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1. Uvodnik
I



Vse veC ucencev v stiski?

V slovenski druzbi se je v zadnjem desetletju stanje na podroc¢ju destigmatizacije du-
Sevnega zdravja pomembno izboljSalo, k ¢emur je nedvomno prispeval tudi Nacio-
nalni program dusevnega zdravja (2018-2028), MIRA. O duSevnem zdravju danes
pogosteje in bolj odprto govorimo tako v medijih kot v zasebnih pogovorih. Povecala
se je informiranost javnosti o razseznosti in raznolikosti teZzav z dusevnim zdravjem,
hkrati pa se vse bolj zavedamo tudi lastne ranljivosti (na primer izgorelosti) in pomena
skrbi za duSevno blagostanje. Strokovne informacije o dusevnih stiskah, ki temeljijo
na raziskovalnih in klinicnih podatkih, so danes lazje dostopne, kar prispeva k vecji
pismenosti celotne druzbe glede dusSevnega zdravja. Tudi ucitelji in drugi strokovni
delavci bolje razumejo potrebe otrok in mladostnikov ter se nanje ustrezneje odzivajo.
Stevilni otroci se v obdobju odraséanja, ob spopadanju z razvojnimi izzivi in pritiski
sodobne druzbe, teZje prilagajajo, zato vCasih potrebujejo dodatno podporo, razume-
vanje in skrb odraslih tako v Soli kot doma.

V zadnjem Casu postajajo izzivi na podrocju duSevnega zdravja in duSevnih stisk otrok
in mladostnikov vse bolj pereCi - ne nazadnje tudi zaradi vec€je odprtosti in spreje-
manja te problematike. Mladi se srecujejo z vse vecjimi pritiski druzbe in pri¢akovanji
okolja (veGinoma izhajajocih iz razSirjenosti in vplivnosti spletnih socialnih omrezij) ter
z negotovimi druzbenopoliticnimi in socialnimi izzivi, hkrati pa so ravno danasnji mladi
v zahodnih druzbah Ze »proizvod« takSnih okoliS¢in in ni naklju¢je, da poznavalec du-
Sevnih stisk mladih, J. Haidt, govori o »anksiozni generaciji«.

Mnoge mlade danes oblikujeta dve problemati¢ni vzgojni praksi. Na eni strani so Ste-
vilni starsi pretirano zas¢itniski, dopuscajo otrokom premalo svobodnega raziskova-
nja okolja in druzenja v njem ter se vpletajo v vse vidike njihovih zZivljenj in ¢ezmerno
reSujejo probleme namesto njih. Ti starSi pogosto pritiskajo na otroke in ucitelje z viso-
kimi storilnostnimi priCakovanji ne glede na otrokove zmoznosti in okolis¢ine. Na drugi
strani pa vrsta otrok dozivlja Custveno in vzgojno zanemarjanje zaradi prezaposlenosti
ali zaradi nepripravljenosti starSev na vlogo ozavescenega starsa.

Odrasc¢anje sodobnih generacij mo¢no zaznamuje privlacni svet digitalnih tehnolo-
gij in spletnih socialnih omrezij, ki dodatno slabi nekatere njihove socialne vescine,
zmanjSuje aktivno raziskovanje okolja ter spodbuja nenehne socialne primerjave z vr-
stniki na vseh podrocjih Zivljenja. Slaba samopodoba, pomanjkanje samoiniciativno-
sti, nezaupanje v lastne zmoznosti in pretirana zaskrbljenost glede uspesnosti, videza
in zazelenosti v oCeh drugih, kar vse pogosteje spremljamo pri otrocih, mladostnikih
in mladih odraslih, tako niso nepri¢akovan izid.



Dodaten dejavnik tveganja je lahko ne dovolj varno u¢no okolje ter pomanjkanje zna-
nja in ves¢in za zgodnje odkrivanje stisk in uc¢inkovito ukrepanje, pomo¢ in podporo -
in prav na ta vidik imamo v Solah kar nekaj vpliva. Seveda pa so razlogi za duSevne
stiske tudi drugje: del se jih razvije zaradi neugodnih genetskih in razvojnih dejavni-
kov ali pa zaradi posledic razli¢nih Custvenih travm in zlorab; dejavnik tveganja je tudi
Sibek ekonomski polozaj ter SirSe druzbenopolitiéne okolis¢ine. Tezav ucencev? torej
ne moremo razumeti zgolj kot posledico njihove osebnosti ali trenutne motivacije.
Praviloma gre za odziv na kompleksno prepletanje notranjih znacilnosti posameznika
in okoliscin, v katerih odrasca.

AmeriSki avtorji tako porocajo celo o povecanju Stevila samomorov in depresivno-
sti v ameriski druzbi in v Stevilnih drugih drzavah v zadnjem desetletju (Keyes idr.,
2019). Podatki v Evropi pri nekaterih vidikih sicer kazejo nekoliko drugacno sliko. Raz-
licni kazalniki duSevnega zdravja in duSevnih tezav se namre€ ne spreminjajo nujno
v isto smer. Medtem ko tudi podatki o slovenskih mladostnikih kaZzejo na porast ob-
Sutkov osamljenosti, tesnobe in depresivnosti, temu sicer ni sledil primerljiv porast
nekaterih drugih psiholoskih izidov, kot je na primer Stevilo smrti zaradi samomo-
ra, kar pa ne sme zmanjsati pozornosti, ki mu jo namenjamo. Po podatkih raziskave
Z zdravjem povezana vedenja v Solskem obdobju (Jericek Klanscek idr., 2023) je skrb
vzbujajoCe, da o obCutkih osamljenosti poro¢a vsak Sesti slovenski mladostnik. Vec
kot tretjina jih poro¢a o rednem dozivljanju vsaj dveh psihosomatskih simptomov (kot
SO nervoza, nespecnost in razdrazljivost), priblizno sedem odstotkov mladostnikov po-
roCa o teZzji obliki anksioznosti, dobra petina pa je dosegla rezultat, ki kaZze na poveca-
no verjetnost depresije. TeZzave so izrazitejSe pri dekletih ter pri starejSih mladostnikih.
Obenem se je zmanjSal delez tistih, ki so bili zelo zadovoljni s svojim zivljenjem. Tudi
pogled na daljSe, dvajsetletno obdobje kaze, da se je med slovenskimi mladostniki
povecalo redno doZivljanje ve¢ psihosomatskih simptomov, zmanjsal pa se je delez
mladih, ki svoje zdravje ocenjujejo kot odli¢no.

Pomemben vpogled prinasSa tudi raziskava Dusevno zdravje mladih v Sloveniji v
kontekstu globalnih kriz: stanje, dejavniki tveganja in varovalni dejavniki (Kuhar
idr., 2025), ki postreze s slovenskimi podatki o stanju v duSevnem zdravju mladih
(N = 1059 mladih, starih 16-24 let, 2025), na primer s podatki Lestvice DASS-21.
Podatki kazejo delez mladih, ki doZivljajo hude ali zelo hude simptome: 19 % stres,
21 % depresivnost, 29 % anksioznost, 37 % vsaj na enem od teh treh podrocij,
9 % na vseh treh podrocjih hkrati. Zgovoren je podatek o duSevnem zdravju v po-
vezavi z digitalnimi tehnologijami. Raziskava je pokazala, da ima 11 % mladih po-
goste znake problemati¢ne rabe digitalnih vsebin, 23 % pogosto uporablja splet za
umik pred neprijetnimi obcutki, stresom ali tesnobo, 14 % tezko zmanjsa Cas, ki ga

srednjesolce (op. ur.).



prezivijo na spletu, 13 % poroca, da je zaradi spleta trpelo Solsko, Studijsko ali de-
lovno funkcioniranje.

Na narascajoce duSevne stiske mladih opozarjajo tudi podatki najvecje slovenske
spletne svetovalnice za mlade #Tosemjaz,? ki od leta 2001 deluje pod okriljem Nacio-
nalnega insStituta za javno zdravje. Gre za mednarodno priznano in veckrat nagrajeno
svetovalnico, ki mladim omogoc¢a anonimen, brezplacen, hiter in preprost dostop do
strokovnega nasveta. Povprasevanje po pomoci v zadnjih letih narasca, pri Cemer ve-
¢ino vprasanj zastavijo dekleta (80 %). Spletni svetovalci prostovoljci najbolj pogosto
odgovarjajo na vprasanja s podrocja dusevnega zdravja, odnosov in tezav v Soli. V za-
dnjih letih narasca tudi Stevilo vprasanj v povezavi z najtezjimi stiskami, kot so anksio-
znost, depresija, samomorilne misli, samoposkodovalno vedenje in motnje hranjenja.
V najtezjih stiskah mladi vse bolj pogosto uporabljajo tudi sodobne oblike pomodi,
Ki jih #Tosemjaz omogoca. Dvakrat tedensko imajo tako mladi v spletni svetovalnici
moznost svetovalnega pogovora s strokovnjakom (»chat svetovanje«). V tej obliki se Se
pogosteje po pomoc obracajo dekleta (92 %) in s svetovalci spregovorijo o resnih, zah-
tevnih in kompleksnih Zivljenjskih stiskah. Analiza obiska chat svetovalnice kaze, da
je bilo leta 2025 najveC svetovalnih obravnav januarja, aprila, avgusta in novembra,
najmanj pa junija, septembra in oktobra. Casovni vzorec razmeroma dosledno sledi
Solskemu koledarju: vrhovi se pojavljajo pred zacetkom Solskega leta ter v obdobjih
poveCanega ocenjevanja, ko izrazito izstopajo tezave, povezane s samoposkodoval-
nim vedenjem in Solskimi obremenitvami (Senica in Tratnjek, 2026).

Mladi v svojih sporocilih, ki so tudi javno dostopna na spletiS¢u, pogosto razkrivajo
globino svojih stisk, obCutke osamljenosti ter pomanjkanje razumevanja in podpore
tako v druzinskem kot tudi v Solskem okolju. Zato je pomembno zavedanje vseh v Soli,
ki se dnevno srecujete z u¢enci, da nekateri otroci in mladostniki stiske ponotranijijo.
Odrasli, ki je v vsakodnevnem stiku in je pozoren tudi na najmanjSe ponavljajoce se
spremembe v funkcioniranju ucencey, lahko zelo kmalu opazi njihove notranje stiske
in nato pomembno prispeva k njihovem zmanjsanju.

DuSevne stiske mladih so torej nedvomno izrazit in vse bolj prepoznan psiholoski,
zdravstveni in druzbeni problem. Del opaZzenega povecanja je mogoce pripisati dejan-
skemu poslabSanju nekaterih vidikov njihovega pocutja, del pa tudi boljsi informira-
nosti, zmanjSevanju stigme in vedji pripravljenosti mladih, starSev ter strokovnih de-
lavcey, da tezave opazijo, jih poimenujejo, o njih spregovorijo in pois¢ejo pomog. Vecja
prepoznavnost stisk je pomemben in dobrodosel premik, obenem pa to pomeni, da so
tudi Sole oziroma ucitelji vse bolj ozavesSceni glede tega, koliko uc¢encev zacasno ali v
daljSem ¢asovnem obdobju potrebuje posebno razumevanje, prilagoditve in ustrezno
strokovno pomog. Sola je namreé poleg druZine eno kljuénih okolij, v katerem se lahko

2 Sodelavcem Tosemjaz se zahvaljujemo za podatke, ki so nam jih posredovali.



spremembe v otrokovem pocutju, vedenju, odnosih in ucni uspesnosti dovolj zgodaj
opazijo. Zato je pomembno, da znamo razlikovati med prehodnimi tezavami in znaki
resnejSe stiske, da se znamo na ucencevo razkritje ustrezno odzvati ter uéenca po
potrebi povezati z dodatnimi viri podpore - v prvi vrsti s svetovalno sluzbo. Stisk, ki jih
izrazajo ucenci, torej nikakor ne gre reducirati na »preobcutljivost« ali »razvajenost,
ampak jih je treba obravnavati resno in socutno.

Situacija, v kateri se tako znajdete ucitelji, je zahtevna tudi za vas. Nekatere ucitelje
s tem v zvezi skrbi, da ne bi bili prevec vsiljivi in da ne bi s svojim morebitnim neu-
streznim nacinom odzivanja situacije Se poslabsali. Spet drugi pa lahko v veliki zelji,
da bi u¢encu pomagali, z neprimernim odnosom, pripombo ali vpraSanjem dejansko
povzrocCijo kakSno dodatno stisko ali umik (npr.: uciteljica uéenki z motnjami hranje-
nja dobronamerno svetuje, naj vendarle je, ker razvijajoce se telo potrebuje vitamine;
ali pa jo okara, ker pri malici premalo poje, in podobno). Tudi preve¢ radovedno in
pokroviteljsko siljenje v u¢enca lahko tega od pogovora prej odbije kot pridobi.

Gradivo, zbrano v tej knjizi-

ci, je zato pripraviieno z na-  yarng in spodbudno uéno okolje

menom, da bi vas opremili

z osnovnimi informacijami Prispevki, objavljeni v tej knjizici, so nastali v okviru
in idejami, kako se odzvati v razvojne naloge Varno in spodbudno u¢no okolje
nekaterih znadilnih tovrstnih Zavoda RS za Solstvo.

situacijah in kako pri tem rah-

- . . . VeC na povezavi:
loCutno in odmerjeno ravnati:

» kdaj posedi, kdaj ne,
Kratke video predstavitve

* kaj reéiin Cesa ne ) . . .
’ V zavihku DusSevno zdravje in podpora ucencem

* katere besede izbrati, katerih v stiski, kjer so bila prej objavljena besedila, zdaj
se raje ogibati, zbrana v tej knjizici, najdete kratke
e kako podpreti brez panike in video predstavitve, v katerih vas sko-
zaskrbljenosti, a z dovolj Zi tematike popeljejo izkuSene stro-
angaziranosti, kovnjakinje s podrocja duSevnega
zdravja.

e kako ustvariti zaupen stik, v
katerem se bo ucCenec po
potrebi laZje odprl,

« kako voditi podporni pogovor v viogi ucitelja,
« v katerih okolisCinah in na kakSen nacin o vsem tem spregovoriti tudi z razredom,

» kako sodelovati s starsi ...


https://www.zrss.si/stiki-s-prakso/aktualno/varno-spodbudno-ucno-okolje/
https://www.zrss.si/stiki-s-prakso/aktualno/varno-spodbudno-ucno-okolje/
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Na vas se obracamo, ker ste ucitelji najve¢ ¢asa z ucenci, ker vam praviloma zaupajo
in ste vi tisti, ki pogosto prvi zaznate, da so v stiski. Tudi z uenci v stiski, ki jih ze
obravnava strokovna sluzba, najvec Gasa prezivite vi. UCitelji lahko s svojim umirjenim
in samoreguliranim ravnanjem zbudite obCutek zaupanja, da se ucenci lahko obrnejo
na vas po nasvet ali pomoc. Hkrati ste vzor, iz katerega se lahko na podlagi »modela«
ucijo konstruktivnih nac¢inov odzivanja. Z odnosom, ki temelji na zaupanju in varnosti,
ter s spodbujanjem k bolj zdravim odzivom na neprijetna Custva klju¢no prispevate k
procesu okrevanja ranljivin u¢encev. To je Se posebej pomembno za mlajSe ucéence in
za tiste, ki nimajo takSnega vzora v ozji okolici.

Ideje, predstavljene v tej publikaciji, so torej namenjene temu, da lazje prepoznate, da je
ucenec v stiski, in se ustrezno odzovete. Predstavljeni so tudi nacini, kako lahko u¢encu
stojite ob strani tudi takrat, ko so stisko Ze prepoznale strokovne sluzbe. To ne pomeni
prevzemanja vloge svetovalnega delavca, pac pa podpiranje v vasi vlogi ucitelja: med
poukom, med odmori, v vlogi razrednika ali v vlogi CuteCega odraslega, ki zna izpeljati
rahloCuten podporni pogovor in pomagati poiskati nekaj opor, ki bodo uc¢encu olajsale
Solski »vsakdan«. Tega namesto vas ne more storiti nince drug. Vsekakor je pri tem v po-
moc¢ posvet in sodelovanje s svetovalno sluzbo ter usklajevanje z drugimi ucitelji ter po
potrebi z zunanjimi strokovnjaki oziroma institucijami. Klju¢na za vsakrsno podporo pa je
soCutna naravnanost: to, da izkazemo, da nam je mar, da pozorno spremljamo ucenca
in mu zares in brez obsojanja prisluhnemo, da mu pomagamo z moc¢nimi vprasanji (ko je
ucenec na to pripravljen) ter skupaj z njim raziskujemo, kaj in kdo mu je lahko v pomoc.
Tudi Skupni cilji s podrocja Zdravje in dobrobit, ki jin izvajate ucitelji pri vseh predmetih s
celotnim razredom, lahko prispevajo k preprecevanju ali omilitvi posameznikove stiske.
Podobno velja za dejavnosti, namenjene krepitvi Custvenih in socialnih vescin.

Na kaj se opreti pri podpiranju uéenca v stiski?

Ideje, ki jih prinasa prirocnik, so za vse vrste obravnavanih stisk ve¢inoma predsta-
vljene ob skupnih opornih toc¢kah. Te niso misljene kot predpisan protokol, pac¢ pa kot
del naravnega procesa oziroma odnosa z ucencem, da ob njih ucitelj izostri pozornost
na nekatere vidike.

Prepoznava: Pri vsaki od motenj u¢enca lazje ustrezno podpremo, ¢e razumemo ra-
zloge za dolo¢eno vedenje. Zato je eno od izhodiscnih priporocil, da ucenca nevsiljivo
opazujemo, ga spremljamo, prepoznamo znacilnosti in znacilne vzorce vedenja (in ¢e
je to razvidno - dozivljanja) ter ugotavljamo, v kaksnih situacijah se stiska poveca, kaj
pa jo olajsa.

Pripravite se: V pogovor z u¢encem vstopimo, ko se ¢utimo pripravljeni in ko presodi-
mo, da je za to ustrezen trenutek.



)) Vprasajte: Lahko si vnaprej pripravimo nekaj nevsiljivin vprasanj, povezanih s situacijo,

Ki jo opazamo, kot »Pravis, da te pri sprasevanju preplavijo zelo neprijetni obCutki. Mi
lahko poves kaj ve€ o tem?«ali »Opazila sem, da si pri pogovoru s soSolkami pogosto tiho.
Zelis podeliti z menoj kaj v zvezi s tem?« Pripravite se tudi na to, da morda prvi uéengev
odziv na vase dobronamerno vprasanje ne bo pozitiven in bo vaso podporo zavrnil. Pri
tem je pomembno, da zaradi tega ne obupate in v drugi situaciji ponovno poskusite.

Kako se odzvati v odnosu z u¢éencem? Podpora je vGasih potrebna tukaj in zdaj (ko
ucenec izraza mocno stisko), pogosto pa jo uéenec potrebuje tudi skozi daljSe ob-
dobje. Zajema vse od spodbud in podpornih povabil do tega, da ucencu na razlicne
nacine (ki jin predstavljamo v priroéniku) pomagamo prilagoditi razmere za njegovo
situacijo oziroma stisko.

Kako zakljuciti pogovor? Pogovor zaénemo zakljucevati postopoma, da ga lahko smi-
selno zaokrozimo. Pri u¢encu preverimo, kako se pocuti, kaj je po pogovoru drugace.
Za odgovor mu omogogimo dovolj éasa. Ce je mogo&e, skupaj z njim naértujemo vna-
prej - na primer kdaj se bomo z njim naslednji¢ srecali.

Kako se odzvati v razredu? Pogosto ucenca v stiski prepoznajo tudi sosolci, ki se
ne odzovejo nujno s socutjem in na podporen nadin. Zato je véasih smiselno o tem
spregovoriti z razredom na spostljiv nacin, ki S¢iti dostojanstvo uéenca v stiski. Naj to
postane skupni izziv ter priloznost za empatijo in solidarnost, ne pa nadloga. Skupnost
vrstnikov se lahko v takih situacijah poveze, posamezniki pa krepijo empatijo in proso-
cialno vedenje. Zgled odraslih v Soli, ki izrazajo razumevanje, spodbujanje in potrpe-
Zljivost, je pri tem nenadomestljiv. Na odzive vrstnikov naj ucitelj odreagira pomirjeno,
prisluhne njihovim razmisljanjem ter vodi z vprasaniji, kot je: »Kdo Se lahko priskoCi na
pomoc, da se bo X bolje pocutila v Soli?«

Kako s starsi? Starsi po navadi tezko spregovorijo o otrokovih teZzavah in tudi zanje ve-
lja, da se z njimi pogovarjamo z veliko razumevanja in rahloCutnosti ter tako, da Cutijo,
da smo zavezniki. To ne pomeni, da se moramo z vsem strinjati, temve¢ da razumemo,
da tudi starsSi dozivljajo obCutke nemoci in morebitne dvome o svoji starSevski viogi.

Kako nacrtovati podporo na nivoju Solskega vsakdana? Z u¢encem skupaj premisli-
mo, kaj mu lahko pomaga pri spoprijemanju z njegovimi tezavami v razlicnih Solskih
situacijah. V zahtevnejsih primerih se pri tem poveZzemo s svetovalno sluzbo in po
potrebi tudi z drugimi institucijami.

Cesa ne izreéi oziroma narediti: Poleg tega, kaj re¢i in narediti, pa je v pomembno
tudi, Cesa ne izreCi oziroma ne narediti.

Velika napaka, ki jo lahko naredimo, je ta, da uéencu ne verjamemo. Ker stiske nav-
zven pogosto niso vidne, se to lahko hitro zgodi. Navzven se trudimo uporabljati spod-
buden nacin komunikacije. Tezav ne minimaliziramo, ¢eS, »Saj ni tako hudo.«
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Skrb zase: Pri podpiranju uéencev v stiski ne smemo pozabiti nase. Nekatere situacije
in s tem povezani odnosi so lahko zahtevni. Ob ustrezni podpori je pomembno skrbeti
tudi za ucenje vesCin bolj u€inkovitega spoprijemanja s stresom ter za redno spro-
Scujoco dejavnost. Po ¢ustveno obremenjujocih okolis¢inah pa tudi za to, da dobimo
priloznost za razbremenilni pogovor in supervizijo.

Viri strokovne pomoci: V primeru zahtevnejSih stisk uéence napotimo k svetovalni
sluzbi, ¢e niso tam ze obravnavani. Svetovalna sluzba nam je lahko v oporo pri vsako-
dnevnih interakcijah z u¢encem v stiski in pri iskanju najbolj ustreznih oblik podpore.
Obrnemo se lahko tudi na druge ustrezne institucije in/ali pois¢emo informacije v
predlagani literaturi.

Katere stiske obravhavamo?

Anksioznost pri otrocih in mladostnikih: Strah je normalen odziv na drazljaj, ki ogroza
posameznikovo blagostanje ali varnost. Anksioznost pa je odziv na pricakovano ali
zaznano prihodnjo groznjo, ki je lahko nesorazmerna glede na okolis¢ine ali vztraja
tudi takrat, ko objektivne nevarnosti ni veC. ObCasna anksioznost je normalen del
razvoja otrok in mladostnikov, kadar pa je intenzivna, dolgotrajna in pomembno ovira
vsakodnevno funkcioniranje, lahko govorimo o anksiozni motnji.

Anksiozne motnje sodijo med najpogostejSe dusevne motnje v otroStvu in mladostni-
Stvu. Mednarodne raziskave ocenjujejo, da prizadenejo priblizno enega od desetih
otrok in mladostnikov, pogosteje deklice kot decke (Dobnik Renko, 2020; NIJZ, 2018).

V Solskem okolju se lahko anksioznost kaze razlicno. Pri pogovoru z uéencem, ki
ima tezave z anksioznostjo, je pomembno, da njegovo dozivljanje sprejmemo brez
obsojanja in mu damo jasno sporocilo, da so njegova ¢ustva pomembna ter da jih
jemljemo resno. UCenca spodbujamo, da o svojih obcutkih spregovori, hkrati pa
preverjamo, kaksno podporo potrebuje. Pri tem lahko uporabimo izjave, kot je: »Po-
membno mi je, kako se poéutis. Zelim te poslusati in skupaj lahko razmisliva, kako
ti lahko pomagamo.«

Psihosomatika oziroma psihosomatske motnje: Psihosomatske tezave so telesni
simptomi, pri katerih imajo pomembno viogo psiholoski dejavniki, kot so stres, dol-
gotrajne Custvene obremenitve ali zahtevne Zivljenjske okoliS¢ine. Ko se s svojim no-
tranjim dozivljanjem (mislimi, Gustvi) spoprijemamo manj ucinkovito, pomeni, da jih
bodisi ne prepoznavamo bodisi jih ne znamo ali ne zmoremo izkazati, zato ti obcutki
najdejo svojo pot in se zaCnejo kazati s telesnimi znaki. UCenca lahko med drugim
podpremo tako, da ustvarimo z njim zaupen in varen stik, ga podpremo, se zanimamo
zanj in se nevsiljivo pozanimamo o tem, kako zaznava sebe, druge in svet. UCenca



zacutimo in se uglasimo z njim brez kriticnega komentiranja in pripomb, s katerimi
bi njegovo stanje reducirali le na »Zivénost«. Ceprav imajo telesne tezave psiholoSke
vzroke, je lahko bolecina zelo realna.

Depresivnost pri ucencih: O depresiji govorimo, kadar pri posamezniku pride do po-
membne spremembe v razpoloZzenju, misljenju, vedenju in vsakodnevnem delovanju,
Ki vztraja vsaj dva tedna in pomembno vpliva na njegovo zivljenje. Kaze se predvsem
v vztrajno depresivhem razpolozenju ter izgubi zanimanja, motivacije ali zmoznosti
dozZivljanja ugodja ... UCenci lahko zato doZivljajo visoko raven stiske. To lahko pov-
zroCi stiske in tezave tudi na socialnem, uénem ali drugem podrocju. Pri u¢encih z
depresijo je zelo pomembno, da rahlo¢utno nakazemo, da bi se radi pogovorili z njimi,
ker opazamo spremembe. Pri tem pa je treba uéenca nagovoriti, ko se je pripravljen
pogovarjati - nikakor ne smemo vanj siliti. Zelo pomembno je najti nacin, da se z
ucencem najprej povezemo. Ker je pri depresiji pomembna aktivacija, je uditeljeva
vsakodnevna ustrezno odmerjena spodbuda pri tem lahko v podporo. Dobro pa je, da
se ne nanasa samo na neposredno Solsko delo oziroma da smo s sprejemajoco pri-
sotnostjo podporni, ne da bi nujno dajali v ospredje olsko storilnost. Solski uspeh je
varovalni dejavnik, a ne za vsako ceno, sploh ¢e to pomeni, da bi spregledali ucenceve
custvene potrebe.

Samoposkodovalno vedenje: NanasSa se na tiste oblike vedenja, ki (potencialno) psi-
hi¢no ali telesno Skodujejo osebi. Rezultati ene vecjih evropskih Studij, ki je vkljuce-
vala tudi slovenski vzorec, so pokazali, da se je 28 odstotkov 15-letnikov v Zivljenju
Ze samoposSkodovalo. Na razvoj samoposSkodovalnega vedenja vplivajo tezave v du-
Sevnem zdravju, dejavniki, povezani z druzinsko dinamiko, ali tezave v medosebnih
vrstniskih odnosih (zgodnje ustrahovanje, konflikti s prijatelji) ter tudi posnemanije. Po-
gosto je prepri¢anje, da ucenec to poéne z namenom privabljanja pozornosti. Vendar
mladostniki sami kot najpogostejSi vzrok navajajo, da si Zelijo s samoposkodbo doseci
olajSanje od »groznega pocutja«, da se Zelijo z njo kaznovati, da jim samopoSkodba
omogoca hipno sprostitev napetosti, okrepi pa obcutek krivde in podobno. UGitelj je
lahko u¢encu pomemben vir opore, ¢e prepozna stisko, se umirjeno odzove, spodbuja
bolj zdrave odzive, skupaj z u¢encem raziskuje alternativne oblike vedenja in s svojim
ravnanjem ponudi vzor, iz katerega se lahko mladostnik na podlagi »modela« uci kon-
struktivnih nacinov odzivanja.

Motnje hranjenja pri u¢encih: Motnje hranjenja so dusevne motnje, katerih znaki in
posledice se kazejo tako na psihicni kot tudi na telesni ravni. Ucenci s tezavami na
podroGju motenj hranjenja izrazajo svoje ¢ustvene stiske s spremenjenim odnosom
do hrane in hranjenja ter telesne podobe. Motnje hranjenja lahko vodijo do mnogih
zapletov tudi z vidika fiziCnega zdravja. NajpogostejSi motnji hranjenja pri ucencih sta
anoreksija in bulimija (strokovno se navaja anoreksija nervoza in bulimija nervoza, v
praksi uporabljamo skrajSano). Zacetek razvoja teh motenj obi¢ajno sega v obdobje
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adolescence, ko se oblikuje odnos do lastnega telesa in identitete, lahko pa se pojavi
tudi ze prej. UCencu ne izpostavljamo njegove motnje, ampak do njega pristopimo ce-
lostno, z zanimanjem zanj kot osebnost (ne pa glede na motnjo) in s podpiranjem pri
razli¢nih izzivih. Posebej pomembno je, da ne dajemo napotkov glede prehranjevanja
in telesne aktivnosti, da pred razredom ne dajemo komentarjev, povezanih z njegovim
zunanjim videzom, prehranjevanjem, in da u¢enca zascitimo pred tovrstnimi pripom-
bami vrstnikov.

Ucenci s pani¢no motnjo: Paniéna motnja je oblika anksioznosti, pri kateri doZivljanje
strahu izredno hitro, v nekaj minutah, moc¢no poraste in sproza izrazite obcutke nela-
godja. Kaze se v obliki panicnega napada. PogostejSa je pri starejsih u¢encih (mlado-
stnikih), o simptomih pa pogosteje porocajo dekleta kot fantje. Groznja je lahko realna
niti zavedanje, da panic¢ni napad traja le krajsi ¢as. Simptomatika pani¢nega napada
se kaze v uéencevem celotnem delovanju in je navzven lahko zelo dramati¢na. Zlasti
pri ponavljajo¢ih se napadih vas zavedanje, da se ucenec spoprijema s tovrstnimi
izzivi, lahko opremi za to, da se na to pripravite in poskuSate ob napadu reagirati ¢im
bolj mirno. Pani¢ni napad sam po sebi NI nevaren, je pa za ucenca, ki ga dozivlja,
izredno neprijeten in ga izCrpa, tudi prestrasi. Osrednja oblika pomoci pri spoprije-
manju s pani¢nim napadom je zmoznost umirjanja in sprostitve ter prepoznavanje
okoliscin, ki bi lahko delovale kot sproZilec (strah pred javnim nastopom, sprasevanje
pred razredom). Pri tem je pomembno izbirati ustrezne nacine, ki so opisani v gradivu
(na primer razlicne tehnike prizemljitve), saj v nasprotnem primeru lahko dosezemo
nasprotni ucinek.

Samomorilno vedenje uc¢encev: Samomorilni proces se pri u¢encih lahko zacne z ne-
sre¢nim Zivljenjskim dogodkom ali posebnimi okoliS¢inami. To vodi v pomanjkanje
volje in energije, v obCutke ujetosti in brezupa, v obCutek, da ucenca nihce ne razu-
me, da nikomur ne more zaupati svojih stisk, da je drugim v breme ali da nikoli ne bo
boljSe. Ti obcutki se lahko stopnjujejo v pasivne ali aktivne samomorilne teznje, ki jih
je treba vzeti resno. Pozornost nam lahko poleg neposrednih izjav zbudijo tudi opa-
zne spremembe v vedenju (umik iz socialnih stikov) in razpoloZenju (izrazit obup, te-
snoba in podobno). U¢enca, ki ima samomorilne misli, teznje, lahko podpremo in mu
pomagamo izstopiti iz ujetosti v obcutke brezupa, Se posebej, e ga pravocasno pre-
poznamo. Bolj aktiven pristop lahko ucencu resi zivljenje. Ne drzi mit, da bomo koga
napeljali na samomor, ¢e o tem povprasamo, ampak obratno: ravno s tem reSujemo
Zivljenja. Ucitelj si lahko pomaga s koraki ukrepanja, katerih namen je spregovoriti z
ucencem v stiski. Koraki ponujajo okvir ukrepanja in se prilagajajo glede na situacijo.

Podpora u€encu ob smrti: Uenci doZivljajo razlicne izgube, pri cemer je med tezjimi
smrt svojca (lahko pa tudi zivali), s katerim je ucenec tesno povezan. TakSne izku-
Snje so lahko za njih travmatic¢ne. Po smrti sledi priCakovana reakcija Zalovanja, to je



proces, ki poteka skozi faze zaCetnega Soka, dvoma, zanikanja smrti, akutnega zalo-
vanja in »vrnitve« v normalno Zivljenje. Za ZalujoCega ucenca so vkljuc¢enost v razredno
dinamiko, ritem $ole in osredotoéenost na $olsko snov lahko varovalni dejavniki. Ce
mu ucitelji dajejo obcutek podpore, se bo lazje prilagodil na spremembe ob izgubi in
se lazje spoprijemal s tezavami. Prebolevanje izgube lahko vpliva tudi na otrokovo
delo v Soli, zato bodo morda potrebne prilagoditve Solskih obveznosti. Otroka lahko
v vlogi ucitelja podpiramo v procesu soocanja z »nalogami« v Zalovanju, kar navadno
poteka prvo leto po smrti.

Spoprijemanje s travmo: Med potencialno travmaticne dogodke sodijo razlicne vr-
ste zlorab, naravne nesreCe, izkusnje zanemarjanja, medvrstniSko nasilje, prometne
nesrece, begunstvo ali vojno nasilje. Kot travmati¢ne lahko ucenci dozivijo razlicne
dogodke ali okolisCine, ki so jih zaznali kot telesno ali Custveno Skodljive, Zivljenj-
sko ogrozajoce ali kot zanje pomembno izgubo, pri éemer so se pocutili nemocni in
nebogljeni. Kasneje razli¢ni drazljaji iz okolja, na primer hrup, kricanje, vonj, nepred-
videne spremembe ..., lahko delujejo kot sprozilci intenzivnih ¢ustvenih spominov na
travmaticni dogodek, ki lahko u¢enca v trenutku popolnoma preplavijo. Pri tem lahko
pride do vedenjskih izbruhov, sploh pri mlajsih ucencih, saj intenzivne Custvene re-
akcije dozivljajo kot neobvladljive, ogrozajoce. Pogosto ti izbruhi odraslim niso razu-
mljivi, ker ne vemo, kaj je sproZilo dolo¢eno vedenje, zato je pomembno prisluhniti
in razumeti. Travmatiziran u¢enec tudi ¢ez dan pogosto obcuti stres ter se pri pouku
tezje vkljuci in sodeluje, ker preverja, ali je varen. Njegov organizem je lahko v stanju
stalne ogrozenosti. Pri delu s travmatiziranim uéencem je zato Se posebej pomembno,
da ucitelj deluje pomirjujoGe in da pri sebi okrepi samouravnavanje. V gradivu pred-
stavimo preprost, a ucinkovit model za pomiritev in ponovno aktiviranje zmoznosti
razmisljanja pri u¢encu, ki ga preplavi stiska. Deluje tudi pri odraslih.

Izkusnje spolne zlorabe: Spolno nasilje zajema ravnanja s spolno vsebino, v katera
Zrtev ne privoli, je vanje prisiljena ali zaradi svoje stopnje razvoja ne razume njihovega
pomena. Lahko gre tudi za groZnjo z javno objavo spolnih vsebin o Zrtvi. O spolni zlora-
bi govorimo, ko odrasli ali nekdo, ki je starejSi od u¢enca, uporabi svojo mo¢, avtorite-
to in vpliv nanj ter z namenom zadovoljitve spolnih potreb zlorabi njegovo zaupanje in
spostovanje. Vsak otrok je do polnoletnosti lahko Zrtev razli¢nih oblik spolnega nasilja,
Ki ga izvajajo tako Zenske kot moski. Storilec je lahko tudi vrstnik ali nekaj let starejsa
oseba, najpogosteje pa so to osebe znotraj SirSega ali ozjega druzinskega kroga, ki
jih uéenec pozna in jim zaupa. Zelo pomembno je, da uéencu, ki spregovori o nasilju,
prisluhnemo, mu verjamemo in se povezemo s svetovalno sluzbo ter usklajeno sode-
lujemo s pristojnimi institucijami. Praviloma je potrebno tudi dolgoro¢no podpiranje.
Tovrstne izkusnje ucencev imajo lahko tudi na ucitelja mocan vpliv, zato je pomemb-
no, da zase poisCete podporo in se zavedate, da ste del strokovnega tima, ki se skupaj
odloc¢a o potrebnih korakih podpore in ukrepanja, predstavljenega v gradivu.
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Odklanjanje Sole: Odklanjanje Sole je pomemben izvor stresa za ucenca, njegovo dru-
Zino in Solo. Pojavlja se kar pri petih odstotkih Solskih otrok (ali celo vec), kar statistic-
no pomeni enega otroka na razred. Odklanjanje Sole ima poleg kratkoro¢nih posledic
tudi celo vrsto dolgoroénih posledic pri akademskem, ¢ustvenem, socialnem in splo-
Snem funkcioniranju otroka. Je vedenje in ne klinicna diagnoza. NanasSa se na zavra-
¢anje obiskovanja Sole ali na zadrzke, da bi otrok ali mladostnik ostal pri pouku ves
dan. V praksi v€asih te otroke pogosto napacno opisujemo kot lene in neodgovorne,
a so v ozadju pogosto praviloma globlji razlogi: anksiozne motnje, depresija, tezave
s samopodobo in medvrstniskimi odnosi, ki jih spremljajo obremenjujoce misli (»ne
znamg, »ne bom zmogel«) in Custva (negotovost, strah, sram in krivda).

Vracanje ucencev v Solo po daljsi odsotnosti: V Sloveniji naj bi bilo v populaciji So-
loobveznih otrok in mladostnikov 10-25 % takih, ki se zdravijo zaradi katere izmed
dolgotrajnih bolezni. Nekateri u¢enci nimajo specificne kroni¢ne bolezni, so pa dalj
¢asa odsotni zaradi tezav na podrocju ¢ustvovanja, ki se lahko odrazijo tudi v daljsSi
odsotnosti od pouka, odklanjanju obiskovanja pouka in stikov s soSolci. Za u¢enca, ki
je bil odsoten dalj ¢asa in se je medtem spoprijemal z boleznijo, je vrnitev v Solo izziv
in lahko dozivlja stres. UCitelji ste zato pomemben most k lazji vkljucitvi k pouku in
med vrstnike. UGenec po daljSi odsotnosti morda ne bo zmogel takojSnjega polnega
vkljuCevanja v pouk, zato lahko po potrebi naredite nacrt postopnega vkljuevanja,
prilagojenega njegovim zmoznostim. Pri tem je pomembna tudi priprava soSolcev, ki s
svojim odzivom sprejemanja in pomoci takSnemu ucencu olajsajo vkljuCevanje nazaj
v razredno skupnost.

Prekomerna raba zaslonov: Zasloni so postali nelocljiv del vsakdanjega zivljenja.
Lahko so sredstvo za povezovanje, vir sprostitve, moznost zabave ter hitro dostopne
informacije in reSitve, a so Zal ob neprimerni ali ¢ezmerni uporabi lahko za nekatere
ucence vir nezelenih izkusenj in obCutkov. O ¢ezmerni rabi zaslonov govorimo, ko po-
stanejo prevladujoGa aktivnost v uéencevem Zivljenju, ki negativno vpliva na druga
podroCja njegovega zivljenja, na ucenje, druzenje, interese in hobije. Kaze se tako
v spremenjenem vedenju (manj zainteresiranosti za Solsko delo in vse drugo razen
zaslonov, tezave s koncentracijo, zapiranje vase) kot v spremenjenem ¢ustvovanju
(apatija in nezainteresiranost za okolico, nemir, nihanje razpoloZenja, impulzivnost,
jeza ...). Pri iskanju stika s takim uéencem pomaga razumevanje njegove perspektive
(kar seveda ne pomeni odobravanja le-te) in tega, kako pomemben je zanj svet za
zasloni. UCenca zaradi cezmerne rabe ne obsojamo, se iz situacije ne noréujemo in
ga ne izpostavljamo. Pomagamo lahko s pretehtanim pogovorom, s spodbujanjem
refleksije ravnanja z napravami in s ¢asom, porabljenim zanje, ter z na¢rtovanjem
premisljene uporabe zaslonov.

Podpora uc¢encem ob naravnih in drugih nesrec¢ah ter ob kriznih dogodkih: V trenutkih,
ko je neposredno ali posredno ogroZzeno nase zivljenje ali varnost, govorimo o kriznih



situacijah, dogodkih. Ogrozajo nas lahko razlicne naravne in druge nesrece in dejanja,
kot so groZnje, nasilje, samomor ucenca, zlorabe otrok ... Odlo¢ilna pri tem je posame-
znikova ocena dogodka in lastnih zmoznosti za odziv in ukrepanje v situaciji za izhod iz
nje. V obdobju prezivljanja kriznih dogodkov, ki doletijo celotno skupnost, je premisljeno,
hitro odzivno in so¢utno delovanje strokovnih delavcev pomemben varovalni dejavnik
za ucence. Zelo pomembno je, da najprej umirimo sebe, le tako bomo lahko na u¢ence
delovali pomirjujoce in podporno. Dopustimo jim, da izrazijo svoj pogled, svoje obcutke
in strahove, in razumimo, da je intenzivno ¢ustveno dozivljanje v okoliS¢inah, ki so za
posameznika nenavadne, ogrozajocCe ali zelo obremenjujoCe, pricakovan in normalen
odziv. Neobicajno in intenzivno dozivljanje je v nenormalnih okolis¢inah pricakovano.

Knjizici na pot

V gradivu je torej opisano, kako lahko vsako od teh stisk ucitelji prepoznate (Ce Se ni
bila prepoznana), kako naj se odzovete in u¢enca podprete, kako opravite pogovore z
ucencem (in po potrebi tudi z razredom) in kako lahko pri tem poskrbite zase.

Kot Ze omenjeno, zbirko na spletni strani https://www.zrss.si/stiki-s-prakso/aktual-
no/varno-spodbudno-ucno-okolje/ v zavihku DuSevno zdravje in podpora uéencem v
stiski dopolnjujejo tudi krajsi video posnetki, v katerih na kratko predstavljamo proble-
matiko in teme ter vas, ucitelje, opogumljamo za to, da bi se v svoji vlogi pocutili bolj
opolnomocene za podpiranje otrok in mladostnikov v stiski.
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2. Sodelovanje

s svetovalnimi delavci
s
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Sodelovanje uciteljev in svetovalnih
delavcev - skupaj smo mocnejsi

Ucitelji, ki se dnevno srecujete z ucenci ali posameznim u¢encem, imate priloZnost,
da pri njih opazite spremembe, ki lahko nakazujejo, da so v stiski. Nekateri med njimi
vas izberejo za zaupno osebo in vam povedo, kaj dozivljajo, s ¢im se soocajo. Drugi se
umaknejo in molce trpijo. Mnogi pa na razlicne nacine stiske pozunanijijo in so lahko
v odnosu do soSolcev in uciteljev tezje vodljivi ter potrebujejo vec vase pozornosti in
dejavne prisotnosti.

Da bi bili u¢encem, ki pomoc¢ potrebujejo, ucinkovitejSa opora, je pomembno, da ste
informirani o morebitnih vzrokih in posledicah razlicnih tezav na podrocju dusevnega
zdravja. Pomembno je, da pridobivate vescine, ki vam omogocajo tudi kakovostno
vodenje pogovora tako z uenci kot s starsi in sodelavci. V primeru, ko opazite, da so
ucenceve teZzave kompleksne in morebiti presegajo vase zmoznosti ali strokovno zna-
nje ali se morajo v njihovo razreSevanje vkljuciti tudi drugi strokovnjaki, je pomembno,
da k sodelovanju povabite svetovalno sluzbo. Skupaj boste razmislili, kdo vse je Se po-
memben pri razreSevanju ucenceve stiske (drugi ucitelji, vodstvo, zunanje institucije),
in nacrtovali program pomogi.

Pri vodenju ucencev in nudenju opore je pomembno, da ravnate odgovorno znotraj
strokovnih in eti¢nih nacel. Med slednjimi je osrednje nacelo zaupnosti, ki vkljucuje
obvezo k poklicni molGe€nosti in zavezo, da zasebnih in osebnih podatkov o ucen-
cu, starsih ne razkrivamo brez njihove privolitve. Gre za moralno in pravno dolZznost
strokovnega delavca (Drustvo psihologov Slovenije, 2019; Ceré&e idr., 2023). Nagelo
poklicne molcecnosti je enako zavezujoCe za vse, ki se pri delu sreGujemo z otroki in
mladostniki ter njihovimi starsi ali skrbniki.

Od obveznosti popolnega varovanja podatkov sme uditelj ali drugi strokovni delavec
odstopiti le v izjemnih primerih, ko je ogrozeno zivljenje ucenca, ko je ogrozeno Zivlje-
nje druge osebe, ko se izvaja nasilje/zloraba ucenca, ko je ucenec vpleten v pose-
dovanje drog ter ko obstaja utemeljena verjetnost povzrocitve vecje druzbene in ma-
terialne Skode in s tem povezane splosne nevarnosti (Drustvo psihologov Slovenije,
2019).

V teh primerih si zagotovite sodelovanje in podporo Solske svetovalne sluzbe ali rav-
natelja Sole, kriznega tima in po potrebi zunanjih institucij. Poskrbite, da ne delujete
sami in uéencu ne obljubljate, da boste ohranjali skrivnost, ki jo morate sporoditi pri-
stojnim osebam in institucijam (Cerce idr., 2023).



Skladno z zapisanim je pomembno, da premisljeno izbirate, s kom, kaj, kje in koliko
se pogovarjate o uéencu, katere informacije so tiste, ki jih smete deliti z vsemi, in
katere ne. Poskrbite, da se ne pogovarjajte o njihovih stiskah na hodnikih in drugih
javnih prostorih, ki ne zagotavljajo zasebnosti.

Ucitelji ste tisti, ki lahko s svojo skrbnostjo in odzivnostjo prvi ujamete ucenca v mre-
7o podpore in pomoci. V sodelovanju s svetovalno sluzbo naj se ta skrb nadaljuje in

krepi. Pomembno pa je, da poiScete in sprejmete pomoc¢ tudi zase, ko jo potrebujete.

V sodelovanju s svetovalno sluzbo ste lahko mocnejsi in svetovalna sluzba je lah-
ko mocnejSa v sodelovanju z vami; le skupaj lahko zavarujemo ve¢ posameznikov,
ucencey, Ki potrebujejo oporo odraslih.

Hvala, ker si k temu prizadevate skupaj z nami.

Julija Pelc, univ. dipl. psih., spec. za psih. svetovanje, gestalt psihoterapevtka
Doc. dr. Barbara Horvat Rauter, univ. dipl. psih., spec. klin. psih, psihoterapevtka (CTA)
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3. Kako ravnati z otroki in
mladostniki ob posamezni

vrsti stiske
'



Anksioznost pri otrocih in
mladostnikih

Doc. dr. Barbara Horvat Rauter, univ. dipl. psih., spec. klin. psih, psihoterapevtka (CTA)
Julija Pelc, univ. dipl. psih., spec. za psih. svetovanje, gestalt psihoterapevtka

Uvod

Strah predstavlja normalen odziv na drazljaj, ki ogroza posameznikovo blagostanje
ali varnost. Z vidika evolucije omogoca prezivetje vrste in posameznika. Ko nelagodje
traja dlje ¢asa in nima konkretnega izvora, pa govorimo o anksioznosti. Pojavnost an-
ksioznosti pri uéencih je priblizno 10-odstotna. PogostejSa je pri u¢enkah.

T

Normalno in obiCajno je, da je ucenec pred ustnim ali pisnim preverjanjem
Znanja nervozen. Verjetno se mu potijo roke, lahko se mu trese glas, deluje
bolj umaknjen vase. S situacijo se kljub strahu in neprijetnim obéutkom ucin-
kovito spoprime. Ko pa gre za ucenca, ki zaradi strahu pred ocenjevanji ne
prihaja v Solo, ker se s simptomi ne zmore spoprijemati, pa njegovo dozivlja-
nje onemogoca zadovoljevanje razvojnih nalog, kot sta na primer vkljuevanje
v Solo in druZenje z vrstniki. Takrat ob klini¢ni obravnavi potrebuje za to uspo-
sobljenega strokovnjaka in tudi prilagojen pristop s strani uciteljev.

Ucitelji ste tisti, ki ste z ucenci veliko ¢asa, zato je pomembno, da:

1. pri njih zaznate tovrstne stiske in se nanje ustrezno odzovete, ¢e ucenci Se niso obrav-
navani, in

2. da jih kot ucitelj zmorete ustrezno podpreti, cetudi jih sicer obravnava strokovnjak.
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Prepoznava

Anksioznost se kaze v posameznikovem celotnem delovanju. RazloZili jo bomo na prime-
ru odnosov z vrstniki, kjer se izraza na podrocju misli, Custev in vedenja. Nekaj primerov:

e Misli, ki jih u¢enec zazna kot ogrozajoCe ali nevarne, na primer »Drugi so boljsi od
mene.«, »Gotovo mislijo, da sem Cuden.«, »Kako naj se izrazim, da me bodo razume-
li?« in podobno. Anksiozne misli so pogosto ¢rno-bele (vse ali ni¢), postavljene kot
vprasSanja, negativne in usmerjene na skrbi glede prihodnosti.

« Custva: strah, negotovost, nemog.

» Telo: napetost, nesproS¢enost, bolecine; ko je uéenec izpostavljen, se mu tresejo
roke, se poti ... (stresni odziv).

¢ Vedenje: zamrznitev, umik ali pa aktivno spoprijemanije (1. i. boj - beg), ki se kaze
kot odmik od vrstnikov, zapiranje vase, u¢enec lahko deluje nemiren ali celo nepre-
micen, po drugi strani pa je lahko pretirano nastopajog, vsiljiv.

* Odnosi: spremembe v vedenju do starSev, prijateljev, sorojencev, uciteljev, ki se ka-
Zejo v manjsi pristnosti, nezaupanju in zadrzanosti s strani anksioznega otroka/mla-
dostnika. Pri nekaterih uencih se lahko pojavi tudi lepljivost in pretirano oklepanje
druge osebe, kar izvira predvsem iz potrebe po pomogi.

Ravnanje

Pripravite se

Najprej premislite, kaj Zelite narediti na osnovi svojih opazanj (se pogovoriti z uéen-
cem ali starsi, se posvetovati s svetovalnim delavcem). Ce presodite, da se boste po-
govorili z u¢encem, za pogovor nacrtujte dovolj Casa, izberite prostor, kjer bosta lahko
sama in v miru, da se bo u¢enec pocutil varno in sprejeto. To, kar pri njem opazate, po
potrebi preverite pri kolegih, starsih ali v literaturi.

Vprasajte

Ucencu povejte, da opazate spremembo, njegovo stisko, ki jo poskusite konkretizirati.
Preverite, ali se je tudi on pripravljen pogovarjati. ReCete lahko na primer:

)) »V zadnjem obdobju opazam, da se odmikas od vrstnikov, zdi$ se mi tesnoben, negotov.
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Predvidevam, da si v stiski. Zelel bi se s teboj pogovoriti, da ugotoviva, kako ti pomagati.
Me pa zanima, ali si se tudi ti pripravljen pogovoriti z mano?«



Pogovarjajte se in nacrtujte podporo

Kako se odzvati v odnosu z ucencem?

Bodite pozorni na nebesedno in besedno komunikacijo ter se odzivajte na obe. Ce je
ucenec nemiren, prestrasen, tezko vzpostavlja ocesni stik, pristopite umirjeno, s po-
gasnim in tisjim govorom. Poskusajte vzpostaviti odesni stik. Ce opazite, da se uéende-
va stiska ob tem krepi, ne vztrajajte. Ce je izrazito napet, ga vzpodbudite, da napetost
»prediha« (globoko vdahne in izdahne oz. umiri ritem dihanja) ali pa mu ponudite kak
predmet, ki ga ima lahko med pogovorom v rokah, da umiri napetost. Na primer:

)) »Opazam, da se ti roke tresejo, zdi se mi, da ti je neprijetno. Lahko poskuSava skupaj
te obCutke nekoliko predihati. Morda ti bo potem lazje ... Lahko ti ponudim tole Zogico
za stiskanje. Hecno ime ima - ,antistres Zogica‘. U¢enci, ki imajo podobne tezave in
se pocutijo napete, jo radi vzamejo v roke. Ko imam veliko vsega v mislih, pa jo v roke
vzamem tudi jaz.«

)) UCencu dajte vedeti, da so njegova Custva pomembna, prav tako njegovo dozivljanje.
Na primer: »Zelo pomembno je, kako se pocutis, in Zelim te poslusati in pomagati, Ce
bo treba.«

)) Pri tem preverite njegovo pripravljenost oz. potrebe: »Kaj bi si pa ti zelel?« Anksiozni
ucenci pogosto tezje vzdrzujejo pozornost, zato uporabljajte kratke stavke, ki naj bodo
spodbudni: »Verjamem, da ti je trenutno tezko, lahko pa poiS¢emo, kaj ti bo pomagalo,
da bi bilo drugace, lazje.« Na odgovor pocakajte. Prizadevajte si za sodelovalni odnos.
Sporocajte mu, da vam je njegovo mnenje in dogovarjanje z njim pomembno.

Kako zakljuciti pogovor?

Pogovor zacnite postopoma zakljuCevati (daljSega vsaj deset minut pred koncem),
da ga lahko smiselno zaokroZite. Cilj pogovora je izboljSanje uéenéevega pocutja oz.
zmanjsanje vidnih znakov napetosti, in ¢e do tega pride, povejte, da ste opazili spre-
membo:

)) »Vidim, da si zdaj nekoliko bolj umirjen, roke se ti manj tresejo, tudi nasmehnil si se
vmes. Veseli me, da se zmores sprostiti.«

Seveda pa tudi pri uCencu preverite, kako se pocuti, kaj je po pogovoru drugace. Za
odgovor mu omogoéite dovolj asa. Pri tem ste lahko spodbudni, ne pa vsiljivi. Ce od-
govora (Se) ne zmore podati, recite, da se lahko odzove kadarkoli kasneje, ¢e to Zeli.
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Kako se odzvati v razredu?

Na razrednih urah se rahlocutno dotaknite vsebin, ki so vezane na anksioznost. Ucence
seznanite, da lahko strah in nekaj tesnobe pomagata k boljSemu soo¢anju z izzivi (t. i.
pozitivni stres), da pa se je koristno zavedati tudi, kdaj ju je prevec in ovirata dobro de-
lovanje. UCenec, ki je tesnoben, naj v razredu ne bo izpostavljen. Nudite mu diskretno
pozitivno pozornost (podprite ga pri izkazovanju moc¢nih podrocij), kar postopoma krepi
njegovo samozavest. Ko se pogovarjate o anksioznosti, ga zato ne omenjajte, razen
¢e ima sam zeljo, da spregovori o svojem dozivljanju (pri Cemer zagotovite varnost in
zaupnost?). Za pogovor lahko uporabite razlicne projektivne pristope, kot so v ta namen
pripravljene delavnice razlicnih preventivnih programov ter zgodbe ali ogled filma, ki so
lahko priro¢no izhodiS¢e za prepoznavanje ¢ustvenih stisk, njihovih znakov in posledic.

Kako s starsi?

PravoCasno in ustrezno ukrepanje odraslih lahko zmanjsSuje tveganje za krepitev an-
ksioznosti in pojav depresije pri u¢encih ter podpre bolj konstruktivno soo¢anje s sti-
skami, zato je pomembno, da se povezujete tudi s starsi. StarSi potrebujejo namige
o tem, na kaksen nacin lahko svojemu otroku ponudijo optimalno pomo¢ in podporo.

V primeru, da zaznate, da je situacija pri ucencu ali v druZini zahtevna, se obrnite na
svetovalno sluzbo in zunanje institucije, ki spremljajo u¢enca, druzino. Ni treba, da se
Z izzivi spoprijemate sami.

Kako nacrtovati podporo na nivoju Solskega vsakdana?

Z uéencem premislita, kaj vse mu lahko pomaga pri spoprijemanju z anksioznostjo v
razli¢nih Solskih situacijah in kdo vse ga lahko pri tem podpre. V zahtevnejSih primerih
se pri tem povezite s svetovalno sluzbo. Dogovorite se, kako lahko u¢enec spregovori
o svoji stiski, in skupaj poiscite nacine spoprijemanja. Najprej vzpodbudite njega, da
poda reSitve, strategije spoprijemanja, ¢e pa se jih ne domisli sam, mu pri tem poma-
gajte. Na primer:

)) »Zelim si, da si z nami, redno vkljugen v Solo. Vem pa, da se pri tem spoprijemas s
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stiskami, ki so véasih manjSe, v¢asih pa tudi vecje. Ko ti je zelo tezko - kaj bi lahko
takrat naredil, da bi bilo lazje?«

Ponudite moznost odmika v svetovalno sluzbo, vkljucevanje tehnik sproscanja, pred-
vsem dihanja, pogovor z uciteljem, ki uéencu predstavlja varno zatocisce, aktivnost, ki
ga pomirja, in podobno. Po potrebi mu olajsajte vkljuéevanje v skupino. Ce je anksio-

znost izrazitejSa in opazate, da se ucenec tezje vkljucuje v razredno dogajanje in se na

1 Pritem si lahko pomagate z razlicnimi aktivnostmi, namenjenimi zaupnim pogovorom med mladostniki.



preverjanjih in ocenjevanjih znanja pomembno slabse izkaZe (kot menite, da zmore in
zna), se s starsi in z njim pogovorite Se o drugih oblikah podpore, ki jih lahko nudi Sola
(na primer osebni izobrazevalni nacrt).

Cesa ne izreci oziroma narediti

Poleg tega, kaj reci in narediti, pa je v pomembno tudi, ¢esa ne izre¢i oziroma ne
narediti.

Velika napaka, ki jo lahko naredimo, je ta, da uéencu ne verjamemo. Ker stiske nav-
zven pogosto niso vidne, se to lahko hitro zgodi. Tudi ko vam je tezko, se trudite upora-
bljati spodbuden nacin komunikacije, izogibajte pa se ironiji, oCitkom ali poducevanju.
Tezav ne minimalizirajte z izjavami, kot je na primer »Nimas razloga, da te je strah.«ali
»Ce bi se dovolj ucil, bi bil sedaj miren.«

Skrb zase

Zaznajte, kako se pocutite - kaj razmisljate, kakSna Custva in telesni obcutki so pri-
sotni in kaj bi potrebovali za razbremenitev. Vzemite si Cas za refleksijo pogovora in
sprejetin ukrepov ter premislite, s ¢im ste zadovoljni, kaj pa boste v prihodnje spreme-
nili. Ce ste glede &esa negotovi, poiscite podporo pri Solski svetovalni sluzbi. V zahtev-
nejsih primerih skupaj nacrtujte usmeritve za naprej. V vsakem primeru je priporoclji-
vo ucenca z izrazitejSimi znaki anksioznosti vklju€iti v obravnavo pri Solski svetovalni
sluzbi. Ce vas skrbi, kako se uéenec poéuti v domaéem okolju, poklicite starse - to
storite rahlo¢utno in obzirno.

@ Viri strokovne pomoci

Priporocite lahko obravnavo v centru za duSevno zdravje otrok in mladostni-
kov v najbliziem zdravstvenem domu in drugih organizacijah, ustanovah, kot
S0 na primer: Svetovalni center za otroke, mladostnike in starSe, svetovalnica
POSVET, Mladinsko zdraviliS¢e Rakitna, druzinske svetovalnice in psihotera-
pevtska pomoc, vkljuéno z moznostjo vkljucitve v skupino vrstnikov.

e Elliot, Charles H. in Smith, L. L. (2010). Premagovanje anksioznosti za
telebane. Zalozba Pasadena.

» Galanti, R. (2021). Obvladovanje tesnobe za najstnike. Vita zalozba.

e Haines, S. (2022). Tesnoba je res ¢udna rec. Zalozba Mladinska knjiga.
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Psihosomatika oziroma
psihosomatske motnje

Doc. dr. Barbara Horvat Rauter, univ. dipl. psih., spec. klin. psih, psihoterapevtka (CTA)
Ksenja Kos, univ. dipl. ped. in prof. soc., psihoterapevtka (CTA)

Uvod

Psihosomatske motnje ali bolezni so stanje, ko ima ¢lovek enega ali vec telesnih simp-
tomov, ki so nastali kot posledica stresa ali tezkih Zivljenjskih okolis¢in. Gre za telesne
bolecine oz. bolezni, ki nimajo zdravstvenega vzroka, a vplivajo na telo. Ob prevelikem
stresu za posameznika (najpogosteje je to stanje visoke napetosti in nizke energije)
se izloCa visoka koliCina stresnega hormona kortizola, ki na daljsi rok oslabi imunski
sistem.

Pogosta zmotna predstava je, da so psihosomatske motnje namisljene (da je »vse
samo v glavi«). Gre za resno simptomatiko, ki zahteva takojSnje ukrepanje.

Ko se s svojim notranjim dozZivljanjem (mislimi, ¢ustvi) spoprijemamo manj uc¢inkovito,
pomeni, da jih bodisi ne prepoznavamo bodisi jih ne znamo izkazati. Ti obcutki najde-
jo svojo pot in se zacnejo sproscati skozi telo. NajpogostejSe oblike psihosomatskih
motenj so:

 bolecine v trebuhu,

e krizu,

¢ glavoboli,

* misicne bolecine, ki so lahko lokalizirane ali razSirjene po celem telesu, in
¢ splosno slabo pocutje.

Ti znaki 0z. simptomi so intenzivneje prisotni v obdobjih in situacijah, ko je prisotnega
veC stresa, s katerim se u¢enci ne zmorejo ali ne znajo spoprijeti.



T

Ana je SestoSolka. Solske obveznosti ji predstavljajo obremenitev, saj ves ¢as
dvomi o svojih sposobnostih. Po glavi se ji podijo grozljive misli, na primer:
Zagotovo bom dobila slabo oceno! Vsi me bodo grdo gledali. Vse me boli in se
ne morem ugiti. Joj, ne zmorem se uciti, kaj bo zdaj? Ko se priblizujejo testi, jo
boli glava, vCasih ji je slabo. Poseda pred knjigami in zvezki, a se zaradi bole-
¢in ne zmore zbrati in uciti, zato ostane doma. Snov ponavlja, utrjuje ter se z
ucitelji dogovarja za druge termine. Tako se ujame v svoj zacarani krog. Nela-
godja, ki ga ob ocenjevanjih dozivlja, sama niti ne prepoznava. Ta obcéutja se
krepijo in njihovi ucinki na telo ostajajo prisotni tudi takrat, ko neposredni
sproZilci (testi in ¢as priprave nanje) niso prisotni.

Ucitelji ste tisti, ki z u¢enci prezivite veliko ¢asa, zato je pomembno, da pri njih zaznate
tovrstne stiske in se nanje ustrezno odzovete, tudi ¢e ucenci Se niso strokovno obrav-
navani. Pomembno je tudi, da jih kot ucitelj zmorete ustrezno podpreti, etudi jih sicer
obravnava strokovnjak.

Prepoznava

Psihosomatski odzivi so obSirni in raznoliki. KaZejo se na bioloSkem in psiholoSkem
nivoju.

Na bioloskem nivoju so odzivi naslednji:

e poviSan srcni utrip in nestabilen krvni tlak,

e misicne bolecine in kréi,

e glavoboli,

¢ tresenje in vrtoglavica,

e prebavne motnje in slabost,

e tezave s spanjem (ucenci tezko zaspijo in se pono i zbujajo),

e pogosti prehladi (dalj Casa trajajo¢a smrkavost in/ali kasljanje in/ali dalj ¢asa traja-
joCa poviSana telesna temperatura),

e pogosto zbolevanje za virozami (kroni¢no oslabljen imunski sistem) ...
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Na psiholoSkem nivoju pa lahko prepoznamo naslednje odzive:

¢ pricakovanje, da se bo zgodilo nekaj slabega (strah pred prihodnostjo, strah pred
gibanjem, strah pred Solo, prisotnih je mnogo skrbi ...),

» katastroficno dozivljanje bolecine (zelo mocan strah, povezan z bole¢ino oz. boleci-
nami),

¢ odvisnost od drugih,

» vecja dovzetnost za drazljaje iz okolja (nizka frustracijska toleranca),
 slabSe razpolozenije,

¢ nerednost v dnevnih navadah,

« SibkejSa usmerjenost na naloge (znizana zmoznost sodelovanja pri Solskem delu
ter aktivnostih, tezave s pozornostjo in koncentracijo, znizana zmoznost spoznavnih
sposobnosti in spomina ...).

V primeru psihosomatskih motenj je priporocljiva ¢im prejSnja pomo¢ oz. obravnava.
Ce psihosomatski odziv traja dolgo, pride do t. i. bolezenskih koristi, ki zelo oteZijo ali
celo onemogocijo zdravljenje. Pomemben del psihosomatskih tezav je anksioznost, ki
prispeva tudi k razvoju t. i. izogibalnega vedenja.

Ravnanje

Pripravite se

Pripravite si potrebne informacije, prostor in ¢as za pogovor, premislite, katere besede
boste izbrali, zberite ideje o tem, s ¢im oz. s katerimi gradivi in aktivnostmi za u¢enca
si lahko pomagate.

Pomembno je zavedanje, da so pretirani oz. dlje ¢asa trajajoci psihosomatski odzivi
resen izziv. Ker telesna bolecina ni vidna, lahko ucenci dobijo izkusnjo, da njihovih
sporoCil nihce ne razume. Zato z u¢encem, za katerega menite, da se mu to dogaja,
Ze med poukom ustvarjajte varen odnos. To naredite z izrazanjem podpore, na primer
s spodbudnim izrazom na obrazu, med razlago oz. aktivnostmi se veckrat priblizate,
ga obCasno podprete taktilno (dotik na hrbtu, trepljaj po rami, ¢e uéenec to dopusti)
in glede na uencev odziv to sproti prilagajate ...

Premislite, kaj Zelite narediti na osnovi svojih opazanj, na primer se pogovoriti z uéen-
cem ali starsi, se posvetovati s svetovalnim delavcem ipd. Ce presodite, da se boste
pogovorili z u¢encem, za pogovor nacrtujte dovolj Casa, izberite prostor, kjer bosta



lahko sama in v miru, da se bo u¢enec pocutil varno in sprejeto. To, kar pri njem opa-
Zate, po potrebi preverite pri kolegih, starsih ali v literaturi.

U&enca lahko tudi spodbudite, da s seboj pripelje vrstnika. Ce se izkaZe, da udenec
dobro sprejema pogovor(e) oz. da mu koristi(jo), se dogovorite za nadaljevanje. Obli-
kujete strukturo pomoci (na primer vsak ponedeljek in Cetrtek po pouku v kabinetu
imata kratko nekajminutno »javljanje oz. t. i. check in«, na katerem zastavita cilj opa-
zovanja in evalvirata ucenje ene tehnike pomirjanja).

Vprasajte

PovpraSajte ucenca o tem, kako je potekal dan, o prijateljih/prijateljicah, o ucenju (a
tako, da ne prispevate k povecanju neprijetnih obdutij), o tem, kako se pocuti in kako
mu uspe poskrbeti zase. Nevsiljivo se pozanimajte o tem, kako zaznava sebe, druge
in svet. Pridobivajte informacije, da ga zacutite, brez vasega lastnega komentiranja.
Uglaseno samo sledite odgovorom, pripovedovanju. Tako lahko gradite podlago za
zaupanje in zacutite njegovo stisko. Povprasajte tudi, kaj ga najbolj skrbi, kakSne ob-
¢utke in Custva ima ob tem in podobno.

Pogovarjajte se in nacrtujte podporo

Kako se odzvati v odnosu zucencem?

Ko ucenec poroca o slabem pocutju, postojte, pocakajte in se usmerite na lastno diha-
nje. Ce pri sebi Eutite vzgibe za obtozevanje in zmanjsevanje (na primer »Joj, spet pre-
tiraval«, »Samo malo bi pa lahko zdrzall« ipd.) ali pomilovanje (na primer »Ubozc¢ek!,
»TO je groznol«ipd.), to samo opazite in se usmerite nazaj na lastno dihanje. S takSnim
odzivom souravnavate in dajete prostor za pomirjanje telesnega stanja tudi v u¢encu.

Lahko ponudite topel ¢aj, odejo in intimen prostor za pocitek (ograjen koti¢ek, pose-
ben prostor na Soli ...). Razmisljajte, kako u¢enca pristno podpreti in negovati. Prosla-
vite izboljSanje in ponovno vkljucitev v pouk.

Pomembno je, da dajete sporocila, da Cutite z uCencem in da verjamete, da mu je
neprijetno, ni pa nevarno.

Ce je uéenec kriticen do sebe zaradi simptomov, ki jih ima, spodbujajte pri njem so-
Cutje do sebe in prepoznavanje lastnih mocnih podrodcij. Vzpodbujajte ga k iskanju
nacinov skrbi zase (na primer s prostocasnimi aktivnostmi, negovanjem interesov,
sproS¢anjem ...).
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Kako zakljuciti pogovor?

)) Za zakljuCevanje pogovora z otrokom (in po potrebi s starSi) lahko reCete: »Zdaj se
blizamo koncu pogovora. Je Se kar koli, kar bi Zelel/-i povedati?«

Nato se usmerite v razbremenitev, na primer:

)) »Ni nam treba narediti vsega, ne vsega naenkrat. PoCasi, korak za korakom razisku-
jemo, in to je najbolj pomembno. Koliko (na lestvici) od 1 do 10 si zeliS/-te, da bi se
uresnicilo? Skupaj bomo poskrbeli za to, verjeli v to in mislili na to.«

Ze sama telesna drZa, izraz na obrazu oz. mimika vam povedo, ali je napetost popusti-
la ali je Se prisotna. Stanje se izboljSa, ko je telo bolj mehko, ocesni kontakt vzposta-
vljen in obraz bolj sproséen.

Ce ne doseZete stanja izboljSanja, omogodite nekaj tisine in z mehkim pogledom re-
cite na primer:

)) »Zdaj sva tu. Bova Se naprej raziskovala, dokler ne najdeva neCesa, kar bo ustrezalo
tvojemu telesu.«

)) Ce doseZete stanje izboljSanja, usmerite na opazovanje spremembe, na primer: »Kako
ti/vam je zdaj? Kako ti/vam je bilo prej? Samo opazuj/-te! Vsak korak je pomemben!«

UCenca spodbudite tudi, da poiSce kaksno prijetno aktivnost, ki ga bo bo sprostila.

Kako se odzvati v razredu?

Ce so3olci opazajo, kaj se dogaja, jih povabite k soutju, podpori, sprejemanju in spod-
bujanju. Spontane odzive soSolcev oz. razreda sprejmite in jih konstruktivno preokvi-
rite (normalizirajte).

T

UCenec rece: »Spet se dela, samo da ne bi pisal testal«

Ucitelj: »Hvala za tvoje mnenje, Miha. SliSim, da ne zmoreS verjeti soSolkine-
mu slabemu pocutju, ker se ji to dogaja tako pogosto. Kako pa vidite to
ostali?«
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Razred je zelo pomemben za krepitev psihi¢ne odpornosti uéenca s psihosomatskimi
motnjami. Pocasi, s spremljanjem tega, koliko in kaj zmorejo, razred vodimo v soCutje
in spodbujanje vrstnika.

Kako s starsi?

StarSe spodbujajte k sodelovanju. Pomembno je, da se ne osamijo in da raziskujejo,
kako krepiti psihicno odpornost svojega otroka. Lahko organizirate timski sestanek s
Solsko svetovalno sluzbo, pediatrom in starsi, da se dogovorite o0 majhnih korakih, ko
identificirate pomembno tezavo, kot je na primer previsoko Stevilo ur odsotnosti od
pouka:

)) »Naredili bomo enomesecni eksperiment, kaj se zgodi, Ce ob bolecini posljete svojega

otroka v Solo. Morda bo bolje, morda slabse. Bodimo pogumni in samo verjemimo, da
ob nasi podpori na Soli vas otrok po¢asi okrepi svojo odpornost in naredi prvi korak iz
svojega zacaranega kroga. Ce vam bo tezko, se sproti slig§imo.«

Ustvarite varen prostor, da starSi upajo podeliti svoje obcutke nemoci in stiske (ni pa
treba razreSevati njihove stiske ali jim svetovati). Dajajte jim vedeti, da se trudijo po
svojih najboljSih moceh, in zbujate zaupanje, da bo v Soli poskrbljeno za otroka. Lahko
jih usmerite na zunanjo terapevtsko pomoc.

Kako nacrtovati podporo na nivoju Solskega vsakdana?

Pomembno je, da se psihosomatskih tezav pri u¢encih zavedamo na nivoju celotne
Sole in i5¢emo obcutljivo ravnovesje med podporo 0z. negovanjem in izpostavljanjem.
Tej tematiki naj se nameni prostor na konferencah, po aktivih in drugih oblikah stro-
kovnega sodelovanja, da se je mozno pogovarjati o razmisljanjih o tem, prepri¢anjih,
pa tudi predsodkih ali skrbeh. Temu se posvetite spontano tudi v razredih z ucenci,
ko se srecajo z vrstnikom s psihosomatskimi izzivi, lahko pa izvedete tudi delavnice iz
preventivnih programov.

Psihosomatske stiske se ukoreninijo globoko in jih navadno ne reSimo z enim po-
govorom. Pomembno je iskati skupaj z u¢encem, kdo vse mu bo lahko v podporo in
koga bi si izbral za sogovornika, s katerim bi sodeloval po dolo¢eni strukturi. Oblikujte
podporno mrezo in nacrtujte presojo, kako deluje.

Pomembno je, da se v kolektivu drzite eticne odgovornosti molcecnosti, zato se o
ucencu ne pogovarjajte na hodnikih in drugih javnih prostorih, temve¢ pogovore izve-
dite v varnih prostorih, kjer je zagotovljen kodeks eticne molGeCnosti.
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Skrb zase

Zavedanje, da v odnosu s ¢lovekom, ki se spopada s tezavami, porabljate lastno ener-
gijo, je pomembno. Skrb zase je podlaga za skrb za drugega. Opazujte, ali vam po in-
tenzivnem ukvarjanju z u¢encem ustreza pogovor s kolegi ali tih prostor, kjer ste sami
s sabo, da predihate napetost v prezratenem prostoru. Morda se boste lotili razteznih
vaj, kratke vodene meditacije, vizualizacije, preden stopite v zbornico. Lahko si privo-
SCite sprehod ali kakSno drugo obliko sprostitve, ki vam ustreza.

Viri strokovne pomoci

e Gordon, A. in Ziv, A. (2021). OdresSitev. Zalozba Mladinska knjiga.
» Kent, J. (2020). Zmayji pa Ze ne obstajajo. Zalozba Druzina.



Depresivnost pri ucencih

Julija Pelc, univ. dipl. psih., spec. za psih. svetovanje, gestalt psihoterapevtka
Doc. dr. Barbara Horvat Rauter, univ. dipl. psih., spec. klin. psih, psihoterapevtka (CTA)

Uvod

O depresiji govorimo, kadar je v kratkem obdobju (na primer zadnjih dveh tednov)
prislo do pomembne spremembe v posameznikovem delovanju, ki se kaze v depresiv-
nem razpolozenju, izgubi interesa ali uzitka. To pa lahko povzroCi stiske in tezave tudi
na socialnem, uénem ali drugem podrocju.

Prepoznava

Depresijo lahko razberemo iz ve¢ znakov, ki se kazejo na podrocju:

e misli in dozivljanja: uCenci sebe, druge in prihodnost dozivljajo negativno, na primer
»Drugi so slabi, ne morem jim zaupati. Jaz sem nevreden, nesposoben. Ni¢ dobrega
me ne ¢aka. Povsem neuspeSen bom.«; misli so negativne, dokoncéne; lahko so pri-
sotne tudi samomorilne in/ali samoskodovalne misli,

 Custev: Zalost, negotovost, nemo¢, obup,

« telesa: sprememba apetita, ki se lahko kaze v izgubi ali pridobitvi teze; teZzave s
spanjem - nespecnost; obcutek tesnobe, nemir,

 vedenja: umikanje vase, pretirana razdrazljivost, impulzivnost, spremembe v videzu
(nacin oblacenja, licenja, priceska, zanemarjenost), samo(po)Skodovanje, pozuna-
njanje tezav (agresivno vedenje do vrstnikov, uciteljev),

e odnosov: odnosi s starsSi, prijatelji, sorojenci, ucitelji se spremenijo, postanejo
manj pristni, saj depresivni otrok oz. mladostnik ob¢uti manj zaupanja; pri nekate-
rih se lahko pojavi tudi lepljivost in pretirano oklepanje na drugo osebo, kar lahko
izvira predvsem iz potrebe po pomoci; odnos do samega sebe postane izraziteje
kriticen.

Ucitelji ste tisti, ki z u¢enci prezivite veliko ¢asa, zato je pomembno, da pri njih zaznate
tovrstne stiske in se nanje ustrezno odzovete, ¢e ucenci Se niso obravnavani, ter da jih
kot ucitelj zmorete ustrezno podpreti, Cetudi jih sicer obravnava strokovnjak.
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Ravnanje

Pripravite se

Najprej se vprasajte, kaj Zelite narediti na osnovi svojih opazanj (se pogovoriti z uéen-
cem ali starsi, se posvetovati s svetovalnim delavcem). Ce presodite, da se boste po-
govorili z uéencem, za pogovor nacrtujte dovolj Casa, izberite prostor, kjer bosta lahko
sama in v miru, da se bo u¢enec pocutil varno in sprejeto. To, kar pri njem opazate, po
potrebi preverite pri kolegih, starsih ali v literaturi.

Vprasajte

)) Udencu povejte, da bi se radi pogovorili z njim, ker opazate spremembe, ki jih poskusi-
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te v pogovoru konkretizirati. Preverite, ali se je tudi on pripravljen pogovarjati. ReCete
lahko na primer: »V zadnjem obdobju opazam, da si zalosten, brez volje, odmikas se
od vrstnikov. Prej si se rad druzil, zanimalo te je (izpostavite kakSno znacil-
nost, aktivnost, ki ste jo pri njem cenili). Pomislila sem, da te morda kaj skrbi. Tudi tvoj
uéni uspeh je slabsi. Zelela bi ti pomagati, se s teboj pogovoriti. Me pa zanima, ali si
tudi ti pripravljen govoriti o tem?« Ce je uenec zadrzan, vi pa ste seznanjeni s sprozil-
nimi dejavniki, ki so vplivali k spremembam razpolozenja, to povejte.

T

»Predvidevam, da sta ti starSa povedala, da smo se pogovarjali. Izvedela sem,
kar ti Ze ves (kratko poCakate, da vidite odziv). Verjamem, da te je novica, da
se bosta razsla, presenetila in prizadela. Tudi njiju ... Ce Zeli§, se lahko pogo-
voriva, verjamem, da ti ni lahko. Mi lahko poves kaj vec, kako si ti?«

Pogovarjajte se in nacrtujte podporo

Kako se odzvati v odnosu z uéencem?

V stiku z u¢encem bodite pozorni tako na nebesedno kot tudi na besedno komunika-
cijo ter se odzivajte nanjo. Cim bolje se uglasite z njim in se odzivajte na njegovo ko-
munikacijo. Depresivni otroci in mladostniki mnogokrat tezje komunicirajo - govorijo s
pocasnim tempom, tezje usmerjajo misli, med pogovorom delujejo odmaknjeni, zaprti
vase, lahko so tudi razdrazljivi. Pri depresiji je glavni izziv aktivacija. Ce opazate, da



ucenec ne zmore govoriti, ga za zacetek lahko povabite na kakSno skupno aktivnost;
na primer na sprehod, spodbudite ga, da vam pomaga pri urejanju prostora in podob-
no). Ce vkljugite aktivnost, ga vmes realno in konstruktivno pohvalite, prav tako pa
izkoristite priloznost za sporocanje o svojih opazanjih. Na primer:

)) »Opazam, da si v zadnjem obdobju odmaknjen, deluje$ zalosten, drugacen, kot sem
te navajena. Tvoje pocutje je pomembno in Zelim te poslusati.«

)) Ob tem pa preverite njegovo pripravljenost za pogovor: »Kaj bi si pa ti zelel?« Upora-
bljajte kratke stavke, ohranjajte stik in ritem v pogovoru ter tako z opazovanjem, pri-
blizevanjem, odmikanjem in povprasevanjem o njegovem pocutju zaznavajte, koliko
vsebine lahko vkljucujete. Prizadevajte si za sodelovalen odnos. Bodite potrpeZljivi.

Kako se odzvati v razredu?

Pomembno je, da se z vsemi ucenci pogovarjate o dusevnem zdravju. Dobrodosle so
interaktivne vaje, obravnava zgodb, ogled filma, pri ¢emer ucence vzpodbudite k de-
javnemu razmisljanju o znacilnostih razliénih stisk in njenih vplivih na posameznika. V
sodelovanju s Solsko svetovalno sluzbo lahko pripravite delavnice za ustrezno odziva-
nje na stiske in soo¢anje z zahtevnimi situacijami v Soli, doma, med prijatelji ... Vsem
predstavite nacine pomoci za uc¢ence, ki se spoprijemajo z depresijo. Pomembno je tudi
ustrezno odzivanje na morebitne neprimerne opazke s strani posameznih ucéencev ali
uciteljev. Klju¢no je ozaveScanje o pomenu (ne)stigmatizacije, sprejemanja, socutja in o
nacinih, kako nevsiljivo pristopiti in ponuditi podporo. Pomembno se je odzvati odlo¢no
tudi v primeru neustreznega vedenja vrstnikov. Pri delu z razredom se potrudite pridobiti
in upostevati tudi mnenje ugencey, ki se spoprijemajo z depresijo. Ce bi kdo izmed njih
Zelel podeliti svojo izkuSnjo, mu to omogocite in zagotavljajte varnost.

Kako s starsi?

Starsi imajo vecinoma dve potrebi - da lahko porocajo o svojih ¢ustvih in dozivljanju
ter da dobijo smernice, svetovanje, kako se spoprijemati s situacijo in pomagati otro-
ku, ki se bori z depresijo. Bodite odprti, prisluhnite jim in poskuSajte prepoznati nji-
hova Custva (nemo¢, obtoZevanje, krivda). PoskuSajte jim nuditi obCutek, da so dovolj
dobri starsi, zato se potrudite najti kakSno pohvalo, spodbudo, ki naj bo usmerjena na
otroka in na njih same, na primer:

)) »Verjamem, da je za vas, za celo druZzino trenutno tezko in da se veckrat pocutite ne-
mocne, jezne, obupane. Verjemite, da se trudite po najboljSih moceh, zato ste danes
tudi tukaj. Tudi sama bi Zelela, da bi se vas otrok pocutil bolje. Razmislimo, kako mu
lahko skupaj pomagamo.«
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Pomembno je, da se v pogovor kasneje vkljuci tudi ucenec. S starSi in z njim se po-
govorite Se o drugih oblikah podpore, ki jih lahko nudi Sola (na primer osebni izobra-
Zevalni nacrt). Po potrebi vkljucite Solsko svetovalno sluzbo ali/in pa jih usmerite na
druge strokovnjake.

Kako nacrtovati podporo na nivoju Solskega vsakdana?

Ukrepanje na nivoju Solskega vsakdana se nanasa na posameznika in celoten sistem.
Vsak odrasli je pomemben ¢len v mrezi pomodci in podpore, zato v dogovoru z u¢encem in
starsi ustrezno in ciljno prenesite potrebne informacije do kljuénih oseb, ki sodelujejo v
procesu ucenja in vzgoje. Ne minimalizirajte teZzav. Ucencu pomagajte ohranjati struktu-
ro in predvidljivost. Morebitnih nihanj v storilnosti in u¢ni uspesnosti ne razlagajte le kot
nepripravljenost za delo, saj ima lahko u¢enec med drugim zaradi depresije vec tezav
na kognitivnem podrocju (na primer: pozornost, spomin, psihofizicna upocasnjenost),
lahko izostaja od pouka. Razmislite in se pogovorite (na primer s svetovalno sluzbo) o
mozZnostih osebnega izobraZevalnega nacrta. Slednji bi u¢encu omogocil prilagojeno
izvajanje pouka in ocenjevanja znanja, dodatno podporo in pomo¢. Dogovorite se, kako
lahko izrazi svojo stisko, in skupaj s strokovnjaki iSCite nacine spoprijemanja, kot so
denimo moznost zaCasnega in dogovorjenega odmika v svetovalno sluzbo, vkljuCevanje
tehnik sprosc¢anja, predvsem dihanja, pogovor z uciteljem, ki u¢encu predstavlja varno
zatoGisCe, ipd. Priporodljivo je, da neposredno sodelujete v razsirjenih strokovnih timih.

Kako zakljuciti pogovor?

Kakovosten zakljuek srecanj oz. pogovorov omogoca lazje ohranjanje stika z ucen-
cem, s starsi in nadaljnje sodelovanje, ki v primeru depresije praviloma traja daljSe
obdobje. Ob zaklju¢ku povzemite dogovore in razmejite odgovornosti. Preverite, ali
obstajajo Se neodgovorjena vprasanja, dileme, skrbi. Ocenite, kaj bi se lahko zapletlo
v nadaljevanju, in se dogovorite za nacin ravnanja v teh primerih. Na ta nacin kasnejse
nepredvidljive situacije lazje obvladate. Sklenite dogovor o naslednjem sre¢anju in na-
¢inu medsebojnega obvescanja v vmesnem obdobju. Prenesite pomembne informa-
cije do sodelavcev s potrebno mero zaupnosti in ozaveS¢anja o obcutljivosti primera.
Sporocaijte v jasnem in razumljivem jeziku, ohranite strokovno avtonomnost in etic¢-
nost. Poskrbite za spremljanje uresni¢evanja dogovorov. Vkljucite v ta proces uc¢enca.

Cesa ne izre¢i oziroma narediti

Poleg tega, kaj reci in narediti, pa je v pomembno tudi, ¢esa ne izre€i oziroma ne
narediti.

UCencu (in starSem) ne dajajte obcutka oz. ne sporocajte, da njihove tezave niso po-
membne, da jim ne verjamete. Njihovo trenutno dozivljanje je lahko izredno tezko



in ni vsaka tolazba primerna, na primer »Saj bo Ze.« ali »Tudi drugi se tako pocutijo.«
Besede, ki minimalizirajo teZzave oz. u¢encevo dozivljanje, lahko ucinkujejo tako, da
se ucenec pocuti celo spregledan, nesliSan. Prav tako se izogibajte pokroviteljskemu
ali ocitajoGemu tonu in delujte ¢im bolj umirjeno, empati¢no in podporno, a nevsiljivo.

Skrb zase

Zaznajte, kako se pocutite - kaj razmisljate, kakSna Custva in telesni obCutki so priso-
tni in kaj bi potrebovali za razbremenitev. V skrbi za u¢enca se lahko zgodi, da izgubite
potrebno distanciranost in intenzivneje obcutite tudi sami nemo¢, prekomerno skrb,
strah. Vzemite si Cas za refleksijo pogovora in sprejetih ukrepov ter premislite, s ¢im
ste zadovoljni, kaj boste v prihodnje spremenili.

Zavedajte se, da je uCenec v stanju depresije praviloma manj odziven, kdaj tudi agre-
siven (mladostniki), in da prejemate manj povratnih informacij glede uspeha vasega
delovanja. Ce vas pogovor in delo z u¢encem, njegovimi starsi in/ali sodelavci izérpa-
va, krepite svoje lastne strategije ¢ustvenega samouravnavanja, ohranjanja pozitivne
namere, pristnosti in prisotnosti v odnosu ter drugih vescin, kot so iskanje in spreje-
manje pomoci, ohranjanje stika z naravo, skrb za estetiko in lastno ustvarjalnost.

@ Viri strokovne pomoci

Ucencu in starSem pomagaijte z usmeritvami, kdo jim Se lahko pomaga. Pripo-
rocite lahko obravnavo v centru za dusevno zdravje otrok in mladostnikov v
najbliziem zdravstvenem domu, pogovor z osebnim zdravnikom, ki bo lahko
uc¢enca napotil v nadaljnjo obravnavo h klinicnemu psihologu, pedopsihiatru,
psihoterapevtu ...

e Cobain, V. (2008). Ko ni¢ vec¢ ni vazno. Priro¢nik za mladostnike z depresijo.
Didakta.

e Elliot, C. H. in Smith, L. L. (2009). Depresija za telebane. Zalozba
Pasadena.

» NIJZ. (2022). Priporocila starsem za zmanjSanje tveganja za pojav dusevnih
motenj pri otrocih in mladostnikih. https://nijz.si/zivljenjski-slog/
dusevno-zdravje/priporocila-starsem-za-zmanjsanje-tveganja-za-pojav-
dusevnih-motenj-pri-otrocih-in-mladostnikih/
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Samoposkodovalno vedenje

Red. prof. dr. Vita PoStuvan, univ. dipl. psih., VKT terapevtka
Asist. dr. Tanja éraj Lebar, univ. dipl. psih., integrativha psihoterapevtka

Uvod

Samodestruktivno vedenje se nanaSa na tiste oblike vedenja, ki (potencialno) psihicno
ali telesno Skodujejo osebi. Nekatere od teh oblik vedenja so bolj ocitne in Se posebej
nevarne. Med temi gotovo izstopa samoposkodovalno vedenje, ki je opredeljeno kot
samozadana poskodba povrSine posameznikovega telesa. Od samomorilnega vedenja
se razlikuje po tem, da pri samopoSkodovanju na¢eloma ni prisotna Zelja umreti, je
pa smrtnost zaradi samomora povec¢ana med tistimi, ki se samoposkodujejo (Kaess,
2019), kar je odraz kompleksnosti psihi¢nih stisk, ki je v ozadju samoposkodovan;.

Prepoznava

Rezultati ene vedjih evropskih studij, ki je vkljucevala tudi slovenski vzorec, so poka-
zali, da se je 28 odstotkov 15-letnikov v Zivljenju Ze samoposkodovalo; ob¢asno jih to
pocne 20 odstotkov, ponavljajoCe se pa 8 odstotkov, pri cemer je pogostost pri dekle-
tih visja. Ce te odstotke prevedemo v razred s 25 uéenci, dobimo naslednjo sliko: 7
ucencev se je Ze kdaj samoposkodovalo, 5 jih to po¢ne ponavljajoCe se tu in tam, 2 pa
pogosto. Tam, kjer samoposkodovanje postane navada in nacin sooCanja s stisko, je
potrebne najvec pomodi in podpore, tudi strokovne.

Mladostniki najpogosteje samoposkodujejo svojo koZo z rezanjem, v manjSem delezu se
pojavljajo povzrocanje opeklin, udarjanje z deli telesa, puljenje las itd. (Brunner idr., 2013).
Samoposkodovanje lahko prepoznamo po kombinaciji razliénih vedenj/stanj, kot so:

« slabo pojasnjene in pogoste poskodbe,

« prikrivanje poskodb z oblagili (na primer z dolgimi rokavi ali hlacami pri Sportni vzgo-
ji ali v toplem vremenu) ali z modnimi dodatki (na primer z rutami, trakovi ipd.),

* izogibanje aktivnostim, pri katerih bi bile poSkodbe lahko vidne (ve¢dnevni izleti,
e izogibanje druZenju ali osamitev in

e izvajanje drugih tveganih veden;.



Razlogi

Dejavniki, zaradi katerih se mladostniki samoposkodujejo, so razliéni. Na razvoj vpli-
vajo tezave v dusevnem zdravju, dejavniki, povezani z druzinsko dinamiko (na primer
nerazumevanje starsev, bolezni ali ekonomske tezave v druzini) ali teZave v medoseb-
nih vrstniskih odnosih (na primer zgodnje ustrahovanje, konflikti s prijatelji ipd). Med
dejavniki je tudi izpostavljenost drugim, ki se samoposkodujejo, saj ta lahko vodi v
posnemanje.

UCenec pogosto ne najde drugih nacinov sooCanja z neugodnimi obcCutki; zaznava,
da so ga Custva preplavila, zadajanje telesne boleCine pa mu predstavlja nacin izra-
Zanja tega in za kratek ¢as zmanjSuje obcutek psihi¢ne bolecine. Pri tem se vzpostavi
zacCaran krog, saj uCenec zaradi samoposkodovanja za kratek ¢as obcuti olajSanje,
kasneje pa temu sledijo obcutki razoGaranja in nemoci zaradi zadane poSkodbe. To
vodi v novo stisko (Cerar, 2011).

Pri samoposkodovalnem vedenju je pogosto prisotno laiCno prepri¢anje, da ucenec to
pocne zgolj zato, da bi privabil pozornost in da bi se z njim ukvarjali, a pojasnila mla-
dostnikov kazZejo drugace. Mladostniki kot najpogostejSi vzrok za samoposSkodovanje
navajajo, da si s samoposkodbo zelijo doseci olajSanje od »groznega pocutja«, pa tudi,
da si v tistem trenutku zelijo umreti, se kaznovati, dobiti pozornost/ljubezen drugih,
pokazati svoj obup, se mascevati ali prestrasiti druge (Scoliers, 2009).

Samoposkodovanje je pogosto impulzivno in se vcasih zgodi brez posebnega zu-
nanjega dogodka, morda le ob neprijetnih spominih, tesnobi glede prihodnosti itd.
Pomembno je prepoznati, zakaj uéenec potrebuje naso pozornost oz. ¢esa mu pri-
manjkuje. Tudi e gre za nacin pridobivanja pozornosti, obstaja razlog, ki ga je treba
prepoznati, in treba je pomagati razresiti situacijo.

Ravnanje

Za ucenca, ki se samoposkoduje, je ucitelj pomemben vir opore. Pri ucencu lahko
prepozna stisko, spodbuja bolj zdrave odzive na neprijetna ¢ustva in iskanje strokov-
ne pomoci, hkrati pa s svojim ravnanjem nudi vzor, iz katerega se lahko mladostnik
preko »modela« uci konstruktivnih nacinov odzivanja. Tako ucitelj s svojim odnosom
zaupanja in varnosti klju¢no prispeva k procesu okrevanja ranljivih u¢encev. To je Se
posebej pomembno za mlajSe ucence in ko takSnega vzora v ozji okolici ni.
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UBenec se tezko sooca s preplavljajoimi ob&utki. Ce ugitelj na njegovo samo-
poskodovanje reagira impulzivno, nepremisljeno ali pretirano zaskrbljeno,
ucenec ne dobi zgleda za reSevanje custveno napornih situacij. Tovrstni odziv
lahko njegovo stisko (na primer sram, krivdo) le Se poglobi. Z mirnostjo, preu-
darnostjo in pripravljenostjo prisluhniti pa bo ucitelj pridobil uéencevo zaupa-
nje, da bo ucenec tudi sam iskal boljSe nacine odzivanja na tezave.

Pripravite se

Ce uditelj prepozna znake samoposkodovanja pri uéencu, naj izbere primeren ¢as
in prostor za pogovor. To je lahko v formalnem ali neformalnem okolju, kjer ne bo
motilcev (ljudi, hrupa ...). Pred tem naj premisli, kako bo pri sebi vzpostavil obCutke
mirnosti in soutja do uéenca. Ce ugotovi, da mu je takSen pogovor tezko izpeljati, se
je smiselno obrniti na sodelavce v Solski svetovalni sluzbi. V tovrstnih situacijah se v
proces pomoci namrec¢ veckrat vkljucijo tudi svetovalni delavci.

Pomembno je torej, da se ucitelj ob indicih samoposSkodovanja ali ustvenih stisk ne
obrne stran in da uéencevo vedenje razume kot nacin izrazanja stiske, ki ga ucenec
trenutno zmore. Za pomoc¢ je pomembno ohraniti neobsojajo¢ odnos do ucenca. S
tem vedenjem ucenec ne manipulira, verjetno pa iS¢e naklonjenost, sprejetost, pod-
poro in/ali ljubezen. Odprt pogovor, poudarek na pomembnosti Custev in razbremeni-
tev ob pogovoru zmanjSujejo psihi¢no bolecino.

Vprasajte

)) Raziskovanje in pobuda naj gresta v smeri zanimanja za ucenca in navezovanja te-

snejSega stika. Ce uéenec prikriva samoposkodbe (in ste jih opazili po nakljugju), je
zato smiselno najprej povprasati po pocutju v trenutni situaciji, kot na primer »Kako se
pocutis v zadnjem Casu? Bi se Zelel o ¢em pogovoriti?« ipd.

)) Ce pri udencu zaznavate nenavadne poskodbe oz. kombinacijo vedenj/stanj, ki smo
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jih navedli pri prepoznavi samoposSkodovanja, v pogovoru omenite tudi to. Vprasanja
so lahko bolj ali manj neposredna, odvisno, kaj je blizje vam oz. kaj bo po vasem mne-
nju bolje za uc¢enca, na primer:

« »V zadnjem ¢asu opazam, da nosisS dolge rokave, ¢eprav je zunaj toplo. Je za to kak
razlog?«



« »Vidim, da si pogosto poSkodovan./Opazil sem tvojo rano. Kaj se je zgodilo?«

* »Pri teh poSkodbah me skrbi, da si si jih zadal sam. Prosim, povej mi kaj ve¢ o tem.
Kaj se ti dogaja?«

« »Zelel bi slisati o razlogih za samoposkodovanje.«

Ce uéenec odgovori, da je hotel umreti, si lahko pomagamo z informacijami o tem,
kako ravnati v primeru samomorilnega vedenja (gl. poglavje Samomorilno vedenje
ucencev) - zelo pomembno pritem namrec je, da tveganja za samomor ne zanemari-
mo. Vse osebe, ki se samoposSkodujejo, pa ne razmisljajo nujno 0 samomoru; pri njih
gre lahko za nacin (nekonstruktivnega) soo¢anja s psihic¢no vsebino.

Dolgorocno samoposkodovanje sluzi predvsem razbremenitvi ob psiholoski stiski, za
katero ucenec nima drugih nacinov izrazanja, zato je pomembno iskati alternativne
aktivnosti, ki u¢encu ne skodujejo in mu ne povzro¢ajo dodatne bolecine ali obcutkov
krivde za izvedeno aktivnost. Prepoved samopoSkodovanja navadno ne deluje. S tem
namre¢ ucencu dajemo sporocilo, da je njegovo vedenje nesprejemljivo, s tezavami v
ozadju pa se ne ukvarjamo. Hkrati v uéencu povzrocamo dodatne obcutke sramu in
krivde, Ki lahko vodijo celo v ponovitveno vedenje.

Pogovarjajte se in nacrtujte podporo

)) Ce se uéenec odpre in zaéne pripovedovati o svojem vedenju, bo v pomog, &e boste

skupaj z njim preverjali:

* situacijo, preden se samoposkoduje, na primer: »Kako si se pocutil, preden si se
posSkodoval? Kaj si razmisljal? KakSne so situacije, ki te spravijo v stisko do take
mere, da se samoposkodujes?«

« situacijo po samoposkodovanju, na primer: »Kako si se pocutil takoj po samoposko-
dovanju? Kako je bilo kasneje?«

¢ katere moznosti ima za alternativno reagiranje, na primer: »Kako pogosto se v taksnih
situacijah poskodujes? Kaj Se lahko naredis? S ¢im si si pomagal do sedaj, da se nisi
samoposkodoval/porezal ...? Kaj bi rekel prijatelju, da se ne bi samoposkodoval, kako
bi mu svetoval? Kako bi se lahko izognil situacijam, ki te spravljajo v stisko?«

Ce udenec sam predlaga alternativne oblike vedenja in vidi moznost za njihovo izva-
janje, je to dober znak. Kaze na njegovo Zeljo po spremembi in notranjo mo¢. Poleg
obiCajnih alternativnih oblik vedenja (na primer izrazanje Custev s pogovorom, preko
Sportne ali telesne dejavnosti, glasbe, pisanja ipd.) lahko predlagate tudi druge, ki
so specificne za primere samoposSkodovanja. Ko mladostnika preplavijo neprijetna
¢ustva (na primer jeza, Zalost, strah), lahko naredi naslednje:
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« Obraz (ali telo) si umije s hladnej$o vodo. Se posebej dober uéinek ima hladna prha.
« Elasticno zapestnico nosi na zapestju in se z njo v trenutku stiske »poigravac.

* Na telo nariSe rdece Crte, da si samoposkodovanje samo predstavlja. To lahko ka-
sneje zamenja za bolj nevtralne like, na primer pikapolonice, metulje.

e Zavija brisaco tako dolgo, da se utrudi, ali udarja v vzglavnik, boksarsko vreco ali
drug nevtralni predmet.

e Pocaka 15 minut (v tem Casu ima pripravljeno kaksno aktivnost, na primer branje
¢esa zabavnega) in oceni, ali so Custva Se enako intenzivna in ali je potreba po sa-
moposkodovanju manjsa.

)) Ce ste se z uéencem dogovorili, da preizkusi kaksno alternativno vedenje, se dogovorite,
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kdaj bi vam o tem, kako mu je to Slo, lahko povedal kaj ve¢. Spremljanje in nagrajevanje
novega vedenja (Cetudi le s pozornostjo) je kljuéno za uspeh. Pomembno je opaziti tudi
minimalni napredek, na primer ko je uc¢encu uspelo enkrat prepreciti samoposkodbo in
najti alternativno vedenje. Ko se to zgodi, je v pogovoru smiselno raziskati tudi, kateri
notranji dejavniki in okoliS¢ine so u¢encu pomagali pri izvajanju alternativnih oblik vede-
nja, na primer »Kako ti je uspelo zbrati mo¢ za spremembo?« ali »Kaj je bilo v tej situacij
drugace, da ti je uspelo?«ipd.

Dobro je, ¢e je mladostnik pripravljen predmete, s katerimi se samoposkoduje,
shraniti ¢im dlje od sebe. VpraSajte, kako bi lahko to izvedel. V dogovor/podpo-
ro je smiselno vkljuciti tudi starse.

Kako zakljuciti pogovor?

Ob zakljuCku pogovora o opaZeni stiski je dobro preveriti mladostnikovo razpoloZenje.
Z njim se dogovorite tudi, kako bi v naslednjih dneh lahko sporoc¢al o svojem pocutju.

Bodite pozorni, ali se samopoSkodovanje pojavlja Se pri drugih ucencih istega razre-
da oz. prijateljih tega ucenca. Samoposkodovanje se med mladimi namre¢ pogosto
posnema.

U ucencevo stisko se lahko seznani tudi oddel¢ni uciteljski zbor, ¢e je to pomembno za
uc¢encev ucni proces in za skrb za dusevno zdravje (na primer zamik pri ocenjevanju
zaradi stiske). Pri tem podajte le najnujnejSe informacije in morebitne dogovore, ki ste
jih sklenili s starsi in uéencem.



Sodelovanje s Solsko svetovalno sluzbo in starsi

Pri mladostnikih, pri katerih se samoposkodovanje ponavlja in je postalo eden izmed
ustaljenih nacinov sooCanja z duSevno stisko, bo za okrevanje verjetno potrebna
vkljucitev strokovne pomoci. Mladostnik se mora namre¢ nauciti prepoznavati lastne
vzgibe in vzorce ter se nauciti novih, da bi s samoposkodovanjem lahko prenehal. Do-
brodoslo je, Ce se pogovor sklene tako, da o tem spregovorite tudi s Solsko svetovalno
sluzbo oz. drugimi pristojnimi.

Ker gre za pomembne vsebine ucencevega (dusevnega) zdravja, se je 0 samoposko-
dovanju pomembno pogovoriti tudi s starsi. Pred tem se pogovorite z u¢encem, saj ne
Zelite izgubiti njegovega zaupanja. Skupaj naredita nacrt, kako to izvesti. Ce uenec
pogovor s starsi zavraca, je pomembno slisati, kaj ga skrbi. Ugotovite lahko, ali so se
o tem doma Ze pogovarjali ter kakSne so bile vsebine pogovorov. Namen pogovora s
starsi je tudi ta, da izpostavite pomembnost podpornega domacega okolja, v katerem
ima ucenec dovolj pozornosti, podpore in po potrebi zascite.

)) Ucenca lahko povabite, da je pri tem pogovoru prisoten, vendar ga v to ne silite, ¢e ne

zmore. Pogovor s starsi je dobro izpeljati z neposredno udelezbo, torej »v Zivo« (in ne
preko telefona). Vsebinsko je pogovor lahko podoben tistemu z u¢encem; pri tem so
v pomoc¢ vprasanja, kot so: »Ali opaZate, da je vas otrok v zadnjem obdobju v stiski?«
ali »Kako opazate, da stisko izraza?« ipd. Ce starsi samoposkodovalnega vedenja ne
omenjajo, je pomembno, da jih vtem delu o tem informirate vi.

Tako kot za vas je tudi za starSe pomembno, da reagirajo mirno. Komunikacija naj ne
poteka v smeri kritiziranja uCenca ali nakazovanja na njegovo pretiravanje oz. iskanje
pozornosti. O uéencu se pogovarjajte celostno (in ne le o njegovem vedenju), na pri-
mer kje so njegovi viri moci (mocna podrocja, ki ga lahko podprejo) in kaj mu predsta-
vlja oviro. Ce pri tovrstnih tematikah e niste izkuseni, je smiselno na pogovor povabiti
tudi Solskega svetovalnega delavca.

Eticni pomisleki

Ce se mladostnik ni pripravijen vkljugiti v strokovno pomo¢ in zavraéa moznost, da
o tem pove starSem, boste morda v eti¢ni dilemi, kaj narediti. Na eni strani si zelite
ohraniti (morda celo na novo) vzpostavljeni in zaupni odnos z mladostnikom, na drugi
strani imate obvezo, da starSe s tem seznanite.

V eticnih dilemah je dobrodoslo, da ne ostanemo sami. Posvetujte se s kolegi, Solsko
svetovalno sluzbo, vodstvom, kako bi tak proces najbolje izpeljali.
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Skrb zase

Intervencije ob samoposkodovanju so Custveno obremenjujoce, prav tako razgovori s
starsi in drugimi. Razbremenite se s pogovorom z bliznjo osebo o tem, kako se pocuti-
te vi. Pomagaijte si s svojimi hobiji, glasbo, sprehodom v naravo ali drugimi konstruktiv-
nimi aktivnostmi. Morda vas lahko krepi tudi obCutek, da ste mladostniku v tej situaciji
pomagali po svojih najboljSih moceh. Predlagamo, da razmislite o tem, na katere kora-
ke pri prepoznavi in pomoci ste ponosni, da boste na ta nacin krepili tudi sebe, hkrati
pa utrdili pomembne pristope, ki so vam pomagali pri sooanju s tovrstno situacijo.

Viri strokovne pomoci

Na voljo je svetovalna sluzba in osebni zdravnik. Viri pomodi so tudi v okviru
centrov za dusSevno zdravje otrok in mladostnikov ter Svetovalnih centrov za
otroke, mladostnike in starse.
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Motnje hranjenja pri uéencih

Julija Pelc, univ. dipl. psih., spec. psih. za svetovanje, gestalt psihoterapevtka
Asist. dr. Tanja éraj Lebar, univ. dipl. psih., integrativha psihoterapevtka

Uvod

Motnje hranjenja so dusevne motnje, njihovi znaki in posledice pa se kazejo tako na
psihicnem kot tudi telesnem nivoju. Uéenci s teZavami na podro¢ju motenj hranje-
nja izrazajo svoje Custvene stiske s spremenjenim odnosom do hrane in hranjenja.
Motnje hranjenja lahko vodijo do mnogih zapletov tudi na podrodju fizicnega zdravja.
NajpogostejSi motnji hranjenja pri u¢encih sta anoreksija in bulimija. Zacetek razvoja
teh motenj se najpogosteje zacne v obdobju adolescence, lahko pa se pojavi tudi Ze
prej, zato jih bomo v nadaljevanju tudi podrobneje opisali.

Znaki in posledice

Preglednica 1 z znaki in posledicami anoreksije in bulimije je na naslednji strani (str.
48).

Med motnje hranjenja sodijo tudi: kompulzivho (prisilno) prenajedanje (osebe v
kratkem Casu pojedo velike koliCine hrane in se ne ustavijo niti takrat, ko pride do
slabosti), ortoreksija (prekomerna obremenjenost z bioloSko neoporecéno prehrano),
bigoreksija (veCino svoje pozornosti in ¢asa posvetijo oblikovanju miSicastega telesa).

Ucitelji ste tisti, ki ste z uCenci veliko ¢asa, zato je pomembno, da pri njih zaznate
tovrstne stiske in se nanje ustrezno odzovete, tudi ¢e ucenci Se niso strokovno obrav-
navani. Pomembno pa je tudi, da jih kot ucitelj zmorete ustrezno podpreti, ¢etudi jih
sicer obravnava strokovnjak.
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Preglednica 1: Znaki in posledice anoreksije in bulimije

prenizka telesna teza,
preobremenjenost s hrano,
omejen vnos hrane,

slaba (telesna) samopodoba, ki se
povezuje s preobremenjenostjo s
telesno tezo in obliko telesa ter strahom
pred debelostjo,

depresivno razpoloZenje ali nihanje
razpoloZenja,

tesnobnost,

tezave pri izrazanju jeze in impulzivnega
vedenja,

prisotnost perfekcionizma,

upad ucnega uspeha,

negotovost v druzbi ali umik od vrstnikov,
poslabSanje druzinskih odnosov,
utrujenost in motnje koncentracije,
motnje spanja,

upocasnjen telesni razvoj v obdobju
pubertete,

izguba menstruacije pri u¢enkah,

druge zdravstvene tezave, ki se pojavijo
ob razvoju motnje, so npr.: znizanje
srénega utripa, krvnega pritiska in telesne
temperature, zaprtje, lomljivi lasje,
zmanjSana kostna gostota, okvare zob ...

prenizka telesna teza,
preobremenjenost s hrano,
prenajedanje,

bruhanje z uporabo odvajal in intenzivno
vadbo, da bi se preprecilo poviSanje
telesne teze,

obcutek pomanjkanja nadzora nad
hranjenjem in bruhanjem,

poskodbe na zgornji strani dlani,

slaba (telesna) samopodoba, ki se
povezuje s preobremenjenostjo s
telesno tezo in obliko telesa ter strahom
pred debelostjo,

depresivno razpolozenje ali nihanje
razpolozenja,

samoposkodovanje in zloraba substanc,
prisotnost perfekcionizma,

upad ucnega uspeha,

umik od vrstnikov,

poslabSanje druzinskih odnosov,

druge zdravstvene tezave, ki se pojavijo
ob razvoju motnje, so npr.: otecene Zleze
slinavke, poskodbe sklenine, poZziralnika,
in stene Zelodca, okvare ledvic, motnje
srénega ritma ...

Ravnanje

Pripravite se

Pri prepreCevanju razvoja motenj hranjenja in hitrejSem okrevanju sta kljucni zgodnje
prepoznavanje in usmerjanje v strokovno pomog, zato je vas (dober) odziv na znake mo-
tenj hranjenja zelo pomemben. V procesu podpore in pomoci niste sami, ste pa lahko
prav vi prvi, ki boste stisko opazili ali pa se vam bo u¢enec zaupal. Ste tudi tisti, ki mu
boste v nadaljevanju nudili podporo v Solskem okolju. Pomembno je, da u¢encevo stisko
jemljete resno in da pri vas dobi obCutek, da vam lahko zaupa in da ga boste podprli.




Zavestno se osredotocite tudi na vse, kar je pozitivho, ne le na tezave, saj vam bo
slednje pomagalo k boljSemu stiku z u¢encem. Pogovor naj se ne odvija v naglici ali
drugim na oceh.

Preglednica 2: Razlicne vrste vprasanj

Raziskovalna, odprta vprasanja

»Prosim, opisi, kdaj ti je tezko.«
»Kaj je tvoj problem, tezava?«
»Kako se pocutis, kaj CutiS?«
»Kaj o tem menijo starsi?«

»Te Se kaj skrbi?«

Vprasanja za nacrtovanje,

pri cemer ucencu pomagate
konkretizirati odgovore

»Kaj bi ti pomagalo?«

»Kaj te ovira?«

»Kako ti lahko jaz pomagam? Kdo bi ti
Se lahko pomagal (v Soli in domacem

okolju)?«

»Kaj vidis kot najboljSo resitev nastale
situacije?«

»Kaj bi se spremenilo?«

Preglednica 3: Primerni in neprimerni odzivi

Primerni odzivi Neprimerni odzivi

»Ze nekaj Gasa uditelji opazamo, da po
malici, ko se ura zZe zacne, odides na
WC. Kako se pocutiS po obrokih?
Kaksno je trenutno tvoje zdravje?«
Séasoma lahko dodate: »SliSali so, kot
da bruhas?«

»SKkrbi me, ker vidim, da veckrat malico
odstopi$ soSolcem. KaksSen je razlog?«
»Zavedam se, da imas rad Sport, a se
sprasujem, koliko treniras glede na to,
da si v Soli vse bolj utrujen in nezbran.«
»Videla sem, da ti je bilo na Sportnem
dnevu zelo vroce, a se nisi zelel sleci.
Kaj si takrat razmisljal? Kako si se
pocutil med soSolci?«

»Kaj si tako suh, ali ni¢ ne jes?«

»Tole bos pa Ze pojedell«

»En kos kruha ti pa res ne bo Skodovall«
»Sedela bom s tabo, dokler ne bos
pojedel.«

»Danes bom gledala, koliko boS pojedel.«
»Si se pa kar malo zredill«

»Moras shujSatil«

»Basati se ti pa res ni treba.«

»Ce bi bil laZji, bi lahko hitreje tekel.«

»A imas spet polne Zepe kruha/
sladkarij?«

»Preobleci se, saj te ne bo nihce gledall«

»Ah, kakSna motnja hranjenja, ti samo
zacni jesti normalnol«

»Ne pretiravaj! Ti samo iS¢eS pozornost!«

»T0 je samo modna muha. Bodi manj na
internetu.«
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Pomembno je torej, da ne izpostavljamo, posploSujemo, minimiziramo, kritiziramo in
moraliziramo.

Pogovarjajte se in nacrtujte podporo

Najprej premislite, kaj zelite narediti na osnovi svojih opazanj (se pogovoriti z ucen-
cem ali starsi, se posvetovati s svetovalnim delavcem). Ce presodite, da se boste z
u¢encem pogovorili, za pogovor nacrtujte dovolj ¢asa, izberite prostor, kjer bosta lahko
sama in v miru, da se bo u¢enec pocutil varno in sprejeto. To, kar pri njem opazate, po
potrebi preverite pri kolegih, starsih ali v literaturi.

Kako se odzvati vodnosu z ucencem?

Do ucenca pristopite celostno, pozornosti ne usmerjajte samo na posledice motenj
hranjenja. Ne dajajte napotkov glede prehranjevanja in telesne aktivnosti. Osredotoci-
te se tudi na podporo pri obvladovanju izzivov. Nekaj primerov:

)) »Kaj ti gre v Soli dobro? S kom vse se razumes v Soli? Katere prostoCasne aktivnosti

te sprostijo? Kaj ti pomaga, da se razbremenis? Kaj ti je uspelo v zadnjem ¢asu? Kaj
naredis, ko si prestrasen/zalosten/ jezen? Komu bi se zaupal, ¢e bi bil v stiski? ...«

V odzivu jemljite u¢enceve izkusnje kot pomembne in njegovo Custvovanje kot logicno
glede na situacijo. Vsebinam s podrocja prehrane in telesa se priblizajte postopoma,
na primer:

)) »V zadnjem obdobju pogosteje opazam, da se odmikas od vrstnikov. SliSala sem, ko
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so bili do tebe soSolci zaljivi. To ni bilo prav. Kako pogosto se to dogaja? Na tvojem
mestu bi me takSne besede prizadele.« (Malo pocakate na odziv.) »Prosim, ¢e mi lahko
ti pojasnis, kaj se dogaja?«

Po zaCetnem posredovanju ubesedite dogovore in razjasnite negotovosti. Bodite pozor-
ni, da se odzivate eti¢no in skrbite za zasebnost uéenca in druzine. V nadaljevanju na-
¢rtujte sodelovanje z drugimi strokovnimi delavci, delo z razredom, sodelovanje s starsi
ter morebitno vracanje uéenca v Solo in podporo pri vkljuéevanju v razredno skupnost.

Kako se odzvati v razredu?

UcCitelji imate pomembno vlogo pri prepoznavanju in krepitvi u¢encevih mocnih podro-
¢ij, s katerimi lahko pomembno prispevate k dobrobiti razredne skupnosti. Pomemb-
no je, da pohvalite uencev trud - véasih to niso petice, zmaga je lahko Ze, da je
ocena pozitivna.



UCenca z motnjo hranjenja pred razredom nikoli ne izpostavljajte s komentarji, pove-
zanimi z njegovim zunanjim videzom, prehranjevanjem, bruhanjem, samoposkodova-
njem. Dejavno se odzivajte in ukrepajte v primerih razlicnih oblik nasilja (opazke glede
debelosti, druge zalitve), ki doprinesejo k razvoju motnje hranjenja.

Ko je uCenec daljsi ¢as odsoten zaradi procesa zdravljenja (na primer uravnavanja
debelosti v zdravstvenem programu, zdravljenja motenj hranjenja v bolnisnici itd.), se
je pomembno v sodelovanju s starsi dogovoriti, kaj soSolcem sporoc€i razrednik in kako
se na vprasanja ucencev odzovejo drugi ucitelji. SoSolce spodbudite, da ostanejo z
ucencem v stiku na nacin, ki ga sprejema. Informirajo ga lahko tudi v zvezi z delom
za Solo.

Kako s starsi?

Motnje hranjenja se razvijajo dalj ¢asa in so praviloma povezane tudi z vzorci delova-
nja v druzini. Kot ucitelj lahko starSe ozaveScate in motivirate. Seznanite jih s potreba-
mi njihovega otroka, da razumejo otrokovo stisko kot »klic na pomoc«. Usmerite jih po
pomoc k svetovalni sluzbi.

Kako nacrtovati podporo na nivoju Solskega vsakdana?

Ucitelji ste nepogresljivi sodelavci v timu. Oddeléni uciteljski zbor sproti obvescajte o
pomembnih informacijah in dogovorih, da boste skupaj lazje podprli u¢enca. Predajte
jim informacije za razumevanje u¢encevega poloZaja, situacije. Podrobnosti, ki so vam
bile zaupane, pa z drugimi ne delite.

Na ravni Sole spremljajte vrednote in vedenja uéencev v povezavi z vzori, ki jim sledijo,
in odzivi, ki lahko nakazujejo veéje tveganje za pojav motenj hranjenja.

S svojim pristopom ucitelji krepite pogum in zaupanje, da se ucenci obrnejo na vas po
pomoc. Postanite in ostanite njihova »varna toCkac.

Skrb zase

Vzemite si Cas za refleksijo pogovora in sprejetin ukrepov ter premislite, kaj ste nare-
dili dobro in kaj boste v prihodnje spremenili. Zavedajte se svojih ¢ustvenih odzivov
in kaj potrebujete za razbremenitev. Poglobite dodatno znanje o motnjah hranjenja
in pridruzenih teZzavah. Poskrbite za to, da v zahtevnejSih primerih ne delujete sami.
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@ Viri strokovne pomoci

* Hafner, A. (2018). Kako razumeti motnje hranjenja. https://nijz.si/wp-con-
tent/uploads/2022/07/zlozenka_motnje_hranjenja_nova_2.pdf

e Hafner, A., Torkar, T. (2011). Razumeti motnje hranjenja. Zavod za zdra-
vstveno varstvo.

o Middleton, K., Smith, J. (2012). Motnje hranjenja. Prvi koraki na poti do
ozdravitve. Knjigarna OgnjiSce.

« Modrin Svab, A. (2017). Ko hrana ni ve¢ »hrana« - kako prepreujemo in
zdravimo motnje hranjenja pri otrocih in mladostnikih. Solsko svetovalno
delo, 21(2/3), 70-83, Zavod RS za Solstvo. http://www.dlib.si/details/
URN:NBN:SI:DOC-81ZZ2N7U


https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/zlozenka_motnje_hranjenja_nova_2.pdf
https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/zlozenka_motnje_hranjenja_nova_2.pdf
http://www.dlib.si/details/URN:NBN:SI:DOC-8IZZ2N7U
http://www.dlib.si/details/URN:NBN:SI:DOC-8IZZ2N7U

Ucenci s panicno motnjo

Julija Pelc, univ. dipl. psih., spec. za psih. svetovanje, gestalt psihoterapevtka
Doc. dr. Barbara Horvat Rauter, univ. dipl. psih., spec. klin. psih, psihoterapevtka (CTA)

Uvod

V Soli, kjer skrbite za dobrobit u¢enceyv, ucitelji omogocate, da ucenci pridobivajo po-
membne izkusnje, spretnosti in znanja, ki jim bodo v pomo¢ pri soo¢anju z Zivljenjski-
mi izzivi. V Soli se pojavljajo tudi razlicna Custva, na eni strani veselje, na drugi pa tudi
Zalost in strah, za kar obstaja vrsta razlogov: odnosi v Soli in/ali doma, ocenjevanja in
tekmovanja, ne le na formalnem nivoju, tudi med vrstniki in posameznikov samih s se-
boj. Eden od ciljev vzgoje je tudi ta, da se u¢enci med odrascanjem krepijo in zmorejo
spoprijemati s stresom. Zal se pri nekaterih na tej poti pojavljajo vedje stiske, ki se v
svoji kompleksnosti lahko odrazijo tudi v obliki paniéne motnje. »Ce se ne bom ,seki-
rala‘ in bom pred testom spala, namesto da bi se celo no¢ ucila, bom dobila ,slabo’
oceno.« Tako popaceno prepri¢anje se lahko stopnjuje v katastroficen pogled na priho-
dnost in okrepi napacen vzorec vedenja, ki vodi v stalno oblutenje napetosti, strahu,
sramu in panike. Pomembno, da takSne u¢ence pravocasno prepoznamo, pristopimo
K njim in jim pomagamo. Vsak odrasli v Soli lahko pri tem odigra pomembno viogo.

Prepoznava

Pani¢na motnja je oblika anksioznosti, pri kateri dozivljanje strahu izredno hitro, v
nekaj minutah, mocno poraste in sproza izrazite obCutke nelagodja. Kaze se v obliki
panicnega napada. PogostejSa je pri starejSih uéencih (mladostnikih), o simptomih
dozivljanje stiske v obeh primerih pa tako moc¢no, da niti zavedanje, da pani¢ni napad
deluje le krajsi ¢as, ne pomaga.

Simptomatika pani¢nega napada se kaze v uéencevem celotnem delovanju. Znadilni
telesni simptomi so: moc¢no utripanje srca, stiskanje v prsnem kosu, otezeno dihanje,
obdéutek dusenja, omotica, Sibkost, slabost v trebuhu, odrevenelost, tresenje, drhte-
nje, mravljincenje v dlaneh, stopalih, ¢loveka (o)hromijo. DuSevne reakcije, ki se ob
tem pojavljajo, pa so med drugim izguba stika z realnostjo, krepi se obcutek neresnic-
nosti, Zelja po umiku, strah pred tem, da bi znoreli, umrli ali naredili kaj nenadzorova-
nega.

53



Ravnanje

Pripravite se

Pani¢ni napad lahko navzven deluje zelo dramati¢no. Posamezniki, ki ga dozivijo,
mnogokrat pristanejo na urgenci. Intenzivne simptome namre¢ pogosto zamenjajo s
simptomatiko kapi. Ce imate v razredu uéenca, za katerega veste, da je v preteklosti
Ze dozivel pani¢ni napad, obstaja verjetnost, da se bo le-ta ponovil. Zavedanje, da se
ucenec spoprijema s tovrstnimi izzivi, vas lahko opremi za to, da se na to pripravite in
poskuSate ob napadu reagirati ¢im bolj mirno. Poducite se lahko o panicnem napadu,
pri katerem je klju¢no, da NI nevaren, je pa za uCenca, ki ga doZivlja, izredno nepri-
jeten in ga iz6rpa. Osrednja oblika pomodi pri spoprijemanju s pani¢nim napadom je
zmoznost umirjanja in sprostitve. Na to se lahko pripravite tako, da se naucite katere
izmed tehnik sproScanja.

Vprasajte

)) Udenca s ponavljajo¢imi se pani¢nimi napadi povprasajte, v katerih situacijah je ve-
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Cja verjetnost, da se pricne njegova tesnoba krepiti. PovpraSajte ga o njegovem do-
Zivljanju (»Zanima me, kako se pocutis? Kaj razmisljas?«). Ker je za pani¢ne napade
znadilna izrazita telesna simptomatika, preverite, kako jo vas uéenec dozivlja in kako
se z njo znajde (»Kaksne telesne obcutke imas takrat, ko je tesnoba tako mocna?«) in
kaj bi takrat potreboval (»Kaj takrat potrebujes? Kaj si zeli§?«). Preverite tudi njegove
strategije spoprijemanja (»Kako se znajdes v tej situaciji? Kako si pri tem pomagas?«).
Vprasanj ne zastavljate med samim napadom, ampak takrat, ko je u¢enec dovolj po-
mirjen.

Pogovarjajte se in nacrtujte podporo

Kako se odzvati vodnosu z ucencem?

Delujte umirjeno, spodbudno in vzbujajte obcutke varnosti. Pomembno je, da ste v si-
tuaciji pomirjeni najprej vi, da bo ob vas lahko pomiritev dosegel tudi ucenec. Ce pride
k vam v ¢asu dozivljanja napada, poskusSajte uporabljati pravo mero besed, dokler se
ne umiri. Upocasnite tempo govora in znizajte ton. Usmerjajte ga na zunanje draZljaje,
stran od telesa, da s tem ne bi okrepili stiske; pri tem vam lahko pomaga Cuje¢nost -
usmerjanje v sedanji trenutek.



)) Lahko uc¢enca spodbudite, naj opiSe, kaj vidi, poimenuje pet stvari, ki jih opazi, se do-
takne §tirih stvari, poimenuje tri stvari, ki jih slisi, dve, ki jih voha, in eno, ki jo okusa,
na primer: »Zajemi zrak in poglej, kako prijetno je zunaj. Cuti§ sonce, kako greje ...« Ce
je zelo vznemirjen, se osredotocite le na eno obliko zaznavanja, na primer: »Vidim, da
si Se zelo vznemirjen. PoskusSaj vdihniti, potem pa se usmeri v prostor, kjer sva, in mi
natancno opisSi pet stvari, ki trenutno pritegnejo tvoj pogled, tvojo pozornost.«

)) UCencu pomagajte, da (za)diha, lahko tudi skupaj z vami, tako da ga vodite od vdiha
k podaljSanemu izdihu, na primer: »Morda bo lazje, Ce zajameva zrak. Vdihniva. Sledi
sebi, vdihni s svojim tempom in pocasi izdihniva ves zrak, ki je v pljucih ...«

UCencu pomagajte razumeti, da ne telesni niti Custveni simptomi pani¢nega na-
pada NISO nevarni, ¢eprav jih on intenzivno dozivlja. Dovolite mu, da si vzame
toliko Casa, kot ga potrebuje, da gre skozi proces.

Ce v Easu paniénega napada pride do vrtoglavice, omoticnosti ali drugih tezav zaradi
prehitrega in preglobokega dihanja (hiperventilacije), lahko osebo spodbudimo tudi,
da podaljSuje izdih in nekaj ¢asa diha v papirnato vrecko oz. v svoje dlani (Smernice
za psiholosko prvo pomoc¢ v primeru pani¢nega napada, NIJZ, b. d.).

Znacilnost pani¢nih napadov je tudi, da lahko zaradi neprijetnosti simptomov sproZijo
izogibalno vedenje. To pomeni, da se u¢enec zacne izogibati situaciji, kjer se je napad
zgodil, na primer tisti ucilnici, v kateri se je to zgodilo, ali osebi, ki je bila zraven. Opogu-
mljajte ga, da se postopoma zacne izpostavljati in vracati v situacije, katerim se je zacel
izogibati. Ob tem zagotovite ustrezno podporo. Vsak ustrezno informiran odrasli lahko
ponudi »prvo pomoc« osebi, ki dozivlja pani¢ni napad.

Kako zakljuciti pogovor?

Dobro je, da niste v ¢asovni stiski, saj lahko vasa napetost podaljSa ¢as, da se u¢enec
pomiri. S so¢utno podporo, ki jo nudite uéencu, bo postopoma lahko bolj u¢inkovito
umiril misli in telo. V primeru, da se u¢enec Se ni pomiril, vi pa morate v razred, je do-
bro, da se z njim pogovorite o tem, da bo za toliko ¢asa, da se bo bolje pocutil, pocakal
pri nekom drugem, pri katerem se varno pocuti, na primer pri svetovalni delavki. Ob
zakljucku pogovora preverite, kakSno obliko podpore od vas Se potrebuje v nadalje-
vanju (odvisno od tega, ali gre uCenec domov ali se vracCa v razred). Preverite Se, ali je
sposoben te poti narediti sam ali s prijatelji 0z. se dogovorite in obvestite starse.

V pogovoru z uéencem ste lahko ugotovili, kaj mu povzroca vecjo stisko, ki lahko pre-
raste v strah pred paniénimi napadi. V zvezi s predvidenimi sprozilnimi situacijami mu
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pomagaijte okrepiti socialno mrezo. Delujte pomirjujoCe, Ce ocenite, da je treba pokli-
cati starSe. Z uéencem se vnaprej pogovorita, kako boste v taksnih situacijah ravnali,
da ve, kaj pricakovati. SporoCite mu, da se bosta o tem, kar ga plasi, Se pogovarjala.
Razlaganje, da so strahovi iracionalni, ne pomaga. U¢enci se lahko svojih tezav sra-
mujejo, zato morebiti ne pridejo sami od sebe. Spodbuda jim pomaga. Za ta pogovor
ste odgovorni vi, zato ucenca povabite in pogovor nadaljujete. Presodite, ali je treba
vkljuciti svetovalno sluzbo.

Kako se odzvati v razredu?

Ce so so$olci pria paniénemu napadu, je v primeru, da ne vedo, kaj se dogaja,
lahko izkuSnja za njih izredno stresna. Tudi oni se lahko vznemirijo, prestrasSijo. Po-
skuSajte jih pomiriti. Povejte jim, da ucencu verjamete, da mu je zelo neprijetno, a
da ta situacija zanj ni nevarna. Sporocajte, da bo z njihovim soSolcem vse v redu.
Nacrtujte poseben ¢as z njimi (morda v okviru razredne ure); lahko povabite tudi
svetovalno sluzbo, da se tudi so3olci pouéijo o znadilnostih pani¢nega napada. Ce
so navzoCi pri napadu, postanejo del dogajanja, so vkljuCeni, zato je pomembno, da
so seznanjeni in opremljeni z informacijami o tem, kako ravnati v prihodnje, ter da
imajo priloZnost spregovoriti o dozivljanju ob izkusnji, ki so jo imeli. Utencem sporo-
Cajte, da lahko soSolcu pomagajo z umirjenim vedenjem, spodbudo. Na delavnicah
jih lahko naucite tehnik dihanja, spros¢anja, drugih vaj ¢ujeCnosti. Za tovrstne oko-
lisCine so primerne na primer prej opisane tehnike dihanja in postopnega CujeCega
zaznavanja prostora ter razlicne vaje, denimo t. i. tehnika prizemljitve v stresnih
situacijah.

Kako s starsi?

S starsSi tesno sodelujte, si zaupajte in izmenjujte informacije o u¢encu ter se dogovar-
jajte o naCinu podpore. Vklju¢eni naj bodo v naértovanje spoprijemanja s simptoma-
tiko in z morebitnim varovalnim vedenjem, ki ga uCenec izkazuje (to je tisto vedenje,
Ki prav tako vzdrzuje motnjo). Dogovorov, ki jih sprejmete, naj se drzijo tudi doma. Po-
membno je, da delate za isti cilj. Dajajte jim obcutek sprejetosti, razumevanja, nudite
jim prostor in odnos, kjer se lahko pocutijo varne, kljub verjetnim ob&utkom nemoci,
Ki se pojavljajo v procesu spoprijemanja s simptomatiko. V&asih imajo starsi do svojih
otrok visoka priGakovanja, v€asih ta pricakovanja ponotranjijo u¢enci sami.

Ko zaznate, da je situacija kompleksna, je priporo¢eno, da v spremljanje u¢enca in
podporo odraslim (starSem in uciteljem) vkljucite tudi svetovalno sluzbo. V primeru
intenzivnih stisk priporocite obravnavo tudi pri drugih strokovnjakih.



Kako nacrtovati podporo na nivoju Solskega vsakdana?

Ce je ucenec izraziteje tesnoben, se izogiba situacijam, kjer se je zgodil paniéni na-
pad, in posledicno morda izostaja od pouka, se povezite s svetovalno sluzbo, da na
Soli skupaj z uéencem in starSi naredite nacrt vkljucevanja v Solo. VkljuCevanje je
lahko postopno - za nekaj ur dnevno ali na dolo¢ene dni. U¢enca spodbudite, da se
dogovorov poskuSa drzati. Bodite razumevajoci, ko tega Se ne bo zmogel, pohvalite
ga za pozitivne spremembe (morebiti bo priSel v Solo, ne pa Se v razred). Prav gotovo
mu bo na zacetku neprijetno, kar predstavlja del spoprijemanja. V nacért vkljucite vire
moci, ki so mu lahko ob dozZivljanju izredno neprijetnih obcéutkov v pomo¢, na primer:
da se umakne k Solski svetovalni sluzbi, da poiSCe ucitelja, ki mu zaupa, da gre na
varen kraj (na primer v knjiznico) in podobno.

Stiske posledi¢no vplivajo na uéencevo ucno uspesnost in ucinkovitost, vkljucenost
med vrstnike, samopodobo. Dobro je, da nacrtujete tudi naslednje korake, ¢e prvi
niso izvedljivi. V nacrt, ki ga oblikujete, tako vkljucite tudi dogovore glede pridobivanja
ocen, morebitne prilagoditve.

Cesa ne izre¢i oziroma narediti

Poleg tega, kaj recCi in narediti, pa je v pomembno tudi, ¢esa ne izre€i oziroma ne
narediti.

UGenca ne prepri¢ujte, naj se pomiri, pa bo vse v redu. Cetudi v vasih oceh njegov
strah nima realnih temeljev, jih ima za uc¢enca. Ne usmerjajte pozornosti na priho-
dnost, 0 njej se pogovarjate, ko bo umirjen. Bodite pozorni na svoje morebitno zrca-
lienje otrokovega vedenja (hitrost govorjenja, plitko, hitro dihanje, krcevitost telesa),
ker to lahko vodi v slabsi stik in ohranjanje vznemirjenosti pri obeh. Slednje boste
prepoznali z zmoznostjo samorefleksije. Ogibajte se tudi pretiranemu govorjenju.

Ne minimalizirajte ucencevega polozaja, saj ga je v takSni situaciji resnic¢no strah. NI-
KOLI ne recite, na primer: »Lahko bi bilo Se hujSe!/Saj bo!/Kaj dramatiziras!« Obcutki
panike so zanj intenzivni, so prisotni tukaj in sedaj, zato zagotovite prostor, da uéenec
o tem lahko govori in se zaupa. Pogovora ne preusmerjajte s teme. K bolj racional-
nemu pogovoru lahko pristopite kasneje, ko uéenec NI v paniki. Ce pa je Sustveno
preplavljen, vas bo slusno slabSe zaznaval in ne bo sposoben racionalnega pogovora.
Ne vstopajte v reSevanje situacije, ¢e zanjo nimate dovolj ¢asa, oziroma zagotovite, da
bo v takem primeru za u¢enca poskrbel nekdo drug, ali pa pristojnim sporocite, da or-
ganizirajo ustrezno nadomescanje vase dejavnosti v primeru, da (vam) je pomembno,
da pogovor izvedete vi.
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Skrb zase

Pomembno je, da poskrbite tudi za svoje dobro pocutje. Ko se sreGamo z u¢encem, ki
dozivlja intenzivno tesnobo ali celo pani¢ni napad, nam bo v veliko oporo zmozZnost, da
ohranimo ali v najkrajSem ¢asu ponovno vzpostavimo mir v lastnem organizmu. Pri tem
nam pomaga tako védenje o problematiki na podrocju Custvovanja, vedenja in telesnih
sprememb kot obvladovanje kakovostnih navad in veS¢in za spoprijemanje s stresom.

Poskusajte biti v stiku s sabo. To lahko naredite tudi tako, da si po pogovoru z ucen-
cem odgovorite na tri vprasanja:

¢ Kaj vtem trenutku mislim?
e Kaj v tem trenutku obcutim v telesu?

e Kaj v tem trenutku éutim?

Ce so odgovori na ta vprasanja obremenjujoéi ali ¢e opazite, da se vam skrbi stopnju-
jejo, kasneje nujno poskrbite zase. Pomembno je, da morebitno stisko po pogovoru z
ucencem predelate, po potrebi poiS¢ete sogovornika za razbremenilni pogovor z na-
menom, da obremenjenosti ne nosite s seboj skozi dan. Zavedajte se, da ste naredili
pomembne korake, ki ste jih v danem trenutku lahko, da ste uéencu prisluhnili in/ali
ga povezali v sistem pomogi.

@ Viri strokovne pomoci

Pri spoprijemanju s pani¢no motnjo so v pomoc Stevilne psiholoske tehnike in
metode. Ce simptomatika presega Solske okvire, skupaj s svetovalno sluzbo
druZino usmerite po pomo¢ v center za dusSevno zdravje otrok in mladostnikov
v najblizji zdravstveni dom in v druge organizacije, ustanove, kot so na primer
Svetovalni center za otroke, mladostnike in starse, svetovalnica POSVET, Mla-
dinsko zdraviliS¢e Rakitna, druzinske svetovalnice in psihoterapevtska pomog,
vkljuéno z moznostjo vkljucitve v skupino vrstnikov. V mozaiku podpore imate
pomembno viogo.
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Samomorilno vedenje ucencev

Red. prof. dr. Vita PoStuvan, univ. dipl. psih., VKT terapevtka

Uvod

V Sloveniji letno izgubimo za manjsi razred otrok in mladostnikov zaradi samomora.
Samomor je drugi najpogostejsi vzrok smrti med mladimi.

Samomorilno vedenje je zapleteno in kompleksno in nikoli ni le enega vzroka, iz kate-
rega se zgodi, Cetudi je v€asih zaradi neposrednih okolis¢in tako videti. Gre za preplet
individualnih, medosebnih, skupnostnih in druzbenih dejavnikov tveganja. Samomor
hudo prizadene ljudi v oZji in SirSi okolici.

Prepoznava

Samomorilni proces se pri uéencih lahko zacne s kakSnim nesrec¢nim Zivljenjskim do-
godkom (ki je lahko tudi popolnoma obi¢ajen za dolo¢eno razvojno obdobje) ali sklo-
pom kaksnih posebnih okolis¢in. Uéenca lahko to vodi v pomanjkanje volje, energije,
obcutke ujetosti in brezupa. Lahko ima obcutek, da ga nihce ne razume, da nikomur
ne more zaupati svojih stisk, da je drugim v breme ali da nikoli ne bo boljse. Ti ob-
cutki se lahko stopnjujejo v pasivne samomorilne teznje (na primer Zeljo, da bi samo
zaspali in se ne vec zbudili) ali Se naprej v aktivne, ko zaéne uéenec ze razmisljati in
nacrtovati poskus samomora. Samomorilni proces lahko ustavimo, Se posebej, Ce ga
pravo¢asno prepoznamo.

Ko je u¢enec v samomorilni stiski, lahko opazimo nekatere znake, Se posebej iz spre-
memb v vedenju (na primer umik iz socialnih stikov, zloraba alkohola, drog, izrazit cini-
zem) ali razpoloZenju (na primer povecani obc¢utljivosti, impulzivnosti, znaki depresije,
obupa, ujetosti, nemoci, jeze, tesnobe). Ne drzi mit, da ¢e nekdo o samomoru govori,
tega ne bo naredil. V¢asih Sele za nazaj vidimo, kako nam je nekdo sporocal stisko.



Oblike vedenja

nevarno in tvegano
vedenje

poslavljanje od
prijateljev, soSolcev,
druZine

priprava sredstev (vrv,
zaloga tablet, strelno
orozje ...)

razdajanje dragocene

Preglednica 1: Znaki, ki jih moramo vzeti resno

»Utrujen sem od Zivljenja,
ne morem vec¢ naprej.«
»Moji druzini bi bilo bolje
brez mene.«

»Saj ne bi bilo nikomur
mar, ¢e me ne bi bilo
vecl.«

»Le stran hocem.«
»Kmalu me ne bo vec.«

»OdlocCil sem se, da se
bom ubil.«

»Zelim si, da bi bil mrtev.«
»Naredil bom samomor.«
»Wse bom koncal.«

»Ce se (to ali to) ne bo
zgodilo, se bom ubil.«

lastnine

e nenadno zanimanje za
religijo ali njena opustitev

e preokupiranost s smrtjo
in umiranjem (Ceprav je
slednje lahko tudi
priakovano za dolo¢ena
razvojna obdobja)

¢ nacrtovanje pogreba

e prejSnji poskusi
samomora

¢ »Kmalu ti ne bo vec treba
skrbeti zame.«

Ker uditelj z uéencem prezivi veliko ¢asa v razlicnih situacijah, lahko prepozna more-
bitne znake samomorilnosti. V¢asih je celo edini, ki to opazi, ali pa edini, ki se mu bo
ucenec pripravljen zaupati, zato je zelo pomembno, da se ustrezno odzove, ¢eprav to
dozivlja kot velik izziv in odgovornost.

Ravnanje

Preprecevanje samomorilnega vedenja predstavlja tezko situacijo. UCitelj ne more biti
povsem preprican, ali je prav ocenil resnost situacije, negotov je lahko glede tega,
kako ravnati oz. da ne bo naredil ¢esa narobe. Od izkusenj, staliS¢ do samomora (na
primer da ga je mozno preprecevati) in ozavescenosti bo odvisen odziv. Bolj aktivni
pristop lahko u€encu resi zivljenje. Ne drzi mit, da bomo koga napeljali na samomor,
¢e o tem povprasamo. Pravzaprav velja obratno: ravno s tem reSujemo zivljenja. UGi-
telj si lahko pomaga s koraki ukrepanja, katerih namen je spregovoriti z u¢encem v
stiski. Koraki nudijo okvir ukrepanja in se prilagajajo glede na situacijo.
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Pripravite se

UcCitelj pred ukrepanjem premisli, kako, kdaj in kje bi lahko nagovoril u¢enca. V¢asih
lahko pogovor o stiski dobro nacrtujemo, spet drugi¢ pa se zgodi spontano. Pogovor
o samomoru ne sodi v kratek Solski odmor, pogosto pa se ucenci raje odprejo v manj
formalnih situacijah (na primer na izletu, ob izvajanju skupnih aktivnosti).

Ucencu v samomorilni stiski bo pomagal iskren in topel odnos, obcutki socutja, razu-
mevanja in zaupanja ter zavedanje, da je drugim ljudem mar, da obstajajo. UCiteljeva
vprasanja naj bodo zato neobsojajoCa in naj usmerjajo in motivirajo pripovedovanje
ucenca. S pogovorom gradimo most do razumevanja in ustveno vez, ki daje podporo.

Ucitelj naj predhodno premisli, katera ¢ustva bi obcutil, ée mu u¢enec pove, da razmi-
Slja o samomoru. Odziv ucitelja lahko vpliva na pripravljenost u¢enca za nadaljevanje
pogovora. UCitelj naj ima pripravljenih nekaj idej, kako bo pomagal v taki situaciji, in
naj razume vlogo drugih Solskih delavcey, starSev in drugih v sistemih pomoci.

Vprasajte

Vprasati po samomorilnih mislih je tezko. TakSno vprasanje lahko sledi daljSemu po-
govoru, ko se morda za hip zazdi, da se z uéencem dogaja nekaj vec kot le sooCanje z
obiCajnimi zivljenjskimi tezavami. Vprasanje lahko postavimo tudi brez daljSega uvoda
v pogovor. Praviloma je to takrat, ko okoliS€ine Ze poznamo ali pa so znaki bolj ocitni.
Na ta nacin lahko klju¢na vprasanja izreCemo bolj neposredno. Z vprasanji pa lahko
prehajamo tudi od manj direktnih k bolj direktnim, na primer ¢e imamo pri pogovoru
tezave z direktnim pristopom. Misli, namen in nacrtovanje tezko opazimo iz vedenj-
skih znakov, zato moramo o tem povprasati.

)) Primer manj direktnega vprasanja: »Ali morda kdaj opazi$, da si Zeli§, da bi lahko zaspal
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in se nikdar ve¢ ne bi zbudil?« Nekoliko bolj direktno vprasanje je: »Ko so ljudje v podob-
ni stiski kot ti, si pogosto Zelijo, da bi bili mrtvi. Se tudi ti tako poduti§?« Se bolj direktno
vprasanje je denimo: »Zadnje Case se mi zdis zalosten. V¢eraj sem te sliSal reci, da nisi
vec preprican, da lahko nadaljujes. Ko se znajdemo v takSnem obdobju, se ham lahko
stvari zdijo brezupne. Pa me zanima, ali si morda razmisljal, da bi si vzel Zivljenje?«
Poglejmo Se primer najbolj direktnih vprasanj: »Ali v zadnjem tednu/Casu razmisljas o
tem, da bi si vzel Zivljenje?« In: »ZdiS$ se mi zelo nesreéen. Ali razmisljas o samomoru?«

Pogovarjajte se in nacrtujte podporo

Ce uéenec pove, da si Zeli umreti, naj poskusa ugitelj razumeti, zakaj je tako in ka-
kSna je njegova situacija. Povprasa lahko o razlogih za smrt, pri ¢emer ni namen
ucenca tolaziti, mu dajati nasvetov ali takoj reSevati njegove situacije. To lahko deluje



pokroviteljsko, uc¢enec pa dobi obcutek, da ga nihCe ne razume, nikogar ne zanima
ali da je ucitelju tak pogovor celo v breme. Namen je najprej, da se u¢enec odpre in
zaupa svoje tezave. Ko pove, zakaj razmislja o0 samomoru, ucitelj lahko vprasa Se o
razlogih za Zivljenje in s tem spodbudi razmislek, zakaj je vseeno vredno ziveti, kdo ali
kaj uéencu daje motivacijo ali kaj so njegove dobre lastnosti. Ko uditelj pridobi zaupa-
nje ucenca, se lahko pogovor usmeri tudi v reSevanje tezav. Pomembno je, da ucenec
uvidi, da je vedno na voljo veC moznosti iz stiske.

Ucitelj med pogovorom poskusa ugotoviti, kako pogoste so misli na smrt, kako resen
samomorilni namen ima ucenec in ali Ze ima izdelan nacrt za samomor. To pomaga
pri ocenjevanju samomorilne ogrozenosti.

Odnos zaupanja

Odnos zaupanja se zgradi, ko ucitelj razume ozadje, ugotovi resnost samomorilne
stiske, vzpostavi pristen odnos in dober stik z uéencem. To je kljuéno za vztrajanje
v reSevanju stiske in reSuje Zivljenja. UCitelj lahko preveri, kako se ucenec pocuti po
takem pogovoru in tudi ali se je Zelja po smrti spremenila (zmanjSala). Sprememba
lahko u¢enca preseneti, saj ima morda sicer obcutek, da je nenehno tezko in da si ves
Cas zeli koncati zivljenje. UCenca ucitelj prosi za obljubo, da si do naslednjega sreca-
nja ne bo nicesar naredil. UCitelj se drzi dogovorov in aktivno vstopa v stik z u¢encem
ob dogovorjeni terminih, pa tudi kasneje.

Ce je uCenec vsaj malo razbremenjen, morda uéenec in ugitelj pogovor usmerita v
nacrtovanje zakljuGevanja pogovora, tistega dne in naslednjih korakih za okrevanje
0z. reSevanje situacije.

Krog podpore in napotitev

UCencu bo tezko drugim povedati o svoji stiski. Kljub temu se dogovorite (ali vsaj po-
skuSajte), da tudi drugim iz socialne mreze pove za tezave. Lahko mu ponudite pomo¢
pri tem in skupaj zgradite krog podpore. O samomorilni ogroZzenosti moramo sprego-
voriti s starsi, a za vecji obCutek varnosti in zaupanja ucencev se lahko z uéencem
dogovorita o tem pogovoru (kaj, kdaj, komu povedati). Dogovorita se tudi za naslednje
skupno srecanje.

Ucenec v samomorilni stiski mora ¢imprej dobiti tudi ustrezno strokovno pomog¢, zato
mu pomagajte poiskati strokovnjake. V Soli je na voljo svetovalna sluzba, v okviru zdra-
vstva pa osebni zdravnik (pediater).
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Skrb zase

Pogovor o samomorilni stiski lahko ucitelja pretrese. Zato da ucencu ponudi obCutek
varnosti, mora dobro uravnavati svoja Custva (na primer presegati lastne strahove, ob-
Cutke Zalosti, jeze, negotovosti). UGitelju je zato dobro ponuditi nacine razbremenitve v
obliki formalnih konzultacij, supervizije in kolegialne podpore. Pomembno je spodbu-
diti lastne nacine uciteljevega sproscanja (Sport, hobiji, odnosi zdomacimi). UCitelj naj
0 svojih obcutkih ob podpori samomorilno ogrozenemu ucencu spregovori z zaupanja
vrednimi ljludmi, pri Gemer je pozoren na varovanje osebnih (in obcutljivih) podatkov.

@ Viri strokovne pomoci

Nujni primeri

Ce je oseba res zelo akutno ogrozena (torej neprestano razmislja o samomo-
ru), je nikakor ne puscajte same. PoskusSajte jo prepric¢ati, da skupaj poiSceta
nujno medicinsko oz. psihiatricno pomo¢. Po Zakonu o dusevnem zdravju lah-
ko osebo, ki je akutno nevarna sebi, hospitaliziramo tudi proti njeni volji.

V skrajnem primeru poklic¢ite na Stevilko 113 in 112. Policija v primeru samo-
morilnih groZzenj na kraj dogodka poslje patruljo. Poleg policistov se vkljuci v
delo tudi dezurni zdravnik, ki oceni stanje.



Podpora ucéencu ob smrti

Mag. Mateja Stirn, univ. dipl. psih., integrativna psihoterapevtka
Red. prof. dr. Vita Postuvan, univ. dipl. psih., VKT terapevtka

Uvod

UcCenci se soocajo z razlicnimi izgubami, pri Cemer je med tezjimi zagotovo smrt neko-
ga iz ozje druzine oz. osebe (ali zivali), s katero je tesno povezan. TakSne izkuSnje so
lahko za njih tudi travmatic¢ne - a ne vse izkusnje, ne vedno in ne za vse otroke.

Smrti sledi proces zalovanja, ki je pricakovana reakcija ob tovrstni izkusnji. V procesu
Zalovanja obstajajo faze: zaCetno stanja Soka, dvoma, zanikanja smrti (ko zanikanje
»SCiti« pred soocenjem s popolno resniénostjo in dokonénostjo smrti ter s tem poveza-
no bolecino), akutno Zalovanje (s telesnim in ¢ustvenim nelagodjem, obcutki prazni-
ne, osamljenosti, socialno osamitvijo) in faza »vrnitve« v normalno Zzivljenje.

Prepoznava

Ucenci se bodo na smrt odzvali glede na svojo razvojno fazo, na odnos s pokojno
osebo, okolis¢ine smrti in podporo starSev in okolice. Otroci na prehodu v Solo zade-
njajo razumeti dimenzije smrti, na primer njeno trajnost, dokoncénost, in da vsi ljudje
umremo. Starejsi u¢enci (od priblizno 8. leta naprej) kognitivno Ze razumejo koncept
smrti. A zaradi nerazvitih strategij soo¢anja in malo podobnih izkusenj so njihovi izrazi
Zalovanja lahko Se precej drugacni od tistih pri odraslih.

Dozivljajo lahko kombinacijo mocnih Custev, kot so Zalost, jeza, strah, zaskrbljenost,
tudi nemo¢, obcutki krivde, premisljujejo o pokojniku ali okolis¢inah smrti. U¢enci se
(e posebej starejsi) zaradi tega lahko pocutijo drugacne, imajo obcutek, da so nera-
zumljeni; odzovejo se lahko z razlicnimi oblikami tveganega vedenja; njihova stiska se
izraza v obliki psihosomatskih tezavah (motnje spanja, motnje prehranjevanja); izgu-
ba lahko vpliva na oblikovanje njihove identitete, o svoji stiski se lazje se pogovarjajo
z vrstniki in drugimi osebami zunaj druzine. Ob smrti bliznje osebe je pricakovano,
da ucenec doZivlja paleto razli¢nih odzivov, ki so podobni znakom poglobljenih tezav.
Ce tezave trajajo dalj Gasa (na primer ve¢ kot mesec dni) in/ali so zelo intenzivne, je
dobro to prepoznati.
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Tezave ucencey, ki se sooc¢ajo s smrtjo, se lahko kazejo kot:

e tezave s spanjem, nocne more,

¢ napadi panike,

* mocen strah, fobije,

e prepriGanje, da »svet ni varens,

¢ izguba interesa za aktivnosti,

e pogosti izbruhi jeze, ki se pojavljajo dalj Casa,

« glavoboli, slabosti, spremembe apetita, prebavne tezave ipd., ki trajajo dalj Casa,

* vedenjske tezave,

 dalj Casa trajajoCe razvojno manj zrelo vedenje (pri mlajsih otrocih),

e uzivanje alkohola, drog,

e depresija,

e samoposkodovalno vedenje,

e izguba smisla, brezup,

¢ zaskrbljenost zaradi bolezni, poskodb,

e misli o (lastni) smrti,

e samomorilne misli ...

Odrasli lahko v€asih zmotno predvidevajo, da bodo otroka s tem, da se z njim ne po-
govarjajo o tezkih izkusnjah, izgubi, neprijetnih Custvih, zascitili pred bolecino in bo

tudi hitreje pozabil, kaj se je zgodilo. To zal ne drzi. V druzinah oz. okoljih, kjer se ¢lani
druzine o smrti zmorejo pogovarjati, otroci lazje okrevajo.

Ravnanje

Pripravite se

Zberite informacije o dogodku, otrokovi situaciji, odzivu, pogovorite se s starsi oz. skrbni-
ki, z otrokovo druZino. Ce se z izgubo soo&a vegje Stevilo otrok v $oli (na primer v primeru
smrti katerega od njihovih soSolcev ali u€itelja, uditeljice ...), nacrtujte, kako boste zago-
tovili Custveno podporo otrokom ter morda tudi njihovim starSem in zaposlenim.

Naredite nacrt pogovora z otrokom (na primer kaj Zelite sporoditi, o cem se Zelite pogo-
voriti, katere besede 0z. izjave so ustrezne, kdo bo prisoten na pogovoru ...) in podpore



otroku (in druZini), ki jo lahko zagotovite v $oli. Zalujoéi udenec doZivlja kombinacijo
razlicnih Custev in bolj ali manj globoko stisko, kar lahko vpliva na njegovo delo v Soli,
zato so smiselne prilagoditve Solskih aktivnosti in obveznosti. Zagotovite primeren
prostor, ¢as in priloznost za pogovor z otrokom. Nacrtujte pogovor z otrokovimi sosolci
in soSolkami, e je to potrebno.

Custveno se pripravite na tak pogovor: prepoznajte svoja Custva in si jih pomagajte
uravnavati; Se posebej v intenzivnih in neprijetnih trenutkih. Morda vam pomagajo
strategije za razbremenitev (dihanje, ¢ujeCe osredotocenje ...), socutje do sebe in po-
govor.

Nagovorite Zalujo¢ega ucenca

)) Pomembno je, da ZalujoCega ucenca ne spregledate in ob njegovem prihodu v Solo

temo odprete. Povejte mu, da ste izvedeli, kaj se je zgodilo. Izrazite sozalje (na primer
»Zal mije, da ...«, "Verjamem, da je teZko/bolege ...«, »To je res zelo Zalostno.«), zanima-
nje in skrb za poéutje uéenca (na primer »TeZko je to sprejeti.«, »Zelela sem povprasati,
kako se pocutis.«, »Kaj bi ti bilo (v teh dneh, v tem obdobju) v pomo¢, podporo v Soli?«
ipd.). Pogovorite se, ali bi Zelel/potreboval podporo, kako o smrti povedati soSolcem.

Preglednica 1: Primerne in neprimerne besede, izjave

Primerne besede, izjave

* »Zal mije, da imas$ to tezko izkudnjo.« ¢ »Razumem, kako se pocutis.«
e »Verjamem, da te je to mocno priza- ¢ »Vem, kaj dozivljaS.«
delo ...« * »Saj ni tako hudo ...«, » Saj bo bolje ...«

¢ »Vidim, da ti je tezko ...« »Ne bodi Zalosten.«

* »T0 je res zelo zalostno. Tezko je sprejeti, | ¢ »Ne jokaj. Saj si Ze velik ...«, "Ne smes
ko umre nekdo, ki ga imamo radi.« biti jezen ...«

»Se lahko pogovoriva, ali Zelis, da se o
tem pogovorimo/da za to povemo tvojim
soSolcem? Zeli$, da jim povem jaz (na
primer razrednik, svetovalna delavka ...),
ali jim ZeliS povedati sam?«
»Pomembno je, da razumes, da nisi ti
kriv za to, da je (ime osebe...) zbolel ...«

»Bodi mocna.«

»Lahko bi bilo Se slabse ..., »Cas bo
zacelil rane ...«

»(Ime) je zaspala, odsla na drugo stran
(mavrice), odsla k zvezdam ...«

»Sedaj je (ime umrle osebe) na boljSem,
mu ni vec tezko ...«

»Cas je, da gres naprej.«, »Moral bi se
vec druziti ...«
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Zagotavljanje podpore (v sodelovanju s starsi, skrbniki, razredom
in Solo)

Zalujogemu uencu vkljucenost v razredno dinamiko, ritem Sole in osredotocenost na
Solsko snov lahko predstavlja varovalne dejavnike. Ce mu ugitelji nudijo ob&utek pod-
pore, se bo ucenec lazje prilagodil na spremembe ob izgubi ter se lazje spoprijemal s
tezavami. Soocanje z izgubo lahko vpliva tudi na otrokovo delo v Soli. Pogovorite se o
morebitnih prilagoditvah glede Solskih aktivnosti, obveznosti.

V Soli lahko otroku zagotovite podporo v procesu soocanja z »nalogami« v zalovanju,
kar navadno poteka v prvem letu po smrti.

Podprite otroka, da bo lahko sprejel realnost izgube: Zagotovite, da bo imel v Soli
»prostor in ¢as« za pogovor o izgubi. Pozorni bodite na jezik. Uporabite jasne in di-
rektne izraze, s katerimi izrazite, da je oseba umrla in je ne bo nazaj. O umrli osebi
govorite v preteklem Casu.

Za ucenca je pomembno, da se poslovi od umrle osebe. Zmotno je prepric¢anje,
da je za otroka bolje, da ne gre na pogreb ljubljene osebe, ¢es da je to lahko
zanj preteika izkusnja in da mu lahko s tem povzrogimo $kodo. To ne drZi. Ce
prisostvovanje na pogrebu ni mogoce, se lahko ritual poslavljanja izvede tudi
na drugacen simboli¢en nacin. V nacrtovanje in rituale poslavljanja naj se otrok
0z. otroci vkljuCujejo glede na svojo starost, zmoznosti in zelje.

Podprite otroka, da bo lahko dozivel in sprejel bolecino izgube

Otroku pomagajte prepoznati in govoriti o tem, kako se pocuti, kakSna so njegova
Custva, misli, telesni odziv. Pomagajte mu razumeti, da je stiska del procesa sooc¢anja
s smrtjo. Dozivljanje lahko otrok izraza na razlicne nacine. Lahko jih nariSe, lahko piSe
dnevnik svojega pocutja, lahko jih izrazi z glasbo, plesom, gibanjem ipd.

Imejte v mislih, da otroku to, kako sprejeti in izraziti Custva, sporoCate tudi s tem, kako
vi sprejemate in izrazate svoja ¢ustva. Otroku pomagajte razumeti, da lahko ob nepri-
jetnih Custvih, bolecini, obcuti tudi prijetna Custva (veselje, razigranost ...) in da ni s
tem ni¢ narobe. Prav tako je povsem naravno, da ne misli ves ¢as na umrlo na osebo
in da se obcutki spreminjajo. S tem ne bo naklonjenost do te osebe ni¢ manjsa.



Ne glede na proces Zalovanja lahko uéenec dozivlja tudi pozitivne izkusnje in
prijetna Custva, ki Se posebej pomagajo uravnavati neprijetna Custva. Ustvarite
priloznosti za igro, zabavo, sprostitev. Spodbujajte u¢enca, da izvaja aktivnosti,
ki so mu vSec€ in ob katerih se pocuti prijetno. Ob tem bodite pozorni, da ne
zmanjSujete teze in pomena neprijetnih custev. Izogibajte se stavkom, kot so
na primer »Ne bodi zalosten/zZalostna.«, saj je zalost normalen odziv na izgubo
in je ustrezno, da jo otrok obcuti.

Pomembno sporocilo za ucenca je, da ni odgovoren za smrt osebe, kar mora
sliSati tudi, Ce sam ne izrazi obcutkov krivde. Predvsem mlajSi lahko namre¢
verjamejo, da je bliznja oseba umrla zaradi necesa, kar so rekli, naredili, ali
celo zaradi kakSne njihove misli ali zZelje. Sporocilo, da otrok za smrt ni kriv in
odgovoren, ne glede na to, kaj je naredil, pomislil ali rekel, je zelo pomembno.

Podprite otroka, da se bo lahko prilagodil Zivljenju brez osebe, ki je umrla

Ob smrti druzinskega €lana je sprememba vlog in nalog v druzini nekaj povsem obicaj-
nega, normalnega in tudi nujnega. UCencu lahko tudi v Soli pomagate pri prilagajanju
na zZivljenje brez umrle osebe. Imejte v mislih, da je za to potreben ¢as. UGenec najima
priloznost, da je vkljucen v sprejemanje odlocitev v tem procesu. V Soli naj poskusajo
ucitelji zagotoviti rutino in ritem, ki dajeta obCutek stabilnosti.

Podprite otroka pri tem, kako lahko ohrani spomin na umrlo osebo in Zivi naprej

UCenec naj na razlicne nacine ohrani spomine na umrlo osebo in se obenem osredo-
toci na novo realnost in nadaljuje Zivljenje, v katerem je prostor tudi za pozitivne izku-
Snje, prijetna Custva, nove odnose ipd. Pomembno je, da otrok ve, da ni tabu govoriti
o umrli osebi in se je spominjati.

Ko zakljuCujete pogovor ali aktivnosti z Zalujo¢im ucencem, poskusite zakljuditi z
razbremenitvijo, pozitivno naravnanostjo na modi ali viri podpore. Ce je otrokova sti-
ska poglobljena in morda potrebuje dodatno pomoc, se o tem pogovorite s starsi oz.
skrbniki. Pomagate jim lahko z informacijami o virih pomogi, ki so na voljo.
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Spremljanje

Zalovanije je subjektiven nelinearen proces, v katerem se uéenéevo doZivljanje in nje-
gove potrebe spreminjo. Ucenceva stiska se v nekem obdobju Ze manjsa, potem pride
ponovno v ospredje. Zato je pomembno, da ste pozorni na spremembe pri otroku. V
pogovorih, ki jih imate z otrokom v zaCetnih obdobjih po smrti, se dogovorite, da mu
bo in kako mu bo pomo¢ na voljo tudi kasneje. Ob pomembnih datumih (obletnicah,
zakljuevanju Sole) preverite, kakSne so otrokove potrebe, in mu pomagajte s prilaga-
janjem Solskih aktivnosti in obveznosti.

Skrb zase

Nacrtujte, kako boste poskrbeli zase pred in med pogovorom ter po pogovoru z Zalujo-
¢im ucencem, saj je to lahko ¢ustveno obremenjujoce. Viri podpore so lahko formalne
konzultacije, supervizija in kolegialna podpora ter razlicni nacini spros¢anja (Sport,
hobiji, odnosi z domacimi). O svojih obCutjih spregovorite z zaupanja vrednimi ljudmi,
pri Eemer bodite pozorni na varovanje osebnih (in obcutljivin) podatkov.

@ Viri strokovne pomoci

Vecina ucencev ob smrti ne bo potrebovala specializirane strokovne pomodi,
a je kljuéno, da imajo ustrezno podporo odraslih, da lahko v varnem okolju na
svoj nacin izrazijo stisko, »gredo« skozi proces zalovanja. V¢asih je lahko otro-
ku v pomo¢ tudi to, da ima priloZznost deliti svojo izkusSnjo z drugimi otroki, ki
se tako kot on soocajo z izgubo ljubljene osebe (na primer Hospic). Ucenec v
hudi stiski pa mora dobiti tudi ustrezno strokovno pomog.



Spoprijemanje s travmo

Kristina Bratina, univ. dipl. psih.
Lidija Srsa, univ. dipl. psih.

Uvod

Otroci in mladostniki lahko dozivijo razlicne potencialno travmati¢ne dogodke, na pri-
mer fizicno zlorabo, nasilje v druzini, spolno zlorabo, naravne nesrece, zanemarjanje,
medvrstnisko nasilje, prometno nesreco, nekateri imajo lahko izkusnjo begunstva ali
so bili pri¢a vojnemu nasilju. Kot travmatic¢ne lahko dozivijo tudi razlicne dogodke ali
okolisCine, ki so jih zaznali kot telesno ali Custveno Skodljive, Zivljenjsko ogrozajoCe
ali kot zanje pomembno izgubo, pri ¢emer so se pocutili nemocni in nebogljeni. Pri
travmi gre za Custveno intenzivno odzivanje, pri Cemer se v telesu izloCi veliko stresnih
hormonov, ki jih telo ne zmore uravnati. Podobno dozivljanje lahko povzrocajo tudi ra-
zvojne travme, ki jih v tem prispevku posebej ne omenjamo. Travmatski odziv presega
posameznikove sposobnosti samouravnhavanja, zato potrebuje podporo drugega.

Prepoznava

Travmatizirani ucenci imajo lahko tezave s pozornostjo, spominom, ob zahtevnejSih
nalogah dozivljajo frustracijo, tezje sledijo navodilom, nacrtujejo ali reSujejo proble-
me. Pogosto imajo tudi teZave z vzpostavljanjem odnosov in zaupanjem v druge. Lah-
ko delujejo nemotivirani (kot da jim je vseeno), tezko si postavljajo cilje, obcutijo ne-
moc¢, imajo nizko samospostovanje in nerealno samopodobo. Ko se pocutijo ogrozeni,
se v njih sprozi prezivetvena reakcija: boj, beg ali zamrznitev. Ogrozenost lahko Cutijo
tudi v situacijah, ki jin drugi ne bi doziveli kot ogrozajoce. Pogosto kot posledica trav-
me nastopi posttravmatska stresna motnja, ki lahko ostane neprepoznana, zato so
ucenci v€asih oznaceni kot moteci, nemotivirani in tezavni.

TravmatiCne izkusnje se lahko kazejo na razlicne nacine:

» kot nezazeleno izstopajoCe vedenje,

¢ kot neopazno, prilagojeno vedenje,

¢ kot umik iz stikov ali postavljanje v ospredje in iskanje pozornosti,

* kot nemirnost, regresija, samomorilne misli, nezbranost pri delu, samoposkodova-
nje ...
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Razli¢ni drazljaji iz okolja, na primer hrup, kri¢anje, vonj, nepredvidene spremembe
urnika ..., lahko delujejo kot sproZilci intenzivnih ¢ustvenih spominov na travmatiéni
dogodek, ki lahko u¢enca popolnoma preplavijo. Pri tem lahko pride do vedenjskih
izbruhov, sploh pri mlajsih u¢encih, saj intenzivne ¢ustvene reakcije dozivljajo kot ne-
obvladljive in nepredvidljive ter se ob njih pocutijo nemocni.

Ravnanje

Travmatiziran u¢enec ¢ez dan pogosto obcuti stres ter se pri pouku tezje vkljuci in sode-
luje, saj se bolj kot na razlago in ucenje osredotoca na to, da preverja, ali je varen. Pri
delu s travmatiziranim ucencem je zato pomembno, da ucitelj deluje pomirjujoCe. Ko
je ucenec pod stresom, lahko to obcuti tudi uitelj, kar lahko vpliva na poviSanje ucite-
lievega stresnega odziva. Zato je pomembno, da tudi ucitelj pri sebi razvija vescine za
samouravnavanje, saj Ze z uravnavanjem svojega odziva pomaga ucencu, da se umiri.

Model za pomiritev po B. Perryju

Bruce Perry (2022) je razvil preprost, a uinkovit model za pomiritev in ponovno akti-
viranje zmoznosti razmiSljanja pri uencu, Cigar vedenje in Custveno stanje kazeta, da
dozivlja hudo stisko. Takrat je pomembno, da uditelj nudi podporo in ustvarja varno in
stabilno okolje. Najbolje je pristopati v naslednjem zaporedju: uravnavanje, povezova-
nje in razmisljanje.

1. Uravnavanje

Ko je uCenec v hudi stiski, ga dejanska ali samo zaznana groznja potisne v stanje
boja, bega ali zamrznitve. To povzroci, da je njegova zmoznost posluSanja, ucenja,
razumevanja in spoprijemanja zelo oslabljena. Prvi korak je, da u¢encu omogocimo,
da se pomiri. Smiselno je, da uditelj najprej umiri sebe, saj bo s tem souravnaval tudi
ucencevo vznemirjanje. To lahko ucitelj naredi na razlicne nacine:

¢ Skupaj z u¢encem umirja dihanje, se pocasi giba (hodi, Steje korake), pospremi ucen-
ca do mirnega koticka.

* Ponavljajoce se aktivnosti: hoja, dihanje, tekanje, poslusanje glasbe, ¢eckanje, spon-
tano ali prosto risanje.

¢ RitmiCne vaje za umiritev: Cujecnost, vodeni posnetki, vaje prizemljitve.

o Telesne igrive vaje, kot na primer: dihanje po slamici, gibi z rokami, topotanje in hoja
na Siroko, pozibavanje, stresanje, odpiranje in zapiranje dlani, Stetje prstov, poskako-
vanje ...



¢ Redni senzorno-gibalni odmori, kot na primer: stiskanje mehkih Zogic, potiski ob meh-
ko steno, sedenje na zogi. Z njimi zmanjSamo nemir, izboljSamo pozornost in
utrujenost.

Pomaga, ¢e imamo v Soli zagotovljen prostor za pomiritev oziroma da obstaja mo-
Znost, da tak prostor ustvarimo.

Za uspesno podporo je pomembno, da so pristopi, ki jih uporabimo za pomiritev uéen-
ca v stiski, umesceni v strategijo za ustvarjanje varnega okolja. To pomeni, da z uéenci
Ze od zacCetka Solskega leta izvajamo aktivnosti, ki ustvarjajo predvidljivost in varnost.

2. Povezovanje

Sele ko se uenec pomiri, lahko z njim vzpostavimo odnos in se ponovno povezemo z
njim. Najboljsi nacin za blazitev stiske in travmaticnega odziva je socialna in emocio-
nalna blizina. Dokler se u¢enec ne pomiri in poveze z drugim, ne zmore sliati uCitelje-
vih razlag in pojasnjevanj. U¢encu bomo bolj kot s pogovorom pomagali z empati¢nim
poslusanjem, neverbalnim zrcaljenjem in s svojo pomirjujoco ter stabilno prisotnostjo.

)) Nadini, ki spodbujajo povezanost, so:

e Podporna vzpostavitev stika in Custvena uglasenost: UCitelj poskusa zaznati Custveno
stanje ucenca in nanj odgovoriti na nacin, ki mu pomaga, da se pocuti razumljenega
in podprtega. Vzpostavi ocesni kontakt, pomirjujo¢ ton govora, empaticen jezik, na
primer: »To je bilo pa tezko zate.«

o Aktivno posluSanje in neverbalno zrcaljenje: Jezik naj bo enostaven in konkreten, opi-
sujemo, kar vidimo, na primer: »Meni delujes razburjeno, ali se tako pocutis?«

« Ce se uéenec ne more povezati z nami, mu omogo&imo vzpostavitev stika z njemu
pomembno osebo (telefon, videoklic).

e Sprejemamo ucenca takega, kot je, torej brez obsojanja, ne glede na njegovo vedenje,
custva ali sposobnosti.

3. Razmisljanje

Sele ko je uenec pomirjen in povezan z drugimi, postane sposoben razmisljanja,
razumevanja in ozaveScanja izkusnje. UCitelj lahko skupaj z u¢encem raziskuje, kaj je
sprozilo stresni odziv, oziroma skuSa prepoznati sprozilce, da lahko te odzive prepre-
¢ujemo. Pri tem se je smiselno povezati s svetovalno sluzbo. To lahko u¢encu pomaga
iskati reSitve in strategije, ki jih lahko uporabi v prihodnosti.
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Nacrtovanje podpore

Kako s starsi?

Starsi so lahko za uéenca pomemben vir varnosti in mogi, véasih pa so zaradi hudih
izkusenj tudi sami obremenjeni, zato mu ustrezne podpore ne zmorejo zagotoviti. Ce
ocenjujemo, da so lahko starsi tisti, ki pri uéencu sprozajo stisko (na primer v primeru
nasilja), se povezemo s Solsko svetovalno sluzbo, ki pomaga pri ustreznem ukrepanju
za njegovo zascito. V komunikaciji s starsi lahko uporabimo podobne strategije kot pri
ucencih; tudi starSi namrec potrebujejo topel sprejem, pomirjanje, empati¢no podpo-
ro in empati¢no razumevanje, kako je biti starS u¢encu s travmo. Transparentno jim
pojasnimo, kako bomo delali z njim in katere podporne strategije bomo uporabljali. Ce
sami izrazijo nemoc in pripovedujejo o lastnih tezavah, jih usmerimo k Solski svetoval-
ni sluzbi, ki jim lahko svetuje, kam se obrniti po pomo¢ za premagovanje lastnih stisk.

Sodelovanje s Solsko svetovalno sluzbo

UcCenci, ki so doziveli travmo, se lahko soocajo z razlicnimi dolgorocnimi posledicami,
vkljuéno s posttravmatsko stresno motnjo (na primer vsiljivi spomini, noéne more,
Sustvena otopelost), ki lahko pomembno zniZza kakovost Zivljenja. Solska svetoval-
na sluzba bo v primeru hujsih tezav nudila u¢encu dodatno, individualno podporo,
oblikovala podporni tim na Soli, k sodelovanju pritegnila tudi zdravstvene in socialne
institucije ter ucenca in starSe napotila v ustrezne programe pomoci. Z usmeritvami
bo v oporo ucitelju pri delu z u¢encem pri pouku, prav tako bo skupaj z vodstvom Sole
nacrtovala ustrezna usposabljanja za celoten Solski kolektiv.

Kako nacrtovati podporo na nivoju Solskega vsakdana?

Ponovno podozivljanje travme z aktiviranjem travmatskih spominov (retravmatizacijo)
lahko prepreci varno okolje, zato promoviramo vseSolski pristop za zagotavljanje var-
nega in zdravega okolja. Nacrtujemo uporabo strategij za ustvarjanje predvidljivega
okolja, v katerem se ucenci dobro pocutijo.

K dobremu pocutju na Soli prispevajo barve, glasba, koticki za umik ali umirjanje, pri-
jetni prostori, prijaznost zaposlenih, skrb za udobje in drugi dejavniki fizicnega okolja.

Obdutek varnosti v razredu in na Soli krepimo tudi z razli¢nimi rituali in rednimi, stalni-
mi aktivnostmi (na primer jutranji krog, uvodno sproSc¢anje) ter z jasno strukturiranim
dogajanjem v razredu in na Soli (ustrezno informiranje ucencev, ¢im manj sprememb,
jasna navodila).



Pri pouku in drugih dejavnostih Sole spodbujamo sodelovanje med ucenci (na primer
pri projektnem delu, sodelovalnem ucenju), medsebojno vrstniSko podporo in druze-
nje ter krepimo obcCutek pripadnosti razredni in Solski skupnosti (na primer skupna
praznovanja, dnevi dejavnosti, himna, socialne igre, uvajalni oz. spoznavni dnevi).

Nacrtno razvijajmo Custvene in socialne vescine, Se posebej veS€ino samouravnava-
nja Custev ter vedenja. Pri tem si lahko pomagamo z razlicnimi vajami, tehnikami, ki
jih najdemo v priro¢niku Vse v redu (Cross-Miuller, 2020), poiS¢emo namige zanje pri
Solski svetovalni sluzbi, pogosto so tovrstne tehnike sestavni del razliénih strukturira-
nih preventivnih programov (na primer To sem jaz, Vesé¢ine za mladostnike in drugih).
UCenca lahko ustrezno podpremo tudi z vkljuCevanjem v Sportne ali umetnisSke obsol-
ske dejavnosti, pri katerih lahko doZivlja uspehe, aktivno vpliva na rezultat in pridobi-
va obCutek nadzora nad lastnim doZivljanjem in vedenjem.

Vaja za krepitev samouravnavanja z dihanjem

Udobno se usedi.

1. Globoko vdihni skozi nos, Stej do 5 in obcuti, kako se ti trebuh dviguje,
ko napolnis pljuca z zrakom.

2. ZadrZi dih, Stej do 5.

3. Pocasi izdihni skozi usta, Stej do 5 in obcuti, kako se ti trebuh spusca,
ko izpraznis pljuca.

Ponovi ta dihalni cikel 5-krat, osredoto¢ajo¢ se na svoje dihanje in Stetje.

Skrb zase

Pri sooGanju s travmo pri u¢encu lahko tezka in neprijetna obcutja dozivljajo tudi
ucitelji. Takrat tudi oni potrebujejo oporo sodelavcev in vodstva ter uporabijo stra-
tegije za uravnavanje in razbremenitev lastnih Custev. Lahko uporabljajo tehnike
sproscanja, cujecnost, podporo v obliki kolegialnega podpornega pogovora, intervi-
Zije, supervizije, razlicne telesne ali druge tehnike za razbremenitev tezkih obcutij.
Pomembna je tudi kontinuirana skrb za lastno dobro pocutje, in sicer tako, da poc-
nejo tisto, kar v njih sproza prijetna obcutja in pri ¢emer pridobijo energijo: lahko
je to narava, gibanje, Sport, dobra hrana, spros¢eno druzenje, branje knjig, izleti,
umetnost ali karkoli drugega.
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Izkusnja spolne zlorabe

Julija Pelc, univ. dipl. psih., spec. psih. za svetovanje, gestalt psihoterapevtka
Asist. dr. Tanja Sraj Lebar, univ. dipl. psih., integrativna psihoterapevtka

Uvod

Besedna zveza spolna zloraba v nas lahko vzbudi razlicne, pogosto neprijetne obcut-
ke (na primer strah, sram ...). Tak odziv ni nenavaden. Pomembno je, da se obcutkov
zavemo, tudi iz razloga, da ne presliSimo razkritja ucenca in/ali se morda celo ne
odzovemo, ko spregovori o svoji izkusnji.

Pedagoski delavci in drugi odrasli, ki z uCenci vzpostavljate spostljiv odnos, osnovan
na varnosti in zaupanju, boste z vecjo verjetnostjo doziveli, da vas bodo uc¢enci v stiski
izbrali za zaupno osebo. O nekaterih stiskah, kot je na primer tudi spolna zloraba,
ucenci tezko spregovorijo, zato je kljucno, da si vzamete Cas in jim v teh trenutkih
potrpeZljivo prisluhnete. Izbrani ste, ker ste z u¢encem stkali dober odnos in vas le-ta
vidi kot gotovo pomo¢ pri spoprijemanju s svojo stisko. Odgovornost vseh odraslih je,
da se odzovemo, poveZzemo z internim timom in ravhamo skladno s Protokolom za
ravnanje ob zaznavi in obravnavi spolnega nasilja in spolnega nadlegovanja v vzgoj-
no-izobraZevalnih zavodih (ZRSS, 2023). Protokol daje celovito informacijo o prepo-
znavi znakov in posledic, razmejevanju odgovornosti, dolznosti in korakih ukrepanja
ter drugih pravnih vidikih. V nadaljevanju bodo nanizane le najklju¢nejse informacije
0 prepoznavi in reagiranju, Ki so lahko prvo pomagalo v situacijah, povezanih z vsebi-
nami spolne zlorabe.

O spolni zlorabi otroka govorimo, kadar odrasli ali drug otrok oz. mladostnik izkori-
sti otrokov podrejeni polozaj, telo, neizkuSenost, radovednost, ¢utnost, potrebo po
potrditvi ... Lahko gre tudi za groznjo z javno objavo spolnih vsebin o Zrtvi. Je ena od
oblik spolnega nasilja. Najpogosteje so zlorabitelji osebe znotraj SirSega ali oZjega
druzinskega kroga, ki jih uCenec pozna in jim zaupa in bi ga morale varovati, negovati
in zanj skrbeti.

Spolna zloraba je lahko kontaktna (fizicna), nekontaktna ali kombinacija obeh.
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Preglednica 1: Oblike spolnega nasilja

e pripombe s seksualno vsebino in ¢ intimno poljubljanje otroka
napeljevanje k spolnosti « otipavanje telesa, dotikanje po intimnih

¢ nacrtno slacenje pred otrokom predelih, siljenje otroka, da se dotika

e razkazovanje spolovil telesa storilca

« vsiljevanje golote e razlicne oblike samozadovoljevanja:

samozadovoljevanje pred otrokom,
siljenje otroka v dejavnost
samozadovoljevanja ali vzajemnega
samozadovoljevanja, opazovanje otroka
med samozadovoljevanjem

e drgnjenje s telesom ali spolovilom ob
otroka

¢ siljenje otroka v dotikanje spolovil z usti,
dotikanje otrokovih intimnih delov telesa
z usti

¢ vtikanje prstov ali predmetov v noznico
ali danko

e posilstvo

¢ nacrtno opazovanje otroka pri negi
telesa in intimnih opravilih (umivanje,
preoblacenje, kopanje, tusiranje)

o fotografiranje in snemanje otrok na
seksualiziran nacin

e prikazovanje pornografije in posnetkov
spolnih zlorab otrok otrokom, zloraba na
spletu

Vir: Protokol za ravnanje ob zaznavi in obravnavi spolnega nasilja in spolnega nadlegovanja v vzgoj-
no-izobrazevalnih zavodih (ZRSS, 2023, str. 10)

Po oceni Sveta Evrope je v Evropi spolno zlorabljen vsak peti otrok. Podatki na slo-
venskem osnovnoSolskem vzorcu iz raziskave Primarna preventiva vrstniSkega in
spolnega nasilja na Skodo otrok: Program NEON - Varni brez nasilja (Pirc idr., 2019)
(N = 4617) kazejo, da je vsaj enkrat eno od oblik spolnega nasilja s strani odrasle
osebe dozivelo 24 % ucencev tretje triade, pri cemer je spolno nasilje s strani odrasle
osebe doZivelo 26 % deklet in 23 % fantov.

Vsaj enkrat pa je eno hujsih oblik spolnega nasilja (ki ne vkljuCujejo opazk o telesu oz.
opazk s spolno vsebino) doZivelo 9,6 % ucenceyv tretje triade, kar pomeni, da porocajo
0 izkusnji spolnega nasilja 2-3 ucenci na razred, pri ¢emer ni bilo razlik v poro¢anju
med spoloma.

Raziskovanje (lastne) spolne identitete, spolnih praks s spolnim/i partnerjem/-i med
mladostniki spada med normativne razvojne naloge tega obdobja, lahko pa se razvije
v spolno nasilje in spolno zlorabo. V omenjeni slovenski raziskavi je o eni od oblik
spolnega nasilja s strani vrstnika poroc¢alo 33 % ucencey, in sicer 38 % ucenk in 28 %



ucencev. Vsaj enkrat pa je eno hujSih oblik spolnega nasilja s strani nekoga od vrstni-
kov dozivelo 14 % ucencey, in sicer 17 % uCenk in 11 % ucencev.

T

Naj ponazorimo s primerom spolne zlorabe: »Moral sem iti z njim v prostore delav-
nice. Tam je imel delovno mizo. V levem predalu mize so bile revije. Da me bo
poucil, je rekel. Tiste umazane revije je potegnil iz predala in mi jih kazal. Prvi¢
sem jih videl. Nato Se veckrat. Njemu se je zdelo vse blazno smesSno in zabavno.
V zadregi sem se smejal tudi jaz, kaj pa naj bi? Nisem mu upal povedati, da je bilo
ogabno. On se je smejal, v ustih sem videl slino. Ko sem se uspel izviti, sem si
najprej umil roke pod tekoco vodo, ze samo zaradi gledanja slik. A svojega dozi-
vljanja in gnusa nisem mogel sprati.«

V nadaljevanju se bomo osredotocili na spolno zlorabo, ki jo povzroCi odrasli storilec.
Ukrepanje, ¢e je storilec vrstnik oziroma mladoletna oseba, pa se obravnava z enako
resnostjo in upoSteva nekoliko prilagojene korake, kot so zapisani v ze omenjenem
Protokolu za ravnanje ob zaznavi in obravnavi spolnega nasilja in spolnega nadlego-
vanja v vzgojno-izobraZevalnih zavodih (2023).

Prepoznava

Pri spolnih zlorabah otrok podobno kot pri drugih oblikah nasilja opazimo posledi-
ce na Custvenem, telesnem, socialnem in vedenjskem podrocju (gl. Preglednico 2
na str. 80), tudi duhovnem. Za pravilno oceno, da je nekdo dozivel spolno zlorabo,
kriterij niso le znaki seksualiziranega vedenja. Na slovenskem klinicnem vzorcu iz
leta 2016 (Sraj, 2016) je bilo le 26 % spolno zlorabljenih otrok in mladostnikov, ki
so kazali znake seksualiziranega vedenja. Se posebej ugitelji Sportne vzgoje so v
najvecjem kontaktu s telesnimi znaki uéencev - v Sportni opremi vidijo marsikaj
(posledice samoposkodovanja, zlorabe, motnje hranjenja ...). Ker so Ze zaradi zago-
tavljanja pravilnega in varnega izvajanja Sportnih dejavnosti pozorni na telo, hitreje
opazijo specificne spremembe na telesu, lahko tudi v vedenju (na primer izmikanje
dejavnostim, zakrivanje telesa z oblacili), in morebitne pridruzene druge znake, ki
so navedeni v Preglednici 2.
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Preglednica 2: Znaki spolnih zlorab

Kategorije

Custveni znaki

anksioznost, depresivnost, nihanja v razpolozenju

fobije, strah pred temo, biti sam ...

izrazanje jeze in sovraznosti do ljudi okrog sebe in do samega sebe
pogosta razdraZljivost ali apati¢nost, odsotnost

izraziti obcutki krivde in sramu

slabo mnenje o sebi, slabo samozaupanje

Fiziéni znaki

modrice, opekline, brazgotine, zlomljene kosti, ponavljajoce se
poskodbe, sledi dlani, prstov ...

otekline v predelu spolnih organov, prsi, zadnjice, na notranji
strani stegen, vnetja spolnih organov, vaginalne ali analne
bolecCine ali krvavitve, srbenje

spolno prenosljive bolezni

nosecnost

kroni¢ne (psihosomatske) bolecine (bolecine v trebuhu, tezave z
dihanjem, glavoboli), motnje v prehranjevanju, motnje spanja,
mocenje, blatenje

Socialno-
vedenjski znaki

moteni so odnosi z vrstniki (umikanje iz odnosov, pretirana
povezanost le z eno osebo ...)

pomanjkanje zaupanja v ljudi

strah pred dotikom drugih ljudi, otrplost — otrok se ne upa ganiti
otrok se ne upa sleci ali pa se slece ob neprimernih situacijah, ne
upa si leci na hrbet ...

strah biti z dolo¢eno osebo

umaknjeni so vase ali pa hiperaktivni

so destruktivni, agresivni (trpincenje drugih, ubijanje zivali,
kroni¢na nasilnost) ali pasivni, prevec¢ ubogljivi vedno naredijo vse,
kar se jim rece

so hladni, »brez Custev, ali pretirano izrazajo Custva (to se lahko
napacno razlaga kot zapeljevanje)

prevec¢ odraslo vedenje, pretirana skrbnost do drugih

strah iti domov, beZanje od doma

delikventnost

Zloraba alkohola ali drugih substanc

samomorilne misli in/ali poskusi samomora
samoposkodovanje

starosti neprimerno spolno vedenje

laganje




Ucencevo ' ¢ nesodelovanje v Solskih aktivnostih ali teznja k perfekcionizmu

delovanje vSoli | e prihajanje v $olo zelo zgodaj, zadrZevanje v $oli po pouku in zelo
malo ali ni¢ odsotnosti

e nenadna poslabSanja ucnega uspeha, dosezkov, v nekaterih
primerih pa se uspeh bistveno izboljSa (zaradi kompenzacije)

¢ slaba koncentracija pri pouku ter nepazljivost, zmedenost

e pomanjkanje spontanosti in kreativnosti, konstantno pretirana
previdnost ter potreba po kontroli

e poudarjena potreba po potrditvi s strani ucitelja

Ravnanje

Pripravite se

Zrtve spolne zlorabe so ugenci, s katerimi se sreéujemo dnevno. Zato je pomembno,
da se informiramo o znakih in posledicah spolne zlorabe ter nacinih reagiranja. Zati-
skanje oci in neodzivanje strokovnih delavcev ob zaznanem sumu je ob poznavanju
vseh dejstev nedopustno in kaznivo, u¢enec pa bo zaman sporocal, da potrebuje po-
moc in podporo.

Zaupati takSno obliko nasilja, kot je spolna zloraba, ni lahko niti odraslim, kaj Sele
ucencem, ki so od odraslega odvisni. Zato obstaja vec razlogov:

Strah jih je, da jim drugi ne bodo verijeli.

DoZivljajo groznjo pred razpadom druzine in kaznijo storilca, ki ga ima lahko otrok
Kljub zlorabi rad.

¢ Veckrat Cutijo krivdo, odgovornost in sram za storilCeva dejanja.

» Dozivljajo strah pred postopki prijave in sodnih obravnav.

Zgornji strahovi so pogosto prisotni tudi pri odraslih- zaupnikih. Neodzivanje odra-
slih pa je razlog, da se domnevna zloraba lahko nadaljuje. Prav tako nepoznavanje
in/ali neizkusenost ne smeta postati razloga, da ne pomagamo ucencu, ki nas je
izbral za zaupnika. Pomembno je, da strokovni delavci storimo vse, kar je v nasi
moci, da uCence v procesu vzgoje in izobraZzevanja zavestno opazujemo, in stiske,
ki jih izrazajo na razlicne opazne ali nevidne nacine, ¢im hitreje tudi prepoznamo. V
slovenski raziskavi so ugotavljali, da se otroci o zlorabi zaupajo starSem, fantje prija-
teljem in dekleta prijateljicam, kot zaupno osebo v Soli pa pogosteje izberejo uitelje
kot svetovalne delavce. Slednje kaze na to, kako pomembno mesto imate ucitelji v
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Zivljenju ucencev. S tem ko postanete njihovi zaupniki, Se ne pomeni, da ostanete
sami, odgovornost za prijavo ni samo vaSa. Zato je pomembno, da se predhodno
seznanimo s prepoznavanjem in preprecevanjem nasilja in zlorab ter o postopkih,
Ki so vezani na pravo¢asno obveSéanje odgovornih sodelavcev in dolZznost prijave (v
Ze omenjenem protokolu).

Nagovorite ucenca, ki je dozivel izkusnjo spolne zlorabe

Diagnosticiranje otrok in mladostnikov kot Zrtev spolne zlorabe ni naloga pedagoskih
delavcev. Se posebej ne smemo zakljucevati samo na osnovi posameznih pokazate-
lijev. Prenagljene in poenostavljene ocene so lahko tudi zmotne in Skodljive. Opazeni
znaki so lahko podobni drugim oblikam zlorab, nasilja ali posledicam dolgotrajno po-
navljajocih se stresnih dogodkov, kriznih okoliS¢in, ki jim je u¢enec izpostavljen. Zato
je pomembno uposStevati celoten kontekst, iz katerega otrok izhaja, ohranjati meje
poklicne odgovornosti in sprejeti, da verodostojno oceno lahko oblikujejo le dodatno
usposobljeni strokovnjaki.

V primerih suma nasilja nad u¢encem vemo, da smo odrasli v prvi vrsti odgovorni,
da obvestimo pristojne sluzbe, ki bodo ustrezno ukrepale in primer raziskale. Nismo
dolzni preverjati, ali je to, kar nam ucenec govori, tudi resni¢no. Manj ko odrasli (na
primer uciteljica, ucitelj, vzgojiteljica, vzgojitelj, strokovna delavka in delavec) sprasuje
0 podrobnostih, bolje bo za u¢enca in za nadaljnje vodenje postopkov tistih sluzb, ki
bodo poskrbele za ucencevo varnost in hkrati zascitile informacije/dokaze, ki so v
nadaljevanju kljucne za ugotavljanje, kaj, kdaj, kdo, kje in na kakSen nacin je zlorabil
uen&evo zaupanje. Ce pa je uéenec sam od sebe Ze delil specificne informacije, si jih
¢im prej in kar se da anekdotsko, dobesedno zapiSite in jih posredujete v prijavi ali ka-
sneje z novimi informacijami dopolnite prijavo. Napacna pa je odlocitev, da sliSanega
ne prijavite skladno s protokolom za preprecevanje nasilja, ker (Se) niste prepricani,
da je informacija resni¢na.

IzkuSnje kazejo, da Zrtve o spolni zlorabi spregovorijo tudi po vec letih oziroma po-
tem, ko so z nekom zgradili dovolj trden in varen odnos. Fantje spregovorijo Se tezje,
pogosto prvi¢ o spolni zlorabi spregovorijo Sele po ve¢ desetletjih, zato moramo biti
nanje Se bolj pozorni. Raziskava na slovenskem vzorcu je prav tako pokazala, da se
pri razkritju fantom manjkrat verjame kot dekletom (Pirc idr., 2019). Ko jih v trenutkih
zgodnjega razkritja osebe, ki so bile izbrane za zaupno osebo, niso vzele resno, so
lahko umolknili za vec let. Véasih uenci zaradi obcutka varnosti zastavljajo vprasanja
ali delijo informacijo v imenu svojih prijateljev, v resnici pa govorijo o sebi.

Pomembno je, da ustvarjamo zaupno ozracje, poslusamo in verjamemo. Ne obsoja-
mo! Uéencu jasno povemo, da je prav, da je povedal, in da ni prav, da se mu je to doga-
jalo. Povemo mu, da se mora zloraba nehati, Ce se je na kakrSenkoli nacin skozi stike z



domnevnim storilcem nadaljevala ali pojavljala v drugacnih oblikah. Glede na starost
ucencu na primeren nacin povemo, kaj lahko naredimo in kje lahko dobi pomoc ter
kako mu lahko pri tem pomagamo. Pomembno je, da mu ne obljubljamo ni¢esar, Ce-
sar ne bomo mogli ali smeli izpolniti! UCenec lahko naprej iS¢e od nas soglasje, da mi
ne bi Se komu povedali njegove skrivnosti. UGitelji in drugi strokovni delavci nikar ne
obljubljajte, da ne boste povedali nikomur, ker ste o nasilju dolzni seznaniti pristojne
organe (policijo, center za socialno delo). U¢encu previdno, z izbranimi besedami, pri-
mernim tonom in ob pravem trenutku opiSemo korake, ki jih bomo naredili, in ga tako
pripravimo na sodelovanje s strokovnimi sluzbami. In lahko ste nase ponosni, ¢e vas
je/bo ucenec izbral za svojega zaupnika! VkljuCitev starSev pri razkritju spolne zlorabe
s strani odraslega mora biti premisljena in res dogovorjena z internim ali celo multi-
disciplinarnim timom, odvisno, kdo je domnevni storilec. Torej je nujno, da se pred
kakrsnim koli pogovorom o tej vsebini s starSi najprej posvetujemo z internim timom.

Preglednica 3: Primerni in neprimerni odzivi

Primerne besede/odzivi

e »Verjamem ti.« e »Zakaj nisi prej povedal/-a?«
* »Vesel sem, da si priSel/priSla k meni.« ¢ »Asi bil/-a tako pomanjkljivo
* »Zal mije, da se ti je to zgodilo.« oblecen/-a?«
« »To ni tvoja napaka/krivda/odgovornost.«| ® »Zakaj si sploh Sel/Sla tja?«
« »Stal ti bom ob strani, tu sem zate.« * »Zakaj nisi krical/-a ali pobegnil/-a?«
« »Zelim ti in moram ti pomagati, zato * »Gotovo si izzival/-a ...«
moram o tem spregovoriti tudi s Solsko ¢ »Ali si sanjal/-a ali je bilo res?«
svetovalno sluzbo in se pogovoriti z * »Saj si mu rekel/rekla, naj neha?«
osebami/strokovnjaki, ki te bodo lahko
zaSCitili, saj se ti to ne sme in se ti ne bi
smelo dogajati.«

Pozor: Telesni dotik (na primer objem) kot nacin izrazanja blizine je lahko nekomu bli-
zu, nekomu pa nikakor ni. Se posebej pri osebah z izkusnjo spolne zlorabe je pri zago-
tavljanju osebnega prostora in dotikanju potrebna velika previdnost, saj je bilo ravno
z obliko zlorabe spostovanje njihovih potreb in meja mnogokrat krSeno, odvzeto. Za
telesni stik (na primer potrepljanje po rami, prijem za dlan, objem) je nujno preveriti
pri ucencu, ali ga potrebuje in sprejema.

Ceprav ni zazeleno, da sprasujemo po podrobnostih, pa moramo vseeno biti zelo po-
zorni na sugestivna vpraSanja, ki polagajo besede v usta in zaradi katerih nam lahko
ucenec poda napacne informacije znamenom, da bi nas morebiti pomiril, nam ugajal
in se hitreje izognil neprijetnim obcutkom (predvsem sramu). Vec o tem v Preglednici 4
na str. 84.
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Preglednica 4: Sugestivna (neprimerna) in nesugestivna (priporocljiva) vprasanja

Sugestivna vprasanja (neprimerna,

saj napeljujejo k odgovoru)

¢ »Ali se te je dotikal?« ¢ »Kaj vse ti je pocel?«
¢ »Saj te ni posilil?« ¢ »Koliko Casa se to dogaja?«
¢ »Ali se to dogaja Ze dolgo Casa?« ¢ »Kako se je zaCelo?«

¢ »Ali si mu pustil/-a, da ti je to delal?«

Za prijavo suma spolne zlorabe ne potrebujemo podrobnosti in slednje prepustimo
strokovnjakom, Ki so za tovrstne intervjuje v postopku preiskave izurjeni in kompeten-
tni (kriminalisti, strokovnjaki na CSD, HiSa za otroke).

Zagotavljanje podpore (v sodelovanju s starsi, skrbniki, razredom
in Solo)

Z razkritiem smo Se vedno na zacetku pomoci ucencu. Vendar pomoc¢ u¢encu ne po-
meni, da njegovo zgodbo znova odpirate in se pogovarjate o njegovi izkusnji ali aktu-
alnih postopkih, razen ¢e je to potreba in Zelja uéenca ter o tem spregovori ali pov-
prasuje sam. Pri tem bodite pozorni tudi nase, koliko zmorete poslusati tudi sami, in
ucencu omogocite pogovor s svetovalno sluzbo. Vloga uditelja je, da z njim ohranjate
dober stik in mu dajete vedeti, da ste mu na voljo za Custveno in prakti¢no podporo pri
vsakodnevnem bivanju v Soli. Nikakor pa ga dodatno ne izpraSujete. Pomembno je, da
ucitelj skrbi za uc¢encevo dobro pocutje v razredu ter mu daje pozitivno pozornost in
podporo pri obveznostih v Soli s potrebnimi prilagoditvami pri pridobivanju in ocenje-
vanju znanja. Zaradi obc¢utka drugacnosti pa uéenci ob¢asno potrebujejo pomoc tudi
pri vkljuCevanju v skupino vrstnikov/soSolcev. Postopki, ki sledijo, so obi¢ajno Custve-
no obremenjujoci in zato zrtve od odraslih potrebujejo podporo pri Custveni regulaciji.

V Soli je pomembno eti¢no varovanje informacij tudi znotraj kolektiva. Pomembno je, da
se podrobne in intimne informacije izmenjujejo le na internem timu, oddelcni uciteljski
zbor pa je pomembno informirati le z osnovnimi podatki, da bodo u¢enca lazje razumeli
in ga v procesu poucevanja podprli. Z drugimi kolegi pa lahko delite predvsem vaso stisko
pri sooCanju s to tematiko, ne pa konkretne informacije, za katerega ucenca gre in ka-
kSno izkusnjo ima, na primer: »V razredu mi je uéenka razkrila spolno zlorabo in mi je tez-
ko, ker ...« Dobro si je predvsem zagotoviti podporo svetovalne sluzbe ali/in supervizijo.

Zelo pomembno je tudi, da takrat, ko stecejo postopki prijave, skuSamo skupaj s
svetovalno sluzbo podpreti (nezlorabljajocega) starSa. To ne pomeni, da smo njihovi
svetovalci, temveC razumemo stisko, s katero se soocajo in ki jo morebiti v pogovoru



tudi s katerega od vidikov izrazijo, ko iS¢ejo podporo za ucenca. Raziskave kaZejo, da
so posledice spolne zlorabe milejSe, ko ima ucenec podporo starSev. Tudi starsi so v
¢asu prijave, postopkov in soo¢anja z nastalo situacijo zmedeni, negotovi, prestraseni,
zaskrbljeni, pod stresom, v stiski in potrebujejo tako nase razumevanje kot opogu-
mljanje (da so na pravi poti).

V razredu ne razkrijte ne vsebine spolne zlorabe ne dejanja. SkuSajte povecati tole-
ranco soSolcev do doticnega ucenca in njegovega specificnega vedenja zaradi stiske.
PoskuSajte dosecCi socutno sprejemanje in potrpezljivost. Uencu pa se naj omogoci
podpora pri vkljuevanju med vrstnike ter umik v varen prostor, ko mu je delovanje v
razredu prezahtevno. Strategije podpore se skozi Cas spreminjajo in nacrtujejo skupaj
s sodelavci, ki u¢enca obravnavajo.

Zakljucevanje/spremljanje

Razkritje Zrtve in prijava sta Sele zacetek podpore v procesu predelave travme in mo-
rebitnih sodnih postopkov. Skozi to obdobje u¢enec potrebuje razlicne oblike pomodi,
ki si jih razdeli strokovni tim Sole glede na svoja podrocja dela in ki je skozi ¢as tudi
razlino intenzivno. Potrebna bo dolgotrajna podpora ucenca tako znotraj kot zunaj
Sole. »Stati mu ob strani« na primeren nacin pomeni, da odrasli tudi zunaj Sole pod-
prejo strokovno obravnavo u¢enca, ki v€asih lahko traja tudi vec let. Obi¢ajno postopki
obravnave na sodiSc¢u trajajo dalj ¢asa, zato strokovnjak, psihoterapevt zunaj druzine
predstavlja dobro kontinuiteto, kjer lahko v pogovoru z njim sproti razbremenjuje sti-
ske, s katerimi se srecuje na tej poti. Spolna zloraba je obi¢ajno travmatska izkusnja,
se pa lahko posamezne tezave ali motnje pojavijo tudi v drugih razvojnih obdobjih
ucéenca, zato je pomembno, da smo pozorni na te vidike in podpremo morebitno po-
novno strokovno obravnavo. TeZzave se lahko izrazijo tudi na drugacen nacin, na primer
iz usmerjanja stisk navznoter do izrazanja tezav navzven v obliki manj sprejemljivega
vedenja. OzaveScen strokovni delavec bo presegel delovanje v smeri discipliniranja in
poskrbel za celostno razumevanje ucencevega polozaja - zrtve spolne zlorabe.

Krog podpore in napotitev

Pomembno je, da s starsi ohranjamo kakovosten stik tudi kasneje. Ti nam lahko sporoci-
jo morebitne nove vidike u¢encevega odzivanja in po potrebi v sodelovanju z njimi iS¢éemo
reSitve v razredu oziroma za dodatno pomo¢ vkljuéimo tudi Solsko svetovalno sluzbo.

V razredu je vseeno nujno izvajati preventivne dejavnosti za preprecevanje spolnih
zlorab, a je pomembno vedeti, kako izvajamo program, ¢e imamo ucenca z izkusnjo
spolne zlorabe. Zato je potrebno, da v izvedbo delavnic vkljucite Solsko svetovalno
sluzbo ali druge strokovnjake izven Sole, ki so usposobljeni za izvajanje in pogo-
vor z ucenci o tej vsebini. S tem zmanjSamo ali se izognemo tveganju za dodatno
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travmatizacijo Zrtve. Poskrbimo tudi za pravo¢asno in ucinkovito ukrepanje ob more-
bitnem kasnejSem pojavu posttravmatske stresne motnje.

Strokovna podpora

Zelo pomembno je, da ima vsak pedagoski delavec in drugi, ki delujejo pri vzgoji in vo-
denju ucencey, v primerih, ko je uc¢enec zrtev nasilja/spolne zlorabe, ob sebi dejavno
podporo internega tima in sodelavcev. Med postopkom prijave in po njem je pomemb-
no zaposlenim, sodelujo¢im zagotoviti moznost posvetovanja, supervizije in strokovno
vodenega individualnega ali skupinskega razbremenilnega pogovora. Spoprijemanje
s spolno zlorabo je zahtevna tema, Se posebej, ko gre za ucenca, ki nam je blizu in
SMo z njim povezani.

Predhodna izobrazevanja zaposlenih s podroc¢ja problematike spolnega nasilja in
spolnih zlorab u¢encev pa lahko pripomorejo k vecji strokovni avtonomnosti in odlo¢-
nosti, ko bo treba ukrepati.

Skrb zase

Pri delovanju na podrocju zlorab in nasilja je zelo pomembno, da zavestno poskrbimo
tudi za svoje potrebe in hitre razreSitve morebitne stiske. Na eni strani je potrebno
sprotno Gustveno razbremenjevanje in samouravnavanje, ki se obi¢ajno povezuje tudi
z aktivnostmi, ki so nam blizu, stikom z naravo, morebitno rekreacijo, na drugi pa po-
znavanje protokolov odzivanja v primeru zaznanega nasilja in zlorab ter obvladovanje
razlicnih vescin. Ucinkovito nam lahko pomagajo razlicne tehnike sprosc¢anja, urjenje
vesCin prizemljevanja in druge spretnosti, o katerih je ve¢ napisano v tej knjiZici v po-
glavju Skrb zase. Res je pomembno, da v tem zahtevnem obdobju poskrbite zase in
se dodatno ne izCrpavate.
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Odklanjanje Sole

Ksenja Kos, univ. dipl. ped. in prof. soc., psihoterapevtka (CTA)
Doc. dr. Barbara Horvat Rauter, univ. dipl. psih., spec. klin. psih, psihoterapevtka (CTA)

Uvod

Odklanjanje Sole je pomemben izvor stresa za ucenca, njegovo druZino in Solo. Po-
javlja se kar pri petih odstotkih Solskih otrok (ali celo vec), kar je en otrok v razredu.
Odklanjanje Sole ima poleg kratkoroCnih negativnih posledic tudi celo vrsto dolgoroc-
nih negativnih posledic pri akademskem, ¢ustvenem, socialnem in sploSnem funkci-
oniranju otroka.

Odklanjanje Sole je vedenje, in ne klinicna diagnoza. NanaSa se na zavracanje obisko-
vanja Sole ali na tezave, da otrok ali mladostnik ostane pri pouku cel dan. Vselej je
pomembno prepoznati razloge, ki povzro¢ajo odklanjanje Sole. V praksi Zal te otroke
pogosto opisujemo kot lene, v ozadju pa so najpogostejsi razlogi na primer katera od
oblik anksioznih motenj, depresije, tezav s samopodobo in medvrstnisSkimi odnosi.

Prepoznava

Custveno izogibanje 3oli se najpogosteje pojavi, ko so tveganja veéja kot odpornost,
ko stres in tesnoba presezeta podporo in zmoznost obvladovanja ter ko so dejavniki,
ki spodbujajo izogibanje Soli, moc¢nejsi ali Stevilénejsi od dejavnikov, ki spodbujajo
obiskovanje Sole.

Janjusevi¢ (2019) nazorno opisuje stopnjevanje vedenja, ki vodi do odklanjanja Sole.
Opis ne zajema tezav s spanjem, ki so izostajanju od pouka pogosto pridruzene. Ker
ima ucenec nenehen obcutek, da ni dovolj pripravljen, ucenje pogosto podaljSuje po-
zno v noC. SCasoma se pojavijo motnje spanja.

Stopnjevanje vedenja, ki vodi do odklanjanja Sole (Janjusevi¢, 2019):

» obiskovanje Sole z veliko stresa in proSnjami za izostanek od pouka,

¢ ponavljajoCe se neustrezno vedenje zjutraj z namenom izogniti se Soli,

e izrazita poCasnost zjutraj in zamujanje pouka,
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¢ periodi¢no izostajanje ali odsotnost pri posameznih predmetih,

¢ ponavljajoCe se izostajanje ali odsotnost pri posameznih predmetih v kombinaciji s
prisotnostjo v Soli,

« izostajanje od pouka v celoti za krajSe obdobje,
* izostajanje od pouka za daljSe obdobje.
V ozadju vedenja so prisotne tudi obremenjujo¢e misli in Custva. Na podrocju custvo-

vanja pri uéencih izstopajo obc¢utki negotovosti, strahu, tudi sramu in posledi¢no kriv-
de, ker vkljuCevanja v Solo ne zmorejo.

Misli pa so najpogosteje vezane na u¢no ucinkovitost (na primer »Nisem dovolj pripra-
vljen.«, »Kaj, ¢e dobim negativno oceno?«, »Ne bo mi uspelo, da se naucim do jutri.«),
na druge (denimo »Gotovo se mi bodo smejali.« ali »Vsi so boljSi od menel«) in na sa-
mega sebe (na primer »Nisem v redu.« ali »\Ne zmorem!«). Misli so negativne, ucenci
lahko zaradi stiske veCkrat iznasajo tudi samomorilne namere.

Ravnanje

PravoGasno prepoznavanje znakov odklanjanja Sole ter hitro ukrepanje je izjemno
pomembno za zagotavljanje zdravega Custvenega, socialnega in sploSnega razvoja
otroka. Za ucinkovito pomoc je nujen timski pristop, ki vkljucuje individualno pomo¢
otroku, delo s starsi in aktivno delo Sole.

Pripravite se

Pripravite se na pogovor: kje in kdaj bo potekal, katere besede boste izbrali, ideje o
tem, s ¢im si lahko pomagate - gradiva.

Najprej presodite, kaj sproZa taksno vedenje oz. izogibanje Soli (sproZzilci in dejavniki
tveganja), kaj prispeva k vzdrzevanju (vzdrzevalni dejavniki) in kaj prispeva k zmanjSe-
vanju (varovalni dejavniki).

Opazujete lahko:

« situacije, ki v vecji meri privedejo do izogibanja, na primer napovedano ocenjevanje,

¢ znacilnosti u¢encevega izogibalnega vedenja, denimo vedenjsko izogibanje v obliki
oklepanja starSa, bezanja, nevodljivosti ...,

« telesne reakcije v obliki glavobola, driske, bruhanja, trebusnih bolecin, tresenja ...,

e izrazene misli oziroma izjave, povezane z nelagodjem, strahom, odporom ...,



nenadne spremembe v vedenju,
proSnje, da bi Sel domowv ...,
vecje omejitve otrokovih socialnih ali drugih prijetnih aktivnosti in posledi¢ni konflikti,

pomembne spremembe v vedenju starSev.

Funkcija odklanjanja Sole (prir. po Janjusevi¢, 2019):

mlajsi otroci:
- funkcija 1: izogibanje drazljajem, ki izzovejo negativne obCutke - negativno okre-
plieno vedenje

- funkcija 3: prizadevanje za pozornost s strani pomembnih drugih - pozitivho okre-
plieno vedenje

starejsi otroci in mladostniki:

- funkcija 2: izogibanje neprijetnim socialnim ali ocenjevalnim situacijam - negativ-
no okrepljeno vedenje

- funkcija 4: iskanje konkretnih ojacevalcev in prijetnejSih dozivetij zunaj Sole - po-
zitivno okrepljeno vedenje

Vprasajte

)) Izpostavite kljuéno opazanje, tezavo:

Custvena komponenta: »Ko si na poti v $olo (ali: v $oli, v nedeljo zveder ...), pravis, da
se ti pojavi neprijeten obCutek - kot da te je neCesa strah. Mi lahko poves kaj ve¢ o
tem?«,

Telesna komponenta: »Ko nas je strah, sram ali imamo obcutek negotovosti, krivde,
se lahko pojavijo napetost v miSicah, metuljcki ali bolecine v trebuhu, postane nam
lahko slabo, ve¢ se potimo, imamo suha usta, cutimo moc¢nejSe in hitrejSe razbijanje
srca, postanemo zadihani, lahko se nam celo zvrti, pogosteje nas tudi tisci lulat ... Se
kaj podobnega zgodi tudi tebi?«,

Koghnitivna ali miselna komponenta: »Prisotne so lahko neprijetne in negativne misli,
ki pa niso nujno resnicne; pomislimo na primer, da nas nihc¢e ne mara, da pred tablo
ne bomo znali in se nam bodo smejali, da se bo zgodilo nekaj groznega, da bomo
dobili slabo oceno in podobno. KakSne misli pa imas ti?« O kognitivnem podrocju lah-
ko povprasamo tudi z naslednjimi besedami: »Imas obcutek, da se v zadnjem obdobju
tezje koncentriras, ucis, da si snov tezje zapomnis?«,

Vedenjska komponenta: »Ko nam je tezko, se situacijam, ki se jih bojimo, velikokrat
skusamo izogniti. To je razumljivo, saj nam izogibanje prinese olajsanje. Ce gre za si-
tuacije, ki so resni¢no nevarne, na primer ¢e stopimo na kaco, je to popolnoma
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ustrezno. Kadar pa zaradi negativnih misli situacijo le doZivljamo kot ogrozajoco, se
lahko odzovemo podobno, kot da bi srecali medveda, in zbeZimo. Situacije v Soli niso
tako nevarne, kot imamo obcutek, da so. Da bi takrat zmanjSali svoj strah, se skuSa-
mo izogniti stikom s soSolci, ocenjevanju pred razredom ipd. V¢asih kdo zacne jokati,
se upirati starSem ali uciteljem in jih ne Zeli poslusati. Tega, da mu poskusajo poma-
gati, da se vklju¢i nazaj, ne vidi kot pomo¢ in se lahko zelo razburi, v ihti tudi koga
udari. Kako je to pri tebi, kaj ti obiCajno naredis v takih situacijah?«

Pogovarjajte se in nacrtujte podporo

Kako se odzvati v odnosu z uéencem?

Kadar otrok veliko izostaja iz Sole, je njegovo vkljuCevanje nazaj k pouku po navadi
bolj postopno. UposStevati je treba, kaj je otroku (u¢encu, dijaku) najlaze. Pri ponov-
nem vkljuéevanju mu lahko pomagamo s postopnim izpostavljanjem:

« pride v Solo, ko je pouk ze zakljuCen, na primer le na interesno dejavnost,
« pride v Solo le k zadnji Solski uri,

e zjutraj vstopi v razred in je tam dolocen Cas,

* je najprej pri svetovalni sluzbi, séasoma v razredu,

e pride le k najljubsSim predmetom,

» pride samo na kosilo (Ce je otroku vsec).

Pri postopnem vkljuéevanju se povezite s svetovalno sluzbo in skupaj z otrokom, starsi
in tudi z ucitelji, oblikujte nacrt z natan¢no dogovorjenimi in zapisanimi koraki. Pri tem
sledimo otrokovim predlogom in ga opogumljamo k ¢im vecjemu izpostavljanju. Po-
membno je, da se zastavljenega dogovora oziroma korakov drzimo in otroka ne silimo
v nekaj, kar mu povzro¢a hudo stisko.

Prav tako je pomembno, da je izpostavljanje dosledno in se postopoma krepi, torej
vkljuuje vedno vec za otroka neprijetnih situacij. V nacrt vkljucite podporo pozitivne-
mu vedenju v obliki nagrajevanja. Spodbuda, pohvala oz. nagrada so tiste, ki otroka
motivirajo in krepijo. Kritika, kazen ga odvracCata in povzroCata, da je njegova samopo-
doba Se slabsa in da je Se bolj ranjen.

Pomembno je, da v izpostavljanje vkljuCujemo osebe na Soli, s katerimi ima otrok
vzpostavljen dober odnos in se ob njih pocuti varno, izdelavo nacrta in koordinacijo
med vsemi vpletenimi osebami pa naj vodi svetovalna sluzba.



Kako se odzvati v razredu?

)) Tezava enega ucenca je zadeva celotne skupine. Pomembno je, da jo obravnavamo z

dostojanstvom in spostovanjem. Naj postane izziv in ne nadloga. Skupnost vrstnikov
ozaveSCamo o tezavi posameznikov v razredu - vsak ima svojo. Pomembna je vioga
odraslih v Soli, ki s svojim zgledom kaZejo razumevanje, spodbujanje in potrpezljivost.
Na odzive vrstnikov naj ucitelj odreagira pomirjeno in sprejema razmisljanja vseh otrok
ter jih z povprasevanjem vodi v zgoraj omenjene vrednote: »0, Miha, tebi gre pa Ze na
Zivce, da Mojca toliko manjka in ji morate soSolci vedno pomagati. Razumem. Mi lahko
kaj ve€ poves o tem?« PosluSamo in se zahvalimo za razmisljanje ter nadaljujemo: »Lah-
ko Se kdo pomaga, otroci, da bolje razumemo teZave, ki so ,ugrabile‘ Mojco?«

Kako s starsi?

Starsi po navadi tezko spregovorijo o otrokovih tezavah in tudi o lastni nemoci, ki jo do-
Zivljajo ob tem, ko ga poskusSajo pripraviti, da bi redno obiskoval Solo. Vecina starSev,
ki z otrokom poiS¢e pomo¢, poroca o tem, da so poskusili Ze marsikaj in ni delovalo,
zato obcutijo brezup. Nekateri so morda imeli lastno podobno izkusnjo. Pomembno
je, da si Solski strokovnjaki vzamejo ¢as in s starSi vzpostavijo sodelovalen odnos,
za katerega so znacilni empatija, medsebojno razumevanje in zaupanje ter vera v
napredek.

Intenzivnost vkljuCevanja starSev je treba prilagajati glede na funkcijo odklanjanja
Sole. Kadar gre za funkcijo iskanja pozornosti pomembne osebe (na primer mame),
je smiselno ob izpostavljanju omejiti prisotnost starSev, na primer tako, da se pocasi
umikajo iz Solskih prostorov.

Svetovalni delavec bo morda imel moznost govoriti s starSi tudi o nacinu, kako ucin-
kovito komunicirati z otrokom. StarSi mu bodo v pogovoru opisali, kako postavljajo
zahteve, in morda se bo izkazalo, da dajejo prevec kritik, proSenj, grozenj, dolgih lekcij
ali pa so zahteve pretirane in nejasne. Morda ne znajo postavljati mej in bodo potrebo-
vali s strani Sole psihoedukacijo. Pomembno je zavedanje, da opolnomocenje starSev
poslediéno opolnomodi tudi otroka.

Kako nacrtovati podporo na nivoju Solskega vsakdana?

Ob zacetku in prehodu na naslednje korake izpostavljanja lahko pri otroku pri¢aku-
jemo poslabSanje Custvenih tezav. Tudi ko otrok Ze precej napreduje, moramo biti
pripravljeni na to, da se bo napredek ustavil ali da se bodo tezave celo poslabsale.

» Treba je obvestiti vse ucitelje, da se pripravijo na otrokovo vrnitev v Solo.

» Otroka povezemo z ugiteljem, ki razume situacijo in se je v preteklosti z njim ze ujel.
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» Prva oseba, ki ga v Soli sprejme, naj bo njegov najljubsi ucitelj, v idealnem primeru je
to njegov razrednik, saj lahko dober odnos omogodi otroku, da laZje premaga odpor do
Sole.

e Sprejem pri topli in podporni osebi naj postane ritual; morda bo zZelel pred odhodom v
razred preziveti nekaj ¢asa sam s podporno osebo.

¢ Pri nekaterih otrocih lahko zmanjSa anksioznost tudi prisotnost vrstnikov ob vracanju
v Solo; lahko mu doloCimo vrstnika(e) za pomoc pri vkljucitvi, Solskih nalogah, druze-
nju med odmori.

« Na vrnitev v Solo je treba pripraviti tudi soSolce, da bodo lahko delovali podporno in ne
bodo takoj sprasevali po vzrokih odsotnosti.

» Kot druge otroke v Soli je treba otroke, ki se po odsotnosti vracajo nazaj v Solo, pogo-
sto Se posebej zascititi pred nasilnimi in zaljivimi vrstniki.

¢ Pomembno je, da ne kaznujemo zamud, ampak nagrajujemo prihod v Solo, torej da
podpiramo pozitivno, Zeleno vedenje.

« Prilagoditve pedagoSkega pristopa in kurikuluma otrokovim potrebam, znizanje prica-
kovanj uciteljev.

« Prilagoditve pri preverjanju in ocenjevanju znanja (po potrebi v delih, v lo¢enem pro-
storu ...).

« Prilagoditve pri situacijah, ki pri otroku sproZajo anksioznost, na primer posneti govor-
no vajo namesto nastopa pred razredom.

¢ PazljivejSa izbira skupine pri projektih ali skupinskih aktivnostih.

Cesa ne izreci in narediti

Poleg tega, kaj reci in narediti, pa je v pomembno tudi, ¢esa ne izreCi oziroma ne
narediti.

Ce kot strokovni delavec v $oli Sutite nepotrpeZljivost ob otroku, ki odklanja $olo, je to
custvo popolnoma ¢lovesko. Pomembno je, da se ga zavedate in poskrbite zase. V var-
nem okolju kolegov se lahko »razelektrite«. Nikoli pa ne govorimo negativho o otroku
ali njegovih starSih pred otrokom ali njegovimi vrstniki.

Zakljucevanje

)) Kako zakljucevati, kdaj zakljuciti, katere besede uporabiti? Vsak korak sklenemo z
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besedami upanja: »Sola je tukaj zate/za vas in s skupnimi mo&mi nam bo uspelo pre-
skoditi te ovirel« S tem sporo¢amo, da se lahko ucenec kadarkoli obrne na nas.



Skrb zase

Preverite, kako se pocutite v telesu, katera Custva obcutite in s kakSnimi mislimi osta-
jate. Samoopazovanje je pomembno, da ozavestimo, kaj mi kot strokovni delavci do-
prinesemo k ustvarjanju dobre klime. Vzemite si ¢as za refleksijo pogovora in ukrepov.
Ce ste glede Eesa negotovi, poiscite podporo pri Solski svetovalni sluzbi. Poskrbite za
lastno razbremenitev in sprostitev.

Viri strokovne pomoci

Priporocite lahko obravnavo v centru za dusSevno zdravje otrok in mladostni-
kov v najbliziem zdravstvenem domu in drugih organizacijah, ustanovah, kot
so na primer: Svetovalni center za otroke, mladostnike in starSe, svetovalnica
POSVET, Mladinsko zdraviliSce Rakitna, druzinske svetovalnice in psihotera-
pevtska pomoc, vkljuéno z moznostjo vkljucitve v skupino vrstnikov.
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Vracanje ucencev v solo po daljsi
odsotnosti

Doc. dr. Barbara Horvat Rauter, univ. dipl. psih., spec. klin. psih, psihoterapevtka (CTA)
Julija Pelc, univ. dipl. psih., spec. za psih. svetovanje, gestalt psihoterapevtka

Uvod

Med ucenci, ki jih sreCujete v svojih razredih, so tudi taksni, ki so zaradi bolezni od
pouka dalj asa odsotni. Ce traja ta bolezen ved kot tri mesece, govorimo o dolgo-
trajno bolnih otrocih. Dolgotrajna bolezen lahko v doloéenem obdobju miruje, lahko
pa pride do njenih ponovnih zagonov, torej do ponovnega poslabSanja ucencevega
stanja. Glede na znacilnost in naravo zdravstvenih izzivov u¢enci manjkajo strnjeno v
daljSem ¢asovnem obdobju ali pa je izostajanje ponavljajoce se. V Sloveniji naj bi bilo
v populaciji Soloobveznih otrok in mladostnikov 10-25 % takih, ki se zdravijo zaradi
katere izmed dolgotrajnih bolezni.

Med dolgotrajne bolezni spadajo kardioloSke, endokrinoloske, gastroenteroloske,
alergoloske, revmatoloSke, nefroloSke, pulmoloske, onkoloSke, hematoloSke, derma-
toloske, psihiatricne in nevroloSke bolezni, bolezni imunskih pomanijkljivosti, v prime-
ru celostne obravnave tudi u¢enci z motnjo pozornosti in hiperaktivnosti. Tudi ti otroci
imajo pravico do izobraZevanja, ki je zakonsko urejeno v Zakonu o usmerjanju otrok s
posebnimi potrebami (ZOUPP). Strokovni delavci Sole ob vracanju omenjenih u¢encev
prejmete strokovno mnenje s strani Zavoda za Solstvo, v katerem komisija, ki u¢enca
usmerija, dolod€i in zapiSe natan¢ne prilagoditve in oblike pomogi, ki jih otrok potrebuje
za uspesno napredovanje v Soli. Navodila so smernice strokovnim delavcem, ki se
glede na ucencev napredek lahko spreminjajo. Nekateri dolgotrajni bolni pa ne prido-
bijo statusa otroka s posebnimi potrebami. Ob vracanju ucenca v Solo vas zato lahko
podprejo dodatna navodila, kako z u¢encem vzpostaviti stik ter kako se odzivati nanj
in na njegove potrebe.

Nekateri ucenci morebiti nimajo specificne kroni¢ne bolezni, so pa dalj ¢asa odsotni
zaradi tezav na podrocju ¢ustvovanja, ki se lahko odrazijo tudi v daljsi odsotnosti od
pouka, odklanjanju obiskovanja pouka in stikov s soSolci.



Prepoznava

DaljSa odsotnost uc¢enca je kljucni pokazatelj, da se z otrokom dogaja nekaj izredne-
ga. Ker so razlogi u¢enceve odsotnosti zelo raznoliki, je pomembno, da pridobite infor-
macije o tem, kaj se mu dogaja.

Ravnanje

Pripravite se

Pred u¢encevo vrnitvijo se pripravite. Poskusajte pridobiti informacije o tem, s kaksni-
mi spremembami in izzivi se spoprijema. Informacije lahko pridobite iz ve¢ virov. Prvi
naj bo vsekakor ucenec in njegova druZina. Pred vrnitvijo se poveZite z njimi - povabi-
te jih na pogovor, kjer nudite varno okolje, ki vzbuja ob&utek sprejetosti. Ce ne morejo
priti osebno, si prizadevajte za video sre¢anje. Ucencu, ki je bil odsoten dalj ¢asa in se
je v Gasu odsotnosti spoprijemal Se z boleznijo, predstavlja vrnitev v Solo izziv in lahko
dozivlja stres. UCitelji ste pomemben most k lazji vkljucitvi k pouku in med vrstnike. Ko
vam druzina zaupa stiske, s katerimi se spoprijema, morda tudi diagnozo, poskusajte
o tej pridobiti dodatne informacije. Vecina otrok je pomemben del odsotnosti preZivela
v bolniSnici, zato so tudi strokovni in zdravstveni delavci vir pomembnih informacij.
Lahko vam svetujejo, vas usmerijo, kako ravnati z uéencem, Se posebej, ko ucenec
potrebuje dodatne prilagoditve, zdravstvene postopke. Multidisciplinarni sestanki so
pomembni, saj si lahko izmenjate informacije, ki bodo v pomo¢, da s skupnimi moémi
ucenca ustrezno podprete. Mnogi so v ¢asu odsotnosti iz mati¢ne Sole in zdravljenja
v bolnisnici vkljueni v bolniSni¢no Solo. Strokovni delavci tam otroka spoznajo v dru-
gacnih okolis¢inah. Njihova opaZanja vam lahko pomagajo pri nadaljnjem vodenju
ucenca. Pred njegovo vrnitvijo se zato natanéno seznanite tudi s prilagoditvami in
pomocjo, ki jo potrebuje. V primeru, da sestanek pred prihodom ucenca v Solo Se ni
mozen, si v Soli prizadevajte, da do njega pride kasneje.

Ucenec po daljsi odsotnosti morda ne bo zmogel takojSnjega polnega vkljucevanja k
pouku, zato po potrebi naredite nacrt postopnega vkljucevanja. Le-to naj bo prilagojeno
njegovim zmoznostim (morda za nekaj ur vsak dan, morda k doloCenim predmetom,
morda s kakSnim dnem vmesnega premora ...). Za oblikovanje nacérta se povezite s
svetovalno sluzbo in ga oblikujte skupaj z ucencem, starsi, zdravstvenimi delavci ter
ga sproti (tedensko) evalvirajte in prilagajajte. Nekatera bolezenska stanja in ustvene
obremenitve lahko posledic¢no vplivajo tudi na uéencevo manjso kognitivno in s tem sto-
rilnostno ucinkovitost, ki lahko traja dalj ¢asa. V Zelji po hitrejSi vkljucitvi in zmanjSanju
zaostanka v Soli odrasli veckrat dajo poudarek na pridobivanje ocen, kar lahko postane
dodatni dejavnik tveganja za u¢encevo custveno in tudi zdravstveno stabilnost.
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Vprasaijte

)) Pozanimajte se o dozivljanju uéenca (»Zanima me, kako se pocutis? Kako dozivljas

vracanje nazaj? Kaj te skrbi?«), o njegovih potrebah (»Kaj potrebujes? Kaj si zeli§?«),
0 njegovem stanju in virih moci (»Kako se znajdes v tej situaciji? Kako si pri tem po-
magas?«).

Pogovarjajte se in nacrtujte podporo

Kako se odzvati v odnosu z uéencem?

Bodite pozorni tako na svojo kot na u¢encevo besedno in nebesedno komunikacijo.
Na uéenca in njegove potrebe se poskusajte ¢im bolj uglasiti ter mu sporocajte, da
vam je pomemben, da ste veseli, da se vraca v Solo. Z besedami in kretnjami (na pri-
mer dotik njegove roke, ton glasu ...) mu vzbujajte obcutek sprejetosti, ne pa obcutka,
da se vam smili. Hkrati mu sporocajte tudi o tem, da vam je Zal, da je Sel skozi preiz-
kusnje, za katere verjamete, da so bile tezke, in da ste mu na razpolago. Na primer:

)) »Vesel sem, da se vracas v Solo in med sosSolce. Po tem, kar si mi zaupal, vidim, da je

za teboj res zahtevno obdobje. Zelim ti in upam, da bo sedaj bolje. Verjamem, da ti
vracanje lahko predstavlja stisko, in zelim ti sporociti, da se lahko obrnes name, ¢e bi
to potreboval ali ¢e bi ti bilo tezko.«

)) »Zelel bi ti prisluhniti, kaj se ti dogaja, kaj preZivijas. Lahko se zaupa$ meni, lahko

izberes drugo odraslo osebo v Soli, pomembno je, da se lahko obrnes na nekoga, pri
komer ¢uti$, da imas podporo. Imas morebiti ti Se koga v mislin?«

UCencu lahko ponudite moznost individualnih srecanj, ki jih morda vnaprej dolocCita
za vsak teden, kar bo doprineslo k obCutku varnosti. Preverite, kako se pocuti in kaj je
tisto, kar ga skrbi, tako glede ucnih vsebin, ocenjevanja znanja kot tudi vra¢anja med
vrstnike. V nekaterih okolis¢inah lahko poskrbite za manj formalna srecanja, pri ka-
terih je osnovni namen krepitev stika, povezanosti in pozitivne pozornosti, ki mu daje
obcutek, da ga sprejemate, opazite, se zanj zanimate.

Kako zakljuciti pogovor?

)) Nacin zakljuCevanja je odvisen od namena in dolZine sre¢anja. Daljsi pogovor zacnite
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postopoma zakljuCevati ze vsaj deset minut pred koncem, da ga lahko smiselno za-
okrozite. Cilj takSnega pogovora je ustvarjanje priloznosti, da se ucenec izrazi, spre-
govori o sebi in poslediéno izbolj$a poéutje. Ce pride do spremembe, jo izpostavite:
»Vidim, da si zdaj nekoliko bolj umirjen, menim, da smo se dobro pogovarjali.« Seveda



pa tudi pri njem preverite, kako se pocuti, kaj je po pogovoru zanj drugace. Povzemite
sklepe in dogovore, do katerih ste prisli, in ponudite moZznost (ali pa se kar dogovo-
rite), kdaj se ponovno sreCata. SreCanja so lahko kratka, podporna, u¢encu dajejo
obdutek, da v situaciji vracanja ni sam.

Kako se odzvati v razredu?

Razred je skupnost u¢enceyv, ki daljSo odsotnost soSolca zacutijo raznoliko, glede na
naravo vzroka odsotnosti pa se s stisko lahko soocijo tako u¢enci kot ucitelji.

V primerih hitrega poslabsanja uéencevega zdravstvenega stanja je pomembno pred-
videti (v soglasju s starsi in skladno z uéencevimi zmoznostmi), na kakSen nacin ga
bodo ucenci morebiti obiskali ali pa bo on obiskal njih v Soli. Ob tem lahko razrednik
sodeluje s svetovalno sluzbo in nacrtuje posamezne korake sre¢anja najprej z u¢ence-
vimi starsSi in nato z u¢encem v Soli ali doma. V podporo mu lahko soS$olci na razrednih
urah narisejo risbe, posljejo pozitivna sporocila, ki jim bodo pomagala ohranjati stik.
Tudi drugi ucitelji se lahko pridruzijo s kaksno pozitivho spodbudno mislijo, dejanjem.
Razrednik pomaga, da v ¢asu odsotnosti od pouka ucenec skladno z zmozZnostmi
pridobiva ucna gradiva za delo na domu.

Ko se ucenec po daljsi odsotnosti vraca v Solo, soSolce pripravite na ponovni stik z
njim. Preverite, kaj je zanj sprejemljivo, da poveste soSolcem. Morda se Zeli z njimi
pogovoriti sam. V dogovoru z uéencem pojasnite soSolcem njegovo situacijo, poucite
jih o njegovih tezavah ter jih senzibilizirajte - nagovorite, naj bodo socutni, podporni.
Tudi druge u€ence povprasajte o njihovih potrebah, morebitnih skrbeh in strahovih, ki
jih lahko dozivljajo ob ucencevi stiski. O situaciji se po potrebi veckrat pogovarjajte na
razrednih urah. V pomo¢ vam je lahko svetovalna sluzba, zdravstveni delavci. Bodite
pozorni tudi na morebitne situacije, ki lahko izhajajo iz predhodnih konfliktov med
ucenci ali iz nezmoznosti posameznikov, da bi izrazili socutnost, ki se zato lahko v
odnosu z njim vedejo netaktno. Vracanje ucenca po daljSi odsotnosti ni izziv le zanj,
lahko je tudi za nekatere u¢ence v razredni skupnosti.

Kako s starsi?

Ob daljSi odsotnosti u¢enca iz Sole in njegovih so¢asnih zdravstvenih tezavah so na
preizkusnji tudi starSi. PoskusSajte jih pomiriti, jim dati obcutek, da se boste v Soli pot-
rudili prilagoditi otrokovemu stanju in ga postopoma vkljuéili v redne aktivnosti. Ce so
starsi zelo negotovi, se dogovorite, da imajo moznost med odmorom otroka poklicati,
ali pa jim vi sporocite, kako mu gre. U¢enec se bo ucinkoviteje vracal nazaj, ¢e bo
zaznal, da se s starsi povezujete, sodelujete in delate za skupne cilje. Nacin sodelo-
vanja s starsi, pogostost in oblika stika so pogojeni z otrokovo situacijo, zdravstvenimi
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posebnostmi in ¢ustvenim stanjem. Osnovni namen je u¢enca podpreti na nacin, ki
mu bo zagotavljal dovolj obCutka varnosti in povezanosti ter ga soCasno postopoma
podpiral k vse vecji samostojnosti.

Otrokova zdravstvena situacija je lahko zelo posebna in za vas, ucitelje, stresna. Nav-
daja vas lahko s strahom, ali boste kos zahtevam, ki jih otrokov poloZaj postavlja pred
vas (na primer epilepsija, sladkorna bolezen itd.). Ko ima uc¢enec pravico do Solanja v
redni osnovni Soli, je odgovornost vsakega zaposlenega, da se dodatno usposobi za
dejavno ukrepanje in soocanje s specificno situacijo, v kateri se lahko znajde ob ucen-
c¢evem zdravstvenem poslabsanju. Ob vzajemni podpori sodelavcev bodo okoliS¢ine
laZje obvladljive.

Kako nacrtovati podporo na nivoju Solskega vsakdana?

Z ucencem, starsi, strokovnimi delavci Sole (in Ce je aktualno, tudi z zdravstvenimi
delavci ter strokovnimi delavci bolniSni¢ne Sole) skupaj nacrtujte u¢encevo vracanje.
Natan¢no se seznanite z morebitnimi prilagoditvami okolja, preverjanja in ocenjeva-
nja znanja, procesa poucevanja in ucenja ter se dogovorite, na kakSen nacin jih boste
vsi, ki delate z u¢encem, izvajali in evalvirali.

Dogovorite se, kako lahko u¢enec in starsi spregovorijo o svoji stiski, ter skupaj poi-
SCite nacine spoprijemanja z njo. Najprej vzpodbudite u¢enca, da predlaga resSitve oz.
strategije spoprijemanija, Ce je tega Zze zmozen. Ce se jih ne domisli sam, mu pri tem
pomagajte. Na primer:

)) »Zelim si, da si z nami, redno vkljuéen v $olo. Vem pa, da se pri tem spoprijemas s sti-
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skami, ki so v€asih manjSe, v€asih pa tudi vecje. Ko ti je zelo tezko, kaj bi lahko takrat
naredil, da bi bilo lazje?«

UCencu ponudite moZnost odmika v svetovalno sluzbo, vkljuCite tehnike sproSéanja
(predvsem dihanja), pogovor z uciteljem, ki mu predstavlja varno zatocisce, posredo-
vanje pri pogovoru z uciteljem, kadar tega Se ne zmore sam, omogocite aktivnost, ki
ga pomirja, ipd. Po potrebi mu olajSajte vkljuGevanje v skupino ...

Cesa ne izreéi in narediti

Poleg tega, kaj reci in narediti, pa je v pomembno tudi, ¢esa ne izre¢i oziroma ne
narediti.

Nikoli ne recite: »Ne verjamem./Ni pomembno./Bo Ze.« S temi sporocili lahko dajete
obcutek razvrednotenja, lahko delujete nespostljivi do ucenca in njegove situacije.
Tudi ko vam je tezko, se trudite uporabljati vzpodbuden, ne pa ironi¢en, ocitajo¢ ali
poducujo¢ nacin komunikacije. Tezav ne minimalizirajte z izjavami, kot je na primer:



»Nimas razloga, da te je strah.« U¢encu ne dajajte obCutka, da so prilagoditve zanj
privilegij, za vas pa breme. Zavedajte se, da je veliko pretrpel in da res potrebuje prila-
goditve. Kljub dodatni obremenitvi, ki vam jo to prinasa, je del uciteljevega poslanstva,
da v taki situaciji pomaga celovito, tako s poucevanjem kot z zagotavljanjem podpore
pri sooCanju z izzivi in preseganjem ovir.

Kaj, ¢e gre za terminalno bolezen?

Avtorici meniva, da je pomembno opozoriti na spoprijemanje s terminalno boleznijo
ucenca. V nekaterih primerih vas lahko preseneti situacija, ko se u¢enceva bolezen iz-
kaze za tako resno, da se zdravstveno stanje hitro poslabSuje ali pa se uéenec na zdra-
vljenje veC ne odziva. To pomeni, da gre za terminalno bolezen in je u¢enceva smrt
pricakovan izid. To vas postavlja v poloZaj, ko bo treba odgovarjati tudi na vprasanja
sosolcev. Pomembno je, da se (kot razrednik, ucitelj tega oddelka, ucitelj sorojenca)
pripravite na situacijo, ko vam bo zastavljeno vprasanje in ko boste sooceni z izgubo.

Pripravite se lahko tako, da si odgovorite na spodnja vprasanja. Seveda vam lahko pri
pridobivanju odgovorov pomagajo tudi drugi (svetovalna sluzba, zdravstveni delavci,
ucenceva druzina):

e Kaj potrebuje vas uéenec?

e Kako mu boste to zagotovili?

e Kako boste ohranjali stik z njim?

« Ce bi vedeli, da bi uéenec lahko umrl, ali bi stopili v stik z njim?

» Na kakSen nacin bi tak stik izvedli kot razrednik?

¢ Kdo vas bo spremljal?

» Kako boste vstopili v stik s starsi?

» Potrebujete sodelovanje s svetovalno sluzbo, in ¢e da, na kakSen nacin?
¢ Kako boste negovali stik ucenca s sosolci in obratno?

¢ Kako boste omogocili obisk soSolca v Soli in na kaj morate biti pri tem pozorni?
e Kako in kdo se bo dogovoril za pomo¢ sorojencem?

e Ali in kako boste obiskali u¢enca na domu, v bolnisnici?

e S ¢im ga lahko razveselite?

« Cesa se bojite, kaj vas skrbi?

¢ Kaj bi lahko Slo narobe?

¢ Kako boste v tem obdobju poskrbeli zase?
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Skrb zase

Zaznajte, kako se pocutite: kaj razmisljate, kakSna Custva in telesni obcutki so prisotni
in kaj bi potrebovali za razbremenitev. Vzemite si Cas za refleksijo trenutnega polozaja,
pogovora in sprejetih ukrepov ter premislite, s ¢im ste zadovoljni, kaj pa boste v priho-
dnje spremenili. (Samo)reflektiranje ni dodatna naloga strokovnega delavca v Soli, je
ena od njegovih temeljnih kompetenc. Ce ste glede ¢esa negotovi, poiscite podporo pri
Solski svetovalni sluzbi in/ali dodatne informacije pri starsih in zunanji strokovni sluz-
bi, ki u¢enca vodi, ali pri vodstvu. V zahtevnejSih primerih skupaj nacrtujte usmeritve
za naprej. V vsakem primeru je priporocljivo u¢enca z izrazitejSimi znaki zaskrbljenosti
vkljugiti v obravnavo ali spremljanje tudi pri $olski svetovalni sluzbi. Ce vas skrbi, kako se
ucenec pocuti v domacem okolju, pokliCite starSe, njihova prisotnost in primerna pod-
pora sta pomembni pri vracanju in vkljuGevanju uéenca v vsakodnevne Solske situacije.

Viri strokovne pomoci

Ce ugenec izkazuje poslabsanje stanja, svetujte obravnavo, pregled pri stro-
kovnjakih, kjer je bil obravnavan. Ce se pridruZijo duSevne stiske, lahko v
sodelovanju s svetovalno sluzbo priporocite obravnavo v centru za dusevno
zdravje otrok in mladostnikov v najblizjem zdravstvenem domu in/ali drugih
organizacijah, ustanovah, kot na primer: Svetovalni center za otroke, mlado-
stnike in starSe, svetovalnica POSVET, Mladinsko zdraviliS¢e Rakitna, druzin-
ske svetovalnice, pomo¢ druzini za dom na CSD-jih in psihoterapevtska
pomog, vkljuéno z moznostjo vkljucitve v skupino vrstnikov.
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Prekomerna raba zaslonov

Petra Belina, univ. dipl. psih., soustanoviteljica in strokovna vodja Logouta
Mija Repensek, magistrica druzinskih in partnerskih Studij, svetovalka pri Logoutu

Uvod

Zasloni so postali nelocljiv del vsakdanjega Zivljenja. Predstavljajo lahko sredstvo za
povezovanje, vir sprostitve, moznost zabave ter hitro dostopne informacije in reSitve.
Ceprav so zasloni in pripadajoce digitalne tehnologije prinasalci pomembnih prednos-
ti, so lahko za nekatere ucence ob neprimerni ali prekomerni uporabi tudi vir nezele-
nih izkusenj in obCutkov.

»Zasloni so vse naprave, ki vsebujejo zaslon: televizija, pametni telefoni, tablice, racu-
nalniki, igralne konzole, pametne ure in oCala za navidezno ali razSirjeno resni¢nost.«
(Smernice za uporabo zaslonov pri otrocih in mladostnikih, 2021, str. 7).

O prekomerni rabi zaslonov govorimo, ko ta postane prevladujoCa v u¢encevem Zivlje-
nju. To se kaze v tem, da nacin, kako ucenec uporablja zaslone, negativno vpliva na
posamezna podrocCja ucencevega zivljenja, na primer na delo v Soli in za Solo, prosti
¢as, hobije, interese, odnose v druZini, druzenje itd. Spremembe se pokazejo tudi
na njegovem &ustvenem in miselnem delovanju. Ce prekomerne rabe zaslonov ne
prepoznamo in ne ukrepamo, lahko to vodi do zasvojenosti, pri kateri so negativne
posledice le-te Se izrazitejSe, na primer popolna izolacija, odklanjanje Sole, Custvene
in vedenjske tezave.

Prepoznava

Znaki so lahko od posameznika do posameznika zelo razli¢ni. Za lazje prepoznavanje
problematike v Solskem okolju v nadaljevanju navajamo mozne znake. Lahko se zgo-
di, da ucenec kljub prisotnosti tezav nastetih znakov ne kaze. Te se namrec razvijajo
postopoma, nekateri u¢enci pa lahko brez vidnih posledic relativno uspesno delujejo
tudi dalj ¢asa. Pri nekaterih skupinah ucencev se tezave pojavljajo pogosteje, Se po-
sebej pa pri osamljenih, nepriljubljenih uéencih z motnjo avtisticnega spektra (MAS),
z ADHD, pri uéencih iz neurejenih druzin in tistih uencih, ki so doziveli travmo ali
zlorabo.
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Znaki prekomerne rabe zaslonov pri u¢encu:
¢ k pouku prihaja vidno utrujen in zaspan,

e postaja manj zainteresiran za Solsko delo in kaze manj zanimanja za predmete, ki so
ga v preteklosti zanimali,

 bolj pogosto odlasa ali pozabi na Solske obveznosti,

¢ poslabSa se mu ucni uspeh,

¢ ima vecje tezave v koncentraciji,

¢ vse pogosteje se zapira vase (manj stikov z vrstniki),

¢ pogosto preverja zaslon med poukom in odmori,

« v razlicnih situacijah omenja vsebine, vezane na zaslon,
e prikriva in/ali zanika dejansko uporabo zaslonov,

¢ vse pogosteje izostaja od pouka,

 postaja vse bolj navelican in nepotrpezljiv,

e izraza odklonilno staliSCe do Solskega sistema, izobrazevanja, z zeljo po virtualnih
poklicih (na primer poklicu spletnega vplivneza, profesionalnega e-Sportnika ali sple-
tnega maloprodajnega ponudnika ipd.).

Znaki na podrocju custovanja: apatija in nezainteresiranost za okolico, nemir, ni-
hanje razpoloZenja, impulzivnost, jeza ob omejevanju ali odvzemu zaslona, razlicne
intenzitete in vrste strahov, vezane na vsakodnevne situacije, potrtost in Zalost.

Fizicni znaki: skljucenost, pekocée oci, izguba ali pridobivanje teze, slabSa kondicija,
glavoboli, utrujenost, tezave z nespecnostjo.

V ekstremnih primerih (pri zasvojenosti) uc¢enec preneha skrbeti za osebno higieno
in zanemarja osnovne potrebe (na primer nepravilna prehrana), ima izrazite tezave s
spanjem in bioritmom. KaZe znake nezdravega videza, kot sta bledica in shujSanost z
opaznim pomanjkanjem gibanja na prostem. U¢enec preneha hoditi v Solo, se popol-
noma izolira iz druzbe vrstnikov, na ¢ustvenem podrocju ne zmore prepoznavati razlic-
nih Gustev (aleksitimija), je anksiozen, pocuti se depresivno, lahko se samoposkoduje
in doZivlja samomorilne misli ipd.

Ravnanje

Ucenci pogosto uporabljajo zaslone za distrakcijo, pobeg iz realnosti in za reSevanje not-
ranjih napetosti. Odrasli pri svojem ravnanju upostevamo ucencevo perspektivo in to,
kako pomemben mu je ta svet za zasloni (vsebina, dogajanje). Pomembno je, da ucenca



zaradi prekomerne rabe ne obsojamo in da se iz situacije ne noréujemo, pa ¢e nam je
problem Se tako tuj in nerazumljiv (na primer z odzivom »saj je samo telefoncek«). Prav
tako ucenca ne izpostavljamo pred razredom kot primer slabih odlocCitev, neuspeha ipd.

Pripravite se

Na pogovor se pripravimo tako, da najprej razmislimo o svojih stalis¢ih in odnosu do
zaslonov. Do digitalnih aktivnosti je treba pristopiti na odprt in razumevajo¢ nacin ter
s ciljem, da bomo z u¢encem vzpostavili vez. Ce pri sebi opaZate, da imate do sple-
tnih vsebin odpor, negativna stalis¢a ali predsodke, svetujemo, da pogovor opravi kdo
drug, na primer sodelavec, ki spletne vsebine sprejema bolj odprto. Nasa staliS¢a se
namrec pogosto izrazajo preko neverbalne komunikacije, kot je denimo ton glasu, ki
ga ucenci zelo dobro prepoznajo in se posledicno lahko odzovejo z odkritim odporom
in sovraznostjo.

Naj vas ne skrbi, ¢e priljubljenih platform, aplikacij in spletnih mest, ki jih u¢enci upo-
rabljajo, ne poznate. lzkuSnje kaZejo, da ucenci radi govorijo o teh vsebinah, ko so
sliSani in razumljeni.

Za pogovor z ucencem zagotovimo primeren prostor, ¢as in priloznost. U¢encu odkri-
to povemo, katere spremembe opazamo (v pomoC nam je seznam znakov). Pri tem
izrazimo skrb in pokaZzemo zanimanje za njegov svet zunaj zaslonov in pred zasloni.
Pomembno je, da damo ucencu (in sebi) priloznost za razumevanje, kaj v spletnem
prostoru najde in katere potrebe zadovoljuje.

T

Ce opaZamo, da uenec veliko &asa preZivi ob video igrah, ga lahko povprasa-
mo o motivih in potrebah po takem vedenju, na primer: »Zakaj igras? Zakaj
ravno to igro? Kaj dobis od tega? Kaj ti gre v tej igri najbolje?« Ob tem poskusi-
mo odgovoriti tudi na vprasanje, pred ¢im igralski prostor uéenca morebiti varu-
je oziroma kaj novega in drugaénega mu ponuja. Sele ko razumemo, kaj uéenca
potiska v prostor za zaslonom, mu lahko pomagamo poiskati bolj »zdrave« ana-
logne alternative.

Ucenec bo lazje zaupal tisti odrasli osebi, s katero se bo lahko o zaslonskih aktivno-
stih pogovarjal odkrito, brez obsojanja in strasenja. S takSnim odnosom damo u¢encu
vedeti, da je pomemben, da nam je mar za zanj in da ne zavraCamo tega, kar rad
pocne. Hkrati pa lahko uéenec prepozna, da smo tudi odrasli pripravljeni spoznati kaj
novega. U¢enec bo tako bolj odprt za nase predloge in usmeritve.
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Vprasaijte

)) V pogovoru z ucencem si lahko pomagamo s spodnjimi vprasanji, ki Sirijo prostor za
razumevanje. Pustite ucencu, da se razgovori, in ga poslusajte. Ce ¢esa ne razumete,
ga odkrito vpraSajte in ga prosite, da vam razloZi. Poskusite razumeti njegove motive

za vedenja.

Preglednica 1: Primeri vprasanj za pogovor z u¢encem

Socialna
omreZzja

Katera socialna omreZzja uporabljas? Katero ti je najljubSe? Zakaj? Kaj
te po navadi najbolj zanima na socialnih omrezjih? Tudi sam kaj
objavis? Kaj po navadi vSeckas (»lajkas«)? Se ti kdaj zgodi, da tezje
nehas spremljati dolocene vsebine (na primer TikTok, YouTube Shorts,
Instagram Reel)?* Si kdaj med uporabo zaslona pozabil na ¢as? Kako
se v taksnih trenutkih pocutiS? Kako pogosto uporabljas omreZja pred
spanjem, zjutraj pred Solo, med u¢enjem? Si kdaj razmisljal, da ti
socialna omreZja vzamejo prevec ¢asa? Se je kdaj tebi ali komu, ki ga
poznas, zgodilo kaj neprijetnega? Koliko ¢asa bi zdrzal brez dostopa do
socialnih omrezij? S kom se druziS na spletu? Ali na spletu lazje
navezes stik in pogovor z neznanci?

Video igre

Katere igre igras? V kateri Zanr spadajo? Kako jih izbiras? Kdaj si zacel
igrati? Imas raje igre z enim igralcem ali z vec igralci (ang]. single or
multiplayer)? Kako dober si v igranju? Ali igras tekmovalno ali ti rezultat
ne pomeni veliko? Igras sam ali s kom skupaj? Si bolj obcasen (angl.
casual) igralec ali igras vsak dan (angl. hardcore player)? Si kdaj
razmisljal o profesionalnem igranju? Ce si, ali ima$ kaknega vzornika v
profesionalni ligi? Kako se pocutis ob igranju iger? Katera Custva
dozivljas? Kako prenasas t. i. »tilt«?2 KakSna tematika v videoigrah te
najbolj pritegne? Katere spretnosti si pridobil z igranjem? Se da katere
izmed njih prenesti tudi v Zivljenje zunaj zaslonov? Koliko ¢asa posvetis
igram? Si kdaj poskusil prenehati z igranjem video iger? Ce si, opisi
izkusnjo. Si bil kdaj na »LAN partyju«®, mogoce na t. i. »gamerski
konvenciji« ali si celo »cosplayal«?*

) 4

1. Kratke video vsebine na socialnih omrezjih, ki se predvajajo na ukaz ali avtomaticno.

2. Ko je igralec »na tiltu« (angl. on tilt), to pomeni, da je pod vplivom frustracije, jeze ali drugih negativnih Custeyv, kar lahko vpliva na
njegovo sposobnost odlo¢anja in izvajanja strategij v igri.

3. LAN party: druzenje in skupno igranje video iger.

4. Cosplay: poustvarjanje dolocenega lika iz video igre, stripa, filma itd. s kostumi.
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Anime/ ' Kaj te bolj zanima: anime ali mange? Kako dobro poznas japonsko
manga® kulturo? Kateri je bil tvoj prvi anime oz. manga? Kaij ti je bilo vsec?

Kateri anime liki ali serije ti sploh niso vée¢? Kateremu anime liku si
najbolj podoben? Kako pomembno je zate dnevno gledanje animejev
in/ali branje mang? Kateri Zanri animejev ali mang te najbolj
pritegnejo? Kako tvoji starsi gledajo na anime in mange? Si kdaj bil na
t. i. »anime konvenciji«, si morda tudi »cosplayal«? Se kakSen tvoj hobi
navezuje na kulturo mang/animejev?

V nadaljevanju navajamo nekaj moznih nac¢inov pomoci u¢encem, ki jih lahko ponudi-
te vi sami oz. skupaj s starsi in svetovalno sluzbo, ali pa uéenca napotite k zunanjim
virom pomoci.

Pogovarjajte se in nacrtujte podporo

Uéenca usmerite k samorefleksiji v povezavi s casovno izpostavljenostjo zaslonom

UCenca ob koncu pogovora pozovite, da razmisli o svoji uporabi zaslonov. PoskuSajte
pridobiti informacije o tem, koliko ¢asa je trenutno za zasloni, ali se ta ¢as povecuje in
na kaksen nacin ucenec zakljucuje spletno aktivnost. Tako boste dobili vpogled v to,
koliko Gasa ucenec v resnici prezivi za zasloni. Izognite se komentarjem, kot so »To je
pa res prevec.«, »Kako je to mozno, dan ima samo 24 ur.« in podobno.

Dolocite zdrave cilje uporabe zaslonov

Ce udenec prepozna, da za zasloni prezivi preved ¢asa, in si Zeli ta ¢as zmanjsati,
ga pri doseganju tega cilja podprite. I1zhajajta iz konkretnih dejstev o njegovi uporabi
zaslonov in skupaj izdelajta Casovni nacrt, v katerega lahko ucenec vkljuci tudi dru-
Zinske Clane.

Ponudite pomo¢ pri nacrtovanju casa

Ucéenci, ki prekomerno uporabljajo zaslone, imajo pogosto manj razvite spretnosti, ki
S0 povezane z nacrtovanjem ¢asa. Lahko jim predstavite razliGna orodja, ki jim pri tem
pomagajo, na primer urnike (sprotni, tedenski), sezname obveznosti in prijetnih aktiv-
nosti, belezke, koledarje ipd. Ker u¢enci tezko prenehajo s prijetnimi aktivnostmi (kot
je denimo uporaba zaslonov) in prav tako tezko zacnejo z napornimi aktivnostmi (na

5. Anime je japonski animirani medij, pogosto prilagojen izvirnim mangam, medtem ko je manga japonski strip ali graficni roman,
pogosto osnova za anime.
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primer z u¢enjem), jim pomagaijte to dvoje razmejiti in postaviti v pravilno zaporedje:
da najprej opravijo »naporne« obveznosti, nato pa so na vrsti sprostitvene dejavnosti.

Ponudite pomoc¢ pri vzpostavitvi zdrave rutine spanja

Skupaj z uéencem lahko raziSCete njegov vzorec spanja, na primer koliko ur spi, ali se
to spreminja, ali spi tudi podnevi, ali pred spanjem uporablja zaslon ipd. Ce opazite,
da ucenec spi premalo, se poskusSajta pogovoriti, na kakSen nacin bi lahko spal vec.
V praksi se pogosto izkaze, da se z uvedbo zdravega spalnega vzorca umaknejo tudi
nekateri simptomi, vezani nha uporabo zaslonov.

Uéenca usmerite k raziskovanju njegovih interesov in hobijev iz preteklosti

Ce vam je uspelo prepoznati uéenéeve motive za uporabo zaslona, lahko zagneta raz-
iskovati, katere »analogne« aktivnosti oziroma aktivnosti zunaj zaslonov bi u¢encu lah-
ko ponudile podobno izkusnjo. Na primer: Ce uéenca v video igri motivira predvsem
raziskovanje, bi mu lahko ustrezale aktivnosti, ki vsebujejo zgodbe in vsebino (denimo
taborniki, jamarstvo ipd.), Ce ga na zaslonu motivira predvsem premagovanje nasprotni-
kov, bo zelo verjetno bolj odprt za tekmovalne aktivnosti. Pri u¢encih pogosto prepozna-
mo motiv za druZenje in pripadnost, tako da je moznosti za izbiro »analognih« izkusenj
veliko, na primer: druZenje ob igranju namiznih iger, skupno risanje animejev ipd.

Spremljanje in spodbuda

Ce se bo ugenec odloGil za spremembe, ga spremljajte in spodbujajte.

Ce pri njem prekomerna uporaba zaslona ni edina teZava in v ozadju prepoznavate $e
druge, si pomagajte z drugimi poglavji s podrocja duSevnega zdravja v tej publikaciji
(na primer o anksioznosti, depresivnosti, samoposkodovanju idr.).

Kako s starsi?

Ce ste prepoznali, da uenec s spletnim vedenjem sebi $koduje, je treba ta vidik ra-
zloziti tudi starSem in jih spodbuditi, da ukrepajo in poiS¢ejo pomoc¢. V nadaljevanju
navajamo nekaj smernic za delo s starsi.

Druzino spodbudite k sklenitvi druzinskih dogovorov

Ce ste z u¢encem uspeli oblikovati dogovore, mu lahko v naslednjem koraku pomaga-
te, da svoj nacrt predstavi starSem in ga nato skupaj z njimi dopolni. V dogovor vkljuci-
te celotno druzino. Dogovor naj bo enostaven in naj vkljucuje naslednje: prostor in ¢as



uporabe zaslonov (kdaj in kje JA oz. NE), vsebino (kaj JA oz. NE) in posledice, vkljucno
z nagrado. Pri oblikovanju druZinskega nacrta lahko uporabite Ze pripravljeno shemo,
Ki je dostopna na spletni strani centra Logout: https://www.logout.org/sl/za-druzine/
druzinski-nacrt-uporabe-zaslonov/.

StarSem osvetlite njihovo vlogo pri reSevanju tezav

Ucenci s tovrstnimi teZavami sami Se ne zmorejo nadzorovati lastne uporabe zaslonov,
zato je pomoc starSev potrebna. Starsi pogosto zaradi pomanjkanja ¢asa ali staliS¢a,
»da je Ze dovolj star«, otroku prepustijo samostojno uporabo. Razlozite starSem, da
jih bo otrok pri tem izzivu potreboval, predvsem njihovo odlo¢nost in konsistentnost.

Spremljajte druzino pri uresnicevanju dogovorov

Vecina druzin potrebuje zunanje spremljanje dogovorov. Sklepanje dogovorov ni en-
kratno dejanje, temvel eksperimentiranje s tem, kaj deluje in kaj ne. Ni¢ ni narobe
s tem, Ce ucenec in starsi v nekem ¢asu ugotovijo, da dogovor v celoti ne deluje. S
pomocjo vas, svetovalnega delavca ali zunanjih strokovnjakov lahko dogovore prila-
godijo.

Ohranjajte dober stik in zaupen odnos z u¢encem

Zelo pomembno je, da tudi v prisotnosti starSev ohranjate neobsojajo¢ nacin pogovo-
ra z uéencem.

Predstavite smernice

StarSem predstavite zdrave meje uporabe zaslonov za ucence, ki je dostopna na sple-
tni strani centra Logout: https://www.logout.org/assets/Datoteke/smernice-za-upo-
rabo-zaslonov.pdf. Navedene okvire poskuSajte upostevati tudi pri dogovarjanju z
ucenci.

Skrb zase

Kot ucitelj se lahko hitro znajdete v nemoci, negotovosti in jezi, saj se neredko zgodi,
da kljub vlozenemu trudu ni Zelenega uc€inka oz. sprememb. Spremembe so namrec
za nekatere druzine tezko izvedljive. Poskrbite zase in ohranjajte optimizem do vseh
ucencey, Ki potrebujejo vaso podporo.
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Viri strokovne pomoci

e Logout - Center pomoci pri prekomerni rabi interneta. https://www.logout.
org/sl/

e Mira - Nacionalni program dusevnega zdravja. https://www.zadusevnoz-
dravje.si/

o Center Steker. https://www.steker.si/

Dodatna literatura za raziskovanje

e Spitzer, M. (2021). Epidemija pametnih telefonov: nevarnosti za zdravje, izobraZevanje in druzbo.
Zalozba Mladinska knjiga, Mohorjeva Celovec.

e Alter, A. (2019). Suznji zaslona: kako nas tehnologija zasvoji, industrija pa to izkoristi. Mladinska
knjiga.

Viri in literatura

Vintar Spreitzer, M., Bas, D., RadSel, A., Anderluh, M., Vre€a, M., Re$, S., Selak, S., Hudoklin, M., Osredkar,
D. (2021). Smernice za uporabo zaslonov pri otrocih in mladostnikih: priroCnik za strokovnjake. Ljubljana:
Sekcija za primarno pediatrijo Zdruzenja za pediatrijo Slovenskega zdravniSkega drustva. https://nijz.si/
zivljenjski-slog/nekemicne-zasvojenosti/zasloni/

Digitalna vsakdanjost osnovnosolske in srednjesolske mladine. (21. 12. 2021) https://www.logout.org/sl/
blog/digitalna-vsakdanjost-osnovnosolske-in-srednjesolske-mladine/

Tonioni, F. (2013). Ko internet postane droga: kaj morajo starsi vedeti. Nova Gorica: Zdravstveni dom.
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Podpora ucencem ob naravnih in
drugih nesrecah ter ob kriznih
dogodkih

Julija Pelc, univ. dipl. psih., spec. za psih. svetovanje, gestalt psihoterapevtka
Doc. dr. Barbara Horvat Rauter, univ. dipl. psih., spec. klin. psih, psihoterapevtka (CTA)
Red. prof. dr. Vita Postuvan, univ. dipl. psih., VKT terapevtka

»Dovolj je trenutek in vse se spremeni.«

V trenutkih, ko sta direktno ali posredno ogrozena nase zivljenje ali varnost, govorimo
o kriznih situacijah oziroma dogodkih. Pri tem mislimo na razlicne naravne in druge
nesrece ter na dejanja, kot so: groznje, psihi¢no in spolno nasilje, samomor ucenca,
zlorabe otrok, vojne. Merilo za to, ali bomo govorili o travmatskem dogodku ali ne, je
subjektivha zaznava posameznika in njegovo dozivljanje polozaja, v katerem se je
znasel. Ce se bo posameznik na dogodek odzval z intenzivnimi éustvi strahu, nemo¢i,
bomo govorili o travmatskem dogodku. Pomembni sta torej posameznikova ocena
dogodka in lastnih zmoznosti, sposobnosti za odziv, ukrepanje v situaciji za izhod iz
nje (Lavri¢ in Stirn, 2016).

Kako se bomo odzvali na takSne dogodke, je odvisno od dogodka samega, subjektivne
zaznave posameznika in ¢lovekove sposobnosti prilagajanja in obvladovanja razli¢nih
situacij. Pri odzivu na krizno situacijo nam lahko pomagajo kognitivhe sposobnosti, s
katerimi kriticno ocenimo dogajanje. Tako lahko presodimo, ali je situacija pomemb-
na ali ne, kakSne bodo posledice (dobre ali slabe), na kakSen nacin se je smiselno
odzvati, da bi zmanjsali Skodo in spodbudili morebitno dobrobit ter se ucinkoviteje
spoprijemali s stresom. Z u€inkovitim delovanjem in samouravnavanjem custev pri
sebi in uéencih poskuSsamo ob tem zmanjsati tveganje za razvoj dolgotrajnih posle-
dic na dusevno zdravje. Za travmatske dogodke je znacilno, da so skrajno negativni,
nepredvidljivi ali nenadni in jih ni mogoce oz. jih je tezko nadzorovati (Cvetek, 2009,
v Postuvan, 2020). Predhodne priprave na to, kako bomo ravnali in kakSne postopke
bomo uporabili, so zato zelo pomembne.

109



110

Sola: dejavnik varnosti, krepitve in pomiritve

V obdobju prezivljanja kriznih dogodkov, kakrsne so bile tudi poplave leta 2023, pred-
stavlja premisljeno, hitro odzivno in socutno delovanje strokovnih delavcev pomem-
ben varovalni dejavnik za ucence. Za ucitelje je Se posebej zahtevno takrat, ko si
krizni/travmatski dogodek delijo vsi: u€enci, starsi in ucitelji. Predpogoj, da bi lahko
do ucencev delovali pomirjujoce in podporno, je, da najprej umirimo sebe in se dovolj
dobro pocutimo v svojem telesu. Za ucinkovitejSe ravnanje strokovnih delavcev v Soli
bo zato vnaprejsSnja pripravljenost za delovanje ob in po kriznih dogodkih klju¢na tudi
v takih primerih, kadar do njih pride. Pomembno je, da sta podpora in pomoc prilago-
jeni vrsti kriznega dogodka, skupini in posameznemu ucencu.

Prepoznava

Ucenci se na krizni dogodek odzovejo raznoliko. Neobic¢ajni vzorci reagiranja so v ne-
normalnih Zivljenjskih okolid€inah normalen odziv. Ce takSen odziv traja krajsi ¢as,
se ni treba vznemirjati. Kadar taki odzivi ne izzvenijo in se na primer pojavljajo tudi
mesec po dogodku (ali zelo intenzivno Ze znotraj tega ¢asovnega okvira), ukrepajmo.

Stiske ob kriznih in travmatskih dogodkih se kaZejo na podrocjin misljenja, ¢ustvova-
nja in telesnih odzivov:

Podrocje misljenja: v ospredje stopijo negativne misli, na primer: Tega ne zmorem! To
je grozno, kar se mi dogaja! Vsi pritiskajo name! Tezko mi je! Slabo se pocutim! Prevec
je vsega! Pojavijo se lahko tezave pri razmisSljanju, na primer da zaznavate povecano
usmerjeno pozornost oziroma osredotoCanje uc¢enca na en sam, pogosto nepomem-
ben vidik posameznikovega dozivetja. Informacije, s katerimi razpolaga, ucenec tezko
organizira. Miselna in Gustvena preokupiranost lahko vplivata na njegovo zmanjSanje
ucne ucinkovitosti oz. storilnosti in na slabSe ucne rezultate, posledicno se porajajo

Podrocéje custvovanja: v ospredju so strah, negotovost, strah pred lo¢itvijo. Prav tako
se lahko pojavljajo jeza, pretirana obcutljivost, razdrazljivost, pomanjkanje odlocnosti,
izguba smisla za humor, nezaupanje, zalost, krivda, obc¢utek, da se to ne dogaja ...
Ucenec ima lahko teZave z razvrSéanjem, vrednotenjem in odlaganjem zadovoljitve
potreb. Deluje lahko neucakano in zahtevno, ni dovolj kriticen, realen. Slabo loc¢uje bi-
stveno od nebistvenega. Ob daljSem podozivljanju se kasneje lahko razvijejo motnje,
kot sta depresija in anksioznost.

Podrocje telesnih odzivov, kot so na primer: potne dlani, pospeSen srcéni utrip, gla-
vobol, prebavne motnje, izpuScaji na kozi, rdecica, bledica, obCutek kratke sape,



zadrzevanje vdiha, mrzle roke, slabost, driska, zakréene misSice, nespecnost ali prevec
spanja, bolecine v udih, utrujenost ...

Ob navedenih znakih oz. simptomih se lahko pojavijo tudi razvojno zgodnejSe oblike
¢ustvovanja in vedenja (regresija). Pogosto so v dozivljanju pomesani sedanji, pretekli
in celo prihodnji dogodki, spremeni se ¢asovna perspektiva. Lahko se vsiljujejo spo-
mini na krizno situacijo, ki jo u¢enec ¢ez dan veckrat podozivlja, ali pa se pojavljajo
kot no¢ne more. V kriznih situacijah vznikne potreba, da se druzina moc¢neje poveze.
Otroci lahko postanejo bolj pozorni na odzive starSev in prevzamejo vlogo odraslega v
smislu »moram biti pogumen, da mamice ne bo strah« Hkrati pa se lahko zgodi tudi
nasprotno, na primer da se ucenec oddaljuje od bliznjih.

Ravnanje
Oblike pomoci v primeru naravnih in drugih nesrec¢ se odvijajo na vec ravneh.

V Casu neposredne ogrozenosti in takoj po njej je pomembno, da sebe in uence
zavarujemo, jim pomagamo, da se z izzivi soocijo na ustrezen nacin in ¢im prej vzpo-
stavijo t. i. »prejSnjo raven fizicnega in Custvenega delovanja«.

Po kriznem dogodku uéencem in drugim vpletenim ponudimo prvo psiholosko po-
mo¢, ki zmanjSa trenutne stiske in spodbudi bolj prilagojeno delovanje, okrepi ob&u-
tek varnosti, ucence in druge vklju€ene (ne)posredno opolnomoci, pomaga ohranjati
obcutek lastne vrednosti ter sposobnosti za vzpostavljanje socialnih stikov (pozitiv-
nih, podpornih). Pomembno je tudi podpiranje pri ohranitvi sposobnosti za izvajanje
pricakovanih aktivnosti: to je za skrb zase, za bliznje, delo, uéenje (ve¢ v PoStuvan,
2020). Ob taksni podpori ima uc¢enec obcutek vecjega nadzora, samoucinkovitosti in
pomirjenosti.

Kakovostna pomog, ki je v prvi fazi hitra in ucinkovita, v nadaljevanju pa stratesSka in
celovita, pomaga preprecevati razvoj dodatnih stisk.

Pripravite se

Dobro je, da najprej presodite, kakSen je namen pogovora, ki ga Zelite opraviti z ucen-
cem, razredom. Ob tem prepoznajte tudi to, kako je krizni dogodek deloval na vas.
V vas se lahko prepleta in hitro izmenjuje vec¢ razlicnih Custev, obCutkov in stanj, Se
posebej, Ce ste bili dogodku izpostavljeni tudi sami. Pomembno je, da poskrbite za
lastno Custveno stabilnost in umirjenost ter za okoliS¢ine, v katerih bo pogovor z u¢en-
cem lazje stekel.
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Za pogovor je potrebna ucenceva pripravljenost, zato preverite njegovo motivacijo za
pogovor. Izberite nacine, ki vam bodo v pomo¢ pri vzpostavljanju stika in pogovora.
UCenca lahko na primer povabite, da vam pomaga pri pripravi materiala za Solsko
delo, izvedbo ucéne ure, pri urejanju ucilnice ali pomoci pri druganem opravilu, pri
¢emer bo imel obcéutek, da s svojim delom prispeva in pomaga, hkrati pa se poveze
Z vVami.

Pogovarjajte se in nacrtujte podporo

Pogovor z u¢encem vodite na nevsiljiv in nezasliSujo¢ nacin. Spostljivo pojasnite, kaj
vas skrbi, pokazite zanimanje, da vam je za uéenca mar. lzvedeti zelite, kako situacijo
dozivlja on, kaj razmisSlja, s katerimi ¢ustvi in odzivi se sooca, kje ¢rpa podporo. Po
poplavah leta 2023, na primer, smo pri uc¢encih in odraslih opazali ve¢ anksioznosti
ob napovedi sprememb vremena, ob sliSanju vode, deZja ... Pri pogovoru je dobro
upostevati uéencevo voljo, kdaj vas »spusti blizu«.

)) Sledite naslednjim priporoc¢ilom:
e |zrazite zanimanje za otrokov pogled na dano situacijo.

¢ Omogocite izrazanje vseh, tudi neprijetnih Custev, brez nacrtnega spreminjanja razpo-
loZzenja. Na primer: »Kakor nas je tokrat presenetila narava s poplavami, je bilo za vse
veliko presenecanje, Sok. Da nas to prestrasi, je v takSnih okoliS¢inah povsem razu-
mljivo. Te je strah? Cesa (se boji§)?«

e Svojih predvidevanj ne izgovarjate kot dejstva, na primer: »Vidim, da te je strah.«
Ucencu pomagaijte, da prepozna Custva in se sam opredeli glede lastnega dozivljanja.
Ne polagajte mu odgovorov v usta.

))V kriznih, travmatskih situacijah se pogosteje dogodi, da ucenec vaSega sporocila
zaradi avtomatskega odziva organizma ne bo zares sliSal in razumel, zato se lahko
zgodi, da vam veckrat zastavi vprasanja, na katera ste zZe odgovorili. Opisano vedenje
praviloma ni posledica neposlusanja. V omenjenih okolis¢inah uporabljajte manj be-
sed in poslusSajte reflektivno. Za dodatno raziskovanje so priporocljiva odprta vprasa-
nja, na primer: »Kaj razmisljas v zvezi s tem? To me res zanima.«

Bodite pozorni na ton izrazanja. Vprasanja tipa »Zakaj mi tega nisi povedal prej!?«
lahko ucenec dozivi kot oCitek, obcuti krivdo. Pomembno je, da u¢enec zacuti, da ga
jemljete resno v tem, kar vam pripoveduje in dozZivlja.

)) Recete lahko na primer: »Razumem, da si Zzalosten (jezen, prestrasen, presenecen ...),
nih¢e od nas ni bil pripravljen na tako ujmo (na to situacijo) ... Normalno je, da se ob
tem ustrasimo. Kako je bilo to zate?«
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)) V primeru povecane custvene vznemirjenosti bo u¢encu v pomogc, ¢e uporabite tudi
zaprta vprasanja; ta pomagajo k vecji osredotocenosti, na primer: »Ali bi potreboval
vec Casa za to, da se pripravis?« Poskrbite, da se u¢enec dodatno ne vznemirja. Ko je
treba, mu pomagajte preusmeriti pozornost in izraziti mo¢na ¢ustva. Pri tem pazite, da
se ne odzove impulzivno (ve¢ v PoStuvan, 2020).

Kako zakljuéiti pogovor?

ZakljuCevanje pogovora je pomemben del sporazumevanja, saj okrepi obcutek var-
nosti. Na kratko preverite, kako se ucenec pocuti, povzemite pomembne dogovore,
preverite ali odgovorite na vprasanja in morebitne skrbi. ZakljuCujte spodbudno, lahko
se pogovorite o ponovnem sreanju z vami ali drugimi osebami, ki bi jih uéenec potre-
boval. Pomembno je, da ste predvidljivi in da uCenca informirate o naslednjinh korakih,
¢e/ko so predvideni. Tako poskrbite za vklju¢enost, povezanost, varnost.

Po zakljucku pogovora

Bodite dostopni za nadaljnje pogovore in ohranjate zaupnost glede sliSanega. Zavze-
mite potrebno distanciranost. Zavedajte se, da morate od zaupnosti odstopiti, ko je
ogrozeno zivljenje ucenca ali druge osebe, Ce se izvaja nasilje in/ali zloraba, Ce je uce-
nec vpleten v posedovanje oz. posredovanje drog ali ¢e obstaja utemeljena verjetnost
moznosti povzroCitve vecje druzbene, materialne Skode in s tem povezane splosSne
nevarnosti.

Pomembne informacije o uéencu si zapiSite v obliki anekdotskega zapisa. Ostanite
povezani, predvidljivi, empaticni do u¢encey, drugih in sebe. Ohranjanje povezanosti
(tudi s starsi) daje obcutek, da v situaciji niso sami in edini. Manjsi del u¢encev/zapo-
slenih bo potreboval tudi pomo¢ strokovnih sluzb ali psihoterapijo.

Kako nacrtovati podporo na nivoju razreda in Sole?

Ob kriznih, travmatskih situacijah je pomembno premisliti, na kakSen nacin boste
vkljucili v pogovor tudi u¢ence razredne skupnosti. Upostevajte okoliS¢ine dogodka
in princip »krogov ogrozenosti« glede na njinovo izpostavljenost v dogodku. Nekatere
krizne okolisCine dopuscajo pogovor z vsemi uc¢enci takoj, pri drugih delujte postopno.

V prvi fazi zacnite pogovor s tistimi, ki so bili dogodku izpostavljeni neposredno. Sele
v naslednjem koraku vodite pogovor z vsemi naenkrat. Na ta nacin zavarujete uéence
pred dodatno travmatizacijo. Individualne izkusSnje obravnavate zunaj razreda, v njem
pa, kar je pomembno za dobrobit uéenca in skupnosti.
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Kako s starsi?

V kriznih trenutkih so pomembne hitra organizacija, premisljenost in okretnost. V pod-
poro so vam lahko predhodne izkusnje. Narava kriznega dogodka pogojuje vsebino
pogovora in informacije, ki jih posredujete starSem. Ob tem je pomembna usklajenost
delovanja v timu in prenos samo tistih informacij, ki so verodostojne.

Premislite tudi, komu, kaj in zakaj delimo dolo¢ene informacije o ucencu ter na ka-
kSen nacin, na primer ob sumu kaznivega dejanja krSitve nedotakljivosti telesa (zlo-
rabe, nasilje).

Individualni in skupinski pogovor nacrtujte, skrbite za eti¢nost in meje, ki ohranjajo
zaupnost tako zrtve kot storilca, ko je dogodek vezan na nasilje.

Skrb zase

Poznavanje sebe je dobro izhodiSCe za uresniCevanje nujne skrbi zase in za druge. V
ta nhamen pridobite veScine za ucinkovito spoprijemanje s stresom, informirajte se o
specificnih strokovnih vsebinah, vezanih na to problematiko, da lahko hitreje prepo-
znate znake o0z. simptome.

Poskrbite za podporo sebi, zagotovite si razbremenilni ali svetovalni/supervizijski po-
govor, omejite (si) t. i. »Gas za skrbi« in zagotovite si dnevno rutino in predvidljivost.
Skrbite za sprostitev in fizicno dejavnost (Sport, hobiji, delo na vrtu, sprehod v gozdu,
druzenje s prijatelji), kjer se nekoliko telesno utrudite, mislite na aktivnost tistega tre-
nutka in se tudi razvedrite.
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Med poklicem, poklicanostjo
in skrbjo zase
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Ksenja Kos, univ. dipl. ped. in prof. soc., psihoterapevtka (CTA)

Poklic, poklicanost in skrb zase

Biti ucitelj, strokovni delavec v vzgoji in izobraZevanju je poklic in poklicanost: u¢en-
cem omogocamo pridobivanje znanja in vescin in jih u¢imo za Zivljenje. PouCevanje
mladih terja celovit pristop in celostno obravnavo. Soocanje z razlicnimi potrebami,
pricakovanji uéencev in njihovih starSev ter z morebitnimi konflikti predstavlja za pe-
dagoske delavce veliko odgovornost in marsikdaj tudi stres.

Dodaten izziv predstavlja delo z uéenci, ki doZivljajo stiske zaradi razlicnih tezav, na
primer v druzini, pri uenju in Solskem uspehu, v vrstniskih odnosih ter zaradi Custve-
nih in vedenjskih motenj, kar lahko v najtezjih primerih vodi tudi v samomorilno vede-
nje. V iskanju ravnovesja med poslanstvom, zahtevami ter zahtevnostjo pedagoskega
poklica se lahko ucitelji in drugi strokovni delavci znajdejo v poloZaju, kjer se krepijo
obcutki preobremenjenosti in izCrpanosti. Prepozno ukrepanje, pomanjkanje osebne
proznosti in vescin za ucinkovito spoprijemanje s problemi ter nezadostna strokovna
in/ali osebna podpora lahko vodijo v porast zdravstvenih tezav na telesnem in dusev-
nem podrodGju ter celo v izgorelost. Prav zato skrb za dobrobit zaposlenih presega okvi-
re varovanja zdravja posameznika. Tement (2020) ob povzemanju ugotovitev Maslach
in sod. (1996, v Tement, 2020) poudarja, da skrb organizacije za dobrobit zaposlenih
ne pomeni le varovanja njihovega dusevnega zdravja, temvec posredno vpliva tudi na
uspesnost strokovnega dela.

Ce se strokovnjaki nauéijo uporabljati dologene veséine, si lahko z njimi pomagajo v
razlicnih, tudi najbolj zahtevnih situacijah. S tem se krepi obcutek njihovega opolno-
mocenja in kompetentnosti, te veScine pa so prenosljive na druge situacije (PoStuvan,
2020, str. 104). Obcutek kompetentnosti pa ne vpliva le na dobrobit strokovnjakov sa-
mih, temvec tudi na njihovo odzivnost do drugih. Avtorica namre¢ povzema, da bodo
strokovnjaki, ki imajo znanje in se pocutijo kompetentni na dolocenem podrocju, bolje
prepoznavali tezave ljudi, prav tako pa se bodo aktivneje vkljucili v njihovo preprece-
vanje (Postuvan, 2020, str. 120).
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V tem kontekstu govorimo o obcutljivi skrbi za druge, ki je Se toliko bolj pomembna,
kadar posamezniki ne zmorejo primerne skrbi zase oziroma ne prepoznajo potrebe po
njej. Pritem ta skrb ni usmerjena le na uéence kot ranljivo skupino, temvec tudi na uci-
telje same. Stevilne raziskave so namreé pokazale na moéno povezavo med dobrim
pocutjem uciteljev in izkusnjo, ki jo imajo ucenci v razredu. Ugotovljeno je celo, da je
akademski uspeh uc¢encev neposredno povezan z dobrim pocutjem njihovih uciteljev
in njihovim nudenjem opore u¢encem (Peklaj in Pecjak, 2015).

Da bi ugitelji lahko dolgoro¢no nudili oporo, o kateri govorita Peklaj in Pecjak (2015),
bi morala skrb zase zavzemati eno od pomembnejsih mest na lestvici Zivljenjskih in
poklicnih vrednot. Pri tem je pomembno, da »skrb

zase poteka tako v okviru delovnega okolja kot zu- )
naj njega, torej v zasebnem Zivljenju« (Norcross in ?krb ZaseJe»... zmo-
Barnett, 2008, v Postuvan, 2020, str. 119). znost skrbeti za samega
sebe skozi zavedanje,
Navade, s katerimi skrbimo zase, pomagajo pri spo- samouravnavanje in
prijemanju s stresom in preprecevanju izgorelosti. zana$anje na samega
Zajemajo skrb za telesno, duSevno in Custveno do- sebe, s katero doseZe-
bro poCutje, ki se med seboj tesno prepletajo. Na- mo, vzdrzujemo ali
sveti o0 tem, kako poskrbeti zase, se pogosto zozijo spodbujamo optimalno
na priporocCila za sprostitvene in telespe aktivnosti, zdravje in dobro
negovanje hobijev in dovolj spanja. Ceprav je vse podute.«
to zelo pomembno, samo po sebi ne zadosc¢a. Zato Martinez in sod., 2021,
v nadaljevanju segamo nekoliko globlje, na raven str. 419
prepricanj in navad, ki v ozadju usmerjajo nase

ravnanje. Zavedamo se, da so to podrocja, ki jih po-
sameznik tezko prepozna, zato je spoprijemanje z
njimi zahtevnejSe, vendar ze samo njihovo ozavesc¢anje predstavlja dobro izhodisce
za spremembo.

Kadar ocenimo, da se s posameznimi izzivi ne moremo soo iti sami, je smiselno po-
iskati podporo pri strokovnjakih in v dostopnih strokovnih gradivih (npr. treningi spro-
stitve in Cujecnosti ter druge tehnike samopomoci, kolegialni coaching, intervizija in
supervizija).

Na podlagi smernic The MEHRIT Centre (b. d.) smo oblikovali priporocila za vsako-
dnevno skrb zase:

e spremeniti pogled na obnaSanje, tako svoje kot obnasanje drugih ljudi; ozavesScati
doloc¢ena prepri¢anja in poglede, ki so omejujoci ali Skodljivi (na primer o svojem ve-
denju ali vedenju drugih; primer takega prepri¢anja je, »da moramo vsem ustreci«),



» prepoznati stresorje, tako oCitne kot prikrite (na primer hrup, gneca, ¢asovni pritisk,
priCakovanja drugih, ipd.),

¢ usvojiti strategije, ki te stresorje zmanjSajo (na primer znati re€i ne na vljuden nacin,
uporabiti Casovne organizatorje, nauciti se sprostitvenih vaj ipd.),

e ozavestiti, kakSna sta obCutka mirnosti in pretiranega stresa (s pomocjo vaj, na primer
vizualizacije, Cujecnosti ipd.),

e razviti krepCilne dejavnosti, ki povecujejo odpornost proti stresu, npr. redno gibanje,
kakovosten spanec, stik z naravo, dihalne in ¢ujeCnostne vaje, ohranjanje podpornih
odnosov ter dejavnosti, ki prinasajo smisel, hvaleznost, veselje in sprostitev.

Priporocila za skrb zase na delovhem mestu (prirejeno po PoStuvan, 2020, str. 103):

¢ na situacije se pripravimo vnaprej, individualno in v timu,

¢ stalno nadgrajujemo zakonodajna in strokovna znanja,

» krepimo odnosne kompetence, kot so komunikacija, aktivno poslusanje, postavljanje
meja in reSevanje konfliktov,

e razvijamo strategijje za obvladovanje stresa, osebno odpornost in asertivho delovanje
v kriznih situacijah.

Priprava na soocanje s kriznimi dogodki

V raznolikih okoliS¢inah vzgoje in izobrazevanja se kot zaposleni spoprijemamo tudi
s kriznimi dogodki. UCinkovito ravnanje zahteva dodatno predhodno pripravo na rav-
ni Sole kot sistema, posameznika in tima sodelavcey, ciljno usmerjene strategije ter
zmoznost hitrega ukrepanja.

Takrat lahko zase poskrbimo z upostevanjem naslednjih priporocil (prirejeno po Gra-
ham, 2013, v Stirn, 2020):

 pred zaCetkom ukrepanja, dela ali izvajanja psihosocialne podpore se umirimo; osre-
dotoc¢imo se na svojo vliogo,

e razmislimo, kateri so nasi viri podpore in modi,
* med delom smo pozorni na svoj odziv in pocutje, kar omogoca stik s telesom,
* ne pozabimo poskrbeti tudi za odmore, ¢e so ti potrebni,

e po opravijeni nalogi izvedemo (vsaj kratko) samorefleksijo in poskrbimo za
razbremenitev,

e poskrbimo za redno supervizijo in druge oblike reflektiranja in strokovne podpore,

¢ krepimo svojo osebno ¢vrstost, proznost ter miselno, ustveno in telesno ravnovesje.
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Odrasli smo sami odgovorni, da nacrtno skrbimo za primerno vzdrzljivost in odpornost
ob fiziénih in psihi¢nih obremenitvah, za znanje in informiranje, za telo, Custva, misli,
ustvarjalnost in duha. Izbirajmo tiste aktivnosti, strategije in naravnanosti, ki nas naj-
bolj ucinkovito podpirajo. Pri tem je pomembno tudi delo na podpornih prepri¢anjih
(da si zasluzimo dobro, smo vredni, da je dobro pocutje pomemben vir zadovoljstva s
samim seboj in drugimi ipd.).

Vloga samouravnavanja pri skrbi zase in uravnavanju
stresa

Custveno samouravnavanje je temelj za vseZivljenjsko delovanje na Stevilnih podro-
¢jih, od duSevnega zdravja in Custvenega pocutja do akademskih dosezkov, telesnega
zdravja in druzbenoekonomskega uspeha (Murray idr., 2015). O zdravem samourav-
navanjem govorimo, ko omogoca ravno toliko stresa, kot ga Se lahko obvladujemo, in
s tem krepimo svojo psihi¢no odpornost. Ne gre torej za samozatiranje, za potlace-
vanje obcCutkov in Custev ali za samokontrolo. Predpogoj za samouravnavanje lastnih
odzivov in Custvovanja ter celotne skrbi zase je ozaveS¢anje obCutkov in Custev ter
namerno delovanje oziroma izbiranje odzivov (Sala idr., 2020).

Namigi za dejavnosti

Nacrtna skrb zase mora postati eden od klju¢nih dejavnikov ohranjanja celostne-
ga zdravja zaposlenih v vzgoji in izobraZevanju in boljSega spoprijemanja s stresom
(Jericek KlansCek in Bajt, 2015). Ne glede na to, na katerem delovhem mestu smo
zaposleni, lahko strokovni delavci krepimo obvladovanje poklicnih izzivov z ohranja-
njem osebnega ravnovesja ter s kakovostnim obvladovanjem spretnosti sproScanja
in Sujeénosti (Postuvan in Tan&i¢ Grum, 2015). Cujeénost dokazano zmanjSuje stres,
depresijo in anksioznost ter spodbuja skrb zase, dobro pocutje in osebnostni razvoj
(Drustvo za razvijanje ¢ujecnosti, b. d.), kar se pozitivno odraza tudi na ravni institucije
(Stampar, 2023). Veé vodenih vaj Gujeénosti in drugih uinkovitih tehnik sproséanja,
kot so dihalne vaje, prizemljitev in meditacija, je prosto dostopnih na portalu Progra-
ma MIRA (Program MIRA, b. d.).



Odvracanje, samopomirjanje, izboljSanje trenutka

V tezkih in Custveno zahtevnih situacijah je dobro, da si lahko pomagamo z
razlicnimi strategijami, ki nam pomagajo, da prezivimo zelo mocna ¢ustva in
razmere, ki jih dozivljamo kot stresne. Ni nujno, da ti nacini bole¢a Custva
zmanjsujejo ali prekinjajo, nam jih pa pomagajo prebroditi. Ker smo razlicni,
nam za samouravnavanje in pomiritev ustrezajo razlicne tehnike (Linehan,
1993, str. 97-98):

1. Odvracanje pozornosti od Custvenega drazljaja: zmanjSevanje stika s pre-
obremenjujoCimi custvenimi drazljaji:

» Zaposlitev z drugo dejavnostjo: ta odvrne naso pozornost in kratkorocni
spomin polni z drugimi mislimi.

» Prispevanje oz. pomo¢ drugemu: pozornost preusmerimo s sebe na
vprasanje, kaj lahko storimo za druge. To lahko poveca Zivljenjski smisel,
izboljSa dani trenutek in poveCa samospostovanije (pri nekaterih).

» Primerjanje z drugim, Ki je v slabsi situaciji: preusmerjanje pozornosti s
sebe na druge, a na drug nacin. V tem primeru razmere drugih - tistih,
ki doZivljajo podobno ali slabse, ali tistih, ki jim gre na sploSno slabse -
uporabimo za preoblikovanje lastnih razmer v bolj pozitivni Iuci.

 Odrivanje - fizicni odhod iz situacije/mentalno potiskanje: ko iz doloCe-
ne situacije odidemo, se zmanjSa stik s custvenimi spodbudami, ki so z
njo povezane, ali pa jo zacasno miselno odrinemo.

e Odvracanje od necesa z drugimi mislimi: zapolnjevanje kratkorocnega
spomina z drugimi mislimi, tako da se negativno ¢ustvo ne porodi znova.

2. Intenzivni drugi obcutki: lahko motijo fizioloSki sestavni del trenutnega
negativnega custva. Obcutki delujejo tako, da se osredoto¢imo na nekaj
drugega, in ne na drazljaje, ki porajajo custva (na primer drzanje ledenih
kock).

3. Samopomirjanje: je povezano s tolazbo, nego, da smo nezni in prijazni do
sebe. Nacin, kako si te spretnosti zapomniti, je, da pomirimo vsakega od
petih éutov: vid, sluh, voh, okus, dotik.

4. IzboljSanje danega trenutka: na primer razlicne sprostitvene tehnike in
neposredno spreminjanje okoliScin.
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Prizemljitev

Pred vstopom v razred, med delom in po delovnhem dnevu, Se posebej pa v
kriznih situacijah, je pomembno, da znamo ozavestiti trenutek, telo in svoje
pocutje ter se prizemljiti (angl. grounding). Vaje prizemljitve se v kriznih situa-
cijah uporabljajo kot orodje za stabilizacijo in samoregulacijo Zivénega siste-
ma, ko je posameznik preplavljen s stresom ali tesnobo (Stirn, 2020).

Na razpolago imamo razlicne moznosti, pri katerih aktivno sodelujeta telo in
um. Uporabimo lahko na primer kognitivno-Cutno prizemljitev (Najavits,
2001): usedemo se na stol v zbornici ali praznem prostoru, zacutimo oporo
stola pod stegni in za hrbtom. Z oémi pocasi zaokrozimo po prostoru in zave-
stno poiséemo Stiri predmete iste barve (npr. Stiri modre predmete) ali Stiri
razlicne teksture (lesena miza, kovinska kljuka, papir, blago). V roke lahko
primemo predmet in ga pozorno opazujemo ter hkrati obcutimo njegovo obli-
ko, teksturo in robove. OsredotoCimo se na vdihe in izdihe ter na stik stopal s
tlemi.

»Stresni stresalnik«

Ob koncu delovnika ali med odmorom lahko uporabimo tehniko zavestnega
otresanja napetosti s tresenjem telesa, pogovorno »stresni stresalnik« (prire-
jeno po Berceli, 2005). Berceli (2005) navaja, da z rahlim stresanjem okoncin
in celega telesa telo zazna signal, da je faza ogrozenosti koncana, kar podpira
zniZzanje vzburjenja in postopno uravnavanje ravni kortizola. Vajo izvedemo v
primernem prostoru brez motenj okolice. Ce je mogoce, sezujemo Cevlje, in
zacnemo rahlo tresti desno roko, nato levo roko, zatem eno in drugo nogo.
Nato ritmicno poskakujemo ali zgolj zibamo kolena gor in dol, tako da se trese
celotno telo, kot bi Zeleli s sebe otresti kapljice vode. Zraven glasno izpihuje-
mo zrak skozi sproscene ustnice (zvok »brrrre).



Sirsa perspektiva

Pri prizadevanjih za dobrobit pedagoskih delavcev je eden klju¢nih vzvodov tudi skrb
za dobro pocutje in klimo v kolektivu. V okolju, kjer nacrtno skrbimo za kakovostne
medosebne odnose med sodelavci, do u¢enceyv in starsey, lahko dolgoro¢no kljub ob-
Casnim zapletom in nesoglasjem ali kriznim situacijam skupaj (sinergicno) podpiramo
dobrobit vseh. Pomemben je dejaven prispevek vsakega zaposlenega ter podporno in
modro vodenje kolektiva.

Na individualni in sistemski ravni je pomembno sistemati¢no zagotavljati skrb na na-
slednjih podrogjih:

» Razvoj socutja do sebe: na primer tako, da pomislimo, kako bi ravnali z dobrim prija-
teljem ali prijateljico, e bi se znasel/-la v enaki situaciji kot mi - znamenom, da sebi
privos¢imo enako mero razumevanja, dobrohotnosti in prijaznosti.

¢ Delo na pozitivnem jedru kolektiva: energijo ohranjamo in se celo polnimo, ko fokus
usmerimo v konstruktivne, motivirane in pozitivne ljudi. V kolektivu je pomembno, da
okoli sebe zgradimo spodbuden tim in ga nacrtno krepimo. Nas fokus je pogosto obr-
njen v negativne odzive ljudi, ki se pritozujejo in jim ni nikoli ni¢ dovolj dobro; z ohra-
njanjem pozornosti na negativnhem se energetsko izErpavamo.

¢ Usmerjanje fokusa v dobro: ko se znajdemo v negativni klimi, je pomembno, da pra-
voCasno obrnemo fokus v dobro. Bomo izvajali razbremenilne pogovore s kolegi za
neobtozujoCe raziskovanje situacije in usmerjanje v konstruktivno reSevanje? Al
bomo opravljali, se zgrazali, razvrednotili in ostajali z gnevom nereSenega problema?
Izbira je nasa; na tem gradijo tudi podporni pristopi, kot so kolegialni coaching, inter-
vizija, vkljuCujoce vodenje skupinskih procesov ipd.

¢ Krepitev duhovne dimenzije: na primer s kreativnostjo. Ko so okolisCine naporne in
nase telo avtomati¢no odreagira z napetostjo, so ucinkovita pot za ohranjanje energije
navdihujoce dejavnosti, ustvarjalnost, estetika, vera v dobro, upanje ..., saj zaposlijo
nase misli in ob¢utke, nas napolnijo, krepijo zanos, obéutek smisla in pozitivho narav-
nanost, ki jo lahko prenesemo med ucence in sodelavce.

Za konec

Skrb zase je ena od temeljnih kompetenc strokovnih delavcev. Kakovostna skrb zase
preprecuje kroni¢no izérpanost, ki lahko vodi v izgorelost in uCitelju onemogoca ustvar-
janje varnega ucnega okolja, ki ga Se posebej potrebujejo ucenci v stiski. Spodbuja
pa tudi ohranjanje duSevnega zdravja, ki »ni le odsotnost dusevne motnje/bolezni,
temveC ga lahko definiramo kot posameznikovo splosno dobro pocutje, ki vkljuCuje
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obcutek izpolnjenosti in izkoriS¢enost vseh posame-

znikovih potencialov« (Bajt idr., 2015, str. 7). Zado- »Duh, v katerem nekaj
voljstvo z delom in obCutek opolnomocenosti se kre- delamo, je pogosto
pita ob izpolnjujoCem sodelovanju in sinergicnem enako pomemben kot
soustvarjanju, ki bogati ustvarjalnost strokovnih de- to, kar delamo.«
lavcev in uCencev ter osmislja trud in prizadevanja. Williams in Penman,
Prav zato je skrb zase pogoj za strokovno in odgovor- 2015, str. 123

no skrb za druge.
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5. Spremna beseda
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Kako ravnati, ko se srecamo
z ucencem v stiski?

Uciteljski poklic je poslanstvo, katerega osnoven namen je izobraZevati. Od nekdaj pa
je del uditeljskega poklica tudi vzgoja, kamor sodi tudi podpora celostnemu razvoju
ucencev. Pravzaprav izobrazevanja in vzgoje ni smiselno loCevati. Medtem ko pou-
Cujete svoje ucence, jim dajete ne le znanje in mozZnost za razvoj sposobnosti, pac
pa ustvarjate tudi okolje, v katerem razvijajo navade in vrednote, spoznavajo pravila
zazelenega vedenja in konstruktivnega izraZzanja custev.

Zavedati se moramo, da takrat, ko omogocimo otrokom pogoje za ucenje, hkrati omo-
gocimo tudi pogoje, da se celostno razvijajo, da napredujejo na vseh podrodjih ra-
zvoja. UCilnica tako ni le prostor za ucenje ucnih tem, temvec tudi za ucenje vescin
za zivljenje: kako se odzvati na uspeh in neuspeh, kako se povezati z vrstniki, kako
prihajati do skupnih dogovorov, kdaj in kje se prilagajati itd. U¢enje pomaga krepiti
samozavest in pozitivho vpliva na samopodobo. Tako se otroci lahko v Soli pripravijo
na zivljenjske izzive.

Sola je pomemben vir podpore, ée uéencem nudi varno in spodbudno okolje. Da bi
se ucenci zmogli uciti, potrebujejo za to dolo¢ene pogoje. Zadovoljene morajo ime-
ti osnovne potrebe po varnosti, hrani, nastanitvi, fizicnem in dusevnem zdravju. Ce
ucenceve osnovne potrebe niso zadovoljene, se ne bo mogel osredotociti na Solsko
delo, saj ga bodo obremenjevale eksistencialne skrbi.

UGitelji poznate svoje ucence in z njimi prezivite najve¢ ¢asa, zato ste pomemben ¢len
v omogocanju spodbudnega in varnega okolja za otrokov razvoj. Obi¢ajno je, da uditelj
prvi opazi spremembe pri svojem ucencu. Pogosto si u¢enci izberejo ravno ucitelja, da
mu zaupajo svoje strahove in skrbi. Seveda pa tudi ucitelj potrebuje ustrezno znanje
in vescine, da bi lahko prepoznal duSevne tezave in pomagal uéencu v dusevni stiski.
Pri tem smo vam - upam - v pomo¢ in podporo strokovnjaki iz t. i. poklicev pomoci.

Mnogokrat sem se srecala z uditelji, ki menijo, da niso usposobljeni, da bi pomagali
otrokom v duSevnih tezavah. UCitelj v negotovosti in strahu, da bi naredil kaj narobe,
poiSce svetovalnega delavca ali drugega strokovnjaka, da bi on prevzel nalogo pomoci
ucencu. To je seveda smiselno, Se bolje pa je, ko pri pomoci u¢encu sodelujejo tudi
ucitelji. UCenec, ki je v stiski, se na uditelja obrne, ker je le-ta pridobil njegovo zaupa-
nje in je zanj pomembna oseba. U¢enec si morda Zeli prav njegove pomoci in podpore.
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s katerimi se v Solah pogosteje sreCujete, ter ponudi predloge za ustrezno ravnanje
v Solskem okolju. Avtorice besedil, izkuSene strokovnjakinje s podrocja dusevnega
zdravja, psihologinje in psihoterapevtke, ki Ze vrsto let sodelujejo s Solskimi delavci,
opisujejo, kako lahko prepoznamo dusevne stiske otrok. S pomocjo zgovornih nami-
gov (na primer Pripravite se, VpraSajte, Pogovarjajte se in nacrtujte podporo, Kako s
starsi?, Skrb zase ...) predstavijo, kako se lahko ucitelji pripravite na pogovor z otro-
kom in kako ste lahko otroku v oporo. Za podporo uciteljem so avtorice pripravile tudi
kratke predloge pri vsaki temi in nato prispevek o skrbi zase, ki je Se kako pomembna
tema v danasnjem c¢asu. Pomembno pa je, da se podpora ne konca pri ucitelju ali
svetovalnem delavcu, temvec da se nacrtuje na nivoju celotnega Solskega vsakdana
in da se po potrebi vkljuci celoten razredni uciteljski zbor.

Menim, da boste ucitelji in tudi drugi Solski delavci v gradivih nasli nekatere odgovore
in pot za ravnanje v odnosu z otroki v dusSevnih stiskah.

Dr. lvana Kreft Hausmeister, univ. dipl. psih., spec. klin. psih.



Ucitelj ob ucencu v stiski
Prepoznavanje, podpora in sodelovanje

Ucitelji, ki se vsakodnevno srecujete z otroki in mladostniki, lahko opazite, da so
zdravja na kratko opredeljujejo, kako prepoznate dusSevne stiske, z zgovornimi
namigi predstavljajo, kako se pripravite na pogovor z u¢encem in kako ste mu
lahko v oporo, ter opisujejo, kdaj je ¢as, da se v podporo uc¢encu vkljucijo drugi
strokovnjaki.

V knjizici je predstavljena podpora ob razlicnih teZzavah: anksioznost,
psihosomatske motnje, depresivnost, samoposkodovalno vedenje, motnje
hranjenja, pani¢na motnja, samomorilno vedenje, Zalovanje ob smrti, travma,
spolna zloraba, odklanjanje Sole, vraéanje v Solo po daljSi odsotnosti, preko-
merna raba zaslonov, naravne in druge nesrece ter krizni dogodki.

Odlomek iz knjizice:

»RecCete lahko na primer:,V zadnjem obdobju opazam, da se odmikas od
vrstnikoy, zdi$ se mitesnoben, negotov. Predvidevam, da si v stiski. Zelel bise s
teboj pogovoriti, da ugotoviva, kako ti pomagati. Me pa zanima, ali si se tudi ti
pripravljen pogovoriti z mano?‘«

spodbudno uéno okolje Zavoda RS za Solstvo.
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