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uvoD

V 3oli, kjer skrbite za dobrobit uéencev, ucitelji omogocate, da uéenci pridobivajo pomembne izkusnje,
spretnosti in znanja, ki jim bodo v pomo¢ pri soo¢anju z Zivljenjskimi 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
posamezniki samimi s seboj. Eden od ciljev vzgoje je tudi ta, da se ucenci skozi odrascanje krepijo in
zmorejo spoprijemati s stresom. Zal se pri nekaterih na tej poti pojavljajo ve¢je stiske, ki se v svoji
kompleksnosti lahko odrazijo tudi v obliki pani¢ne motnje. »Ce se ne bom 'sekirala' in bom pred testom
spala, namesto da bi se celo noc¢ ucila, bom dobila 'slabo’ oceno.« Tako popaceno prepri¢anje se lahko
stopnjuje v katastroficen pogled na prihodnost in okrepi napacen vzorec vedenja, ki vodi v stalno
obcutenje napetosti, strahu, sramu in panike. Pomembno, da taksne uéence pravocasno prepoznamo,
pristopimo k njim in pomagamo. Vsak odrasli v Soli lahko pri tem odigra pomembno vlogo.

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 pani¢nega napada. Pogostejsa je
pri starejsih ucencih (mladostnikih), o simptomih pa pogosteje porocajo dekleta kot fantje. Groznja je

.....

panic¢ni napad deluje le krajsi ¢as, ne pomaga.

Simptomatika pani¢nega napada se kaZe v u¢encevem celotnem delovanju. Znacilni telesni simptomi
so: moc¢no utripanje srca, stiskanje v prsnem kosu, oteZzeno dihanje, ob¢utek dusenja, omotica, Sibkost,
slabost v trebuhu, odrevenelost, tresenje, drhtenje, mravljinéenje v dlaneh, stopalih, ¢loveka
(o)hromijo. DusSevne 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
nenadzorovanega.

RAVNANIJE

PRIPRAVI SE:

Panic¢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 e 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 pani¢nem napadu, pri katerem je kljuéno, da NI nevaren, je pa za



u€enca, ki ga doiivlja, izredno neprijeten in ga izérpa. Osrednja oblika pomoci pri
spoprijemanju s pani¢nim napadom je zmoZnost umirjanja in sprostitve. Na to se lahko
pripravite tako, da se naucite katere izmed tehnik sprosc¢anja.

VPRASAJ: U¢enca s ponavljajo¢imi se pani¢nimi napadi povprasajte, v katerih situacijah je ve¢ja
verjetnost, da se pricne njegova tesnoba krepiti. Vprasajte ga o njegovem dozZivljanju (»Zanima
me, kako se pocutis? Kaj razmisljas?«). Ker je za pani¢ne napade znacilna izrazita telesna
simptomatika, preverite, kako jo vas ucenec doZivlja in kako se z njo znajde (»Kaksne telesne
obclutke imas takrat, ko je tesnoba tako mocna?«) in kaj bi takrat potreboval (»Kaj takrat
potrebujes? Kaj si Zelis?«). 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 pomirjen.

POGOVARIJAJ SE IN NACRTUJ PODPORO

Kako se odzvati?

Delujte umirjeno, spodbudno in vzbujajte obCutke varnosti. Pomembno je, da ste v situaciji
pomirjeni najprej vi, da bo ob vas lahko pomiritev dosegel tudi u¢enec. Ce k vam v ¢asu
dozivljanja napada, poskusajte uporabljati pravo mero besed, dokler se ne umiri. Upocasnite
tempo govora in zniZajte ton. Usmerjajte ga na zunanje draZzljaje, stran od telesa, da s tem ne
bi okrepili stiske; pri tem vam lahko pomaga Cuje¢nost — usmerjanje v sedanji trenutek. Lahko
ga spodbudite, naj opise, kaj vidi, poimenuje pet stvari, ki jih opazi, se dotakne Stirih stvari,
poimenuje tri stvari, ki jih slisi, dve, ki jih vonja, in eno, ki jo okusa, npr.: »Zajemi zrak in poglej
kako prijetno je zunaj. Cutis sonce, kako greje ...«. Ce je zelo vznemirjen, se osredotocite le na
eno obliko zaznavanja, npr.: »Vidim, da si Se zelo vznemirjen. Poskusaj vdihniti, potem pa se
usmeri v prostor, kjer sva in mi natancno opisi 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, npr.: »Morda bo laZje, ¢e zajameva zrak. Vdihniva. Sledi sebi, vdihni s
svojim tempom in pocasi izdihniva ves zrak, ki je v pljucih ...«.

Pomagajte mu razumeti, da ne telesni niti Custveni simptomi pani¢nega napada NISO nevarni,
ceprav jih uéenec intenzivho dozivlja! Dovolite mu, da si vzame toliko ¢asa, kot ga potrebuje,
da gre skozi proces.

Ce v ¢asu paniénega napada pride do vrtoglavice, omoti¢nosti 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).

Znacilnost pani¢nih napadov je tudi, da lahko zaradi neprijetnosti simptomov sproZzijo
izogibalno vedenje. To pomeni, da se uc¢enec pri¢ne izogibati situaciji, kjer se je napad zgodil,
npr.: tisti ucilnici, v kateri se je to zgodilo, ali osebi, ki je bila zraven. Opogumljajte ga, da se
postopoma pricne izpostavljati in vracati v situacije, katerim se je pricel izogibati. Ob tem
zagotovite ustrezno podporo. Vsak ustrezno informiran odrasli lahko ponudi 'prvo pomoc'
osebi, ki dozivlja panic¢ni napad.

- Kako zakljuciti pogovor?
Dobro je, da niste v ¢asovni stiski, saj lahko vasa napetost podaljsa cas, ko se u¢enec pomiri. S
socutno podporo, ki jo nudite u¢encu, bo postopoma lahko bolj u¢inkovito umiril misli in telo.



V primeru, da se u¢enec $e ni pomiril, vi pa morate v razred, je dobro, da se z njim pogovorite
o tem, da bo za toliko ¢asa, da se bo bolje pocutil, poc¢akal pri nekom drugem, pri katerem se
varno pocuti, npr. pri svetovalni delavki. Ob zakljucku pogovora preverite, kakSno obliko
podpore od vas Se potrebuje v nadaljevanju (odvisno od tega ali gre u¢enec domov ali se vraca
v razred). Preverite Se, Ce je sposoben te poti narediti sam ali s prijatelji oz. se dogovorite in
obvestite starse.

V pogovoru z uéencem ste lahko ugotovili, kaj mu povzroca vecjo stisko, ki lahko preraste v
strah pred pani¢nimi napadi. V zvezi s predvidenimi sproZilnimi situacijami mu pomagajte
okrepiti socialno mrezo. Delujte pomirjujoce, ¢e ocenite, da je potrebno poklicati starse. Z
uencem 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. Ucenci se lahko svojih tezav sramujejo, zato morebiti ne
pridejo sami od sebe. Spodbuda jim pomaga. Za ta pogovor ste odgovorni vi, zato uéenca
povabite in pogovor nadaljujete. Presodite, ali je potrebno vkljuiti svetovalno sluzbo.

Kako se odzvati v razredu?

Ce so so%olci pri¢a pani¢nemu napadu, je v primeru, da ne vedo, kaj se dogaja, lahko izkugnja
za njih izredno stresna. Tudi oni se lahko vznemirijo, prestrasijo. Poskusajte jih pomiriti.
Povejte jim, da ucencu verjamete, da mu je zelo neprijetno, ni pa ta situacija zanj nevarna.
Sporocajte, da bo z njihovim sosolcem vse v redu. Nacrtujte poseben ¢as z njimi (morda v
okviru razredne ure) in lahko povabite tudi svetovalno sluzbo, da se tudi ostale uéence poucdi
o znadilnostih pani¢nega napada. Ce so navzodi 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.
Ucencem sporocajte, da lahko soSolcu pomagajo z umirjenim vedenjem, spodbudo. Skozi
delavnice jih lahko naucite tehnike dihanja, spros¢anja, drugih vaj cujecnosti. Za tovrstne
okolis¢ine so primerne na primer prej opisane tehnike dihanja in postopnega Cujecega
zaznavanja prostora ter razlicne vaje, npr. t. i. tehnika prizemljitve v stresnih situacijah.

Kako s starsi ...?

S starsi tesno sodelujte, si zaupajte in izmenjujte informacije o u€encu ter se dogovarjajte o
nacinu podpore. Vkljuceni naj bodo v nadrtovanje spoprijemanja s simptomatiko 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. Pomembno je, da delate
za isti cilj. Dajajte jim obcutek sprejetosti, razumevanja, nudite jim prostor in odnos, kjer se
lahko pocutijo varne, kljub verjetnim obcutkom nemoci, ki se pojavljajo v procesu
spoprijemanja s simptomatiko. V¢asih imajo starsi do svojih otrok visoka pri¢akovanja, v€asih
ta pri¢akovanja ponotranjijo uéenci sami.

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

Kako nacrtovati podporo oz. ravnanje na nivoju Sole?

Ce je uéenec izraziteje tesnoben, se izogiba situacijam, kjer se je zgodil pani¢ni napad in
posledi¢no morda izostaja od pouka, se povezite s svetovalno sluzbo, da naredite na Soli skupaj
z ucencem in s starsi nacrt vkljucevanja v Solo. Vkljucevanje je lahko postopno — za nekaj ur
dnevno ali na dolocene dni. Spodbudite ga, da se dogovorov poskusa drZati. Bodite
razumevajoci, ko tega Se ne bo zmogel, pohvalite ga za pozitivnhe spremembe (morebiti bo



priSel v Solo, ne pa Se v razred). Prav gotovo mu bo na zacetku neprijetno, kar predstavlja del
spoprijemanja. V nacrt vkljucite vire moci, ki so mu lahko ob doZivljanju izredno neprijetnih
obcutkov v pomoc, na primer: da se umakne k Solski svetovalni sluzbi, da poisce ucitelja, ki mu
zaupa, da gre na varen kraj (npr. v knjiznico) in podobno.

Stiske posledi¢no vplivajo na ucencevo ucno uspesnost in ucinkovitost, vklju¢enost 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.

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

Ulenca ne prepricujte, naj se pomiri, pa bo vse v redu. Cetudi v vasih o¢eh njegov strah nima
realnih temeljev, jih ima za ucenca. Ne usmerjajte pozornosti na prihodnost, o njej se
pogovarjate, ko bo umirjen. Bodite pozorni na svoje morebitno zrcaljenje 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 u¢encevega poloZaja, saj ga je v taksni situaciji resni¢no strah. NIKOLI ne
recite, npr.: »Lahko bi bilo Se hujse!/Saj bo!/Kaj dramatiziras!«. Obcutki panike so zanj
intenzivni, so prisotni tukaj in sedaj, zato zagotovite prostor, da u¢enec o tem lahko govori in
se zaupa. Pogovora ne preusmerjajte s teme. K bolj racionalnemu pogovoru lahko pristopite
kasneje, ko u¢enec NI v paniki. Ce pa je €ustveno preplavljen, vas bo sluéno 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 ucenca poskrbel nekdo drug ali pa
pristojnim sporocite, da organizirajo ustrezno nadomescanje vase dejavnosti v primeru, da
(vam) je pomembno, da pogovor izvedete vi.

SKRB ZASE

Pomembno je, da poskrbite tudi za svoje dobro pocutje. Ko se sre€amo z u¢encem, ki doZivlja
intenzivno tesnobo ali celo pani¢ni napad, nam bo v veliko oporo zmoznost, 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 uéencem
odgovorite na tri vprasanja:

- Kaj vtem trenutku mislim?
- Kajvtem trenutku obcutim v telesu?
- Kajvtem trenutku cutim?

Ce so odgovori na ta vprasanja obremenjujo¢i ali ¢e opazite, da se vam skrbi stopnjujejo,
kasneje nujno poskrbite zase. Pomembno je, da morebitno stisko po pogovoru z u¢encem
predelate, po potrebi poiScete sogovornika za razbremenilni pogovor z namenom, da
obremenjenosti ne nosite s seboj skozi dan. Zavedajte se, da ste naredili pomembne korake, ki
ste jih v danem trenutku lahko, mu prisluhnili in/ali ga povezali v sistem pomaodi.

VIRI STROKOVNE POMOCI



Pri spoprijemanju s paniéno motnjo so v pomo¢ $tevilne psiholoske tehnike in metode. Ce
simptomatika presega Solske okvirje, skupaj s svetovalno sluzbo druzino usmerite po pomoc v center
za dusevno zdravje otrok in mladostnikov v najblizji zdravstveni dom in v druge organizacije, ustanove
kot na primer Svetovalni center za otroke, mladostnike in starse, svetovalnica POSVET, Mladinsko
zdravilis¢e Rakitna, druzinske svetovalnice in psihoterapevtske pomaoci, vklju¢no z moznostjo vkljucitve
v skupino vrstnikov. V mozaiku podpore imate pomembno vlogo.
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