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uUvoD

Strah predstavlja normalen odziv na drazljaj, ki ogroza posameznikovo blagostanje ali varnost. Z vidika
evolucije omogoca prezivetje vrste in posameznika. Ko nelagodije traja dlje ¢asa in hima konkretnega
izvora, pa govorimo o anksioznosti. Pojavnost anksioznosti pri ucencih je priblizno 10-odstoten.
Pogostejsa je pri u¢enkah.

Primer: 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 obcutkom ucinkovito spoprime. Ko pa gre za ucenca, Ki zaradi strahu pred ocenjevanji
ne prihaja v Solo, ker se s simptomi ne zmore spoprijemati, pa njegovo dozivljanje onemogoca
zadovoljevanje razvojnih nalog, kot sta na primer vkljucevanje v Solo in druzenje z vrstniki. Takrat ob
klini¢ni obravnavi potrebuje za to usposobljenega strokovnjaka in tudi prilagojen pristop s strani
uciteljev.

Ucitelji ste tisti, ki ste z u¢enci veliko ¢asa, zato je pomembno, da:
1. pri njih zaznate tovrstne stiske in se nanje ustrezno odzovete, ¢e ucenci Se niso obravnavani in
2. da jih kot u¢itelj zmorete ustrezno podpreti, ¢etudi jih sicer obravnava strokovnjak.

PREPOZNAVA

Anksioznost se kaze v posameznikovem celotnem delovanju. Razlozili jo bomo na primeru 0dnosov z
vrstniki, kjer se izraza na podro¢ju misli, Custev in vedenja. Nekaj primerov:

- Misli, ki jih zazna kot ogrozajoce ali nevarne, npr. Drugi so boljsi od mene./Sigurno mislijo, da
sem ¢uden./Kako naj se izrazim, da me bodo razumeli? in podobno. Anksiozne misli so pogosto
¢rno-bele (vse ali ni¢), postavljene kot vpraSanja, negativne in usmerjene na skrbi glede
prihodnosti.

- Custva: strah, negotovost, nemog.

- Telo: napetost, nespros¢enost, bole¢ine; Ko je izpostavljen, se mu tresejo roke, se poti ... (stresni
odziv).

- Vedenje: zamrznitev, umik ali pa aktivno spoprijemanje (t. i. »boj — beg«), ki se kaze kot odmik
od vrstnikov, zapiranje vase, lahko deluje nemiren ali celo nepremicen, po drugi strani pa je
lahko pretirano nastopajoc, vsiljiv.

- Odnosi: spremembe v vedenju do starSev, prijateljev, sorojencev, uciteljev, ki se kazejo v
manjs§i pristnosti, nezaupanju in zadrZanosti S strani anksioznega otroka/mladostnika. Pri
nekaterih se lahko pojavi tudi lepljivost in pretirano oklepanje druge osebe, kar izvira predvsem
iz potrebe po pomoci.



RAVNANJE

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

VPRASAJ: Utencu povejte, da opazate spremembo, njegovo stisko, ki jo poskusite
konkretizirati. Preverite, ali se je tudi on pripravljen pogovarjati. Reéete lahko npr.:

»V zadnjem obdobju opazam, da Se odmikas se od vrstnikov, zdis se mi tesnoben, negotov.
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?«

POGOVARJAJ SE IN NACRTUJ PODPORO:

Kako se odzvati v odnosu z u¢encem?

Bodite pozorni na nebesedno in na besedno komunikacijo ter se odzivajte na obe. Ce je u¢enec
nemiren, prestrasen, teZzko vzpostavlja ocesni stik, pristopite umirjeno, s pocasnim in ti§jim
govorom. Poskusajte vzpostaviti o¢esni stik. Ce opazite, da se uéendeva stiska ob tem krepi, ne
vztrajajte. V kolikor 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 lazZje ... Lahko ti ponudim tole Zogico za stiskanje. Hecno
ime ima — »antistres Zogica«. Ucenci, 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 ¢ustva pomembna, prav tako njegovo dozivljanje. Primer:
»Zelo pomembno je, kako se pocutis in Zelim te poslusati in pomagati, ¢e bo potrebno.«

Pri tem preverite njegovo pripravljenost oz. potrebe: »Kaj bi si pa ti Zelel?«. Anksiozni uéenci
pogosto tezje vzdrzujejo pozornost, zato uporabljajte kratke stavke, ki naj bodo spodbudni:
»wVerjamem, da ti je trenutno tezko, lahko pa poiscéemo, Kaj ti bo pomagalo, da bi bilo drugace,
laZje.« Na odgovor pocCakajte. Prizadevajte si za sodelovalni odnos. Sporoc¢ajte mu, da vam je
njegovo mnenje in dogovarjanje z njim pomembno.

- Kako zakljucditi pogovor?

Pogovor pri¢nite postopoma zakljucevati (daljSega vsaj deset minut pred koncem), da ga lahko
smiselno zaokrozite. Cilj pogovora je izboljSanje ucencevega pocutja oz. zmanj$anje vidnih
znakov napetosti in ¢e do tega pride, povejte, da ste opazili spremembo:

»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 njem preverite, kako se pocuti, kaj je po pogovoru drugace. Za odgovor mu
omogocite dovolj ¢asa. Pri tem ste lahko spodbudni, ne pa vsiljivi. Ce odgovora ($€) ne zmore,
recite, da se lahko odzove kadarkoli kasneje, ¢e to zeli.

Kako se odzvati v razredu?
Na urah razredne skupnosti se rahlo¢utno dotaknite vsebin, Ki so vezane na anksioznost.
Ucence seznanite, da lahko strah in nekaj tesnobe pomagata k boljsemu soocanju z izzivi (t. i.



pozitivni stres), da pa se je koristno zavedati tudi, kdaj ju je preve¢ in ovirata dobro delovanje.
Ucenec, ki je tesnoben, naj v razredu ne bo izpostavljen. Nudite mu diskretno pozitivno
pozornost (podprite ga pri izkazovanju moc¢nih podro¢ij), 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 ¢emer zagotovite varnost in zaupnost'). Za pogovor
lahko uporabite razli¢ne projektivne pristope, kot so v ta namen pripravljene delavnice
razli¢nih preventivnih programov ter zgodbe ali ogled filma, ki so lahko priro¢no izhodisce za
prepoznavanje ¢ustvenih stisk, njihovih znakov in posledic.

Kako s starsi?

Pravocasno in ustrezno ukrepanje odraslih lahko zmanjSuje tveganje za krepitev anksioznosti in
pojav depresije pri ucencih ter podpre bolj konstruktivno sooanje s stiskami, 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 u¢encu ali v druzini zahtevna, se obrnite na svetovalno
sluzbo in zunanje institucije, ki spremljajo ucenca, druzino. Ni potrebno, da izzivom botrujete
sami.

Kako nadrtovati podporo na nivoju $olskega 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 zahtevnejSim primerih se pri tem
povezite s svetovalno sluzbo. Dogovorite se, kako lahko 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 pomagajte. Primer:

»Zelim si, da si z nami, redno viljucen v Solo. Vem pa, da se pri tem spoprijemas s stiskami, ki
so véasih manjse, vcasih 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 spros¢anja, predvsem
dihanja, pogovor z uciteljem, ki mu predstavlja varno zato¢isée, aktivnost, ki ga pomirja in
podobno. Po potrebi mu olajsajte vkljuéevanje v skupino. V kolikor je anksioznost izrazitejsa
in opazate, da se ulenec tezje vkljuCuje v razredno dogajanje in Se na preverjanjih in
ocenjevanjih znanja pomembno slabse izkaze (kot menite, da zmore in zna), se s starsi in z njim
pogovorite $e o drugih oblikah podpore, ki jih lahko nudi $ola (npr. osebni izobrazevalni naért).

Poleg tega, kaj reéi in narediti, pa je v pomembno tudi, ¢esa ne izre¢i oziroma ne narediti.
Velika napaka, ki jo lahko naredimo, je ta, da uencu ne verjamemo. Ker stiske navzven pogosto
niso vidne, se to lahko hitro zgodi. Tudi ko vam je tezko, se trudite uporabljati spodbuden nacin
komunikacije, izogibajte pa se ironiji, o¢itkom 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 prisotni in kaj bi
potrebovali za razbremenitev. Vzemite si ¢as za refleksijo pogovora in sprejete ukrepe ter premislite, s
¢im ste zadovoljni, kaj pa boste v prihodnje spremenili. Ce ste glede Eesa negotovi, pois&ite podporo pri
Solski svetovalni sluzbi. V zahtevnejSih primerih skupaj nacrtujte usmeritve za naprej. V vsakem
primeru je priporocljivo ucenca z izrazitejSimi znaki anksioznosti vkljuciti v obravnavo pri Solski

1 Pri tem si lahko pomagate z razli¢nimi aktivhostmi, namenjenimi zaupnim pogovorom med mladostniki.



svetovalni sluzbi. Ce vas skrbi, kako se u¢enec pocuti v domagem okolju, pokligite star§e — to storite
rahlo¢utno in obzirno.

VIRI STROKOVNE POMOCI

Priporocate lahko obravnavo v Centru za duSevno zdravje otrok in mladostnikov v najblizjem
zdravstvenem domu in drugih organizacijah, ustanovah, kot so na primer: Svetovalni center za otroke,
mladostnike in starse, svetovalnica POSVET, Mladinsko zdravili§¢e Rakitna, druZinske svetovalnice in
psihoterapevtske pomoci, vklju¢no z moznostjo vkljucitve v skupino vrstnikov.
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