih in ¢ustvenih kompetenc pozitiven uc¢inek tako z vidika izboljSanja u¢nih
dosezkov kot tudi zmanjSanja tesnobe in agresivnega vedenja pri uc¢encih (Greenberg,
Weissberg, O'Brien in Elias, 2003). Programi dokazano u¢inkovito podpirajo psihosocialno
prilagajanje ucencev, tj. omogocajo razvoj kompetenc, pomembnih za preprecevanje
razliénih tveganih vedenj in za krepitev zascitnih dejavnikov zdravega razvoja (Benson,
2016), zato ucenje socialnih in ¢ustvenih kompetenc predstavlja (ii) pomemben element
razli¢nih preventivnih programov (kot so npr. programi promocije zdravja, preprecevanja
nasilja in tveganih vedenj). Pri tem je treba izpostaviti, da so dokazano uc¢inkoviti programi
SEL usmerjeniv (iii) razvoj ter uporabo socialnih in custvenih kompetenc ob hkratnikrepitvi
varnega, spodbudnega in urejenega u¢nega okolja; oba vidika hkrati namre¢ omogocata, da
ucenci ¢utijo vecjo vkljucenost in pripadnost v razredu in Soli, so bolj zavzeti za u¢enje in
imajo vec¢ priloZnosti za razvoj (CASEL, 2008).

Vsakega od navedenih vidikov bomo v nadaljevanju opisali nekoliko podrobneje.

1. Ucinki programov SEL na ucne in vedenjske izide
V zadnjem desetletju so bile opravljene Stevilne raziskave uc¢inkovitosti programov SEL,
ki kazejo njihove pozitivne ucinke pri predsolskih, Solskih in srednjeSolskih otrocih oz.
mladostnikih iz razliénih okolij. NajzanesljivejSe podatke o njihovi ucinkovitosti daje
metaanaliti¢na Studija Durlaka in sodelavcev iz leta 2011. V njej so avtorji zdruzili rezultate
vseh neodvisnih studij od leta 2008 naprej, ki so preucevale u¢inke solskih univerzalnih
programov (angl. school-based universal interventions) SEL, pri otrocih in mladostnikih
od 5. do 18. leta starosti. V Studijo je bilo vklju¢enih 213 Studij s skupno okoli 270.000
vklju¢enimi uc¢enci. Z metodo metaanalize, tj. statistiCne analize za zdruzevanje rezultatov
vseh vKklju€enih Studij, so avtorji raziskave pokazali naslednje koristi programov za udeleZence:
» zmanjSanje vedenjskih tezZav (tj. tezavnega in agresivnega vedenja) v razredu;
» zmanjSanje psiholoske stiske (j. obcutkov tesnobe in depresivnosti) pri uéencih;
« izboljsanje staliS¢ uéencev o sebi, drugih in Solj;
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» izboljsanje socialnih in ¢ustvenih kompetenc uc¢encev (npr. prepoznavanje custev,
spoprijemanje s stresom, empatija, reSevanje problemov, odloc¢anje);

« izboljSanje vedenja uCencev v Soli in v razreduy;

» izboljsanje u¢nih dosezkov ucencev.

Rezultati studije kaZejo, da programi SEL (kljub temu da so 'jemali' ¢as znotraj Solskega
urnika) niso poslabsali akademskega uspeha ucencev. Celo nasprotno, ucenci, ki so bili
vkljuCeni v programe, so v primerjavi s tistimi, ki niso bili vklju€eni, v povprecju izboljsali
ucne dosezke. Dodatno pa je pri ucencih, vkljucenih v programe, prislo do izboljSanja
vedenja v razredu, bolj pozitivnih obcutkov in staliS¢ o sebi ter zmanjSanja ¢ustvenih stisk.

Avtorji pri tem izpostavljajo, da je do pozitivnih u¢inkov na navedenih podrocjih prislo, le ce:
» je bil program dobro izveden (npr. so bili izvedeni vsi njegovi deli, so bili izvajalci
dobro pripravljeni na izvajanje);
» so program izvajali razredni ucitelji (in ne zunanji izvajalci, npr. raziskovalci).

Prva ugotovitev kaZze na pomembnost Sole pri zagotavljanju ¢asa in virov, potrebnih za
kakovostno izvajanje programov, druga pa na moznost umestitve programov v okvir
izobrazevalnega procesa, kajti za njihovo uc¢inkovito izvajanje ni potrebno sodelovanje
zunanjih strokovnjakov.

Za programe, pri katerih je pri otrocih in mladostnikih prislo do pomembnih izboljSanj na
vseh Sestih zgoraj navedenih podrocjih, pa je bilo dodatno znacilno, da*:
» souporabljali med seboj povezano zaporedje aktivnosti, ki so ucencem omogocile
postopno usvajanje socialnih in ¢ustvenih kompetenc;
« so uporabljali aktivne oblike ucenja, npr. igre vlog, ki so u¢encem omogocale
uporabo in vajo socialnih in ¢ustvenih kompetenc;
» jebila vsaj ena komponenta programa usmerjena v razvoj socialnih in ¢ustvenih
kompetenc;
» so eksplicitno naslavljali razvoj posameznih socialnih in ¢ustvenih kompetenc,
kar je bilo opredeljeno v ciljih posameznih sre¢anj.

*to so t. i. programi SAFE, kar je angleSka kratica za Sequenced (zaporedno), Active (aktivno), Focused
(osredotoceno), Explicit (jasno).

V programu 7o sem jaz so v namenu oz. ciljih vsake delavnice
opredeljene socialne in ¢ustvene kompetence, ki jih sre¢anje

naslavlja. Obenem zaporedje aktivnih oblik dela na vsakem
sreCanju u¢encem omogoca razumevanje in usvajanje
posameznih spretnosti.
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Vezano na uc¢inkovitost programov SEL so Greenberg in sodelavci (2003) ugotovili tudi, da
imajo intenzivnejsi, daljsi programi navadno vecje uc¢inke kot krajsi, manj intenzivni. Na
podlagi te ugotovitve se zdi smiselno, da bi programe SEL zaceli izvajati Ze v predSolskem
in z njimi nadaljevali v osnovnosSolskem in srednjeSolskem obdobju. Prav tako je
priporocljivo, da so programi SEL zasnovani tako, da socialne in ¢ustvene kompetence
postanejo del vsakodnevnih interakcij v razredu in $oli (med ucenci, ucitelji in drugimi
zaposlenimi v $oli) in jih lahko vsi vkljuceni razvijajo v vsakodnevnih situacijah (CASEL,
2012). Kam in sodelavci (2003) pa kot enega klju¢nih vidikov za kakovostno izvajanje
programov SEL izpostavljajo podporo vodstva Sole. Slednja predstavlja enega prvih pogojev
za zagotavljanje kadra za izvedbo programa ter omogocanje njegovega kontinuiranega
strokovnega razvoja. Obenem je ob podpori vodstva verjetneje, da programi SEL postanejo
pomemben del sploSne usmerjenosti Sole v krepitev dobrega pocutja ucencev.

ii. Razvoj socialnih in ¢ustvenih kompetenc kot pomemben element preventive

Preko razvijanja socialnih in ¢ustvenih kompetenc lahko zmanjSujemo dejavnike tveganja
in krepimo zasc¢itne dejavnike, ki so skupni razli¢nim tveganim in odklonskim vedenjem
otrok in mladostnikov (Benson, 2006). Zato je ucenje socialnih in ¢ustvenih kompetenc
pogosto del programov univerzalne preventive, s katerimi naslavljamo vse ucence (1j.
pri celotni populaciji zmanjSujemo tveganje za razvoj tezav in krepimo dobro pocutje, Se
preden se teZave razvijejo; gl. sliko 2) (CASEL, 2012).

Tudi Stevilne raziskave potrjujejo, da najuc¢inkovitejSi programi preventive za otroke in
mladostnike na podrocju tveganih in odklonskih vedenj vkljucujejo ucenje socialnih in
Custvenih kompetenc. Programi, ki razvijajo socialne in Custvene kompetence, imajo
skupne znacilnosti:

« ucencem pomagajo razvijatl spretnosti, npr. obvladovanje jeze, upiranje pritisku
vrstnikov, regulacijo ¢ustev, odlo¢anje ipd., ki so pomembne pri preprecevanju
razli¢nih tveganih in odklonskih vedenj;

o pri ucencih preko razvoja razlicnih spretnosti spodbujajo vecjo povezanost z
vrstniki, viSjo zaznano stopnjo socialne podpore, boljSo u¢no uspesnost, bolj
pozitivno samopodobo in krepitev drugih zascitnih dejavnikov. Predvsem razvoj
Custvenih kompetenc ima pomembno vlogo pri krepitvi pozitivhe samopodobe
mladih (Cheung, Cheung in Hue, 2015), pridobljene socialne in custvene
kompetence pa mladim pomagajo spoprijemati se s tezkimi Zzivljenjskimi
okolis¢inami oz. pri razvoju osebnostne cvrstosti (Wessels in Edgerton, 2008).
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Krepitev pozitivne samopodobe mladostnikov je z vidika
preventive zelo pomembna (Mann, Hosman, Schaalma in de Vries,
2004). Slaba samopodoba namre¢ predstavlja dejavnik tveganja
za razvoj razlicnih tezav v duSevnem zdravju (depresije, tesnobe,
motenj hranjenja) ter tveganih vedenj pri mladostnikih (nasilja,
zlorabe alkohola in drog itd.), medtem ko pozitivna samopodoba

predstavlja zascitni dejavnik pred razvojem tovrstnih tezav. Vsaka
1izmed desetih delavnic programa 7To sem jaz naslavlja eno od
pomembnih podroc¢ij mladostnikovega doZivljanja in vedenja ter
obsega aktivnosti, ki podpirajo razvoj custvenih kompetenc in
pozitivne samopodobe.

1ii. Razvoj in uporaba socialnih in custvenih kompetenc ob hkratni krepitvi varnega,
spodbudnega in urejenega ucnega okolja

Stevilne raziskave kaZejo, da sta pri izvajanju dokazano u¢inkovitih programov SEL kljuéna
dva elementa: 1) zagotavljanje varnega, spodbudnega, sodelovalnega in urejenega u¢nega
okolja ter 2) ucenje socialnih in ¢ustvenih kompetenc. Ta dva elementa vplivata drug na
drugega; bolj socialno in ¢ustveno kompetentni uc¢enci so tudi bolj sodelovalni, skrbni in
se pocutijo varneje, pozitivno uéno okolje pa jim daje mozZnosti za uporabo in nadaljnje
razvijanje socialnih in ¢ustvenih kompetenc (slika 4).

Dokazano ucinkoviti

programi SEL

1. Zagotavljanje Skrbni, sposobni,
varnega, spodbud- odgovorni, motivirani
nega, sodelovalnega Vecja navezanost, ucenci
in urejenega uénega —> vkljucenost in
okolja pripadnost Soli

I >< :[ Vecja ucna uspesnost
2. Spodbujanje Manj problemati¢nih Vecjiuspeh v
uéenja oz. uéenje —> vedenj, veé #ivljenju
socialnih in ¢ustvenih priloZnosti za razvoj
kompetenc

Slika 4. Kako dokazano u¢inkoviti programi SEL spodbujajo vecji uspeh u¢encev v $oli in v Zivljenju (prirejeno po
CASEL, 2008; Vidmar idr., 2018)
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Razli¢ni raziskovalci so pokazali, da je v sredis¢u pozitivhega u¢nega okolja odnos ucitelj—
ucenec. Pri tem ne gre zanemariti uciteljevih socialnih in ¢ustvenih kompetenc, ki vplivajo
na kakovost odnosa z uenci ter na vodenje razreda, obenem pa ucitelj ucencem predstavlja
vzor za uporabo socialnih in ¢ustvenih kompetenc (Jennings in Greenberg, 2009; Vidmar
idr, 2018).

Za okolja, ki spodbujajo razvoj socialne in ¢ustvene kompetentnosti ucencev, je znacilno,
da (Jennings in Greenberg, 2009; Vidmar idr., 2018):
« 1majo postavljena jasna razredna pravila;
» skrbijo za razvoj in imajo visoka pricakovanja do vseh u¢encev v skupini;
o uporabljajo metode sodelovalnega ucenja ter aktivno vkljuCujejo ucence v
odlocCanje;
» uporabljajo razli¢ne strategije, ki se nanasajo na socialne in ¢ustvene potrebe
ucencev ter
» v aktivnosti vkljucujejo tudi starSe.

Ucenci se v takih okoljih pocutijo bolj povezane z vrstniki, ucitelji in Solo ter laZje sprejmejo
ucne in vedenjske norme; posledi¢no imajo boljSi uspeh, redkeje izostajajo od pouka,
dozivljajo manj custvenih stisk ter se manj pogosto tvegano vedejo (npr. nasilje, zlorabe
drog) (CASEL, 2008).

Dabi ucencilahko sodelovali in prispevali k okolju, ki poudarja odnosne vidike, potrebujejo
osnovne socialne in cCustvene kompetence. Nauciti se morajo, kako obvladovati
svoje vedenje ter na primeren nacin vstopati v odnose z drugimi. Ucenje socialnih in
Custvenih kompetenc jim pomaga, da so v odnosih spretnejsi, obenem pa doprinese k
njihovim bolj pozitivnim staliS¢em in vedenju ter boljsSim u¢nim dosezkom. Spretnosti,
kot so spoprijemanje s stresom, samodisciplina, samomotivacija, postavljanje ciljev in
organizacijske spretnosti, pripomorejo k temu, da se u¢enci naucijo vec, imajo boljSe ocene
in so tudi bolj motivirani za uéenje (Elliot in Dweck, 2005). Prav tako naj bi izboljSanje
spretnosti ¢ustvene regulacije prispevalo k izboljSanju kognitivnhega funkcioniranja
(npr. kontrole impulzov, nac¢rtovanja) (Greenberg, 2006). Obenem pa socialno in ¢ustveno
kompetentni ucenci v vecji meri izkoristijo priloZnosti za ucenje in pridobivanje izkusenj
v razredu ter so bolj spodbudni in podporni do vrstnikov v procesu pridobivanja znanja in
izkusenj (CASEL, 2008).

Skrb za varovanje in krepitev dusevnega zdravja (promocija duSevnega zdravja) ter
preprecevanje nastanka dusevnih tezav (preventiva dusevnih motenj) sta pomembna v
vseh starostnih obdobjih, Se posebno pa v obdobju otrostva in mladostnistva. DuSevno
zdravje v otroStvu in adolescenci je namre¢ povezano z doseganjem razvojnih nalog,
Solsko uspesnostjo, odnosi s starsi in vrstniki, poleg tega pa je tudi pomemben napovedni
dejavnik dusSevnega zdravja v odraslosti. Pozitivnho duSevno zdravje se torej med drugim
nanaSa na posedovanje razlicnih vescin, ki omogocajo optimalno psiholosko delovanje
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in s tem kakovost Zivljenja. Razvoj socialnih in ¢ustvenih kompetenc se je pokazal kot
pomemben z vidika krepitve in vzdrZevanja dobrega dusevnega zdravja ter preventive
dusevnih teZav in motenj. Preventivne delavnice, opisane v priro¢niku, omogoc¢ajo njihovo
razvijanje v Solskem okolju, s ¢imer lahko prispevajo k zmanjSevanju nekaterih vidikov
negativnega zdravja ter povecevanju uspesnosti in vkljucenosti uc¢encev v Solsko okolje.

To ni proces, ki se v enem letu zacne in konca

Delavnice To sem jaz sem izvajala z zeljo, da bi izboljsala kakovost razrednih ur in uspela
vzpostaviti pristnejsi odnos s svojimi ucenci.

Kako mladega cloveka podpreti pri razvijanju celostne, empaticne, asertivne in srecne
osebnosti ter poskrbeti za njegovo dusevno zdravje, ki je dejansko temelj vsake zdrave druzbe
v prihodnosti, je danes umetnost — ta pa je zaradi hitrega nacina druzinskega zivljenja v veliki
meri preloZena ravno na Solo. Kot uciteljica in razrednicarka se dnevno srecujem z razlicnimi
tezavami svojih ucencev. Opazam, da imajo veliko vprasanj in malo odgovorov, ne razumejo
samih sebe in svoje okolice, teZko se sprejemajo, Zelijo si hitrih in dobrih rezultatov brez
dodatnega truda in za delo potrebujejo ogromno zunanje motivacije. Ucitelj v taksnem okolju
ne more biti uspesen brez orodja. Koncept 10 korakov do boljse samopodobe dejansko nudi
pripravo kvalitetnih ur, ki izhajajo iz ucenca in so vanj tudi usmerjene. Moji ucenci so v desetih
delavnicah usvojili osnovne socialne vescine; naucili so se poslusati, v sosolcu poiskati dobre
lastnosti, razmisljati o svojih problemih in njihovih resitvah, bolj sprejemati samega sebe in
svoje odgovornosti, se razumeti in imeti rad. Vsekakor to ni proces, ki se v enem letu zacne in
konca, to naj bi bila otrokova pot skozi celotno osnovnosolsko izobrazevanje. Verjamem, da je v
Solskem sistemu treba zmanjsati kolicino balasta in otroke opremljati za Zivljenje.

4.3. Samopodoba

V nadaljevanju se bomo posvetili pomenu samopodobe v obdobju odras¢anja in za razvoj
zdrave osebnosti. Kot je zapisal psiholog Nathaniel Branden, nobena izmed vseh sodb, ki
jih izrecemo v Ziviljenju, ni tako pomembna kot tista, ki jo izrecemo o sebi, kajti ta sodba
se dotakne same biti nasega obstoja.

Samopodoba usmerja nase razmisljanje o sebi in o svetu, nase
custvovanje in vedenje ter vpliva na odnose z drugimi.

Pozitivnha samopodoba v pomembni meri doloca posameznikovo
zadovoljstvo z Zivljenjem, njegovo sreco ter varovalno vpliva na
telesno in dusevno zdravije.
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Samopodoba predstavlja eno temeljnih podrocij osebnosti. »Je organizirana celota
lastnosti, potez, obc¢utij, podob, stalis¢, sposobnosti in drugih psihi¢nih vsebin, za katere je
znacilno, da:
» jih posameznik v razli¢nih stopnjah razvoja in v razliénih situacijah pripisuje
samemu sebi,
» tvorijoreferencniokvir, s katerim posameznik uravnava in usmerja svoje ravnanje,
e« so v tesni povezavi z obstojeCim vrednostnim sistemom posameznika ter
vrednostnim sistemom oZjega in SirSega druzbenega okolja,
e so pod nenehnim vplivom delovanja obrambnih mehanizmov, nekaksSne
membrane med nezavednim in zavestnim, ki prepusca le tiste vsebine, ki so za
posameznikov jaz sprejemljive.« (Kobal Grum, 2017)

Zacetnik sodobnega pojmovanja samopodobe, ameriski psiholog Nathaniel Branden (1994),
jo opredeljuje kot skupek samoucinkovitosti in samospostovanja.

Samoucinkovitost pomeni zaupanje vase, v svoje sposobnosti, svoj na¢in razmisljanja,
odloéanja, prevzemanja odgovornosti. Clovek, ki ima te lastnosti, ¢uti, da se lahko zanese
nase, da obvladuje svoje Zivljenje in da ima nadzor nad njim.

Samospostovanje pa predstavlja vrednostni vidik samopodobe. Pozitivno samospostovanje
nam omogocCa, da se cenimo, sprejemamo taksne, kot smo, ter verjamemo, da imamo
pravico do srece, prijateljstva, ljubezni.

Janek Musek (2010, 2014), eden najvidnejsih slovenskih raziskovalcev osebnosti, ugo-
tavlja, da je samopodoba tesno povezana s temeljnimi dimenzijami osebnosti, ki so po
petfaktorskem modelu osebnosti ¢ustvena stabilnost, prijetnost, vestnost, ekstravertnost
in odprtost. Po njegovih novejSih odkritjih na podrocju osebnosti naj bi se te dimenzije
zdruzZevale v generalni faktor osebnosti oziroma splosno osebnostno prilagojenost. Osebe
z visokim generalnim faktorjem osebnosti, torej dobro osebnostno prilagojene osebe,
imajo po njegovih ugotovitvah visoko samosposStovanje in visoko samoucinkovitost. Darja
Kobal Grum (2017) pa se pri povezovanju osebnosti in samopodobe opira na t. i. teorijo
jedrnih in povrSinskih osebnostnih lastnosti. Jedrne osebnostne lastnosti opisuje kot
edinstvene, relativno trajne in stabilne povezave med dusevnimi, vedenjskimi in telesnimi
znacilnostmi posameznika. Samopodobo opredeljuje kot celoto povrSinskih osebnostnih
lastnosti. Te lastnosti naj bi bile pod nenehnim vplivom procesov vsakdanjega Zivljenja,
dejavnikov okolja in se zato lahko spreminjajo. Tako je posameznikova samopodoba v
primerjavi z osebnostjo precej bolj odvisna od okolja, druzinske vzgoje, vrstnikov, Sole,
uspesnosti v Soli ali na delovnem mestu itd.

Stevilne raziskave potrjujejo, da je samopodoba strukturirana, torej sestavljena iz veéjega
Stevila podro¢ij, ki so v hierarhiénem odnosu. Stevilo podro¢ij posameznikove samopodobe
z zorenjem narasc¢a. Med najpomembnejSimi podrocji v obdobju mladostnistva so naslednja
(Kompare idr., 2006).
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o Telesna samopodoba

so prepricanja in sodbe o lastni telesni privlac¢nosti, primerjave lastnega videza z videzom
drugih. 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, mo¢ 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 ipd.

« Custvena samopodoba
so zaznave in prepri¢anja o izraZanju in obvladovanju ¢ustev, o tem, ali smo pretezno dobro
ali slabo razpoloZeni, kako moc¢no se v dolo¢enih situacijah ¢ustveno vzburimo in podobno.

» Akademska samopodoba

obsega predstave in pojmovanja o lastnih sposobnostih in u¢nih dosezkih na razli¢nih
podrocjih: dozivljanje lastne u¢ne (ne)uspesnosti, sposobnosti za ucenje, zanimanja za
Solske predmete, zaupanje v lastne intelektualne sposobnosti ipd.

Samopodoba se razvija od zgodnjega otroStva do pozne adolescence, ko se dokon¢no
oblikuje in stabilizira. Po mnenju mnogih raziskovalcev je razvoj stabilne samopodobe celo
najpomembnejSa razvojna naloga v mladostnistvu (Kobal, 2000). RazreSevanje te razvojne
naloge sovpada tudi z zorenjem mozganskih struktur, ki so odgovorne za procesiranje
informacij o samem sebi (Sebastian, Burnett, Blakemore, 2008).

Raziskovalci na podroc¢ju samopodobe otrok in mladostnikov so doslej najve¢ pozornosti
namenili odnosu med samopodobo in u¢no uspesnostjo. V ve¢ studijah (po Kobal Grum,
2017) so ugotovili, da akademska samopodoba ni povezana zgolj z uéno uspesnostjo,
temvecC neposredno vpliva na razlicna zazelena vedenja v Soli, kar se posledi¢no odraza v
pozitivnem odnosu do izobrazevanja.

V raziskavi na slovenskem vzorcu mladostnikov (Kobal Grum in Musek, 2001, po Kobal
Grum, 2017) so ugotovili, da imajo zelo uspes$ni ucenci vi§jo samopodobo na podrocju
matemati¢nih sposobnosti, verbalnega izrazanja, na podroc¢ju odnosov z vrstniki istega
in nasprotnega spola ter odnosov s starSi. Za uspesnejSe ucence sta torej znacilni boljsa
akademska in socialna samopodoba.

Musek (2010) navajaraziskave, ki potrjujejo vpliv pozitivne samopodobe in samospostovanja
nadusevno blagostanje, zadovoljstvo v Zivljenjuin dusevno zdravje. Pri tem poudarja,daje ta
vpliv velik zlasti v zahodnih kulturah, ki poudarjajo ¢lovekovo individualnost. Opozarja tudi
na negativne vidike visokega samosposStovanja, zlasti pri osebah, kjer taksno vrednotenje
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samega sebe ni skladno z njihovimi dejanskimi lastnostmi in vedenjem. Neutemeljeno
poudarjena pozitivna samopodoba in zelo visoko samospostovanje namrec¢ lahko vodita
k predsodkom, neodgovornosti in nasilnemu vedenju. Branden (1994) zato poudarja, da
zdrava, pozitivna samopodoba vedno temelji na zavedanju realnosti in odgovornosti.

Znacilnosti posameznika s pozitivno podobo o sebi

Clovek, ki ima pozitivho samopodobo:

e se spostuje, si zaupa in se ceni;

» sipostavlja cilje in si prizadeva, da bi jih dosegel;

o sodeluje z drugimi, jih sprejema in ima prijatelje;

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

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

o se lazje prilagaja spremembam,;

o prevzema odgovornost za svoje vedenje;

e prepoznava, sprejema, izraza in uravnava svoja Custva ter je vecinoma dobro

razpoloZen.

4.4. Samopodoba ter socialne in custvene
kompetence

Koncept oblikovanja zdrave, pozitivhe samopodobe po programu v tem priro¢niku se v
Custvenega ucenja. Po sodobnem pojmovanju je namrec za zdravo samopodobo odlocilno,
da posameznik zavestno, odgovorno in v skladu z vrednotami usmerja svoje aktivnosti,
obvladuje svoje vedenje, reSuje probleme, uravnava svoja custva ter zrelo in u¢inkovito
deluje v socialnih situacijah in odnosih. Socialne in ¢ustvene kompetence so nekaksni
gradniki zdrave in stabilne samopodobe.

Tudi strokovnjaki, ki razvijajo in evalvirajo programe socialnega in ¢ustvenega ucenja
za otroke in mladostnike, ugotavljajo, da pridobivanje socialnih in ¢ustvenih kompetenc
med drugim ugodno vpliva na posameznikova staliS¢a do samega sebe in njegovo
samoucinkovitost (Durlak in sodelavci, 2011).
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Ob tem tudi sami osebnostno rastemo

»Prva pomoc«, »gasenje pozara«, »nacrtno preventivno delo z mladimi«. V vsaki situaciji
lahko poseZemo po prirocniku, ki nam ponuja ter hkrati omogoca takojsnjo uporabo oziroma
priloZnost pomagati mladim pri soocanju z razlicnimi teZavami, dilemami, razmisljanjem o
Zivljenju.

Vsak ucitelj si Zeli »knjigo receptov«, da se bo z njeno pomocjo laZje spoprijemal s tezavami
otrok, s katerimi se srecuje, ter da bo uspeh zagotovljen. Z vnaprej predvidenimi temami vsebina
prirocnika ne »ujame« vedno trenutne otrokove stiske. Pri teh urah se ucenci pogosto z vecjo
tezavo vzivijo v »umetno« priklicano vsebino, ki morebiti prav zaradi tega vedno ne doseze
svojega namena. Pa vendar je to moznost ucenja spoprijemanja s stiskami, spoznavanjem sveta
in drugih oseb z njihove perspektive, vZivljanja v razlicna dozivljanja, custva in reakcije drugih.
Odrasli bomo mlade zascitili tudi tako, da jim z vnaprej pripravljenim nacrtom pomagamo
zgraditi temelj, ki bo podlaga za spoprijemanje z njihovimi problemi.

Vsak otrok je drugacen, pa tudi situacije, ki sprozajo njihove reakcije, se razlikujejo. Pomembno
Jje, da poskusamo razumeti razlicne dejavnike, ki oblikujejo situacijo in vplivajo na dusevno
zdravje otroka. Naloga odraslih ni takojsnja resitev otrokovega problema, ampak pomoc pri
prepoznavanju ¢ustev in ucenje, kako naj nadzira in usmerja svoje vedenje. Se pomembneje pa
Jje, da mu tankocutno prisluhnemo in mu s tem sporocamo, da v stiski ni sam in da tudi drugi
otroci dozivljajo podobne tezave kot on. Enako pomembno je zavedanje nas odraslih, da smo
otrokom pomemben vzornik, nekaterim morda celo edini stabilni in pozitivni vzor. Osebno
mocno verjamem, da je vsak trud z otrokom nekoc poplacan. Ob tem pa tudi sami osebnostno
rastemo. Prirocnik je sopotnik naj tej poti.

Andreja Flerin Majcen, univ. dipl. pedagoginja in prof. sociologije, OS Dob

4.5. Vloga ucitelja pri razvoju socialne in custvene
kompetentnosti ter samopodobe ucencev

Samopodoba se razvija postopoma. Na njeno oblikovanje vplivajo razvojni dejavniki,
izkuSnje posameznika s samim seboj in z okoljem ter predvsem lastna ocena, kako ga
vidijo in vrednotijo drugi.

Psiholog Carl Rogers (1961) 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 predvsem to, kako ga imajo radi in kako ga cenijo tisti,
ki so zanj najpomembnejsi. To so najprej starsi, nato bratje, sestre, stari starsi, sorodniki,
vrstniki in seveda vzgojitelji ter ucitelji.

Ucitelji se pogosto niti ne zavedajo, kako pomembno vlogo imajo v Zivljenju svojih u¢encev
in kako pomembno vplivajo na oblikovanje njihove osebnosti. Razlogov za to je verjetno
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vec. Delno bi jih lahko pripisali dejstvu, da je bila v nasih Solah dolga leta poudarjena
storilnost ucencev, v ospredju pa so bili izobraZevalni cilji. V zadnjem ¢asu tudi v nasem
okolju pridobiva ve¢ji pomen vzgojna funkcija Sole.

Uciteljlahko svoje u¢ence opogumlja, motivira, navdusuje ..., lahko jih prizadene, podcenju-
je, povecuje njihovo negotovost vase, jih spravlja v strah ...

Ucitelj s pozitivno, a realno podobo o sebi ima veliko ve¢je moznosti, da v svojih u¢encih
spodbuja zaupanje vase, njihovo vedozeljnost, ustvarjalnost, pozitivno naravnanost do
sebe in drugih kot ucitelj z nizko samopodobo. Zelo pomembno je tudi to, da ima dobro
usvojene socialne in ¢ustvene kompetence, ki gradijo njegovo osebnostno ¢vrstost. Tak
ucitelj lazje ustvarja dobro razredno klimo ter je manj nagnjen k prekomernemu stresu in
izgorevanju pri delu (Jennings in Greenberg, 2009).

Za ucence je ucitelj pomemben kot vzor, identifikacijski model. Z opazovanjem in
posnemanjem njegovega vedenja se ucijo socialnih in ¢ustvenih ves¢in (Elias idr., 1997,
Jennings in Greenberg, 2009).

Najpomembnejsi pa je uciteljev odnos do ucencev oziroma njegovo besedno in nebesedno
vedenje 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 takSen
vzgojni slog ne vodi k zdravemu razvoju osebnosti. UCencem tudi ne koristi, ¢e pri njih
nekriticno spodbujamo pozitivna staliS¢a in predstave o sebi, kadar te niso povezane s
prizadevnostjo in aktivnostjo. Pretirano poudarjanje njihove vrednosti in pomembnosti
se lahko sprevrze v vzgojo egoisti¢nih in narcisoidnih osebnosti. Nas cilj pa je, da svojim
ucencem pomagamo izoblikovati dovolj dobro, a realno podobo o sebi.

Odnos, ki ga ustvarjamo z otroki in mladostniki, naj bo spostljiv in sprejemajoc, tudi kadar
je njihovo znanje ali vedenje manj ustrezno. S tem jim omogoc¢amo, da laZje sprejemajo
sebe in hkrati realno presojajo svoje pomanjkljivosti. Sprejemajo¢ odnos vkljuCuje tudi
postavljanje zahtev in primernih omejitev. Predvsem pa temelji na razumevanju otrokovih
potreb ter vsebuje pohvale in spodbude.

Ucitelj v razredu

Ze v uvodnem poglavju smo poudarili, da je 3ola zelo pomembno okolje za pridobivanje
socialnih in ¢ustvenih kompetenc ter razvijanje pozitivhe samopodobe.

Sola lahko uporabi sistemske resitve in uvaja specifi¢ne programe za krepitev dusevnega
zdravja otrok in mladostnikov. Poleg tega pa lahko vsak ucitelj tudi sam pri vsakdanjem
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delu v razredu s svojim odnosom do dela in do u€encev ter s svojimi vzgojnimi pristopi sledi
istim ciljem. Ko na tak na¢in pomaga u¢encem, povecuje tudi obcutek lastne u¢inkovitosti
in zadovoljstva pri delu.

V nadaljevanju bomo predstavili nekaj usmeritev, ki v veliki meri temeljijo na opaZanjih
in izkuSnjah v dolgoletni pedagoski praksi. Uciteljem naj bodo v spodbudo in podporo pri
njihovem delu.

Ucitelj skrbi za svojo osebnostno rast, osebnostno ¢vrstost in zrelost.

Osebnostno zrel ucitelj lazje vzpostavlja dobre odnose z ucenci, jim predstavlja zdravo
avtoriteto, ustrezno uravnava svoja Custva in svoje vedenje, konstruktivno resuje
medosebne probleme.

Ucitelj ustvarja sprejemajoc in spostljiv odnos z ucenci ter jim postavlja primerne omejitve.
V zadnjih letih se je tudi v nasem okolju uveljavil pomen postavljanja primernih omejitev
otrokom in mladostnikom. Vse bolj se utrjuje prepri¢anje, da razumne omejitve zagotavljajo
mladim obcutek varnosti in jim nudijo oporo med njihovim odrasc¢anjem. Meje jim
pomagajo, da se znajdejo v okolju in ga obvladujejo, jim omogocajo razvijanje odgovornosti
ter sposobnost prilagajanja v skupini. Mladi krepijo svojo samozavest s samostojnim in
svobodnim odlo¢anjem. Toda prava svoboda je le znotraj za¢rtanih meja. Seveda pa bodo
pri odrascanju Se naprej preizkusali, do kod segajo in kako trdne so te meje, ter s tem
pridobivali nove Zivljenjske izkusnje.

Kadar v druzini ali Soli postavljamo doloCena pravila, pazimo, da pri tem upostevamo
potrebe otroka in svoje potrebe v vlogi starSev oziroma uciteljev. Dobro je, da so pravila
jasna, nedvoumna in zivljenjska. Bolje je, da jih je manj, kakor da jih je prevec.

Ucitelj je ucencem pomemben vzor pri uc¢enju komunikacijskih spretnosti.

S tem, kako se pogovarja z njimi in kako jih poslusa, kaze svoj sprejemajo¢ odnos do ucencev.
Zelo pomembno je, da jim prisluhne z empatijo, kar pomeni, da se pri poslusanju vzivlja
vanje. V pogovoru se usmerja v u¢enca, mu izraza ¢ustveno podporo, pomaga z vprasanji,
ga ne prekinja prehitro s svojimi ocenami in pripombami. Izogiba se pretirane kritike,
obtozb, groZenj, sramotenja, cinizma, negativnih napovedi, moraliziranja, muceniskih
izjav, vzbujanja obcutkov krivde, prehitrega ponujanja resitev in podobnega.

Ucitelj ucencem pomaga, da si postavljajo cilje in si prizadevajo za njihovo uresnicitev.
Pomaga jim, da prepoznavajo, kaj je zanje pomembno, kaj si v Zivljenju Zelijo, in da si
postavljajo primerne cilje. Posreduje jim pomembne vrednote, ki so usmeritve, kazipoti v
zivljenju. Vrednote so opora njihovemu zavedanju, da ima Zivljenje smisel in lahko nanj
gledajo z vedrejSe strani. Kadar ucenci poznajo svoje Zelje, vrednote in cilje, vedo, cemu
namenjati ¢as, pozornost in energijo. Zavedajo se, kaj Zelijo uresniciti, kaj hocejo postati. Ko
dosegajo zastavljene cilje, pridobivajo samozavest, se zanesejo nase ter ne gradijo podobe o
sebi na neutemeljeni hvali ali odobravanju.

31



32

#Tosemjaz

Ucitelj lahko pomaga u¢encem, da:
» se ucijo organizirati svoj Cas,
ez zaupanjem pristopajo k svojemu delu,
» vztrajajo priigri in delu,
e razvijajo svoje sposobnosti in interese,
» spoznavajo, da se lahko iz napak ¢esa naucijo,
» znajo ovire na poti do ciljev spreminjati v izzive.

Pri ciljih je pomembno, da si jih postavljajo u€enci sami in ne starsi ali ucitelji namesto
njih. Postavljeni ne smejo biti niti prenizko niti previsoko. Prenizki cilji ne predstavljajo
izziva, previsoki pa jemljejo voljo in zaupanje vase, saj jih je pogosto kljub trudu nemogoce
doseci.

Danes, ko je ¢as vse dragocenejsi in so pod njegovim pritiskom Ze otroci, je ucencem v
veliko pomog, ¢e jih u¢imo, kako naj si organizirajo svoj ¢as. S tem pridobivajo obcutek, da
obvladujejo svoje Zivljenje, zmanjsujejo stres in so bolj zadovoljni s seboj.

Pogosto ucenci sploh ne vedo, kako, kje in kdaj so potratili ¢as, ter ne znajo nacrtovati svojih
aktivnosti. Tezko predvidijo, koliko ¢asa potrebujejo za doloceno dejavnost. V takSnem
primeru si lahko pomagajo po obratni poti. Spodbudimo jih, da vsak vecCer premislijo,
zapisSejo in ovrednotijo, kako so preziveli dan. To jim lahko pomaga nacrtovati dejavnosti
naslednjega dne.

V sodobnem ¢asuimajoucenciinnjihoviuciteljiveliko tezav priizklju¢evanju»elektronskih
naprav« iz svojega zZivljenja. Te jim pogosto vzamejo veliko preve¢ ¢asa. Tudi temu problemu
je treba v vzgojno-izobraZevalnem procesu nameniti posebno pozornost.

Ucitelj ucencem pomaga k spostovanju in sprejemanju sebe.

Kot smo Ze poudarilj, je uciteljev sprejemajo¢ in spostljiv odnos prvi pogoj za Kkrepitev
samospostovanja ucencev. Taksna uciteljeva naravnanost je u¢encem v podporo, da se lazje
sprejemajo v svojem bistvu, taksne, kot so, da sprejemajo tudi svoje morebitne Sibkosti in
pomanjkljivosti. Pomaga jim lahko, da se pri vrednotenju samega sebe zanesejo na svoje
obcutke in ne podlegajo varljivim idealom v okolju.

Ucitelj jih usmerja pri tem, kaj lahko glede svoje zunanjosti spremenijo in ¢esa ne, kajlahko
storijo za svoje zdravje (dovolj spijo, pravilno in zdravo jedo, skrbijo za osebno higieno,
za telesno aktivnost, ne kadijo, ne pijejo alkoholnih pijac, se zdravo sproscajo ipd.). Ker
se telo mladostnika med odrasSc¢anjem zelo hitro spreminja, lahko ucitelj marsikateremu
zaskrbljenemu ucencu z ustreznimi informacijami in spodbudnimi besedami pomaga, da
laZje sprejema svojo spremenjeno zunanjost.



Priroénik za preventivno delo z mladostniki 33

Ucitelj ucence spodbuja k medsebojnemu sodelovanju, sprejemanju razli¢nosti, krepitvi
prijateljstva.

Dobri odnosi z vrstniki so pomemben dejavnik zdravega odrasc¢anja. Otrokom in
mladostnikom dajejo obcutek povezanosti, sprejetosti, vrednosti, obcutek, da so del
skupnosti. Danes se vCasih zdi, da zaradi poudarjanja storilnosti in tekmovalnosti
prijateljstvo ter odnosi z drugimi izgubljajo svoj pomen. Toda v prid njihovemu zdravemu
osebnostnemu razvoju je mladostnike vredno spodbujati, da:

» sodelujejozdrugimi, kar pomeni, da se zmorejo prilagajati, dogovarjati, usklajevati,
upostevati potrebe in Zelje drugih;

» se trudijo razumeti druge, razvijajo empatijo, to je sposobnost vZivljanja v druge,
razvijajo socutje ipd.;

o« pomagajo drugim ljudem, prijateljem, starSem, starim starSem, ostarelim,
sosedom, invalidom ... Tisti mladi, ki so kdaj bili ali so Se vkljuéeni v prostovoljno
socialno delo, so spoznali, da kadar dajejo, v resnici tudi veliko pridobijo zase;

o se ucCijo sprejemati ljudi, sprejemati razlike, sprejemati uspehe drugih ..,

» se ucijo poslusati in pogovarjati.

Iz pilotne izvedbe treh delavnic s tretjesolci

Kot uciteljica v prvih treh razredih osnovne sole Zelim otrokom pomagati tudi pri ucenju
socialnih in custvenih vescin. Pilotno sem izvedla tri delavnice iz programa To sem jaz, posebej
prilagojene za preventivno delo z mlajSimi. Tudi v tem solskem letu nadaljujemo z delavnicami
In otroci se nasih srecanj veselijo. V prvi vrsti zato, ker vedo, da z mano ne bodo imeli pouka,
temvec da se bomo pogovarjali. V uvodnem delu vsake delavnice aktivno sodelujejo, ko opisujejo
svoja pricakovanja v posamezni url. Ker so delavnice prilagojene razvojni stopnji otrok, so ves
cas aktivni vsi otrocl. K aktivnemu sodelovanju jih pritegnejo tako vsebina pravljice kot delo v
skupini ali igra vlog. Radi govorijo o svojih izkusnjah, posteno priznajo napake in so vecinoma
vesci iskanja novih resitev za teZave. Vsakic znova se razveselijo prakticnega dela delavnice,
ko svoje misli, obcutja, pozitivne lastnosti ali lastne izkusnje napisejo ali narisejo na plakat ali
kartoncek, ki je se nekaj casa na ogled v ucilnici ali ga imajo v peresnici.

V najvecje veselje mi je, ko otrok spozna, da je v necem dober, da ima pravega prijatelja ali da po
pogovoru strese s sebe vsaj del skrbi, ki so ga pestile do tega trenutka. Nemalokrat se zgodi, da
me otroci poiscejo in mi povedo kaj lepega o sebi ali da se bolje pocutijo, ker smo se pogovorili o
tem, kako popraviti napako ... Vsakic znova sprasujejo, kdaj spet pridem in kaj bomo poceli.

In kaj je lepSega kot to, da me ustavijo tudi starsi. Vedo, da bomo le s skupnimi moc¢mi otrokom
olajsali pot, po kateri pocasi odrascajo v obdobje mladostnistva. Takrat jim bodo vescine, ki jim v
delavnicah posvecamo pozornost, prisle Se kako prav.

Vlasta RoZic, prof. razrednega pouka

Ucitelj ucence spodbuja, da se ne izogibajo problemom, temvec jih poskusajo reSevati.
V Zivljenju se sreCujemo z ovirami, tezavami, problemi in ni vseeno, kako se spoprimemo
Z njimi.
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Obvladovanje tezav je uspesnejsSe takrat, kadar se usmerimo v problem in ga skusamo
premagati. Manj uspesno pa je v primerih, ko se usmerjamo le v sprostitev ¢ustvene
napetosti, ki se pojavi ob problemu. Tudi izogibanje problemom teZave samo Se poglablja.
Z vsakim uspesnim premagovanjem ovir mladostnik poveca svojo osebnostno ¢vrstost
in odpornost. Neuspesno reSevanje in kopicenje tezav pa lahko zanj pomeni dusevno
obremenitev ali privede celo v dusevno krizo. Ucitelj ima pomembno vlogo, da ucence
spodbuja in usmerja k u¢inkovitim na¢inom spoprijemanja s tezavami in problemi.

Ucitelj ucence uci, kako se lahko uspesno spoprijemajo s stresom.

Ucenci se doma in v Soli vsakodnevno srecujejo s Stevilnimi in raznovrstnimi izvori
stresa. Ucitel]j jih v realnih zivljenjskih situacijah uci prepoznavati kompleksno dogajanje
ob stresu, in sicer v njihovem telesu, mislih, ¢ustvih in vedenju. Pomaga jim razumevati
povezavo med dogodki, razlagami teh dogodkov ter stresnim odzivom. U¢i jih, kako naj se
¢im ucinkoviteje spoprijemajo z zivljenjskimi obremenitvami in problemi, da bi zmanjsali
Skodljive ucinke stresa. Posreduje jim veSCine za notranjo umiritev in sprostitev, pa tudi
spoznanje, da je zmerna koli¢ina stresa lahko za ¢loveka Zivljenjski izziv, priloznost za
osebno utrjevanje ter ohranjanje proznosti in prilagodljivosti.

Ucitelj je tudi sam pri svojem delu izpostavljen stresnim situacijam, zato je koristno, da
skrbi za zmanjSevanje in obvladovanje stresa ter svoje psihi¢no blagostanje.

Ucitelj ucencem pomaga razvijati sprejemajoc in pozitiven pogled na manj ugodne
zivljenjske situacije.

Zivljenjske okolis¢ine niso vedno prijetne in varne. Lahko so nepri¢akovane, nenavadne,
bolece. Pogosto jih ne moremo spreminjati, zmoremo pa spreminjati svoj pogled nanje,
oceno situacije, razlago dogodkov. Sprejemajoc, pozitiven, a realen pogled na Zivljenje nas
spodbuja k temu, da smo dejavni, aktivni, da ne bezimo pred problemi, temvec¢ se z njimi
spoprijemamo. Bolj optimisticen nacin razmisljanja omogoca, da se bolje po¢utimo, da si
zaupamo in verjamemo, da bomo obvladali situacije, ki nas obremenjujejo.

Ucitelj lazje spodbuja pri u¢encih optimisti¢en stil razmisljanja, ¢e skrbi tudi za svojo
pozitivno naravnanost do zivljenjskih zahtev in obremenitev.

Ucitelj ucencem pomaga, da se ucijo prevzemati odgovornost za svoje ravnanje.

Mladim pomaga k zavedanju, da v Zivljenju vsi sprejemamo Stevilne odlocitve, od na
videz nepomembnih, vsakdanjih, do zelo pomembnih. Pri slehernem odlo¢anju pa naj bi
predvidevali, uvidevali ter sprejemali tudi posledice svojega vedenja zase in za druge.

Ucitelj lahko pri ucencih spodbuja njihovo samostojnost pri sprejemanju odlocCitev,
izbiranje ustreznih odlocitev in sprejemanje njihovih posledic. Pomaga jim, da jim
zavedanje odgovornosti ne bi jemalo poguma, saj odgovorno vedenje prispeva k obcutju
ucinkovitosti in samospoStovanju.
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Ucitelj ucencem pomaga k prepoznavanju, sprejemanju in izrazanju svojih custev.

Ucence uci, da prepoznavajo razlicna ¢ustva, razumejo njihov izvor, pomen, sporocilo
in vpliv na vedenje. Pomaga jim razumeti povezavo med razlagami dogodkov in ¢ustvi.
Spodbuja jih, da sprejemajo in izrazajo svoja custva, tako prijetna kot neprijetna. Prijetna
Custva veCinoma laZje pokazemo drugim, tezje pa izrazamo neprijetna. Svoja ¢ustva tudi
skrivamo, to pomeni, da drugim ne pokazemo, kaj ¢utimo, ali pa ¢ustvene izraze potvarjamo.

Solsko okolje ponuja mnoge situacije, v katerih se lahko u¢enci uéijo, kako naj izrazajo
svoja Custva, da je to koristno zanje in da ob tem ne prizadenejo drugih. Uc¢itelj jim lahko
pomaga oblikovati spretnosti, ki jih potrebujejo za uravnavanje in obvladovanje ¢ustev ter
za dobre odnose z drugimi.

Pri uciteljevem odnosu do ucencev je zelo pomembno, da uposteva in sprejema vsa njihova
Custva, tudi neprijetna, toda omejuje njihova neustrezna dejanja. Tako na primer lahko
razume in sprejme ucencevo jezo, seveda pa ne dovoli agresivnega vedenja.

Imejmo pri svojem delu v mislih predvsem to, da delamo z
mladimi, ki se Sele razvijajo in nas ob tem potrebujejo. V njihovem
Zivljenju smo pomembni; pomembno je nase vedenje, naSe mnenje
o njih, nase pripombe, nas odnos ... Zavedajmo se, da lahko vedno
sami vplivamo na to, kako bomo gledali na svoje ucence. Pri tem
nas lahko vodijo verzi Toneta Pavcka:

»Vsak clovek je zase svet,

Cuden, svetal in lep
kot zvezda na nebu. «
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5. Implementacija programa v soli

V nadaljevanju se bomo osredotoCili na praktiéni pristop pri uvajanju programa in
priporocila za implementacijo. Uvodoma naj poudarimo — temeljna je podpora vodstva
Sole, saj lahko omogoc¢i uvajanje programa v vsakdanjo Solsko prakso. Nujna je tudi
angaziranost Solske svetovalne sluzbe, ki ima kapaciteto, da ucitelje podpre priizvajanjuin
jim stoji ob strani v procesu kontinuiranega preventivnega dela. In z najSirSe perspektive
kon¢nih izvajalcev delavnic — implementacija bo mozna le z mreZo motiviranih uciteljev,
ki ne glede na predmet, ki ga poucujejo, Zelijo z otroki in mladostniki delati preventivno in
jih podpreti pri doseganju dusevnega zdravja, dobrega poc¢utja ter v razvijanju socialnih in
Custvenih ves¢in. U¢Citelj, pogosto bo to razrednik, bo ustvarjal delavnice in vezi z u¢enci.
Tudi iz evalvacije programa je razvidno, kako povezovalno delavnice vplivajo na odnos
med razrednikom in ucenci. Za implementacijo programa naj bi se torej ujele vse tri ravni
delovanja oziroma akterji (ravnatelj — Solski svetovalni delavec — ucitelj/razrednik).

Preventivni program 7o sem jaz se povezuje z namenom Solskega kurikuluma predvsem v
tem, da z jasnim in strukturiranim konceptom 10 preventivnih delavnic dopolnjuje proces
izgrajevanja zdrave otrokove in mladostnikove osebnosti. Tudi zato ustvarjalci programa
utemeljeno upamo, da bo uvajanje programa v Solskem kontekstu dobro steklo. Posebno
vrednost vidimo v podpornem strokovnem mnenju Zavoda RS za Solstvo — v priporocilu za
uporabo priroc¢nika v Solski preventivni praksi »prav vsem uciteljem in Solam, Se posebej
pa svetovalnim delavcem in razrednikomx.

V priro¢niku predstavljene preventivne delavnice je smiselno izvajati v razredu nacrtno
in sistemati¢no. Najbolje jih je ¢asovno porazdeliti v dve Solski leti. Razred ali posameznik
ima na ta nacin priloZnost za procesno spreminjanje in napredovanje, saj vemo, da je za
spremembe in utrditev novega nacina razmisljanja ter vedenja potreben doloc¢en cas.
Ko Sola pristopi k programu, se zaveZe k dolgoro¢nemu preventivnemu delu z otroki in
mladostniki. Solski svetovalni delavci lahko odlo¢ilno podprejo uvajanje programa,
sodelujejo pri pripravi in so v oporo uciteljem pri izvajanju delavnic. V Programskih
smernicah sSolske svetovalne sluzbe? je posebej izpostavljen pomen svetovalne sluzbe pri
podpori uciteljem na podroc¢ju organiziranega uvajanja preventivnih programov.

Pomembno:

Izvajalci programa naj izhajajo iz programske teorije in priporo¢enih smernic pri
1zvajanju preventivnih delavnic. Ob upostevanju predvidenih komponent programa se
povecujejo moznosti za doseganje optimalnih rezultatov programa (izidov, potrjenih z

evalvacijo ucinkovitosti delavnic — pozitivnih vplivov na razred in posameznika).

2 Zavod Republike Slovenije za olstvo, 2008.
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Priporocilo za implementacijo programa To sem jaz

Podpora vodstva Sole: vodstvo Sole je s programom podrobno seznanjeno,
omogocCi 1zvajanje programa ter podpira Solsko svetovalno sluzbo in
ucitelje pri implementaciji programa (nacrtovanje — izobraZevanje —
podpora pri izvajanju — evalvacija).

Programska literatura3: Sola naj bo v zacetni fazi opremljena s priro-
¢nisko literaturo, ki zajema priro¢nik za preventivno delo z mladostniki
za pedagoske delavce (Nacionalni institut za javno zdravje, 2019),
priro¢nik za mladostnike 10 korakov do boljse samopodobe (Zavod za
zdravstveno varstvo Celje, 2011) in strokovno monografijo Srecanja na
spletu (Nacionalni institut za javno zdravje, 2014).

Umestitev programa v razvojni nacrt Sole in v letni delovni nacrt:
dolo¢en obseg dela (izbrani razredi in mentorji ter izdelan ¢asovni nacért
izvajanja preventivnih delavnic). Program delavnic je v osnovi namenjen
mladostnikom od 13. do 17. leta.

Prakticna podpora Solske svetovalne sluzbe: nacrtuje in koordinira
uvajanje in izvajanje programa v Soli (izobraZevalna delavnica za
ucitelje po priro¢niku za preventivno delo z mladostniki, opora uciteljem
pri izvajanju delavnic, pomo¢ pri razreSevanju morebitnih tezav po
delavnicah ali podpora posameznim uc¢encem).

Izvajanje preventivnih delavnic po programu (ucitelji) in evalvacija
opravljenega dela ob zakljucku Solskega leta.

Skupna ocena dela (mentorji delavnic, Solska svetovalna sluzba in
vodstvo Sole).

Zunanja podpora pri implementaciji programa: Nacionalni institut za
javno zdravje (podpora vodstvu Sole, Solski svetovalni sluzbi in uciteljem
pri naértovanju, koordiniranju, izvajanju in evalvaciji programa).

3 Priroénik za preventivno delo z mladostniki je prosto dostopen na spletni strani Nacionalnega inétituta za
javno zdravje na naslovu www.nijz.si. Vsa vprasanja o literaturi lahko naslovite tudi v urednistvo programa To
sem jaz. tosemjaz@nijz.si. Na voljo je dodatna literatura za preventivno delo — ve¢ na straneh 160—-161.
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Zunanja podpora pri izvajanju programa

IMPLEMENTACIJA
PROGRAMA TO SEM JAZ
V SOLSKO PRAKSO

Predlagani potek uvajanja
programa v Soli

2 B (4

/1
ail

®

Podpora vodstva Sole
Vodstvo je s programom
seznanjeno in omogoci
njegovo izvajanje.

Programska literatura
Sola je opremljena s
priro¢nisko literaturo za
pedagoske delavce in
mladostnike.

Umestitev programa
v razvojni in letni

nacrt Sole

Doloc¢ena sta obseg dela in
¢asovni nacrt izvajanja
preventivnih delavnic.

Prakti¢na podpora
Solske svetovalne

sluzbe

Nacrtovanje in koordiniranje
uvajanja in izvajanja
programa v Soli.

« IzobraZevanje uciteljev za
izvajanje delavnic v razredu.

« Podpora pri izvajanju delavnic.

« Evalvacija opravljenega dela.

Preventivno delo —
ucitelji, razredniki,
solski svetovalni

delavci
Nacrtno izvajanje delavnic
PO programu.

_ KREPITEV OSEBNOSTNE
CVRSTOSTI MLADOSTNIKOV
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Prednosti programa To sem jaz

Podprt z dokazi

Opravljeni dve evalvaciji u¢inkovitosti programa v sodelovanju s Centrom
za psihodiagnosti¢na sredstva (2007 in 2018).
Redna letna procesna evalvacija.

Dolgoletne izkusSnje

Stabilno, kontinuirano delovanje programa od leta 2001. Preverjen
model na podrocju Solske preventive, usmerjen v razvijanje socialnih in
custvenih vesc¢in ter krepitev mladostnikove samopodobe.

Pozitiven vpliv na
Solsko okolje

Bogati zivljenje Solske skupnosti (vnasa vrednote, kot so empatija, socutje
in solidarnost). Dokazano izboljsuje razredno klimo (medosebne odnose,
red, upostevanje pravil in organizacijo v razredu).

Literatura

Temelji na lastni, javno dostopni in brezplacni literaturi.

Dodana vrednost

Podprt z neodvisnim delovanjem spletne svetovalnice tosemjaz.net, ki
mladim omogoc¢a anonimen dostop do strokovnega nasveta.

Usklajenost s Solskim
sistemom

Dopolnjuje in podpira temeljne naloge vzgoje in izobrazevanja, usmerja se
v podporo otroku in mladostniku pri razvoju zdrave osebnosti in psihi¢ne
odpornosti.

Priporocilo

Izvajanje programa priporoca Zavod RS za Solstvo.

Reference

Nagrade

+ Prizma 2012 — nacionalna nagrada za komunikacijsko odli¢nost v
kategoriji celovitih druzbenih akcij v javhem neprofitnem sektorju

+ Izidor 2008 — nagrada za spletno odlicnost po izboru strokovne Zirije

+ Netko 2007 — nagrada za najboljSo spletno stran v kategoriji drzavne in
javne uprave ter skupnosti

+ Nagrada Evropskega ZdruZenja za javno zdravje (EUPHA) za najboljsi
poster na 15. evropski konferenci javnega zdravja (Helsinki, oktober 2007)

+ Nagrada za najboljsi poster na 11. evropskem simpoziju o preprecevanju
samomora (PortoroZ, september 2006)

+ Izidor 2005 — nagrada za odli¢nost v spletnem komuniciranju

Primer dobre prakse
v mednarodnem
prostoru

* Global Mental Health Summit, London, oktober 2018 — program
predstavljen kot vodilni primer dobre prakse na podrocju dusevnega
zdravja v skupini za Solajoco se mladino.

+ V porocilu Health Policy »A sustainable approach to depression: moving

from words to actions« (Trajnostni pristop k depresiji: od besed k

dejanjem), program predstavljen kot uspesen pristop na podrocju

varovanja dusevnega zdravja otrok in mladostnikov. Porocilo je bilo
predstavljeno decembra 2018 v Evropskem parlamentu.

Third EU Compass Forum on Mental Health Care and Mental Health in

All Policies, Luxemburg — februar 2018: program uvrsc¢en med devet

izbranih primerov dobre prakse v Evropi na podrocju dusevnega

zdravja — publikacija Good Practices in Mental Health & Well-being.

+ 62. zasedanje Komisije OZN za droge, predstavitev programa kot
primera dobre prakse, marec 2019.

Nosilec in koordinator

Nacionalni inStitut za javno zdravje

Financer in podpornik

Ministrstvo za zdravje

Ob zakljucku poglavja o implementaciji programa in obenem kot uvod v naslednje poglavije
o navodilih za izvedbo delavnic si oglejmo razmiSljanje iz izkustvene prakse. Slavica
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Klan¢nik, profesorica in razrednic¢arka z dolgoletnimi pedagoskimi izkusnjami na eni od

koroskih osnovnih Sol, meni, da je za uspesno izvedbo delavnic pomembno naslednje:

motiviran, zadovoljen, empaticen in ustrezno usposobljen mentor s podporo vodstva,
drugih uciteljev in Solskega svetovalnega delavca,

zanimiv, aktualen nabor vsebin, primernih razvojni stopnji ciline skupine, ob uporabi
razlicnih sodobnih medijev;

pester nabor in izbor pristopov, ki povecujejo motivacijo vseh vkljucenih, tako izvajalca
kot tudi ucencev, za delo;

cas za podozivljanje oz. kontemplacijo po delavnicah in za ustvarjalno ponovitev
ter nadgradnjo pridobljenega (npr. dramske igre, igre viog pri pouku, filmi, stand up,
plakati, predstave, radijske oddaje ...);

dovolj casa za izvedbo (vsaj dve pedagoski uri na delavnico).

Ob tem uciteljica, ki je bila tudi dolgoletna vodja Zdrave Sole, posebej izpostavi uporabno

vrednost delavnic v vsakdanjem Zivljenju in pri delu z otroki in mladostniki tako pri pouku,

izbirnih vsebinah, v skritem kurikulumu Sole kot tudi izven pouka. Poudari Se:

s permanentnim izvajanjem delavnic pridobimo vsi — ucenci imajo priloZnost za
gradnjo pozitivne samopodobe, ucitelji in svetovalni delavci z medsebojno delitvijo
dobrih praks kot pomocjo pri zahtevnem pedagoskem delu tudi sami osebnostno
rastejo, starsi/skrbniki pa so zadovoljni, saj spremljajo zadovoljnega mladostnika.
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6. Navodila za izvajanje delavnic

Poglavje o navodilih za izvajanje delavnic prinasa ucitelju usmeritve za pripravo, izvedbo,
metode in zaklju¢evanje delavnic.

6.1. Priprava na delavnice

* Uciteljeva teoreticna priprava

Pri vsaki delavnici je ucitelju v pomoc¢ teoreti¢ni okvir, razlaga, na katero se lahko opre, da
se bo pocutil bolj suverenega v pogovorih z ucenci ter v vlogi izvajalca delavnice. Delo v
delavnicah je gotovo drugacno kot pri pouku, a so delavnice zastavljene tako, da je izvedba
preprosta. Razredniki, torej ucitelji razlicénih strokovnih profilov, bodo s kontinuiranim
izvajanjem skozi dve leti svoje u¢ence ucili socialnih in ¢ustvenih ve$¢in ter s tem krepili
njihovo samopodobo, vplivali na njihove medsebojne odnose, boljSo razredno klimo in
podobno.

Ucitelj je svojim ucencem vedno tudi zgled, model za ustrezno vedenje. Pri obravnavi
dolo¢enih Zivljenjskih problemov se mladostniki lahko oprejo na njegovo osebnostno
zrelost, njegove izkusnje, ¢e jih je pripravljen deliti z njimi.

Ucitelj se samostojno ali skupaj z u¢enci odloc¢i, kdaj bo katero delavnico izvedel, saj vrstni
red izvedbe ne vpliva na njihovo u¢inkovitost. Izbira je mozna na osnovi razli¢nih kriterijev
(Zzelje in potrebe ucencev, aktualni problemi, ki se kazZejo v razredu ipd.). Pomembno je, da
se ucitelj zaveda, katere vescine Zeli s posamezno delavnico razvijati pri u¢encih. Tako jim
bo pri svojem vsakdanjem delu lahko pomagal utrjevati spoznanja in izkusnje iz delavnic.
Izvajanje delavnic naj ne bo predstavljeno kot igra, zabava, ampak kot u¢enje pomembnih
Zivljenjskih spretnosti. U¢enje samo pa vendarle poteka na nekoliko drugac¢en nacin kot
pri poukuy, bolj sprosc¢eno, lahko tudi igrivo.

* Priprava prostora
Pred izvedbo vsake delavnice si ucitelj pripravi vse potrebne pripomocke in poskrbi za
ureditev uéilnice.

Zazeleno je, da je prostor pripravljen drugace kot pri pouku. Ce je le mogoce, naj bodo klopi
pomaknjene k stenam, stoli pa postavljeni v krog. Krog omogo¢a medsebojno odprtost in
povezanost.

» Motivacija ucencev

Za dobro sodelovanje in uspeh delavnic je odlo¢ilnega pomena motivacija u¢encev. Nanjo
ima velik vpliv ucitelj, ki zbuja njihov interes in pripravljenost za aktivno delovanje ter
vpliva na njihovo osredotocenost pri delu.
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Pomembno je, da uéencem osmisli izvajanje delavnic. Veliko raje bodo sodelovali, ¢e bodo

v izbrani vsebini in predstavljeni obliki dela videli smisel. Ze pri samem izboru oziroma

vrstnem redu delavnic lahko ucitelj izhaja iz potreb ucencev, predvsem pa naj utemelji,

kaksno korist bo zanje in za njihovo poznejse Zivljenje imelo usvajanje dolo¢enih socialnih

in Custvenih spretnosti ter krepitev njihove samopodobe.

Pri motiviranju ucencev za delo bodo ucitelju v pomoc
naslednji koraki:

Jasno predstavi cilje in uporabnost vsake delavnice.

Pri izbiri vrstnega reda izvajanja delavnic izhaja iz potreb in motivov uc¢encev
oziroma iz razmer in potreb v razredu.

Teoreti¢no razlago predstavi na nacin, Ki je za u¢ence razumljiv in jim omogoca, da
nove informacije lahko povezejo s preteklimi izkuSnjami ter brez tezav sodelujejo.
Ustvarja pozitivno u¢no okolje, in sicer s svojim zgledom, strpnostjo, zaupanjem
v ucence, vzivljanjem vanje, pripravljenostjo poslusati, upostevanjem razlik med
ucenci in pozitivno naravnanostjo.

Uporablja taksne oblike dela, ki vkljucujejo vse u¢ence, spodbujajo njihove interakcije
in jih povezujejo.

Je pravicen, nepristranski, ko izraZa svoja mnenja in pricakovanja, ter daje povratne

informacije ucencem.

6.2. Nacela za 1zvedbo delavnic

Ucitelj ustvarja pogoje, v katerih se u¢enci pocutijo varno. Vzpostavi vzdusje sprejetosti
in spostovanja, ustvarja pozitivno u¢no okolje.

Z ucenci se dogovori, da mora imeti vsak od njih moznost izrazati svoje mnenje in
obcutke, ne da bi se bal posmeha ali kritike drugih.

Opozarja jih, naj pozorno poslusajo drug drugega in spostujejo vsako mnenje, vsako
izrazeno misel, vsako Custvo, ki se pri posamezniku pojavi. Pojasni jim, da imamo
ljudje lahko o doloCenih stvareh razlicna mnenja, da pa je dobro, Ce te razli¢nosti
upostevamo in spostujemo. Zato v delavnici njihovi odgovori ne bodo vrednoteni kot
pravilni oziroma napacni.

Ucence opogumlja, kadar govorijo, jih ne prekinja in ne presoja. Podobno ravnanje
spodbuja tudi pri uc¢encih.
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» Zucenci se dogovori, da spostujejo zasebnost. Tega, kar bodo v skupini pripovedovali,
izrazali, poslusali, ne bodo govorili ali kako drugace sporocali naprej.

» Spodbuja jih k aktivnosti (izrazanju lastnega mnenja, stalis¢, obc¢utkov ..), vendar ne
zahteva, da bi povedali nekaj, Cesar ne Zelijo. Poskrbi, da se ucenci lahko izognejo
odgovoruy, ki bi bil zanje neprijeten. O tem se dogovorijo Ze pred zaCetkom izvajanja
delavnic. Tako lahko pozneje ucenec, ki o doloCeni temi ne Zeli povedati svojega
mnenja, mirno, suvereno, brez strahu pove, da prepusca besedo naslednjemu. Izkusnje
kazejo, da ucenci to moznost v praksi redko uporabijo, kadar pa ¢utijo potrebo po njej,
so zanjo hvalezZni ter se ¢utijo sprejete in razumljene.

« Ucitelj spodbuja razlicne (vendar sprejemljive) poglede v zvezi z doloCenimi
situacijami. S tem podpira enkratnost posameznikove osebnosti in omogoc¢a u¢encem,
da pridobivajo zaupanje v lastne obcutke, Custva, misli, staliS¢a ... Prizadeva si, da dobijo
¢im ve¢ pozitivnih povratnih informacij od njega in od vrstnikov, da se dozivljajo kot
uspesne in kompetentne.

o Kadar ucitelj sprasuje ucence o njihovih obcutkih, mislih, izkusSnjah, uporablja raje
odprta vprasanja in ne taksnih, kjer odgovarjajo le z DA oziroma NE. Na primer: »Kako
bi se pocutil, Ce ...« je bolje kot: »Ali bi bil vznemirjen, Ce ...«

» Pomembno je, da so v izvedbo delavnic vedno vkljuceni vsi ucenci. Posebno pozornost
je treba nameniti tihim, plahim, nesamostojnim, torej tistim, ki potrebujejo vec
spodbude in pozitivnih povratnih informacij, ter uéencem, ki obi¢ajno motijo pouk.
Nanje se ucitelj vnaprej pripravi in predvidi, kako jih bo vklju¢il v delo. Kadar se zgodi,
da si kakSen ucenec jemlje prevec besede, ga je treba na prijazen nacin omejiti, kot na
primer: »Hvala, ker si povedal svoje mnenje, zdaj pa poglejmo Se, kaj drugi mislijo o tem ...«

6.3. Metode za izvajanje delavnic

V delavnicah je mogoc¢e uporabiti razlicne metode dela v skupini, kot so vodeni razgovor,
individualno delo s tekstom (vprasalniki, delovni listi ..), igra vlog, izdelava plakata,
zloZenke, akrostih .. Delo lahko poteka individualno, v parih, v skupinah treh ali Stirih
ucencev, v obliki »verige«. V posamezni delavnici je mogoce te pristope kombinirati.
Ustvarjalen ucitelj pa bo Se sam nasel kakSen izviren nacin dela.

Pri tovrstnih skupinskih aktivnostih je najbolje, da so sedeZi razporejeni v krogu, saj ta, kot
je bilo Ze omenjeno, omogoca medsebojno odprtost in povezanost med sodelujo¢imi.

»Veriga« je metoda, prikateri u¢enci sedijo v krogu in drug za drugim izrazajo svoje obcutke,
razmisljanja in staliS¢a. Je dobra in ucinkovita metoda, saj omogoca vsakemu ucencu, da
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pove svoje mnenje. Organizirana struktura daje u¢encem obcutek varnosti. Slabost verige
pa je v tem, da lahko v veliki skupini vsakdo pride na vrsto le enkrat ali dvakrat. Dobro
je, da je ucitelj pri rabi te metode fleksibilen in uposSteva mozZnost, da kateri od uéencev o
doloceni vsebini ne more spregovoriti, kdo drug pa Zeli povedati nekaj vec.

Pri oblikovanju dvojic oziroma skupin naj izvajalec delavnic uporabi ¢im vec¢ razlicnih
ustvarjalnih, duhovitih nac¢inov za sestavljanje nakljuéne skupine ucencev (Zrebanje
barvnihlisti¢ev, rastlin, zivali .., naklju¢na stevila, datumiin podobno). Stembo vnesel vdelo
igrivost in sproScenost ter poudaril naklju¢no sestavo parov oziroma skupin. Priporocljivo
je, da v skupinah niso vec kot stirje ucenci, saj s tem dosezemo vecjo aktivnost vseh ¢lanov.
Pri zdruZevanju v manjSe skupine je koristno upostevati tudi nacelo raznolikosti. Tako med
seboj sodelujejo tudi tisti soSolci, ki se sicer morda manj povezujejo.

6.4. Zakljucek delavnic

Ucitelj naj delo nacrtuje tako, da na koncu ure ostane vsaj nekaj minut za refleksijo. U¢enci
naj odprto povedo, kako so se pocutili, kaj so spoznali, kaj jim je bilo vSe¢, kaj bi Zeleli
spremeniti itd. Lahko povedo, ali je delavnica izpolnila njihova pri¢akovanja. Ce uéitelj
Zeli bolj iz€érpno povratno informacijo zase, lahko predhodno pripravi evalvacijski list s
tremi kratkimi (a zanj pomembnimi) vprasanji, na katera bodo u¢enci odgovorili ob koncu
delavnice.

6.5. Dogovori za delo v delavnicah

Dogovori za delo v delavnicah oziroma pravila, ki veljajo v ¢asu izvajanja delavnic, naj bodo
zapisana.

Priporocljivo je, da izvajalci delavnic spodaj navedene dogovore napisejo na plakat, ki naj
bo med vsako delavnico na vidnem mestu.
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Dogovori za pogovore v skupini:

Tegaq, kar v skupini govorimo in poslusamo, ne
pripovedujemo in ne sporoc¢amo drugim.

Spostijivi in vljudni smo drug z drugim. Zelimo,
da se vsakdo v skupini pocuti sprejetega

in cenjenegd. Ne posmehujemo se in ne
kritiziramo.

Pazljivo poslusamo drug drugega. Ko nekdo
govori, ga gledamo in smo pozorni ha njegove
besede. Ne razmisljamo vnaprej o tem, kaj
bomo sami povedali, ko bomo na vrsti.

Aktivno sodelujemo in delimo z drugimi svoje
misli in Gustva. Lahko pa tudi brez strahu
povemo, kadar na vprasanje ne zelimo
odgovoriti.

V delavnicah NI pravilnih ali napaénih
odgovorov.
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/. Delavnice

V naslednjem, osrednjem poglavju predstavljamo prenovljene preventivne delavnice 10
korakov do boljse samopodobe avtorice psihologinje Alenke Tacol. Izvorno so nastale
kot rezultat vecletnega zbiranja, preoblikovanja in preizkusanja v praksi. V prenovljeni
izdaji priro¢nika so delavnice dopolnjene z razsirjenimi teoreticnimi razlagami, novimi
vajami in delovnimi listi ter idejami za delo. Ogrodje delavnic je ostalo enako kot v letu
2011, saj je bil ta model delavnic v letu 2018 celovito evalviran v sodelovanju s Centrom za
psihodiagnosti¢na sredstva.

Vaje, vkljuéene v delavnice, so temeljni primeri aktivnosti za razvoj posameznih podrocij
samopodobe oziroma socialnih in custvenih vescin. UCitelji lahko predstavljene vaje
dopolnjujejo s svojimi idejami in razli¢icami vaj.

Ucinek delavnic bo zagotovo vecji, ¢e bodo ucitelji znanje in vescine, ki jih bodo ucenci
pridobili v delavnicah, z njimi utrjevali pri vsakdanjem delu v razredu.

Preventivne delavnice:

« Namenjene so delu z mladostniki, starimi od 13 do 17 let.

« Predvideno izvajanje: razredne ure in druge priloznosti za preventivno delo v
osnovnih in srednjih Solah.

o Izvajalci: uéitelji razli¢nih profilov, razredniki in Solski svetovalni delavci.

« Cilj programa: izvajalec izvede v istem razredu deset delavnic po Prirocniku za
preventivno delo z mladostniki (nacrtno in kontinuirano izvajanje preventivnih
delavnic v enem ali dveh $olskih letih).

e Strokovna podpora izvajalcem delavnic: Solska svetovalna sluzba.

« Sistem evalvacije: konec Solskega leta izvajalci delavnic sodelujejo v spletni

anketi Nacionalnega inStituta za javno zdravje.
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CELOSTNI MODEL
PREVENTIVNIH DELAVNIC

Socialne in ¢ustvene kompetence,
ki jih z delavnicami razvijamo

SAMOZAVEDANJE | SAMOURAVNAVANJE

SOCIALNO ODGOVORNO
ZAVEDANJE SPREJEMANJE
ODLOCITEV

‘ ODNOSNE
1 ' SPRETNOSTI
Spostujem se in se
sprejemam I

v 2

Postavljam si cilje in si
I prizadevam, da bi jih

dosegel
3. v

Sodelujem z drugimi,
jih sprejemam in I

imam prijatelje “
v 4

I ResSujem probleme
5 4>
Soocam se s stresom I

<«

I Razmisljam pozitivho
Prevzemam ‘
odgovornost za I

svoje vedenje ‘

8.

I Zavedam se, da sem

“ edinstven in neponovljiv
S v

¢lovek
Postavim se zase I

&% 10.

‘ Prepoznavam, sprejemam
| in izrazam svoja custva

MLADOSTNIK S SOCIALNIMI
IN CUSTVENIMI VESCINAMI



PRVA DELAVNICA

Spostujem se
In se
sprejemam
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Kaj se te je danes v delavnici dotaknilo?

Da me sprejemajo taksno, kot
sem.

To, da smo krepili svoje in od
drugih pozitivne lastnosti.

Ko me je sosolec
opisal.

Najbolj se me je dotaknilo, da
sosolci dobro mislijo o meni.

Lepo mnenje sosolk o meni.

To, da sem povedala primer in
je izpadlo zelo pametno.

Da sem se nekaj naucila o sebi.

Da smo bili vsi
odKkriti.

Da pisemo pozitivne stvari o
sebi in si vlijemo nekaj poguma.

Zapisi mladih o delavnicah (iz evalvacije programa To sem jaz).
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PRVA DELAVNICA
Spostujem se in se sprejemam

1. Razlaga

Samospostovanje je pomemben del posameznikove samopodobe. Predstavlja njen
vrednostni vidik. NanasSa se torej na vprasanje, kako vrednotimo samega sebe, kako se
sprejemamo in cenimo. Clovek, ki spostuje samega sebe, se zaveda temeljne vrednosti, ki
jo ima vsako ¢lovesko bitje. DoZivlja se kot osebo, vredno ljubezni, srece in spostovanja
drugih ljudi. Prepoznava svoje pozitivne lastnosti in se jih zaveda. To pa ne pomeni, da
se dozivlja kot popolnega ali kot osebo, ki se postavlja nad druge. Kdor spostuje samega
sebe, se sprejema taksSnega, kot je v svojem bistvu. Uvideva in priznava tudi svoje
Sibkosti, pomanjkljivosti in napake, vendar je do njih strpen, razumevajoc in sprejemajoc.
Sprejemanje slabosti in teZav pomeni, da jih upostevamo in vrednotimo kot neizogiben
sestavni del slehernega ¢cloveka. Sprejemanje samega sebe vkljuCuje socutje in prijaznost
do samega sebe.

Ko mladostnike spodbujamo in usmerjamo k pozitivhemu vrednotenju samih sebe,
vplivamo na njihovo sposobnost samozaznavanja in samozavedanja. Vplivamo lahko na
to, da se zavedajo lastne vrednosti in vrednosti svojega Zivljenja. Da bi se lahko pozitivno
vrednotili, morajo ustrezno prepoznavati svoje lastnosti ter se zavedati svojih pozitivnih, a
realisticnih predstav in prepri¢anj o sebi. Samozaznavanje in samozavedanje se nanasata
tudi na zaznavanje in zavedanje negativnih vidikov svojega doZzivljanja in vedenja, svojih
slabosti in napak. Samospostovanje vkljucuje tudi zavedanje tega, da na svoje predstave in
prepricanja o sebi lahko vplivamo ter da lahko delujemo tako, da jih spreminjamo v ugodni
oziroma realni smeri.

Dozivljanje lastne vrednosti je v veliki meri odvisno od tega, kako smo v Zivljenju zadovoljni
s svojimi moralnimi odloéitvami. Ce v moralnem pogledu delujemo prav in delamo dobro
ter e se tega zavedamo, to pomembno prispeva k zadovoljstvu s samim seboj. Ko pri
mladostnikih spodbujamo samospostovanje, sprejemanje in ustrezno vrednotenje svojega
vedenja, jih hkrati usmerjamo, da svoja dejanja vrednotijo tudi z moralnega vidika ter
sprejemajo odgovornost za manj ustrezno ravnanje.

V delavnici Spostujem se in se sprejemam se ucenci usmerjajo v svoje dobre lastnosti
s pomocjo pozitivnih trditev o sebi in na osnovi pozitivnih mnenj, ki jih o njih izrekajo
sosolci.

V drugem delu delavnice pa vplivamo tudi na njihovo socialno zavedanje, saj delo temelji
na tem, da drug pri drugem prepoznavajo ter pozitivno vrednotijo lastnosti in vedenje.
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2. Socialne in custvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV
(glavni (dodatno)
poudarek) + sprejemanje
+ ustrezna in pozitivno
samozaznava vrednotenje
. prepoznavanje Iaznolikosti
lastnih moénih + spostovanje
podrocij drugih
* samozaupanje

Z delavnico pri ucencih spodbujamo prepoznavanje, zavedanje in utrjevanje pozitivnih
staliSc o sebi ter prepoznavanje in vrednotenje pozitivnih lastnosti in vedenja drugih.

3. PrlpomOCkl: pisala, seznam pozitivnih trditev, listi¢i z imeni uéencev,
kosSarica za listiCe, prazni listi A4.

4. Metode dela: uodna razlaga, delo v skupinah.

5. Napotki za ucitelja

Delavnica je sestavljena iz dveh delov, ki ju lahko izvajamo lo¢eno v razli¢nih dnevih.
Prvi del delavnice

Ucitelj u¢ence seznani, da bodo v prvem delu delavnice prepoznavali svoje pozitivne
lastnosti.

Ucenci sedijo v krogu. Uc¢itelj jim razdeli delovne liste, na katerih je natisnjen seznam
pozitivnih trditev (priloga Seznam pozitivnih trditev). Ucencem rece, naj vsak zase prebere
trditve in razmisli o njih. Nato naj s svojega seznama izbere tiste tri pozitivne trditve, za
katere meni, da ga najbolje oznacujejo oziroma jih najlazje sprejme kot svoje.

Ucitelj skrbi za to, da uc¢enci mirno berejo, se odlo¢ajo vsak zase in si ne pripovedujejo
svojih izbir.

Ko vidi, da so zakljucili z delom, jim rece, naj se med izbranimi tremi trditvami odloc¢ijo za
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eno, in sicer za tisto, ki se jim v danem trenutku zdi najpomembnejsa in jo bodo predstavili
sosolcem.

Ucence opozori, da se lahko zgodi, da jih bo vec¢ izbralo isto trditev. RazloZi jim, da je to
povsem obicajno in da bodo svojo individualnost v povezavi z izbrano trditvijo izrazili
v nadaljevanju. Ko bodo namrec¢ svoj izbrani stavek predstavljali soSolcem, bodo morali
utemeljiti svojo izbiro.

Trditev bodo torej nadaljevali z besedama: »... zato, ker ...«

Ucitelj opozori ucence, naj bodo pri utemeljitvah kar se da konkretni in naj trditve
utemeljujejo na osnovi lastnih izkusenj. Naj ne odgovarjajo s posploSenimi razlagami, kot
na primer:

»Imam pravico delati napake, zato ker vsi ljudje delamo napake ...«

Za ucence 1ima vecjo ciljno vrednost izkustvena razlaga trditve.

Primer: »Znam se vZiveti v druge in jih razumeti, zato ker vedno opazim, kadar se kdo od
starsev slabo pocuti in jima takrat bolj pomagam, pa tudi pri sestri takoj vidim, Ce ji gre kaj
narobe ...«

Ucitelj vsakega ucenca po njegovi predstavitvi naklonjeno podpre s kratkim stavkom ali
zgolj z besedo (».. hvala .., lepo ..«). Vsebine oziroma razlage osebne izkusnje pa naj ne
komentiraneposredno posameznemu uc¢encu (takobibil u¢eneclahko prevec izpostavljen),
ampak naj raje izrazi mnenje o vrednosti izrazene lastnosti ali vedenja na splosno.

Ucitelju ni treba komentirati prav vsakega odgovora. Lahko postavi vprasanje, na primer:
»Zakaj je pomembno, da si znamo organizirati ¢as?«, ali: »Kako bi bilo na svetu, ¢e bi ljudje
v drugih iskali pozitivne lastnosti?«, ali: »Kako se pocutimo, kadar dozivimo, da se je nekdo
poskusil vziveti v nas in nas razumeti? Ali si prizadevamo, da bi razumeli ¢ustva in vedenja
sosSolcev?

Ko vsi ucenci razlozijo svoje trditve, jih ucitelj lahko pozove k nadaljnjim razlagam
pozitivnih afirmacij, kot na primer: katere razlage trditev se ujemajo z njihovimi prepricanji,
kako ocenjujejo seznam trditev v celoti itd.

Z ucenci se lahko pogovori o tem, kako so se pocutili, ko so izbirali pozitivne trditve o sebi,
in kako, ko so eno od svojih pozitivnih lastnosti predstavili soSolcem.

Ko razgovor izzveni, ucitelj ucencem pojasni pomen pozitivnih trditev in njihovo povezavo
z razvijanjem pozitivnih staliS¢ o sebi. Predlaga jim, naj doma seznam $e naprej uporabljajo.
Trditve si lahko prilepijo na vidno mesto, lahko si jih prilepijo v zvezke ..
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Ucitelj na sredo kroga postavi kosSarico, v kateri so listi¢i z imeni ucencev. Vsak uc¢enec
1zZreba listi¢ z imenom svojega sosSolca. Ucitelj se z ucenci dogovori, da ne povedo, koga
so izZrebali. Na list nato napisSejo pozitivno lastnost, ki jo prepoznajo pri soSolcu in se
jim zdi najbolj znacilna zanj. U¢itelj ucence opozori, da morajo pozitivne lastnosti pisati
premisljeno. Zapisana lastnost mora v resnici odrazati znacilnost izbranega ucenca.
Negativnih lastnosti ne smejo pisati. Prav tako naj ne pisejo splosnih oznak, kot na primer:
»Jure je v redu.« Izbrani pozitivni lastnosti naj pripiSejo tudi pojasnilo, jo ponazorijo s
primerom ali kako drugace utemeljijo.

Ko ucenci zapiSejo lastnosti, prepognejo liste in jih vrnejo v kosaro. Ucitelj nato naklju¢no
jemlje liste iz koSare in prebere ime ucenca ter zapisano lastnost in utemeljitev. Ucitelj in
ucenci se lahko dogovorijo, da ostanejo avtorji zapisov anonimni, da se torej ne razkrije,
kdo je o kom pisal. Mlajsi ucenci sicer tezko zadrzijo skrivnost, ima pa takSna anonimnost
tudi lahko svoj pomen in vrednost.

6. Zakljucek delavnice
Ucitelj se z u¢enci pogovori, kako so se pocutili, ko so sami izbirali pozitivne trditve o sebi,
in kaj so dozivljali, ko so pozitivha mnenja o sebi slisali od soSolcev. Skupaj ovrednotijo

pomen tega, da pri sebi prepoznavajo moc¢na podrocja.

Poudarijo tudi pomen pozitivne naravnanosti do svojih vrstnikov.
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Priloga k delavnici
Spostujem se 1n se sprejemam

Delovni list

Seznam pozitivnih trditev

* Sem dober prijatelj/prijateljica.

* Razvijam svoje sposobnosti in interese.

* Vztrajam pri delu.

* Sem dober clovek.

* Sem pogumen/pogumna.

* Sodelujem z drugimi in jih sprejemam.

* Na dogodke in situacije znam gledati s pozitivne strani.
* Sprejemam se takSnega/taksno, kot sem.

* Pomagam drugim.

* Znam se vzivetl v druge in jih razumeti.

* Znam recl »ne«, kadar kdo od mene zahteva kaj slabega.
* Sprejemam svoje telo, svoj zunanji videz.

* Skrbim za svoje zdravje.

* Vem, kaj si v Zivljenju Zelim, in se trudim, da bi to dosegel/dosegla.
* Drugi me imajo radi.

* Ne 1zogibam se problemom — poskusam jih resevati.

* Sem odgovoren Clovek.

* Zaupam vase.

* Znam obvladati svojo jezo.

* Sprejemam drugacnost ljudi.
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Veselim se ponedeljkovih ur

Z delom v soli — s svojim poucevanjem in z
vzgajanjem — Zelim podpreti mladostnika
pri razvijanju ¢vrste osebnosti, pozitivne
samopodobe in naravnanosti k samostojnemu
resevanju problemov. Vlogo ucitelja torej
vidim v podpori mladostniku, da lahko
uresnicuje svoje potenciale. Preko delavnic
mladi razvijajo lastno razumevanje svoje
osebnosti, skusajo ozavestiti svoje Sibke
tocke in osvetliti mocna podrocja. Uzivam v
opazovanju, kako jim uspe doseci zastavljene
cilje, kako postopoma razvijajo realnejsi
pogled na Zivljenje, kako se ucijo spoprijemati
s stresom ... Veselim se ponedeljkovih ur, ker
vem, da me bodo ucenci pricakali v ucilnici,
ki ne bo imela klasi¢no postavljenih klopi,
ampak bodo le te »razmetane« po trenutnem
razpolozenju. Znova se bo razvil pogovor o
custvih, teZavah, dosezkih ... Strah, da kdo
izmed ucencev ne bo zZelel sodelovati, je
povsem odvec. Obicajno uspem dvomljivce
prepricati, da je zadeva zanimiva in koristna,
Ze po prvi delavnici.

Najvecja nagrada je, ko po dolgem casu znova
srecam svoje nekdanje ucence in mi povedo,
kako koristno je bilo nameniti cas delavnicam,
Iskati resitve problemov, prisluhniti njihovim
zeljam, razumeti njihova custva. Resnicno
neprecenljivo.

Katja Medved, prof. anglescine in zgodovine,
0S Ljubecna
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DRUGA DELAVNICA

Postavljam si
cilje 1n si

prizadevam,
da b1 jih
dosegel
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Kaj se te je danes v delavnici dotaknilo?

Danes sem izvedela, kaj zares
hocem.

Da sem svoj cilj napisala zelo
realno in dobila upanje, da ga
bom tudi uresnicila.

Ko sva se s sosolko pogovarjali
o0 svoji prihodnosti.

Da sem dojel, da je kar dobro
nacrtovati, ker do zdaj tega
nisem pocel.

Zgodbe drugih, njihovi cilji.

To, da veliko soSolcev ne gleda
v prihodnost in si ne postavlja
ciljev.

Da smo izrazili svoje cilje.

Mojca in njeni cilji.

Ker sem lahko na glas povedala
svoje cilje.

Zapisi mladih o delavnicah (iz evalvacije programa To sem jaz).
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DRUGA DELAVNICA
Postavljam si cilje in s1 prizadevam, da bi jih dosegel

1. Razlaga

Dozivljanje lastne vrednosti v pomembni meri temelji na ¢lovekovi dejavnosti, u¢inkovitosti
in sposobnosti, da obvladuje svoje Zivljenje. Dejavnost, Ki je za posameznika vredna in
smiselna, je vedno naravnana k nekemu cilju. Cilji spodbujajo ¢lovekovo motivacijo,
prizadevnost in vztrajnost. V Zivljenju nas usmerjajo naprej ter dajejo polnost in smisel
nasemu bivanju. Clovek, ki je brez nacrtov in ciljev, doZivlja, da je Zivljenje prazno. Hitreje
lahko podleze vplivu slabe druzbe, za svoje neuspehe pogosto krivi druge, se dozivlja kot
Zrtev in niti ne poskusa vplivati na svoje Zivljenje.

Zaslehernega ¢loveka, za njegovo podobo o sebi in zadovoljstvo v Zivljenju je pomembno, da
si postavlja cilje, ki so v skladu z njegovimi vrednotami. Vrednote so Zivljenjske usmeritve,
so kot kazipoti skozi Zivljenje, cilji pa kot tocke na poti, ki jih Zelimo doseci. Vrednota
je, vzemimo, znanje, izobrazba, cilj pa uspeh pri doloéenem predmetu. Pri izbiri oziroma
doloc¢anju ustreznih ciljev posamezniku v veliki meri pomaga to, da razjasni svoje vrednote,
da si odgovori na vprasanje, kaj v zivljenju Zeli, kaj hoce, kaj je zanj najpomembneje itd.

DosezZeni cilji dajejo obcutek ucinkovitosti, uspesnosti, vrednosti in zadovoljstva ter
posameznika spodbujajo k novim ciljem in nadaljnjim aktivnostim. Da bi lazje dosegli
svoje cilje, je nujno, da so realni, ravno prav zahtevni, prilagojeni nasim sposobnostim.

Cilji morajo biti konkretni, jasno opredeljeni. Le tako lahko nacrtujemo aktivnosti,
spremljamo napredek in vrednotimo dosezke. Poglejmo primer: »IzboljSal bom svojo
telesno pripravljenost,« je prevec sploSen cilj, medtem ko bi na¢rtovano nalogo lahko bolj
konkretno opredelili takole: »Stirikrat na teden bom pretekel po pet kilometrov.«

Otroci in mladostniki se pogosto ravnajo po ciljih, ki jih namesto njih postavljajo odrasli.
Toda za razvoj njihove samostojnosti je zelo pomembno, da pridobivajo kompetence, s
katerimi si lahko sami organizirajo zivljenje, na¢rtujejo in usmerjajo svojo aktivnost.

Postavljanje in uresnicevanje ciljev se nanasata na kompetence s podrocij samozavedanja
in samouravnavanja.

Ko mladostnike usposabljamo za ustrezno postavljanje ciljev in spodbujamo njihovo
dejavnost, krepimo njihovo prepoznavanje oziroma zavedanje lastnih vrednot, interesov,
sposobnosti, motivov, aspiracij in obcutka ucinkovitosti. Delovanje za doseganje
ciljev vkljuCuje prepoznavo ustreznih pristopov in potrebnih aktivnosti, prilagojenih
posameznikovim zmoznostim. Ko mladostniki predvidevajo morebitne ovire na poti do
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dolocenega cilja in se spoprijemajo z njimi, razvijajo kompetence za odgovorno sprejemanje

odlocitev, zlasti vescine resevanja problemov.

Ko mladostniki delujejo v smeri postavljenih ciljev, krepijo svojo samomotivacijo in
samodisciplino kot pomembni vesS¢ini samouravnavanja.

2. Socialne in custvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV
(dodatno) (glavni (glavni
samouéinkovi- poudarek) poudarek)
tost + samomoti- + analiziranje
vacija, situacij
+ samodisci- + reSevanje
plina problemov
+ postavljanje . vredn.ote.nje in
ciljev presojanje
« reflektiranje

Z delavnico Zelimo pri ucencih razvijati obcutek samoucinkovitosti, zadovoljstva s seboj
ter dozivljanja, da je zZivljenje vredno in smiselno.

3. Pripom()éki: pisala, delovni listi, prazni listi A4, tabla.
4. Metode dela: uwodna razlaga, delo v skupinah.

5. Napotki za ucitelja

Delavnica je sestavljena iz dveh delov, ki se lahko izvajata lo¢eno.
Prvi del delavnice

Ucitelj razdeli ucencem delovne liste, na katerih je primer sedmosolke Anje (priloga 1). Ko
vsak zase odgovori na vprasanji na listy, se z uc¢iteljem pogovorijo o razliki med osebnimi
cilji in cilji drugih ljudi (starsev, uciteljev, trenerjev ...). Ucitelj pogovor vodi k spoznanju,
da uresni¢evanje osebnih ciljev prinese ve¢ zadovoljstva in dozivljanja Zivljenjske
ucinkovitosti.
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Ko ucencirazumejo vrednost osebnih ciljev, jim ucitelj razlozi Se pomen realno postavljenih
ciljev. Pove jim, da si ljudje pogosto postavljamo previsoke ali prenizke cilje. Spodbudi
ucence k iskanju in navajanju primerov za previsoko in prenizko postavljene cilje.

Primera, ki ju ucitelj za zacetek lahko prebere u¢encem.
Primer previsoko postavljenega cilja
Maja se zZe stiri leta uci igrati violino. Rada bi sla na drzavno tekmovanje, tako kot
njena sosolka. Ucitelj violine pa z Majinim igranjem ni zadovoljen. Pri zadnji uri ji je
povedal, da v enem letu ni skoraj ni¢ napredovala. Meni, da Maja ni najbolj nadarjena,
predvsem pa premalo vadi. Maja je razocarana, prepricana je, da se ji godi krivica ...

Primer prenizko postavljenega cilja

Andrej je zelo sposoben fant, vendar nagnjen k lagodnosti. Po osnovni soli bi se z
lahkoto vpisal v gimnazijo, a je izbral triletni program. Sam poklic ga ni veselil, toda
ni se bil pripravljen veliko uciti. V soli je z lahkoto in brez ucenja dobival pozitivne
ocene, a ni bil prav zadovoljen s seboj. Se posebno so ga v slabo voljo spravljala
srecanja z nekaterimi nekdanjimi sosolci iz osnovne Sole, kadar so se pogovarjali o
svojih nacrtih za prihodnost.

Ucenci skupaj z uCiteljem ovrednotijo posledice previsoko in prenizko postavljenih ciljev.
Posameznik, ki si zastavi previsoke cilje, ima le malo moznosti, da jih dosezZe. Zato lahko
izgublja pogum in zaupanje vase. Prenizko postavijeni cilji pa ne predstavljajo pravega
1zziva. Za rezultat se ni treba truditi, vendar je tudi zadovoljstvo, ko cilj dosezemo, majhno.

Ucitelj razdeli uéencem delovne liste (delovni list 2), na katere ucenci zapiSejo zase
pomemben osebni cilj na enem podrocju, na primer v Soli, pri Sportu, glasbi ...

Ko ucenci zapiSejo cilj, vpiSejo v okenca:
» svoje prednosti oziroma lastnosti, ki bi jim lahko pomagale, da b1 dosegli svoj cilj;
o ovire, ki jih predvidevajo na poti do cilja;
» dejanja, ki jih bo treba storiti;
» prvi korak na poti do izbranega cilja.
Ucenci se o svojih zapisih pogovorijo v parih ali skupinah po Stiri.

Sledi skupni pogovor, v katerem ucitelj usmeri pozornost uc¢encev na ovire, ki jih bodo
morali premagati, ¢e bodo Zeleli doseci svoj cilj. Pogovorijo se o tem, ali so ovire notranje —
v ucencu ali zunanje — v okolju. Ucenci naj razmisljajo in iS¢ejo resitve, kako bi premagali
ovire na poti do cilja.

Predvsem pa ucence opozori na dejanja, ki bodo potrebna za to, da bodo svoje cilje dosegli.
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Dobro je, da se ucenci zavedo pomena svoje aktivne vloge pri postavljanju in doseganju
ciljev. Ucitelj ucence spodbudi k temu, da povedo, katera dejanja so zapisali na delovne
liste. Po njihovem nareku jih piSe na tablo. Pogled na zapisan seznam aktivnosti v u¢encih
utrjuje spoznanje, da je za doseganje ciljev treba biti dejaven.

Ucitelj ucence opozori tudi na to, da je dolgorocne cilje koristno razdeliti na manjSe,
kratkorocne cilje oziroma na naloge, ki jih ¢asovno opredelimo. To pomeni, da dolo¢imo,
koliko ¢asa bo trajala neka naloga. Dobro je delovati po manjsSih, a zanesljivih korakih.
Zacnimo s tistim, ki ga lahko naredimo takoj.

6. Zakljucek delavnice

Ucitel] povzame temeljno sporocilo delavnice, da se postavljanja in doseganja ciljev
lahko u¢imo. S tak$nim uc¢enjem ucenci pridobivajo kompetence za uravnavanje svojega
Zivljenja, za usmerjanje svoje dejavnosti v skladu s svojimi vrednotami, Zeljami ... Vse to
prispeva k njihovemu dozivljanju samoucinkovitosti.
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Priloga k delavnici
Postavljam si cilje in s1 prizadevam, da b1 jih
dosegel

Delovni list 1
Primer sedmosolke Anje

Anja je bila dobra Sportnica. Posebno rada je imela igre z Zogo. Njene najljubse ure
Sportne vzgoje so bile takrat, kadar so igrali kosarko, odbojko, rokomet. Zato ni cudno, da
je bila presrecna, ko jo je uciteljica Sportne vzgoje povabila v Solsko odbojkarsko ekipo.
Komaj je ¢akala, da novico pove starsem. Doma ji je oCe sicer Cestital, ceprav se mu stvar
ni zdela tako zelo pomembna. Pripomnil je le, da bo imela zaradi treningov manj c¢asa za
neumnosti. Mama pa je bila vidno razocarana. »Sport je vendar bolj za fante! Vedno sem
si Zelela, da bi se moja h¢i ukvarjala z umetnostjo, sedaj pa tole.« Anja je molcala, mama
pa je nadaljevala: »In zakaj smo ti toliko let placevali ure klavirja?'« Anji je slo na jok.
Brez besed je odsla proti vratom, na pragu pa se je obrnila in rekla: »H klavirju sem hodila
samo zato, ker je tebi to toliko pomenilo. Sama pa sem si vedno bolj Zelela na igrisce.
Sedaj imam moznost, da bi igrala tudi v klubu, in ves, mogoce bom kdaj postala trenerka ...«

Kako si Anjino prihodnost predstavlja njena mama, kako pa ona sama?

Kako naj ravna Anja?



Priloga k delavnici
Postavljam si cilje in si1 prizadevam, da bi jih
dosegel

Delovni list 2

Pomisli na svoje cilje (lahko so kratkorocni ali dolgoroéni). Na primer: Kaj zelim dose¢i (na
Solskem podrocju, pri Sportu, glasbi, prijateljstvu ...)?

Zapisi svoj cilj:

V okenca napisi:

» svoje prednosti oziroma lastnosti, ki bi ti lahko pomagale, da bos dosegel svoj cilj,

» ovire, ki jih predvidevas na poti do cilja,

+ kajboS moral narediti, da bi dosegel cilj,

« kaj bibil prvi korak oziroma kaj bos najprej naredil, da se bos priblizal svojemu cilju.

PREDNOSTI OVIRE

DEJANJA PRVI KORAK




TRETJA DELAVNICA

Sodelujem

z drugimai, jih
sprejemam In
Imam

prijatelje
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Kaj se te je danes v delavnici dotaknilo?

Da smo sodelovali s tistimi,
s katerimi po navadi ne
sodelujemo.

Da sem lepo

sodeloval z drugimi.

Veliko smo se pogovarjali.

Da se med sabo spostujemo.

Vsi smo povedali svoje
mnenje.

Zapisi mladih o delavnicah (iz evalvacije programa To sem jaz).

Ko smo se s skupino
posvetovali o svojih idejah in
ko smo sodelovali.

Res smo se zabavali z
1zvajanjem vaje iz basni. Res
je bil spas.

Da nimam ravno svojega
mnenja; da laZje delam s
tistimi, ki jih bolje poznam.

Da se pri nalogah nismo kregall,
da smo sodelovali in se ¢im bolj
potrudili za tisto, kar smo delali.
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TRETJA DELAVNICA
Sodelujem z drugimi, jih sprejemam in imam prijatelje

1. Razlaga

Ko sodelujemo z drugimi, smo skupaj z njimi usmerjeni k istemu cilju, bodisi zato, ker
imamo skupne potrebe in interese, ali zato, ker Zelimo pomagati drugim, ali pa zato, da bi
ob pomoc¢i drugih laZje dosegli svoj cilj. Kadar sodelujemo z drugimi, poleg svojih potreb
in Zelja upostevamo tudi potrebe in Zelje drugih, se vzivljamo v druge, smo do njih odprti
in sprejemajocCi. Sodelovanje zahteva prilagajanje, dogovarjanje, usklajevanje in sklepanje
kompromisov. Usmerjeno je k skupnim koristim, koristim dveh ali ve¢ oseb. Gre za iskanje
enotnosti. Ko delujemo za skupni cilj, poskusamo kar najbolj izraziti sebe, pokazati svoje
sposobnosti, hkrati pa dopus¢amo drugim, da izrazijo sebe.

Sodelovanje z drugimi, sprejemanje drugih in vzpostavljanje prijateljskih vezi vkljucujejo
socialno zavedanje. Ko se druzijo in sodelujejo z drugimi, mladostniki Kkrepijo svojo
sposobnost empatije in sposobnost zavzemanja perspektive drugih. V razli¢nih socialnih
interakcijah se vzgajajo za spostovanje drugih ter za sprejemanje in pozitivno vrednotenje
raznolikosti. Za sleherno sodelovanje in dobre medosebne odnose potrebujemo razlicne
odnosne spretnosti. Mednje sodijo jasno sporocanjeter aktivno oziroma empaticno poslusanje.

Vsak medosebni odnos in sodelovanje z drugimi slej ko prej privedeta tudi v medsebojne
nesporazume, nasprotja in konflikte, ki izvirajo iz razlik pri ljudeh, njihovih razliénih
lastnosti, potreb in ciljev. Da bi lahko uspesno reSevali konflikte v korist vseh oseb, ki so
vanj vkljucene, potrebujemo posebne vescine za resevanje konfliktov. Tudi tem moramo
posvetiti pozornost med socializacijo in oblikovanjem osebnosti mladih.

2. Socialne in custvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV
(glavni (dodatno —
poudarek) ob alternativni
+ zavzemanje izvedbi)
perspektive + komunikacij-
drugega ske kompe-
- sprejemanje tence
in pozitivno + timsko delo
vrednotenje
raznolikosti
+ spostovanje
drugih
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Z delavnico Zzelimo utrjevati obcutek pripadnosti skupini, spodbujati odprtost in
sprejemanje drugih, razvijati sposobnost vzivljanja v druge, pridobivati spretnosti
dogovarjanja in sprejemanja kompromisov, utrjevati obcutek lastne vrednosti in zavedanje
svojih zmoznosti.

3. PrlpomOCkl: besedilo basni Ivana A. Krilova: Labod, $¢uka in rak, delovna
lista, racunalnik, projektor.

4. MetOde dela: delo z besedilom, uvodna razlaga, delo v skupinah, igra vlog.

5. Napotki za ucitelja

1. vaja
Sodelovanje

Ucitelj prebere basen (priloga), ucenci poiscejo njen nauk. Ucitelj pove, da bodo nauk
preizkusili v preprosti vaji. Sledi delo v skupinah po stiri, v katerih si uc¢enci razdelijo
vloge (labod, rak, $¢uka, voz). »Voz« stoji v sredini, drugi trije ga skusajo potegniti vsak v
svojo smer v isti ravnini (basni ne interpretirajo dobesedno), nato pa $e v isto smer. Ucitelj
opozori ucence, naj ne vlecejo prevec¢ sunkovito in premocno, da ne bi poskodovali tistega
v vlogi voza. Vajo lahko izvedejo tudi tako, da en ucenec sedi na stolu, trije pa vlecejo stol
za noge, najprej vsak v svojo smer, nato Se vsi v isto smer.

Ko zakljucijo vajo, ucitelj usmerja pogovor vseh ucencev k spoznanju, da je za doseganje
skupnih ciljev nujno potrebno sodelovanje.

Nadaljevanje vaje: uCenci delo nadaljujejo v Ze oblikovanih manjsih skupinah. Vsaka
skupina naj sporocilo in izkustvo 1z prvega dela delavnice preizkusi na primeru izbrane
realne zivljenjske situacije.

Mozne situacije: dogovarjanje za koncni izlet, priprava programa za starse na roditeljskem
sestanku, praznovanje novega leta v razredu, organizacija solskega bazarja ...

Ucitelj ucence spodbuja, naj izrazajo in zagovarjajo vsak svoj predlog. Na koncu naj z
dogovarjanjem in usklajevanjem pridejo do resitve, s katero bodo vsi zadovoljni in bodo
ostali prijatelji med seboj. Pomembno je, da s svojim predlogom in nac¢inom komunikacije
ne prevlada najmocnejsi, najglasnejsi ¢lan skupine, ter da se Sibkejsi ¢lani skupine ne
umikajo in ne podrejajo. Ena ali ve¢ skupin lahko to odigra pred vsemi. Sledi diskusija.

2.vaja
Prijateljstvo

Vaja povezuje delavnice z vsebinami na spletni strani ftosemjaz.net in sicer z rubriko
Verjamem vase (Sodelujem z drugimi, jih sprejemam, imam prijatelje — 3. korak do boljse
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samopodobe). Ucenci lahko besedilo iz rubrike pregledajo vsak zase na ra¢unalniku, lahko
pa jim ga ucitelj predvaja na platno. Posebej se posvetijo poglavjem Zmote o prijateljstvy,
Kako pridobiti in obdrzati prijatelje ter Znam se pogovarjati.

Ko se seznanijo z besedilom, se v manjSih skupinah o njem kriti¢no pogovorijo, izmenjajo
svoje poglede, mnenja in predstave o prijateljstvu.

Ucitelj jim razdeli Delovni list 2, na katerem sta dve nalogi.

Za prvo nalogo je naveden resnicen primer iz spletne svetovalnice. V njem devetoSolka
pod vzdevkom Star prosi za nasvet. Ucenci, Se vedno v manjsSih skupinah, razmislijo o
vprasanju, oblikujejo odgovor mladostnici in ga zapiSejo.

Pri drugi nalogi naj se pogovorijo o tem, katere lastnosti so v resnici pomembne pri
prijateljstvuy, ter jih navedejo.

Nato vsaka skupina pred celotnim razredom predstavi svoje odgovore. Ucitelj zapisuje na
tablo lastnosti pravega prijateljstva, da jih tako lazje skupaj ovrednotijo.

Aktivno poslusanje, poslusanje z vzivljanjem
Za prijateljstvo in dobre odnose med ljudmi je pomembno, da znamo drug drugega poslusati.

Ucitelj uCencem predstavi pomen dobre komunikacije in zlasti vlogo poslusanja. Natan¢no
jim razloZzi znacilnosti dobrega poslusanja, ki ga imenujemo aktivno posluSanje oziroma
poslusanje z vzivljanjem (empati¢no poslusanje). Te znacilnosti jim predstavi s projekcijo,
plakatom, zapisom na tabli ali na listih, ki jih razdeli u¢encem (str. 70).

Ucitelj razdeli ucence v skupine po tri. Pove jim, da bodo opravili vajo posluSanja. Eden v
skupini bo pripovedovalec, druga dva ga bosta poslusala, vendar vsak drugace in ne hkrati,
temvec drug za drugim.

Prvi poslusalec naj uporabi nacin neustreznega poslusanja. Poslusal bo nezbrano, oziral
se bo naokrog, zehal, sogovornika ne bo gledal v o¢i, pozornost bo usmerjal drugam (npr.
k telefonu), sogovornika bo prekinjal, ga preve¢ spraseval, govoril o sebi itd. (U¢enci naj
uporabijo Se svoje izvirne nacine, s katerimi bodo ponazorili nepozorno poslusanje.)

Drugi poslusalec naj si prizadeva, da bo poslusal aktivno, z vzivljanjem, in naj uposSteva vse
prvine tega nacina poslusanja.

Ucenec, ki bo v vlogi pripovedovalca, si temo pripovedi lahko izbere sam. Tema naj bo
taksna, da bo o njej pripovedoval vsaj nekaj minut in da bo v zgodbo lahko vkljuéil tudi
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svoje dozivljanje. Vsebino pripovedi lahko pri drugem poslusalcu ponovi ali izbere novo.
ZaZeleno je, da se ucenci znotraj skupine preizkusijo v vseh treh vlogah.

Ob koncu vaje ucitelj ucence pozove, naj povedo, kako so se kot pripovedovalci pocutili,
kadar jih je soSolec posluSal nezbrano, neprimerno, in kako takrat, ko jih je poslusal

aktivno, z vzZivljanjem. V pogovoru skupaj ocenijo pomen empatiénega poslusanja v svojih
medosebnih odnosih in komunikaciji.

6. Zakljucek delavnice
Ucitelj se z ucenci po vsaki vaji pogovori o njenih temeljnih sporocilih.

Po prvi vaji skupaj ovrednotijo pomen sodelovanja ter iS¢ejo predloge za ucinkovito
sodelovanje med ucenci v konkretnih situacijah v razredu.

Po drugi vaji posebno poudarijo lastnosti pravega prijateljstva.

Ob zakljucku tretje vaje ucenci potrdijo pomen in vrednost empaticnega poslusanja.
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AKTIVNO POSLUSANJE -
POSLUSANJE Z VZIVLJANJEM:

e poslusamo ¢im bolj pazljivo in zbrano, pozorni
smo na pomen sliSanega;

* obrnjeni smo proti sogovorniku in smo kar se
da umirjeni, potrpezljivi, ne pogledujemo okoli
sebe, sogovornika vecino ¢asa gledamo v o¢i;

e obcasno s prikimavanjem pritrdimo kaksni
sogovornikovi izjavi;

* kratko povzamemo del kaksne izjave (»Tako
dolgo si moral ¢akati.«);

e odzovemo se na izjavo, ki vkljucuje ¢ustvo,

s ¢imer pokazemo, da se vzivljamo v
pripovedovalca (»To je bilo pa res hudo zate.«);

* smiselno postavljamo vprasanja, s katerimi
pokazemo interes za sogovornika in njegovo
pripoved (»Ali zelis o tem povedati kaj ve€?«);

* ne segamo VvV besedo, ne prekinjamo

sogovornika, ne dajemo nasvetov ...

Aktivho poslusanje ne pomeni, da postavljomo

veliko vprasanj, da sogovorniku prehitro ponujamo

svoje mnenje, predloge, nasvete ali izkusnje.




Priloga k delavnici

Sodelujem z drugimi, jih sprejemam in imam
prijatelje

Delovni list 1

Ivan A. Krilov
LABOD, SCUKA IN RAK

Ljudem, ki ni jim sloge mar,
ne gre spod rok nobena stvar,
zaman je ves napor — njih delez je le muka.

Da voz prepeljejo, so se ondan
zmenili rak, labod in S¢uka.
Vsi trije so lepo se vpregli vanj;
napenjajo moci, a voz nikamor noce!
Saj breme ne bilo bi zanje pretezko,
a kaj; labod se vzpenja pod nebo,
rak vlece pac nazaj, a S¢uka v vodo hoce.
Kdo kriv je, kdo nekriv — kaj bi sodili mi;
a voz Se danes tam stoji.



Priloga k delavnici
Sodelujem z drugimi, jih sprejemam in imam
prijatelje

Delovni list 2
Pred vami je resniCen primer iz spletne svetovalnice tosemjaz.net.

Star

Kako dobiti prijatelje

Stara sem 14 let in hodim v 9. razred. Jeseni grem v srednjo Solo in me full skrbi, ce
bom tam dobila prijatelje. Ze sedaj imam malo prijateljev, ker sem bolj tiha, zaprta. Moje
sosolke so vse bolj glasne, kar naprej ¢vekajo med seboj. Bojim se, da se ne bom mogla
vkljucit v nov razred ... da bom ostala sama. Kaj naj naredim?

o Razmislite in pogovorite se o problemu, ki ga opisuje devetosSolka, ter o njenem
vprasanju. Kako bi ji odgovorili, ¢e bi bili v vlogi svetovalca?

Svoj odgovor zapisite.

o Pogovorite se o tem, katere lastnosti so v resnici pomembne pri prijateljstvu, in jih
napisite.
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Pogum in pripravljenost na
spremembo

Ucenci se med seboj mocno razlikujejo. V
situacijah, ki jih niza Solski vsakdan, se bije
boj med njihovimi razlicnimi potrebami,
vrednotami in zanimanyji. Tako nastajajo
konflikti. ReSevanje konfliktov je pogosto
podobno sportni tekmi, v kateri je eden
zmagovalec, drugi poraZenec. Custvenih ran, ki
pri tem nastanejo, se ucenci zavedo Sele, ko so
moznosti za preoblikovanje konflikta Ze precej
zmanjsane in jih sami (brez pomoci ucitelja
ali svetovalne delavke) ne znajo vec najti.
Dobro strukturirane delavnice preventivnega
programa To sem jaz avtorice Alenke Tacol

me opogumljajo, da kot razrednicarka v svojo
poucevalno prakso laZje vnasam vsebine, ki
najstnikom pomagajo pri soocanju s stiskami,
saj jih opremijo s tehnikami za spoprijemanje
z njimi, posledicno pa spodbujajo tudi
pozitivno klimo v razredu in krepijo
sodelovalni odnos z drugimi.

In kaj konkretnega so omenjene delavnice
‘prinesle’ mojim ucencem? V zadnjih treh
letih, odkar jih redno vpeljujem v svoj pouk
slovenscine, zelo veliko. Na primer spoznanje,
da je vsak clovek edinstven in dragocen.

Tudi to, da si ucenci bolj upajo zaupati svojim
obcutkom in o njih govoriti. Pa tudi to, da so se
(na)ucili stresne dogodke preoblikovati v izziv
In umiriti misli. Iz lastne izkusnje so mnogi
spoznali, da soocanje s teZavami 0z. 1zZ1vVi
lahko cloveka tudi okrepi. z novo spretnostjo,
novo navado, novim razumevanjem situacije,
samo pogumen moras biti in pripravijen

na spremembo. Njihovi vtisi potrjujejo, kar
verjamem tudi sama. Kjer je volja, tam je tudi

pot.

Vanja Kavcnik Kolar, uciteljica slovenscine,
Osnovna sola Antona Martina Slomska Vrhnika

el



CETRTA DELAVNICA

ResSujem
probleme

SAMOZAVEDANJE | SAMOURAVNAVANJE

ODGOVORNO
SPREJEMANJE
ODLOCITEV
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Kaj se te je danes v delavnici dotaknilo?

Ko smo resevali
resne probleme.

Da smo povedali,
kaj nas muci.

Naucila sem se novega nacina
resevanja problemov.

Da vsi izrazijo svoje mnenje in
upostevajo druge predloge.

To, kako resevati probleme in
kako se jih lahko izognem.

Danes sem ugotovila, kako
moram resevati probleme, kaj
so najstniski problemi ... bilo
mi je zelo vsec.

Ko smo napisali, kako resiti
probleme.

Ta pristop se mi zdi uporaben.
Pri resevanju problema mi je
najtezje to tudi uresniciti.

Naucil sem se nekaj
novega o sebi.

Zapisi mladih o delavnicah (iz evalvacije programa To sem jaz).
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CETRTA DELAVNICA
Resujem probleme

1. Razlaga

Ljudje se v vsakdanjem Zivljenju srecujemo tudi z ovirami, tezavami in problemi ter se na
razlicne nacine soo¢amo z njimi. Problem lahko opredelimo kot Zivljenjsko situacijo ali
nalogo, ki je zahtevna in zapletena, odgovor nanjo pa ni enostaven, lahek in neposredno
dosegljiv. Uspesno prilagajanje v okolju predpostavlja, da posameznik svoje Zivljenje
nacrtuje, organizira in usmerja, tako da se kolikor je mogoce izogiba tezavam in problemom
oziroma jih preprecuje (npr. mladostnik s sprotnim ucenjem prepreci tezave ob koncu
Solskega leta). Mnogim problemom pa se v zivljenju ne moremo izogniti. To, kako uspesno
se prilagajamo v okolju in kako ucinkovito obvladujemo svoje Zivljenje, je v veliki meri
odvisno od tega, kako uspesno resujemo probleme.

Med najmanj zrele in najmanj koristne nacine odzivanja na problem spadata izogibanje
problemu in zanikanje problema. Tako, na primer, ravna ucenec, ki zaradi nezadostnih
ocen pri nekem predmetu zacne izostajati od pouka, kadar je na vrsti ta predmet, ali ¢lovek,
ki ¢uti, da je z njegovim zdravjem nekaj narobe, pa noce k zdravniku itd.

Zrele, ¢vrste in odgovorne osebe sprejemajo problem kot izziv, kot dolZnost ali nalogo, s
katero se je treba spoprijeti. Problema ne vidijo kot nekaj, kar jih ogroza in kjer izgubljajo.
V soocanju s tezavo in prepreko vidijo priloZnost za svojo osebnostno rast in napredek.
Svoje sposobnosti ocenjujejo kot zadostne, da lahko problem uspesno resijo. Ko se dejavno
spoprijemajo s problemi in jih resujejo, utrjujejo svoj obcutek, da lahko obvladujejo zahteve
v svojem Zivljenju ter da imajo ustrezen nadzor nad njim.

ResSevanje problemov je ustvarjalen proces iskanja ustrezne resitve v konkretni problemski
situaciji. Sestavljen je iz vec¢ faz:

Prepoznavamo, ugotovimo in poimenujemo problem.

IS¢emo kar najve¢ moznih resitev problema.

Napravimo ozji izbor dobrih, smiselnih resitev.

Ocenimo mozne pozitivne in negativne posledice izbranih resitev.

Odloc¢imo se za resitev, ki jo bomo izvedli.

Izvedemo reSitev oziroma potrebno aktivnost.

Ocenimo, ali je aktivnost privedla do resitve problema.

© N o gk N

Ce problema nismo resili, izberemo in preizkusimo naslednjo moznost za resitev.

Vescine reSevanja problemov sodijo v SirSi sklop kompetenc za odgovorno sprejemanje
odlocitev. Ucinkovitost reSevanja problemov pa je v pomembnem obsegu odvisna tudi od
sposobnosti samouravnavanja, kot sta samodisciplina in samomotivacija. K uspeSnemu
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reSevanju problemov prispeva tudi samozavedanje, zavedanje lastnih zmogljivosti
za spoprijemanje s problemi, medtem ko uspesSne reSitve povecajo posameznikovo
samozaupanje in samoucinkovitost.

2. Socialne in custvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV
(dodatno) (glavni (glavni
samoudin- poudarek) poudarek)
kovitost * samodisci- * prepoznavanje
plina problemov
+ samomoti- + analiziranje
vacija situacij
+ reSevanje
problemov
+ vrednotenje in
presojanje
« reflektiranje.

Z delavnico spodbujamo pri ucencih aktiven odnos do Zivljenja, spoprijemanje z izzivi
in problemi. Prispevamo k ozavescanju, da dejavno odzivanje na zivljenjske izzive krepi
osebnostno cvrstost.

3. Pripom()éki: pisala, delovni list, prazni listi A4, tabla.
4. Metode dela: wodna razlaga, delo v skupinah.

5. Napotki za ucitelja
Prvi del delavnice

Ucitelj uéencem razlozi, da je pomembno svoje probleme prepoznati, se jih zavedati in si
prizadevati za aktivno spoprijemanje z njimi. Razlago ponazarja s primeri o tem, kako se
ucenec lahko usmeri v problem ali samo v razbremenitev svoje custvene napetosti: Pri
nekem predmetu dobi ucenec Ze drugo negativno oceno. Lahko obtoZuje ucitelja, je grob
do starsev, prijateljev, joce, se zapira vase ..., lahko pa deluje tako, da bo oceno popravil. Se
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posebno pomembno je, da ucenci zacutijo razliko med umikom oziroma beZanjem pred
problemom in reSevanjem problema. U¢itelj jih spodbuja k navajanju primerov iz svojega
zivljenja, in sicer taksnih, kjer so zanikali problem, se izogibali spoprijemanju z njim,
odlagali reSevanje, kot tudi taksnih, pri katerih so problem uspesno resevali. Ozavestijo
naj, da je umik sicer enostavnejsi, vendar tezav ne resi, pogosto jih celo poveca.

Ucitelj naj prvemu delu delavnice nameni dovolj ¢asa.

Ucitelj ucencem pove, da se bodo ucili, KAKO lahko uc¢inkovito resujejo probleme in kateri
KORAKI so potrebni pri reSevanju.

Na tablo napiSe PRVI KORAK: Prepoznam, ugotovim in poimenujem problem. (Pri
predstavitvi korakov si v nadaljevanju vaje lahko ucitelj pomaga s sodobno tehnologijo.)

Ucence pozove, naj predlagajo problemsko situacijo in opredelijo problem, ki ga bodo nato
skupaj reSevali. U¢enci navajajo probleme, ucitel;j jih pise (projicira) na tablo.

Primeri:
Grozi mi zakljucena negativna ocena pri nekem predmetu.
Poimenovanje problema: kako popraviti negativno oceno.

Vsec mi je sosolka, ona pa me sploh ne opazi.
Poimenovanje problema: kako pritegniti sosolkino pozornost.

V razredu nimam nobenega prijatelja.
Poimenovanje problema: kako pridobiti prijatelja.

Ucenci izmed (svojih) predlogov izberejo tistega, ki se vsem zdi najzanimivejsi za vajo.
Ucitelj druge predloge zbriSe.

Ucitelj napiSe na tablo DRUGI KORAK: IS¢em ¢im ve¢ moznih reSitev problema.

Ucence razdeli v manjSe skupine in jih spodbudi, naj po metodi mozganske nevihte iScejo
kar najve¢ moznih resitev izbranega problema. Poudari, naj odgovorov ne presojajo sproti,
ampak naj napisejo ¢im vec¢ razlicnih resitev (ne glede na to, ali se jim zdijo ustrezne ali
neustrezne). Ko u¢encem zmanjka idej, predstavnik vsake skupine ucitelju narekuje vse
predlagane resitve, on pa jih drugo pod drugo zapisSe na tablo.

Za primer negativne ocene pri nekem predmetu bi ucenci lahko navajali: obnasal
se bom, kot da mi je vseeno, poiskal bom instruktorja, prosil bom za pomoc¢ sosolce;
Izostajal bom od pouka pri tem predmetu, presedel se bom ¢im dlje od ucitelja, za



Priroénik za preventivno delo z mladostniki

nasvet bom prosil starse; razredniku bom zatozil krivicnega ucitelja; prenehal bom
hoditi v Solo; prosil bom solskega svetovalnega delavca ali ucitelja, naj mi pove,
kako naj se ucim; med urami bom ignoriral ucitelja; svoje tezave lahko zmanjSam z
alkoholom ali travo; zacel si bom bolje organizirati ¢as in se vec uciti ...

Ucitelj napiSe na tablo TRETJI KORAK: Med moznimi resSitvami izberem tiste, ki so dobre,
smiselne. (Pri tem koraku poteka delo z vsemi ucenci.)

Ucenciizmed navedenih izberejo vse ustrezne, realne mozne in izvedljive reSitve problema,
kot na primer: poiskal bom insStruktorja, prosil bom za pomoc soSolce, zacel se bom vec¢
uciti ... U¢itelj jih oznaéi (obkroZzi, podérta ...) ali izbriSe neustrezne.

Ugitelj napise na tablo CETRTI KORAK: Pri vsaki od izbranih moznih resitev ocenim, kaksne
bi bile njene pozitivne in kaksne negativne posledice. (Ucenci zopet delajo po skupinah.)
Vse izbrane reSitve zapiSejo na list, nato pa za vsako od njih navedejo predvidene pozitivne
in negativne posledice. Pozitivne napisejo na levo stran lista, negativne na desno. Ce na
primer presojamo mozno resitev »poiskal bom instruktorja«, so lahko pozitivne posledice
v tem, da instruktor snov dobro razloZi, ucenec ima vec moznosti, da popravi slabo oceno
..., negativne posledice pa so, da se porabi veliko casa za pot do instruktorja in nazaj, da
inStruktor snov razlaga nekoliko drugace kot ucitel], da so inStrukcije drage ...). Ucenci
v skupini za vsako izbrano trditev ugotavljajo, katerih posledic je ve¢, pozitivnih ali
negativnih. Nato predstavniki skupin porocajo o svojih ugotovitvah celotnemu razredu.

Skupine primerjajo ugotovitve in skupaj oblikujejo PETI KORAK: Odlo¢im se za eno ali vec
dobrih resitev problema, ki bodo zame najboljSe. V zgornjem primeru bi lahko bile dobre
resitve: prosil bom za pomoc solskega svetovalnega delavca ali ucitelja, da mi pove, kako
naj se ucim, in/ali zacel si bom bolje organizirati ¢as in se vec uciti in/ali prosil bom za
pomoc sosolce ...

Ucitelj na tablo napiSe SESTI in SEDMI KORAK: To, za kar sem se odlo¢il, uresni¢im.
Ugotavljam, ali je bila odloCitev v resnici dobra in me je pripeljala do resitve problema. V
nadaljevanju vodi ucitelj pogovor z vsemi ucenci. Pogovarjajo se o tem, kako pomembni so
ustrezna odlocitev, prizadevanje in aktivnost na poti k resitvi problema.

Ugitelj napi$e na tablo tudi OSMI KORAK: Ce problema nisem resil, izberem in preizkusim
naslednjo moznost za resitev. Z ucenci se pogovarja o pomenu tega koraka. Pomaga jim
k ozavescanju, da je reSevanje problemov dinamicen proces. V¢asih je treba iskati nove
poti, ne pa odnehati, kadar prvotne odlocitve in aktivnosti niso privedle do pricakovanega
rezultata.
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Nauceni proces resevanja problemov ucenci uporabijo na lastnem primeru.

Ucitelj se z njimi dogovori, da bodo vajo v enem tednu opravili doma. Uc¢encem posreduje
navodilo, naj vsakdo od njih pri sebi prepozna nek problem in opravi vse korake na poti
do njegove resitve. Korake tudi zapise. Razdeli jim liste (priloga k delavnici), na katerih je
zapisanih vseh osem stopenj, ki jim bodo doma v pomo¢ in oporo pri reSevanju problemov.
>>>

Po tednu ali veC se ucenci in ucitelj pogovorijo o poteku in izidih vaje, ki so jo opravili
doma. Ucenci z uciteljevo pomocjo ovrednotijo svoje odlocitve, aktivnosti in u¢inkovitost.

6. Zakljucek delavnice

Ucitelj skupaj z uéenci povzame temeljna sporocila delavnice:

o V Zivljenju ljudje naletimo na Stevilne ovire, se sreCujemo s tezavami in problemi, a ni
vseeno, kako se z njimi spoprijemamao.

o Zelo pomembno je, da se problemom ne izogibamo, ampak jih poskusamo resevati.

o Izogibanje reSevanju problemov vodi v nove tezave in jih povecuje. ReSevanje
problemov nam omogoca, da zadovoljujemo svoje potrebe, dosegamo cilje, se u¢inkovito
prilagajamo okolju.

o Lahko se naucimo resevati probleme.

« Usmerjenost v problem in aktivno spoprijemanje z njim sta pomembni komponenti
posameznikovega samouravnavanja in odgovornega sprejemanja odlocitev, prispevata
k njegovi pozitivni samopodobi in osebnostni ¢vrstosti.



Priloga k delavnici
ResSujem probleme

Delovni list
Koraki za reSevanje problemov

PRVI KORAK
Prepoznam, ugotovim in poimenujem problem.

DRUGI KORAK
ISCem ¢im veC moznih reSitev problema.

TRETJI KORAK
Med moznimi reSitvami izberem tiste, ki so dobre, smiselne.

CETRTI KORAK
Pri vsaki od izbranih moznih resSitev ocenim, kaksne bi bile njene pozitivne in kaksne
negativne posledice.

PETI KORAK
Odlocim se za eno ali ve¢ dobrih resitev problema, ki bodo zame najboljse.

SESTI KORAK
To, za kar sem se odlocil, uresni¢im.

SEDMI KORAK
Ugotavljam, ali je bila reSitev v resnici dobra in me je pripeljala do resitve problema.

OSMI KORAK
Ce problema nisem resil, izberem in preizkusim naslednjo moznost za resitev.



PETA DELAVNICA

Soocam se
S stresom
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Kaj se te je danes v delavnici dotaknilo?

Naucila sem se, kako se lahko

sprostimo pri razlicnih vajah. Izvedela sem, kako se lahko

Zelo pomaga. spopades s stresom in da
nisem edina, ki je veliko pod
Stresom.

Vsec so mi bile vaje
za sproscanje.

Da nam je Se uciteljica
zaupala svoje stalisce in
izkusnje.

Da sem lahko izrazila svoja
custva in da smo bili vsi
Iskreni.

To, da smo vsi sodelovali,
nekateri z bolj osebnimi
primeri, drugi z manj.

Pogovarjanje o svojih custvih.

Naucil sem se

To, na kasSen nacin se najlaZje nekaj o sebi.

spopadamo s stresom.

Zapisi mladih o delavnicah (iz evalvacije programa To sem jaz).
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PETA DELAVNICA
Soocam se s stresom

1. Razlaga

Stres je evolucijsko pridobljen, vrojen, normalen telesni, dusevni in vedenjski odziv na
zivljenjske spremembe, obremenitve in nevarnosti. Lahko za kratek ¢as ali trajneje omaje
posameznikovo notranje ravnovesje. Odraza se v negativnih mislih, ¢ustvenem nelagodju,
napetosti, vznemirjenosti, razlicnih neprijetnih telesnih znakih in spremembah v vedenju.
Stres je eden od pomembnih negativnih dejavnikov osebnostnega razvoja, ki lahko privede
v stiske osebne krize ali celo duSevne motnje. V pomembni meri sodeluje pri nastanku
razlicnih bolezni. Stresu se ne moremo povsem izogniti oziroma ga premagati. Prav tako
ne moremo prepreciti srecevanja z najrazlicnejsimi situacijami, ki ga povzrocajo. Lahko pa
ga zmanjSamo, zmanjSamo lahko tudi njegov skodljivi u¢inek.

Usposabljanje za ucinkovito spoprijemanje s stresom pomembno prispeva k psihi¢ni
¢vrstosti mladostnikov. V taksno usposabljanje sodi pridobivanje in utrjevanje razli¢nih
kompetenc in ves¢in.

Mladostnikom pomagamo uvidevati povezave med razliénimi zivljenjskimi situacijami,
dogodki, obremenitvami, preizkusnjami in dozivljanjem stresa. U¢imo jih prepoznavati
znake stresa v svojem telesu, ¢ustvovanju, misljenju in delovanju ter razumevati povezave
med dogajanjina teh stirih ravneh. S tem krepimo njihovo samozaznavoin samozavedanje.

Ucinkovito spoprijemanje s stresom zahteva tudi razlicne kompetence iz obmocja
samouravnavanja. V ta namen mladostnike seznanjamo z naravnimi in zdravimi nacini
sproscéanja in pomirjanja ter jih spodbujamo k iskanju in rabi tistih nacinov, ki se jim
osebno najbolj prilegajo. U¢imo jih vzpostavljati ravnotezje med aktivnostjo in pocitkom,
navduSujemo jih za rabo zdravih nacinov prezivljanja prostega Casa, vabimo jih h
koristnim oblikam razvedrila, rekreacije in zabave. U¢imo jih Zivljenjskih spretnosti, ki
jih utrjujejo za prenasanje obremenitev, pritiskov, nevarnosti in teZav ter jih usposabljajo
za spoprijemanje s problemi. Lahko jim pomagamo razvijati bolj pozitivne, realnejSe in
koristnejSe nacine razmisljanja o problemih in svojih sposobnostih obvladovanja stresnih
situacij. U¢imo jih, kako naj si organizirajo ¢as, nacrtujejo aktivnosti in premagujejo teznjo
k odlasanju. Vse to so razliCne organizacijske spretnosti. Pomagamo jim zmanjSevati
perfekcionizem, ki lahko prispeva k njihovemu stresu in tesnobi. Otroke in mladostnike
pogosto obremenjujejo odnosi z vrstniki in odraslimi, ker jim primanjkuje komunikacijskih
spretnosti ter spretnosti izrazanja svojih custev, Zelja in zahtev na samozavesten, a
neagresiven nacin. Toda tudi teh ves¢in se lahko naucijo.

Otrokeinmladostnike lahko opremimo tudizrazli¢nimi specifiécnimi tehnikami sproscanja.
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Uciti jih moramo sistematicno ter jih spodbujati, da bodo redno vadili in tehnike izvajali v
vsakdanjem Zivljenju.

Socialne in Gustvene spretnosti prispevajo k osebni trdnosti in odpornosti na stres, saj
dajejo mlademu ¢loveku obcutek ucinkovitosti oziroma obcutek, da lahko obvladuje svoje
zivljenje. Osebno trdnost in odpornost na stres povecujejo tudi Zivljenjski optimizem,
upanje, izraZanje custev, socialna podpora in dozZivetje smisla Zivljenja.

2. Socialne in custvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO

ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV

(glavni (glavni

poudarek) poudarek)

« prepoznavanje | * nadzor impul-

in poimeno- Zov in uravna-
vanje Custev in vanje custev,
razumevanje misli, vedenj
n]11_10vega + spoprijemanje
vpliva na s stresom
vedenje

* ustrezna
samozaznava

Z delavnico pomagamo mladostnikom prepoznati in razumeti, kaj se dogaja v telesu, ko
smo v stresu, in kaj takrat, ko se sproScamo.

3. Pl‘ipomoéki: tabla, pisala, delovni list, prazni listi A4.
4. Metode dela: uwodna razlaga, delo v skupinah.

5. Napotki za ucitelja
Prvi del delavnice
Ucitelj uCence najprej pouci o tem, kaj je stres, kako deluje, kaj vse ga povzroca, kaksne so

njegove posledice. Pojasni jim, kaj vse vpliva na nac¢in nasega dozivljanja stresa ter kateri
so bolj in kateri manj u¢inkoviti nac¢ini spoprijemanja z njim.
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Ucitelj razdeli u¢encem delovne liste (v prilogi). Vsak ga najprej resi sam, nato se pogovorijo
v parih. S pomocjo vaje na delovnem listu spoznavajo povezanost med custvi, ki jih
dozivljajo ob posameznih dogodkih, situacijah, ter dogajanjem v njihovem telesu.

Ucenci in ucitelj se posedejo v krog, kjer ucenci po Zelji povedo Se svoja razmisljanja o
prejsnji vaji.

Ucenci Se vedno sedijo v krogu. Ucitelj jim pove, da jim bo pokazal nekaj tehnik sproscanja
in umirjanja ter utemelji smisel u¢enja teh in podobnih tehnik:

» sproscujoce globoko dihanje (navodilo 1),

» postopno misi¢no sproscanje (navodilo 2),

» sproscanje z domisljijo — vodeno imaginacijo (priloga 3).

6. Zakljucek delavnice

Ucitelj skupaj z u¢enci povzame temeljna spoznanja delavnice:

o V zivljenju se lahko u¢imo zmanjsevati skodljive ucinke stresa.

e« Z ucenjem ucCinkovitih postopkov in tehnik za notranjo umiritev in sprostitev
pridobivamo spretnosti za uravnavanje svojih ¢ustvenih odzivov.

o UspesSno umirjanje in sprosc¢anje vplivata na boljSo podobo o sebi, omogocata vecje
zadovoljstvo s seboj in boljSe odnose z drugimi.



Priloga k delavnici Soocam se s stresom
Delovni list

Pomisli na neprijetne dogodke, situacije, ki si jih Ze kdaj dozivel/-a ...

V okencih je navedenih nekaj moznih neprijetnih dogodkov oziroma situacij. Pri vsakem
primeru dopisi ¢ustva, ki bi jih ob tem dozivljal/-a (na primer: strah, jeza, sram, zZalost ...),
ter dogajanje v svojem telesuy, Ki bi ga ob tem lahko obcutil/-a (na primer znojenje, slabost,
mocno bitje srca ...).

DOGODEK, SITUACIJA MOJA CUSTVA DOGAJANJE V TELESU
PRIMER RESITVE:

Sosolec me je uzalil pred jeza, razocaranje, sram zardevanje, hitro dihanje ...
drugimi ...

Starsem, ki pricakujejo
dobro oceno, moram
povedati, da sem preizkus
pisal/-a zelo slabo ...

V Soli me skupina ucencev
izsiljuje za denar ...

V zadnjih minutah pred
pisnim preizkusom znanja
mrzli¢no listam po zvezku.
Nanj se nisem dovolj dobro
pripravil/-a, Zelel/-a pa bi
dobro oceno ...

Preselili se bomo v drug,
precej oddaljen kraj.
Zamenjati bom moral/-a
soSolce, prijatelje, ucitelje ...

(Navedi Se svoj primer.)
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Priloga k delavnici
Soocam se s stresom

Navodilo za ucitelja
Sproscujoce globoko dihanje

Ucenci in ucitelj sedijo v krogu. Pri mladostnikih lahko vajo izvedemo tudi tako, da ucenci
stole obrnejo in sedijo s hrbti obrnjeni drug proti drugemu, njihov pogled je usmerjen izven
kroga. S tem dosezZemo, da niso pozorni drug na drugega in se bolj osredotoc¢ijo na vajo.

Ucitel] uCencem pojasni pomen umirjenega in sproSc¢enega dihanja pri premagovanju
napetosti.

Ucencem naroci, naj se ¢im udobneje namestijo na stolu, stopala naj bodo na tleh, eno
roko naj polozijo na trebuh, umirjeno naj dihajo ter opazujejo gibanje roke na trebuhu. Pri
pravilnem vdihu se roka dvigne, pri izdihu spusti. U¢enci umirjeno dihajo, vsak s svojim
ritmom. Ucitelj jim lahko daje dodatna navodila: »Vdihnite skozi nos, izdihnite skozi usta.
Dihajte mirno in sprosceno.«

Ucence, ki imajo pri ucenju dihanja tezave, umiri s pojasnilom, da bodo z vajo doma zlahka
usvojili umirjeno in sprosc¢ujoce dihanje, tudi ¢e jim na delavnici ni uspelo.

Vajo lahko nadaljuje tako, da ucence pozove, naj si pri vsakem vdihu predstavljajo, da
vdihnejo nekaj lepega (mehkega, toplega, svetlega, dobrega .., izdihnejo pa nekaj grdega
(trdega, hladnega, temnega, slabega ...).

Ucitelj ucencem pove, da je vaja Se posebno koristna za umirjanje pred spanjem ali pred
zaCetkom ucenja.
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Priloga k delavnici
Soocam se s stresom

Navodilo za ucitelja
Postopno misicno sproscanje

Ucenci in ucitelj sedijo v krogu. Tudi to vajo pri mladostnikih raje izvajamo tako, da ucenci
sedijo s hrbti obrnjeni drug proti drugemu, s pogledi usmerjenimi izven kroga. Ucenci so
bolj usmerjeni na vajo, hkrati pa preprecimo motece pogledovanje po vrstnikih, hihitanje,
sram in strah pred tem, da bi bili opazovani.

Ucitelj uCencem pojasni pomen sproscanja posameznih misi¢nih skupin. (Kadar smo pod
stresom, so nase misSice zakrcene, posledicno je telo slabo prekrvavljeno .. Sproscanje
miSic ugodno vpliva na nase celotno psihofiziéno poctutje ...)

Ucenci se udobno namestijo, zaprejo o€i in po navodilih ucitelja napenjajo in sproscajo
posamezne miSi¢ne skupine. Napetost naj traja priblizno 5 sekund, sprosS¢anje pa od 10 do
15 sekund. Vaja se zacne s stiskom pesti, saj to ucenci najlazje nadzirajo. Lahko jim tudi
recemo, naj si predstavljajo, da drzijo v vsaki roki kepo mehke gline. Stisnejo naj jo tako
mocno, kolikor le morejo, nato drzijo 5 sekund (ucitelj Steje do 5) ter popustijo. Ponovimo
Se dvakrat.

Nadaljujemo s skupino misic na podlahteh, nadlahteh, na ramenih. Dobro je, da z ucenci
skupaj napenjamo in spros¢amo vsaj Se misice na glavi (Celo, oci, ustnice, Celjust, obraz v

celoti, vrat) in na nogah ter jih hkrati opozorimo na misi¢ne skupine po vsem telesu.

Ucence motiviramo, da vajo izvajajo tudi doma.
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Priloga k delavnici
Soocam se s stresom

Navodilo za ucitelja

Ucenci se udobno namestijo na stolih. Noge najne bodo prekriZzane, stopala najbodo natleh,
roke naj roke naj udobno pocivajo, drza telesa naj bo sproséena. Ucitelj jim pove, da bodo
vajo izvajali z zaprtimi o¢mi. Za zvocno kuliso lahko ucitelj predvaja tiho instrumentalno
glasbo, glasbo za sproscanje.

Ucitelj pripoveduje z umirjenim glasom.

Dihajte mirno in sprosceno.

Predstavljajte si, da sedite na lesenih stopnicah hiSice na obali. Obala je pescena, pesek je
bel in se nezno svetlika. Morje se razprostira dalec, do koder sega pogled ...

Vstanes in se sprehodis do morja. Se nikoli nisi bil na taksni obali, videti je kot obale juznih
morij: droben pesek, turkizno modra voda, toplo sonce ... Prijetno toplo je, blaga sapa ti
hladi celo. V daljavi vidis jadrnice. Stopas ob vodi, valovi ti oblivajo stopala. Voda je tako
vabljiva, da sedes na pesek in pustis, da se topli valovi dotikajo tvojih nog. Dihas mirno in
sprosceno. Valovi tiho pljuskajo .. LeZes na pesek, cutis, kako te prijetno greje po telesu.
Nad teboj krozijo ptice, slisis njihovo Scebetanje ... LeZis na toplem pesku in se zagledas
v bele, puhaste oblake nad seboj. Predstavljas si, kako bi bilo potovati na oblaku, ki bi te
nezno zibal nad pokrajinami ... Toda tudi na morski obali ti je lepo. Sedes, v dlani zajames
pesek, ki ti polzi med prsti. Prisluhnes pljuskanju vode, zvoki so tihi in blagi, kot oddaljena
glasba .. Od nekod je veter prinesel vonj cvetocih grmov, ki se prepleta z vonjem slane
morske vode ... Tvoje telo je toplo in sprosceno ...

Vstanes in se pocasi odpravis proti leseni hisici. Sedes na stopnice in se zaves sebe, tega,
da sedis na stolu, v ucilnici, s svojimi soSolci. Pocasi odpres oci in pogledas po razredu.

Ucitelj se po vaji pogovori z u¢enci o tem, kako so se pocutili. Vprasa jih, ali se jim je uspelo
sprostiti, ter pojasni tistim, ki morda niso mogli slediti navodilom, da s tem ni ni¢ narobe
ter da je ucenje taksnih oblik spros¢anja proces. Ni nujno, da jih usvojijo Ze prvic.
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Sadovi delavnic so kmalu vidni

Ob prenatrpanih ucnih nacrtih in maratonskih
urnikih na eni ter nenehnem lovljenju prostih
minut za opravljanje razrednikove sluzbe na
drugi strani je prirocnik To sem jaz kaZipot,
ki usmerja k tistemu, kar je za odrascajoco
mladino najpomembnejse — ucenje socialnih
in custvenih vescin. Deset delavnic z jasno
zastavljenimi cilji in izjemno konkretno
naravnanimi dejavnostmi je neiz¢rpen vir
idej za razredne ure. Vsaka delavnica ponuja
vec moznosti, ki jih lahko poljubno izbiramo,
kombiniramo, kaj dodamo ali odvzamemo.

Sama sem iskreno vesela, da smo se kot
razred skupaj podali na pot sistematicnega
izvajanja delavnic, obenem pa me preveva
hvaleZnost, ker so sadovi delavnic Ze vidni.
Ucenci odgovorneje pristopajo v razlicnih
situacijah, znajo prositi za pomoc, so bolj
dobrohotni drug do drugega, si laZje zaupajo in
so si vedno bolj pripravljeni pomagati. In, po
mojem mnenju je izvajanje taksnih delavnic
tisto »vec«, kar lahko ucitelj ucencu podari za
Zivljenje.

Klementina Tominsek, prof. glasbe,
0S Cvetka Golarja Skofja Loka
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SESTA DELAVNICA

Razmisljam
POZ1t1vno

SAMOZAVEDANJE | SAMOURAVNAVANJE

ODGOVORNO
SPREJEMANJE
ODLOCITEV
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Kaj se te je danes v delavnici dotaknilo?

Da je dobro tudi v slabi izkusnji

iskati kaj pozitivnega. To, da smo lahko pogled na

Se tako negativne situacije
spremenili v pozitivnega.

Da smo se pogovarjali
o pozitivnih mislih.

Kako razmisljati pozitivno o
stvareh.

Povedala sem, kar sem hotela.

Ko smo delali seznam + in —
na tabli.

Da sem i1zrazala svoje mnenje.

Pogovor in utemeljitev misli. Skupinsko delo.

Zapisi mladih o delavnicah (iz evalvacije programa To sem jaz).
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SESTA DELAVNICA
Razmisljam pozitivno

1. Razlaga

Zivljenjskih okoliséin pogosto ne moremo spreminjati, lahko pa izberemo svoj pogled
nanje.

Ljudje lahko v pomembni meri vplivamo na svoje misli, jih izbiramo, vrednotimo,
spreminjamo, preusmerjamo, imamo nad njimi dolo¢en nadzor. Pri tem je treba poudariti,
da ne moremo imeti popolnega nadzora nad procesom misljenja, nad tokom lastnih misli.
Znano je namrec, da se nam lahko neprijetnamisel, kijo Zelimo pregnati, Se bolj vsiljuje. Zato
palahko u¢inkoviteje in koristneje spreminjamo vsebino svojih misli, svoje ocene, poglede,
razlage, predpostavke in celo prepri¢anja. Z lastnim prizadevanjem, vajo in izkusenostjo,
vCasih pa s pomocjo drugih oseb, lahko prepoznavamo in ovrednotimo negativne misli,
misli, ki v nas sprozajo negativna custva in ob¢utke ter negativno vplivajo na nase vedenje.
Ko prepoznamo negativni uéinek doloc¢enih misli, ocen, razlag, jih je mogoce nadomestiti
z bolj ustreznimi, bolj realnimi, bolj pozitivnhimi. Razmisljati pozitivho pomeni razmisljati
na nacin, ki vkljucuje realnejso oceno situacije ter spodbuja bolj pozitivnho doZivljanje in
delovanje. S spreminjanjem negativnih misli vplivamo na svoja ¢ustva in vedenje.

Misel uc¢enca, ki ni dosegel priznanja na tekmovanju iz znanja matematike: »Nikoli mi ni¢
ne uspe, sem zguba,« je gotovo pretirana in nerealna. Ce jo ustrezno prepozna, ovrednoti in
spremeni, tako da si rece: »Potrudil sem se, kolikor sem mogel; moj uspeh na tekmovanju
ni najslabsi; tudi na drugih podroc¢jih mi gre kar dobro,« lahko to ugodno vpliva na njegovo
pocutje in samopodobo.

K posameznikovi osebnostni ¢vrstosti veliko prispeva optimisti¢en pogled na Zivljenje, ki
obsega pozitivno oceno lastnih sposobnosti za obvladovanje, pozitivno vrednotenje lastnih
dosezkov, pripisovanje manjSe vrednosti negativnim dogodkom in zaupanje v ugoden
razplet dogodkov v prihodnosti.

Ko se mladostniki usposabljajo za realnejse, bolj pozitivno in optimisti¢no razmisljanje,
krepijo svoje sposobnosti na podro¢ju samouravnavanja. Do dolocene mere lahko
povecujejo nadzor nad lastnimi mislimi, ¢ustvi in dejanji. Utrjujejo tudi samozavedanje,
namre¢ zavedanje tega, da lahko vplivajo na svoje misljenje ter preko tega uravnavajo
svoja Custva in vedenje.

Gornjarazlaga temelji na predpostavkah kognitivno vedenjske terapije, da s spreminjanjem
razlag dogodkov in neustreznih, nekoristnih vzorcev razmisljanja lahko doseZemo
ugodne spremembe v ¢ustvovanju in vedenju. To izhodiS¢e in na njem temeljeca praksa
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spreminjanja vedenja sta dokazano uporabna, vendar ju je koristno nadgrajevati z novejSimi
znanstvenimi spoznanji.

Novejsa spoznanja tako imenovanega tretjega vala kognitivho vedenjske terapije, ki
ga zastopajo na Cujecnosti in sprejemanju temelje¢i pristopi (npr. C. Hayes, Strosahl,
Wilson, 2012; Ciarrochi, L. Hayes, Bailey 2012), pa postavljajo v ospredje drugacen odnos
do nezazelenih, nekoristnih, nefunkcionalnih misli. Namesto da bi spreminjali vsebino
misli, spreminjamo odnos do njih in spodbujamo posameznikovo aktivnost v skladu s tem,
kar je zanj pomembno. Primer: u¢enca, ki preve¢ razmislja »Ni¢ mi ne uspe,« spodbujamo,
da sprejme svojo misel kot dogajanje v svojem umu, ki ni isto kot realno dogajanje samo.
Lahko sirece »Imam misel, da mi ni¢ ne uspe, a to je samo misel,«in se loci, oddalji od svoje
misli, ji ne verjame ter se usmeri v zase pomembno aktivnost (npr. u¢enje, trening).

Predvidevamo, dabodo prihodnje prenove pricujo¢ega programa zaizboljsanje samopodobe
in ucenje socialnih in custvenih kompetenc vkljuCevale tudi novejSe pristope k
obravnavanju misljenja in uravnavanju ¢ustev, ko bodo ti Se bolj preverjeni z znanstvenimi
dokazi.

2. Socialne in custvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV

(glavni (glavni (dodatno - ob

poudarek) poudarek) alternativni

« prepoznavanje | * nadzor impul- izvedbi)
in poimeno- Zov in uravna- + analiziranje
vanje ¢ustev in vanje ¢ustev, situacij
razumevanje misli, vedenj - vrednotenje in
njihovega * spoprijemanje presojanje
vpliva na § stresom - reflektiranje
vedenje

Z delavnico spodbujamo pozitiven, realen, funkcionalen pogled mladostnikov na dolocene

zivljenjske situacije, na zivljenje, nase.

3. PrlpomOCkl: pisala, delovni listi, prazni listi A4.

4. Metode dela: uvodna razlaga, delo v skupinah, igra vlog.
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5. Napotki za ucitelja

Ucitelj uéencem razlozi, da dogodke in situacije ljudje spontano analiziramo, vrednotimo
ter nanje pogosto gledamo bodisi pozitivno bodisi negativno. Od tega je v precejs$nji meri
odvisno nase pocutje in ravnanje v razli¢nih zivljenjskih situacijah. Razlago lahko ponazori
s primerom, kot je ta:

Ucenec pred nastopom na koncertu v glasbeni soli lahko razmislja takole: »Prav gotovo se
bom zmotil, slabo bom igral, mocno bom razocaral ucitelja in starse, osmesil se bom ...« Ob
tem dozivlja napetost, tesnobo in strah ter se Zeli izogniti nastopu.

Lahko pa razmislja drugace, pozitivno, bolj realno: »Vadil sem, tudi ¢e se zmotim, se ne bo
zgodilo nic strasnega ... Vsakdo se lahko zmoti in zato ni ni¢ manj vreden ... UCitelj in starsi
to razumejo ... Ni treba, da sem popoln ... Tudi ¢e bom naredil napako, bom dovolj dober ...«
Spoprime se s situacijo in s tem Kkrepi svojo samozavest.

Ucitelj nato razdeli u¢ence v manjSe skupine. Vsaka skupina dobi delovne liste, na katerih
sta opisani dve Zivljenjski situaciji (priloga — delovni listi 1, 2, 3). Ucitelj poda navodilo, naj
vsaka skupina na list napiSe najprej ¢im ve¢ negativnih, nato pa Se ¢im ve¢ pozitivnih
misli, ocen, razlag, ki se jim porodijo ob doloceni Zivljenjski situaciji. Vsaka skupina si
nato izbere Se svoj primer Zivljenjske situacije ter ob njej navede negativne in pozitivne
misli oz. razlage. V tabelo piSejo le negativne in pozitivne misli, ostali dve rubriki pustijo
prazni. Ko vse skupine koncajo z delom, ucenci izberejo eno situacijo, ki jo bodo vsi skupaj
analizirali.

Za analizo ucitelj na tablo narise tabelo.

MISLI CUSTVA VEDENJE

+

V rubriko MISLI napi$e najprej vse negativne misli, ki mu jih narekujejo ucenci iz vsake
skupine, nato pa Se vse pozitivne.
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Nato ucenci ugotavljajo, kakSna custva in kaksno vedenje bi povzrocile negativne misli, kar
ucitelj sproti zapisuje na tablo v rubriki CUSTVA in VEDENJE. Isto naredijo Se za pozitivne
misli.

V nadaljevanju ucenci ponovno po skupinah dokoncajo vajo na delovnih listih, tako da
za preostali dve situaciji (ki ju niso skupno analizirali) ob posameznih mislih zapisejo Se
spremljajoca ¢ustva in vedenje.

Ucitelj spremlja delo po skupinah in daje uéencem povratne informacije.

IGRA VLOG

Ucitelj razdeli u¢ence v manjse skupine. Vsako skupino usmerja in u¢encem pomaga, da
si izberejo situacijo oziroma dogodek, ki pri njih lahko sproza negativne misli in s tem
negativna ¢ustva. (Primer: Petra ni bila povabljena na praznovanje sosolkinega rojstnega
dneva.) Ucenci si nato razdelijo vloge, da bi situacije odigrali. Pri vsaki situaciji naj vlogo
osrednjega lika (»glavnega junakag, ki se s situacijo sooca) odigrata dva razliéna ucenca.
Prvi razmiSlja negativno, se v skladu s svojimi mislimi tudi vede in skuSa odigrati
pripadajoca custva. Lahko tudi samo pripoveduje o svojem dozivljanju. Drugi pa razmislja
realno, pozitivno, tako tudi dozivlja in se vede.

Med pripravami vsaka skupina pomaga osrednjima likoma poiskati ¢im ve¢ negativnih
oziroma pozitivnih misli. Izbrane Zivljenjske situacije nato vsaka skupina predstavi za
ves razred po dvakrat, enkrat z uCencem, ki o situaciji razmislja, jo dozivlja in se vede
negativno, drugic pa s tistim, ki se odziva pozitivno, realneje. Drugi u¢enci ostanejo v istih
vlogah.

Ucenci tako nazorno spoznajo razliko v dozivljanju in vedenju v isti Zivljenjski situaciji
glede na to, kaksen pogled nanjo so si izbrali.

6. Zakljucek delavnice

Ucitelj skupaj z u¢enci povzame temeljna spoznanja delavnice:

» Pogled (pozitiven ali negativen) nase, na druge Jjudi in na situacije vpliva na to, kako se
bomo pocutili in kako se bomo vedli.

o Vsak c¢lovek lahko do dolo¢ene mere vpliva na to, da negativne, manj koristne misli
spremeni v pozitivne, realnejSe, koristnejse.
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Priloga k delavnici
Razmisljam pozitivno

Delovni list 1
SITUACIJA 1

DruZina se sredi Solskega leta preseli v drug kraj. TomaZz bo moral zamenjati solo, ucitelje,
sosolce. Dan pred prvim dnem v novi Soli mu po glavi rojijo razlicne misli.

MISLI CUSTVA VEDENJE

NEGATIVNE MISLI:
(PRIMER): Ne bodo me
sprejeli medse.

POZITIVNE MISLI:
(PRIMER): Na prej$nji Soli
sem imel prijatelje, gotovo
bo tudi na tej kdo, ki mu
bom vsec.




Priloga k delavnici
Razmisljam pozitivno

Delovni list 2
SITUACIJA 2

Ana je dobila negativno oceno pri prvem pisnem preverjanju znanja iz matematike.

MISLI CUSTVA VEDENJE

NEGATIVNE MISLI:
(PRIMER): Nikoli ne bom
znala.

POZITIVNE MISLIL
(PRIMER): Naslednjic se
bom bolj pripravila in
gotovo se bo to poznalo pri
oceni.




Priloga k delavnici
Razmisljam pozitivno

Delovni list 3
SITUACIJA 3

Lastni primer

MISLI CUSTVA

VEDENJE

NEGATIVNE MISLI:

POZITIVNE MISLI:




Priro¢nik za preventivno delo z mladostniki 101

Miladostnike uzremo v drugi
luci

Program To sem jaz ponuja krasno priloznost,
da mladostnike popeljemo skozi razlicne
teme odrascanja. Delavnice so natanc¢no

In premisljeno strukturirane, a hkrati
omogocajo dovolj svobode, da jih oblikujemo
ter prilagodimo skupini. Obenem pa je to tudi
priloZznost, da mladostnike uzremo v drugi
luci, se z njimi poveZemo, zgradimo most
zaupanja ter izboljsamo razredno klimo.

Nina Ahéin, svetovalna delavka, OS Pivka



SEDMA DELAVNICA

Prevzemam
odgovornost
Za Svoje
vedenje
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Kaj se te je danes v delavnici dotaknilo?

Da naredis, kar je najboljse
za vse.

Da nismo sebicni in da nam ni
vseeno za druge ljudi.

Zaupanje med soSolci.

Da je zelo dobro upostevati
Svoje starse in prevzemati
odgovornost.

Kaksne primere smo pisali
ucenci, to je bilo zanimivo.

Spoznala sem, da veliko Ze
vem, znanje pridobivam pri
vsaki delavnici, kar me zelo
vesell.

Da vidim, da imajo tudi drugi
iste tezave kot jaz.

Ko smo delali v
skupini.

Lahko sem sodelovala in
povedala, kar sem hotela.

Zapisi mladih o delavnicah (iz evalvacije programa To sem jaz).
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SEDMA DELAVNICA
Prevzemam odgovornost za svoje vedenje

1. Razlaga

V Zivljenju se nenehno srecujemo s situacijami, ko se moramo odloc¢ati, kako se bomo
odzvali, kaj bomo rekli, kako bomo ravnali, kako bomo odgovorili na nek izziv, kako resevali
problem itd. Od nas samih je odvisno, kako se bomo odlo¢ili in katero od moznih vedenj
bomo izbrali. Izbira je nasa, nasa pa je tudi odgovornost za posledice lastnega ravnanja.
Odgovornost torej vkljuCuje vnaprejsSnjo pripravljenost sprejemati posledice svojih odlocitev
in dejanj ter tudi dejansko soocanje z njimi, ko nastopijo. Negativne posledice odgovorno
sprejmemo, se iz njih nekaj nau¢imo in jih poskusamo popraviti. Odgovornost pa vkljucuje
tudi premisljeno ravnanje, predvidevanje posledic lastnega vedenja ter delovanje po svojih
najboljSih moceh in v skladu z moralnimi vrednotami. Vkljucuje presojo, kaj je dobro zame
in za druge ter kaj je v skladu z druzbenimi normami.

Mladostnik v procesu odrascanja in oblikovanja osebnosti postopoma vse bolj povecuje
svojo samostojnost in hkrati tudi odgovornost. Ob¢utek odgovornosti je pomemben temel;,
na katerem sloni pozitivno dozivljanje in vrednotenje samega sebe. Zavedanje, da lahko
imamo dolo¢en nadzor nad svojim Zivljenjem in da je nase zadovoljstvo v zivljenju v veliki
meriodvisno od nas samih, prispeva k samospostovanju in notranji trdnosti. Pomembno pa
je, da se zavedamo tudi omejitev na tem podrocju in ne pricakujemo, da bi lahko nadzirali
in obvladovali vse v svojem Zivljenju, ter ne mislimo, da smo odgovorni za vse, kar se nam
zgodi. Odgovorni smo lahko le za stvari, na katere lahko vplivamo, ki so v dosegu nasih
moci.

Koristno je, da znamo presoditi, kaj lahko nase odlocitve in dejanja prinesejo neposredno,
kratkoroc¢no in kaj dolgoro¢no. V¢asih se nam zdi, da bo imela odlocitev za neko dejanje
pozitivne posledice, pa se izkaZe, da je dolgoro¢no to slabo za nas ali za koga drugega.

Odgovorno sprejemanje odlocitev predstavlja pomembno podrocje socialnih in ¢ustvenih
kompetenc. Obsega vescine, kot so u¢inkovita analiza in razumevanje zivljenjske situacije,
razjasnitev vrednot in moralna presoja.

Odgovorno ravnanje v pomembni meri vklju¢uje medosebni in druzbeni vidik, upostevanje
drugih in odnose z drugimi ljudmi. V tem smislu se vzgoja za odgovornost nanasa tudi na
razvijanje odnosnih spretnostiin socialnega zavedanja.
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2. Socialne in custvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

SAMO- SAMO- SOCIALNO (0)0) (0159} ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV
(dodatno) (dodatno) (glavni
* sprejemanje + komunikacij- poudarek)
in pozitivno ske kompe- + analiziranje
vrednotenje tence situacij
raznolikosti + socialna + vrednotenje in
+ spostovanje vkljuéenost presojanje
drugih - timsko delo - reflektiranje
+ osebna, mo-
ralna, eticna
odgovornost

Z delavnico zelimo pri ucencih utrjevati zavedanje, da je od njih samih odvisno, katero
obliko vedenja v nekem trenutku izberejo, ter da so s tem odgovorni tudi za posledice
svojih dejanj.

3. PIipOmOéki: listi A4, delovni list, pisala, tabla.
4. Metode dela: uwodna razlaga, voden razgovor, delo v skupinah.

5. Napotki za ucitelja

Delavnica je sestavljena iz ve¢ delov, ki jih je mozno izvajati povezano ali vsak del zase.

Prvi del delavnice
Odgovorno in neodgovorno vedenje — voden razgovor

Ucitelj se z ucenci pogovarja o odgovornem in neodgovornem vedenju. Pozove jih, naj
navedejo nekaj primerov neodgovornega vedenja. Lahko jim pomaga s primerom, kot je npr.
voznja v vinjenem stanju. Opozori jih, naj povedo tudi, kaksne bi bile posledice opisanega
vedenja.

Nato jim pove primer odgovornega vedenja, ki prinasa pozitivne posledice.

105



10 6 #Tosemjaz

PRIMER

Mladostnik se dogovori s starsi, kdajbo prisel zvecer domov z zabave. Vrne se ob dogovorjeni
url — med njim in starSi se vzpostavi zaupanje, zato nima tezav z naslednjim vecernim
izhodom.

Ucitelj u¢ence spodbuja, naj navajajo primere iz svojega zivljenja, ko so se vedli odgovorno
— vedenja s pozitivnimi posledicami.

Prevzemanje odgovornosti za posledice svojega vedenja — delo v
skupinah

Ucitelj oblikuje manjSe skupine uéencev in jim razdeli liste, na katerih je napisan primer
manj odgovornega vedenja, pri ¢emer pa je mladostnik, ki se je tako vedel, pripravljen
sprejeti posledice svojega vedenja. (Npr. miadostnik zaradi nepazljivosti izgubi telefon.
Sprejme posledice, da je nekaj casa brez njega ali da si s privarcevanim denarjem kupi novega.)

Opisano vedenje iz primera prinasa posamezniku negativnhe posledice, vendar je ta
pripravljen prevzeti odgovornost zanje.

Ucenci pri tem spoznajo naslednji vzorec, ki ga ucitelj napise na tablo:
VEDENJE — NEGATIVNE POSLEDICE — PREVZEMANJE ODGOVORNOSTI ZANJE

Ucitelj ucence nato pozove, naj na liste napisSejo Se ve¢ primerov takSnega vedenja, ki
povzroca negativne posledice, a bi prevzeli odgovornost zanje.

Ko skupine zakljucijo z delom, ucenec iz vsake skupine vsem soSolcem predstavi primere,
ki so jih obravnavali v skupini. U¢itelj primere piSe na tablo, lahko vse ali samo po enega iz
vsake skupine. Sledi skupen komentar primerov na tabli.

Kratkorocne in dolgorocne posledice

Ucitelj u¢encem pojasni, da imajo vse naSe odlocitve, da nekaj naredimo tako ali drugace,
dolgo- ali kratkoro¢ne posledice. V¢asih se zdi, da ima odlocitev za neko dejanje pozitivne
posledice, vendar se izkaZe, da je dolgoro¢no slaba za nas.

PRIMER

Petru matematika ne gre najbolje, zato se je zacel izogibati uram matematike. Manjkal je,
kadar je pricakoval, da bo vprasan, ali ce so imeli napovedan test. Kratkorocno se je izognil
slabi oceni, dolgorocno pa ima taksno vedenje seveda negativne posledice ...

Nato ucenci navajajo svoje primere ter vrednotijo vedenje in posledice vedenja.
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Cetrti del delavnice
Posledice posameznikovega vedenja za druge — delo v skupinah

Ucitelj razdeli u¢encem delovni list z dvema primeroma. U¢enci po skupinah obravnavajo
oba primera, presojajo Rokovo in Matejino vedenje.

V razgovoru poiscejo Se ve¢ podobnih primerov in jih ovrednotijo.

6. Zakljucek delavnice

Ucitel] povzame temeljna spoznanja delavnice. V Zivljenju bodo sprejemali Stevilne
odlocitve, od nepomembnih, vsakdanjih, do zelo pomembnih. Vedenje, ki bo te odlocitve
spremljalo, bo njihova izbira, sprejeti pa bodo morali tudi posledice svojega obnasanja.
Odgovorno se bodo vedli takrat, kadar bodo pri sprejemanju odlocitev razmisljali tudi o
njihovih posledicah in posledicah svojega vedenja.

Odgovorno sprejemanje odlocitev predstavlja pomembno podrocje socialnih in ¢ustvenih
kompetenc, ki jim bodo pomagale pri obvladovanju Zivljenjskih zahtev in pri odnosih z
drugimi.
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Priloga k delavnici
Prevzemam odgovornost za svoje vedenje

Delovni list

PRVI PRIMER

Rok rad poslusa rock. Preprican je, da glasba dobro zveni le, ce jo poslusas zelo naglas.
Vendar glasbo najraje poslusa pozno zvecer, stanuje pa v vecstanovanjskem bloku, kjer

hrup moti druge stanovalce

Kaj naj naredi Rok, da bo zadovoljen, a bo hkrati uposteval svoje sosede?

DRUGI PRIMER

Mateja sodeluje v dramski skupini, s katero so pripravili vecjo gledalisko predstavo. Zelo
si je zZelela dobiti glavno vlogo, kar ji je tudi uspelo. Premierna predstava je doZivela velik
uspeh, zato so se v skupini odlocili, da bodo med pocitnicami izvedli turnejo po Sloveniji in
nekaj gostovanj v tujini. Ko pa je bilo konec pouka, je Mateja v skupini povedala, da ne bo
Sla z njimi na turnejo, ampak bo Sla raje na pocitnice k stricu v Anglijo.

Kaj menite o Matejinem ravnanju?
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Ucéenci so postali bolj povezani
in strpni

V nasem primeru je sistematic¢na izvedba
delavnic prinesla pozitivne rezultate. Med
seboj so postali bolj povezani in izboljsala se
je razredna klima. Sami opazajo, da so dobili
nova znanja, da so bolj strpni, socutni, da so
se s pomocjo delavnic zaceli poslusati in da
so se med seboj bolje spoznali. Ozavestili so
razmisljanje o sebi, o tem, kako pomembno
je sprejeti odgovornost za svoje odlocitve.
Spoznali so, na primer, da jih je velikokrat
strah posledic negativne ocene, ker to
pomeni odvzem telefonov, prepoved dostopa
do spleta, kar je v glavnem njihova edina
komunikacijska vez z zunanjim svetom (tudi
s prijatelji iz Sole); nova pa so spoznanja, da bi
lahko naredili nacrt, kako sprejeti odgovornost
za negativno oceno, kako si narediti nacrt, na
koga se obrniti, kako sodelovati. Ucenci so

ob koncu delavnic povedali, da so ugotovili,
da se premalo pogovarjajo, da se velikokrat
ne zavedajo posledic svojih dejanj, da niso
dovolj »oboroZeni«, kako reagirati v dolocenih
situacijah in kdaj se postaviti zase tudi z
odloc¢nim ne. O tem, da so se ucenci »odprli,
pricajo tudi njihovi zapisi na delovnih listih.
Pri eni izmed delavnic so izrazili strah

pred boleznijo, strah brez smrtjo, samoto in
revscino — zato bi naslednja razredna ura
morala izhajati iz teh zapisov.

Da bi se znali razumeti, da bi vedeli, kdo

so, kam gredo, kako ravnati, se odzivati na
dolocene situacije, mladi potrebujejo pomoc.
Opolnomocimo jih lahko odrasli, zato je
sodelovanje z Nacionalnim institutom za
javno zdravje odlicna moznost videti, kako
ucenci razmisljajo in s katerimi vzgojnimi
vsebinami jih lahko opremimo za Ziviljenje.
O pozitivnih rezultatih izvedbe cikla desetih
delavnic pricajo zbrani podatki Centra za
psihodiagnosticna sredstva.

Gradivo je odlicna iztocnica za delo z

ucenci, ker jim ponuja drugacna znanja in

Jjih opremlja za Zivljenje. Menim, da imamo
premalo tovrstnih razrednih ur (na dva tedna
eno in se ta je namenjena resevanju vzgojne
problematike), zato bi bilo smiselno, da bi

bilo teh ur vec, da bi se lahko ti vzgojno-ucni
sklopi izvajali bolj sistematicno v vec oziroma
v vseh razredih.

Darja Cigiit, pedagoginja na OS Puconci
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OSMA DELAVNICA

Zavedam se, da
sem edinstven
1N neponovljiv

clovek
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Kaj se te je danes v delavnici dotaknilo?

Da sem povedal nekaj o sebj,
izrazil svoje mnenje in pomagal
prijatelju.

Kdo v resnici sem? Ker sem se
naucila nekaj o sebi.

Ni se me bilo strah
odpreti.

Vsec mi je bila poved »jaz
sem jaz in jaz sem v reduc.

Ko smo risali svojo roko.

Da sem spoznala svojo
edinstvenost in neponovljivost.

Da je vsak edinstven, pa tudi
Ce tako ne izgleda.

Ko smo se pogovarjali o tem,
kaj nam je na vsakomur vsec.

Da je bila delavnica
tezka zame.

Zapisi mladih o delavnicah (iz evalvacije programa To sem jaz).
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OSMA DELAVNICA
Zavedam se, da sem edinstven in neponovljiv
clovek

1. Razlaga

Vsak ¢lovek ima veliko tega, kar je skupno vsem ljudem, nekaj lastnosti, ki jih imajo samo
nekateri ljudje, morda pa tudi kaj takega, kar je znacilno samo zanj. Predvsem pa je pri
vsakem c¢loveku enkratna, edinstvena in neponovljiva celota vseh telesnih in dusevnih
znacilnosti. Prav taksen, kot je vsak posameznik v svoji celoviti podobi, je on sam in edini
na svetu. Niti dva ¢loveka na Zemlji si nista enaka, tudi enojaj¢na dvojcka ne. Pri vsakem
od nas so osebnostne lastnosti stkane na ¢isto poseben, unikaten nacin.

Zavedanje enkratnosti, edinstvenosti, neponovljivosti predstavlja pomemben steber
posameznikove samopodobe. To zavedanje lahko v veliki meri prispeva k pozitivhemu
vrednotenju lastnega Zzivljenja, k dozivljanju, da je Zzivljenje vredno, dragoceno in
smiselno. Je tudi osnova za odgovoren in dejaven odnos do Zivljenja. Clovek, ki se zaveda
svoje edinstvenosti in neponovljivosti, se zaveda tudi enkratnosti svojega Zivljenjskega
poslanstva in bivanjske naloge. Zaveda se svojih priloZnosti, moznosti, ki jih ima v Zivljenju,
in hkrati dolZnosti, ki mu jih Zivljenje nalaga.

Edinstvenost in neponovljivost pa nikakor ne pomenita izjemnosti, ve¢vrednosti ali
vzvisSenosti. Dejstvo, da sem edinstven in neponovljiv, ne pomeni, da lahko precenjujem
samega sebe in se postavljam nad druge ljudi. Nasprotno, zavedanje lastne enkratnosti
in neponovljivosti vkljucuje tudi zavest o tem, da je edinstven in dragocen vsak clovek.
TaksSno zavedanje je osnova samospostovanja in tudi spostovanja do drugih ljudi.

Zavedanje svoje enkratnosti in edinstvenega bivanjskega poloZaja v svetu je pomemben
del posameznikovega samozavedanja. Vkljucuje ustrezno zaznavanje svojih telesnih in
dusevnih lastnosti ter prepoznavanje svojih moc¢nih podrocij, lastnosti, ki me posebej
odlikujejo, zaradi katerih imam specificne moznosti, dolZnosti ali poslanstvo. Vkljucuje
tudi samozaupanje, zaupanje v to, da lahko izpolnim svoje Zivljenjske naloge, uresni¢im
cilje ter dozivljam, da je moje Zivljenje vredno in smiselno.
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2. Socialne in custvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

SAMO- SAMO- SOCIALNO (0)0)[0159) ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV
(glavni (dodatno)
poudarek) - sprejemanje
+ ustrezna in pozitivno
samozaznava vrednotenje
- prepoznavanje raznolikosti
lastnih moénih + spostovanje
podrocij drugih
* samozaupanje

Z delavnico zelimo pri ucencih utrjevati pozitivha prepricanja o sebi ter prispevati h
krepitvi njihovega samospostovanja.

3. PIlpOmOCkl: pisala, barve, delovni list, prazni listi velikosti A4, A3 in Al.
4. Metode dela: razlaga, delo v skupinah, individualno delo.

5. Napotki za ucitelja

V delavnici se osredoto¢amo na ozavesScanje o enkratnosti in neponovljivosti pri u¢encih.
Prvi del delavnice

Ucitelj pripravi debelejSe liste papirja ve¢jega formata in razliéne barve. Ucenci na list
odtisnejo svoje dlani, vanje napisejo svoje ime, pod dlan pa misel/besedo, ki jih po njihovem
mnenju najbolje oznacuje. Odtise z zapisi lahko nalepijo na vecji plakat, ki ga imajo na
vidnem mestu v razredu.

Na vec;ji list nato odtisnejo Se svoje prstne odtise in jih med seboj primerjajo.

Drugi del delavnice

Ucitelj se z u¢enci pogovori o tem, da se ljudje na svetu med seboj razlikujemo po nekaterih

znacilnostih. Prstni odtis vsakega Cloveka je edinstven, vsak ¢lovek ima poseben DNK,
znacilno barvo glasu, drugaéno Sarenico .. Po mnogih telesnih in dusevnih znacilnostih
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smo si med seboj lahko tudi podobni, edinstvena pa je celota vseh znacilnosti, ki dolo¢a
posameznika. Niti dva ¢loveka na Zemlji nista povsem enaka. Zunanje znacilnosti, duSevne
lastnosti, sposobnosti, talenti in znacilni na¢ini obnasanja vsakega posameznika so stkani
v neponovljivo celoto na ¢isto poseben, unikaten nacin.

Ucitelj uCence razdeli v manjSe skupine in jih spodbudi, naj razmislijo in se pogovorijo o
razlicnih vidikih edinstvenosti, enkratnosti oziroma o tem, v ¢em se posameznik lahko
razlikuje od vecCine drugih ljudi. Svoja razmisljanja lahko tudi zapiSejo. Pogovoru med
ucenci naj bo namenjen krajsi ¢as, 5-10 minut.

Nato ucitelj uCence pozove, naj se osredotocCijo nase, na svoje osebne, znacajske znacilnosti,
vrline, sposobnost], talente, dejanja ... Vprasajo naj se, v cem so ali bi lahko bili edinstveni.
Premislijo naj o vprasanju: »Kaj me dolo¢a, kaj je znacilno zame, ko pravim ‘TO SEM JAZ %
in »Kaj lahko naredim, da bi bil JAZ na najboljSi moZen nacin?«

Ucitelj razdeli u¢encem delovne liste z vprasanji. Preden jih zacnejo resSevati, jih opozori,
da biti edinstven ne pomeni precenjevati sebe in se postavljati nad druge. Ljudje smo
enakovredni v tem, da smo vsi enkratni in edinstveni, vsak seveda na svoj nacin. Ko se
zavedamo svoje enkratnosti, neponovljivosti, se moramo hkrati zavedati, da je edinstven
vsak clovek. Tako lahko spostujemo sebe in druge.

Ucenci odgovorijo na vprasanja na delovnem listu, nato se znotraj skupine o svojih
odgovorih pogovorijo, jih primerjajo med seboj, presojajo izrazene edinstvene lastnosti in
dejanja.

6. Zakljucek delavnice

Ucitelj povzame temeljna spoznanja delavnice. Ustrezna samozaznava edinstvenosti,
neponovljivosti slehernega ¢loveskega bitja na Zemlji, torej tudi nas samih, lahko okrepi
nase samospostovanje in spostovanje ¢loveskega Zivljenja nasploh.



Priloga k delavnici
Zavedam se, da sem edinstven in neponovljiv
clovek

Delovni list
Premisli:
Kaj me dolo¢a, kaj je znacilno zame, ko pravim 'TO SEM JAZ'?

»Kaj lahko naredim, da bi bil JAZ na najboljSi mozZen nacin?«

Odgovori:
Napisi lastnosti, ki so najbolj znacilne zate, po katerih izstopas, se razlikujes od drugih.

Kaj lahko naredis, da bi svoje posebne znacilnosti Se bolj razvil/-a, izrazil/-a?

Kako lahko svoje posebne lastnosti in sposobnosti uporabis v korist drugih ljudi?
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DEVETA DELAVNICA

Postavim
se zase

SAMOZAVEDANJE | SAMOURAVNAVANJE

ODGOVORNO
SPREJEMANJE
ODLOCITEV

SOCIALNO
ZAVEDANJE

#1o
sem
[lo V.

prijatelj
med odraséanjem

ODNOSNE
SPRETNOSTI
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Kaj se te je danes v delavnici dotaknilo?

Nisem vedel, kako se postaviti
zase. To sem se danes naucil.

Da sem spoznala, da sem
v dolocenih situacijah
gospodovalna in s pomocjo
nasvetov bom postala asertivna.

Ko smo izrazali custva in
povedall, kaj zares mislimo.

To, da je vcasih treba
reci ne.

Nacini sporazumevanja!

Da je sosolka na glas povedala,
kaj jo moti.

Naucila sem se, da se
problemi ne resijo sami.

Sosolci so zaupali drug drugemu
in so izrazili svoje mnenje.

Kako vse se lahko postavis
zase.

Zapisi mladih o delavnicah (iz evalvacije programa To sem jaz).
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DEVETA DELAVNICA
Postavim se zase

1. Razlaga

To, kako posameznik dozivlja in vrednoti samega sebe, se odraza v njegovem vedenju.
Prav tako pa s tem, kako se vede in kako deluje v vsakdanjem Zivljenju, vpliva na svojo
samopodobo in osebnostno ¢vrstost.

Zelo pomemben vidik zavedanja samega sebe, izrazanja samega sebe in delovanja
predstavlja asertivnost, ki pomeni pripravljenost, da se postavimo zase, da delujemo odprto,
odloéno in samozavestno, ne da bi s tem prizadeli druge. Clovek, ki je asertiven, uposteva
svoje obcutke, potrebe, Zelje, interese, stalis¢a in vrednote, se ravna po njih ter jih izraza na
ustrezen nacin. Zna tudi re¢i »ne« oziroma odkloniti to, Eesar ne Zeli in noce. Zivi in deluje
v skladu s svojimi pri¢akovanji in se zaveda, da je sam odgovoren zase in za svoje Zivljenje.
Pri tem pa se prilagaja posamezni situaciji, okoliS¢inam in realnim moZznostim, predvsem
pa spostuje in uposteva tudi potrebe in pravice drugih ljudi.

Ni lahko biti asertiven, zato pa se asertivnega vedenja lahko u¢imo in si zanj prizadevamo.
Kadar naj bi se postavili zase, se namre¢ pogosto bojimo, da bili preve¢ sebic¢ni, da nas drugi
ne bi sprejemali ter se raje podredimo njihovim Zeljam in odpovemo sebi. Pri izrazanju
svojih obcutkov, Zelja in zahtev pa smo lahko tudi prevec¢ nestrpni, grobi in prepirljivi ali
pa svoje potrebe prevec postavljamo pred potrebe drugih. Nasprotna asertivhemu vedenju
sta torej na eni strani pasivno, podredljivo, umikajoce vedenje in na drugi agresivno, grobo,
napadalno vedenje.

Vecinoma vsi ljudje uporabljamo razlicne sloge vedenja in sporazumevanja, lahko pa pri
posamezniku prevlada en slog. Vendar le asertivno vedenje daje obcutek zadovoljstva in
samospostovanja ter omogoca dobre odnose z drugimi ljudmi.

Clovekovo besedno izrazanje vedno spremlja tudi nebesedno — govorica telesa. Ko
mladostnike u¢imo asertivhe komunikacije, jim predstavljamo tudi pomen ustreznih
telesnih izrazov oziroma sporocil. Pri asertivnhem vedenju stojimo na primerni razdalji,
sprosceno in zravnano pred sogovornikom z ustreznim izrazom na obrazu, mu gledamo v
0€i, govorimo mirno in primerno glasno.

Temelj asertivnosti je samozavedanje, ki vkljucuje zavedanje tega, da imamo pravico
postaviti se zase ter delovati v skladu s svojimi prepri¢anji, potrebami, in Zeljami. Da bi
lahko tako delovali, pa se moramo najprej zavedati svojih potreb ter tudi realnih moznosti
in nacinov za njihovo uresnicevanje. UCenje asertivnega vedenja v veliki meri prispeva k
zavedanju lastnih pravic in potreb, a tudi k samozaupanju kot zavesti o tem, da smemo,
znamo in zmoremo delovati v skladu s tem, kar ¢utimo, mislimo in ho¢emo.
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Pridobivanje ves¢in za asertivno vedenje obsega tudi razvoj sposobnosti samouravnavanja,
sposobnosti uravnavanja svojih Custev ter izrazanja potreb in staliS¢ na ustrezen nacin,
sposobnosti obvladovanja svojega vedenja.

Samozavestno in odlo¢no izraZzanje samega sebe predpostavlja tudi upoStevanje pravic,
potreb in dostojanstva drugih oseb ter vkljuCuje sposobnosti s podro¢ja socialnega
zavedanja. Ko se vedemo asertivno, se postavljamo zase, a hkrati poskusamo razumeti
poloZaj drugega, se vZivljamo vanj, ga sprejemamo in spostujemo. Asertivnost se vselej
nanasa na medosebno delovanje, na odnose z drugimi ljudmi ter zato obsega tudi odnosne
spretnosti, kot so komunikacijske veSc¢ine ter sposobnosti za sodelovanje in prilagajanje.

Kot je bilo Ze receno, je zelo pomembno, da pri asertivnem vedenju uposStevamo realnost.
Temeljiti mora na odgovornem sprejemanju odlocitev, kakSno vedenje bomo izbrali v
konkretni situaciji, v danih okolis¢inah, glede na realne moznosti. UCenje asertivnosti torej
vkljuéuje tako pridobivanje kompetenc za analiziranje, presojo in vrednotenje zivljenjskih
situacij ter medosebnih odnosov kot tudi razvoj sposobnosti za odgovorno odlo¢anje.

2. Socialne in custvene kompetence, ki jih
delavnica naslavlja

SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV

(glavni (glavni (glavni (glavni (glavni

poudarek) poudarek) poudarek) poudarek) poudarek)

+ samozaupanje | * nadzor + zavzemanje + komunikacij- + analiziranje
impulzov in perspektive ske kompe- situacij
uravnavanje drugega tence - vrednotenje in
éustev., misli, + empatija + socialna presojanje
veden; - spostovanje vkljucenost « reflektiranje

drugih + vzpostavljanje
odnosov
+ timsko delo

V delavnici ucence ucimo asertivnega vedenja ter s tem vplivamo na njihovo
samospostovanje, samoucinkovitost in na boljSe odnose z drugimi ljudmi.

3. PrlpomOCkl: pisala, delovni listi, prazni listi A4, tabla, racunalnik, projektor.

4. Metode dela: uvodna razlaga, individualno delo z besedilom, delo v skupinabh,
igra vlog.
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5. Napotki za ucitelja

Delavnico asertivnega vedenja lahko izvedemo v dveh ali celo treh u¢nih urah, vendar v
zaporedju, ki je navedeno v priro¢niku.

Ucitelj razdeli ucence v manjSe skupine in jim razdeli delovne liste, na katerih so v tabeli
opisani trije slogi sporazumevanja (Delovni list 1). Na glas prebere in dodatno pojasni
opise posameznih slogov. Vsak ucenec zase Se enkrat prebere vse opise, zatem se v
skupini pogovarjajo o znacilnostih posameznih slogov ter o razlikah med njimi. Pri sebi
in pri drugih prepoznavajo znacilnosti pasivnega, agresivnega in asertivnega vedenja. Za
vsakega od njih iS¢ejo primere iz svojega vsakdanjega Zivljenja. V tabelo skupaj zapisejo
vsaj en lastni primer za vsak slog komunikacije.

Ko skupine zakljucijo z delom, jih ucitelj pozove, naj svoje primere predstavijo celotnemu
razredu.

Delo poteka najprej individualno, nato po skupinah. U¢itelj razdeli uéencem delovne liste
(Delovni list 2). Na njih so napisane razli¢ne situacije iz Zivljenja mladostnikov. U¢enci
vsak zase ugotavljajo, kateri slog vedenja je uporabila oseba v dolocCeni situaciji. Izbrani
slog vedenja oznacijo s kljukico. Nato v skupini pregledajo svoje odgovore in jih med seboj
primerjajo. UCitelj u¢ence pozove, naj drug drugemu utemeljijo svojo izbiro.

Ko skupine zakljucijo z delom, u€enci preverijo pravilnost svojih resitev, in sicer tako,
da skupine druga za drugo po vrsti vsemu razredu predstavijo vsaka po eno situacijo in
pravilno izbran slog vedenja v njej. UcCitelj spremlja poroc¢anje ¢lanov skupin, pozoren
je tako na pravilnost odgovorov kot na utemeljitev izbire. Po potrebi u¢encem dolocen
komunikacijski slog Se dodatno osvetli.



*

Priroénik za preventivno delo z mladostniki

Tabela pravilnih odgovorov za vajo na Delovnem listu 2 — kot pomoc ucitelju
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SITUACIJA

PASIVNO
VEDENJE

ASERTIVNO
VEDENJE

AGRESIVNO
VEDENJE

V vrsti za malico se pred Petra vrine so$olec, Peter pa ga grobo odrine.

v

Ucitelj sprasuje ucence, kam Zelijo na izlet. Mojca pogleduje soSolke
okoli sebe in je tiho.

Matej dobi negativno ocenjen preizkus znanja. Raztrga list in gre iz razreda.

Uciteljica ocita Niki, da se ni dovolj potrudila pri izdelavi plakata, Nika
pa ji mirno in odlo¢no pove, koliko ¢asa in truda je vlozila v delo.

Sosolec nagovarja Janeza, da bi skupaj izostala od pouka in $la igrat
biljard. Janez mu odgovori, da tega ne Zeli storiti.

Sosolka iztrga Tadeju iz rok telefon in brska po njem. Tadej je jezen, a
tiho gleda predse in ji nic¢esar ne rece.

Matejo moti, da so med odmorom odprta vrata uc€ilnice. Vstane in jih
glasno zaloputne.

Ucenke se v skupini pogovarjajo o sosSolki, ki je ni zraven, in jo
obrekujejo. Ana se izpostavi in pove svoje mnenje o njej, Ceprav je
drugacno od mnenja sosolk.

Dva prijatelja nagovarjata Andreja, naj gre z njima, saj imata skrito
steklenico alkohola. Andrej tega ne Zeli, se boji, ve, da to ni prav, a se
jima kljub temu pridruzi.

Na Delovnem listu 2 imajo ucenci Se eno tabelo s praznimi polji. Vanjo naj vpiSejo tiste primere iz zgornje

tabele, za katere so ugotovili, da vklju¢ujejo agresivno ali pasivno vedenje kot odgovor posameznika

v doloc¢eni medosebni situaciji. Razmislijo naj, kaksno bi bilo v teh situacijah asertivno vedenje, in

ugotovitve zapiSejo v tabelo.

Tabela z Delovnega lista 2 s primeri asertivnega vedenja — kot pomoc¢ ucitelju:

SITUACIJE, PRI KATERIH JE NAVEDEN AGRESIVEN ALI

PASIVEN ODZIV /PRIMERI/

ASERTIVNO VEDENJE

V vrsti za malico se pred Petra vrine soSolec.
vsi drugi.

Peter mu odlo¢no rece, naj se postavi v vrsto, tako kot

Ucitelj sprasuje ucence, kam Zelijo na izlet.

Mojca dvigne roko in pove svojo Zeljo.

Matej dobi negativno ocenjen preizkus znanja.
naucil.

Sosolcu v klopi pove, kako je jezen nase, da se ni bolje

Sosolka iztrga Tadeju iz rok telefon in brska po njem.

vrne telefon.

Tadej ji pove, da je zaradi njenega vedenja jezen.
Odlo¢no ji reCe, da ji tega ne dovoli, ter naj mu takoj

Zalo moti, da so med odmorom odprta vrata ucilnice.

Vstane, gre k vratom in jih mirno zapre.

Dva prijatelja nagovarjata Andreja, naj gre z njima, saj
imata skrito steklenico alkohola.

Andrej tega ne Zeli in jima mirno in odlo¢no pove, da
tega ne bo naredil.
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Ucenci delajo sprva vsak zase, nato v skupini. U¢itelj jim razdeli Delovni list 3. Najprej jim
pojasni, da vsako besedno vedenje oziroma sporazumevanje spremljajo tudi opazni nebes-
edni, telesni izrazi, oziroma govorica telesa. Poudari, da so za vsakega od treh nacinov
komuniciranja znacilni dolo¢eni nebesedni izrazi. U¢encem prebere primer, ki je zapisan
na njihovem delovnem listu.

Poda jim navodilo, naj na delovni list zapiSejo ¢im vec¢ nebesednih, telesnih izrazov, ki
se pri posameznem nacinu komuniciranja odrazajo v ¢lovekovi telesni drzi, gibanju, kret-
njah, izrazih na obrazu, pogledu, glasu, nacinu govora itd. Delovni list izpolni najprej vsak
ucenec zase, nato odgovore v skupini primerjajo in svoje zapise dopolnjujejo. Predstavnik
vsake skupine prebere, kar so zapisali. U¢itelj na tabli ali v elektronskem mediju sproti ob-
likuje zbirni seznam telesnih izrazov pri posameznem nacinu komuniciranja. Ucenci tako
pridobijo kar najpopolnejSo predstavo o tem, kako se doloCen nacin besednega vedenja
hkrati odraza tudi v govorici telesa.

Vajo lahko ucitelj izvede tudi tako, da u¢encem prikaze projekcijo tabele z Delovnega lista
3. Skupaj izpolnijo tabelo, nato ucenci s pantomimo prikaZejo posamezne nacine vedenja
in pri vsakem upoStevajo znacilne telesne izraze.

V tej vaji se bodo ucenci ucili asertivne komunikacije s pomocjo »JAZ-sporocil«. S takSnim
nacinom sporocanja se jasno postavimo zase in hkrati izrazimo tudi svoje obcutke.
Obcutki so nasi, sami smo odgovorni zanje (primer: »Jezen/jezna sem« namesto »Jezis
me«). Z »JAZ-sporocili« drugi osebi povemo, kako se pocutimo v doloceni situaciji, povzam-
emo problem ter izrazimo svoja pricakovanja oziroma predlagamo resSitev. Taksne izjave
ne vkljucujejo kritike, obsojanja ali napadov sogovornika in s tem zmanjSujejo moznost
medosebnih sporov.

Ucitelj ucencem razlozi, kaj so »JAZ-sporocila« ter njihov pomen. Razlago ponazori s primerom.

Starejsa sestra Lenartu pogosto govori: »Ej, mali ...« Ko ga je nekoc zopet tako poklicala, je
Imel Lenart tega dovolj in ji je rekel: »Ti si koza nesramna, ne maram tel«

S tem odzivom je uzalil sestro, povecal spor med njima in se ob tem tudi sam slabo
pocutil.
Ustrezneje bi bilo, ce bi uporabil »JAZ-sporocilo«: »NI mi vsec in prizadet sem, kadar me

X

poklices "mali”. Zelim, da me ne klic¢es veé tako.«

Ni treba, da se stavki zacenjajo z besedo »jaz«. Pomembno je, da pri sporoc€ilu izhajamo iz
sebe, iz lastnega pocutja, ne pa iz kritike sogovornika.
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Ucitelj razdeli u¢encem Delovni list 4. Vsak uc¢enec ga najprej izpolni sam, nato se o svo-
jih odgovorih pogovorijo v parih. U¢itelj jih ob koncu povabi, naj katerega od svojih prim-
erov po Zelji predstavijo celotnemu razredu. Spodbuja jih, da se o primerih pogovarjajo in
vrednotijo pomen »JAZ-sporo€il«.

¥
Namig za ucitelja pri izvedbi vaje — primeri z delovnega lista 4

Namigi so v pomo¢ ucitelju. Nakazujejo mozne resitve ucencev in niso edini pravilni odgovori.

Anej in Jon hodita skupaj v $olo. Jon vsako jutro ¢aka Aneja, ki vedno zamuja. Nekega dne je Jonu
tega dovolj in Aneju asertivno pove:

»Slabe volje sem in jezen, kadar te tako akam. Zelim, da prihaja$ to¢no, saj je zame pomembno, da
sva pravocasno v Soli.«

Trener Martina ne uvrsti v ekipo za tekmovanje, Ceprav se njemu zdji, da je boljsi od izbranih fantov
in da se mu godi krivica.

Trenerju rece: »Razocaran sem, ker me niste uvrstili v ekipo. Mislim, da sem dovolj dober, da bi
lahko uspesno tekmoval.«

Fantje na igriS¢u mecejo Zogo na kos. Dejan se jim Zeli pridruziti, vendar mu ne dovolijo igrati z
njimi, ¢es da ni dovolj dober.

Dejan re¢e fantom: »Zal mi je, da ne smem igrati z vami. Rad bi, da me sprejmete. Ce bom vadil, bom
tudi jaz bolje zadeval na kos.«

Tina si zelo Zeli popraviti oceno pri matematiki. Prosi soSolko Nuso, ki je dobra v matematiki, ¢e
lahko pride popoldne k njej, da bi ji razlozila snov. Nusi se to ne ljubi in njeno prosnjo zavrne.

Tina ji rece: »Zalostna sem, saj bi s tvojo pomocjo laZje popravila oceno. Zame je zelo pomembno, da
mi razlozis snov, zato te Se enkrat prosim, da za kratek ¢as prides k meni.«

*

Delo poteka v manjsih skupinah. Vsaka od njih prejme Delovni list 5.

Ucitelj ucencem pove, da imajo na listu navedene Stiri situacije oziroma dogodke iz
vsakdanjega zivljenja. Pri vsakem od njih morajo napisati tri mozne nacine odzivanja
oziroma vedenja. Nato naj v svoji skupini primere tudi prikaZejo oziroma odigrajo ter pri
tem upostevajo besedni in nebesedni vidik izrazanja. Pri besednem izraZanju naj bodo
pozorni na rabo »JAZ-sporocil«. Poskrbijo naj, da se bodo med seboj izmenjevali v razlicnih
vlogah. Vsak od njih bo torej v enem primeru v vlogi pripovedovalca situacije, v drugem bo
prikazal pasivno vedenje, v tretjem agresivno in v cetrtem primeru asertivno vedenje.

Ucenci delajo v manjSih skupinah. U¢itelj jim prebere primer situacije z Delovnega lista 6.
Ucenci nato v skupinah odgovorijo na vprasanja na delovnem listu.
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Ko skupine zakljucijo z delom, vsaka od njih svoje odgovore predstavi celotnemu razredu,
tako da vsi predstavijo najprej odgovor na prvo, nato na drugo, potem na tretje vprasanje
.. Pri vsakem vprasanju se ucitelj in ucenci pogovarjajo o odgovorih, ucitelj po potrebi
odgovore komentira, kot na primer: »Bojanovo agresivno vedenje je neustrezno. Sicer se
je postavil zase, a je s svojim vedenjem prizadel druge ter poslabsal odnose med seboj in
drugimi ucenci.« Pomembno je, da ucenci razumejo negativne znacilnosti ter posledice
agresivnega in pasivnega vedenja.

Zakljucéni del vaje izvaja ucitelj s celotnim razredom. Ucencem pove, da bodo situacijo,
opisano na Delovnem listu 6, tudi odigrali. Povabi jih, naj se javijo za vlogo agresivnega,
pasivnega in asertivnega Bojana. Ce bi vlogo Zelela u¢enka, se lahko poimenuje z dekliskim
imenom, na primer Sonja. Skupno izberejo tri igralce ter Se tri ali Stiri, ki predstavljajo
skupino uc¢encev pred Solo. Situacijo naj odigrajo trikrat, vsakokrat prikazejo enega od treh
nacinov vedenja.

Prikaze posameznih nacinov vedenja lahko veckrat ponovijo, da se v njih preizkusi kar
najvec ucencev.

6. Zakljucek delavnice

Ucitelj skupaj z ucenci povzame temeljna spoznanja o vplivu asertivhega vedenja na
dozivljanje samega sebe, na obvladovanje svojega Zivljenja ter na odnose z drugimi ljudmi.
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Priloga k delavnici
Postavim se zase

Delovni list 4

zapisi najboljsi nacin odgovora v obliki »JAZ-sporocila«.

Anejin Jon hodita skupaj v $olo. Jon vsako jutro ¢aka Aneja, ki vedno zamuja.
Nekega dne je Jonu tega dovolj in Aneju asertivno pove:

Trener Martina ne uvrsti v ekipo za tekmovanje, Ceprav se njemu zdi, da je boljsi od izbranih
fantov in da se mu godi Kkrivica.
Trenerju rece:

Fantje na igriS¢u mecejo zogo na kos. Dejan se jim Zeli pridruziti, vendar mu ne dovolijo
igrati z njimi, ¢e$ da ni dovolj dober.
Dejan rece fantom:

Tinasizelo Zeli popraviti oceno pri matematiki. Prosi soSolko Nuso, ki je dobra v matematiki,
Ce lahko pride popoldne k njej, da bi ji razlozila snov. Nusi se ne ljubi in njeno prosnjo
zavrne.

Tina ji rece:




Priloga k delavnici

Postavim se zase

Delovni list 5

Navedene so Stiri situacije oziroma dogodki iz vsakdanjega zivljenja. Pri vsakem poiscite
primere treh moznih nacinov vedenja kot odgovor nanje in jih zapisite. Ko boste zakljucili
z delom, nacine vedenja v vsaki situaciji tudi prikazite. Pri tem se izmenjujte, tako da boste
preizkusili vse vloge oziroma razlicne nacine vedenja. Vsak od vas bo torej v enem primeru
v vlogi pripovedovalca situacije, v drugem bo prikazal pasivno, v tretjem agresivno in v
Cetrtem primeru asertivno vedenje. UpoStevajte besedni in nebesedni vidik izrazanja.

Prizadevajte si za uporabo »JAZ-sporo¢il.«

Sosolec/sosolka piSe na socialnem omrezju lazi o tebi.
PASIVNO VEDENJE:

AGRESIVNO VEDENJE:

ASERTIVNO VEDENJE:

SosSolec/sosSolka te s svojim govorjenjem uzali pred drugimi ucenci. Rece ti: »Si pa res
neumen/neumna.«

PASIVNO VEDENJE:

AGRESIVNO VEDENJE:

ASERTIVNO VEDENJE:

Zelis se pridruziti prijateljicam v pogovoru, one pa stojijo v krogu in se ne zmenijo zate.
PASIVNO VEDENJE:

AGRESIVNO VEDENJE:

ASERTIVNO VEDENJE:

Sosolec/sosolka te nagovarja, da bi sla/sli popoldne v kino, starSem pa bi se zlagala, da se
bosta skupaj ucila/ucili za preizkus znanja. Ti tega ne Zzelis.

PASIVNO VEDENJE:

AGRESIVNO VEDENJE:

ASERTIVNO VEDENJE:



Priloga k delavnici
Postavim se zase

Delovni list 6
Bojan se pred solo spotakne pred skupino ucencev in pade. Nekateri se privoscljivo
zasmejejo in se posmehujejo. Bojan se pobere, stece proti najbliZjemu od njih, ga brcne,

proti vsem pa jezno izrece nekaj zmerljivk.

1. Ugotovite, kateri nacin vedenja je izbral Bojan.

2. Odgovorite na spodnja vprasanja:
a. Kako se pocuti Bojan, ko brcne ucenca in zmerja skupino?

b. Kako se pocuti ucenec, ki ga Bojan brcne, in kako se pocutijo ucenci, ki jih Bojan zmerja?

c. Zakaj je Bojanovo vedenje neustrezno?

d. Kaksni bodo po takSnem Bojanovem vedenju odnosi med njim in skupino uc¢encev?

3. Kako bi ravnal Bojan, ¢e bi se vedel pasivno?
a. OpiSite njegovo pasivno vedenje.

b. Kako bi se pri takSnem vedenju pocutil Bojan in kako u¢enci v skupini?

4. Kako bi ravnal Bojan, ce bi se vedel asertivno?

a. Opisite njegovo asertivno vedenje.

b. Kako bi se pri takSnem vedenju pocutil Bojan in kako u¢enci v skupini?

c. Kako bi to vplivalo na nadaljnje odnose med njimi?

5. Odigrajte opisano situacijo, v kateri se Bojan odzove na tri razlicne nacine: agresivno,
pasivno, asertivno. Odigrali boste trikrat. V vlogi Bojana naj vsakic nastopi drug ucenec.
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Kompas za mladega cloveka

Priroc¢nik sem preizkusila na dveh nivojih:
kot razrednicarka zahtevnemu razredu in kot
svetovalna delavka. Osmosolci so delavnice
zelo dobro sprejeli. Nam, strokovnim
delavcem, pa prirocnik predstavlja dragocen
nabor delavnic, ki je ciljno usmerjen — v
razvijanje otrokove samopodobe ter socialnih
In custvenih vescin.

V delavnicah imajo otroci moznost kriticnega
razmisleka, uvida vase in svoja razmisljanja,
moznost prepoznati in premisliti o svojih
vzorcih vedenja, hkrati pa dobijo kompas,
kako naprej, kako nadaljevati svojo pot v
odraslost.

Delavnice so dobro strukturirane in ponujajo
pester nabor aktivnosti. Vsec mi je, da

spodbujajo zavedanje ter ucencevo aktivnost
In vkljucenost v kreiranje svoje osebne rasti.

Izkusnje kaZejo, da imajo otroci vedno vecje
stiske in tezave, za katere nimajo ustreznega
sogovornika ali ne poznajo nacinov njihovega
resevanja. Program To sem jaz ponuja vse to
in Se vec.

Bozena Krivec, profesorica pedagogike in
sociologije, svetovalna delavka,
Osnovna sola PreZihovega Voranca Maribor
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Kaj se te je danes v delavnici dotaknilo?

Da smo izrazili svoje strahove
in ¢ustva.

Da ima se kdo take teZave
kot jaz.

Nisem zelela govoriti
o svojih strahovih.

To, da sem spoznala, kako
nadzorovati svoja custva.

Da smo bili med sabo iskreni.

Najbolj se me je dotaknil
primer, ki sem ga napisal
v Soli.

Ugotovila sem, kaj bi lahko
storila, ko me je bilo strah.

To, kako prepoznati custva in
Jih nadzorovati.

Da je tezko izraziti
neka custva.

Zapisi mladih o delavnicah (iz evalvacije programa To sem jaz).
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DESETA DELAVNICA
Prepoznavam, sprejemam in izrazam svoja custva

1. Razlaga

Vsak clovek dozivlja celo paleto custev, ki dajejo barvo zaznavanju in dozivljanju samega
sebe, dogodkov okrog sebe in drugih ljudi. Sporo¢ajo nam pomembne informacije o
dogajanju v okolju, strah na primer o nevarnosti, ogrozenosti, jeza o tem, da nas nekaj ovira
pri nasem delovanju itd. Custva so lahko prijetna ali neprijetna. Nekatera so enostavna,
osnovna, na primer strah, jeza, veselje, Zalost. Druga, na primer ljubezen, ljubosumje, zavist,
sram, razocaranje, domoljubje, so kompleksnej$a, sestavljena iz razli¢nih nians doZivljanja.
Custva so lahko $ibkej$a, komaj zaznavna, srednje izrazita ali pa tudi izjemno mo¢na.

LjudjelahkoimamomanjsSe ali vecje, obcasne ali patudi pogostejSe tezave s prepoznavanjem
ter zavedanjem svojih ¢ustev, pa tudi s prepoznavanjem in razlago custev drugih. Lahko
imamo tudi zadrzke, ki nas ovirajo pri tem, da bi bili sebi in/ali drugim pripravljeni
priznati, kaj doZivljamo, ter izraziti svoja ¢ustva. Custva pogosto skrivamo ali potvarjamo.
Posebno veliko tezav lahko imamo z uravnavanjem in obvladovanjem svojih ¢ustev, da ne bi
premocno vplivala na nas in nase vedenje ter da bi jih izrazili, ne da bi s tem prizadeli druge.

Za posameznikovo samopodobo, osebnostno zrelost in trdnost je izjemno pomembno, da
zna prepoznavati, poimenovati in ubesediti svoja custva ter da razume, kako vplivajo na
njegovo vedenje. Te veS¢ine so pomembna sestavina samozavedanja.

Custva spremljajo fiziolosko dogajanje v nasem telesu, telesna govorica, dolo¢ene misli in
nasi vedenjski odzivi. Na fizioloSke in telesne reakcije lahko le deloma vplivamo. Ve¢ pa
lahko zavestno naredimo za to, kako razmisljamo o situaciji, ki je izzvala dolo¢eno custvo,
izbiramo in spreminjamo lahko tudi svoje vedenje. Za uravnavanje custev, obvladovanje
telesnih reakcij in s ¢ustvi povezanega vedenja so potrebne posebne vescine, ki jih lahko
pridobimo med odras¢anjem, tudi s posebnim ucenjem. Tvorijo sklop vescin s podrocja
samouravnavanja.

Dozivljanje in izrazanje custev v veliki meri vkljucujeta tudi odnose z drugimi ljudmi. Ko
se mladostniki ucijo prepoznavati in razumevati povezave med socialnimi situacijami,
njihovimi razlagami teh in ¢ustvi, krepijo svoje socialno zavedanje. K temu pa sodi tudi
vzivljanje v druge, ki omogoc¢a, da razumemo, kaj dozivljajo drugi, ter da se zavedamo tega,
kako s svojimi ¢ustvenimi odzivi vplivamo na druge.

Zrelo izrazanje in obvladovanje custev je del posameznikovih odnosnih spretnosti, kamor
sodijo tudi sposobnosti, da ubesedimo ter na ustrezen nacin izrazimo in povemo, kaj dozivljamo.
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Dabilahko ustrezno in zrelo izrazili custvo, moramo ustrezno presoditi in ovrednotiti dogajanje
oziroma situacijo, ki ga sproza, ter odgovorno sprejeti odlocitev za svoj odziv, svoje vedenje.

2.Socialneincustvenekompetence, kijthdelavnica
naslavlja

SAMO- SAMO- SOCIALNO ODNOSNE ODGOVORNO
ZAVEDANJE URAVNAVANJE ZAVEDANJE SPRETNOSTI SPREJEMANJE
ODLOCITEV
(glavni (glavni (glavni (glavni (glavni
poudarek) poudarek) poudarek) poudarek) poudarek)
+ prepoznavanje | * nadzor + zavzemanje + komuni- + analiziranje
in poimeno- impulzov in perspektive kacijske situacij
vanje ¢ustev in uravnavanje drugega kompetence - vrednotenje in
razumevanje Custev, misli, * empatija + timsko delo presojanje
njihovega vedenj . . o
. + sprejemanje « reflektiranje
vpliva na . "
. In pozitivno
vedenje .
vrednotenje
* ustrezna raznolikosti
samozaznava . :
+ spostovanje
drugih

Cilj delavnice je priblizati ucencem spoznanja o lastnih custvih, ¢ustvenem izrazanju in
prepoznavanju custev drugih, povezavah med misljenjem, ¢ustvovanjem in vedenjem ter
uravnavanju custev.

3. PrlpomOEkl: pisala, delovni listi, prazni listi A4, ovojnica, tabla.

4. Metode dela: uwodna razlaga, delo v skupinah, delo v parih, individualno delo,
igra vlog.

5. Napotki za ucitelja
Delavnico o ¢ustvih lahko izvedemo v dveh ali celo treh u¢nih urah. Priporocljivo je, da se
najprej izvede prva vaja, ki je namenjena prepoznavanju in poimenovanju custev.

1. vaja
Spoznavanje custev

Ucitelj razdeli uc¢ence v manjSe skupine. Vsaka dobi prazen list papirja. Ucitelj poda
navodilo, naj nalist napiSejo ¢im vec razli¢nih ¢ustev. Ko zakljucijo z delom, skupine druga
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za drugo s pantomimo predstavljajo custva s svojih seznamov, vsi uéenci v razredu pa
sodelujejo pri prepoznavanju custev. Prva skupina prikaze najprej eno ¢ustvo s seznama,
nato je na vrsti druga skupina in tako dalje. Skupine se izmenjujejo tako dolgo, dokler niso
predstavljena prav vsa ¢ustva, ki so jih napisali u€enci. Dobro je tudi, da se znotraj skupin
izmenjujejo ucenci, ki prikazujejo posamezna custva.

Ugitelj zaigrana in prepoznana &ustva sproti zapisuje na tablo. Ce ugotovi, da konéni
seznam custev, ki so jih odkrili ucenci, ni dovolj iz¢rpen, jih spodbudi, naj poiscejo Se
kaksno Custvo, ter jim pri tem pomaga.

Med vajo uCencem sproti pojasnjuje razliko med ¢ustvi in custvenimi izrazi, kot na primer
veselje — smeh, Zalost — jok.

Ob koncu tega dela vaje usmeri ucitelj pozornost uCencev na seznam na tabli ter jih
spodbudi, naj ¢ustva primerjajo in ugotavljajo, da so nekatera prijetna, druga neprijetna,
ena osnovna, druga kompleksna, nekatera so jim blize, druga manj poznana. Spomni jih
tudi na to, da se vsako ¢ustvo lahko pojavi v razli¢ni jakosti (npr. od blagega do pani¢nega
strahu, od blage jeze do besa ...) in da lahko ¢ustva trajajo razli¢no dolgo.

V nadaljevanju vaje ucitelj pozove ucence k razmisljanju o tem, kako je s prepoznavanjem
custev pri sebi in drugih. Spomni jih na to, da ¢ustva pri drugih lahko spoznamo 1z izrazov
na obrazu, iz drze telesa, gibov, jakosti glasu ter drugih nebesednih znakov, predvsem pa iz
tega, kar nam nekdo pove o svojem dozivljanju.

Ucence opozori, da je ¢ustva pri drugih tezko prepoznati, ker ljudje svoja ¢ustva pogosto
skrivamo (to pomeni, da ne pokaZemo drugim, kaj ¢utimo). Custvene izraze lahko tudi
potvarjamo (pokazemo nasprotno od tistega, kar ¢utimo).

Po tem razgovoru ucitelj napove KkrajSo vajo. UCenci so Se vedno razdeljeni v manjse
skupine. Ucitelj jim recCe, naj si vsaka skupina na list napiSe spodnji dve vprasanji:

» Katera svoja custva tezko pokazem drugim? Zakaj?
o Zakaj mocnih ¢ustev ni dobro predolgo skrivati v sebi?

Ucenci se znotraj skupine pogovorijo o vprasanjih in zapisejo svoje odgovore.

*

Namig za ucitelja

Tezko, na primer, pokaZzemo strah zaradi prepri¢anja, da bi nas drugi podcenjevali ter nam
pripisovali obcutljivost ali Sibkost. Mo¢na ¢ustva nas obremenjujejo. Dolgotrajne psihi¢ne napetosti
lahko skodljivo vplivajo na ¢lovekovo telesno in duSevno zdravje ter na zadovoljstvo s seboj.

*
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Po konc¢anem delu skupine poroc¢ajo o svojih razmisljanjih in spoznanjih, ucitelj dopolnjuje
in pojasnjuje njihove odgovore.

Ucitelj posreduje ucencem Se nekaj dodatnih spoznanj, pomembnih za ozavesS¢anje na
podrocju custvovanja. Pove jim, da moramo pri izrazanju custev uposStevati tudi custva
drugih. Lahko na primer pokazemo, da smo jezni, ne smemo pa tega izraziti na takSen
nacin, da bi prizadeli druge. Izogibamo se Zalitev, obrekovanja in nasilnega vedenja.

Ucitelj opozori tudi na pomen empatije — vzivljanja v to, kar ¢uti in dozivlja drugi. Poudari,
da je sposobnost vZivljanja v druge zelo pomembna za dobre medsebojne odnose. K
vZivljanju v ¢ustva drugih nam pomaga, e se vprasamo: »Kako bi se v tej situaciji pocutil
jaz?« ali »Kako bi se pocutil, e bi bil na njegovem/njenem mestu?«

Uravnavanje strahu

Ucitelj napove, da se bodo v drugi vaji podrobneje posvetili éustvu STRAHU. Vajo bodo
delali vsak zase. Uéencem razdeli delovne liste (Delovni list 1.)

Ucenci premislijo o svojih strahovih. Na list napisejo, ¢esa se bojijo v razli¢nih situacijah, v
razli¢nih okoljih: v Soli, med prijatelji, v zvezi s prihodnostjo, v zvezi z zdravjem ...

Nato vsak izbere situacijo iz bliznje preteklosti, ko ga je bilo strah, in jo zapiSe. V okenca
pa napise:

o kajje takrat dozivljal,

» kaj se je dogajalo v njegovem telesu,

» na kaj je takrat pomislil/pomislila,

« kajje naredil/naredila.
Spodnji dve okenci naj uenci zacasno pustijo Se prazni.

Ko zakljucijo z delom, jim ucitelj najprej pojasni povezanost med mislimi, vedenjem,
custvenim dozivljanjem in obcutki v telesu. Nato jim razlozi, da v vsaki situaciji lahko
vplivamo na to, kako o njej razmisljamo in kaj takrat naredimo. Preko tega pa posredno
vplivamo tudi na svoje Custvene in telesne odzive, ki so se pojavili v tej situaciji. S
spreminjanjem svojih misli in vedenja lahko uravnavamo svoja neprijetna, nezelena,
premocna custva.

Ucenci nato vsak za svoj primer iS¢ejo drugacen nacin razmisljanja in druga¢no vedenje
v konkretni situaciji, ter ocenijo, kako bi se pod vplivom spremenjenih misli in vedenja
spremenilo njihovo doZivljanje strahu. Svoje odgovore zapiSejo v ustrezni okencl na
delovnem listu. Ucenci se v parih pogovorijo o svojih odgovorih na delovnem listu. U¢itelj
povabi ucence, da kdor Zeli, predstavi svoj primer vsem sosolcem.
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Dozivljanje in izrazanje custev

Tretja vaja temelji na delu z nedokonc¢animi stavki. Ti ustvarjajo priloZnost, da ucenci
pripovedujejo o svojih ¢ustvih, jih na eni strani povezujejo z dogodki in situacijami, ki
jih izzovejo, ter na drugi strani s ¢ustvenimi izrazi in s svojim vedenjem. Ista Custva se
na listi¢ih veckrat ponovijo, da se ucenci lahko z njimi srecujejo pogosteje in v razlicnih
povezavah.

Vaja je sestavljena iz dveh delov (Delovni list 2, Delovni list 3).

Ucitelj si pripravi listice z Delovnega lista 2. Na njih so nedokonc¢ani stavki, ki nakazujejo
povezanost Custev s situacijami, ki ta custva izzovejo. Delovni list razreze na listice s
posameznimi stavki in jih vlozi v ovojnico ali vre€ico. U¢enci pri tej vaji sedijo v krogu.
Preden zacnejo z delom, je dobro, da ucitelj ucence spomni na pravila, o katerih so se
dogovorili ob zacetku izvajanja delavnic. Pri vaji s Custvi je Se posebno pomembno, da jo
ucenci izvajajo v ozracju, v katerem se pocutijo varne in sprejete.

Uciteljpodanavodilo,dabo vsak u¢enec,kobo vkrogunavrsti, nakljucnoizvlekel iz ovojnice
listi¢ z napisanim nedokonc¢anim stavkom. Tega bo na glas prebral ter zakljucil tako, kot
mu bo najprej prislo na misel. U¢itelj pove, da bo lahko vsakdo svojemu dokon¢anemu
stavku po Zelji dodal Se pojasnilo ali izpoved. (Na primer: Najbolj sem se razveselil/-a, ko ... je
prisel na obisk stric. — Vesel sem bil, ker ga Ze zelo dolgo nisem videl, saj Zivi v drugi drZavi.)

Ucitelj u¢ence spodbudi, naj pozorno in z vzivljanjem poslusajo tistega, ki je na vrsti, ga
ne prekinjajo in ne motijo s svojimi komentarji. Ce kdo od uéencev ne bi mogel dokongéati
svojega stavka, lahko izjemoma izvlece nov listic.

Ovojnica »potuje« od u¢enca do ucenca. Tisti, ki je na vrsti, izvlecCe listi¢, na glas prebere
nedokoncani stavek na njem in ga dokonca.

Ko se vsi ucéenci zvrstijo, jih ucitelj povabi, naj povedo, kako so se pocutili ob vaji.
Pripovedujejo naj, kaj so dozivljali, ko so o svojih ¢ustvih govorili sami, in kaj, ko so se
vzivljali v Custva soSolcev.

Na Delovnem listu 3 so napisani nedokoncani stavki, ki nakazujejo povezanost Custev z
vedenjem, ter vpliv zunanjih dogodkov in misli na ¢ustva. Priprava in sam potek sta enaka
kot pri prejsnji vaji.

Tudi ob koncu te vaje ucitelj u¢ence spodbudi, naj poskusajo izraziti to, kar so dozivljali
med vajo.
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Obvladovanje jeze

Ucitelj izvaja vajo najprej s celotnim razredom, v nadaljevanju delajo u¢enci v manjsih
skupinah. U¢itelj napove, da bodo skupaj obravnavali primer, ob katerem bodo spoznavali,
kaj povzroci jezo ter kako se z njo soocati in jo obvladovati. Spoznali bodo, da jeze ne sproza
dogodek sam po sebi, ampak nasSa ocena, razlaga tega dogodka oziroma pogled nanj in
misli v zvezi z njim. U¢ili se bodo, da se s tem, ko spremenimo pogled na dogodek, razlago
dogodka, svoje misli, spremeni nase ¢ustvo oziroma njegova intenzivnost.

Ucitelj ucence opozori na to, da na dogodke, situacije ne moremo vedno vplivati, lahko
pa vplivamo na to, kako si jih razlagamo. Te zakonitosti so ucenci Ze spoznali v 2. vaji te
delavnice pri obravnavi custva strahu ter v delavnici Razmisljam pozitivno.

Ucitelj razdeli u¢encem Delovni list 4. Z njega prebere opis situacije, nato Se sprozilni
dogodek, Anzetove misli oziroma razlago dogodka ter AnZetovo ¢ustvo.

Ucenci ob analizi primera ugotovijo, da so AnZetovo mocno jezo izzvale njegove misli, in
sicer misli, da ga starSa ovirata pri tem, kar on Zeli, da sta »grozna¢, da mu delata Kkrivico,
da mu Skodujeta, da mu oce tega ne bi smel narediti ...

Ucitelj ucencem razlozi, da so taksne in podobne misli pristranske in da niso dovolj
resnicne. Izvirajo iz napacnih, nekoristnih prepricanj o sebi in drugih ljudeh. Temeljijo na
pricakovanjih, da morajo vedno vsi ljudje upostevati in izpolnjevati nase trenutne zelje ter
ravnati tako, kot hocemo mi.

Ucencem razlozi skodljiv u¢inek jeze na clovekovo zdravje, pocutje in odnose z drugimi
ljudmi. Napelje jih na to, da uvidijo, da je koristno zmanjSevati svojo jezo.

Nato jih pozove, naj razmislijo in na svoje delovne liste zapiSejo, kaksna bi lahko bila
AnzZetova drugacna razlaga dogodka, kaksne bi bile njegove mozne druga¢ne misli.

Ucencinavajajo mozne AnZetove ustreznejse razlage dogodka oziroma misli, ki ne odrazajo
osebne prizadetosti in prikrajSanosti. UCitelj jim pri tem pomaga in njihove predloge
zapisuje na tablo.

*

Namig za ucitelja

ANZETOV DRUGACEN ODZIV:

AnzZetove drugacne misli, drugacna razlaga dogodka: »StarSa mi hoceta dobro,« »Oce ve, kaj je zame
koristno in kaj mi $kodi,« »Oce mi je vzel telefon, ker me je Ze dolgo zaman opozarjal,« »Zame je
dobro, da se ukvarjam tudi z drugimi stvarmi.«

Anzetovo Custvo: nezadovoljstvo

*
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Skupaj nato ugotovijo, katero custvo bi se ob takSnih miselnih razlagah pri AnZetu pojavilo
namesto jeze. Anze bi bil nezadovoljen, nekoliko vznemirjen, ne bi pa cutil mocne jeze.

V nadaljevanju vaje ucitelj pozove ucence, naj se v parih pogovorijo, kaksen bi bil AnZetov
odnos s starsi pod vplivom njegove jeze (prvotni odziv) in kakSen takrat, ko bi namesto jeze
¢util le nezadovoljstvo, blago vznemirjenost (drugacen odziv).

Pogovorijo se tudi o tem, kako bi AnZe reSeval problem v prvem in kako v drugem
primeru.

*

Namig za ucitelja

PRVOTNI ODZIV:

Anzetov odnos s starsi: slab odnos, ne bo se hotel pogovarjati z njimi ...
Anzetovo reSevanje problema: problema, ki je bil vzrok za spor, ne bo reseval.

DRUGACEN ODZIV:

Anzetov odnos s starsi: pripravljen je na pogovor.

Anzetovo reSevanje problema: reSuje problem, iS¢e kompromis s starsi, dogovarja se z njimi za
odgovorno rabo racunalnika in telefona, sprejme odgovornost za svoje obveznosti, nac¢rtuje koristne
aktivnosti zase (druZenje s prijatelji, gibanje, branje itd.).

*

Ucitelj povzame pomembno spoznanje tega dela delavnice, in sicer: s tem ko zmanjSamo
SV0jo jezo, ustvarimo pogoje za to, da ohranimo dobre odnose z drugimi in dalahko resujemo
problem, ki je privedel do kriticnega dogajanja.

Naslednji primer z delovnega lista obravnavajo u¢enci v manjsih skupinah. Na listih imajo
opisano situacijo in sprozilni dogodek. Ugotoviti morajo, kaksna bi bila Janina razlaga
dogodka, ki bi v njej izzvala jezo (prvotni odziv), nato pa Se, kako bi si lahko Jana razlozila
situacijo (drugacen odziv), da bi bil njen ¢ustveni odgovor bolj umirjen.

*

Namig za ucitelja

JANIN PRVOTNI ODZIV:

Janina misel, njena razlaga dogodka: »Nadja je nesramna,« »Zlagala se mi je,« »Tega mi ne bi smela
narediti ...«

Janino ¢ustvo: jeza

JANIN DRUGACEN ODZIV:
Janine drugacne misli, drugac¢na razlaga dogodka: »Nadja se je zmotila,« »Tega ni naredila nalasc ...«
Janino ¢ustvo: nezadovoljstvo

*
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6. Zakljucek delavnice

Ucitelj povzame temeljna spoznanja delavnice.

S Custvi se neprestano srecujemo, vendar jih pri sebi in drugih ni vedno lahko
prepoznati.

Custev ni dobro zadrzevati v sebi. Prav je, da jih izrazimo, vendar na zrel naéin.
Uravnavati ¢ustva se lahko naué¢imo.

Dogodkov in situacij, ki sprozajo ¢ustva, pogosto ne moremo spreminjati, lahko pa
spreminjamo svoj pogled, oceno, razmisljanje o njih ter svoje delovanje.

Spodnji napotki vkljucujejo dodatne pristope k obvladovanju jeze in lahko prispevajo k

celovitejsi obravnavi tega ¢ustva. Ucitelj jih lahko po svoji presoji vkljuci v delavnico ali

svoje vsakdanje pedagosko delo.

Za vsa custva velja, da jih ni dobro zadrzevati v sebi.
Ucimo se jih izrazati na zrel nacin.

Napotki za ravnanje z jezo:

Jeze ne zanikamo, ne tla¢imo in ne skrivamo. Lahko jo dozivljamo in izrazimo,
koristno in zdravo pa jo je zmanjSevati. Bes in jezo z drugac¢no razlago dogodka
skusamo spremeniti v nezadovoljstvo in blago vznemirjenost.

Jeze ne povzrocCajo neposredno dogodki, situacije, dejanja drugih, ampak nasa
razlaga teh. Za svojo jezo smo odgovorni sami.

Ko zacutimo jezo, bodimo najprej pozorni na svoje obcutke — vznemirjenost,
napetost, Sele nato se usmerimo na dogodek, osebo, problem. Vedno lahko naredimo
nekaj za to, da svojo napetost zmanjSamo, na primer:

e pocasiin globoko dihamo,

e pozornost preusmerimo na nekaj v svojem okolju,

o Stejemo do deset,

e uporabimo pomirjajo¢ notranji govor,

« zaposlimo se s sproscajoco aktivnostjo ...

Jezo nadomestimo z asertivnostjo. Izrazimo svoje mnenje, povemo, kaj cutimo, kaj
Zelimo, a ne z jezo.

Spreminjamo svoja prepri¢anja in pricakovanja, kako morajo drugi ravnati z
nami in se vesti do nas, kot na primer, da bi morali vedno vsi ljudje upostevati in
izpolnjevati naSe trenutne Zelje ter ravnati tako, kot ho¢emo mi.

Ce vemo, da se bomo morali soo€iti s situacijo, v kateri bi lahko doziveli jezo, se v
mislih pripravimo, kaj bomo rekli, kaj bomo naredili.

V primeru zelo mocne jeze se je najbolje zacasno umakniti iz situacije.
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Priloga k delavnici
Prepoznavam, sprejemam in izrazam svoja custva

Delovni list 1
A) Napisi na list nekaj svojih strahov.

Cesa te je strah:
v Soli

med prijatelji

v zvezi s prihodnostjo

v zvezi z zdravjem

v zvezi s ¢im drugim

B) Pomisli na dogodek, situacijo iz bliznje preteklosti, ko te je bilo strah.
Zapisi situacijo. Nato napisi v okenca:
o kaksno obliko strahu si takrat doZivljal/doZivljala (strah, grozo, skrb ...),
o kaj se je dogajalo v tvojem telesu,
e nakaj si takrat pomislil/pomislila,
o kaj si v tej situaciji naredil/naredila.

SITUACIJA, KO TE JE BILO STRAH:

NA KAJ SI TAKRAT POMISLIL/ KAJ SI NAREDIL/NAREDILA?
POMISLILA?

KAJ SE JE DOGAJALO V TVOJEM KAJ SI DOZIVLJAL/DOZIVLJALA?
TELESU?

V spodnji dve okenci napisi, kako bi lahko drugace razmisljal/razmisljala in kaj bi lahko
naredil/naredila, da bi te bilo v tej situaciji manj strah.

NA KAJ BI LAHKO POMISLIL/POMISLILA? | KAJ BI LAHKO NAREDIL/NAREDILA?




Priloga k delavnici
Prepoznavam, sprejemam in 1zrazam svoja custva

Delovni list 2

Razveselil/razveselila sem se, ko ...
Vesel/vesela sem, ker ...

Veselim se, kadar ...

Najbolj sem se razveselil/razveselila, ko ...
RazZalostil/razzalostila sem se, ko ...
Zalosten sem bil/zalostna sem bila zaradi ...
Zalosten sem bil/zalostna sem bila, ker ...
Najbolj Zalosten sem bil/najbolj Zalostna sem bila, ko ...
Bilo me je strah, ko ...

PrestrasSil/prestrasila sem se, ker ...

Strah me je, kadar ...

Bojim se, da ...

Jezen/jezna sem, kadar ...

Razjezilo me je, ko ..

Bil sem jezen/bila sem jezna, ker ...

Zelo sem bil jezen/zelo sem bila jezna, ko ...
Najbolj me jezi, da ...

Rad/rada imam ..

Zadovoljen/zadovoljna sem, da ...
SreCen/srecna sem, ker ..

Bil sem sre¢en/bila sem srecna, ko ...

Bil sem razocaran/bila sem razocarana, ko ...
Pocutil sem se osamljenega/pocutila sem se osamljeno, ko ...
Sosolcu/sosolki sem zavidal/zavidala, ko ...
Skrbime, da ...

Skrbelo me je, da ..

Bil sem obupan/bila sem obupana, ko ...

Bilo me je sram, ko ...

UZaljen sem bil/uzaljena sem bila, ko ...
Ponosen/ponosna sem, kadar ...

Bil sem ponosen/bila sem ponosna, da ...



Priloga k delavnici
Prepoznavam, sprejemam in izrazam svoja custva

Delovni list 3

Kadar sem vesel/vesela, najraje ...

Kadar sem srecen/srecna, ...

Ko sem bil nesrecen/bila nesre¢na, sem ...

Ko me je bilo najbolj strah, sem ...

Kadar sem jezen/jezna, ...

Ko sem bil zelo Zalosten/bila zelo Zalostna, sem ...

Kadar se po¢utim osamljeno/osamljeneqa, ...

Kadar me zelo skrbi, ...

Ko sem bil razo¢aran/bila razo¢arana, sem ...

Kadar me je strah, ...

Ko sem bil zelo vesel/bila zelo vesela, sem ...

Ko sem bil zelo jezen/bila zelo jezna, sem ...

Kadar sem Zalosten/Zalostna, ...

Kadar pomislim, da me drugi ne marajo, ¢utim ...

Kadar dobim slabo oceno, sem ...

Ko praznujem rojstni dan, sem ...

Kadar me so$olec/soSolka uzali, sem ...

Kadar me ucitelj/uciteljica pohvali, ¢utim ...

Ko so se mi posmehovali, sem ...

Kadar sem s prijatelji, cutim ...

Kadar sosolec/sosolka dobi boljso oceno kot jaz, cutim ...

Ko drugi zmagajo pri igri, ¢utim ...

Ce razmisljam, da ne bom znal/znala, ko bom vprasan/vprasana, ..
Kadar gledam fotografije prijateljev na FB/instagramu/snapchatu, é¢utim ...
Ko ¢akam na oceno preizkusa znanja, cutim ...

Kadar mi soSolec/sosolka neha slediti na druzbenih omrezjih, sem ...
Ce pomislim, da bom zbolel/zbolela, cutim ...

Ce razmigljam, da se sodolec/so$olka, no¢e druziti z menoj, ¢utim ...
Kadar imam veliko dela za $olo, ...

Ko ¢akam, da bom vprasan/vprasana, cutim ..



Priloga k delavnici
Prepoznavam, sprejemam in izrazam svoja custva

Delovni list 4
PRVI PRIMER

SITUACIJA: AnZe vse popoldneve preZivi v svoji sobi z racunalnikom in telefonom ter
zanemarja svoje Solske in domace obveznosti. Nekega dne, po ve¢kratnem opozarjanju, naj
se loti dela, oce stopi v njegovo sobo in mu vzame telefon iz rok. Odlo¢no mu pove, da bo odslej
lahko uporabljal racunalnik le eno uro na dan, telefon pa bo moral vsak vecer puscati v dnevni
sobi. AnZe jezno zaKrici: »Nemogoca sta,« in po o¢etovem odhodu jezno zaloputne z vrati.

SPROZILNI DOGODEK:
Oce vzame Anzetu telefon in napove omejitev uporabe telefona in racunalnika.

ANZETOV PRVOTNI ODZIV:

Anzetova misel, njegova razlaga dogodka: »Starsi mi delajo krivico,« »Ne razumejo me,«
»Oce in mama mi ne privoscita zabave,« »Pravico imam do telefona in ra¢unalnika,« »Mojim
soSolcem se to ne dogaja ...«

Anzetovo ¢ustvo: mocna jeza

Anzetov odnos s starsi: slab odnos, ne bo se hotel pogovarjati z njimi ...

Anzetovo resevanje problema: problema, Ki je bil vzrok za spor, ne bo reseval.

ANZETOV DRUGACEN ODZIV:
Anzetove drugacne misli, druga¢na razlaga dogodka:

Anzetovo custvo:

AnzZetov odnos s starsi:

Anzetovo resevanje problema:

DRUGI PRIMER

SITUACIJA: Nadja obvesti Jano, ki je ve¢ dni manjkala pri pouku, da bodo Sli z razredom
naslednji dan na ekskurzijo in da se zberejo ob sedmi uri na avtobusni postaji. Jana je naslednje
jutro to¢no prisla, toda izkazalo se je, da je bil odhod v resnici Sele ob osmih. Bila je zelo jezna.
SPROZILNI DOGODEK: Jana je prisla eno uro prezgodaj na avtobusno postajo.

JANIN PRVOTNI ODZIV:

Janina misel, njena razlaga dogodka:

Janino ¢ustvo:

JANIN DRUGACEN ODZIV:

Janine drugacne misli, drugacna razlaga dogodka:

Janino custvo:
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8. Spletna svetovalnica 7o sem jaz kot
podpora Solski preventivi

Podporno orodje pri izvajanju koncepta preventivnih delavnic je tudi mladinska spletna
svetovalnica na naslovu www.tosemjaz.net, ki deluje neodvisno od Solskega konteksta.
Koristno je, da so ravnatelji, Solski svetovalni delavci in ucitelji seznanjeni z uporabnostjo
spletne svetovalnice, zato navajamo osnovne informacije iz njene delovne izkaznice.

Priro¢na platforma za svetovanje in anonimno osebno izpoved mladih.

Svetovalnica www.tosemjaz.net

spletna skupnost za mlade z vprasanji, o katerih je lazje pisati kot govoriti

USTANOVITELJ Nacionalni inS§titut za javno zdravje

FINANCER Ministrstvo za zdravje

NAMEN Spletno svetovanje mladim pri reSevanju vsakdanjih dilem in tezav
SVETOVALNICE med odrasc¢anjem — anonimen, hiter in brezplacen dostop do stroko-

vnega nasveta in verodostojnih informacij.

Uresnicevanje svetovalnega, informativnega in preventivnega dela z
mladimi na spletu.

DATUM USTANOVITVE | 7. april 2001 (svetovni dan zdravja)

KONTAKT IN tosemjaz@nijz.si

SEDEZ PROGRAMA Nacionalni institut za javno zdravje, Obmocna enota Celje
UREDNISTVO Vsakodnevno urejanje spletnih vprasanj in odgovorov strokovnjakov
SVETOVALCI 54 svetovalcev (zdravniki razlicnih specializacij, psihologi, socialni

pedagogi in drugi strokovnjaki)

SUPERVIZIJA Supervizija pri uvajanju novih spletnih svetovalcev, skladno s
temeljnimi vodili spletnega svetovanja (odgovorno, vkljucujoce, eti¢no
in strokovno kompetentno delovanje)

UPORABNIKI Mladostnice in mladostniki, véasih tudi otroci

STEVILO Vec kot 100.000 unikatnih obiskovalcev na leto

OBISKOVALCEV

STEVILO OBISKOV Priblizno 150.000 obiskov na leto

STEVILO Spletna baza 2001-2019 vsebuje ve¢ kot 43.000 dialogov med
ODGOVORJENIH mladostniki in spletnimi svetovalci. V letu dni strokovnjaki odgovorijo
VPRASANJ uporabnikom na 2.000—3.000 vprasan,j.

AVTORJI VPRASANJ 75 odstotkov vprasanj zastavijo dekleta.
Priblizno 60 odstotkov vprasanj zastavijo mladostniki v starostni
skupini od 14 do 17 let.

TOP TEME VPRASANJ | Telesno dozorevanje in telesno zdravje, medosebni odnosi,
zaljubljenost, prijateljstvo, spolnost in spolno zdravje, samopodoba
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VPRASANJA O Vsebine se najpogosteje nanasajo na komunikacijske probleme, stres,

DUSEVNEM ZDRAVJU Custvene stiske in tezave s samopodobo.

NAJTEZJA Vprasanja mladostnikov, ki jih sporo¢ajo v kriznih situacijah, za-

VPRASANJA vzamejo priblizno 10 odstotkov v celotni spletni bazi. Najveckrat se
nanasajo na motnje hranjenja, samoposkodbeno vedenje, samomo-
rilnost in depresijo.

CAKANJE NA Priblizno 50 odstotkov uporabnikov prejme odgovor v treh dneh ali

ODGOVOR prej. 75 odstotkov jih ¢aka na odgovor do pet dni.

LITERATURA Strokovna monografija o mladini na spletu Srecanja na spletu. Potrebe
slovenske mladine in spletno svetovanje (Nacionalni institut za javno
zdravje, 2014)

Ucitelji, ki izvajajo delavnice, sporocajo, da si s spletno svetovalnico pomagajo na veé

nacinov. »Preko spletne svetovalnice tosemjaz.net jim skusam pokazati, da niso edini,

ki imajo tezave. Zavedanje, da so tudi drugi mladostniki, ki se srecujejo s podobnimi
vprasanji, pripomore k zmanjsanju obcutka osamljenosti, k povezanosti. Dodana vrednost
so odgovori razlicnih strokovnjakov, saj na tak nacin mladostnik zacuti, da ga imajo odrasli
za pomembnega, da je njegova teZava pomembna. V danasnjem casu vse prevec¢ hitimo
in si preprosto premalokrat vzamemo cas, da bi jim prisluhnili. Pomembno je, da imajo

obcutek, da so slisani« meni profesorica angles¢ine in zgodovine Katja Medved, ki Ze vec

kot desetletje spletno svetovalnico uporablja kot razrednic¢arka pri delu z uc¢enci. Povzeli

bomo Se nekatere dobre izkusnje in predloge iz prakse:

Spletno svetovalnico predstavim svojim ucencem na razredni uri. Vzamemo Si
dovolj ¢asa, skupaj pregledamo nekaj vprasanj in preverimo, kdo so svetovalci.

Ucence na zacetku solskega leta vedno spomnim, da imajo moznost, da v stiski
za nasvet vprasajo strokovnjaka na tosemjaz.net. Poudarim, da lahko vprasajo kar
koli. Povem tudi, da je stvar anonimna.

V sklopu delavnice Ne izogibam se problemom, poskusam jih resevati ucencem
priblizam tudi spletno svetovalnico — sprasujem, ali jo poznajo, uporabljajo,
potipam, kaksno je njihovo zaupanje v strokovnjake in strokovno pomoc. Nas
pogovor stece o tem, da je v stiski — kadar je hudo — pametno poiskati strokovno
pomoc. Tosemjaz.net je eno takih varnih, zaupanja vrednih mest.

Kot uciteljinformatike imam »infrastrukturo« za predstavitev spletne svetovalnice
svojim dijakom. To naredim v eni Solski uri, v racunalniski ucilnici, z dijaki prvega
letnika. Pregledamo spletisce skozi uporabnisko izkusnjo, pogovarjamo se o tem,
kaksne moznosti ponuja in kaj so nasli med brskanjem.
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Na zacetku izvajanja delavnic — delam jih postopoma skozi celo Solsko leto (in

dlje) — ucencem povem, da bomo na delavnicah odpirali teme, ki lahko morda

sprozijo v njih kaksna dodatna vprasanja ali dileme. Recem jim, da imajo v
teh primerih moznost po delavnici ali v miru od doma vprasati za nasvet tudi

strokovnjaka na tosemjaz.net. Rada recem, da imajo tam kup dobrih psihologov

in zdravnikov.
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Moji osmosolci niso verjeli, da spletna svetovalnica res deluje na ta nacin — da so
tam realni strokovnjaki, ki jim dejansko lahko zaupajo. Dokler jim nisem povedala,

da je v skupini spletnih svetovalcev tudi pediatrinja mojih otrok, ki jo poznam Ze
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veliko let ... Spodbujam jih, opogumljam in krepim njihovo opremljenost za primer,
ce bi kdaj potrebovali strokovno oporo in razbremenitev.

o Poskrbim, da so na nasi soli vidni plakati o spletni svetovalnici: na hodniku, v
knjiznici, spletni ucilnici in v pisarni nase Solske svetovalne sluzbe.

o Tudi ¢e ne bi izvajala delavnic To sem jaz, bi kot razrednicarka svoje ucence
opozorila na moznost spletnega posvetovanja s strokovnjaki — zdi se mi zelo
uporabno zanje, neke vrste prva pomoc¢ na nacin, ki jim je blizu.

o Naeni od razrednih ur smo si ogledali dokumentarni film o programu To sem jaz,
ki so ga posneli dijaki celjske medijske sole.

e Na delavnicah In razrednih urah redno z ucenci uporabljamo knjigo za
mladostnike (Prirocnik za fante in punce 10 korakov do boljse samopodobe), ki
vsebuje 100 primerov dialogov med mladimi in strokovnjaki, teme pa se ujemajo z
nasimi delavnicami. Véasih preberem kaksen dialog za uvod v uro — zelo pozorni
so na zgodbe svojih vrstnikov.

To je le nekaj izkustvenih nacinov, kako spletno svetovalnico priblizati mladostnikom.
V praksi se obstoj spletne svetovalnice kaze kot dobra moznost opore med odrascanjem,
dopolnjuje sodobno paradigmo Kkrepitve in varovanja dusevnega zdravja ter sledi konceptu
zagotavljanja Siroko dostopne pomoci z namenom lajSanja vsakdanjega zZivljenja, kot smo
zapisali v strokovni monografiji Srecanja na spletu (Leki¢ idr., 2014), »spletna svetovalna
dejavnost razsirja nujno potrebno preventivno varnostno mrezo pomoci mladostnikom
med odrascanjem In se pozicionira kot dopolnilni vir opore mladostnikom, ki nimajo
posebnih, Ze izrazenih teZav«. Javljajo pa se tudi mladostniki v kriznih situacijah.
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9. Rezultati raziskave o ucinkovitosti
preventivnih delavnic

V naslednjem poglavju, ki smo se ga ob prenovi in razsiritvi priro¢nika posebej veselili,
podajamo dognanja o u¢inkovitosti programa To sem jazin izvajanja preventivnih delavnic
po konceptu 10 korakov do boljse samopodobe. K obsezni, celostno zastavljeni evalvaciji
ucinkovitosti preventivnega pristopa smo v ¢asu izvajanja programa pristopili Ze dvakrat:
prvic v letu 2007 (Se pred izidom prve priroc¢niske literature) in drugic 10 let pozneje (ob
obogatitvi obstojece prirocniske literature in razsiritvi programske teorije), obakrat v
strokovni izvedbi Centra za psihodiagnosti¢na sredstva. K raziskovalnemu projektu
(izpeljali smo ga ob financ¢ni podpori Ministrstva za zdravje) nas je spodbudila predvsem
namera, da bi v Solskem prostoru lahko naposled ponudili preverjen model za preventivno
delo z razredom. Povedano drugace: Zeleli smo, da bi razredniki, ucitelji in Solski svetovalni
delavci, ki bodo v razredu izvajali delavnice To sem jaz, imeli na voljo informacije o tem,
kaksen je pricakovani vpliv preventivnih delavnic na razred in na posameznika. Opravljena
evalvacija vpliva in uéinkov4 predstavlja pomembno razvojno stopnjo v programu, saj
lahko zdaj z veé¢jo gotovostjo napovedujemo, kako program vpliva na uéence in na razredno
skupnost — z raziskovalnimi, znanstvenimi metodami smo uspeli dokazati, da z vidika
krepitve duSevnega zdravja ter razvijanja socialnih in ¢ustvenih ves¢in pozitivno u¢inkuje
tako na razred kot tudi na posameznika.

»Rezultati evalvacije brez dvoma kaZejo, da so delavnice koristne. Prinasajo stabilnost
v razburkan svet mladostnistva in odrascanja. Ucencem predstavljajo priloznost
povedati svoje mnenje, izkusnjo, da jih odrasli poslusajo in slisijo. Z novimi socialnimi

vescinami krepijo tudi odnos do sebe in uciteljev ter se opolnomocijo za Zivljenje.«

(Dusica Boben, univ. dipl. psihologinja in univ. dipl. matematicarka,
direktorica Centra za psihodiagnosticna sredstva, zakljucno porocilo, junij 2018)

V sistemati¢no zasnovanem raziskovalnem projektu smo se osredotocili na merjenje
vpliva in u¢inkov programa. Da bi povecali veljavnost rezultatov evalvacije, smo upostevali
razliéne perspektive za potrjevanje ugotovitev, tako kvalitativne kot kvantitativne metode
(preverjene vprasalnike, ankete, procesno opazovanje in beleZenje). Ze izidi evalvacije v
letu 2007 so bili razveseljivi, saj se je po analizi in ugotovitvah Centra za psihodiagnosti¢na
sredstva po izvedenih osmih zaporednih preventivnih delavnicah To sem jaz jasno kazal
trend k boljsi oceni razredne klime. Merjenje v letih 2017 in 2018 je bilo celovitejSe in
obseZnejse.

4 Vrste evalvacij v promociji zdravja: formativna evalvacija (sestavni del naértovanja programa), procesna
evalvacija (daje informacijo o procesu implementacije in delovanju programa), evalvacija vpliva (meri vpliv
programa in njegovih aktlvnostS evalvacija u¢inkov (meri kratkoroc¢ne in dolgorocne ucinke programa, ugotavlja

npr. spremembe v vedenju), ekonomska evalvacija (merij, ali so bile koristi programa vecje od stroskov) — ve¢ v
publikaciji Evalvacija programa promocije dusevnega zdravja v solskem okolju (N1JZ, 2017).
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Vkljucene sole, izvajalci delavnic in ucenci

VevalvacijovSolskem letu2017/18jebilo vklju¢enih 10 osnovnih Sol razli¢nih velikostiiz vse
Slovenije (iz devetih zdravstvenih regij®: celjske, koprske, koroske, ljubljanske, gorenjske,
goriske, novomeske, mariborske in pomurske). Aktivno je sodelovalo 13 pedagoskih delavk
— mentoric oziroma izvajalk. Vse so bile izkuSene pedagoske delavke, ki so imele od 8 do 38,
v povprecju pa skoraj 19 let delovnih izkusenj. Med izvajalkami delavnic je bilo Sest Solskih
svetovalnih delavk (pedagoginje, socialna delavka, psihologinja) in sedem uciteljic (glasbe,
zgodovine, angle$¢ine, nems¢ine in razrednega pouka). Pred tem jih je imela izkusnje z
izvajanjem programa priblizno polovica. Z izvajalkami razliénih profilov smo v evalvaciji
Zeleli slediti realnim razmeram v Solski praksi, obenem pa ideji priro¢nika za preventivno
delo z mladostniki, saj Ze vrsto let poudarjamo, da bi Zeleli izvajanje preventivnih delavnic
pribliZati razrednikom — uciteljem, ne glede na predmet, ki ga poucujejo, ali njihov strokovni
profil. Zanimala nas je tudi morebitna razlika v izvajanju, e je izvajalec delavnic razrednik,
ucitelj ali Solski svetovalni delavec.

V raziskavo je bilo vkljuéenih 425 osmosolcev (224 iz razredov, ki so bili vkljuceni v
delavnice, in 201 uc¢enec iz kontrolnih razredov, v katerih delavnice niso potekale, u¢enci
pa so bili vklju€eni v primerjalno merjenje). Petina izvajalcev delavnic je bila razrednikov,
prav tako petina svetovalnih delavcev, slaba tretjina pa uciteljev ali razrednikov, ki so
bili obenem Solski svetovalni delavci. Dodatno smo v raziskavi pilotno izvedli niz treh
prilagojenih delavnic za tretjeSolce in v pilotni evalvaciji zajeli 68 ucencev tretjih razredov.

Merski pripomocki in potek evalvacije

Ucinke delavnic smo merili z razlicnimi merskimi pripomocki in tehnikami. V raziskavi
so aktivno sodelovali u¢enci, ucitelji (ki so poucevali v razredih, vklju¢enih v delavnice, in
v kontrolnih razredih) ter mentorji (izvajalci delavnic).

Uporabili smo naslednje vprasalnike in metode:

« Vprasalnik Razredno okolje (Zabukovec, 1988), s katerim smo merili razredno klimo,
kot jo zaznavajo u€enci in ucitelji. Z vprasalnikom merimo dogajanje v danem trenutku
(obstojeco razredno klimo) in Zelje ter motive, kako naj bi v razredu bilo (Zeleno klimo).
Klimo sicer opredeljujemo kot dogajanje v razredu, dolo¢eno z medosebnimi odnosi,
osebnostnim razvojem posameznikov in sistemskimi znacilnostmi (Fraser, 1989). Za
ucence tretjega razreda smo uporabili vprasalnik Moj razred in mu dodali slikovni
nacin odgovarjanja.

o  Vprasalnik o medosebnih tezavah v mladostnistvu (Ingles idr., 2008), s katerim smo
merili, kako mladostniki zaznavajo teZave v medosebnih odnosih. Pokaze nam raven
prisotnosti medosebnih teZav, podrobneje pa Se bolj raz¢lenjene dimenzije, kot so

5 Zdravstvene regije poimenujemo skladno z regionalno razporeditvijo devetih obmo¢nih enot Nacionalnega
instituta za javno zdravje.
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tezave v druzini, prijateljskih odnosih, v odnosu z nasprotnim spolom, z asertivnostjo
in pri izpostavljanju pred skupino (pri javnem nastopanju).

o Vprasalnik o spoprijemanju s tezavami za mladostnike (Frydenberg, Lewis, Kostal,
Boben, 2001), s katerim smo merili stile oziroma strategije spoprijemanja s teZavami,
ki jih mladostniki uporabljajo. V letu 2018 so na Centru za psihodiagnosti¢na sredstva
zbrali nove podatke o stilih spoprijemanja, ki so znacilni za slovenske mladostnike.
Strategije so razvrstili v dve skupini: uéinkovit spoprijemalni stil (npr. usmerjenost k
reSevanju tezav, vzdrzevanje prijateljstev,usmerjenost v delo, iskanje strokovne pomoci,
sprejemanje podpore drugih, iskanje sprostitve, gibanje) in neuc¢inkovit spoprijemalni
stil (npr. ignoriranje teZav, zaskrbljenost, neobvladovanje, samoobtoZevanje, zapiranje
vase, zidanje gradov v oblakih).

o  Vprasalnik samopodobe (Musita idr, 2012), s katerim smo merili, kako mladostniki
zaznavajo sebe v domacem okolju, v medosebnih odnosih, telesnem videzu, dojemanju
svojih Custev in glede uspesSnosti v Soli. Na ta na¢in smo izmerili sploSno samopodobo
in njene podrobnejSe dimenzije: druzinsko, u¢no, socialno, telesno in custveno
samopodobo.

o  Vprasalnik o zadovoljstvu z delavnicami, ki so ga ucenci izpolnjevali sproti, po vsaki
delavnici. Z njim smo pridobili podatke o tem, kako vSe¢ jim je bilo na delavnici, ali
so se kaj naucili o sebi/soSolcih, ali so lahko izrazili svoje mnenje in ali se veselijo
naslednje delavnice. Imeli so tudi prostor za kakrsno koli drugo sporocilo.

» Mentorjevdnevnik in njegove ocene zadovoljstva z delavnicami,namenjen pridobivanju
kvalitativnih podatkov za analizo sprememb v razredu. Izvajalci so po vsaki delavnici
vodili polstrukturiran dnevnik in vanj zapisali potek delavnice, ocenili socialno mrezo
in stopnjo zaupanja, odziv uc¢encev in njihovo zanimanje za temo, realne koristi ter
uspesnost delavnice. Zapisali so tudi uvodno razmisljanje o situaciji v razreduy,
dozivljanjih in obcutkih v razredu pred zacetkom izvajanja delavnic, po peti delavnici.
Po deseti delavnici so dodali Se zaklju¢no razmisljanje.

Evalvacija je potekala deset mesecev, od zaCetka do konca Solskega leta 2017/18. Za
mentorje — izvajalce delavnic smo izvedli dvoje izobrazevanj (prvo pred zacetkom prvega
merjenja, drugo na polovici izvedenih delavnic). Vrstni red izvajanja prvih petih delavnic
je bil obvezen (v naslednjem zaporedju:® Spostujem se in se sprejemam,; Razmisljam
pozitivno;, Prevzemam odgovornost za svoje vedenje, Ucim se spopadati s stresom;
Postavljam si cilje in si prizadevam, da bi jih dosegel). V drugem sklopu petih delavnic
je bil vrstni red predlagan, vendar ni bil obvezen (delavnice: Ne izogibam se problemom,
poskusam jih resevati; Sodelujem z drugimi, jih sprejemam, imam prijatelje; Postavim se
zase, Prepoznavam, sprejemam Iin izraZzam svoja custva, Zavedam se, da sem edinstven in
neponovljiv). V tretjem razredu so izvedli tri, zanje posebej prirejene delavnice: Sodelujem

6 Imeni delavnic Ucim se spopadati s stresom in Ne izogibam se problemom, poskusam jih resevati sta v
pri¢ujo¢em priro¢niku preimenovani: Soo¢am se s stresom in Resujem probleme.
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z drugimi, jih sprejemam, imam prijatelje; Spostujem se in se sprejemam, Prevzemam
odgovornost za svoje vedenje.

Meritve smo izvajali trikrat: pred zacetkom izvajanja delavnic (stanje pred delavnicami),
po peti izvedeni delavnici (na sredini programa) in po deseti izvedeni delavnici (po
zakljucenem nizu vseh delavnic po konceptu 10 korakov do boljse samopodobe). Za vinesno
zbiranje podatkov (po opravljeni peti delavnici) smo se odlocili, ker nas je zanimalo, ali se
v tem Casu zZe lahko pokazejo kakSne spremembe na podroc¢ju razredne klime ter socialnih
in Custvenih ves¢in. Skusali smo upostevati povratne informacije pedagoskih delavcev
iz Sol, v katerih so v preteklih letih velikokrat poudarjali, da je program desetih delavnic
preobsezen in ga je zaradi pomanjkanja ¢asa v Solskem urniku nemogoce izvajati. Tudi
1z naSe redne vsakoletne procesne evalvacije smo leto za letom razbirali, da v obdobju
Solskega leta le kaksni trije odstotki vseh izvajalcev delavnic izvedejo celoten koncept
desetih delavnic v enem razredu. Zato nas je zanimal morebitni ucinek skrajSanega
programa petih preventivnih srecan,j.

Na Centru za psihodiagnosti¢na sredstva so za anketiranje ucencev pripravili manjsi
zvezek, v katerem so bili zdruzeni vprasalniki in lestvice. Za tiste uCence, ki so imeli tezave
z branjem (npr. za ucence z disleksijo), so vse vprasalnike zapisali z ve¢jim razmikom
in veCjimi Crkami ter jih natisnili na barvni papir. Za ucence, ki niso dobro razumeli
slovenskega jezika, so vprasalnik o razredni klimi prevedli v albanski, makedonski in
bosanski jezik. Z moznostjo Sifriranja (unikatne Sifre po izboru, od prvega do tretjega
anketiranja) so anketiranim u¢encem in uéiteljem zagotovili anonimnost. Vsako testiranje
je v povprecju trajalo eno Solsko uro, dlje ¢asa pa v razredih z veC uCenci s posebnimi
potrebami. Testiranje je izvedlo devet psihologinj, ki so jih na Centru za psihodiagnosti¢na
sredstva ustrezno usposobili.
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RAZISKAVA Centra za psihodiagnosticna sredstva:

. 10 osnovnih sol

(celjska, koprska, koroska, ljubljanska, gorenjska, goriska, novomeska, mariborska in
pomurska zdravstvena regija);

o
MURSKA
@ RAVNE NA [ HOHOW
KOROSKEM MARIBOR
@ KRANJ @ cELE
@ LJUBLJANA

@ NOVA GORICA

NOVO MESTO @

@ KOPER

. reprezentativni vzorec,

raznolika Solska klima in specificna problematika na izbranih Solah;
. 13 mentoric — izvajalk delavnic

(Solske svetovalne delavke in uciteljice razlicnih predmetov);
. 66 uciteljev

v razredih z delavnicami in v kontrolnih razredih;

. 425 ucencev 8. razredov

evalvacija uc¢inkovitosti programa 10 preventivnih delavnic — primerjava sodelujoc¢ih
skupin (razredi, v katerih so bile izvedene delavnice) in kontrolnih skupin (razredi, v
katerih delavnic ni bilo);

. 68 ucencev 3. razredov

(pilotna izvedba in evalvacija programa treh delavnic);

. trikratno anketiranje:

pred programom (pred prvo delavnico), na sredini programa (po peti delavnici) in po
zakljucenem programu (po deseti delavnici).
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Rezultati evalvacije ucinkovitosti preventivnih delavnic v
programu 7o sem jaz

Z meritvami, opravljenimi na sredini programa — torej po zakljuceni peti delavnici — nismo
dokazali Zelenih uc¢inkov preventivnih delavnic, ki bi podprli ugotovitev, da za pozitivne
spremembe vsaj na podrocju razredne klime zado$¢a Ze niz petih preventivnih delavnic.
Slednje je pomembno spoznanje, saj potrjuje prvotno programsko teorijo in dolgoletno
usmeritev, da je smiselna in ucinkovita izvedba celotnega koncepta 10 preventivnih
delavnic. Bliznjice (kot ugotavljamo z raziskavo) torej ne bodo prinesle Zelenih sprememb.
V nadaljevanju se bomo osredotocCili na rezultate raziskave po celotnem izvedenem
konceptu - torej po 10 izvedenih preventivnih delavnicah. Rezultate bomo v nadaljevanju
predstavili glede na Stiri v raziskavo vkljuene skupine:

» mentorji (izvajalci delavnic),

» ucitelji (tisti, ki so v anketiranih razredih poucevali),

» ucenci (vkljuceni v delavnice in vkljuceni v kontrolne skupine),

« pilotna skupina u¢encev tretjega razreda.

MENTORJI + Mentorji so bili zelo zadovoljni z delavnicami (mediana
(IZVAJALCI DELAVNIC) povprecénih ocen po delavnicah je od 4,0 do 5,0, aritmeti¢na
sredina pa od 3,9 do 4,4). Po ocenah uspesnosti nobena
delavnica ne izstopa izrazito.

+ Ob koncu programa zaznavajo boljSe vzdusje v razredu.
Ugotavljajo, da se je izboljsal odnos med ucenci in njimi,
kar se kaze v obojestranskem zaupanju in skupnem
reSevanju tezav, Se posebno tam, kjer je bil mentor razred-
nik. Navajajo, da bolje poznajo ucence, kar jim omogoca
bolj zaupljiv odnos in vecjo povezanost.

+ Ucitelji, ki so uéili razred, v katerem je mentor redno
izvajal preventivne delavnice, so ocenili, da se je razredna
klima v razredu od zaéetka do konca programa izboljsala.”
Statisticno znacilna razlika se nanasa na zaznavanje
razredne klime pred programom in po njem (zaznavanje
obstojece klime, obstojecih medosebnih odnosov ter reda
in organizacije v razredu).

7 Nacionalni institut za javno zdravje (Zavod za zdravstveno varstvo Celje) je v sodelovanju s Centrom za
psihodiagnosti¢na sredstva Ze v letu 2007 (Se pred izidom prve priro¢niSke literature v programu To sem jaz za
preventivno delo z razredom) izvedel evalvacijo uCinkovitosti preventivnih delavnic. Po tedanjih meritvah in
ocenah uciteljev (N = 42) se je obstojeca klima le nekoliko izboljSala, pri ¢emer so ugitelji izboljSanje zaznavali le
glede medosebnih odnosov, ne pa tudi glede reda in organizacije v razredu. V letu 2018 so ucitelji 8N 66) v vecji
meri kot pred 11 leti in tudi statistiéno znaéilno zaznali pozitiven vpliv delavnic na razredno klimo.
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UCENCI - + Ucenci so delavnice (v povprecju) izjemno dobro sprejeli.
osmosolci Vsec jim je bilo sodelovanje, izmenjava mnenj s sosolci in
uciteljem ter priloznost, da so lahko izrazili svoje mnenje.

+ UcCenci so ob koncu programa zaznali izboljSanje raz-
redne klime, medtem ko so uéenci, ki niso sodelovali
v delavnicah, ocenjevali medosebne odnose v razredu,
red, pravila in organizacijo vedno slabse, bolj ko se je
Solsko leto blizalo koncu. Rezultati kazejo, da si dekleta v
sploSnem bolj Zelijo boljsih medosebnih odnosov in boljse
organizacije v razredu kot fantje.

Pri merjenju medosebnih tezav je razvidno, da so imeli
ucenci, vkljuceni v delavnice, po zaklju¢ku programa
manj tezav® kot uéenci, ki v delavnice niso bili vkljuceni.
Porocali so o manj tezavah v medosebnih odnosih s pri-
jatelji, doma, z nasprotnim spolom, pri javnem nastopanju
ali z asertivnostjo. Njihovo obcutenje tezav v medosebnih
odnosih je bilo stabilnejSe kot v skupini u¢encev, ki niso
sodelovali v delavnicah.

Pri merjenju stilov in strategij spoprijemanja s tezavami
je razvidno, da so uc¢enci po zaklju¢enem programu
uporabljali ve¢ razli¢nih strategij spoprijemanja (tako
ucinkovitih kot tudi neucinkovitih).

+ Na podroc¢ju samopodobe so bile opazne manjse pozi-
tivne spremembe v skupini, ki se je udelezevala delavnic,
in manjSe negativne spremembe v skupini, ki ni bila
vklju€ena v delavnice. Najvecje razlike med skupinama so
se pokazale pri telesni samopodobi, Se posebno pri fantih.

UCENCI - + Po treh delavnicah (Sodelujem z drugimi, jih sprejemam,
pilotna izvedba — tretjesolci Imam prijatelje; SpoStujem se in se sprejemam, Prevze-
mam odgovornost za svoje vedenje) so se pokazali premiki
v izboljSanih medosebnih odnosih, pri sledenju pravilom in
organiziranosti razreda.

+ Po oceni mentorice so bili u¢enci zelo motivirani za
delavnice, o minuli delavnici so se pogovarjali Se dneve,
veckrat so uciteljico sami poiskali in delili z njo svoje
izkusnje, povezane s temami iz delavnic. (»Delavnica mi
je dala pogum, da povem starsem, da sem dobila trojko.« —
zapis devetletnice po delavnici.)

8 Vpragalnik o medosebnih teZavah v mladostnistvu smo uporabili za merjenje tezav v odnosih s prijatelji, v
druzini, z nasprotnim spolom ali pri javnem nastopanju.
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PRIPOROCILA Centra za psihodiagnosti¢na sredstva in

Nacionalnega instituta za javno zdravje:

« Kot ucinkovitejsSe se je pokazalo kontinuirano izvajanje programa 10 delavnic, saj
stalno preventivno delo z u¢enci prinese vec pozitivnih sprememb.

o Delo s prirejenimi delavnicami za mlajSe ucence bi se lahko zacelo Ze pri nizji
starosti, npr. v tretjem razredu (glede na pilotno izvedbo v evalvaciji).

o Smiselna je vkljucitev delavnic v razredne ure.

» Zavodenje delavnic bi bilo koristno dodatno usposobiti razrednike.

Najpomembnejse ugotovitve iz evalvacije, ki jih je dobro poznati
za Solsko preventivno prakso, in o ucinkovitosti koncepta 10
preventivnih delavnic

Reprezentativni vzorec v evalvaciji je bil raznolik geografsko, glede na velikost $ol, razli¢ne
vloge in izkusSnje mentorjev — izvajalcev delavnic, raznoliko Solsko klimo in specifiéno
problematiko na sodelujo¢ih Solah. Vzorec torej ni bil homogen, ampak lahko odrazi
realno situacijo v Solskem kontekstu. Ze v samem izhodi$éu so bile med izbranimi razredi
precejSnje razlike, namre¢ v nekaterih Solah so za sodelujoci razred v programu izbrali
razred z izstopajo¢imi tezavami, drugje pa ravno obratno. A kljub edinstvenim okolis¢inam
v vsaki Soli in razlicnim motivom za preventivnho delo z izbranim razredom vecina
vkljucenih mentorjev in uciteljev ugotavlja, da se med ucenci spremembe v sodelovanju,
zaupanju in odprtosti v komunikaciji povecujejo s Stevilom delavnic (ve¢ delavnic -
vecje spremembe pri posameznikih in v razredu). Iz analize vedenjskih sprememb lahko
sklepamo, da so se u¢enci med seboj bolj povezali, si bolj medsebojno pomagajo in se kljub
razlicnosti sprejemajo. Delavnice so jih nagovorile, o njih se pogovarjajo in uporabljajo
nova spoznanja v praksi. Spremembe so razvidne tudi SirSe, na primer v pripravljenosti
reSevatirazredne tezave, nenazadnje tudi v odnosu starSev do mentorjev. Mentorji, nekateri
izvajalci delavnic so bili obenem tudi razredniki, so zaznali najve¢ pozitivnih premikov v
povezanosti in odprtosti u¢encev ter v kakovosti razrednih ur. U¢enci so jim bolj zaupali
svoje tezave in posledi¢no so o izboljSanju odnosov porocali tudi nekateri starsi. Odnos
med ucenci in mentorji se je s casom izvajanja delavnic gradil in plemenitil. Zelo verjetno
so najvec pridobili u¢enci v skupinah, kjer je program delavnic izvajal razrednik. Glavne
premike so mentorji prepoznali v spremembi razredne klime in v odnosih med ucenci. Ti
so postajali bolj povezani in sodelovalni, pripravljeni sprejemati tudi tiste vrstnike, ki so
bili sicer izlo¢eni in na obrobju.

Iz primerjave uc¢inkovitosti programa med posameznimi Solami lahko vidimo, da so se
ob izvajanju programa prav v vsaki Soli zgodile nekatere pozitivne (ponekod statisticno
znacilne) spremembe: nekatere so skupne za vec $ol, druge so se zgodile le v posamezni
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Soli. Kot primer lahko navedemo eno izmed $ol, kjer je mentorica v dnevniku izpostavila,
da sonadelavnicah, glede naizrazene Zelje in potrebe u¢encev, mo¢no poudarili druzinske
odnose in komunikacijo. Ob zaklju¢ku programa je bila pri ucencih tegarazreda z raziskavo
potrjena statisticno znacilna sprememba na podrocju druzinske samopodobe.

Ucinkovitost programa med drugim potrjuje ugotovitev Centra za psihodiagnosti¢na
sredstva, da so bile najvecje spremembe po sistemati¢nem kontinuiranem delu (tj. desetih
delavnicah To sem jaz) razvidne ravno v tistih razredih, ki so na zacetku imeli najvec
tezav v medosebnih odnosih in disciplini. Analiza povratnih informacij u¢encev kaze, da
so se jih delavnice dotaknile — izrazili so, da so bolje spoznali sebe in svoje soSolce, pri
nekaterih delavnicah so dobili vpogled v razmisSljanje starSev; poleg prakti¢nih vsebin
spoprijemanja z razli¢nimi najstniskimi teZavami so si zapomnili pozitivnost, povezanost
in sodelovanje, ki preZema vse delavnice. Vse to so osnove za ustvarjalno in u¢inkovito
reSevanje mladostniskih tezav ter sprejemanje sebe in drugih.

Kot smo predhodno Ze poudarili, so u¢enci, vkljuceni v delavnice, po zaklju¢ku programa
zaznavali manj tezav, medtem ko so imeli u¢enci iz kontrolnih razredov (razredi brez
delavnic) v istem Solskem obdobju vedno vec tezav pri domala vseh spremenljivkah
(prijatelji, nasprotni spol, asertivnost) ali pa so te tezave ostale enako izrazene (tezave v
druzini, javno nastopanje).

Tudi pri merjenju stilov spoprijemanja in strategij so po konc¢anem programu ucenci,
vkljuCeni v delavnice, v primerjavi z u€enci iz kontrolne skupine, dosegli boljsSe rezultate.

Pri merjenju samopodobe so rezultati prav tako spodbudni. Pri ucencih, vklju¢enih v
delavnice, se nakazuje pozitiven trend dviga na vseh merjenih dimenzijah samopodobe
razen Custvene. Najve¢ napredka se je pokazalo na podrocju telesne samopodobe, ki se
nanasa na njihovo zadovoljstvo s telesom oziroma videzom. Tudi sploSna samopodoba se je
nekoliko izboljSala in nekoliko presegla oceno samopodobe ucencev iz kontrolne skupine.

Zanimalo nas je tudji, ali obstajajo razlike v tem, kako program delavnic vpliva na dekleta in
kako na fante. Iz raziskav na podro¢ju razvojne psihologije vemo, da obstajajo med dekleti
in fanti razlike na podroé¢ju zaznavanja sebe in na podro¢ju socialnih ves¢in — kar so v
praksi opazili tudi mentorji. Izracuni so pokazali, da razlik med spoloma, ki so prisotne
med dekleti in fanti Ze v osnovi (na zacetku), delavnice ne spremenijo. Podrobna analiza
rezultatov, lo¢ena za dekleta in fante, pa je pokazala, da v programu delavnic ve¢ pridobijo
fantje. Izboljsali so namre¢ medosebne odnose, Se posebno so napredovali na primer pri
uveljavljanju in vzpostavljanju pogovora z uciteljem, ter zmanjsali svojo negotovost pri
nastopanju pred razredom (statisticno znacilna razlika na podroc¢ju javnega nastopanja).
Dekleta, kiso sicer spretnejsa prisocialnih veS¢inah in izraZzanju ob¢éutkov, sonadelavnicah
spoznala vec razli¢nih strategij spoprijemanja s teZavami.
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Ceprav smo se v raziskavi osredoto¢ili na ugotavljanje sprememb na ravni razreda oziroma
skupine, smo imeli ves ¢as pred oCmi dejstvo, da je vsak uc¢enec edinstveno bitje s svojo
osebno in druzinsko zgodovino ter potenciali. Vemo, da se mladostniki razli¢no odzivajo
na dogajanje v okolici in potrebujejo razli¢no veliko ¢asa, da se naucijo dolo¢enih ves¢in ali
spremenijo manj funkcionalna stali§¢a, prepri¢anja in navade, ki so jih pridobili v Zivljenju.
Kljub temu smo v enoletnem Solskem obdobju zaznali v povpre¢ju manjse premike tudi na
osebnostnih podro¢jih, ki so sicer dokaj stabilna in za osebnostne spremembe zahtevajo
daljsi Cas. Predvsem smo statisti¢no potrdili pozitivnhe spremembe v razredni klimi, ki so
jo zaznali tako ucenci kot tudi njihovi mentorji v delavnicah in ucitelji. Izvajanje programa
delavnic je (v primerjavi z razredi, v katerih delavnic ni bilo) prispevalo k stabilnejSemu
vedenju uc¢encev in njihovemu soocanju z vsakdanjimi mladostniskimi tezavami.

Skoda, da je Ze konec!

»Danes lahko izberes svoj nasmeh.« To je eden od citatov, ki sem jih, glede na vsebino, vedno
prinasala na delavnice osmosolcev v programu To sem jaz. Posebej vsec so jim bile igre viog,
Sale, socialne vescine, pogovori in debate, nacini za razresevanje problemov, razvojna tematika
.., kar naj bi bilo po stevilnih smernicah sodobnega poucevanja tudi pomemben del pouka. Skozi
pogovore in oblike sodelovanja sem ugotovila, da je, kljub obcasnim teZavam zaradi razlicnih
razlogov: same teme, utrujenosti, zgodnje ure, osebnih problemov, natrpanosti pri solskem

delu idr, v njihovih glavah in srcih nastal pomemben INPUT, nalozba za prihodnost, ki se bo
zagotovo izkazala ob pravem casu in na pravem mestu. In zato, ali prav zato, verjamem, da so
tovrstne delavnice v tem obdobju zelo koristne in potrebne. S pomocjo pridobljenih vescin naj bi
mladi prepoznali probleme, se naucili spopadati z njimi in jih tudi uspesno razresevati.

Po mojem prepri¢anju je najpomembnejse spoznanje, da morajo biti tovrstne delavnice
zanimive, aktualne, primerne razvojni stopnji, da jih mladi lahko sooblikujejo, v njih svobodno
izrazajo svoje mnenje, poglede, da med njimi in mentorjem viada klima zaupanja, strpnosti in
spostovanja ter da se imajo vsi skupaj »fajn«.

Obstojece delavnice nudijo iztocnice, smernice, vsebine, a pustijo tudi prostor za soustvarjalnost
— mentorjevo in mladostnikovo. Ta pa pomaga graditi njuno pozitivno samopodobo ter
posledicno krepiti njuno dusevno zdravje.

Vesela sem, da nam je program delavnic izjemno uspel. Tako se je vecina teorije z delavnic
prelila v prakso ... In naj koncam s preprostim citatom enega od ucencev ob zakljucku delavnic:
»Skoda, da je Ze konecl«

Slavica Klancnik, prof. anglescine in slovenséine, OS Prezihovega Voranca Ravne na Koroskem
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10. Izbor dodatne literature za preventivho
delo

V seznamu predlagane literature Nacionalnega instituta za javno zdravje navajamo
osnovne teoreticne vire in priroCnike s prakticnimi usmeritvami, v katerih lahko bolj
zainteresiran bralec dostopa do ve¢ informacij o preventivhem delu z mladostniki na
podrocju dusevnega zdravja. Hkrati lahko v njih najde dopolnitev vsebin, ki jih odpiramo v
aktualnem priro¢niku. Navedene publikacije predstavljajo tudi dragoceni vir informacij o
dodatni literaturi s podrocja preventivnega dela z mladostniki. Seznam je nastal po izboru
avtorjev in ne temelji na sistemati¢nem pregledu virov.

Teoreticni viri

Mladostniki o dusevnem zdravju. V publikaciji so zbrani izsledki pogovorov z mladimi o
dusevnem zdravju, predstavljeni so glavni viri tezav z duSevnim zdravjem, kot jih navajajo
inrazumejo mladostniki, prav tako besedilo ponuja vpogled v to, kako mladostniki razumejo
dusevno zdravje in kako ga vrednotijo v primerjavi s telesnim. Publikacija je dostopna na
naslovu http:/www.nijz.si/sl/publikacije/mladostniki-o-dusevnem-zdravju.

Dusevno zdravje otrok in mladostnikov. Znanstvena monografija Dusevno zdravje otrok in
mladostnikov v Sloveniji prinasa celovit pregled in analizo stanja na podroc¢ju pozitivhega
in negativnega duSevnega zdravja otrok in mladostnikov od 0 do 19 let. Izpostavlja klju¢ne
duSevne motnje v tej starostni skupini in predloge ukrepov na podroc¢ju duSevnega zdravja.
Publikacija je dostopna na naslovu http:/www.nijz.si/sl/publikacije/dusevno-zdravje-
otrok-in-mladostnikov-v-sloveniji.

Prirocniki

O zdravju skozi umetnost. Prirocnik je nastal z namenom, da bi predvsem pedagoskim
delavcem (pa tudi vsem drugim, ki delajo z otroki in mladostniki), tudi s pomocjo razli¢nih
umetniskih vsebin oz. umetniskih del, nudil smernice za pogovore o izbranih zdravstvenih
vsebinah. Umetniska dela oz. vsebine lahko predstavljajo dobro izhodiS¢e in koristen
pripomocek za pogovore o razli¢nih zZivljenjskih in zdravstvenih vsebinah, obenem palahko
pomagajo otroku in mladostniku pri psihosocialnem in kognitivnem razvoju. Prirocnik je
dostopen na naslovu http:/www.nijz.si/sl/publikacije/zdravje-skozi-umetnost.

Ko ucenca strese stres. Prirocnik je nastal kot dopolnitev nekaterih besedil, ki so na
Nacionalnem institutu za javno zdravje v zadnjih letih nastajala na temo obvladovanja
stresa ter izboljSevanja duSevnega zdravja pri otrocih in mladostnikih (izboljSevanje
duSevnega zdravja v Evropski mreZi zdravih Sol, delovno gradivo o stresnih, anksioznih in
depresivnih motnjah pri uéencih, priroénik Ko te strese stres). Priroc¢nik ponuja nekatere
vaje za prakti¢no delo v razredu, predvsem tiste, ki so se izkazale kot uspesne in uporabne
tudi za izvajalce z manj izkuSnjami. Priro¢nik je dostopen na naslovu http:/www.nijz.si/sl/
publikacije/ko-ucenca-strese-stres-in-kaj-lahko-pri-tem-naredi-ucitelj.
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Zdrav zivljenjski slog srednjesolcev (dusevno zdravje). PriroCnik je nastal z namenom,
da bi pedagoskim delavcem priblizali teoretiéne osnove zdravega Zivljenjskega sloga, s
poudarkom na dusevnem zdravju. Priro¢nik je dostopen na naslovu http:/www.nijz.si/sl/
publikacije/zdrav-zivljenjski-slog-srednjesolcev-dusevno-zdravje.

Izboljsanje dusevnega zdravja v Evropski mrezi zdravih sol. Namen programa Promocija
dusevnega zdravija v Soli je, da bi ucitelji uéencem posredovali informacije, znanja, stalisca,
vescCine, strategije ipd. za izboljSanje njihovega dusevnega zdravja. Priro¢nik je teoreti¢no
ter prakticno zasnovan (z izdelanimi pripravami za ucitelje in delovnimi listi za ucence).
Se posebno so izpostavljene naslednje vsebine: opredelitev dusevnega zdravja, utrjevanje
samosposStovanja, potrebe in mnenja mladih, u€inkovito posluSanje in odzivanje,
komunikacija, asertivnost, vaje za medsebojno spoznavanje, obvladovanje sprememb v
Soli, obvladovanje stresa v Soli, sodelovalni pristopi pri vzgoji za zdravje, zamisli in cilji
projekta Zdrave Sole, pomembnost medsektorskega sodelovanja. Priro¢nik je dostopen na
naslovu http:/www.nijz.si/sl/publikacije/izboljsevanje-dusevnega-zdravja-v-soli.
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11. Recenziji
Recenzija: prof. dr. Metka Kuhar

Z najvecjim veseljem po osmih letih ponovno piSem recenzijo za prenovljeni priro¢nik iz
leta 2011 (s takratnim naslovom 10 korakov do boljse samopodobe: prirocnik za ucitelje
za preventivno delo z razredom). Najprej Zelim poudariti, da nova razli¢ica priro¢nika
ohranja in s sveZimi, dodatnimi idejami nadgrajuje jedro prejSnje — 10 delavnic koncepta
10 korakov do boljse samopodobe avtorice psihologinje Alenke Tacol na temo socialnih in
¢ustvenih kompetenc ter samopodobe, Ki jih razredniki ali drugi strokovni delavci izvajajo
s svojimi ucenci. Delavnice so v dodelanem priro¢niku na novo eksplicitno teoreti¢no
umescene pod tematiko socialnega in ¢ustvenega ucenja ter duSevnega zdravja mladih. Iz
stare verzije pa ostaja teoreti¢na navezava na konceptualizacijo samopodobe. Prenovljena
verzija priro¢nika prinasa Se ve¢ dodane vrednosti, med drugim je vkljuéena evalvacijska
Studija delavnic, dodatno so razdelana vodila za izvajanje delavnic in za sistematic¢no
umestitev tega programa v posamezno S$olo. Ve¢ delavnic je prenovljenih in nekatere so
obogatene z dodatnimi vajami ter delovnimi listi.

Program delavnic je v osnovi namenjen mladim od 13. do 17. leta. Oblikovane so tako, da
ucenci pridobijo razumevanje dolocenega fenomena ter skozi izkustvene vaje krepijo
vesc€ine in tudi samorefleksijo. K osebni izkusnji jih vabijo konkretni, Zivljenjski primeri,
s katerimi se lahko povezejo, ter vprasanja za individualni ali skupinski razmislek ter
oblikovanje odzivov. Posamezne delavnice so opremljene z jasnimi navodili za izvedbo
ter tudi osmislitev, prav tako pa so v zaCetnem delu prirocnika sploSna navodila za
izvajanje. Same delavnice in navodila so pripravljeni na tak nacin, da izvajalci naceloma
ne potrebujejo posebnega usposabljanja. Tudi grafiéno nazorna in privlaéna zastavitev
priro¢nika podpira lazjo izvedbo, prav tako Stevilni citati u€iteljic in svetovalnih delavk, ki
so program 10 delavnic Ze uspesno izvajale oz. ga izvajajo.

Vodila za izvajanje delavnic so v primerjavi s prejSnjim priro¢nikom zelo dodelana, pri
¢emer ostajajo jedrnata. Napisana so tako, da njihova uporabna vrednost presega zgolj te
delavnice — lahko so v podporo pri razliénih oblikah aktivnega dela s skupinami. Tokrat je
pozornost namenjena tudi umesc¢anju znotraj Sol, podana so konkretna priporocila na ravni
8ol, tudi v obliki privlaéne ikonografike. Pri tem naj na kratko povzamem nekaj teh prav
tako odli¢no prepoznanih in artikuliranih priporo¢il, ki so bistvena pri uvajanju razlié¢nih
tovrstnih programov: pomen podpore vodstva Sole in Solske svetovalne sluzbe, umestitev
programa v razvojni nacrt Sole in letni delovni nacrt ter evalviranje.

Obogateni priro¢nik prinasa tudi konkretne usmeritve glede vloge ucitelja pri socialnem
in Custvenem opismenjevanju ucencev, krepitvi njihove samopodobe, spodbujanju
solidarnosti v razredu itd. Pri tem je naglasena nujnost uciteljeve osebnostne rasti in
krepitve lastne psihi¢ne odpornosti. Te usmeritve (glej od strani 29 dalje) bi lahko ozna¢ili
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skorajda kot radikalne, saj napeljujejo na to, da so spostljivi, povezovalni, vklju¢ujoci,
podporni odnosi med akterji Sole podlaga za vse procese, tudi izobrazevalne, ki potekajo
v Soli. Postuliranje take vloge ucitelja je usklajeno s trenutnimi prizadevanji za varno
in spodbudno ué¢no okolje, ki izhajajo iz Zavoda RS za Solstvo ter prav tako postavljajo
kakovostne odnose v jedro Solskih procesov.

Se eksplicitneje pa to povezavo vidim pri teoreticnem umes$éanju delavnic v okvir
socialnega in Custvenega ucenja. Temu je namenjeno posebno uvodno poglavje, pa tudi
predstavitve posameznih delavnic vkljuCujejo umestitev pod pet podrocij socialne in
Custvene pismenosti, kot jo definira amerisko ZdruZenje za akademsko, socialno in
¢ustveno ucenje (CASEL).

Ta organizacija si prizadeva za integriranje socialnega in ¢ustvenega ucenja od vrtcev do
srednjih Sol tako v Solsko kulturo in norme kot tudi v okvir u¢nih procesov, ki potekajo
izven preostalih izobrazevalnih vsebin in Solskih dejavnosti. Gre za naslednjih pet vidikov:
samozavedanje, samouravnavanje, socialno zavedanje, odnosne spretnosti in odgovorno
sprejemanje odlocitev. Vsako od teh je Se podrobneje raz€lenjeno. V tujini, v manjSem
obsegu pa tudi prinas, je Ze veliko raziskav nazorno pokazalo Stevilne in ve¢plastne ucinke
programov socialnega in ¢ustvenega ucenja, npr. na akademski uspeh, pozitivno socialno
vedenje, zmanjsanje razliénih problemati¢nih vedenj (delikventnost, uporaba drog itd.),
psihi¢no odpornost itd. UCinki se kaZejo tudi dolgorocno, npr. kot uspesnost pri Studiju,
pridobitvi zaposlitve itn.

Tudi danih 10 delavnic je bilo leta 2018 Ze drugic¢ evalviranih. Temeljito, obsezno zastavljeno
evalvacijsko studijo o ucinkovitosti programa je izvedel Center za psihodiagnosti¢na
sredstva. Ta vzorna Studija je vklju€ena v priro¢nik in jo pravzaprav lahko uporabimo tudi
kot primer dobre evalvacijske prakse. Konkretno evalvacija kaZze na mnogotere ucinke
delavnic, posebej ¢e so kontinuirano izvajane, npr. izboljSanje odnosov v razredu, osebno
opolnomocenje mladih, zmanjSanje tezavnih vedenj.

Koncept danih desetih delavnic sodi torej v t. i. program, podprt z dokazi. To mu omogoca,
da je umeScen v akcijski nacrt Resolucije o nacionalnem programu za dusevno zdravje
za obdobje 2018—-2028. Ta resolucija med drugim izpostavlja, da so vzgojno-izobrazevalne
ustanove pomemben steber krepitve ¢ustvenega in socialnega razvoja otrok in se zavzema,
da se programi, ki krepijo te aspekte pri ucencih, sistemsko vklju¢ijo v kurikulume
slovenskih Sol. Koncept, predstavljen v tej knjigi, je upraviceno med predvidenimi za
(nadaljnje) izvajanje v Solskem prostoru ter postopno sistemsko uvajanje v vzgojno-
izobrazevalni kurikulum. O uporabnosti programa govori Ze sama priljubljenost med
izvajalci/-kami — kot navajajo avtorice, so v obdobju med 2011 in 2018 pedagoski delavci
izvedli ve¢ kot 6.000 preventivnih delavnic, v katere je bilo na letni ravni v povprecju
vkljucenih priblizno 10.000 mladostnikov.
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Prirocnik pa ni omejen le na Solska okolja, nedvomno je lahko dragocen pripomocek
tudi v mladinskih organizacijah in vzgojnih ustanovah. Dodatna vrednost je, da program
dopolnjuje spletna svetovalnica www.tosemjaz.net, mednarodni primer odli¢ne prakse.
Svetovalnica, ki deluje neodvisno od Solskega konteksta, je v prirocniku na kratko
predstavljena. Izhajajo¢ iz evalvacijskega poglavja se lahko nadejamo, da bomo kmalu
seznanjeni s tovrstnim programom za mlajSe Solarje, saj evalvacija prikazuje tudi (dobre)
rezultate pilotnega dela z delavnicami, prirejenimi za tretji razred.

Program, opisan v danem priro¢niku, 'nasSe gore list', dokazuje, kako velike u¢inke ima
Ze samo deset Solskih ur socialnega in ¢ustvenega ucenja. Zelo spodbudno se kaze tudi
potencial uciteljev za tovrstno delo z u€enci in odprtost na njihovi strani. Dodala bi, da
gre pri nastetih kompetencabh, ki jih program razvija, pravzaprav za poglavitne elemente
demokrati¢nosti, inkluzivnosti, etike skrbi. Gre torej za razvijanje kvalitet, ki jih mladi v
sodobnem globaliziranem svetu z mnogoterimi izzivi nujno potrebujejo. Teh kompetenc,
pravzaprav vrlin, Zal dobrSen delez ljudi ne razvije samodejno 0z. samoumevno, pravzaprav
vsi pa imamo veliko manevrskega prostora, da jih 'mojstrimo’. Sole, ki jih zavestno tkejo
v tkanino Solskega vsakdana, opravljajo Se posebno pomenljivo funkcijo pri mladih, ki iz
druzin oz. svojega socializacijskega okvira prinasajo socialne, Custvene, identitetne manke.
Vsekakor predstavlja dani program neprecenljiv korak v smer sistemati¢nega razvijanja
empatije, odgovornosti, spostljivosti, sodelovanja in kar je teh prosocialnih aspektov v
vzgojno-izobraZevalnih ustanovah. Upajmo, da utira pot oblikovanju celovitega modela
tovrstne Solske skupnosti, kar bi od posamezne Sole zahtevalo, da se ozre na vse aspekte
svojega delovanja, kulture in organiziranosti ter dolgoro¢no senzitivnho in domisljeno
razvija vrednote, staliSCa in vesCine pri uciteljih, vodstvuy, u€encih in tudi druzinah.

Prof. dr. Metka Kuhar
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Prirocnik za preventivno delo na podrocju socialnega in ¢ustvenega ucenja To sem jaz
predstavlja program, ki se je v nasem prostoru Ze zakoreninil in ga praksa prepoznava
kot pomemben korak k celostnemu razvoju mladostnic in mladostnikov v Solah. Tokrat v
prenovljeni, dopolnjeni preobleki delavnicam dodaja teoreticno ozadje. Poleg pomembnih
vsebinskih poudarkov ter podpore celostnemu razvoju mladostnic in mladostnikov
priro¢nik v tej izvedbi dodaja tudi evalvacijo uc¢inkov, kar je zagotovo najpomembnejsa
dodana vrednost tako programu To sem jaz kot njegovemu priro¢niku. Program obsega
deset delavnic (Spostujem se in se sprejemam; Postavljam si cilje in si prizadevam, da
bi jih dosegel; Sodelujem z drugimi, jih sprejemam in imam prijatelje; ReSujem probleme;
Soocam se s stresom; Razmisljam pozitivno; Prevzemam odgovornost za svoje vedenje;
Zavedam se, da sem edinstven in neponovljiv ¢lovek; Postavim se zase) in se vsebinsko
umesca na podrocje razvoja socialnih in ¢ustvenih kompetenc. V tem okviru dopolnjuje
Solsko preventivno delo ter predvsem delo razrednicarke oz. razrednika v sklopu razrednih
ur. Priroénik po moji oceni prinasa ve¢ pomembnih poudarkov: (i) pomen socialnega in
Custvenega ucenja; (ii) prakti¢cne usmeritve v obliki delavnic s primeri aktivnosti; (iii)
evalvacijo ucinkov; (iv) neposredne izkusnje iz prakse in (v) prakticne usmeritve za
uporabo programa v Soli.

Avtorji program vsebinsko umesc¢ajo na podrocje socialnega in ¢ustvenega ucéenja. To
prinasa pridobivanje socialnih in custvenih kompetenc samouravnavanja, samoza-
znavanja, socialnega zaznavanja, medosebnih odnosov in odgovornega sprejemanja
odlocitev. Socialno in custveno ucenje vkljuCuje procese, s katerimi posamezniki
pridobivajo in uc¢inkovito uporabljajo znanja, staliS¢a in spretnosti, ki so potrebni za
razumevanje in upravljanje s ¢ustvi, za vzpostavljanje in ohranjanje pozitivnih odnosov,
za doZzivljanje empatije in sprejemanje odgovornih odlocitev (CASEL, 2012). Krepitev
socialnih in ¢ustvenih kompetenc je povezana s Stevilnimi pozitivnimi izidi: boljSimi
ucnimi dosezki, boljSim duSevnim zdravjem, ve¢ prosocialnimi vedenji, bolj pozitivno
samopodobo, manjSem obsegu zgodnjega opuscanja Solanja in manj agresivnega vedenja
(Bierman, Nix, Greenberg, Blair in Domitrovich, 2008; Durlak, Weissberg, Dymnicki, Taylor in
Schellinger, 2011; Sklad, Diekstra, Ritter, Ben, in Gravesteijn, 2012). V eni izmed najnovejsih
metaanaliz poro¢ajo o uc¢inkih programov socialnega in ¢ustvenega ucenja, ki vztrajajo
Se 18 let po zakljucku intervencije (Taylor, Oberle, Durlak in Weissberg, 2017), kar zagotovo
prica o nujnosti tovrstnih aktivnosti na ravni Sol.

O pomenu socialnega in ¢ustvenega ucenja lahko beremo tako v tuji kot domaci strokovni
in znanstveni literaturi. Pomembno pa je poudariti, da so vsi ucinki, ki jih navajata tako
tuja kot domaca literatura, rezultat samo dobro nacértovanih, izvedenih in evalviranih
programov socialnega in Custvenega ucenja: samo vsebina programa, povezana S
socialnimi in ¢ustvenimi kompetencami, Se ne zadostuje. Zato je na tem mestu evalvacija
programa To sem jaz tako zelo pomembna. Durlak (2015) namre¢ v svojem obseznem delu,
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ki zajema ravno evalvacije uc¢inkov programov socialnega in ¢ustvenega ucenja, poudarja,
daniso uc¢inkoviti programi sami po sebi, temvec so u¢inkoviti dobro izvedeni programi. Ko
izbiramo programrazvijanjasocialnih in ¢ustvenih kompetenc vrazredu, je zato pomembno
izbrati program, ki je dokazano ucinkovit. Pri tem lahko pri izbiri sledimo smernicam
o izbiri kakovostnih programov, ki se nanasajo na (i) teoretiéno osnovo in empiri¢no
podprto ucinkovitost; (ii) preizkusenost v razlicnih okoljih in prilagojenost lokalnemu
okolju (v primeru programa To sem jaz je to zagotovljeno, saj izhaja iz slovenskega okolja),
(iii) uporabo kvazieksperimentalnih raziskovalnih naértov s kontrolnimi skupinami pri
evalvacijah u¢inkov (uporabljeno tudi v evalvaciji programa To sem jaz) ter (iv) dolgoro¢no
spremljanje u¢inkov programov (Bierman idr., 2010).

Ce izpostavimo nekatere pomembne uéinke evalvacije, ki jo je za program To sem jaz
opravil Center za psihodiagnosti¢na sredstva, so to v prvi vrsti pozitivni u¢inki na razredno
klimo po oceni uciteljev, ki so ucili razrede, v katerih so potekale delavnice. Razredna
klima je skupna zaznava ucencev in uciteljev o kakovosti u¢nega okolja, ki zajema:
medosebne odnose, osebnostni razvoj ter urejenost okolja. Je rezultat kompleksnega
prepleta med vedenji ucitelja (poucevanje) in vedenji u¢encev (ucenje), na katere vplivajo
tako znacilnosti ucitelja kot tudi znacilnosti u¢encev ter tudi znacilnosti SirSega Solskega,
lokalnega, sistemskega okolja ter tudi situacijskih dejavnikov ter medsebojnih povezav
med vsem nastetim (Fend, 1998; Helmke, 2006). Zakaj je razredna klima tako pomembna?
Pozitivna razredna klima spodbudno deluje tako na kognitivne kot tudi na nekognitivne
izide posameznika. Povezuje se na primer z visjimi uénimi dosezki (Brown idr., 2004;
Hoy, Hannum in Tschannen-Moran, 1998; Ma in Wilkins, 2002). Ti so visji, kadar imajo
mladostniki in mladostnice vecji obcutek pripadnosti razredu in Soli. Mladostnice in
mladostniki, ki obiskujejo Sole z bolj pozitivno klimo, imajo tudi bolj pozitivna stalis¢a do
Sole in Solskih predmetov (Stewart, 2008). Pozitivna razredna in Solska klima se povezujeta
z manjs$imi ravnmi tezav pozunanjenja (na primer agresivnosti) kot tudi z manj tezavami
na podrocju ponotranjenja (na primer anksioznosti) (McEvoy in Welker, 2000; Schwartz,
Gorman, Nakamoto in McKay, 2006).

O pozitivnih ucinkih na razredno klimo govorimo na ravni izvajalcev delavnic To sem jaz
in uciteljev, ki so ucili v razredih, v katerih so potekale delavnice. Na ravni u¢encev in
ucenk evalvacija ni pokazala statisticno pomembnih uc¢inkov. Kljub temu pa strokovnjaki
Centra za psihodiagnosti¢na sredstva poroc¢ajo o nekaterih pozitivnih premikih tako na
ravni razredne klime kot tudi na posameznih podroc¢jih samopodobe tudi po oceni u¢enk
in uCencev. Zaradi svoje visoke motivacijske vloge samopodoba odigra eno klju¢nih vlog v
razvoju mladostnika in mladostnice. Zagotovo so taki premiki v pozitivni smeri pomembni
in dobrodosli tako na ravni Sole kot na ravni posameznika. Dodatno evalvacija programa
poudarja pomen izvedbe celotnega programa in ne zgolj nekaterih delavnic. Pozitivni
ucinki so namre¢ vidni samo v primeru, ko je izvedenih vseh deset delavnic, torej program
To sem jaz v celoti. To je ob poznavanju teoreticnih ozadij klju¢no za uspesno nacrtovanje
preventivnih dejavnosti na ravni Sol.
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Razvijanje socialnih in ¢ustvenih kompetenc hkrati poteka v pozitivni, socialnemu in
Custvenemu ucenju naklonjeni razredni klimi in hkrati socialno in ¢ustveno ucenje vodi
v pozitivno razredno klimo, kar se izkaze tudi ob uporabi programa 7o sem jaz. Razredna
klima, ki je pozitivna in vklju¢ujoca, ponuja ve¢ moznosti socialnega in ¢ustvenega ucenja
ter ga hkrati tudi bolj podpira. Ob tem, ko se te socialne in ¢ustvene kompetence uc¢encev
in uciteljev povecujejo, se izboljsa tudi razredna klima (Zins, Weissber, Wang, in Wahlberg,
2004). Tako lahko v pozitivnih uc¢inkih programa To sem jaz vidimo dobro odskoc¢no
desko za socialno in ¢ustveno ucCenje znotraj razreda. Tu stopa v ospredje tudi pomen
izvajalca programa in varnost odnosa, ki ga ta vzpostavi z mladostnicami in mladostniki.
Mnogi raziskovalci opozarjajo, da so pravzaprav uciteljeve lastne socialne in ¢ustvene
kompetence tiste, ki so klju¢ne za razvoj socialnih in ¢ustvenih kompetenc pri u¢encih, za
odnose ucitelj—ucenec, uc¢encevo ucenje in razvoj na splosno. Zato je treba razmisljati tudi
v smeri podpore tovrstnim kompetencam strokovnih delavcev in ne samo ucencev.

NakoncubiZelela poudariti Se, da kljub temu da je pomen socialnih in ¢ustvenih kompetenc
empiri¢éno prepoznan kot kljuéni dejavnik pozitivhega razvoja otrok in mladostnikov,
razvoj teh kompetenc ni sistemati¢no podprt niti na ravni drzav EU (OECD, 2015) niti v
Sloveniji, ne glede na to, ali govorimo o ucencih ali strokovnih delavcih. Zato pozdravljam
polnoletno delo strokovnjakinj in strokovnjakov na programu To sem jaz ter njegovi
evalvaciji. Programu Zelim sre¢no pot v Stevilne slovenske Sole ter se veselim nadaljnjega
spremljanja njegovih dolgoro¢nih uc¢inkov.

Doc. dr. Ana Kozina
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PROGRAMA TO SEM JAZ
V SOLSKO PRAKSO

Predlagani potek uvajanja
programa v Soli
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Vodstvo je s programom
seznanjeno in omogoci
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Pricujoci prirocnik je nastal v okviru programa za dusevno zdravje mladih To
sem jaz v celjski enoti Nacionalnega instituta za javno zdravje in ob podpori
Ministrstva za zdravje. Celostno zasnovan model vsebuje komplet 10 delavnic, ki
strokovno utemeljeno naslavljajo razvijanje socialnih in ¢ustvenih kompetenc ter
krepitev psihicne odpornosti. Prirocnik bo lahko v dragoceno pomoc¢ uciteljem in
Solskim svetovalnim delavcem pri nacrtovanem preventivhem delu z razredom
ali s skupinami mladostnikov, starih od 13 do 17 let. Rezultati raziskave Centra
za psihodiagnosticna sredstva kazejo, da sistemati¢no izvajanje vseh 10 delavnic
pozitivno vpliva tako na izboljSanje odnosov v razredu kot tudi na posameznikovo
dobro pocutje. Program so v mednarodni strokovni javnosti Ze veckrat prepoznali
kot primer dobre prakse na podrocju organizirane skrbi za dusevno zdravje otrok

in mladostnikov.

Pristop, ki ga priporoc¢a Zavod za Solstvo: »Prirocnik gre razumeti kot temelj custvenega
In socialnega opismenjevanja ucencev in kot takega ga lahko v uporabo priporo¢imo prav
vsem uciteljem in Solam, Se posebno pa svetovalnim delavcem in razrednikom.«

dr. Zora Rutar Ilc, mag. Tatjana Bezi¢ in mag. Tamara MaleSevi¢

»Pozdravljam polnoletno delo strokovnjakinj in strokovnjakov na programu To sem jaz ter
njegovo evalvacijo.«
Doc. dr. Ana Kozina, iz recenzije

»Rezultati evalvacije brez dvoma kazejo, da so delavnice koristne. Prinasajo stabilnost v
razburkan svet mladostnistva in odrascanja. Ucencem predstavljajo priloznost, da povedo
svoje mnenje, izkusnjo, da jih odrasli poslusajo in slisijo. Z novimi socialnimi ves¢inami
krepijo tudi odnos do sebe in do uciteljev ter se opolnomocijo za Zivljenje.«

Dusica Boben, Center za psihodiagnosti¢na sredstva, iz raziskave

»Program, opisan v danem prirocniku, nase gore list, dokazuje, kako velike ucinke ima Ze
samo deset Solskih ur socialnega in custvenega ucenja.«
Prof. dr. Metka Kuhar, iz recenzije

sém
NIjZ jaz

Nacionalni institut REPUBLIKA SLOVENIJA iiateli
22 javno zdravie MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE med odrasanjem




