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ANALIZE & PRIKAZI

Dr. Barbara Horvat Rauter, URI Soc¢a

PRESTRASEN ALI ANKSIOZEN
UCENEC? TO JE ZDAJ VPRASANIJE

Fear or Anxiety - That Is the Question

https://doi.org/10.59132/viz/2025/1/39-44

1IZVLECEK

V prispevku zelimo strokovnim delavcem Sole priblizati razliko med strahom in anksioznostjo, ki je med ucenci vse po-
gostejsa. OpisSemo simptome v u¢encevem celostnem delovanju, po katerih jo lahko prepoznamo. Anksioznost lahko
ucencem in tudi uciteljem prinasa stiske, zato podajamo nekaj predlogov, kako so ucitelji in drugi strokovni delavci Sole
lahko moc ucenca v stiski. Delo z u¢encem po navadi pomeni tudi delo s starsi in z razredom, kar v prispevku prav tako
opisujemo. Pri nudenju pomoci pa smo najbolj u¢inkoviti takrat, ko smo v stiku in pomirjeni s seboj. V zaklju¢nem delu
prispevka zato osvetlimo tudi to podrocje.

Kljuéne besede: strah, anksioznost, simptomi, nacini podpore

ABSTRACT

The purpose of the paper is to educate school professionals about the distinction between fear and anxiety, which is
on the rise among students. We explain the symptoms of anxiety in a student's overall functioning and how to identify
them. Anxiety can cause discomfort to students and teachers alike, so we offer some suggestions for how teachers and
other school professionals can provide strength to the distressed individual. Working with students usually entails wor-
king with their parents and the class. However, we are most effective when connected to and at ease with ourselves. The

concluding section also sheds light on this issue.

Keywords: fear, anxiety, symptoms, forms of support

»Uh, pisemo test. Kako me skrbi. Ali bom znal? Kaj Ce za-
mrznem in ne bom spravil skupaj za pozitivno? UCil sem se,
a vseeno me skrbi ...«

»Sem se dovolj dobro oblekla, da me bodo sosolke opazile
in sprejele? Kaj ce kljub trudu za njih ne bom dobra in bom
ostala sama, osamljena ... 2«

»V zadnjih tednih je toliko obveznosti. Ucitelji nam nala-
gajo naloge, ucenje, starsa pa sta nezadovoljna, ker vmes
dobim kaksno slabso oceno. Jaz pa se trudim in ne zmorem
vec! Ponoci pozno zaspim, ker se pocutim utesnjeno, tezko
diham, mislim o tem, kako neuspesen sem.«

Taksne in tem podobne so misli mnogih ucencev v Solskem
vsakdanu. O tem, kaj pomenijo za ucenca in ali jih ucitelji
in strokovni delavci zmorete prepoznati, se odzvati in
ucenca podpreti, bomo razmisljali v pricujocem prispevku.

UvoD

Ko pomislimo na obdobje otrostva, so najpogostejse aso-
ciacije: veselje, igra, zadovoljstvo, druzenje, izobrazevanje.
V razvojnem smislu pa je otrostvo pomembno obdobje
celostnega zorenja, ucenja o sebi, drugih in svetu. Z raz-
vojem otroci brez zdravstvenih posebnosti zmorejo vse vec

in vec, vse pogosteje pa smo prica stiskam — ko ucenci ne
zmorejo in/ali ne vedo, kako naprej.

Kot pise dalajlama, je pomembno, da »pri izobrazbi otro-
kovega uma ne pozabimo na izobrazbo otrokovega srca«.
Ce se Zelimo njegovemu Custvenemu svetu priblizati in ga
podpreti, ga moramo najprej razumeti in prepoznati.

V prispevku se usmerimo na razvoj in dozivljanje strahu.
Strah je normalno in eno izmed petih osnovnih Custev,
kar pomeni, da ga dozivljamo vsi ljudje po svetu na enak
nacin. V nasih zivljenjih ima pomembno vlogo. Kljub temu
da dozivljanje strahu predstavlja nelagodje in bi se mu
zeleli izogniti, je samo po sebi pozitiven. Evolucija nam
je podarila Custvo strahu z namenom, da se odzovemo na
drazljaj, ki ogroza posameznikovo blagostanje ali varnost
(Zupancic, 2004).

Razvoj strahu

Z razvojem in s pridobivanjem izkuSenj s svetom ter ob
vse ucCinkovitejSem zaznavanju realnosti se doloceni
strahovi pojavljajo in izginjajo. Otroci sprva z ugodjem in
neugodjem reagirajo na senzorne drazljaje (zvoke, dotik,
svetlobo, vidne drazljaje) (Zupancic, 2004). Mocnih, prevec
intenzivnih in novih drazljajev se ustrasijo. V starosti 8 ali
9 mesecev se pojavi razvojno pogojeni strah pred tujimi
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ljudmi. Devetdeset odstotkov otrok od 2. do 14. leta dozivi
vsaj enega od strahov. Otroski strahovi so sprva namisljeni
(tema, posasti), nato pa postajajo bolj diferencirani, speci-
ficni in realisticni (socialna sprejetost, Solska uspesnost).
Nekateri strahovi niso vezani na razvojno obdobje in so pri
ljudeh univerzalni (npr. strah pred hudo boleznijo, strah
pred tem, da bi se kaj hudega zgodilo blizZnjim ljudem).
Strahovi so lahko razlicno moc¢ni in prehajajo od blagih do
zelo intenzivnih. S starostjo se Stevilo strahov vecinoma
zmanjsuje (Carr, 2016; Leggett, Roaten in Ybanez-Lloren-
te, 2016). Dekleta porocajo o pogostejsih strahovih kot
fantje, pri cemer moramo upostevati moznost, da fantje
zaradi pricakovanj okolja ne navajajo toliko strahov, Cep-
rav jih dozivljajo. Obstajajo tudi individualni dejavniki, kot
so temperament, zivljenjske okolis¢ine, pretekle izkus$nje,
ki vplivajo na pojav strahov pri otroku (Carr, 2016; Dobnik
Renko, 2020).

KAKO PREPOZNATI STRAH V SVOJI
UCILNICI

Ker je strah normalen spremljevalec otrokovega razvoja,
normalen odziv na ogrozajoC, neprijeten dogodek, je
prisoten tudi pri vasih ucencih. Vcasih se nam lahko zdi
tako obicCajen, samoumeven (na primer pred testom), da
ga spregledamo, ga ne nagovorimo. A ko res opazujemo,
cutimo in si dovolimo biti v stiku s trenutkom in ucen-
cevim dozivljanjem, ga zaznamo: hitro, plitko dihanje;
motori¢ni nemir (mencanje z rokami, presedanje ...) na
eni strani, ali otrplost in obCutek zamrznitve na drugi;
potenje; skripanje z zobmi; spremenjena barva koze;
morda sliSimo zaskrbljen izdih ali celo izgovorjeno tezko,
negativno misel (npr.: »Kako bom zmogel?«). Vse to je
strah. In ko ga zaznate in pridete v stik z njim, se lahko
nanj uglasite, s tem razbremenite ter ucencem vsakic
znova nudite izkusnjo prijetnejSega spoprijemanja s situ-
acijo, ki vzbuja strah.

Primer: Ko pri ucencih pri preverjanju, ocenjevanju
znanja prepoznate katerega od zgoraj navedenih znakov,
lahko to ubesedite: »Tudi jaz cutim, da vas je strah tes-
ta. Skrbi vas, kako vam bo Slo!« Ko dozivljanje ucenca
ubesedimo, mu damo moznost, da se uci o svojem do-
zivljanju — dobi imena za Custva, prepozna simptome,
krepi vpogled v svoje psiholosko dozivljanje. Ob tem jih
lahko ucite in jim pokazete, kako se lahko s temi ob-
cutki strahu spoprimejo: »Da bomo lazje zaceli, si pred
pricetkom vzemimo dve minutki, se umirimo — dihajmo,
stresimo roke, noge ...« Otokom je v pomoc, Ce custvom,
ki jih dozivljajo, izkazete vrednost, jih normalizirate in
ob tem izrazite zaupanje vanje (»Normalno je, da vam je
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neprijetno in vas je strah. Ne pozabite pa, da smo skupaj
vadili, se ucili, zato verjamem, da boste nalogam kos.«).

Ves cas lahko s svojim vedenjem delujete preventivno, kar
pomeni, da se lahko vedete in izrazate na nacin, ki pri ucen-
cih vzbuja obcutke moci, zaupanja vase. Verjamem, da to ze
pocnete, in ker je bolje ponoviti kot sploh ne povedati, naj
izpostavim nekaj primerov vedenja (Preglednica 1), ki deluje
spodbudno, preventivno in zmanjsuje strah oz. krepi ucin-
kovito spoprijemanje z njim (Cas, Sersen Fras, in Hudoklin,
2022; Duvall in Roddy, 2021; Malone, Dugas in Ellis, 2018).

KAJ PA, CE STRAH UCENCA PREPLAVI?

Vse pogosteje se dogaja, da ucenec s strahom ne reagira
na specificno situacijo, ampak ga obcutki negotovosti,
strahu, napetosti, spremljajo vecino casa. Takrat govori-
mo o anksioznosti oz. tesnobi. Vsak strah pri otroku $e ne
izpolnjuje diagnosti¢nih meril za anksiozno motnjo, saj
so strahovi del obicajnega otroskega razvoja. O anksioz-
nosti govorimo, ko v posameznikovem vedenju, misljenju
ter telesnem odzivanju dlje Casa, veC mesecev opazamo
spremembe. Ker zajame posameznikovo celostno delo-
vanje, pravimo, da je multidimenzionalna (Carr, 2016;
Dobnik Renko, 2020).

Za lazjo predstavo, podajamo ponazoritve anksioznosti,
ki jih lahko prepoznate na razlicnih podrocjih otrokovega
delovanja:

» Miselni kazalniki (drazljaj ali situacija sta zaznana kot
ogrozajoca ali nevarna: »Drugi so boljsi od mene.«, »Go-
tovo mislijo, da sem cuden.«, »Kako naj se izrazim, da me
bodo razumeli?«). Anksiozne misli so pogosto ¢rno-bele
(vse ali ni¢), postavljene kot vprasanja, negativne, na
prihodnost usmerjene.

o Custveni kazalniki (strah, negotovost, nemoc).

 Fizioloski kazalniki (odziv boj-beg: bolecine, napetost,
nesproscenost, ko je izpostavljen, se mu tresejo roke).

e Vedenjski kazalniki (zamrznitev, umik, ali aktivno
spoprijemanje: odmik od vrstnikov, zapiranje vase, lahko
deluje nemiren ali pa nepremicen; po drugi strani je lahko
pretirano nastopajoc, vsiljiv).

¢ Kazalniki na odnosni ravni (sprememba v odnosih
s starsi, prijatelji, sorojenci, ucitelji: odnosi postanejo
manj pristni, saj je s strani anksioznega otroka, mlado-
stnika manj zaupanja. Pri nekaterih se lahko pojavi tudi
Jepljivost® in pretirano oklepanje na drugo osebo, kar
izvira predvsem iz potrebe po pomoci) (Cas, SerSen Fras in
Hudoklin, 2022; Elliot in Smith, 2010).

» PREGLEDNICA 1: Primera vedenja, ki delujeta spodbudno, preventivno in zmanjsujeta strah oz. krepita u¢inkovito spoprijemanje z njim.

Nevzpodbudno

Vzpodbudno

»Ce ne boste hiteli, testa ne boste izpolnili do koncal«

»Lahko si vzamete krajsi Cas za razmislek, potem pa misli zbe-
rite in jih hitro napisite, da vam ne pobegnejol«

»Ce si boste nagajali, boste &li k ravnatelju in dobili opominl«

»Lepo je, Ce se podpiramo. Na koncu boste vsi, ki boste skozi
vse leto delovali podporno, posebej pohvaljeni.«
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Ucitelji in strokovni delavci Sole ste lahko prvi stik z ucen-
cevim slabim pocutjem. Lahko ga prepoznate nagovorite,
a opazanjih obvestite tako ucenca kot tudi njegove starse.
Nikakor pa se od vas ne pricakuje, da njegovo stanje diag-
nosticirate. Za to bodo poskrbeli strokovnjaki s podrocja
dusevnega zdravija. Anksioznost je krovni izraz in vkljucuje
razlicne oblike:

o separacijska anksioznost (strah pred locitvijo od po-
membne druge osebe),

o selektivni mutizem (nezmoznost govora v manj zna-
nem okolju; v varnem okolju pa je govor prisoten),

» obsesivno kompulzivna motnja (vsiljive, ponavljajoce
se misli, ki jim sledi ponavljajoce se vedenje),

 specificne fobije (strah in izogibanje pred specificnim
objektom, situacijo; npr.: strah pred visino, pred zaprti-
mi prostori, zivaljo ...),

o socialna anksioznost (strah pred vkljuCevanjem v
odnose, Se posebej vzpostavljanje odnosov z novimi,
nepoznanimi ljudmi, v mnozici; v ozadju strah pred
negativnim ocenjevanjem, kritiko s strani drugih),

e generalizirana anksiozna motnja (GAD) (predstavlja
strah pred splosno zZivljenjsko nevarnostjo; posameznik
se pocuti ogrozenega, nevarnega na vecini zivljenjskih
podrocij),

e panicna motnja (nenadne epizode hudega nemira ali
nepojasnjenega strahu, ki se pojavijo iznenada, brez
ocitno specificnega razloga. Intenzivna panika navadno
ne traja dlje kot nekaj minut, je pa prisoten strah pred
ponovitvijo napada) in

* posttravmatska stresna motnja (PTSD) (podozivljanje
tezkih izkuSenj v obliki no¢nih mor, vsiljivih spominov,
telesnih reakcij, kot so bile prisotne v ¢asu dogodka)
(Carr, 2016; Cas, SerSen Fras in Hudoklin, 2022; Dobnik
Renko, 2020; Elliot in Smith, 2010).

Pojavnost anksioznosti pri ucencih je priblizno 10-%. Pogos-
tejsa je pri ucenkah. Glede na starost in prej opisane razvojne
znacilnosti so selektivni mutizem, separacijska anksioznost
in enostavne fobije pogostejsi v obdobju otrostva, medtem
ko so GAD, pani¢ne motnje in socialne fobije pogostejse v
obdobju mladostniS$tva. Anksioznost se zaCne pogosteje
pojavljati v casu pubertete, ko se zaradi za to obdobje speci-
ficnega razvoja mozganov poveca njihova ranljivost.

Mnogokrat dozivljanje anksioznosti ni izolirano obcutje,
obstaja visoka stopnja soobolevnosti (Carr, 2016), najpo-
gosteje z depresijo (16,2 %), motnjami vedenja (14,8 %),
motnjo aktivnosti in pozornosti (11,8 %) ter zlorabo sub-
stanc v mladostnistvu (11 %). Kar 80 % otrok z anksiozno
motnjo ima Se najmanj eno dodatno diagnozo (Dobnik
Renko, 2020). Studije kaZejo, da se anksiozni simptomi
stasoma stopnjujejo, zato obstaja velika verjetnost, da se
anksioznost, Ce ni zdravljena, pri otroku nadaljuje tudi
v mladostni$tvo in odraslo obdobje (Cas, SerSen Fras in
Hudoklin, 2022; Elliot in Smith, 2010). Posledi¢no so pri
teh otrocih in mladostnikih pogoste manjsa u¢na ucin-
kovitost, opustitev Solanja in socialna izolacija (Carr,
2016), zaradi Cesar je kljucna ¢im zgodnejsa obravnava.

Zdaj ko razlikujemo med strahom in anksioznostjo,
poznamo znake, po katerih jo prepoznamo, si lahko po-
stavimo vprasanje, kaj kot ucitelj, strokovni delavec Sole
lahko naredimo.

KAJ NAREDITI?

V psihologiji in v odnosih nikoli ni enoznacnih odgovorov
in, zal, ne moremo napisati recepta, ki bi za vse deloval in
jih podprl na enak nacin. V tem razdelku navajam in opisu-
jem smernice, ki vam lahko pomagajo, ko prepoznavate, da
je med vasimi ucenci tudi tak, ki trpi zaradi tesnobe.

Ko takega ucenca prepoznate, naj vase ukrepanje vkljucuje:

Preverite, ali zmorete sami

STIK S SABO S ; .
ukrepati, ali potrebujete pomoc.

. Vzpostavite zaupen odnos z njim.
STIK Z UCENCEM
Preverite njegove potrebe.

. Vzpostavite stik z druzino.
STIK Z DRUZINO
Sporocajte.

Podprite ga s prilagoditvami,
PODPORA dodatno strokovnho pomocjo.

NA RAVNI SOLE Vkljucite Solsko svetovalno

sluzbo, kolektiv uciteljev.

Ce menite, da potrebuje
strokovno pomoc, ga usmerite.

USMERITEV
DRUGAM Pomagajte poiskati
primerno pomoc.
Stik s sabo

Ko prepoznate ucenca, ki je v stiski, se najprej povezite
s samim seboj. To pomeni, da preverite, kako se pocuti-
te — kaj razmisljate, kaksna Custva in telesni obc¢utki so
prisotni in kaj bi potrebovali. Ob tem lahko zaznate Zeljo,
da se z ucencem povezete; morda stisko in s tem potrebo,
da se pripravite in kak dan pocakate, ali poiscete podporo
v Solski svetovalni sluzbi, kjer skupaj dolocite smernice,
kako nuditi podporo ucencu. Pomembno je, da se zave-
date lastnih virov tesnobe, ki lahko ojacCujejo vaso stisko
(npr.: Kaj v stiku z ucencem vas skrbi?, Kaksnega odziva
se bojite?). Ce doZivljate, da se tudi sami ne pocutite
dovolj dobro, da ste utrujeni, nemocni, okrepite svoje vire
moci. Tekom dne si poskusajte omogociti kaksno spros-
Cujoco aktivnost, ki vas izpopolnjuje. Zavedajte se, da je
tesnoba ucenceva prilagoditev na specificne okolis¢ine in
je ne zmore odpraviti samo z nasvetom, lahko pa ob vas
dobi pomiritev, ki mu pomaga obvladati sebe in polozaj,
v katerem je.

Stik z ucencem

Evolucija je ustvarila anksioznost z namenom, da sporoca
o nevarnosti. Ko anksioznost preraste okvire obvladljivega
ter potrebnega in preide v motnjo, ucenec dozivlja veliko
mero strahu, kaj se bo dogodilo, cesa ne bo obvladal. To
sporocilo ni objektivno. Za posameznika, ki tako Cuti, pa je
v danem obdobju najpomembnejSe in z njegove perspekti-
ve razumevanja tudi resnicno.

Ucenec, ki dozivlja anksioznost, hrepeni po obcutkih
varnosti, sprejetosti, po tem, da je slisan. Vse to mu po-
skuSajte nuditi v odnosu in prostoru. Pripravite »sebe«
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in zagotovite ustrezne pogoje. Sami se najucinkoviteje
pripravite na pogovor tako, da se za izvedbo dobro pripra-
vite in predvsem odlocite — to naj bo vasa zelja s ciljem,
ki je usmerjen v ucenca (otroku izkazati podporo, pomoc).
Dobro je, da dodatno pridobite informacije o tem, kar pri
njem opazate — svoja opazanja preverite pri sodelavcih,
starSih, preberite kako strokovno literaturo. K zaupnosti
med vami in uCencem, ki je Ze sicer prestrasen in anksio-
zen, tesnoben, pomembno prispevajo tudi pogoji. V $oli so
neprestano prisotni moteci dejavniki. Potrudite se, da jih
je v casu pogovora z ucencem ¢im manj. Ucenca lahko uci-
telj podpira tudi ko je skupaj z drugimi s svojo prisotnostjo
in vkljucenostjo, empatijo in po potrebi zascito — odvisno
od konteksta in okolisc¢ine.

Ucencu povejte, da opazate spremembo, njegovo stisko,
ki jo poskusite konkretizirati. Preverite, ali se je tudi on
pripravljen pogovarjati. (»V zadnjem obdobju opazam, da si
tesnoben, negotov, odmikas se od vrstnikov. Predvidevam, da
si v stiski. Zelim se s teboj pogovoriti, da ugotoviva, kako ti po-
magati. Me pa zanima, ali si se tudi ti pripravljen pogovoriti z
mano o tem, kaj se ti dogaja.)

Ljudje se trudimo biti pozorni na besede, ki jih izrecemo.
Ob tem pa se zavedajte, da je morda Se bolj pomembna
vasa nebesedna komunikacija, ki jo vnasate v pogovor z
ucencem. Kako ucenca gledate, s kakSnim tonom govorite,
kaksno telesno drzo zavzamete, je lahko eden od vasih
kljucev k uspesnemu sporazumevanju in razumevanju
ucencevih odzivov v odnosu z vami. Poskusajte biti z njim
uglaseni in se odzivajte na njegovo komunikacijo. Ce
je otrok umirjen, prestrasen, tezko vzpostavlja oCesni stik,
tudi vi pristopite umirjeno, s poc¢asnejsim tempom govora,
ki naj bo tisji. Poskusajte vzpostaviti oCesni stik, vendar ce
opazate, da se otrokova stiska ob tem krepi, ne vztrajajte,
umaknite pogled. Ce je izrazito napet, mu to zrcalite, kar
pomeni, da mu pojasnite, kaj pri njem opazate. Lahko ga
vzpodbudite, da napetost prediha, ali pa mu ponudite kak
predmet, ki ga ima lahko v rokah, da umiri napetost.

Primer: »OpazZam, da se ti roke tresejo, zdi se mi, da ti je
neprijetno. Lahko poskusava skupaj te obcutke nekoliko
predihati. Morda bo laZje ... 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. VCasih, ko imam veliko vsega v mislih, pa jo vzamem v
roke tudi jaz.«

V besedni komunikaciji vkljucujete validacijo — kar pomeni,
da ucencevim custvom, njegovemu dozivljanju izkazujete
vrednost.

Primer: »Tvoje pocutje je pomembno in Zelim te poslusati in
pomagati, e bo potrebno.« Ob tem preverite njegovo pri-
pravljenost za pogovor (»Kaj bi si pa ti Zelel?«). Anksiozni
ucenci lahko tezje vzdrzujejo pozornost, zato uporabljajte
kratke stavke, ki naj bodo vzpodbudni (»Verjamem, da ti je
trenutno tezko, lahko se vsi potrudimo, da bi bilo drugace, laz-
je.«). Na odgovor pocakajte. Prizadevajte si za sodelovalni
odnos. Naj vas ne vznemiri, ¢e se odzovejo z nejevero,
zanikanjem, ker vam ne verjamejo. V resnici ne zaupajo
sebi.

Ucencu, pri katerem opazate anksioznost, sporocajte, da
vam je njegovo mnenje in dogovarjanje z njim pomembno.
Vkljucujte potrditve, pohvale in cilje, ki jih bo lahko ures-
niceval in ob tem lazZje dosegel uspeh. Pomembno je, da pri
izbiri in postavljanju ciljev sodeluje tudi ucenec.

ANALIZE & PRIKAZI

Ucenci, ki se spoprijemajo s custvenimi stiskami, motnjami
pozornosti, bolecinami in drugimi stanji, ki na prvi pogled
navzven niso vidna, so preveckrat delezni krivicnega od-
nosa in obsojanja s strani okolice. Ker navzven izgledajo
obicajno (nimajo npr. vozicka, bergle), pogosto porocajo o
izkusnji, da jih drugi ne razumejo in ne jemljejo resno.

Dragi ucitelji, strokovni delavci, ne bodite vi eni
izmed teh, ki otrokove stiske ne vzamete resno. To
je lahko velika napaka, ki jo lahko naredite v odnosu
z ucencem. Verjemite mu. Tudi takrat, ko se vam zdi
tezko, se trudite uporabljati vzpodbuden, ne ironicen
nacin komunikacije. Tezav ne minimalizirajte z izja-
vami, kot je na primer: »Nimas razloga, da te je strah.«

Anksioznost je trajajoCe stanje, zato je velika verjetnost,
da bo potrebnih ve¢ srecanj, daljSe spremljanje ucenca,
vec prisotnosti in spremljanja, obCasnega posredovanja in
podpore pri razbremenjevanju Custvene napetosti. Potem
ko se z uencem in naravo njegovih tezav bolje seznanimo,
si ob naslednjih intervencijah poskusajmo takoj na zacetku
omejiti cas srecanja in dolociti vsebino, cilje pogovora, kar
prispeva k predvidljivosti srecanja in lahko deluje lahkot-
nejse. Zavedajte se, da je ucenec v podrejenem poloZaju
in se pogosto v pogovoru ne pocuti sproscenega, Cetudi si
odrasli v Soli za to prizadevamo. Potreben je cas, da zgradi
obcutek varnosti in zaupanja, ki se gradi skozi vsakodnev-
no sodelovanje in sobivanje z vami v razredu in pri drugih
dejavnostih.

Tudi kratek pogovor lahko deluje na uc¢enca podporno. Ko
pa imamo na razpolago vec ¢asa in se pogovor razvija, je
dobro, da zacnete pogovor postopoma zakljucevati Ze vsaj
deset minut pred koncem, da le-ta postane oprijemljiv. Cilj
intervencije bi bil zmanjsanje znakov tesnobnosti. Ko do
tega pride, o tem povejte uCencu in pohvalite spremembo,
da tudi sam ozavesti pozitivno spremembo in jo tako lahko
ojaca: »Opazam, da si nekoliko bolj umirjen, roke se ti manj
tresejo, tudi nasmehnil si se vimes. Veseli me, da se zmores
sprostiti.« Pri uCencu preverite, kako se pocuti, kaj je po
pogovoru drugace.

Stik z razredom

UcCenec s tezavami je del razreda. Ima sosolce, ki lahko
njegovo stisko zaznajo, morda tudi ne; lahko jo lajsajo in
so vir moci; lahko pa so tudi njen izvor, ga ne razumejo,
odklanjajo, se mu posmehujejo, ga ponizujejo. Ko se v
vasi ucilnici znajde ucenec, ki je v stiski, slej ko prej po-
stane ta stiska del razreda. Pri urah razredne skupnosti se
rahlocutno dotaknite vsebin, vezanih na u¢encevo stisko
(v primeru tega ¢lanka na anksioznost). Tako kot pri stiku
s posameznim ucencem je tudi pri delu z razredom klju-
¢no, da vzpostavite dober odnos ter jim priblizate strah
in anksioznost. UCence seznanite, da lahko strah in nekaj
tesnobe pomagata k boljSemu spoprijemanju z izzivi (t. i.
pozitivni stres), da pa je koristno zavedati se, kdaj ju je
prevec in ovirata njihovo dobro delovanje. Ucenec, ki je
tesnoben, naj v razredu ne bo izpostavljen, razen ce si
tega sam zeli. Nudite mu diskretno pozitivno pozornost
(podprite ga pri izkazovanju mocnih podrocij), kar po-
stopoma krepi njegovo samozavest. Pri delu z razredom
lahko izberete razlicne moznosti, od bolj formalnih, v
obliki predavanj, razlage, do bolj ustvarjalnih, ki lahko
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uCencem omogocajo, da se ucinkoviteje povezejo s custvi.
Posledicno se bolje zavedajo sebe, svojega dozivljanja v
odnosu z drugimi.

Za pogovor lahko uporabite razlicne pristope, kot so zgod-
be ali ogled filma, ki so lahko prirocno izhodisce za prepoz-
navanje Custvenih stisk, njihovih znakov in posledic. Za
tiste uCence, ki ostajajo v tisini, pa je pomembno ustvariti
Se druge moznosti, da spregovorijo o svoji stiski, kot so
govorilne ure za ucence, ozavescanje sosolcev, prijateljev
o tem, kako pomagati prijatelju, so$olcu in da sporociti o
stiski odraslemu predstavlja moc¢, ne nemoc posameznika.
Morda lahko vpeljete skrinjico zaupanja, kamor lahko od-
lozijo listke z vprasanji in dobijo odgovore ali opozorijo na
stisko vrstnika.

Stik z druzino

Celica, iz katere otrok izhaja, se v njej intenzivno razvija
in raste, je njegova druzina. Dobro povezovanje in sodelo-
vanje s starsi in z druzino je pri nudenju pomoci ucencu
kljucno. Ko pomislimo na sodelovanje s starsi, se moramo

Primer

Z namenom zagotavljanja anonimnosti je prirejen,
deloma izmisljen.

Janja je ucenka 6. razreda. Vsa leta je bila odlicna ucenka,
zavzeta, sodelujoca. Nenadoma ste zazeli opazati, da:

 je v razredu bolj odmaknjena, skriva se pod kapuco,
ne sodeluje, ce jo poklicete, se strese in ji je vidno
nelagodno. Veckrat izostane od pouka, s sosolci se
skorajda ne druzi. (vedenjski znaki);

 slisali ste, da si je, misle¢, da je nihCe ne slisi,
zamomljala: »Nikoli mi ne bo uspelo.« (misljenje);

» deluje napeta, v njenih oceh prepoznavate, da jo je
strah (Custva).

Odlocite se, da se ji boste priblizali in nagovorili njeno
stisko:

»Janja, ze nekaj Casa opazam, da pogosteje izostajas,
da ti je vecCkrat neprijetno. Opazam, da si v stiski, in bi
se o tem zelela pogovoriti s teboj — nekje na samem,
varnem, ce bi mi bila pripravljena zaupati. Morda ti
lahko pomagam ali pa vsaj razmisljava skupaj o tem, kaj
dozivljas.«

Ob tem ste pozorni na neverbalno komunikacijo:
umirjen pristop, brez silovitih gibov, prilagojen ton in
tempo govora, morda rahel dotik. Ne pozabite, da je ob
vzpostavljanju zaupnega odnosa pomemben tudi varen
prostor, zato se pogovarjajte na samem, kjer ni moznos-
ti, da vas slisijo tudi drugi.

Janja zazna vaso Zeljo in pristno prisotnost in se vam
zaupa:

»Res je. Ze nekaj ¢asa mi je tezko. Zacela sem opazati, da
je snovi vse vec, vcasih Cesa tudi ne razumem. Redko si-
cer, ampak prej se mi to ni dogajalo. Ob tem se pocutim
tako nesposobno.«

zavedati, da je tudi starSem tezko. Predvsem takrat, ko
so sami tesnobni ali ko sami pri svojem otroku opazajo
spremembe, na katere niso zmogli ali znali vplivati, so
pogosto nemocni, razocarani, obupani. Po drugi strani
pa so ambiciozni starsi lahko morebiti premalo socutni
in prilagojeni psiholoskim potrebam otroka, imajo (pre)
visoke zahteve in morebiti prepri¢anja, na temelju katerih
iz nevednosti ali strahu pred stigmatizacijo interpretirajo
anksioznost kot izraz Sibkosti. Tudi starS$i potrebujejo
razlago o tem, kaj se otroku dogaja in kako so mu lahko v
podporo. V stiski smo ranljivi. Nekateri to ranljivost izka-
zejo z vodljivostjo, popolnim zaupanjem, drugi pa ravno
nasprotno. V primeru nezaupanja do $ole, ucitelja je po-
membno, da starsi to negotovost, kritiko lahko izrazijo v
Soli. Pomembno je, da ucitelji pritozbe starSev obravnavate
odgovorno. Seveda se zavedajte, da pri tem ni potrebno,
da ste sami. Po potrebi vkljucite sodelavce, Solsko sveto-
valno sluzbo, ki ucenca poznajo. Prizadevajte si za dialog.
Tako kot pri stiku z ucencem je tudi v sodelovanju s starsi
vasa nebesedna komunikacija izjemno pomembna. Naj bo
pomirjujoca, odraza naj zaupnost ter zeljo po tem, da ste z

Izkazete, da vam je njeno zaupanje pomembno, da so
njena Custva vredna.

Uciteljica: »Hvalezna sem ti, da mi zaupas in se
pogovarjas z menoj. Prav imas, da je v Sestem razredu
vec snovi kot v nizjih. Zahtevnejse je. In normalno je,
da pride skrb. Te pa dobro poznam, vem da si zavzeta
ucenka ...«

Janja: »Ja, sem zavzeta, ampak ocitno ne dovolj. Bedim
pozno v no¢, ker me je strah, da bom na preverjanju
neuspesna. Ponavljam snov, vmes me tako skrbi, da
pozabim na to, kaj se ucim. Tako tezko se zberem. Tudi
pri testih.«

Uciteljica: »Kako pa se odzivata stars$a?«

Janja: »Zaenkrat ne vesta. Doma se pretvarjam, da sem v
redu. Ce tega ne zmorem, se zaprem v sobo. Mama misli,
da sem zaljubljena. Zeli se pogovarijati, pa se izmikam.
To me utruja. Razocarana bosta.«

Uciteljica: »Verjamem, da bi ti starSa prisluhnila. Bi ti
bilo v redu, da ju povabiva na pogovor?«

Janja: »Tako tezko mi bo, a Ce boste vi govorili, lahko.«

Izvedete pogovor z ucenko in starSema. Izrazita motiva-
cijo in Zeljo po tem, da sodelujeta z vami in hcerki po-
magata. Med pogovorom ucenka zaupa, da ima tezave
s spanjem, veckrat zaradi stisk tudi bolecine v trebuhu.

Presodite, da bi potrebovala dodatno podporo na ravni
Sole kot tudi obisk pri psihologu. Vkljucite Solsko sveto-
valno sluzbo. Skupaj se dogovorite za nacine pomoci in
podpore za Janjo (individualiziran nacrt: napovedano
ocenjevanje, podaljSan Cas pisanja). Predlagate obrav-
navo pri psihologu.

Pri ucenki in druzini veckrat preverite, kako ji gre in kaj
bi Se potrebovala. Ves cas jo nagovarjate, da se v $olo
redno vkljucuje.
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njimi. Pomemben del odgovorne komunikacije se kaze tudi
v realnih povratnih informacijah. Starsem jasno, a socutno
sporocite, kaj je tisto, kjer lahko vi, Sola, otroka podprete,
in kje so vase kompetence presezene. Takrat priporocite
usmeritev drugam. Ce dozivljate, da ste za druZino varen
pristan in jih pogovor z vami razbremeni, jim ga ponudite,
¢e je to sprejemljivo tudi za vas. Ce vas pogovor obremeni,
vnese dodatne skrbi ali celo pri sebi cutite tesnobo tudi vi,
je dobro, da pridobite moznost razbremenilnega pogovora
v Soli ali pri supervizorju zunaj nje.

Podpora na ravni Sole

Z uCencem premislita, kaj vse mu lahko pomaga pri spo-
prijemanju z anksioznostjo v razli¢nih $olskih situacijah in
kdo vse ga lahko pri tem podpre. V zahtevnejsih primerih
se pri tem povezite s Solsko svetovalno sluzbo. Ponudite
moznost odmika v svetovalno sluzbo (ki naj ne bo v obliki
kazni, kot vzgojni ukrep), vkljucevanje tehnik sprosc¢anja —
predvsem dihanja, pogovor z uciteljem, ki mu predstavlja
varno zatocisce, aktivnost, ki ga pomirja ipd. Ce se stiska
zacne kazati tudi na njegovem ucnem podrocju in postaja
vse manj uspesen, Ce opazate, da se na preverjanjih in
ocenjevanjih znanja pomembno slabse izkaze (kot meni-
te, da zmore in zna), se s starsi in z njim pogovorite Se o
drugih oblikah podpore, ki jih lahko nudi Sola (npr. oseb-
ni izobrazevalni nacrt, prilagojeno izvajanje z dodatno
strokovno pomocjo, kar vam protokoli v okviru zakonodaje
za pomocC ucencem s tezavami na podro¢ju custvovanja
tudi omogocajo).

Usmeritev drugam

Ce po lastni presoji, po pogovoru s Solsko svetovalno
sluzbo in/ali drugimi strokovnimi delavci Sole ocenite, da je
ucenec v stiski, ki je s skupnimi moc¢mi ne boste uspeli pre-
broditi, ker presegajo vase kompetence, ucencu in starSem
pomagajte z usmeritvami, kdo jim Se lahko pomaga.
Priporocate lahko obravnavo v dispanzerju za duSevno
zdravje otrok in mladostnikov v najblizjem ZD in drugih
organizacijah, ustanovah, kot na primer Svetovalni center
za otroke, mladostnike in starSe, svetovalnica POSVET,
Drustvo za razvijanje Cujecnosti, Mladinsko zdravilisce Ra-
kitna, druzinske svetovalnice in psihoterapevtske pomoci,
vkljucno z moznostjo vkljucitve v skupino vrstnikov.

.. in sodelovanje!

Spostovani ucitelji in strokovni delavci, vedno imejte
v mislih, da smo najmocnejsi skupaj, ko sodelujemo in se
povezujemo. Ce je ucenec zaradi teZjega poteka anksioz-
nosti, stisk, ki jih dozivlja, voden tudi drugje, v zdravstveni
ustanovi, je izmenjava izkusenj, smernic za delo z njim
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neprecenljiva. Prizadevajte si za timsko srecanje in opol-
nomocenje s strategijami, nacini pomoci, za katere tudi
drugi strokovnjaki menijo, da bi ucenca podprle.

SKLEP

Spostovani ucitelji in strokovni delavci, duh sodobnega
Casa prinasa vse pogosteje v vase ucilnice strah in ank-
sioznost. Ko ju zacutite, ju ne ignorirajte, saj sta tam
- del uCenca, del razreda in ne nazadnje del vas. Zato se
odzovite nanju in dajte sporocilo, da ju prepoznavate
in sprejemate, da lahko poslusate in lahko pomagate.
Niste oseba, ki bi diagnosticirala, niste oseba, ki bi ob-
sojala. Ste nekdo, ki opaza, slisi, cuti. S tem, ko custvo
pri u¢encu nagovarjate, mu daste prostor, da je tam, da
lahko (konc¢no) z njim nekaj naredi in se okrepi.

Morda boste po intervenci z u¢encem dozivljali prijetne
obcutke in boste zelo zadovoljni, morda manj — v vsakem
primeru bodite ponosni nase in se nagradite, ker ste mu
bili na razpolago. Morda ste mu predstavljali najbolj varen
pristan v tistem dnevu, morda ste mu edini zares prisluh-
nili.
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