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IzboljSevanje duSevnega zdravja

BRALNI DEL

UVOD V PRIROCNIK

Projekt v okviru Evropske mreze zdravih Sol

Projekt poteka v okviru projekta Evropske mreze zdravih Sol (EMZS), pri
katerem sodelujejo SZO, Komisija za evropske skupnosti in Svet Evrope
(1993). Zasnova EMZS predstavlja osnovno ogrodje tega projekta, ki poteka v
organizaciji Oddelka zdravstvene vzgoje na Univerzi v Southamptonu, ob
sodelovanju regionalnega urada SZO za Evropo in pod pokroviteljstvom
podjetja Johnson in Johnson.

Cilj projekta

Prirocnik je namenjen delu na seminarjih za ucitelje in za druge
strokovnjake, ki delajo z mladimi v okviru EMZS.

Namen teh tecajev in prirocnika je prakticna pomo¢ udelezencem pri
njihovih prizadevanjih za boljSe dusSevno in custveno zdravje vseh, ki
delajo na njihovih Solah.

Razvijanje projekta na osnovi medsebojnega sodelovanja

Pri nac¢rtovanju tecajev in ucbenika so z nasveti sodelovali koordinatorji v
EMZS, ucitelji in drugi strokovnjaki s podrocja zdravstvene vzgoje v drzavah
srednje in vzhodne Evrope. DuSevno in custveno zdravje je bilo vedno v
srediS¢u prizadevanj vseh tistih v srednji in vzhodni Evropi, ki so si za svoj
cilj zastavili izgradnjo mreze zdravih Sol. DuSevno zdravje, medsebojni
odnosi, sporazumevanje med generacijami ter obvladovanje stresa in
sprememb pa so podrocja, ki imajo v teh drzavah zaradi pomembnih
sprememb in hitrosti, s katero so se dogajale, Se zlasti velik pomen.

Ucne dejavnosti in materiale, opisane v prirocniku, so preizkusili v vec
drzavah, med njimi na MadZzarskem, Poljskem, CeS§kem, Slovaskem, v
Sloveniji in Estoniji in jih nato na osnovi pobud sodelujo¢ih drzav spremenili
in ustrezno prilagodili. V teh drzavah je tekla raziskava o potrebah in
misljenju mladih, osnovana na metodah, opisanih v tretjem delu priro¢nika.
Izsledki raziskave so bili v veliko pomo¢ pri nacrtovanju programov za
pospesevanje dusSevnega in custvenega zdravja v Solah.



IzboljSevanje duSevnega zdravja

Vsebina teCajev in tega prirocnika, ki temelji na izsledkih teh posvetovanj,
vsebuje naslednja podrocja:

® utrjevanje samospostovanja;

® dolocanje ciljev - opredelitev dusSevnega in custvenega zdravja;

® ugotavljanje izhodiS¢ - izpeljava manjSe raziskave o potrebah in
miSljenju mladih;

e ucinkovito posluSanje in odzivanje;

® uspesSna komunikacija in asertivnost;

® obvladovanje sprememb v Soli.

Nekaterim dejavnostim so dodane opombe za vodje projektov in primeri, ki
temelje neposredno na odgovorih udelezencev seminarjev v poskusnih
drzavah.

Projekt je sestavni del niza ucnih dogajanj v okviru Evropske
mreze zdravih Sol (EMZS)

Srciko (EMZS) predstavljajo ucitelji na Solah, nacionalni koordinatorji in
mnogi drugi sodelavci projekta v sodelujoc¢ih drzavah. EMZS je stkana iz
Stevilnih niti, iz vrste med seboj povezanih uc¢nih programov in ustreznih
prirocnikov, katerih glavni namen je izboljSati znanje in spretnosti vseh, ki
sodelujejo v tem projektu.

vzgoje, ki se je izoblikoval v nizu poletnih tecCajev, ki so potekali v
Southamptonu, Montpelieru in Edinburghu. Rezultat teh dognanj je
prirocnik Promocija zdravja mladih v Evropi. (Evropska skupnost, 1993), ki
vsebuje zamisli in uspesSne metode dela na podrocju zdravstvene vzgoje kot
celote. Predstavlja pomemben in obsezen prispevek k razvijanju zdravih
medsebojnih odnosov in uspesne komunikacije na podro¢ju zdravstvene
vzgoje. Udelezencem se je zdela ta tema izredno pomembna in bi v bodoce
radi Se poglobili znanje o tem podrocju.

Oddelek za duSevno zdravje pri SZO je osnoval delovno skupino za
pospeSevanje specificnih dejavnosti za izboljSanje dusevnega zdravja v Solah.
Knjiga Promocija duSevnega zdravja in preventivna dejavnost v Solah (Bosma
in Hosman 1991), ki je nastala po posvetovanju v Utrechtu leta 1991,
poudarja pomen ucnih programov za pomoc projektom, ki potekajo na Solah
in ki jih je v okviru svojih raziskav odkrila delovna skupina.

Nastopil je torej pravi cCas za izdelavo posebnih ucnih programov za

pospesevanje duSevnega in ¢ustvenega zdravja v Solah. Ta projekt je rezultat
vseh teh prizadevanj.
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IzboljSevanje duSevnega zdravja

Zamisel o »zdravi Soli«

PospeSevanje duSevnega in cCustvenega zdravja je bilo vedno v srediScu
pozornosti programa zdravih Sol v okviru EMZS. Kot opozarja SZO, ima
zdravje, poleg telesnih, tudi dusSevne in socialne dimenzije, ki se v praksi
tesno prepletajo. Malo verjetno je, da se bomo pocutili telesno zdravi, ¢e ne
bomo znali poskrbeti zase in si izbrali takSno zivljenjsko okolje, ki nas bo
spodbujalo k odloc¢itvam v korist zdravja. Zato mladih ne moremo nauditi,
kako naj postanejo in ostanejo telesno zdravi, ¢e pri tem ne
upostevamo njihovih custvenih in socialnih potreb.

Ce zelimo npr. doseci, da mladi ne bi kadili, nam to verjetno ne bo uspelo le
z obvesSCanjem o nevarnosti kajenja cigaret za telesno zdravje; tveganje je
namrec¢ preve¢ odmaknjeno v prihodnost in zato ne more odtehtati Zelje
mladih po takojSnji uveljavitvi med vrstniki. Mlade moramo nauciti, kako naj
se ubranijo raznim pritiskom, kako naj recejo "ne" in kako naj pri tem
ohranijo samospostovanje in zaupanje vase, kljub pikrim pripombam in
norcevanju, ki so ga delezni od svojih vrstnikov. Tudi ucitelji, ki si
prizadevajo za bolj zdravo Solsko okolje, morajo zaupati vase in zbrati
pogum, da javno spregovorijo o svojih zamislih in da jih uveljavljajo v
dogovarjanju s tistimi, ki imajo vec¢jo moc¢ in pooblastila. Cilj tega projekta je
spoznavanje teh kljuénih spretnosti in pricakovati je, da bo ta tema vzbudila
zanimanje na vseh Solah in med vsemi pedagosSkimi delavci.

Pri zdravstveni vzgoji ne gre le za podajanje predpisanega ucnega programa.
EMZS gradi na pristopu "celovite Sole", kjer je ucni nacrt le eden od zidakov,
iz katerih je zgrajena zdrava Sola. Enak pomen pripisuje Solskemu okolju,
vzdusju in odnosom na Soli ter povezavi Sole z druzbeno skupnostjo in starsi.
DuSevnega in custvenega zdravja se ucenci ne morejo nauciti le med Solsko
uro, nanj bistveno vpliva kakovost medsebojnih odnosov na $oli, odnosi med
ucitelji in ucenci ter odnosi med Solo in druzbeno skupnostjo. Solsko okolje
igra pri tem pomembno vlogo, saj se ucenci cutijo bolj cenjene in spoStovane,
ce se lahko ucijo v varnem, Cistem in prijetnem okolju. Pokazalo se je, da so
primeri napadalnosti in izsiljevanja mnogo redkejsi v Solah s premisljeno in
skrbno nacrtovano gradbeno zasnovo brez skritih in zamaknjenih kotickov,
kjer bi imeli napadalni ucenci, skriti pred ocmi uciteljev, veC priloznosti za
trpinCenje in izsiljevanje SibkejSih in obcutljivejSih vrstnikov. V tem projektu
bo zato posebna pozornost posvecena tudi nacrtovanju Solskih poslopij, saj
na to Sibko tocko opozarjajo mnogi ucitelji.

Spoznanje evropske mreze zdravih Sol je, da zdravje ni namenjeno le
ucencem, temvec prav tako tudi osebju Sole. Projekt se zato v osnovi ukvarja
prav z duSevnim in ¢ustvenim zdravjem uciteljev v skladu s prepricanjem, da
bodo wucitelji, ki se sami cutijo spoStovani, sposobni in sprosceni, bolj
verjetno znali pristopiti k ucencu s spoStovanjem, naklonjenostjo in
razumevanjem. Posebna pozornost je namenjena obvladovanju stresa in
ravnanju s spremembami kot dvema podro¢jema pomembnima za ucitelje.
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Zdravstvena vzgoja naj temelji na metodah, ki spodbujajo
sodelovanje

V tem projektu in v celotni EMZS je poudarjen pomen metod, ki spodbujajo
sodelovanje pri poucevanju in ucenju na vseh stopnjah, v Solah in na tecajih
v okviru projekta.

Zdravstvena vzgoja mora temeljiti na pedagoskih metodah, ki spodbujajo
sodelovanje (Komisija za evropske skupnosti, 1991). Zgolj informacija o tem,
kaj naj bi mladi poceli, verjetno ne bo dovolj. Uéence moramo dejavno
vkljuciti v uéni proces in jih prepricati, da je u¢na snov bistvenega pomena
za njihove lastne izkuSnje. Pri didakticnem nacinu poucevanja gre za
enosmeren pretok informacij - od ucitelja k uc¢encem. Pri aktivhem ucenju
pa poteka pedagoski proces v dveh smereh: ucitelj se najprej spozna s
potrebami, custvovanjem in dozivljanjem svojih ucencev, nato pa jim ponudi
razlicne nacine, s katerimi bodo svoje potrebe laze uresnicili. Spodbujati jih
mora k temu, da prevzamejo odgovornost za svoje ucenje in razvoj, da se
zavejo, da lahko sami vplivajo na svoje zivljenje, in da znajo sami sprejemati
odlocitve. To velja za vse vrste "ucencev", pa naj bodo to Solarji ali pa ucitelji
- udelezenci seminarjev.

Pri naSem delu, povezanem s pospeSevanjem dusSevnega zdravja, je Se zlasti
pomembno, da uc¢encem pomagamo, da se zacno zavedati vrednosti lastnega
miSljenja in ¢ustvovanja in da spoznajo svojo lastno vrednost. Vse to se mora
odrazati tudi v nacinu dela z ucenci. V tem prirocniku zato predstavljamo
vrsto aktivnih uénih metod, pomembnih pri splo$ni zdravstveni vzgoji, Se
zlasti pa pri pospeSevanju dusevnega in custvenega zdravja.

Nekaj napotkov za uporabo prirocnika

Ta prirocnik ni namenjen samostojni uporabi, temve¢ naj bo v pomoc
udelezencem seminarjev, ki so se podrobno seznanili z nacini njegove
uporabe. Nekaj koristnih opomb:

® Prirocnik je razdeljen v ve¢ delov, ki so posveceni razlicnim temam;
oznacen je tudi cas, ki je predviden za obravnavo vseh dejavnosti, ki
jih obsega posamezni del.

e Na zacetku vsakega dela je t.i. bralni del, ki ga vodja razmnozi in
razdeli med udelezence pred ali po opravljenih dejavnostih.

® Uvodoma je v vsakem delu predstavljen osnovni namen - poudarki -
dejavnosti, namenjen vodji seminarja.

e Vsak del obsega predstavitev niza dejavnosti s spremljajocimi
tiskanimi materiali, ki jih vodja lahko prepiSe na tablo ali na papir,
navit na vrtljivi tabli, ali pa jih predstavi s pomoc¢jo prosojnic. Tudi ta
del je namenjen le vodji seminarja.

e V okviru avtorskih pravic je dovoljeno fotokopiranje dodatnih listov in
bralnih delov za udelezence tecajev, ki potekajo v okviru tega projekta.

12
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¢ Vodje tecajev naj bi tudi sami izdelali svoj uéni material in
prilagodili u¢ne dejavnosti potrebam svoje skupine in lastnim sposob-
nostim in znanju. Zacetnikom priporocamo, da sprva precej natancno
uposStevajo navodila dejavnosti in da za¢no dejavnosti prilagajati svoji
skupini Sele takrat, ko si naberejo ve¢ izkusSenj.

e Ko vodje po svoji presoji izbirajo uc¢ne dejavnosti in jih prilagajajo
svojim potrebam, morajo vedeti, da je priporoceni vrstni red dejavnosti
dobro premiSljen. Zato naj preberejo ves prirocnik, tudi opombe za
vodje in del, ki govori o osnovnih ciljih dejavnosti, preden se odlocijo za
posamezno ucno dejavnost. Pri izbiri dejavnosti, Se zlasti, ce gre za
spremembo vrstnega reda, mora vodja teCaja poskrbeti, da si
dejavnosti slede v logicnem zaporedju in da slede nacelu postopnosti.
Cilj jasno zastavljenega programa je sistemati¢no, postopno in
"varno" uvajanje posameznih dejavnosti, kar pomeni, da naj
udelezenci ne napredujejo prehitro in naj niso prevec¢ odkriti, preden
ne zacutijo, da skupini res lahko zaupajo.

® Za izpeljavo vseh dejavnosti, ki so predstavljene v tem prirocniku,
potrebujemo Sest dni. Posamezni deli pa so nacrtovani kot posamezne
zakljucene enote, ki jih lahko obdelamo v loCenih tecajih. V tem
prirocniku so vse dejavnosti razdeljene v dva tridnevna tecaja, seveda
pa jih lahko razporedimo tudi kako drugace.

e Kadar dejavnosti porazdelimo v ve¢ kot dva tecaja, na zacetku
vsakega tecaja nekaj casa posvetimo medsebojnemu spoznavanju,
ponovimo imena udelezencev, ponovno opredelimo cilje tecaja in zelje
in pricakovanja udelezencev. Bistvenega pomena je tudi, da ob
zakljucku vsakega, tudi najkrajSega teCaja, povzamemo njegovo
vsebino in ga ovrednotimo. To naj velja tudi za najkrajSe "tecaje", ki ne
trajajo dlje kot pol dneval!
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Primer seminarja — potek in urnik

Za ilustracijo zgradbe in casovnega poteka seminarja predstavljamo dva
tecaja, ki sta ju vodili Kathy in Gay , ko sta pripravljali ta priro¢nik.

PRVI SEMINAR: Opredelitev zamisli in izhodis¢

Seminar v Estoniji (ne vkljucuje bivanja)

Prvi dan

11.30:

12.20:

13.15:
13.30:

14.15:
15.45:

15.55:

16.45:
17.30:

18.00:

Uvod

1B:Nekaj informacij o
"domacih” zadevah

1C: Osebni grb

1D: Igra z imeni

1E: Cilji seminarja

1F: Zelje

Odmor za kavo

2A: Kviz Razlicni pogledi na
dusevno in ¢ustveno zdravje
2B: Kontinuum vrednot:
Kaksno je vase izhodisce?
2G: Maslow: Kaksno vlogo
lahko odigra Sola?

Kosilo

Dejavnost za pozivitev I:
Zamenjajte sedeze, Ce ...
3B: Tehnika risanja in
pisanja

3D: "Zivljenjske ¢rte”
Razprava o tem, kako lahko

Sola prispeva k dobremu
custvenemu pocutju

Zakljucek

Drugi dan

10.00:

11.00:
11.40:

12.30:

13.50:
14.30:

15.40:

16.00:

Dejavnost za pozivitev (4):
Vozli

2C: Diamant 9: Kaksen je
uspesen ucitelj?

Kako uspes$no poslusamo?

4B: Kako naj se odzivamo
na probleme mladih?

4C: Pravila povratnega
informiranja

4D: Igranje vlog:
Komunikacijske spretnosti

Kosilo

Dejavnost za pozivitev (2):
Sledimo vodji

SA: Razmislek o metodah
5B: Ocena seminarja

SC: Slovo: Spodbudne misli
3E: Izpolnjevanje
vpraSalnika za ucitelja
Zakljucek
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DRUGI SEMINAR: Obvladovanje stresa in sprememb

Seminar na Poljskem z vkljucenim bivanjem.

Prvi dan (zvecer)

16.00:

16.25:

17.00:
17.25:

17.35:
17.55:
18.05:
18.10:
18.30:
19.30:
20.30:
20.40:

6A: Kuverte

6C: Mnenja o prejSnjem
seminarju

6D: Cvetni listi: Zelje
Dejavnost za pozivitev (1):
Mostouvi iz vruvi

7A: Postave stresa

7C: Kratko o stresu
Kadar sem pod stresom,...
Zakljucek

Vecerja

7D: "Kaj mi povzroca stres”
70: Trepljajmo se
Zakljucek

Drugi dan (zjutraj)

9.00:

9.10:

9.30:
9.55:

10.45:
11.10:

11.20:

12.00:
12.10:
12.40:

13.00:

Dejavnost za pozivitev (2):
Sledimo vodji

Pogovor v dvojicah o
prejSnjem dnevu seminarja
6B: Zemljevid in vrvica
7F: Vrtinec stresa

Odmor za kavo
Sestavljanje skupin (2):
Cebele

7G: Znaki stresa

7TH: Dvojice: Da in ne

71: Igra trikotnika

7J: Kratko predavanje:
Dobro se pocutim, dobro se
pocutis.

Kosilo

Drugi dan (popoldne)

14.30:

14.40:

15.30:

16.00:
16.30:

17.30:
18.30:
19.30:
20.15:

Dejavnost za pozivitev (4):
Vozli

7L: Pozitivni pogovor s
samim sabo

7TM: Igranje vlog: Postavi se
zase in bodi asertiven (Prvo
igranje vlog)

Odmor za ¢aj

Sestavljanje skupin (2):
Zivali

7M: Igranje preostalih vlog

70: Masaza dlani
Vecerja

70: Vaja sproscanja
Zakljucek

Tretji dan (zjutraj)

9.05:
9.20:

10.30:

11.00:

11.10:
11.30:

12.10:
12.40:

12.50:

13.00:

8A: Poisci nekoga, ki...
Sestavljanje skupin (3):
Sestavljanka (puzzle)

7N: Vrtljivi listi: 5D

8B: Razumevanje procesa
sprememb

8F: Posamezniki, ki se
lahko uprejo spremembam

Odmor za kavo

8G: Vrtiljak: Kako vplivati
na ljudi, ki odloc¢ajo

SA: Razmislek o metodah

9B: Kontinuum vrednot:
Enako mnenje

9C: Slovo: Spodbudne
misli

Zakljucek in kosilo
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PRVI DEL
Zacetek seminarja:

Spoznajmo se
med seboj

Cilji:

e Medsebojno spoznavanje udelezencevn na nacin, ki utrjuje
samosposStovanje in razvija medsebojne odnose

® Pojasnitev ciljev seminarja
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PRVI DEL: ZACETEK DELAVNICE: Spoznajmo se

BRALNI DEL

UTRJEVANJE SAMOSPOSTOVANJA

Utrjevanje samospostovanja je naloga vsake Sole

Abraham Maslow trdi, da so zdravi medsebojni odnosi in visoka stopnja
samozaupanja osnova vsake vrste ucenja. Meni, da se kazejo clovekove
potrebe na ve¢ ravneh. Za vecino ljudi velja, da morajo najprej zadostiti
svojim "osnovnim" potrebam, preden jih pritegnejo tiste na "vi§ji" ravni
(Maslow, 1976). Ko clovek zadovolji svoje telesne potrebe, t.j. zahteve po
hrani, pijaci, varnosti in zavetju, pridejo na vrsto njegove custvene potrebe.
Ena najosnovnejSih custvenih potreb je ZzZelja biti ljubljen in zazeljen.
Zadovoljitev te zelje je zato predpogoj za dobro pocutje in samospostovanje
vsakega posameznika.

Intelektualne potrebe so osnovane na teh trdnih custvenih temeljih. Mednje
Stejemo vse, kar sodi v "samoaktualizacijo" (uspesSnosti, samoizpolnitve in
kreativne izraznosti), do tega, kar sodi v najviSjo stopnjo objektivnega odnosa
do sveta, ko je clovek sposoben preseci okvirje lastnega jaza in se soociti s
SirSimi problemi okolice. Ta nepristranski pogled na Zivljenje je mozen Sele
po tem, ko ¢lovek zadosti svojim egocentricnim zeljam in potrebam.

Maslow zato meni, da Sola, kljub temu, da je njen glavni cilj zadostiti visokim
intelektualnim zahtevam, kot so iskanje resnice, morala in racionalnost,
nikakor ne sme zanemarjati osnovnejsSih ¢ustvenih in telesnih potreb svojih
ucencev in uciteljev. Upati je, da bo Sola v prihodnje bolj naklonjena tudi
oblikovanju ¢ustvenih in socialnih spretnosti, tako zaradi njihovega lastnega
pomena kot tudi zaradi njihovega vpliva na intelektualne sposobnosti.

Razvoj samopodobe in samospostovanja

Stopnja zaupanja vase je odvisna od tega, kakSno predstavo imamo o sebi.
Sestavljena je iz mnozice mnenj, ki jih imamo o sebi, od pozitivnih do
odklonilnih, od tistih, ki so bistvena za na$§ znacaj, do drugih, manj
pomembnih. Predstava o sebi je eden od temeljev, na katerih stoji zgradba
naSega duSevnega in Custvenega zdravja, zato je pomembno, da razumemo,
kako nastanejo vsa razlicna mnenja, ki jih imamo o sebi.
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Predstava, ki jo imamo o sebi, ni prirojena, ampak se je naucimo.
Spoznavanje samega sebe je zapleten proces, ki poteka vecino naSega
zivljenja, ne da bi se ga sploh zavedali.

V prvem letu zivljenja se otrok nauci razlikovati med "jaz" in "ne-jaz" in s
pomocjo tipa, voha in vida spoznava meje med seboj in zunanjim svetom.
Predstava o "jazu" se razvije iz tega zgodnjega zavedanja lastnega telesa.
Otroci pa se zacno zavedati tudi obcutkov in custev v svoji notranjosti -
lakote, strahu, razoCaranja in jeze. Samopodobo, ki si jo ustvarja otrok, pa
dodatno razvije in poudari tudi njen odsev v ogledalu. Ta mu pove ali je velik
ali majhen, temnopolt ali svetlopolt, ali ima rjave ali zelene o¢i, itd.

Vloga "pomembnih drugih"

Coopersmith (1976) pravi, da je naSe samosposStovanje v veliki meri odvisno
od tega, kako so z nami ravnali drugi, od nasih preteklih izkustev. Prva
otrokova samopodoba ni le njegov telesni jaz, ki ga vidi v zrcalu, temvec jo
sestavljajo tudi predstave, ki jih ima otrok o sebi in ki odrazajo mnenje vseh
tistih, ki so otroku blizu in so zanj pomembni. Ti ljudje se zdijo otroku moc¢ni
in veliki, saj skrbijo zanj in znajo marsikaj. Nacin odzivanja teh pomembnih
ljudi pove otroku, ali je dober ali slab, cenjen, ljubljen, uspeSen ali
neuspesSen. Sele na osnovi teh medsebojnih vplivov s "pomembnimi drugimi"
otrok oblikuje popolno sliko o samem sebi, ki jo imenujemo predstava o sebi.

Pomembni ljudje so v zacetku vsi tisti, s katerimi so otroci najtesneje
povezani: starSi, starejSi bratje in sestre in S$irSi druzinski c¢lani. Z
odrasScanjem pa se obmocje otrokove dejavnosti Siri in v krog pomembnih
drugih vstopijo razen c¢lanov druzine Se drugi ljudje, zlasti otrokovi vrstniki
in ucitelji.

Starsi in druzinski ¢lani v vlogi pomembnih drugih

Danes velja, da se temelji osebnosti in osnovne poteze Clovekove podobe o
sebi oblikujejo v prvih petih letih Zivljenja, ko je otrok telesno, socialno in
custveno odvisen od svoje druzine. V tem obdobju otrok sprejema odzive
svojih starSev in bliznjih sorodnikov in tako ugotavlja, ali ga imajo radi, ali
ga sprejemajo in cenijo, ali je uresnicil njihova pricakovanja. To je tudi cas,
ko otrok spoznava, kakSen je svet, v katerem Zivi: varen in tak, da vzbuja
zaupanje, ali pa sovrazen in nevaren.

Vzgoja otrok ni vedno preprosta re¢, vendar pa so Stevilne raziskave
pokazale, da starSi lahko pomagajo otroku ohraniti in razvijati samo-
spostovanje vsaj na tri nacine (Satir, 1988):
® s tem, da mu nudijo toplino in ljubezen in da brezpogojno sprejemajo
svojega otroka kot osebnost z lastnimi pravicami;
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® s tem, da otroku pokazejo, da se resnicno zanimajo zanj -tako, da se z
njim igrajo, da mu berejo in mu na sploh pokazejo, da ga imajo radi in
da je zazelen. Kritika in kazen napravita otrokovemu samozaupanju
mnogo manj Skode kot popolna brezbriznost;

® s postavljanjem sprejemljivih omejitev, pa tudi s strpnostjo in z
odpuscanjem. Strogi in avtoritarni starSi lahko Skodljivo vplivajo na
otrokovo dozivljanje samega sebe.

Vrstniki in samospostovanje

Ceprav imajo pri oblikovanju samopodobe najpomembnejsi zgodnji vpliv
starSi in druzina, pa so pozneje, v adolescenci za nadaljnje oblikovanje
samozaupanja izredno pomembni tudi odnosi z vrstniki. V tem obdobju je
prav druzba vrstnikov glavni vir povratnih informacij o samospostovanju,
normah, medsebojni podpori, in nudi najvec priloznosti za urjenje v nalogah,
povezanih z odraslostjo. V adolescenci druzba vrstnikov v veliki meri
nadomesti starSe in druzino kot glavni vir povratnih informacij.

Dokazano je, da imajo mladostniki, ki si ne ustvarijo tesnejSih vezi z vrstniki
ali pa jih leti zavracajo, kasneje v zivljenju pogosto tezave s svojim duSevnim
in ¢ustvenim pocutjem. Vrstniki, Se zlasti dobri prijatelji, so posamezniku v
trenutkih custvenih stisk in stresa v dragoceno oporo Ze s tem, da mu
prisluhnejo in socustvujejo z njim in da se lahko od srca zjoce na njihovi
rami. Otroci, ki nimajo prijatelja, k kateremu bi se zatekli po pomo¢ in
tolazbo, so pogosto zelo osamljeni in potrti.

Tesna prijateljstva v otroStvu, Se pred adolescenco, ko posameznik deli
mnenje z drugimi in tako potrjuje pravilnost svojih pogledov in razmisljanj,
utrjujejo njegovo samozaupanje. Otrok spozna, morda prvi¢ v zivljenju, da
tudi drugi mislijo, ¢utijo in dozivljajo tako kot on. Otrok brez tesnega
prijatelja je prikrajSan za to pristno komunikacijo in zato trpi predstava, ki jo
ima o sebi.

Vloga wuciteljev kot pomembnih drugih pri utrjevanju
samospostovanja

Kot smo spoznali, pridejo otroci v Solo z Ze izoblikovanimi mnenji o sebi in
svojih sposobnostih, kot z nekaksSnimi nalepkami, ki jih spremljajo na
vsakem koraku, in na katerih piSe npr.: "bister", "pocCasen", "len", "ima tezave
s sklepanjem prijateljstev", "prisrcen", "se bolj tezko uci" itd., ki v mnogih
situacijah vplivajo na otrokovo vedenje in odzivanje. Ceprav pridejo otroci v
Solo z izoblikovanim mnenjem o sebi, s podobo, ki temelji na najbolj ranih

izkuSnjah, pa nanjo dodatno vpliva tudi Sola in ucitelji (Borba, 1989)

Ni dvoma, da ucitelji, Se zlasti v osnovni Soli, v otrokovem svetu prevzamejo
vlogo "pomembnih drugih" in da lahko zato veliko pripomorejo k otrokovemu
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ucnemu uspehu in pozitivni predstavi o sebi. Pri tem pa so lahko uspes$ni le,
ce dobro poznajo otrokove sposobnosti in ¢e od njega pricakujejo le toliko,
kolikor je res zmozen doseci. Tudi ucenci se morajo zavedati, koliko so
sposobni doseci, saj si le tako lahko zastavljajo uresnicljive cilje. Nekatera
otrokova spoznanja o sebi so trdno zasidrana v resni¢nost in jih zato ni moc¢
spremeniti. V poteku svojega razvoja in osebnostnega zorenja se mora zato z
njimi soociti in jih sprejeti.

Ucitelji morajo vedeti, da ucencem svojih pricakovanj ne sporocajo le
neposredno, temvec tudi posredno, manj oCitno, npr. z javnim primerjanjem
ucencev, s tem, kolikokrat nagovore posameznega ucenca s pohvalo oziroma
omalovazevanjem njegovega odgovora. UCciteljeve kretnje in govorica
njegovega telesa ucenca lahko spodbujajo, lahko pa imajo tudi unicujoc
ucinek na njegovo razvijajoCe se samospostovanje.

Sola mora poskrbeti za to, da vsi ucenci cutijo, da so cenjeni in ljubljeni in
do neke mere uspesSni. Samozaupanje, ki se tako utrdi v otroku, mu pomaga,
da postane vsaj delno "imun" na poznejSe napade na njegovo samozavest s
strani vrstnikov. Ucencem moramo pomagati pri spoznanju, da ne morejo
vedno vsem ugajati, in jih nauciti, kako se po razocaranju spet "poberejo".
Nauciti se morajo, kako lahko ostanejo zvesti samim sebi in svojemu
prepricanju, ne glede na to, kaksSne pritiske morajo pri tem premagovati. To
je temelj osebne avtonomije, svobodnega odloc¢anja in odgovornega vedenja.

Mladi morajo vedeti, da jih cenijo zaradi njih samih. Spoznati morajo, da je z
uspehom povezan trud, vendar pa se morajo zavedati tudi tega, da je uspeh
povezan z najrazlicnejSimi podrocji ¢lovekovega udejstvovanja. Ce otroci
cutijo, da jih njihovi ucitelji cenijo, raje sprejmejo ustrezne ukrepe, ki so
potrebni za boljSe delo in vec¢jo uspesSnost, ti dosezki pa jih nato opogumijo,
da postanejo pri ocenjevanju lastnega dela bolj odprti in natancni.

Posameznik cuti, ali ga okolje, v katerem dela ali se igra, ceni ali ne. To velja
tako za ucitelje in njihove sodelavce kot za ucence. Ucitelji menijo, da niso
dovolj upostevani zaradi vrste razlogov, kot so npr. neustrezni delovni pogoji,
nizki dohodki in obc¢utek, da ne sodelujejo pri odlocanju. Malo verjetno je, da
bo nekdo, ki ima nizko stopnjo samosposStovanja, lahko drugim utrjeval
zaupanje vase.

Na Zalost se morajo v mnogih Solah Sele nauciti, kako naj spodbujajo zdrave
medsebojne odnose. Vse prevec je ucencev, ki jim Sola rusi samozaupanje,
namesto da bi jim ga utrjevala. To Se zlasti velja za manj sposobne ucence ali
za ucence, ki prihajajo iz drugacnega kulturnega okolja kot ucitelj in se ta
zato z njimi tezko istoveti. TakSni ucenci pogosto cutijo, da jih Sola zavraca.
V zelji, da bi ohranili obcutek lastne vrednosti, si skuSajo oblikovati svojo
identiteto, ki pa ni v skladu z vrednotami Sole. Ni slucaj, da so mnogi od
ucencev, ki kadijo ali segajo po drogah, neuspesni v Soli: takSno vedenje si
lahko pojasnimo kot njihov upor proti Soli, za katero menijo, da jih zavraca
in jim ne dovoli, da bi doziveli uspeh. Sola mora zelo paziti, da s
spodkopavanjem samozavesti ucencev, ki se teze ucijo, ne bi ustvarila prav
tistih problemov, ki naj bi jih reSevala.
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Pomen uciteljevega samospostovanja

Zaupanje vase pa ni pomembno le za ucence, gojiti in razvijati ga morajo tudi
ucitelji.

Pedagosko delo prinaSa veliko zadoScenja, pogosto pa je tudi zelo tezavno.
Naloga ucitelja je, da ohrani svojo profesionalnost in s tem, da preseze
osebne nagibe in se dvigne nad vsakodnevne razprtije, doseze pravo mero
objektivnosti, umirjenosti in obvladanosti. To lahko doseze le, ¢e ima dovolj
trdno zaupanje vase, zaupanje, ki ni odvisno od stalnih spodbud s strani
ucencev in sodelavcev in od pohval in nagrad, ki seveda niso vedno na voljo.

Ucitelji potrebujejo svoj lastni jaz in svoje osebno zivljenje. Tisti, ki so v
svojem samopotrjevanju preve¢ odvisni od Sole, so lahko zelo razocarani,
kadar se stvari ne obracajo tako, kot bi si zeleli: npr., ¢e so jih spregledali ob
predlogih za napredovanje ali pa ko ob blizajocem se zakljucku poklicne poti
spoznajo, da niso dosegli vseh tistih ciljev, ki so si jih zastavili.

Ucitelj s Sibkim samozaupanjem ima lahko resne tezave. Ucenci niso vedno
najbolj taktni in cuteci in ucitelj mora imeti véasih precej debelo kozZo, da
odbije zbadljivke in ve¢ ali manj posrecene Sale na svoj racun, ki pa so
veckrat bolj odraz neumnosti kot zlobe. Ucitelj, ki se prehitro in preburno
odzove porogu in Saljivkam, kaj kmalu spozna, da ni ve¢ kos polozaju, ki bi
ga morda lahko obvladal le z nasmeSkom ali bezno pripombo. Ko ucenci
vidijo, kakSen ucinek so izzvali, lahko njihove Sale kaj hitro postanejo Se bolj
neprijetne in manj zabavne.

Ucitelji zato potrebujejo ¢as za spoznavanje lastne vrednosti, cas zase in za
svoje potrebe, saj nikakor ne smejo postati muceniki svojega poklica.
Razvijati morajo vse tisto, kar jim je v oporo izven S$ole, t.j. druzinsko
zivljenje, hobije, rekreativne dejavnosti. Zavedati se morajo, da tece zivljenje
tudi izza sten njihove ucilnice.

Uciteljem se pogosto zdi, da jih druzba premalo ceni. Vsak od nas je hodil v
Solo in vsak si je ustvaril svoje mnenje o izobrazevanju. Zato pedagoskega
dela ne obdaja tista tencica skrivnostnosti kot druge poklice, npr. medicino
in pravo. Mnogi ljudje, ki nimajo nikakrSne zveze s pedagoskim delom, so
zato prepricani, da "uc€i lahko vsak". Izobrazevanje je pogosto tudi ZzZrtev
politicnih pritiskov, tako na drzavni kot na lokalni ravni. Ucitelji dozivljajo
pritiske, ki po njihovem mnenju nimajo nikakrsSne zveze z njihovim delom.
Pogosto so prav oni krivci za vse slabosti, ki se pojavljajo v druzbi in na
njihova pleca nemalokrat zavracajo odgovornost za vse oblike deviantnega
vedenja mladih, od neprimernega vedenja do huliganstva in jemanja drog.

Glede na vse te okoliS¢ine je zelo pomembno to, da znajo ucitelji ceniti svoj
poklic, svoje posebne sposobnosti in znanje ter svoj prispevek druzbi.
Postaviti se morajo zase kadar jih napadajo ljudje, ki nimajo pojma o tem, s
kako zahtevno in zapleteno nalogo se srecuje ucitelj vsaki¢, ko vstopi v
razred.
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PRVI DEL: ZACETEK DELAVNICE: Spoznajmo se

Nacela dejavnosti v prvem delu

Dejavnosti v prvem delu so namenjene ucinkovitemu zacetku dela in
utrjevanju samospostovanja udelezencev. To dosezemo tako, da jih ze takoj
dejavno vkljuc¢imo v delo seminarja in jim napravimo sodelovanje prijetno.
Udelezenci pa sodelujejo zares aktivno le takrat, kadar so sprosSceni in se
pocutijo varne. Da bi lahko Ze takoj na zacetku seminarja dosegli taksSno
ozraCje varnosti in medsebojnega zaupanja, pa moramo uposStevati nekaj
elementov.

® Prostor oz. prostore, v katerih bo potekal seminar, moramo prej
primerno urediti tako, da se bodo udelezenci v njih lahko pogovarjali,
neovirano gibali in se druzili v skupine. Prostor napravimo
udelezencem c¢imbolj "domac” tako, da v njem razstavimo tudi njihove
izdelke.(Vsem, ki te vrste dela Se ne poznajo, so namenjena navodila v
dejavnosti 1A.)

e Na zacCetku seminarja udelezencem pojasnimo tudi prakticne plati
semnarja: kdo so vodje seminarja, kdaj je kosilo, kje so toaletni
prostori itd. Informacije naj bodo kratke in jedrnate (Dejavnost 1B.)

® Udelezencem se zdi pomembno, da jih drugi poznajo po imenu - tako
dobe obcutek, da so upostevani in da sodelujejo. Zato poskrbimo, da
se bolje spoznajo med seboj in izvejo kako je komu ime. (Dejavnost 1C
in 1D\

® Spodbujajmo udelezence, da se v skupini ¢im prej oglasijo (Dejavnost
1Cin 1D))

® Pojasnimo cilje seminarja tako, da bodo vsi vedeli, za kaj gre.
(Dejavnost 1E.)

e Ugotovimo kaksna so pricakovanja udelezencev, in jim povemo, kaj jim
seminar lahko nudi (Dejavnost 1F). Ce se izkaze da nekaterim od
njihovih pricakovanj ne bomo mogli ustreci, je dobro, da jim to povemo
ze takoj na zacetku. Ce udelezenci to vedo vnaprej, to navadno dobro
sprejmejo in se s tem sprijaznijo, ¢e pa nekaj zaman pricakujejo, jih to
navda z nezadovoljstvom.

Trajanje: priblizno 2 uri.
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Dejavnost
1A

PRIPRAVA SEMINARSKEGA PROSTORA

(pred prihodom udelezencev)

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
Priprava prostora oz. prostorov, kjer | Stojalo in tablo za papir, vec
bo potekal seminar. posameznih velikih pol papirja,
Udelezencem moramo omogociti: manjSe pole papirja, debela pisala,
da se bodo lahko pogovarjali, manjsa pisala, grafoskop s
se neovirano gibali po prostoru, prosojnicami, lepilo, Skarje, blu-tack
se druzili v skupine, (masa  podobna  plastelinu za
da bodo lahko svoje izdelke obesili | pritrjevanje predmetov na podlago),

na stene. risalne Zebljicke, selotejp, kredo.
TRAJANJE Ustrezno Stevilo tiskanih materialov,

ki jih razdelimo med udelezence.
Najmanj pol ure.

METODE DELA

1. Najbolje je, da poskrbimo za primerne prostore ze precej pred zacetkom
seminarja. Potrebujemo velik prostor za nemoteno delo skupine, in ce se
nam zdi potrebno, Se nekaj manjSih prostorov za manjSe skupine
udelezencev.

2. V seminarske prostore pridemo vsaj pol ure pred prihodom udelezencev.

3. Sedeze razmestimo v obliki ¢rke U, tako da bodo udelezenci lahko dobro
videli drug drugega, tablo in grafoskop.

4. Iz sobe odstranimo veCino miz, razen Ce je prostor dovolj velik, da jih
lahko postavimo ob steni, izven kroga sedezev tako, da se udelezenci
lahko pri delu v skupinah neovirano gibljejo. V sobi pustimo eno mizo za
svoje potrebsc¢ine in pisni material.

5. S sten odstranimo slike, obvestila in druge napise. Shranimo jih tako, da
jih bomo po konc¢anem seminarju nasli in obesili nazaj.

6. Vse kar med uro potrebujemo, poloZzimo na mizo tako, da nam je pri roki.

Listi naj bodo zlozeni tako, da jih udelezenci ne morejo brati. Zlozimo jih
po vrsti, kot jih bomo uporabljali.
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Dejavnost
1B

INFORMACIJA O "DOMACIH” ZADEVAH

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Udelezencem pojasnimo vse pomembno,
da se lahko sprosc¢eno in zbrano lotijo
dela.

TRAJANJE

Trajanje: najve¢ 5 do 10 minut.

METODE DELA

1. Ko so vsi udelezenci zbrani in je ¢as, da zacnemo s seminarjem, jih
najprej pozdravimo, se na kratko predstavimo in jim pojasnimo zakaj
vodimo ta seminar. (Najbolje je, da ne ¢akamo na zamudnike in ne
zapravljamo casa tistih, ki so prisli pravoc¢asno. Tako damo tudi jasno
vedeti, da zacenjamo tocno ob dolocenem casu).

2. Udelezencem pojasnimo, da bomo imeli kasneje ve¢ ¢asa za podrobnejSe
medsebojno spoznavanje in pogovor o ciljih seminarja.

3. Mi sami ali pa tisti, ki je odgovoren za organizacijo seminarja,
udelezencem pojasni naslednje:

® c¢as zacCetka in zakljucka seminarja, kdaj so odmori za kavo ali ¢aj,
kdaj je cas kosila;

® kje bodo dobili kavo in ¢aj, kje bo kosilo;

® vse bistveno v zvezi z denarnimi zadevami: kdo kaj placa, kako jim
povrnejo potne stroske, in podobno.

e Ce traja seminar ve¢ dni naj udelezenci dobe informacije o sobah in
kljuc¢ih, povemo jim tudi, do kdaj naj izpraznijo hotelsko sobo itd.
4. Odgovorimo Se na kratka vprasSanja; ¢e kdo od udelezencev potrebuje
daljSe pojasnilo, se z njim dogovorimo za kasnejSi pogovor.
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Dejavnost
1C

SPOZNAVANJE: Osebni grbi

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Medsebojno spoznavanje udelezencev

na nacCin, ki utrjuje njihovo
samozaupanje.
Oblikovanje in utrjevanje zdravih
odnosov v skupini.

TRAJANJE

Trajanje: 45 minut.

Slike 1C "Osebni grb” (ali pa risbo na
tabli, ki jo udelezenci nato preriSejo).
Svin¢nik ali kemiéni svinc¢nik (za
vsakega udelezenca).

METODE DELA

1. Vsak udelezenec dobi kopijo "Osebnega grba”. Medtem ko riSemo grb na
tablo ali polo papirja, pojasnimo pomen Stirih delov grba:

V prvi kvadrant naj napisejo, kaj jih veseli poceti v prostem casu,
v drugega nekaj pozitivnhega o svojem delu,
v tretjega nek cilj, ki bi ga radi dosegli, in

v cetrti kvadrant nekaj o sebi.

2. Udelezence prosimo, naj v vsak del grba nekaj napisSejo ali vanj nariSejo
risbo ali simbol. V trak pod grbom napiSejo geslo, ki se jim zdi znacilno
zanje, ali pa nekaj, po cemer naj bi si jih drugi zapomnili. Za to imajo na

voljo 10 minut.

3. Ko konc¢ajo z risanjem in pisanjem, jih prosimo, naj gredo do drugih
udelezencev, zlasti do tistih, ki jih Se ne poznajo, in jim pokazZejo svoj
izdelek. Za to imajo na voljo 15 do 20 minut.

4. Nato naj vsak sede k tistemu udelezencu, s katerim se je nazadnje
pogovarjal, naj ga predstavi, pove kako mu je ime, omeni vsaj eno stvar,
ki jo je zvedel o njem in prebere na glas njegovo osebno geslo.

5. Osebne grbe nato razstavimo na tabli ali steni.

6. Pogovorimo se o tem, kako to dejavnost lahko uporabimo za utrjevanje
samozaupanja ucencev, kot’ogrevalno” vajo ali pa kot del obSirnejSega

projekta "o sebi”.

OPOMBE ZA VODJO

Mogoce nekateri udelezenci ne bodo Zeleli risati. Pojasnite jim, da ne gre za
preverjanje njihovih sposobnosti risanja.
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Osebni grb

/ \

List 1C

29



IzboljSevanje duSevnega zdravja

Dejavnost
1D

SPOZNAVANJE: Igra z imeni

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Udelezenci naj bi
drugega po imenu.

spoznali drug

Ob zabavni igrici se bodo prijetno
sprostili.

TRAJANJE

Trajanje: 10-15 minut.

Blazino ali kakSen drug mehak
predmet za metanje.

METODE DELA

1. Udelezenci stoje ali sede v krogu.

2. Razlozimo jim potek igre: vsak udelezenec nekomu vrze blazino in pri tem
pove svoje ime in ime tistega, ki mu je vrgel blazino. Pokazemo, kako to
gre in predlagamo, naj za¢nejo z igro.

3. Igramo se toliko ¢asa, da si vsi zapomnijo vsa imena udelezencev.

4. Nato se sodelujoci presedejo in nadaljujejo z igro toliko ¢asa, dokler niso
prepricani, da so si res zapomnili vsa imena.

5. Udelezence vprasamo, ali poznajo Se kakSno podobno dejavnost, ki bi
pomagala ucencem, da bi si laze zapomnili, kako je komu ime.

6. Skupino prosimo za kratek komentar o tem, kako obcutek, da smo v
skupini "znani’, vpliva na naSo samozavest.

OPOMBE ZA VODJO

Vazno je, da so v igro vkljuceni vsi udelezenci. Pomagamo tistim, ki jim igra
ne gre od rok. Pri tej igri gre predvsem za sodelovanje in pozornost in ne za

tekmovanje.
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Dejavnost
1E

KRATKO PREDAVANJE: Cilji seminarja

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Informacija o ciljih seminarja. Cilje seminarja napisane na tablo, na
papir na stojalu ali na prosojnico.

Vsak udelezenec dobi po en list 1E z
naslovom Cilji seminarja ali pa list z

besedilom, ki smo ga sami napisali.

TRAJANJE

Trajanje: 10-15 minut.

METODE DELA

1. Kratko opredelimo cilje seminarja in jih napiSemo na tablo ali na papir
na stojalu ali pa uporabimo prosojnico (glej prosojnico 1E kot primer
“ciljev”). Trajanje: najve¢ 5 minut.

2. Na vrsti so vprasanja udelezencev.

OPOMBE ZA VODJO SEMINARJA

Cilji, ki jih bomo predstavili udelezencem, so seveda odvisni od tega, kaj
nameravamo obravnavati med seminarjem. Tako npr. prosojnica 1E
(naslednja stran) prikazuje cilje dvodnevnega seminarja, ki vkljucuje prvi,
drugi, tretji in cetrti del. Ce se odlo¢imo za druge dele seminarja, npr.
poglavja, ki obravnavajo stres in/ali obravnavanje sprememb, moramo temu
ustrezno prilagoditi tudi “cilje”.

Dobro je, ¢e dobijo ob koncu te dejavnosti udelezenci po en izvod “Ciljev”’, da
jih bodo pozneje lahko primerjali s svojimi posebnimi "Zeljami”.
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CRLA

Cilji projekta:

Pomo¢ udelezencem pri njihovem prakticnem delu na podrocju
izboljSevanja dusevnega in custvenega zdravja vseh udelezencev v Soli.

PRVI SEMINAR: Pojasnjevanje zamisli in izhodiS¢

Cilji so naslednji:

32

® udelezencem pojasnimo, kaj pravzaprav pomeni dusSevno in custveno

zdravje;
pokazemo jim nacine za ugotavljanje dejavnikov, ki vplivajo na
dusevno in custveno zdravje ucencev in uciteljev;

opredelimo in osvojimo nekaj osnovnih spretnosti, ki jih potrebujemo
za uspeSno komunikacijo in oblikovanje zdravih medsebojnih
odnosov;

pokazemo, na kakSne nacine lahko Sola pospeSuje duSevno in
custveno zdravje in utrjuje samozaupanje;

prikazemo vec razlicnih metod aktivnega ucenja.

Prosojnica/List 1E
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Dejavnost
1F

RAZPRAVA V MAJHNI SKUPINI: "ZELJE"

(Kaj si zelijo udelezenci in kaj jim seminar lahko ponudi)

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Spoznati Zelje udelezencev in pojasniti | Velik list papirja in debela pisala
udelezencem, cCesa od seminarja ne | Manjsi list in manjSa pisala

morejo pricakovati.

TRAJANJE

Trajanje: 45 minut.

METODE DELA

. Udelezence prosimo, naj Se enkrat pomislijo na cilje seminarja. Vsak naj
v nekaj stavkih napiSe, kaj si Se zlasti zeli od seminarja, tako po vsebini
kot glede metod dela. Kaj si zelijo in kako bi radi delali? Udelezenci naj
napiSejo tudi, cesa ne bi Zeleli, in naj to ¢im bolj natan¢no opredelijo.
. Udelezenci se razvrste v skupine po Sest. Vsaka skupina dobi velik list
papirja in pisalo.
. Nato naj vsak udelezenec pove, kaj je napisal. Njihove odgovore
zabelezimo na tablo ali na polo papirja v rubriki "Zelim” in "Ne zelim’. Za
to dejavnost imamo na voljo 15 minut (v pomo¢ nam bodo Opombe za
vodjo 1F).
. Vsaka skupina naj izbere nekoga, ki bo v nekaj minutah prebral
zapisane odgovore in pojasnil Zelje skupine.
. Ko so skupine koncale z delom, lahko povzamemo naslednje:
e skupne teme;
® Zelje, ki jih ne bo moc¢ uresniciti in
e zelje, ki so lahko osnova za sestavo osnovnih pravil za skupno delo
. Clani skupine naj v razpravi o tej dejavnosti odgovarjajo na naslednja
vprasSanja:

® Kako koristna se vam je zdela ta dejavnost?

e Kako bi jo lahko uporabili pri pouku?

e Kako pogosto vprasate ucence, kaksSno snov bi radi obravnavali med
ucno uro?

OPOMBE ZA VODJO

Vodja ima priloznost, da pove, kaj si zeli od seminarja in ¢esa si ne bi Zelel.
Udelezencem tako pojasni svoja staliS¢a in odpravi morebitne napacne
predstave o svoji vlogi na seminarju.
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Opombe za vodjo

1F

Primer lista z rubrikama "Zelim” in "Ne Zelim” s seminarjev
na Poljskem, v Estoniji in Sloveniji
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ZELIM

Razlicne metode dela

Nacine, kako pridobiti
ucence za novosti

Nacine utrjevanja
samozaupanja ucencev
in uciteljev

Nacine boljSe
komunikacije

Metode sproScanja
Nacine za oblikovanje

boljsih medsebojnih
odnosov

Nacine preprecevanja
agresivnosti pri uc¢encih

NE ZELIM

Samo teorije

Hitenja

Pasivnosti
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DRUGI DEL
Opredelitev nasih
ciljev:

Kaj je dusevno
zdravje?

Cilji:

® Opredelitev pomena dusSevnega zdravja

® Predstavitev in uporaba nekaterih spretnosti, ki jih potrebuje clan
skupine, Ce zeli biti uspesen

e Prikaz nacinov, s katerimi lahko Sola skrbi za boljSo dusevno in
custveno pocutje in vecje samosposStovanje
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DRUGI DEL: OPREDELITEV NASIH CILJEV: Kaj je duSevno zdravje

BRALNI DEL

KAJ JE DUSEVNO ZDRAVJE

Odsotnost dusevnih tezav

DuSevno in custveno zdravje lahko preprosto oznacimo kot odsotnost vseh
duSevnih in ¢ustvenih tezav.

Vecina med nami kdaj v zZivljenju obcuti tezave dusSevne in Custvene narave.
Vsi smo kdaj pod vplivi stresa, napetosti, osamljenosti, Zalosti in negotovosti,
zato smo potrti, zaprti vase ali se celo pocutimo dusevno zmedeni. Nekatere
med nami te tezave tako prizadenejo, da postanejo zase in za okolico pravi
"bolniki". DuSevne bolezni so pomemben problem vse Evrope. Svetovna
zdravstvena organizacija uvrSca zmanjSevanje pogostnosti tezjih duSevnih
zdravstvenih problemov in okvar, kot so to npr. psihiatricna obolenja,
alkoholizem in zloraba drog, na cetrto mesto med cilji projekta Zdravje za
vse.

TakojSnje ukrepanje je potrebno pri vseh vrstah dusevnih bolezni, ki ¢cloveku
preprecujejo uspesSno delo in udejstvovanje ali pa ga celo spravijo v stanje,
da je nevaren sam sebi. Custvene tezave niso nujno ze znak duSevnega
obolenja. Res pa je tudi, da duSevno zdravi ljudje niso vedno tudi srecni.
Pogosto imamo vso pravico, da smo Zzalostni, jezni, da se pocutimo
preganjane in da smo negotovi. Spoznavanje, sprejemanje in urejanje lastnih
custev je sestavni del procesa zorenja. Mnogo manj "zdravo" je, ¢e hocemo
neprijetna custva zanikati ali potlaciti, saj se le-ta kasneje kaj rada vrnejo in
takrat tezko prepoznamo njihove Skodljive vplive na nase custveno zivljenje.

Ce zeli ucitelj ucencem pomagati pri reSevanju dusevnih problemov, tega ne
more storiti le s spodbudnimi besedami npr.: "Glavo pokonci in pozabi vse
skupaj!". Obvladati mora dolocene spretnosti, da je lahko otrokom resni¢no v
oporo pri prepoznavanju, razumevanju in obvladovanju duSevnih in
custvenih tezav. Gre za to, da zna poslusSati ucence in da se zna odzvati na
njihovo pripovedovanje, da jih uposSteva in se zanima za njihove tezave.
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Ali sola lahko prispeva k boljSemu duSevnemu in custvenemu
zdravju?

Mnogo so ze razpravljali o tem, ali duSevne tezave in dusSevne bolezni izvirajo
iz okolja ali so dedne. Kon¢na ugotovitev je, da sta pri razvoju teh motenj
pomembna oba dejavnika. Tudi poudarjanje vpliva, ki naj bi ga imelo zgodnje
otroStvo na stopnjo duSevnega in custvenega zdravja v odrasli dobi, je
veckrat pretirano. Nekateri strokovnjaki celo trdijo, da osnovnih vedenjskih
vzorcev, ki se oblikujejo v najzgodnejSih letih, kasneje v bistvu ne moremo
kaj dosti spremeniti.

Sestavljalci tega priroCnika gledajo na to vpraSanje bolj optimisticno. Ne
glede na to, od kod izvirajo njegove dusSevne tezave, lahko posamezniku
njegova okolica bistveno pomaga pri premagovanju razdiralnih misli,
obcutkov in vedenja. Stopnja duSevnega in custvenega zdravja ni enkrat za
vselej dolocena ze ob rojstvu ali takoj po njem. Kljub pomembni vlogi, ki jo
ima dozivljanje v ranem otrostvu, pa lahko poznejSe izkuSnje posamezniku s
slabim izhodiS¢em bistveno pomagajo, da sprejme in razume svoje obcutke
in misljenje, ki izvira iz otrosStva, in se poda naprej po poti lastne izpolnitve.
Sola je eden od mnogih dejavnikov, ki mu na tej poti lahko pomagajo.

DuSevno zdravje je ravnovesje med custvi, misljenjem in
sposobnostmi

DusSevno in ¢ustveno zdravje imata mnogo obrazov. Prav tako, kot dusSevna
bolezen vpliva na Custvovanje (potrtost in tesnoba) in na razum (psihoza),
tako tudi dusSevno zdravje prispeva k razvoju duSevnih in intelektualnih
sposobnosti. Pravzaprav je veckrat tezko potegniti érto med obema. Ce vemo,
da smo sposobni jasno pretehtati nek problem in zanj najti razumno resitev,
se mnogo bolje pocutimo. Zato je zelo pomembno, da negativne predstave o
sebi prezenemo s "pozitivnim notranjim pogovorom". Zavedati se moramo, da
"razumnosti" ni tako lahko doseCi in da nam ne more vedno pomagati.
Custva so globoka in dolgotrajna, Se zlasti tista, ki se ticejo nas samih.
Podobo, ki jo imamo o sebi, Ze zelo zgodaj oblikujejo naSe prve izkuSnje v
domacem okolju in zato negativnhe samopodobe ne moremo izboljSati kar Cez
no¢ le z nekaj spodbudnimi samopogovori. Da bi se lahko spet cenili,
potrebujemo veliko pozitivnih izkuSenj, ki nas prepric¢ajo, da nas imajo drugi
radi in da nas upoStevajo. Za razumevanje svojih obcutkov potrebujemo cas
in pomoc, saj le tako lahko presezemo ponavljanje ukoreninjenih vzorcev, ki
so postali nase dusevne navade.

Nauciti se moramo tudi, kako naj uporabljamo svoja custva in misli. Tako
pridobljene izkuSnje nam pomagajo pri utrjevanju pozitivnhega custvovanja in
miSljenja. Pri tem lahko odigrajo pomembno vlogo Solski programi psiho-
socialnega urjenja, kjer se udelezenci uce posluSanja, odzivanja, vzivljanja v
custvovanje drugih (empatije), asertivnhega vedenja in obvladovanja
sprememb.
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Uglasenost z okoljem

Druga preprosta definicija duSevnega in custvenega zdravja pa je, da gre za
sposobnost posameznika, da se ustrezno vklju¢i v druzbo oz. v druzbeno
skupino, v kateri se nahaja.

V tem je gotovo precej resnice, Se zlasti, ¢e pomislimo na drugo skrajnost, da
je nekdo popolnoma izkljucen iz svoje okolice in ne najde stika z drugimi
ljudmi. UCcitelji so upraviceno zaskrbljeni za druzbeno izoliranega ucenca;
ugotoviti morajo, zakaj je osamljen in mu poiskati ustrezno druzbo, v katero
bi se lahko vkljucil. Koristno pa je tudi, da ga naucijo socialnih spretnosti, ki
mu bodo pomagale, da ga bodo vrstniki hitreje sprejeli.

Druzba pa nima vselej "prav'. Omenimo naj le primere politicnih
oporecnikov, ki so jih zaprli v psihiatricne bolniSnice le zato, ker so
nasprotovali tiranskim rezimom. Za nasprotovanje oblasti je vCasih potreben
velik pogum in upornik ga lahko placa celo s tem, da ga proglasijo za
dusevno bolnega. Ce pogledamo v zgodovino, je bila "mnozica" veckrat groba
in nevedna kot pa razumevajoca in daljnovidna. Posamezniki, ki so se uprli
vecCini in so jih zato imeli za cudake in posebneze, so kasneje pogosto postali
junaki.

Na ravni Sole pa to pomeni, da je za posameznika vpliv skupine vrstnikov
lahko spodbuden, pa tudi unicujoc¢. Mladi pac¢ niso prevec strpni do tistih, ki
izstopajo s svojo individualnostjo, ekscentricnostjo ali so le preprosto
drugacni. TakSen "drugacCen" posameznik, ki z vrstniki ne deli njihovih
interesov in vrednot, ker noce biti le del mnozice, ali pa se razlikuje od njih
telesno ali po barvi koze, je pogosto v zelo tezavnem polozaju. Naloga ucitelja
je, da brani pravice pripadnikov drugih ras, ali "drugacnega" posameznika
pred nadvlado skupine. V Soli naj ustvari takSno druzbeno okolje, v katerem
se bo vsak ucenec pocutil varnega in upostevanega.

Pozitivno custveno in intelektualno pocutje

DusSevno in ¢ustveno zdravje moramo opredeliti s pozitivhimi in negativnimi
oznakami. Sola naj bi v ucencih in uciteljih spodbujala zdravo uspesnost,
ljubezen in obcutke radosti, veselja in zivljenjskega poleta. Skrb za duSevno
zdravje zato ni le skrb, ki jo potrebujejo ucenci z o€itnimi "tezavami", ampak
je skrb za vse ucence, povprecne in izjemno nadarjene, pri katerih lahko s
pozitivno naravnanostjo in taktnimi odnosi mnogo prispevamo k boljSemu
duSevnemu pocutju. Sola naj bo prostor, kjer so vsi, ucenci in ucitelji, enako
upoStevani in cenjeni, prostor, v katerem vsak obiskovalec zacuti toplino,
ljubeco skrb in ustvarjalno energijo.
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DRUGI DEL: OPREDELITEV NASIH CILJEV: Kaj je duSevno in
custveno zdravje

Nacela dejavnosti v drugem delu

Udelezenci bodo cilje projekta sprejeli kot "svoje" le, ¢e se bodo sami odlo¢ili,
cesa se zelijo nauciti in ¢e bodo ugotovili, kaj njim samim pomeni duSevno in
custveno zdravje. Pri tem jim bodo v pomoc¢ dejavnosti, ki sestavljajo ta del
seminarja. Povsem mogoce in sprejemljivo je, da vsak udelezenec odide s
seminarja z nekoliko drugac¢nimi cilji in opredelitvami, ki so odvisne od
njegove osebnosti in izkusenj, pa tudi od tega, kakSne potrebe ima v svojem
okolju.

Vedeti pa moramo, da udelezenci nimajo ne casa ne potrebe, da bi "odkrivali
Ameriko". Kviz v dejavnosti 2A skusa Ze na zacetku prikazati nekaj klju¢nih
vpraSanj in nasprotujoc¢ih si mnenj, ki so povezana s ¢ustvenim zdravjem v
Solah in zahtevajo njihovo opredelitev.

Udelezenci se morajo zavedati, da na vsa ta vprasanja ni le enega "pravega"
odgovora. Strpnost in upoStevanje drugih mnenj je temelj dobrih
medsebojnih odnosov. Se zlasti pomembno je, da se vodje seminarja, ki
skusajo drugim pomagati pri pospeSevanju duSevnega zdravja, ne
vznemirjajo zaradi razlicnih mnenj, na katera naletijo v svoji skupini.
Dejavnost 2B - Kontinuum vrednot - pove, kakSen je njihov polozaj glede na
druge v skupini, pomaga jim pogledati na svoje staliSCe iz zornega kota
skupine kot celote ter prisluhniti Se mnenju drugih. Marsikdaj bodo
ugotovili, da imajo tisti, ki so na videz drugacnega mnenja, v bistvu podobna
stalisca, le da jih drugace predstavljajo. Izkazalo pa se bo tudi, da ima lahko
marsikdo, ki nastopa z enakim staliSCem kot oni, zanj povsem drugacne
razloge.

Ko se udelezenci podrobno seznanijo z vsemi temi vprasSanji in nasprotji, jih
prosimo, naj svoje staliSce oblikujejo v dejavnosti 2D.

Kljub potrebnemu upostevanju razlik mora skupina na poti do skupnega
cilja vendarle na nek nacin doseci soglasje. Namen dejavnosti 2C oziroma
2E je razvrSCanje prednostnih nalog, glede katerih poskuSajo ¢lani skupine
doseci soglasje. Ta vaja bo udelezencem seminarja morda pomagala, da bodo
pozneje na Soli in pri svojih kolegih dosegli soglasje in tako na osnovi
medsebojnega sporazuma pognali v tek nacrtovani projekt.

V dejavnosti 2F gre za srecanje dveh skupin, ki Zelita doseci novo soglasje.
Nekaj udelezencev dogajanje opazuje in ga komentira. Udelezenci seminarja
poblizje spoznajo, kako se ljudje, tudi oni sami, vedejo v skupini, in
ugotovijo, kaksSno vedenje prispeva h koncénemu sporazumu in kaksSno
vedenje proces sporazumevanja zavira.
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Pri mnogih tezavah v medsebojnih odnosih pa ne gre le za nesporazume med
posamezniki. Najvecji problemi nastopijo pri skupinah z razlicnimi pogledi in
vrednotami, ki si ustvarijo stereotipna mnenja druga o drugi, zavracajo
sodelovanje ali pa so celo v sovraznih odnosih. V dejavnosti 2F udelezenci
delno in v blagi obliki spoznajo takSne probleme in primere vedenja, ki lahko
pomiri ali pa razvname spor. Ugotovili smo, da se s to dejavnostjo delo
skupine zelo poglobi, udelezenci se zblizajo med seboj in drug drugemu bolj
zaupajo. Da bi to dosegli, jim moramo dati na voljo dovolj ¢asa, da temeljito
premislijo dogajanje in nato spregovorijo o tezavah v medsebojnih odnosih
predvsem na osnovi lastnih izkusSenj. Vodja naj s to dejavnostjo ne hiti.

Na koncu pa dejavnost 2G, ki predstavlja lestvico potreb po Maslowu,
povzema razmiSljanja udelezencev in jih spodbuja k razpravi o vlogi Sole pri
zadovoljevanju dusSevnih in ¢ustvenih potreb uciteljev in ucencev.

Trajanje: priblizno 3 ure in pol.

a1



IzboljSevanje duSevnega zdravja

Dejavnost
2A

KVIZ: Razlicni pogledi na dusevno in
custveno zdravje

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Pomoc¢ skupini pri razlagi pojma | List 2A — Kviz o razli¢nih mnenjih.
"duSevno in ¢ustveno zdravje”. Pisala.

Spodbuda udelezencem, da priznajo
in sprejmejo razlike v mnenjih.

TRAJANJE

Trajanje: 30 minut.

METODE DELA

. Razdelimo liste s kvizom in prosimo sodelujoce, naj ga izpolnijo

samostojno in v ¢im krajSem casu.

. Udelezence povabimo, da se v dvojicah pogovorijo o svojih odgovorih na

prva S§tiri vpraSanja (1-4). Pazljivo naj prisluhnejo drug drugemu in
ugotovijo, ali imajo o kakSnem vprasanju podobno mnenje, kljub temu,
da so bili njihovi odgovori razlicni.

. naslednjih  Stirih vpraSanjih (5-8) naj razpravljajo 2z drugim

sogovornikom. Ko konc¢ajo s to razpravo , jih prosimo, da z nekom
drugim nadaljujejo pogovor o zadnjih Stirih vprasanjih (9-12), ali pa
preidemo na dejavnost 2B.

odgovorih se pogovorimo v skupini. Udelezenci naj nam odgovorijo:

® na katera vpraSanja so dvojice razlicno odgovorile,

e kateri so glavni razlogi za razlike v odgovorih,

® cCe so po razpravi spremenili katerega od svojih odgovorov in

e alijim je ta dejavnost pomagala pojasniti pomen duSevnega zdravja.

OPOMBE ZA VODJO

To je dokaj varen nacin dela s skupinami, ki niso vajene aktivnih uc¢nih
metod. Ce zelite Se bolj aktiven pristop k delu, naj udelezenci o zadnjih
Stirih odgovorih ne razpravljajo v dvojicah. Takoj preidimo na cCetrti nivo
(razprava o tockah 1-8) in nato za¢nimo z dejavnostjo 2B, kjer nam odgovori
udelezencev na tocke 9 do 12 povedo, kakSen je njihov odnos do
"kontinuuma vrednot”.
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KVIZ: Razlicna mnenja!

V kolikSni meri se strinjate s spodaj nasStetimi izjavami? S kriZzcem oznacite
odgovor, ki vam najbolj ustreza.

DA!

da

ne | NE!

Ce bi lahko izbral(a), bi se raje
odlocil(a) za duSevno kot za telesno
zdravije.

Oseba s custvenimi motnjami ni
nikoli popolnoma zdrava.

Naloga Sole je, da skrbi za custveno
zdravje uciteljev in ucencev.

Dusevno zdrav otrok se dobro ujame
z vrstniki.

Sola je pogosto kriva zato, da so
ucenci nesrecni.

DusSevno zdrav otrok zagovarja svoje
prepricanje tudi za ceno svoje
priljubljenosti.

Ucitelji bi morali bolj poslusati in
manj govoriti.

Pomembno je, da se otroci naucijo
spostovati in ubogati odrasle.

Dusevno zdrav otrok zna jasno misliti
in sam resSuje svoje tezave.

10.

Vpliv starSev in doma na otrokovo
dusevno zdravje je tako mocno, da ga
Sola kasneje ne more dosti spremeniti.

11.

Sola mora u¢encem pomagati razumeti
lastna Custva in jih spodbujati, da o
njih spregovore.

12.

Ucitelji so zelo pomembne osebe v
otrokovem zivljenju.

List 2A
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Dejavnost
2B

KONTINUUM VREDNOT: Kje ste?

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Ugotoviti, kaj udelezencem pove
pojem dusSevno in ¢ustveno zdravje.
Pomagati jim, da povedo svoje
mnenje in ugotove, kaksno je njihovo
staliS¢e do razlicnih vprasanj v
primerjavi z drugimi.

Pomagati ljudem, da se sprijaznijo s

tem, da imajo drugi drugacno
mnenje kot oni sami.
TRAJANJE

Trajanje: 30 minut.

List 2A: Kviz Razlicna mnenja.
Prazen prostor po dolzini ali Sirini
ucilnice.

Dva velika lista papirja, enega 2z
napisom DA! In drugega z napisom
NE!, ki ju obesimo na nasprotni steni
ucilnice.

METODE DELA

1. Udelezenci naj si predstavljajo, da poteka po sobi ¢rta, ki je na vsakem
koncu oznacena z napisom DA oz. NE. S tem ko se postavijo na dolo¢eno
mesto na tej Crti, povedo, kaksSno je njihovo staliSce o dolocenem

vprasanju.

2. Iz kviza izberemo najvec Stiri vpraSanja (list A), za katera menimo, da
bodo udelezenci nanja razliéno odgovorili. Ce to dejavnost kombiniramo z
dejavnostjo 2A, uporabimo zadnja Stiri vprasanja v kvizu.

3. Ko preberemo posamezno izjavo iz kviza, poprosimo udelezence, naj stopijo
na tisto mesto na zamisljeni ¢rti, ki najbolje ponazarja njihovo mnenje.

4. Vsak od njih naj se z nekom, ki stoji v njihovi blizini, pogovori o tem,
zakaj sta izbrala prav to mesto. Udelezence spodbujajmo, naj drug
drugega natanc¢no poslusajo, saj se lahko izkaze, da sta si dva izbrala isti

polozaj iz povsem razlicnih vzrokov.

5. Nato naj se udelezenci o svoji odlocitvi pogovorijo Se z nekom z
nasprotnega konca ¢rte. Za tem vprasamo, ali so posamezniki na
nasprotnih koncih sobe pripravljeni vsem pojasniti svojo izbiro.

o

Preberemo naslednje mnenje iz kviza in ponovimo korake od 3 do 6.

7. Ko konc¢amo, prosimo, naj se udelezenci vrnejo na svoja sedeze in
skusajo skupaj odgovoriti na naslednja vprasanja:

® Kaj so izvedeli o svojih staliSc¢ih glede duSevnega in ¢ustvenega zdravja?

® So bili udelezenci kdaj enakega mnenja, kljub temu, da so si izbrali

razliCna mesta na C¢rti?

e Ali bi to dejavnost lahko uporabili pri pouku in v kaksSnih okolis¢inah?
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Dejavnost
2C

DIAMANT IZ DEVETIH ROMBOV
(prva verzija): Kaj je pomembno pri
dusevnem in custvenem zdravju?

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Pomo¢ udelezencem pri razvrS§€anju
elementov duSevnega in Custvenega
zdravja po pomembnosti.

Pomoc¢ skupini pri iskanju soglasja o
tem, kaj pomeni biti duSevno in
custveno zdrav.

TRAJANJE

Trajanje: 45 minut.

Kopijo lista 2C Diamant iz devetih
rombov na lepenki ali poli papirja, ki
jo razrezemo v majhne rombe. Vsak
udelezenec dobi po en komplet malih
rombov.

METODE DELA

1. Vsak sodelujoc¢i dobi komplet devetih malih rombov, izrezanih iz lista 2C.
V osmih od njih piSe, kaj pomeni biti duSevno in custveno zdrav, eden pa

je prazen.

2. Udelezence prosimo, naj razvrstijo rombe po pomembnosti, in tako
sestavijo nov romb. NajpomembnejSe mnenje naj bo na vrhu, najmanj
pomembno pa na spodnjem delu romba. V prazni romb naj vpiSejo svoje
mnenje in ga umestijo na poljubno mesto.

3. Nato naj vsak udelezenec primerja svoj romb z rombom nekoga drugega v
skupini in se skusa z njim sporazumeti o razvrstitvi.

4. Dvojice se nato zdruzijo v skupine po Sest. Skupaj naj pregledajo svoje
izdelke in skuSajo doseci soglasje glede izbranega najvi§jega in najnizjega
mesta. Nikar naj se ne skuSajo sporazumevati o vseh devetih rombih, saj

bi to lahko trajalo ves dan!

5. Nekdo iz vsake skupine naj vsem pojasni naslednje:

® katero mnenje so uvrstili najvisje

katero mnenje so uvrstili najnizje

[ ]
e kaksne izjave so vpisali v prazne rombe
[

kako so dosegli sporazum — hitro ali s tezavo.

OPOMBE ZA VODJO

V tej verziji so mnenja ze vpisana v rombe (delo skupine iz Slovenije), zato
lahko poteka delo hitro in enostavno. Udelezenci vrstni red najprej dolocijo
sami in se Sele nato pridruzijo delu v skupini.

Ce zelimo, da bi udelezenci sestavljali rombe z lastnimi izjavami, uporabimo

dejavnosti 2D in 2E.
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DIAMANT, SESTAVLJEN
IZ DEVETIH ROMBOV:

Biti custveno in dusevno zdrav pomeni ...

(Ta mnenja so napisali udelezenci seminarja v Sloveniji.)

sposobnost
resevanja
problemov

imeti
dobre
odnose z
ljudmi

stabilnost

odprtost do
mnenja
drugih

sposobnost
izrazanja
custev

notranja
uglasenost

uspesno
komuniciranje
z drugimi

biti
ljubljen in
ljubiti

List 2C
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Dejavnost
2D

SPLOSNE UGOTOVITVE:
Kaj je dusevno in custveno zdravje?

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Poglobiti razumevanje pojma
duSevno zdravje in zbrati razlicna
mnenja udelezencev.

TRAJANJE

Trajanje: 20 minut.

Velike pole papirja, velika pisala,
blutack ali risalne Zebljicke.

Tablo
papirja.

na katere pritrdimo liste

METODE DELA

1. Udelezenci naj v dvojicah dokoncajo stavek "DuSevno in ¢ustveno zdravje
je...” Vsak par naj dobi debel flomaster in vec¢ velikih pol papirja. Na vsak
list naj napiSejo drug odgovor, in sicer z velikimi ¢rkami, tako da ga bo

moc¢ prebrati tudi od dalec.

2. Vsaka dvojica na tablo ali na steno pripne eno od svojih pol. Odgovore, ki
so si podobni, pripnemo blizu skupaj. Ce se nam zdi potrebno, naj
udelezenci natancneje pojasnijo svojo izjavo.

3. Ko smo od vsakega para dobil eno polo z odgovorom, vprasamo
sodelujoce, ce je kdo odgovoril drugace od prikazanih primerov. Nato

pripnemo na tablo Se te odgovore.

4. V skupini nacnemo naslednja vprasanja:

¢ Je med dusSevnim in ¢ustvenim zdravjem kakSna razlika?

So kaksne razlike v zaznavanju posameznika?

[
e Kako tezko oz. lahko je bilo napisati izjavo?
[ ]

Kako bi to dejavnost uporabili v razredu?
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Opombe za vodjo
2D

Mnenja, ki so jih prispevali udelezenci seminarja na Poljskem.

48

DusSevno/custveno zdravje je:

"Odprtost do drugac¢nih Custev.”
“Obcutek, da sem v redu in, da lahko naredim, kar si zelim.”
"Ravnotezje med razlicnimi stvarmi:

zame — od mene,

dati — jemati.”
"Vem, kaj vem, in preprican(a) sem, da je to zame koristno.”
"Ravnovesje med lastnimi zeljami in pricakovanji druzbe”
"Sposobnost, da uzivamo zivljenje.”
"Ustvarjalnost.”
"Pripravljenost, da premagamo ovire.”

"Obcutek, da sem sposoben/na in svoboden/na.”
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Dejavnost
2E

DIAMANT IZ DEVETIH ROMBOV (druga verzija):
Kaj je pomembno pri dusevnem in custvenem zdravju?

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Pomoc¢ udelezencem pri razvrScanju
mnenj o duSevnem in custvenem
zdravju po njihovi pomembnosti.

Pomoc¢ skupini pri iskanju soglasja o
pomenu duSevnega in custvenega
zdravija.

Mnenja o duSevnem in custvenem
zdravju, ki smo jih zbrali z
dejavnostjo 2D.

Velike rombe na polah papirja,
razrezemo na devet majhnih rombov
(glej list 2C). Vsaka skupina dobi

svoj komplet rombov.

TRAJANJE

Trajanje: 45 minut.

METODE DELA

1. S pomocjo udelezencev izberemo devet izjav o dusevnem zdravju, ki smo
jih zbrali med dejavnostjo 2D. Ce se nam zdi potrebno, zdruzimo vec izjav
in /ali spremenimo kaksSne besede.

2. Stevilo skupin naj bo sodo, v vsaki naj bodo najmanj Stirje udelezenci.

3. Vsaki skupini damo devet praznih rombov in zaprosimo nekoga v vsaki
skupini, naj v vsak romb vpiSe eno od devetih izjav, ki smo jih skupaj
izbrali.

4. Skupine naj zdaj ta mnenja razvrstijo po pomembnosti v veliki romb,
najpomembnejSe naj bo na vrhu romba, najmanj pomembne pa spodaj.

(nadaljevanje na naslednji strani)

OPOMBE ZA VODJO

V tej verziji uporabljamo izjave, ki smo jih zbrali s prejSnjo dejavnostjo 2D.
Udelezenci imajo tako obcutek, da sodelujejo pri odlocanju in da vplivajo na
potek dejavnosti. Ta verzija je za vodjo nekoliko bolj zahtevna kot verzija 2C,
saj mora nastopiti bolj spontano in se mora znajti tudi brez vnaprej
pripravljenih materialov.

To dejavnost lahko najprej razvijemo v dejavnost 2F ali pa jo uporabimo
samostojno.
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Dejavnost
2E (nadaljevanje)

DIAMANT DEVET (druga verzija):
Kaj je pomembno pri dusevnem in custvenem zdravju?

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
glej prejSno stran glej prejSno stran
TRAJANJE
Trajanje: 45 minut.

METODE DELA

5. Tu imamo naslednji dve moznosti:
Prva moznost: vsaka skupina naj doloci nekoga, ki bo vsem udelezencem
posredoval naslednje informacije:

katero mnenje so uvrstili najvise;

katero izjavo so uvrstili na zadnje mesto;

kako tezko oz. kako lahko so dosegli soglasje;

kaj jim je pomagalo in kaj jih je oviralo pri sporazumevanju;

kako bi to dejavnost uporabili v razredu;

Druga moznost: preidemo k dejavnosti 2F. ManjSe skupine se sestanejo
in se skuSajo sporazumeti o vrstnem redu, pri tem pa jih spremljajo
opazovalci.
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Dejavnost
2F

KAKO SKUPINE SPREJEMAJO ODLOCITVE?
Kako doseci soglasje?

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Pomoc¢ udelezencem pri dozivljanju
in presojanju polozaja, ko se dve
skupini, ki sta vsaka =zase Ze
oblikovali svoje mnenje, sestaneta in
skusSata doseci soglasje.

Spoznavanje vedenja v skupini in

List 2F "Opombe opazovalca”; vsaka
skupina dobi po en komplet.

Rezultati dejavnosti 2E ("Diamant z
devetimi rombi”), ki so jih soglasno
sprejele vse skupine.

pomena
dusSevno in custveno zdravje.

skupinske dinamike za

TRAJANJE

Trajanje: 45 minut.

METODE DELA

1.

2.

Ko se skupine sporazumejo o vsebini rombov (Cetrti korak, dejavnost 2E),
naj se po dve skupini zdruzita v eno.

Trije clani vsake skupine naj se prostovoljno javijo za opazovalce
nadaljnjega dogajanja. Vsak od opazovalcev v vsaki skupini naj dobi
drugacen list 2F. Poklicemo jih na stran, skupaj preletimo vprasanja in
jim povemo, kaj je njihova naloga (glej navodila na listih). Ko je naloga
vsem jasna, naj se vrnejo v svoje skupine in opazujejo dogajanje. Stojijo
naj malo stran od skupine.

. Vecje skupine naj zdaj poskuSajo doseci soglasje o razvrstitvi devetih

rombov. Na voljo imajo 20 minut. Po tem c¢asu naj zakljucijo z razpravo,
cetudi opazimo, da bi za dogovarjanje potrebovali Se precej vec Casa.

Ko skupine koncajo z delom, naj vsak udelezenec, razen opazovalcev, na
kratko opiSe, kaj meni o dogovarjanju, kaksSna je bila njegova vloga v
skupini in kakSen nacin dela je imela skupina.

Zdaj prosimo opazovalce za njihovo mnenje. Njihov odgovor naj bo ¢im
bolj pozitiven in natancen.

Skupina naj zacne razpravo o naslednjih temah:
® kaj jim je bilo v pomo¢ in kaj v oviro pri sporazumevanju in
® kako bi lahko to dejavnost uporabili pri delu v razredu.

OPOMBE ZA VODJO

Ce zelimo, da bi udelezenci res dobro razmislili o tem, kaj jih je ta dejavnost
naucila, in da bi povratne informacije koristno uporabili, naj vecjim
skupinam pomaga vodja vse od cetrtega koraka naprej.
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OPOMBE OPAZOVALCA:
Neverbalna komunikacija

Opazovalec naj bo pozoren na naslednje:

52

. Kako je sestavljena skupina? Imajo nekateri "mocnejSi" polozaj kot

drugi? Se ti polozaji menjajo?

. Polozaj telesa. Kako sedijo udelezenci? Sedijo nagnjeni naprej/zleknjeni,

s prekrizanimi rokami, z rokami za glavo tako, da kazejo hrbet ...?

. Gibanje. Koliko se gibljejo? So nemirni?

Stik s pogledom. Kdo koga gleda? Kdo umika pogled pred drugimi?

Nacin opozarjanja nase. Kako Se, razen z govorjenjem, udeleZenci
pritegnejo pozornost drugih?

Izrazanje podpore. Kako Se, razen z besedami, pokazejo, da z nekom
soglasajo?

Usmerjenost k nalogi. Je komu ve¢ do tega, da bi sam nadaljeval z
nalogo, kot da bi sodeloval z drugimi v skupini?

List 2F
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OPOMBE OPAZOVALCA:
Vzorec komunikacije

Opazovalec naj bo pozoren na naslednje:

1. Kdo govori

malo?
veliko?

sploh nic¢?

2. Kdo se s kom pogovarja? Se udelezenci pogovarjajo v dvojicah?

3. Ali poslusajo drug drugega?

4. So kaksne spremembe pri tem, koliko kdo govori, npr. zgovorni ¢lani
skupine postanejo bolj molceci, bolj tihi udeleZzenci pa bolj zgovorni.

5. KakSen odnos imajo udelezenci do tistih, ki molée? Jih sploh ne
upostevajo? Jih skusa kdo vkljuciti v razpravo?

List 2F
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OPOMBE OPAZOVALCA:
Kako skupina sprejme odlocitev?

Opazovalec naj bo pozoren na naslednje:

1. Kdo predlaga resSitev? Ima vodilno vlogo en udelezenec ali manjSa
skupina?

2. Ali morda posamezniki prispevajo predloge in resitve, ki jih drugi
sploh ne upostevajo?

3. Sprejemajo udelezenci odlocitve po posvetu z vsemi v skupini?

4. Ali manjSina prevlada nad drugimi?

S. Ali sprejeta odlocitev povzroci razdelitev skupine? So ob tem nekateri
zmagovalci in drugi porazenci? KaksSen odnos imajo drug do drugega?

List 2F
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Dejavnost
2G

MASLOW: Kaksna je lahko vloga sole?

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Predstavitev lestvice potreb Abrahama
Maslowa.
Razprava o tem, kakSna je lahko

pomo¢ Sole pri zadovoljevanju
dusSevnih in custvenih potreb.
TRAJANJE

Trajanje: 30 minut.

List 2G. Maslowova lestvica potreb.

METODE DELA

1. Udelezencem pojasnimo, da je ameriSki psiholog Abraham Maslow
sestavil lestvico potreb na osnovi preucevanja “uspesSnih” posameznikov
in ljudi, ki so dosegli stopnjo samoaktualizacije.

Na prosojnici 2G pokazemo, kako mora c¢lovek najprej zadovoljiti potrebe,
razvrScene najnizje na lestvici, Sele potem se pojavijo viSje uvrScene potrebe:
FizioloSke potrebe: npr. Hrana, spanje, voda in toplota.

Potrebe po varnosti: npr. Odsotnost strahu in nasilja, zavetje, red in

stabilnost.

Potreba po ljubezni in pripadnosti: npr. obcutek, da nas drugi cenijo,

samospostovanje, samostojnost.

Potreba po samoaktualizaciji: npr. sprejemanje sebe in drugih, zavest o
svojih edinstvenih sposobnostih, spretnosti in ustvarjalnosti.

Meta potrebe: presegajo okvir osebnega, sem Stejemo prizadevanje za

privlacnost, vero in mir.

2. Udelezenci naj se v skupinah po S§tiri pogovore o tem, kako razumejo
teorijo Maslowa. Ali bi pri njej kaj spremenili?

3. Na osnovi lestvice potreb naj se polovica vseh skupin pogovori o tem, kako
bi Sola lahko zadovoljila potrebe ucencev. Ostale skupine pa naj ugotovijo,
kako bi Sola lahko ustregla potrebam uciteljev. UdeleZzenci naj presodijo,
katere potrebe so na njihovi Soli najbolj upostevane in katere najman;.

4. Zdaj se vse skupine zberejo. V vsaki skupini nekdo povzame glavne tocke

razprave.

OPOMBE ZA VODJO

Teorija Abrahama Maslowa pravi, da si Sola, kljub temu, da je njen osnovni
namen zadovoljiti predvsem intelektualne potrebe, kot so npr. prizadevanje
za resnico, moralna nacela, razumnost, ne sme privoSc¢iti, da bi prezrla
nizje, osnovnejse, custvene in telesne potrebe ucencev.
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Lestvica potreb po Maslowu

POTREBE
RASTI samo-
aktualizacija
samospostovanje

TEMELJNE potreba po
ALI ljubezni in pripadnosti
PRIMARNE
POTREBE

potreba po varnosti
npr.: zasciti, zavetju

fizioloske oz. telesne potrebe
npr.: hrani, vodi

List/prosojnica 2g
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TRETJI DEL
Ugotavljanje izhodisc
udelezencev

Namen:

® Preucevanje nacinov, s katerimi ugotavljamo, kaj vse vpliva na
dusevno in ¢ustveno zdravje ucencev in uciteljev

® Preucevanje nacinov za spoznavanje odnosov, custev in vedenja,
povezanega z dusSevnim in ¢ustvenim zdravjem
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TRETJI DEL: Ugotavljanje izhodis¢ udelezencev

BRALNI DEL

UGOTAVLJANJE IZHODISC

Ljudje nismo "prazne posode"

Nekateri ucitelji menijo, da ucenci o uc¢nih predmetih, ki jih obravnavajo, ne
vedo niCesar. Zanje so glave ucCencev le prazne posode, ki jih je treba
napolniti, oziroma prazni listi, ki jih morajo Se popisati. V¢asih so ucitelji
prepricani, da je mogoce neko stvar razumeti na en sam nacin. Ucenec, ki
obravnavane snovi ne gleda povsem enako kot oni, se po njihovem mnenju
moti, razmiSlja nelogicno ali pa ga imajo za neumnega. Ucitelji tudi radi
obravnavajo vse ucence v razredu tako, kot da so vsi enaki, kot da imajo vsi
enako znanje, enako mnenje o stvareh in enak odnos do njih in zato za vse
uporabljajo enake materiale in ucne pristope.

Psihologi pa pravijo, da tako ne moremo izvedeti, kako se ljudje v resnici
ucijo in spreminjajo. Mnogi ucitelji se tega zavedajo, vendar ne vedo, kako bi
lahko zares spoznali staliS¢a svojih ucencev oziroma kako bi premostili
prepad med svetom mladih in svetom, v katerem sami zivijo. Ta del
prirocnika vsebuje nekaj prakticnih nasvetov o tem, kako naj ocenijo
resnic¢na izhodiS¢a svojih ucencev.

Nas razum skusSa vsako izkusSnjo pojasniti na razumljiv nacin

Psihologija nas uci, da svet "tam zunaj", Se zlasti druzba, ki nas obdaja, ni le
vnaprej dolocen zbir dejstev in "resni¢nih" predmetov, ki jih vsi zaznavamo
enako. "Resnicnost" je v veliki meri proizvod ¢loveskega uma. Odnos, ki ga
imamo do nekega dogodka, je mocno odvisen od nasSih preteklih izkuSenj
(Ausubel in sod., 1978). Ljudje zato tako razlicno dojemamo isti dogodek, pa
tudi vpliv istega dogodka na razlicne ljudi je lahko povsem razlicen.

Vsi razmiS§ljamo po vnaprej doloc¢enih smernicah. Vsako izkus$njo skusamo
prilagoditi kateri od Ze zgrajenih dusSevnih kategorij, idej ali teorij (Gagne,
1984). Novorojencek vstopi v zivljenje opremljen z nekaj prvinskimi nagoni,
na osnovi katerih predmete in izkuSnje presoja kot "nekaj, kar se da pojesti"
in "nekaj, Cesar se ne da pojesti'. Z novimi dozivetji in izkuSnjami, ki jih ne
more veC tako preprosto opredeljevati, otrokov razum sCasoma razvije nove,
zahtevnejSe kategorije. Piaget meni (Piaget, 1971), da ta proces asimilacije
(uvrScanje izkuSenj v obstojece kategorije) in akomodacije (ustvarjanje novih
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kategorij, ko stare ne ustrezajo ve¢ naSim izkuSnjam), predstavlja temelj
ucenja vse nase zivljenje.

Najraje se ucimo iz "skoraj novih" izkustev, ki so le malo bolj zapletena, kot
tista, ki jih Ze poznamo in jih zato lahko razumemo in malo prilagodimo
prejSnjim spoznanjem. Kadar je neka izkuSnja popolnoma drugacna od vseh
prejSnjih, jo tezko sprejmemo ali se je celo bojimo, kadar pa je prevec
podobna nasSim preteklim izkuSnjam, se nam hitro zazdi dolgocasna.

Pomen razvojnih stopenj

Stopnja clovekovega razvoja je dejavnik, ki bistveno vpliva na njegov pogled
na svet. Otroci o mnogih stvareh preprosto ne razmisljajo tako kot odrasli
(Piaget in Inhelder, 1958). Z odrasc¢anjem pa mora tudi otrokovo razmisljanje
skozi vec¢ razlicnih stopenj razvoja. Zmaga nad egocentrizmom je glavni cilj
clovekovega razvoja, pa vendar ga dosezejo le redki med nami! (Loevinger,
1976). Ob vstopu v zZivljenje je otrok sam sebi srediSce sveta in merilo vseh
stvari. Le pocasi se uci, da so stvari in ljudje resnic¢ni sami po sebi in da
obstajajo tudi takrat, ko jih ne gleda. Mnogo pocasneje pa otrok spoznava,
da imajo tudi drugi ljudje podobna custva in pravice kot on sam. Otrokovo
razumevanje sveta v zaCetku temelji le na tem, kar vidi, kar je "tukaj in zdaj".
Abstraktno misljenje se razvije Sele z zgodnjo puberteto, mnogi ljudje pa
osvojijo ta nac¢in razmisljanja dosti kasneje, ce sploh kdaj.

Razvojna stopnja ni isto kot starost in v vsakem razredu se znajdejo ucenci
na razlicnih stopnjah razvoja. Razvoj ne poteka gladko in premocrtno:
krivulja razvoja se dviga, pada in obraca nazaj, tako da napredovanje ni
nikoli enakomerno in ucenec lahko neko snov, ki jo je ze osvojil, kasneje spet
izgubi. Vendar pa stopnja razvoja ne vpliva le na naSe intelektualne vzorce.
Prav tako se razvijajo naSa Custva, vrednote in dozivljanje sveta. Maslow
poudarja, da so za vsako stopnjo razvoja

znacilne drugacne "potrebe", ki jih je treba zadovoljiti. Pri otrocih in
mladostnikih so zato v ospredju druge zahteve kot pri odraslih. Se zlasti
najstnikom se vcasih zdi, da so pripadniki povsem drugega "plemena" kot
odrasli ljudje, s katerimi Zivijo. Otrosko potrebo po ljubezni in pripadnosti
pogosto prenesejo v krog prijateljev, stran od doma in Sole. VecCini se zdi
izredno pomembno, da svoj izgled in vedenje ¢imbolj prilagodijo pravilom, ki
veljajo med vrstniki, véasih v taksSni meri, da jih odrasli nikakor ne morejo
razumeti (Wall, 1977). Najstnike, mnogo bolj kot njihove starSe in ucitelje,
privlaci sedanjost, iskanje vznemirljivosti, nevarnosti in tveganja. "Dober zur"
jim pomeni mnogo vec¢ kot resno delo. Kadar odrasli obupujejo nad mladimi,
jim bo lazje, ce se bodo spomnili, da so vse te stvari le neizogibni del procesa
dozorevanja. Pomembne so za kljucno "nalogo adolescence", to pa je
oblikovanje lastne identitete, trganje vezi z domom in otroStvom in razvoj
mladostnika v samostojno odraslo bitje (Erikson, 1968).
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Pomen kulture in druzbenih skupin

Kulturno in druzbeno okolje, iz katerega izhaja posameznik, moc¢no vpliva na
njegov odnos do sveta in na njegovo vrednotenje sveta in vedenje. Med
ucenci in ucitelji lahko zaradi teh razlik pride do kratkega stika. V taksSnih
situacijah so ucitelji dostikrat prepricani, da imajo prav oni in da se motijo
ucenci. Ob tem bi se morali spomniti, da pedagoski delavci v vecini drzav
izhajajo iz precej ozko omejenega druzbenega in kulturnega kroga. Za ta
poklic se navadno odlocajo posamezniki iz Solsko uspesSnega okolja, ki cenijo
izobrazbo in kulturo, ki niso preve¢ materialisticno nastrojeni, ki nacrtujejo
prihodnost, Zive dokaj urejeno in druzbeno upoStevano zZivljenje, spostujejo
avtoriteto in hierarhijo in so prepricani, da trdo in sistemati¢cno delo ljudem
pomaga do uspeSnega zivljenja. Med njihovimi ucenci pa so tudi taki, ki
prihajajo iz povsem drugacnih razmer. Nekateri ucitelji zato zelo tezko
sprejmejo znacilnosti in vrednote dolo¢enih kulturnih in etni¢nih skupin.

Druzbena okolja, ki se hitro spreminjajo

V hitro se spreminjajocih druzbenih okoljih pa je prepad med svetom, v
katerem so odrascali ucitelji, in med nacinom Zivljenja njihovih ucencev Se
vecji. Tako imajo zdaj otroci marsikje na voljo mnogo ve¢ materialnih dobrin
in razlicnih vrst zabave kot njihovi starsi in ucitelji, Zivijo pa tudi v ozracju,
ki ima bolj odkrit odnos do spolnosti. Zaradi vsega tega imajo mnogokrat
bistveno drugacne poglede na svet kot odrasli, s katerimi pridejo v stik.

Ucenci imajo vecinoma povsem svoje poglede na dusevno in
custveno zdravje

Te ugotovitve veljajo za ucni proces kot celoto, Se zlasti velik pa je njihov
pomen na podroc¢ju duSevnega in Custvenega zdravja, kjer igrajo osrednjo
vlogo prav eticne in socialne vrednote, samospoStovanje, osebnost in
medsebojni odnosi. Iz tega sledi, da mora vsak ucitelj, ki zZeli svojim ucencem
pomagati pri utrjevanju dusSevnega in custvenega zdravja, najprej ugotoviti,
kaksSen je njihov odnos do vrste vprasSanj, izvedeti mora, kaj cenijo, kaj jih
osrecuje, kaj zalosti, kako se lotevajo raznih tezav, kako se odlocajo, kako
vzpostavijo, vzdrzujejo in prekinejo odnose z drugimi ljudmi, kaj menijo o
Soli in Se mnogo drugega.

Kako naj ucitelji spoznajo izhodisca svojih ucencev
Prav ni¢ lahko ni ugotoviti, s kakSnega izhodiS¢nega polozaja "Startajo" nasi
ucenci. Ucenci "nocCejo vedeti, Cesa ne vedo" in ne znajo vedno jasno povedati

svojega mnenja. Ucitelj veckrat tezko dojame notranjo logiko njihovih staliS¢,
zato jih tezko razume in sprejme. Nekaterih ucencev, ki so zadrzani in bojeci,
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sploh ni opaziti. Vcasih pa gre za zapletena ali kocljiva vprasanja, o katerih
je tezko govoriti.

Ce hocejo ucitelji mlade bolje razumeti, se morajo z njimi pogovarjati, ali e
bolje, morajo jih poslusati, jih spodbujati h govorjenju in se vziveti v njihovo
pripoved. Kljub temu, da je pogovor izredno pomemben, pa ne zadostuje
vedno. Nekateri mladostniki tezko govore o sebi, Se zlasti ucitelju. Najveckrat
so pripravljeni povedati le tisto, kar bi po njihovem mnenju ucitelj rad slisal,
drugih vprasSanj, ki so prevec obcutljiva ali jih spravljajo v zadrego, pa raje
ne nacenjajo. Pogosto pa napet Solski urnik preprosto ne dopusca, da bi vsi
ucenci lahko priSli do besede. Za nekatere stvari je tezko ali pa sploh
nemogoce najti prave besede, Se zlasti, kadar smo mladi.

V nekaterih Solah skuSajo z vpraSalniki izvedeti kaj ve¢ o tem, kaj ucenci
delajo, mislijo in Cesa si zelijo (Balding, 1994). Prednost teh vpraSalnikov je,
da so anonimni in da nanje lahko odgovarja naenkrat veliko Stevilo ucencev.
Njihova uporabnost pa je omejena, Se zlasti, kadar poizvedujemo po tako
obcutljivem podrocju kot je to dusevno in ¢ustveno pocutje. Ucenci se vcasih
ustrasSijo obseznih vpraSalnikov, ki jih spominjajo na Solske mnaloge.
VpraSanja sestavljajo ucitelji, zato imajo navadno ze pripravljene odgovore,
rezultat tega so pogosto neiskreni odgovori. Tudi kadar ucenci odgovarjajo
odkrito, navadno ne dobimo pravih informacij o njihovem misljenju, Se zlasti
ne o "alternativnih" nacinih razmisljanja. Izpolnjevanje vprasalnikov zahteva
tudi doloceno stopnjo pismenosti in zato ta nacin ni primeren za majhne
otroke ali ljudi, ki imajo tezave s pisnim izrazanjem.

"Projekcijske" metode

Kot dodatek k posluSanju ucencev in namesto vprasSalnika lahko ucitelji
uporabijo tudi "projekcijske" metode (Oppenheim, 1966). Z njihovo pomocjo
lahko na posreden nacin izvemo mnogo koristnega o odnosih in miSljenju
ucencev, ne da bi le-ti spregledali, kam pravzaprav merijo vprasanja. Ucenci
se izrazajo spontano, pisno ali pa z risbami, in ker odgovori niso pripravljeni
ze vnaprej in ni "pravilnega" odgovora, imajo neomejene moznosti izrazanja.
Ucitelj mora pripraviti ucence do tega, da si zelijo povedati to, kar res mislijo,
in ne le tistega, kar se jim zdi sprejemljivo za ucitelja.

Tipicna dejavnost te vrste je izpolnjevanje "oblackov" v stripih, ko ucenci
vanje vpiSejo stavke ali dokoncajo "nedokoncane" stavke oseb v stripu,
tehnika 'risanja in pisanja’, metoda "miselni vihar ob fotografiji" in
"zivljenjske Crte".

Te metode so hitre in ucinkovite, saj jih, podobno kot vprasalnike, lahko
uporabimo pri velikem Stevilu ucencev naenkrat. Imajo pa tudi precej
prednosti pred vprasalniki. Z njihovo pomocjo lahko mladi izrazijo tudi bolj
zapletena razmisljanja o obcutljivejSih in zahtevnejSih vpraSanjih. Nekaterim
bo laze, ¢e o doloCenem problemu ne bodo govorili v lastnem imenu, temvec
v imenu "nekoga drugega iste starosti". To zmanjSa njihovo odgovornost in
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zadrego. Tako lahko ucitelj izve o svojih ucencih vec, kot si ti mislijo, in prav
gotovo vec, kot so pripravljeni priznati. Prednost pravilno zastavljenih metod
je, da ne "vbijajo v glavo" doloc¢enih mnenj. Ce zmanjSamo obseg pisanja ali
pisanje sploh ukinemo, lahko te metode uporabimo tudi pri mlajSih otrocih
pri tistih, ki imajo tezave s pisanjem. Ucitelj tako ugotavlja, kako ucenci iz
veC sestavin oblikujejo svoje misli, in tako podrobneje spoznava razlicne
razumske svetove svojih ucencev.

Analiza rezultatov

Pomembno je, da je ucitelju ze od samega zacetka jasno, kaj bi rad izvedel.
Analiza odgovorov je dolgotrajen proces in interpretacija rezultatov zahteva
kar precejSnje znanje. To velja predvsem za razlago risb. Kategorije
oblikujemo Sele po podrobni analizi rezultatov, saj niso vnaprej dolocene.

Metode lahko uporabljamo na ve¢ nacinov. Pri delu z vsem razredom ucitelj
lahko sprejme odgovore kot odraz miSljenja vsega razreda. Lahko pa
obravnava loCeno posamezne skupine v razredu, npr. decke in deklice ali
ucence iz razlicnih okolij. Na ravni Sole pa lahko preucujemo razlike med
posameznimi starostnimi skupinami ucencev. Prikaz metode 'risanja in
pisanja" in primeri iz raziskav, ki opisujejo najrazlicnejSa zdravstvena
podroCja, med njimi tudi medsebojne odnose, najdemo v prispevku
Williamsa in sod., 1989 (a) in (b).

Omejitve projekcijskih metod

Te metode pa seveda niso stoodstotno zanesljive. Dogaja se, da ucenci
nariSejo tisto, kar najbolj znajo, oziroma tisto, kar jim je najbolj vSec. Vsem
prizadevanjem ucitelja navkljub mnogi riSejo le tisto, za kar menijo, da bo
dobro sprejeto. Ucitelj se mora potruditi, da preprica ucence, naj z risbo
izrazijo svoja obcutja brez vsake bojazni, saj soSolci ne bodo videli njihovih
izdelkov.

Nekateri ucitelji tudi sami nocejo vedeti imen ucencev ali pa celo povabijo na
Solo "zunanje" sodelavce, ker menijo, da bodo ucenci lahko sprosceno
odgovarjali le, ¢ce bo poskrbljeno za vse "varnostne ukrepe" in da ima delo le
v tem primeru pravi smisel.

Vpliv na Solsko vzdusSje in navade

S taksSnim delom se poveca uciteljeva ozavesCenost o miSljenju, mnenju in
teorijah ucencev. Skoraj vsi ucitelji, brez izjeme, so prijetno preseneceni nad
razponom znanja in razmisljanja svojih uc¢encev (Williams in sod., 1090 (a) in
(b)). To spoznanje prispeva k vecji pristnosti, spoStovanju in empatiji v
njihovih odnosih do ucencev, kar je po mnenju Carla Rogersa bistvenega
pomena za dobre medsebojne odnose in duSevno zdravje na Soli.
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Na ta nacCin se ucitelji tudi zavejo, da so v njihovih razredih ucenci iz
razlicnih okolij in na razlicnih razvojnih stopnjah. To pa pomeni, da bodo
ucenci isto snov razlicno dojemali in se nanjo odzivali. Ta vrsta dela zato
ucitelje pripravi do tega, da zacno obravnavati in uposStevati ucence kot
posameznike in tako prispevajo k utrjevanju njihovega samospostovanja.

Nacrtovanje in ocenjevanje ucnega procesa

S tem, da spoznajo staliSCa in mnenja svojih ucencev, ucitelji mnogo laze
poiScejo nacine za povezovanje dejanskega znanja ucencev z znanjem, ki naj
bi ga Se osvojili. Ce uéitelj pozna izhodi§éno znanje svojih ucencev, ga lahko
uposteva pri nacrtovanju svojega pouka in ucni proces prilagodi in pribliza
ucencem, tako pritegne njihov interes in ohrani njihovo motiviranost.
Organizira lahko u¢ne dogodke, primerne starosti in stopnji ter custvenemu
in socialnemu polozaju ucencev. Te dogodke lahko poveze v logi¢no spiralno
strukturo izkustev in skoznjo vodi ucence na strukturiran in sistematicen
nacin (Bruner, 1966).

Opredelitev izhodiS¢nega polozaja ucencev ni enkratni proces, ki naj
spremlja zacetek ucnega programa in ga pozneje ve¢ ne potrebujemo. Sola
mora stalno spremljati vplive u¢nega procesa na ucence in ga temu primerno
prilagajati in nacrtovati. Le tako bodo ucitelji lahko ugotovili, kdaj pouk
nima zazelenega ucinka, spoznali bodo, da potekajo spremembe pri ucencih
razlicno hitro in na razlicne nacine, pa tudi to, da na uc¢ni proces vplivajo Se
drugi dejavniki. Ugotavljanje izhodiS¢nega stanja pri ucencih lahko postane
stalna naloga in opravilo Sole, ki lahko na ta nacin spremlja in ocenjuje ucni
proces na osnovi edinega veljavnega merila: ¢esa se ucenci naucijo in kako
se spreminjajo in razvijajo njihovi odnosi, custvovanje in vedenje.

Ugotavljanje izhodisc¢ pri uciteljih

Na uspeh oz. neuspeh novih pedagoskih pobud prav gotovo bistveno vplivata
odnos in vedenje uciteljev, zato so za nacrtovanje sprememb v Soli nujno
potrebne tudi te informacije. Zbiramo jih lahko z vec¢ino ze omenjenih metod,
vendar pa imajo ucitelji na sploSno raje bolj formalno zasnovane pristope,
npr. vpraSalnike, ankete, ki jih sami izpolnjujejo, ali pa pogovore,
individualne ali v skupini.

Ucitelji, ki bi radi uvedli spremembe, naj si pomagajo z anketo med kolegi in
ugotovijo, kakSne dejavnosti potekajo v okviru Solskega programa in na Soli
nasploh, na sestankih naj se pogovorijo o svojih ugotovitvah in nacrtujejo
prihodnje dejavnosti. Ce takSne dejavnosti izpeljemo strokovno natanéno ,
lahko sluzijo kot dragocene vaje v posvetovanju, ki dajo uciteljem obcutek,
da je pobuda "njihova", in se zato mnogo bolj potrudijo za njen uspeh.
Najbolje je, da najprej spoznamo izhodiSca uciteljev in nacrtujemo manjso
spremembo, ki jim predstavlja le manjSi pomik naprej, kot pa da se lotimo
obseznih sprememb s "tujim" posredovanjem, kar je morda bolje s
teoreticnega staliSCa, vendar pa zaradi nezadostne podpore kolektiva, ne
uspe.
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TRETJI DEL: Ugotavljanje izhodisc¢

Nacela dejavnosti v tretjem delu

Dejavnosti tretjega dela so prakticne narave in seznanjajo udeleZzence z
uporabo raznih tehnik pisanja, s katerimi ugotavljamo izhodiS¢ne polozaje
sodelujoc¢ih. S temi dejavnostmi udelezenci bolje spoznavajo svoj odnos do
drugih, svoje obcutke in mnenja. Dopolnjujejo se z dejavnostmi v cCetrtem
delu, ki so osredotoCene na razvijanje sposobnosti poslusanja drugih in na
odzivanja na njihove probleme.

Ucitelji imajo vecC teorij o tem, kako cutijo in v kaj verjamejo mladi.
Dejavnost 3A je '"miselni vihar ob fotografiji", v kateri udelezenci
komentirajo fotografijo mlade osebe in se odlocajo, kaj bi lahko koristilo in
kaj Skodilo mnenju, ki ga ima oseba na sliki o sebi. Namen te dejavnosti je,
da se udelezenci vzivijo v custvovanje mladih in preverijo svoje poglede
nanje. Uporabimo jo lahko tudi pri delu z mladimi, da bi ugotovili, kaj mislijo
in cutijo. Za odrasle in najstnike je metoda primernejSa kot risanje, saj
starejsi v glavnem ne riSejo radi.

Empatija (vzivljanje v Custvovanje drugega) pa ni dovolj; ucitelj se morajo
prepricati, ¢e so ucencem dali moznost, da povedo kaj mislijo. V dejavnosti
3B udelezenci primerjajo svoje zacetno mnenje o mladih iz dejavnosti 3A z
ugotovitvami dejavnosti "risanja in pisanja", v kateri so ucenci povedali, kaj
imajo radi in ¢esa ne. Ucitelji spoznajo to metodo in jo v prihodnje lahko tudi
sami preizkusijo, saj se je pri ucencih izkazala za zelo uspeSno. Ta dejavnost
udelezencem pokaze, kaj lahko s to metodo dosezemo, in jim da priloZznost,
da premislijo, kako bi analizirali dobljene ugotovitve.

Dejavnost 3C uvaja pogovore z besedilom v "oblackih". Udelezenci dobijo
stripe, v katerih nastopajo mladi. Nad glavami imajo oblacke z nepopolnimi
stavki, ki jih morajo dokoncati udelezenci. Ta metoda je zelo priljubljena pri
mladih vseh starosti, ki obvladajo osnove branja in pisanja. Ucitelje naj
spodbudi, da bi za raziskave tudi sami uporabili to metodo. "Za pokuSino"
naj sami nariSejo nekaj oblackov.

"Oblacki" se spet pojavijo v cCetrtem delu, kjer probleme, ki so jih mladi
izrazili s to metodo, uporabimo kot osnovo dejavnosti za razvijanje spretnosti
poslusanja. Ucitelji bodo tako podrobneje spoznali, kako so lahko ti razlicni
nacini dela povezani med seboj.

V dejavnosti 3D udelezenci nariSejo svojo "Zivljenjsko c¢rto" in pri tem
oznacijo, kdaj v zivljenju je njihovo samospoStovanje narasScalo in kdaj
padalo. Nato naj skuSajo poiskati dejavnike, ki so na to vplivali. Ta dejavnost
lahko moc¢no poveze udelezence v skupini in jih spodbudi, da raziScejo in
skuSajo razumeti svoja lastna c¢ustva. Udelezenci se o teh spoznanjih o sebi
lahko pogovorijo z vsaj enim od drugih clanov skupine. Ta dejavnost ni
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primerna za zacCetek seminarja. Na tej stopnji pa je med udelezenci Ze toliko
medsebojnega zaupanja, da se lahko spuste tudi v pogovor te vrste. Pocutili
pa se bodo Se bolj gotove, ¢e bodo delali v parih in ¢e bodo vedeli, da jim ni
treba govoriti o stvareh, o katerih ne bi radi govorili.

Ko spoznavajo svoje lastno samosposStovanje, zacno udelezenci razmiSljati
tudi o tem, kako naceti to vprasSanje s svojimi kolegi. Vsi, ki nameravajo
zamenjati Solo, morajo dobro vedeti, od kod prihajajo njihovi sodelavci,
kaksno je njihovo vedenje in odnos do duSevnega in cCustvenega zdravja.
Dejavnost 3E jim daje moznost, da razmislijo o raznih metodah, ki jih lahko
pri tem uporabijo. Natanc¢no si lahko ogledajo vprasalnik in ugotovijo, kako
bi ga delno spremenjenega lahko uporabili tudi na svoji Soli.

Cas, potreben za ta del: okoli 3 ure
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Dejavnost
3A

"MISELNI VIHAR" OB FOTOGRAFI1JI
Kaj vpliva na dusevno in custveno zdravje mladih?

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Pomoc¢ udelezencem pri vzivljanju v
custvovanje mladih.

Spoznavanje razlicnih dejavnikov, ki
lahko wvplivajo na duSevno in
custveno zdravje mladih.

TRAJANJE

Trajanje: 30 minut.

Velike pole papirja, velika pisala,
lepilo ali biu-tack.

Fotografije deckov in deklic v starosti
od 9 do 14 let (lahko tudi slike iz
revij).

METODE DELA

. Dejavnost naj poteka v skupinah po Stiri. Vsaka skupina dobi polo
papirja, veliko pisalo in fotografijo decka ali deklice, ki jo naj prilepijo na
sredino pole.

. Polovica udelezencev v vsaki skupini naj na papir napiSe, kaj bi po
njihovem mnenju otrok na sliki odgovoril na vprasSanje; "Zaradi katerih
stvari sem zadovoljen(a) s sabo?"

Drugi del skupine pa naj napiSe, kaj bi po njihovem mnenju decek oz.
deklica odgovoril(a) na vpraSanje: "Zaradi katerih stvari se slabo
pocutim in sem zaskrbljen(a) ali prestrasen(a)." NapiSejo naj vse
odgovore, ki jim pridejo na misel. Na voljo imajo 15 minut.

3. Razobesimo pole in se z vso skupino pogovorimo o naslednjem:

® V Cem so si podobni in kako se razlikujejo med seboj odgovori glede
na starost in spol udelezencev?

e Ali lahko odgovore razvrstimo v skupine, npr. po tem, ¢e govore o
ljudeh, o dogodkih, o Soli, o druzini itd.

e Kako tezko (lahko) se je bilo vziveti v otroka na fotografiji? V koliksni
meri po vaSem mnenju odgovori ustrezajo temu, kar bi res povedal
otrok na fotografiji?

OPOMBE ZA VODJO

Poskrbeti moramo za to, da bodo dobile skupine razlicne fotografije otrok

obeh spolov in razli¢cnih starosti.
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Dejavnost
3B

SEZNANJANJE S TEHNIKO "RISANJA IN PISANJA"

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Seznanjanje s tehniko
pisanja".

"risanja in

Pomo¢ udelezencem pri preverjanju
lastnih pogledov na miSljenje in
custvovanje mladih.

TRAJANJE

Trajanje: 30 minut.

Rezultate dejavnosti
vihar ob fotografiji").
List 3B1. "Metoda risanja in pisanja”
in 3B2 z naslovom "Rezultati manjSe
raziskave, izpeljane s pomocjo
tehnike risanja in pisanja".
Prosojnica 3B "Primer dejavnosti, v
kateri ucenci uporabljajo tehniko
risanja in pisanja'.

3A ("Miselni

METODE DELA

1. Skupini povemo, da so pri nastajanju tega prirocnika v vec¢ evropskih
drzavah opravili manjSo raziskavo s pomocjo tehnike risanja in pisanja.

2. Razdelimo materiale 3B1 "Tehnika risanja in pisanja", in skupaj z
udelezenci preletimo vsebino, tako, da bo vsem razumljiva.

3. Pokazemo prosojnico 3B1 "Primer dejavnosti', v kateri otroci uporabljajo

tehniko risanja in pisanja",
pripombe.

in prosimo udelezence za morebitne

4. Udelezenci naj se spet razvrstijo v enake skupine kot pri dejavnosti 3A.
Razdelimo jim liste 3B2 "Rezultati manjSe raziskave, izpeljane s pomocjo

tehnike risanja in pisanja".

5. Skupine naj analizirajo razliko med svojimi ugotovitvami o tem, kaj
prispeva k dobremu oziroma slabemu pocutju mladih (dejavnost 3A), in
med tem, kar so o tem povedali mladi s pomoc¢jo tehnike risanja in

pisanja.

6. Vsi skupaj se pogovorimo o naslednjem:

e kako mocno se znamo vziveti v custvovanje drugih ljudi in

e kako bi lahko uporabili tehniko risanja in pisanja za ugotavljanje
staliS¢ mladih, s katerimi delamo.

OPOMBE ZA VODJO

Preden skupini razlozimo metodo, moramo natanc¢no prebrati informacijo o

tehniki risanja in pisanja.
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METODA RISANJA IN PISANJA

To razredno dejavnost so prvi uvedli na univerzi v Southamptonu v okviru
primarnega projekta urada za zdravstveno vzgojo. Pri tej dejavnosti
sodelujoci riSejo in piSejo in jo lahko prilagodimo otrokom od Stirih let
starosti naprej. S to metodo uspesno spoznavamo zaznavanje otrok in nam
je tako v veliko pomoc¢ pri nacrtovanju programov in projektov, pa tudi pri
spremljanju sprememb, do katerih pride pri otrocih med potekom programa.

KAKO ORGANIZIRAMO DEJAVNOST RISANJA IN PISANJA

Kaj potrebujemo:

Po en list praznega papirja formata A3 za vsakega udelezenca,
pisala in barvnike.

Manj$im otrokom je pri delu navadno potrebna pomo¢. Ce je
to mogoce, naj bo za pomoc¢ otrokom na voljo nekaj uciteljev -
"pisarjev".

Navodila za delo:

1. Pomembno je, da otrokom pojasnimo naslednje:

® da to ni nikakrSen test;
® da ni vazno, kako dobro znajo risati in pisati;

¢ da se med delom ne smejo pogovarjati med seboj. Povemo jim, da je
njihovo delo tajno. Ce potrebujejo naso pomo¢, naj se z nami
pogovorijo Sepetaje, da jih drugi ne bodo mogli sliSati.

Prosimo jih, naj risbic ne barvajo, preden ne koncamo z dejavnostjo.

2. Vsi sodelujoci dobijo pisalo in list papirja, ki naj ga s ¢rto razdelijo na dve
polovici.

3. Povemo jim naslednjo zgodbo: "Nekega dne, ko greste domov, srecate
vrstnika vaSe starosti, ki je zadovoljen s sabo in s svojim zZivljenjem."

V sredino zgornje polovice lista naj otroci zdaj na hitro nariSejo podobo
zadovoljnega vrstnika. Potrudijo naj se, da bo otrok na sliki res videti
srecen. Okrog risbe naj ostane Se nekaj praznega prostora za druge risbe.

4. Ko so vsi koncali z risanjem, nadaljujemo s pripovedjo: "Ta otrok vam
zdaj pove, zaradi cesa vsega je zadovoljen."

List 3B1
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Okrog risbice otroka naj:

® nariSejo vse tiste stvari, ki tega otroka osrecujejo;

® napiSejo ob vsako narisano stvar, kaj pomeni.

Ce pri tem potrebujejo pomo¢, naj dvignejo roko, in pomagali jim bomo
napisati zeljene besede.

Ne bodimo preve¢ natancni glede pravopisa, saj jih to lahko zmede in
podaljSa trajanje dejavnosti.

5. Nadaljujemo z zgodbo: "Poslovite se od zadovoljnega vrstnika in
nadaljujete pot proti domu. Ko zavijete okrog vogala, srecate drugega
vrstnika, ki pa ni videti tako zadovoljen. Sit je vsega. Morda je
prestrasen ali pa v skrbeh."

V sredino spodnje polovice papirja naj otroci zdaj nariSejo tega svojega
vrstnika, tako da bo jasno videti, kako nesrecen, zaskrbljen ali prestrasen
je.

Nato dokoncamo zgodbo: "Vrstnik, ki ste ga srecali, vam nasSteje vse
vzroke, zaradi katerih je nezadovoljen s seboj."

Otroci naj okrog prve risbe nariSejo stvari, ki so po njihovem mnenju
vzrok za slabo pocutje tega vrstnika, poleg vsake risbe pa naj napisejo,
kaj pomeni.

6. Na drugo stran lista naj zdaj napiSejo svoj spol in starost, NE pa tudi
imena. Poberemo liste.

7. Otroci naj nam odgovarjajo na naslednja vprasanja: "Kdo ali kaj lahko
pomaga ljudem, ki niso zadovoljni s sabo in s svojim Zivljenjem?"

Vse odgovore napiSemo na tablo.

KAKO ANALIZIRAMO REZULTATE

Da bi otroke ¢im bolj pritegnili k delu, jih prosimo za pomoc¢ pri
razClenjevanju rezultatov.

Izdelke bomo verjetno morali razdeliti po starostnih skupinah. V vsaki
starostni skupini oStevilcimo vsak list posebej. Primerjajmo izdelke s
prilozenim vzorénim seznamom in vpiSimo Stevilko vsakega posameznika v
kategorijo, ki ustreza odgovoru.

Ta seznam naj bo le v zacetno pomoc¢. Vse nadaljnje kategorije bomo dodali
na osnovi tega, kar bodo otroci napisali.

Ce sodi v isto kategorijo ve¢ razliénih odgovorov, jo lahko razdelimo v vec
podkategorij. Tako je npr. lahko kategorija ODNOSI-DRUZINA sestavljena iz
naslednjih podskupin: mati, oce, stari starsi, bratje in sestre, prepiri, kazen,
izguba matere ali oCeta.

Po tej vaji nam bo bolj jasno, kaj vse vpliva na dusevno pocutje otrok.

List 3B1
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PRIMER SEZNAMA KATEGORIJ - Dobro pocutje

Starostna skupina

Skupno Stevilo deklic

Skupno stevilo deckov

Spol neznan

Glavne kategorije

Podkategorije

Primeri

Stevilo
deklic

Stevilo
deckov

Spol
neznan

Skupaj

1. USPEHI

1.1
1.2
1.3

V Soli
Pri Sportu

Drugo

Dobre ocene

2. ODNOSI

2.1

2.2

2.3

2.4

2.5

2.6

Prijatelji

Fant/dekle
Druzina

Obcutek, da sem
ljubljen(a), da me
imajo radi, da me
cenijo

Ljubiti in imeti rad
druge ljudi

Drugo

Sklepanje novih
prijateljstev

3. IZGLED

Sem grd(a),
predebel(a)
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.. .. S Stevilo | Stevilo | Spol .
Glavne kategorije Podkategorije Primeri deklic deckov neznan Skupaj
4. POSEDOVANJE | 4.1 Denar
4.2 Druge dobrine Kolo, knjige, domace
zZivali
5. DEJAVNOSTIV |5.1 Hobiji Sklepanje novih
PROSTEM CASU prijateljstev
5.2 Igre Nogomet,
kolesarjenje
5.3 To, da kam grem. Obala, kino, izleti
5.4 Glasba
5.5 Drugo
6. POSEBNI Rojstni dnevi, bozi¢
DOGODKI
7. HRANAIN
PIJACA
8. DROGE Cigarete, alkohol,
drugo
9. VREME Soncno vreme
10. DRUGO Domace okolje,

versko prepeicanje

72




IzboljSevanje duSevnega zdravja

PRIMER SEZNAMA KATEGORIJ - Slabo pocutje in nezadovoljstvo

Starostna skupina

Skupno Stevilo deklic

Skupno stevilo deckov

Spol neznan

. .. . Stevilo | Stevilo | Spol .
Glavne kategorije Podkategorije Primeri deklic deckov | neznan Skupaj
1. NEUSPESNOST |1.1 V soli Slabe ocene
1.2 Pri Sportu
1.3 Drugo
2. ODNOSI 2.1 Prijatelji Ce se skregam s
prijatelji, ce nimam
prijateljev
2.2 Fant/dekle Ce se z njim/njo razidem
2.3 Druzina Ce se ne brigajo zame, ce
nimam druzine, ¢e se
starsa locita,
kaznovanje in trpincenje
2.4 Obcutek, da me ne

marajo, da se
norcujejo iz mene,
da sem izkljucen(a),
me zmerjajo in
ustrahujejo.
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.. .. .. Stevilo | Stevilo | Spol .
Glavne kategorije Podkategorije Primeri deklic deckov | meznan Skupaj
3. IZGLED Nisem ceden(a), sem
predebel(a);
4. POMANJKANJE | 4.1 Denar Ce ne dobim tega, kar si
DOBRIN zelim, ¢ce kaj unicim
4.2 Druge dobrine
5. POMEMBNA 5.1 Smrt
IZGUBA
5.2 Locitev Locitev starsev
5.3 Izguba doma
5.4 Drugo
6. SLABO 6.1 Bolezen Navelican, vznemirjen,
POCUTJE 3 prestraSen, brez
6.2  Nesreca :
zaupanja.
7. DROGE Cigarete, alkohol, druge
droge
8. VREME Dez
9. DRUGO
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TEHNIKA RISANJA IN PISANJA:
Nekaj primerov otroskih risb

Zadovoljen(a) sem: Slovenija

21 M jNLOVL:
5" :

Prosojnica 3B
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TEHNIKA RISANJA IN PISANJA:
Nekaj primerov otroskih risb

Zadovoljen(a) sem:

Poljska

Prosojnica 3B




IzboljSevanje duSevnega zdravja

TEHNIKA RISANJA IN PISANJA:
Nekaj primerov otroskih risb

Nezadovoljen(a) sem: Anglija
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Prosojnica 3B
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TEHNIKA RISANJA IN PISANJA:
Nekaj primerov otroskih risb

Nezadovoljen(a) sem: Poljska

Prosojnica 3B
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REZULTATI MANJSE RAZISKAVE, KI JE POTEKALA V ANGLESKIH
SOLAH S POMOCJO TEHNIKE RISANJA IN PISANJA

Najpogostejsi odgovori otrok
v starosti 9 in 10 let

Kaj me osrecuje g

Da nekaj imam ali kaj dobim (darilo),
npr. racunalnik, kolo, motorno kolo,
zival, avto;

rojstni dnevi;

da imam ali zadenem veliko vsoto
denarja;

zmaga v Sportu;
pocitnice/izlet, obala;
sSonce;

fant/dekle, ki ga(jo) ljubim,;
razne igre;

dobro spricevalo.

Kaj me zalosti

e

Ce me zmerjajo, ée se norcujejo iz
mene, C€ me ne marajo;

ce sem tepen(a), ce me kdo udari,
pretep;

¢e Cesa nimam, ¢e se mi kaj pokvari
ali mi kaj ukradejo;

¢e se urezem ali udarim/nezgoda;
ce sem brez denarja;
dez;

¢e kdo v druzini umre ali ga povozi
avto;

¢e mi umre kuza ali muca ali Ce se
izgubi;

¢ce sem kregan(a);

nesrecna ljubezen.

List 3B2
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Najpogostejsi odgovori otrok starih 13 let

Kaj me osrecuje g

Poslusanje glasbe;

¢e dobro izgledam (priceska, obleka
in Cevlji);

dobre ocene v Soli;

druzina, v kateri so vsi povezani med
seboj in se dobro razumejo;

cigarete, pijaca in droge;
Sportne zmage;
prijateljstvo;

fant/dekle;

denar;

Sonce.

Kaj me zalosti @

Ce me ustrahujejo/pretepajo;

¢e slabo izgledam;

¢e sem brez denarja;

slabe ocene v Soli;

¢ce kdo umre;
da sem predebel(a)

dez.
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Dejavnost
3C

METODA DIALOGOV V "OBLACKIH"

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
Predstavitev metode dialogov v |List 3C "Metoda dialogov v
"oblackih". oblackih".

Pomo¢ udelezencem pri sestavljanju
dialogov v ‘"oblackih", ki bi jih
uporabili pri raziskavi o miSljenju in
c¢ustvovanju svojih ucencev.

Prosojnica 3C: Primeri dejavnosti, pri
katerih so otroci uporabljali metodo
dialogov v "oblackih".

Velike pole papirja, debeli flomastri.

TRAJANJE

Trajanje: 30 minut.

METODE DELA

. Skupini pojasnimo, da bomo spoznali novo raziskovalno metodo, in sicer
dialoge v "oblackih" oz. metodo dopolnjevanja nedokoncanih stavkov.

. Udelezencem pokazemo prosojnico 3C1, ki prikazuje dva mlada cloveka.
Ko bodo udelezenci kazali sliko svojim ucencem, jim morajo pojasniti, da
sta na njej njihova vrstnika. Eden od njiju pripoveduje, kako je
nezadovoljen s sabo in s svojim Zivljenjem, drugi pa mu odgovarja.
Ucence prosimo, naj dokoncajo stavke v "oblackih" tako, kot menijo, da
bi govorila oseba na sliki. Povemo jim tudi, da lahko nadaljujejo s
pisanjem tudi izven "oblacka", ¢e jim zmanjka prostora.

. Prosojnico 3C2 polozimo na vrh prosojnice 3C1 in tako pokazemo,
kaksSen je v resnici odgovor ucenca. Udelezencem povemo, da jim bomo
kasneje (v dejavnosti 4B) pokazali Se ve¢ odgovorov mladih.

. Sodelujoce prosimo, naj se razvrstijo v tri skupine, glede na starost
ucencev, s katerimi bodo delati (9-10 let, 11-12 let in 13-14 let), ce je
mogoce, naj izberejo ucence stare toliko, kot so njihovi ucenci v resnici.

. Vsak udelezenec dobi po en list 3C. Opozorimo jih, da so na listih 1 in 2
stavki, ki jih je treba dokoncati.

. Vsaka skupina naj dobi veliko polo papirja, na kateri je zapisana
starostna skupina, ki jo obravnavajo. UdeleZenci v posameznih skupinah
naj razmislijo, kakSne informacije o duSevnem in Custvenem zdravju bi
radi dobili od izbrane starostne skupine otrok. V "oblacke' naj sami
napiSejo nepopolne stavke, ki jih je treba dokoncati, nato pa naj te
stavke napiSejo na veliko polo papirja.
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Dejavnost
3C (nadaljevanje)

METODA DIALOGOV V "OBLACKIH"

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
glej prejSnjo stran glej prejSnjo stran
TRAJANJE
Trajanje: 30 minut.

METODE DELA

7. Pole naj krozijo med skupinami. Ko si vsi ogledajo odgovore, naj v
skupini razpravljajo

® skupnih tockah v odgovorih;
® tem, kako bi po njihovem mnenju ucenci dokoncali stavke, in
® tem, kako tezka (oz. lahka) se jim je zdela naloga.
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METODA DIALOGOV V "OBLACKIH"

Nisem zadovoljen
s sabo in s svojim

Vem, kako ti je. Tudi
sama sem vcasih

~

Prosojnica 3C
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YV Soli me ustrahujejo,
starsa sta locena,
nimam prijateljev,

ne vem, Rgj naj storim.

Primer
dopolnjevanja
stavkov

Z nekom se moras
pogovoriti, povej,
Raj Cutis.

Prosojnica 3C (nadaljevanje)
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METODA DIALOGOV V "OBLACKIH"

Navodila za uporabo v razredu

Metoda dialogov v oblackih oz. dopolnjevanje stavkov je koristna metoda, s
katero ugotavljamo, kako otroci zaznavajo svoje dusevno pocutje.

Kaj potrebujemo: po en list 1 in 2 za vsakega ucenca, dodatne liste papirja
in pisala.

Navodila za delo:

1. Vsak ucenec dobi en list 1. Povemo jim, da sta na sliki njihova vrstnika
Terry in Emma (izberemo lahko poljubni imeni, le da sta imeni decka in
deklice). Terry je nezadovoljen s sabo in s svojim Zivljenjem in bi se rad o
tem pogovoril z Emmo. Kaj menijo otroci, kaj ji bo povedal? Svoje
odgovore naj vpiSejo v "oblacke”, ce pa jim zmanjka prostora, lahko
nadaljujejo na hrbtni strani.

2. Kaj mu bo Ema odgovorila? Otroci naj tudi njen odgovor vpiSejo v
"oblacek".

3. Razdelimo jim liste 2. Zdaj naj otroci v "oblacke" napiSejo, kako v
doloc¢enih trenutkih sami ¢utijo in se odzivajo.

4. V okvircek na listu 1 naj vpiSejo svoj spol in starost. Nato poberemo liste.

5. S sodelovanjem vse skupine se zdaj pogovorimo o tem, zakaj so otroci
njihove starosti nezadovoljni s sabo in s svojim Zivljenjem. Kak§no pomoc¢
predlagajo otroci? Ta pogovor lahko nadaljujemo po manjsSih skupinah.
Vsaka od njih naj obravnava enega od ugotovljenih vzrokov in naj resitev
predlaga v pismu ali ustno. Vsaka skupina naj nato prebere svoje
odgovore, nato pa o njih razpravljajmo. Ucencem lahko zastavimo
naslednja vpraSanja:

e Kako tezko (lahko) ste nasli reSitev?

®¢ Smo naSli glavne razloge za tezave vasSih vrstnikov ali obstajajo Se
kaksni drugi?

Kako analiziramo rezultate:

Ucence razdelimo v skupine po starosti. Na list vsakega ucenca v posamezni
skupini napiSimo Stevilko ali Sifro.

Za odgovore na list 1 lahko uporabljamo isti seznam kot za metodo risanja in
pisanja. Za list 2 pa nam bo priSla prav naslednja razporeditev. Stevilko
uCenca vpiSemo v kategorijo, ki najbolj ustreza njegovemu odgovoru.
PriloZzeni seznam uporabimo le na zacetku, saj bomo na osnovi odgovorov
lahko dodali Se nove.

List 3C
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LIST 1

DIALOGI V "OBLACKIH"

Deklica/decek Starost v letih

Nisem zadovoljen
s sabo in s svojim

Vem, kako ti je. Tudi
sama sem vcasih

~
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LIST 2

Kadar imam
tezave, ...

Kadar mi
kaj uspe, ...

Kadar je kdo res
prijazen z mano, ...

Pri sebi in v svojem
zivljenju bi najraje
spremenil(a) ...

Kaj storim?

Kadar sem pred
kaksno tezko
odlocitvijo, ...

Kadar grdo
ravnajo z mano, ...

Kadar sem
osamljen(a), ...

Kadar se okrog
mene dogajajo
spremembe, ...

Pri meni in v mojem
zivljenju mi je najbolj
vsec, ...
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PRIMER KATEGORIJ ZA RAZVRSCANJE ODGOVOROV NA LISTU 2

Starostna skupina Skupno sStevilo deklic

Skupno stevilo deckov

Spol neznan

"Oblacek"

Stevilo deklic

Stevilo deékov

Spol neznan

Skupaj

KADAR SEM PRED TEZKO ODLOCITVIJO ...
1. Vprasam, kaj naj storim
1.1 mamo
2.1 prijatelje
3.1 ucitelja(ico)
4.1 nedoloceno koga

1.5 Nekoga drugega
(napisite koga)

2. Dobro premislim, ce je ve¢ moznosti
3. Prepustim odlocitev drugim
4. Odlasam z odlocitvijo

5. Drugo (napiSite kaj)
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"Oblacéek" Stevilo deklic | Stevilo deckov | Spol neznan Skupaj

KADAR GRDO RAVNAJO Z MANO ...

1. Tudi sam(a) tako ravnam z drugimi

2. Jih ignoriram

3. Sem razburjen(a)

4. Se s kom pogovorim ali pa to povem svojemu kuzku

5. Storim kaj drugega (napiSite kaj)

KADAR SEM OSAMLJEN(A), ...
1. Se Cesa lotim npr. kaksne igrice, ali grem malo ven
2. Grem v varen koticek, npr. v spalnico
3. Se s kom pogovorim ali koga poiSc¢em
3.1 mamo
3.2 prijatelje
3.3 ucitelja(ico)
3.4 ne vem toCno
3.5 pocnem nekaj drugega
(napisite kaj)
4. Se pocutim ...

5. Drugo (napiSite kaj)
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"Oblacéek" Stevilo deklic | Stevilo deckov | Spol neznan Skupaj

KADAR SE OKROG MENE DOGAJAJO
SPREMEMBE ...

1. Se poskusSam tudi jaz spremeniti
2. Se pocutim ...
3. Se jim upiram/ bezim/ zanikam spremembe

4. Kaj drugega (napiSite kaj)

PRI MENI IN MOJEM ZIVLJENJU MI JE NAJBOLJ
VSEC ...

1. Moj izgled

Moja druzina

Moiji prijatelji

Moji uspehi/spretnosti

Moja osebnost (ali doloceni vidiki moje osebnosti)

Moj pogled na svet/vera

N g & N

Kaj drugega (napiSite kaj)
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"Oblacéek" Stevilo deklic | Stevilo deckov | Spol neznan Skupaj

PRI SEBI IN SVOJEM ZIVLJENJU BI RAD(A)
SPREMENILA ...

1. Nicesar

Da bi mi kaj bolje slo

Svojo zunanjost (ali dele zunanjosti)
Svojo osebnost

Kraj, kjer zivim

o R LD

Kaj drugega (napiSite kaj)

KADAR JE KDO RES PRIJAZEN Z MANO ...
Sem prijazen(a) tudi jaz

Se zahvalim

Se dobro pocutim

Sem nezaupljiv(a)

a kL=

Kaj drugega (napiSite kaj)

KADAR KAJ DOBRO NAREDIM ...
1. Sem ponosen(a) nase, sem vesel(a), se dobro pocutim
2. To komu povem

3. Kaj drugega (napisite kaj)
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"Oblacek"

Stevilo deklic

Stevilo deékov

Spol neznan

Skupaj

KADAR IMAM TEZAVE ...

1. Se s kom pogovorim

1.1
1.2
1.3
1.4
1.5
1.6

2. Si zelim samote

2.1

3. Se Cesa lotim

3.1
3.2
3.3
3.4
3.5

Z mamo
s prijatelji

z uciteljem(ico)

s kuzkom

ne vem natancno s kom

s kom drugim
(napiSite s kom)

grem kam na samo
(npr. v kopalnico)

poslusam glasbo
riSem

vzamem drogo

ne vem natancno
pocnem nekaj drugega
(napisite kaj)

4. Dam duska svojim ¢ustvom (joCem, cepetam, tolcem

po cem)

5. Kaj drugega (napisite kaj)
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"Oblacek"

Stevilo deklic

Stevilo deékov

Spol neznan

Skupaj

KADAR MI KAJ USPE ...
1. Sem ponosen, srecen, zadovoljen, se dobro pocutim
2. Povem nekomu

3. Kaj drugega (napiSite kaj)
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Dejavnost
3D

ZIVLJENJSKA CRTA:
Moje samospostovanje

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Udelezenci naj ugotovijo, kateri | Velik list papirja in debel flomaster
dejavniki  vplivajo na  njihovo | za vsakega udelezenca.

samosposStovanje.

Papir, ki ga uporabljamo za pisanje

Udelezenci  imajo  priloznost za | na stojalu.

premislek o sebi.

Primer "Zivljenjske crte" na tabli ali

na prosojnici (glej primer v opombah

TRAJANJE za vodjo).
Trajanje: 45 minut. Stiri kartice, na katerih so napisani
naslednji dejavniki:
druzina
Sola

vrstniki in prijatelji
nepricakovani dogodki

METODE DELA

. Na tablo ali prosojnico nariSemo primer "Zivljenjske crte". (Pri tem si lahko

delno pomagamo z Opombami za vodje, vendar pa je najbolje, da nariSemo
lastno zivljenjsko ¢rto in dodamo nekaj dejavnikov, ki so pozitivno oz.
negativno vplivali na nase samospostovanje.) Udelezencem pojasnimo, da
je to le primer in da bodo njihovi odgovori seveda drugacni.

. Vsak od sodeluyjo¢ih dobi kos papirja, na katerega naj nariSe svojo

"zivljenjsko ¢rto". Udelezence opozorimo, da jim ni treba pisati tistega,
cesar ne zelijo. Za to dejavnost imajo na voljo 15 minut.

Ko so gotovi, naj se o svojih "Zivljenjskih" ¢rtah pogovore v parih.

Z delom nadaljujejo v Stirih skupinah, pari ostanejo nespremenjeni.
Vsaka skupina dobi velik list papirja, debel flomaster in kartico z enim
od naslednjih dejavnikov: druzina, Sola, vrstniki/prijatelji in
nepricakovani dogodki.

Vsak v skupini naj na osnovi lastne "Zivljenjske crte" zdaj premisli, kako
je dejavnik na kartici vplival na njegovo samospostovanje in naj odgovore
napiSe na list papirja.

Zdaj naj se udelezenci spet zdruzijo v eno skupino. Nekdo iz vsake
skupine naj na kratko poroc¢a o odgovorih.

Na koncu zaprosimo udelezence za predloge, kako bi lahko s pomocjo te
dejavnosti v Soli spodbudili ucence in sodelavce, da bi vec¢ razmisljali o sebi.
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OB PDdO0rmOoT 0Ol »®W

Opravljeni

PRIMER ZIVLJENJSKE CRTE

Spet v sluzbi vecje
samozaupanje

Vpis v Poroka
novo Solo

izpiti Prva sluzba Doma z otroki

Zacetek univerzitetnega
Studija

10 20 30 40
Starost v letih

List 3D
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Dejavnost
3E

Ugotavljanje staliS¢ uciteljev o duSevnem in
custvenem zdravju v Solah

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

PreucCevanje razlicnih nacinov, s
katerimi bi wugotovili, kaj menijo
ucitelji o izboljSevanju dusSevnega in
custvenega zdravja v Solah.

TRAJANJE

Trajanje: 45 minut.

List 3E: "Vprasalnik za ucitelje”.

Velik list papirja in pisala.

METODE DELA

. Udelezencem pojasnimo, kako pomembno je, da ucitelji povedo, kaj po
njihovem mnenju vpliva na duSevno in ¢ustveno zdravje kolegov, ucencev
in vseh drugih zaposlenih v Soli. Prosimo za predloge, kako bi od uciteljev
najlaze dobili te informacije. KakSne raziskovalne pristope bi uporabili?
Predloge zapiSemo na tablo ali na papir na stojalu.

. Udelezenci naj se razvrstijo v manjSe skupine. Vsaka od njih dobi v
obravnavo enega ali dva predlagana pristopa in ugotavlja njune prednosti
in slabosti. V vsaki skupini nato nekdo poroca o odgovorih.

. Razdelimo liste 3E kot primer vpraSalnika, ki ga uporabljamo v tem
projektu. Udelezence prosimo, da ga izpolnijo takoj ali ko bodo prosti,
najkasneje do naslednjega dne.

. Sodelujoc¢i naj si v skupinah ogledajo vprasalnik kot pripomocek za delo
v Soli. Kaj bi bilo treba spremeniti? Pogovorimo se o tem z vsemi
udelezenci.

OPOMBE ZA VODJO

Raziskovalni pristopi obsegajo neformalne razprave, razprave na sestankih,
intervjuje, zbiranje predlogov v posebnem nabiralniku in anketiranje. Ce
bodo udelezenci izpolnili vprasalnik po konc¢anem pouku, se ne pozabimo

vrniti k tej temi naslednji dan.
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List 3E

Vprasalnik o duSsevnem in custvenem zdravju za
ucitelje

Pri pripravi naSega uc¢nega programa moramo vedeti tudi, kaj o dusevnem in
custvenem zdravju menijo ucitelji. V veliko pomo¢ nam bo, ¢e nam
odgovorite na teh nekaj vprasSanj. Jamcimo za tajnost vaSega imena in
vsebine odgovorov.

Ce potrebujete za odgovor veé¢ prostora, nadaljujte Se na drugi strani ali pa
vzemite nov list.

1. KakSen je starostni razpon vasih ucencev?

2. Ali poucujete en predmet? Katerega?

3. Kaj po vasem mnenju najbolj skrbi in vznemirja vase ucence?

4. Menite, da prezivlja druzba spremembe, ki lahko vplivajo na dusevno

in ¢ustveno zdravje vasih ucencev? Katere so te spremembe in kakSen
je njihov vpliv na ucence?

(se nadaljuje)
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S. Kaj po vaSem mnenju najbolj skrbi in vznemirja vase sodelavce?

6. Kako pomembno se vam zdi, da Sola pri uc¢encih razvija naslednje
spretnosti? Ocenite jih s tockami od 1 (ni pomembno) do S (zelo
pomembno).

Spretnosti 1 2|13/ 4|5

Sprejemanje pravilnih odlocitev

Zdrav odnos do lastnih ¢ustev

Ravnanje po predpisih

Razvijanje medsebojnih odnosov

Ustvarjalnost

Pozitiven odnost do sebe in drugih

Sposobnost lastnega miSljenja

Morebitne pripombe ali dodatne predloge vpiSite spodaj.

(se nadaljuje)
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7. V kolikSni meri po vasem mnenju Sola pri ucencih razvija naslednje
spretnosti? Ocenite z ocenami od 1 (prav nic) do 5 (zelo dobro).

Spretnosti 1 2/ 3,145

Sprejemanje pravilnih odlocitev

Zdrav odnos do lastnih ¢ustev

Ravnanje po predpisih

Razvijanje medsebojnih odnosov

Ustvarjalnost

Pozitiven odnost do sebe in drugih

Sposobnost lastnega misljenja

Morebitne pripombe ali dodatne predloge vpiSite spodaj.

8. Koliko ste do zdaj v procesu izobrazevanja izvedeli o duSevnem in
custvenem zdravju ucencev in njegovem izboljSanju?
Obkrozite en odgovor:

prav nic malo precej veliko

Ce ste se izobrazevali na tem podrocju, povejte, kdaj je potekalo
izobrazevanje in kaksna je bila njegova vsebina.

Hvalal
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CETRTI DEL
Ucinkovito poslusanje
in odzivanje

Cilj:

® Opredelitev in urjenje nekaterih osnovnih spretnosti, ki so potrebne
za ucinkovito poslusanje in odgovarjanje
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CETRTI DEL: Uéinkovito poslusanje in odzivanje

BRALNI DEL

UCINKOVITO POSLUSANJE IN ODZIVANJE

Upostevanje sogovornika, pristnost, iskrenost in empatija so
osnovne komunikacijske spretnosti

Osnovni pogoj za dobre medsebojne odnose je, da cenimo druge ljudi in da
jim znamo to tudi pokazati. Kot pravi Carl Rogers (Rogers, 1983), gre pri tem
za "spo$tovanje, razumevanje (=empatijo) in pristnost’. Ce znamo nekoga
upoStevati, to pomeni da je za nas pomemben, dragocen in enkraten.
Razumevanje pa je sposobnost, da se znamo vziveti v drugega cCloveka in v
pomen, ki ga imajo zanj njegova miSljenja in dejanja, Ceprav se nam le-ta
morda zde ¢udna in tezko razumljiva. To, da je nekdo pristen in iskren, pa
pomeni, da je v resnici tak, kot je videti, da drzi besedo in da je odprt do
drugih ljudi.

Bistvenega pomena je, da vsi, ki se ukvarjajo z vzgojo mladih, posku$ajo
razvijati te kvalitete pri sebi in pri svojih ucencih. Rogers pravi:

"VISJA KO JE STOPNJA RAZUMEVANJA, PRISTNOSTI IN SPOSTOVANJA, KI SO JE
DELEZNI UCENCI OD SVOJEGA UCITELJA, VEC SE BODO NAUCILI."

Enako velja tudi za sodelavce; bolj ko se bodo c¢utili upoStevane in cenjene,
bolj se bodo trudili pri svojem delu in bolj bodo sodelovali pri oblikovanju
Zivljenja na Soli.

Komunikacijskih spretnosti se lahko nau¢imo

Raziskave Aspeya in Roebucka (Aspey in Roebuck, 1977) potrjujejo Rogerjevo
staliSce, da razvijanje spretnosti komuniciranja pedagosSke delavce tudi
osebnostno in strokovno bogati. Ko so ocenjevali kakovost pouka v Stevilnih
Solah, so ugotavljali, kako pomembno je, da znajo ucitelji oblikovati zdrave
medsebojne odnose s svojimi ucenci, in Se zlasti, Da znajo pokazati svoje
spoStovanje, razumevanje in iskrenost. Raziskave so pokazale, da vecina
uciteljev ni obvladala spretnosti komuniciranja in da so s svojim ravnanjem
ucence bolj zavirali kot pa spodbujali k uc¢enju. (Pri tem je treba omeniti, da
ucitelji niso bili ni¢ slabsi kot sploSna populacija).
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Ucitelji pa se k sreci teh spretnosti lahko naucijo, in ko jih obvladajo, ima to
lahko prav presenetljiv vpliv na ucenje in vedenje ucencev:

"UGOTOVILI SO, DA SE LAHKO UCITELJI V VELIKEM STEVILU NAUCE SPECIFICNIH
SPRETNOSTI MEDSEBOJNEGA KOMUNICIRANJA IN DA IMA TO UCENJE IZREDNO
POZITIVEN VPLIV NA PRISOTNOST PRI POUKU, NA UCNI USPEH IN NA PREDSTAVO, KI JO
IMAJO UCENCI O SEBI... V BISTVU GRE ZA TO, DA SE UCITELJI NAUCE POKAZATI
SVOJIM UCENCEM, DA JIH IMAJO RESNICNO RADI. S TEM, DA OBVLADAJO SPRETNOSTI,
KI SO POTREBNE ZA IZRAZANJE POZITIVNEGA ODNOSA DO UCENCEV, UCITELJI
PRISPEVAJO K BOLJ UCINKOVITEMU POUKU (BOLJSI OBISK PRI POUKU, VECJA
PRIZADEVNOST UCENCEV, BOLJSI UCNI USPEH IN MANJ ZAPRAVLJENEGA CASA) IN SO
BOLJ ZADOVOLJNI S SVOJIM DELOM. "

Potreba po ucenju spretnosti poslusanja v soli

Ena najpomembnejSih komunikacijskih spretnosti je sposobnost, da znamo
dejavno in resni¢no zbrano poslusati. Ze to, da nas nekdo pazljivo in zbrano
poslusa, je prijetno dozivetje in nam je veckrat v izredno pomoc¢ pri reSevanju
problemov. Morda nekdo sploh ne potrebuje nasveta, temvec le poslusalca,
ki bi ga opogumil, da bi spregovoril o sebi. Ze samo dejstvo, da svoje misli
izgovorimo, pogosto olajSa naSe tezave in nam pokaze pot k reSitvi problema.
Tisti, ki posluSa, pa se mora vzdrzati sodbe; spros¢eno lahko govorimo le
takrat, kadar cutimo, da smo sprejeti in nas ne skrbi, kakSni se zdimo
tistemu, ki nas poslusa. Kadar je naSe pripovedovanje delezno taksne
popolne pozornosti, to okrepi nasSe samozaupanje, saj cutimo, da smo
zanimivi, cenjeni in sprejeti z razumevanjem.

Znati aktivno posluSati pa ni tako preprosto, kot se zdi na prvi pogled.
Pogosto se dogaja, da ne posluSsamo zares, temvec le cakamo, da sogovornik
utihne, da bi lahko spregovorili sami. Ali pa ne sliSimo tistega, kar nekdo
pripoveduje, ampak le to, kar bi mi radi sliSali. Tudi kadar se nam zdi, da
poslusamo, tega ne kazemo: oziramo se naokrog, pogledujemo na uro, smo
nemirni ali pa na kakSen drug nacin pokazemo, da bi raje poceli kaj
drugega. Veckrat se zgodi, da tudi takrat, ko res zelimo pomagati osebi, ki
pripoveduje o svojih tezavah, ne pustimo, da bi dovolj dolgo govorila o
problemih in zacela sama iskati reSitve zanje. V pretirani vnemi, da bi bili
"koristni", v€asih prehitro ponudimo svoj nasvet. S tem napacnim ravnanjem
povsem onemogocimo svojega sogovornika, ki je hotel o tezavah le
pripovedovati ali pa je iskal le oporo pri iskanju lastnih resitev.

Sola je pogosto tisti prostor, kjer veliko ljudi govori, le malo pa jih poslusa.
Raziskave so pokazale, da pri pouku govorijo vecinoma ucitelji, ucenci pa so
bolj tiho. V glavnem v razredu govori le nekaj posameznikov, mnogo pa jih v
vsem casu Solanja le redko spregovori z uciteljem. Le malo je Sol, ki na
organiziran nacin spodbujajo ucence, da v razredu ali v pogovoru na Stiri o€i
spregovorijo o osebnih zadevah. Ucitelji pretezni del svojega Casa posvetijo
ocenjevanju Solskih dosezkov svojih ucencev. Ta navada je pri vecini prevec
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ukoreninjena in se zato tezko uprejo temu, da ne bi ocenjevali in presojali
tudi vsega tistega, kar jim ucenci povedo.

Seveda pa nekateri ucitelji znajo spodbujati ucence, da povedo kaj o sebi.
Vedo tudi, da tisti ucenci, ki ostanejo v razredu po koncanem pouku, "ker
necesa dobro ne razumejo", pogosto Zelijo z njimi spregovoriti na samem o
kaksni osebni tezavi. Tega vpraSanja bi se morali v Solah lotiti bolj
sistemati¢no; vsak ucenec naj bi imel moznost, da se z nekom sproSc¢eno
pogovori. Zgled, vreden posnemanja, so prav gotovo tiste Sole, ki zaposlujejo
svetovalce, s katerimi se ucenci lahko zaupno pogovarjajo o svojih tezavah.
Se koristneje bi bilo, ¢e bi postali odkriti razgovori o ¢ustvovanju, potrebah
in problemih mladih sestavni del Solskega vsakdanjika. S tem, da ucitelje
pripravimo do ucenja spretnosti ucinkovitega poslusanja, ki jih nato koristno
uporabijo pri svojih ucencih in v medsebojnih odnosih, pomembno
prispevamo k boljSemu duSevnemu in custvenemu pocutju vsakega
posameznika v Solski skupnosti.

Kot so potrdile raziskave, pa imajo decki (in moski nasploh) Se en problem:
raje govorijo o stvareh in dejanjih kot pa o svojih obcutjih. V pogovoru radi
tekmujejo med seboj, zbijajo Sale in "zabijajo" sogovornika. Marsikaj bi se
morali nauciti od deklet, ki znajo spregovoriti o svojih obcutkih in ki znajo
socCustvovati druga z drugo. Seveda se tekmovalnost med dekleti lahko kaze
drugace, npr.: tako, da nekoga izkljucijo iz svoje tesno povezane skupinice.
Ucenje komunikacijskih spretnosti je zato koristno za oba spola.

Govorjenje, ki smo mu prica na mnogih Solskih sestankih uciteljev, je le
redko produktivno in pozitivno obarvano. Zbornica je pogosto prostor, kjer se
razoCarani ucitelji pritozujejo Cez ravnatelja, ucence, preobilico dela in
delovne pogoje. Bolj dejavni in bolj pozitivho usmerjeni kolegi se pripravljajo
na pouk ali ocenjujejo naloge, vendar loceno, vsak zase. Solski sestanki
tecejo po ustaljenih tirnicah: najprej spregovori ravnatelj o najnovejSih
nacrtih ali tezavah, drugi pa ga zatopljeni v svoje misli sploh ne poslusajo ali
pa le cakajo, da bo koncal in bodo lahko spet zagovarjali svoja ustaljena in
utirjena staliS§¢éa o dolocenih vprasanjih. Ceprav so morda ti odnosi tu
karikirani, pa posamezne elemente takSnega vedenja srecujemo na mnogih
Solah. Tudi ucitelji se morajo nauciti poslusati drug drugega in komunicirati
med seboj.

Spretnost aktivnega poslusanja

Dejavno posluSati pomeni pazljivo in zbrano slediti sogovorniku in mu to
tudi pokazati, npr.: s pogledom v o¢i ali z ustrezno govorico telesa tako, da se
nasmehnemo ali namrS¢imo takrat kot on ali da se nagnemu k njemu, ko
nam pove kaj zaupnega. Med pripovedovanjem ga lahko spodbujamo s
kratkimi medklici, npr.: "In potem?" ali "Kaj, res?". A ¢e zelimo, da se nam bo
sogovornik res "odprl", je najbolje, da ga ne prekinjamo preveckrat.

103



IzboljSevanje duSevnega zdravja

Poleg tega, da ga poslusamo, pa lahko sogovorniku pomagamo tudi z
govorjenjem. "Predpisovanje receptov' po nacelu "Ce bi bil jaz na tvojem
mestu..." navadno ni primerno; morda se nam bo zdelo, da smo na ta nacin
ucinkoviti, a sogovorniku, ki je v tezavah, bomo le malo pomagali. Koristnejsi
so naslednji nac¢ini pomoc¢i:

¢ Povzemanje: sogovorniku povemo, kako smo razumeli njegove
besede; vcasih le ponovimo to, kar je rekel, drugi¢ spet komentiramo
nacin njegovega pripovedovanja (npr.: "Zdi se mi, da si zelo jezen,
kadar le omeni§ svojo mamo"). Vcasih je dobro zdruziti dve
sogovornikovi izjavi (npr.: "Rekel si, da si zelo Zeli§ najti novo druzbo,
zdaj pa pravi§, da bi se rad zacel ukvarjati z novimi dejavnostmi.
Misli§, da lahko oboje na kakSen nacin povezes?")

¢ Ponavljanje in kratek povzetek povedanega: vCasih pomaga, Ce od
Casa do Casa preprosto ponovimo sogovornikov stavek, ker tako
pokazemo, da ga zares pazljivo poslusamo, poleg tega pa se tako laze
osredotoCimo na sogovornika. Od casa do Casa skuSajmo ¢im bolj
natancno povzeti povedano, saj s tem pomagamo sogovorniku do bolj
jasnih misli.

® Pojasnjevanje: vCasih je koristno, ¢e sogovornika prosimo, naj nam
pojasni kaksSno svojo ugotovitev, ki bi jo radi podrobneje preucili
(npr.: "Ali mi lahko natanc¢neje poves, kaj misliS s tem, da te ucitelj ne
mara?"). Na sploSno pa varcujmo z vpraSanji. Vprasajmo se, zakaj
pravzaprav sprasujemo. Gre le za naSo radovednost ali bi radi
sogovorcu pomagali pogovor usmeriti tja, kamor si sam zeli?

"Sola, ki zna poslusati"

Sole morajo dati pobudo za ucenje spretnosti poslusSanja, in za to vrsto
pomocCi ne smejo racunati le na ucence in njihove druzine. UCenci ne znajo
vedno poslusSati drug drugega; otroci in najstniki so v glavhem egocentricni
in v pogovorih ima prevladujoco vlogo nekaj samozavestnih posameznikov. V
nekaterih druzinah se preprosto ne znajo pogovarjati, ne da bi presojali in
predpisovali, in tako nekateri ucenci zares nimajo nikogar, ki bi se mu lahko
zaupali.

Vodstvo Sole se mora glede nacrtovanja sprememb posvetovati z ucitelji.
Sposobnost, da znamo resni¢no prisluhniti drugemu cloveku, da ga
uposStevamo in cenimo njegov prispevek, lahko predstavlja prvi pomembni
korak na poti do skupnega soglasja in pripravljenosti za spremembe.
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CETRTI DEL: Uéinkovito poslusanje in odzivanje

Nacela dejavnosti v cetrtem delu

Dejavnosti v Cetrtem delu so namenjene urjenju spretnosti poslusSanja in
uporabi teh spretnosti za pomoc¢ ljudem v tezavah.

Dejavnost 4A je vaja osnovnih spretnosti posluSanja, ki nas tudi nauci, kdaj
"dobro" in kdaj "slabo" posluSamo. Udelezence spodbudi k razmiSljanju o
tem, kako se nekdo pocuti, kadar ga poslusSajo, in kako, kadar ga nihce ne
poslusa. Namen vaje je, da bi udelezence z urjenjem v spretnosti posluSanja
odvrnili od tega, da bi osebi, ki ima tezave, kar takoj ponudili nasvet.
Namesto tega naj bi sogovornika pripravili do tega, da svoje tezave sam
izCrpno opiSe. S tem, da o svojih problemih govori, bo morda tudi sam nasel
resSitev zanje.

Dejavnost 4B spodbuja sodelujoce k razmiSljanju o tem, kako bi lahko
pomagali mladim pri reSevanju njihovih tezav. Udelezenci uporabijo nekaj
odgovorov, ki so jih ucenci prispevali z dialogi v "oblackih", dejavnosti, ki
smo jo predstavili v tretjem delu. Udelezenci iScejo razlicne mozne odgovore z
metodo "miselnega viharja". Temu sledi igranje vlog v dejavnosti 4D.
Udelezenci s svojo igro pokazejo, kako bi pomagali posameznikom, ki imajo
tezave, npr. svojemu ucencu, enemu od starSev, sodelavcu na Soli.

Nekateri udelezenci niso navduSeni nad igranjem vlog, vendar pa je ta
dejavnost nujna za urjenje komunikacijske spretnosti in zato je zelo
pomembno, da sodelujejo vsi. Sodelujoci se veckrat pritozujejo, da ne vedo,
kaj naj v svoji vlogi govorijo, zato so dejavnosti v tem delu zastavljene tako,
da je vkljucevanje v dejavnost postopno. Razprava o metodah dela v
dejavnosti 4B porodi udelezencem veliko zamisli, ki jih lahko uporabijo v
svoji vlogi v okviru dejavnosti 4D. To pa bo tudi dvignilo njihovo
samozavest.

Pri igranju vlog je koristno, da izberemo "opazovalca", ki poroca o dogajanju.
V dejavnosti 4D je tako ena od "vlog" namenjena opazovalcu. To, da nekomu
povemo mnenje o njegovem nastopu in ga komentiramo, je pravzaprav eno
stalnih uciteljevih opravil, vendar pa je vcCasih zaradi nacina, kako jo
povemo, takSna povratna informacija za tistega, ki mu je namenjena,
povsem brez koristi. Pomembno je, da je za nastopajoCega komentar
konstruktivnha in koristna izkusSnja, ki mu pomaga razviti sposobnost
avtorefleksije. Dejavnost 4C uvaja nekaj pravil komentiranja, namenjenih
delu opazovalcev. Upati je, da jim bodo navodila koristila, tako neposredno
pri njihovi vlogi opazovalcev na seminarju kot tudi pozneje v stiku z ucenci.

Trajanje: priblizno 2 uri
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Dejavnost
4A

POSLUSANJE V PARIH:
Kaj je ucinkovito poslusanje?

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Seznaniti udelezence z elementi in | Na pol prerezan list 4A "Ucenje
spretnostjo uc¢inkovitega posluSanja. | spretnosti poslusanja A in B"

TRAJANJE

Trajanje: 25 minut.

METODE DELA

1. Udelezenci se razvrste po dvojicah. V vsakem paru predstavlja eden od
udelezencev osebo A, drugi pa osebo B. Povemo jim, da se bodo
pogovarjali o stvareh, ki so jim v zabavo in jih zares zanimajo.

2. Vse osebe A, ki se razvrste v posebno skupino, dobijo polovico lista 4A z
naslovom "Navodila za vaje v spretnosti posluSanja - oseba A". Ta
navodila naj uposStevajo ob posluSanju svojih partnerjev, ki pa teh
navodil ne smejo poznati. S pripovedovanjem zac¢no osebe B.

3. Po treh do stirih minutah naj se dvojice vrnejo v skupino. Osebe B
vprasamo, kako so bile zadovoljne s partnerjevim posluSanjem (ocena
mora biti dobra ali pa v najslabSem primeru nevtralna).

4. Zdaj naj se udelezenci spet razvrstijo po dvojicah. Vse osebe B se zberejo
v posebni skupini in dobe polovico lista 4A z naslovom "Navodila za vaje v
spretnosti posluSanja-oseba B". Zdaj naj govore osebe A, osebe B pa
poslusajo.

5. Po treh do stirih minutah naj se dvojice vrnejo v skupino. Osebe A naj
opiSejo, kako so dozivljale svojega poslusSalca (osebo B). Njihovi odgovori
bodo zelo verjetno zabavni ali pa precej odklonilni.

6. Osebe A lahko govorijo Se dve minuti, da se ne bi cutile zapostavljene.
Tokrat jih morajo osebe B pazljivo poslusati.

7. Vaja "miselni vihar" na papirju
e Kako se pocutimo, kadar nas drugi poslusajo?
e Kako se pocutimo, kadar nas drugi ne poslusajo?
e Kako nekomu pokazemo, da ga pazljivo poslusamo?
e KaksSno vedenje nam pove, da nas sogovornik ne poslusa zbrano?
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NAVODILA ZA VAJE V SPRETNOSTI
POSLUSANJA

Oseba A

PosluSajte ¢im bolj pazljivo in zbrano. To pokazete tako, da gledate
sogovornika in se nagnete k njemu. Ne bodite nemirni in ne pogledujte okrog
sebe. Pokazite, da poslusate, in sicer na nacin, ki vam najbolj ustreza. Svoje
zanimanje lahko poudarite z medklici, npr.: "Mhm!", "In potem?", "Kaj res?!",
vendar te prekinitve nikakor ne smejo biti dolge.

NAVODILA ZA VAJE V SPRETNOSTI
POSLUSANJA

Oseba B

Sogovornika posluSajte le na pol. Medtem ko govori, se npr. ozirajte po sobi,
skusajte vlec¢i na usesa pogovore drugih parov, si tiho brundajte, si zavezujte
vezalko, brskajte po torbi ali premetavajte liste na mizi. Sogovornika po dveh
minutah prekinite in mu recite, da vas to, o ¢emer govori, spomni na stvari,
ki jih vi radi po¢nete, in mu zacnite pripovedovati o tem.

List 4A

108




IzboljSevanje duSevnega zdravja

Dejavnost
4B

"MISELNI VIHAR" V SKUPINI:
Kako naj se odzivamo na '"resnicne zivljenjske"
probleme mladih?

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Udelezenci bodo spoznali nekatere | Liste, na katerih so napisani razli¢ni
spretnosti, ki so potrebne za | problemi, izrezani iz lista 4B1: "Nekaj

komuniciranje z mladimi. resnicnih  Zivljenjskih  problemov
mladih”.
TRAJANJE List 4B2 "Pomagajmo mladim govoriti”.

Trajanje: 30 minut.

Velike pole papirja in debela pisala.

METODE DELA

. Dejavnost poteka v skupinah po Stiri. Vsak udelezenec dobi izrezek iz
lista 4B1, na katerem je opisan po en "problem". Udelezencem
pojasnimo, da so to prispevki angleskih otrok, ki so pri pisanju uporabili
tehniko dialogov v "oblackih", opisano v dejavnosti 3C.

. Vsaka od skupinic si izbere problem, za katerega udelezenci menijo, da
bi nanj lahko naleteli pri svojem delu z ucenci.

. Nekaj minut naj posvetijo pogovoru o tem kakSen vpliv ima lahko tak
problem na mlade in zakaj bi se ucenec odlocil, da se o tem pogovori z
uciteljem. Udelezenci naj na svojih listih papirja opiSejo vse mozne
reakcije ucitelja. Za odgovore imajo na voljo 10 minut.

. Med udelezence razdelimo liste 4B2 z naslovom "Pomagajmo mladim
govoriti". Primerjajo naj svoje odgovore s priporoCili za uspesno
komuniciranje. Odgovore lahko poljubno popravijo ali dopolnijo.

. Vsaka skupina naj izbere in podcrta tri najboljSe odgovore in o svoji
odlocitvi poroca vsem udelezencem.
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NEKAJ "RESNICNIH ZIVLJENJSKIH"
PROBLEMOV MLADIH

(Gre za prispevek iz raziskave med anglesSkimi ucenci, ki so v "oblackih"
dopolnjevali izjave dveh vrstnikov, ki se pogovarjata o svojih tezavah.)

e

"Mami in oci se locujeta in odlociti se moram, s kom bi rad zivel.”

e

"Moji starsi so neznosni in neprestano se prepiramo.”

<

"Pogresam svoj domaci kraj in tezko sklepam nova prijateljstva. Rad bi bil
ceden in priljubljen kot nekateri drugi fantje."

e

"Cisto sem obupana. Vse se mi zdi brez smisla. Grda sem in debela in nihée
me ne mara."

O

"Stepel sem se z najboljsim prijateljem, zmerjali so me in vsi so nastopili proti
menit."”
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<

"Danes me je zapustilo dekle, s katerim sem hodil."

e

"Nisem se Se navadil na to Solo. Pocutim se osamljenega, zdi se mi, da so vsi
proti meni in nihce ne govori z mano."

O

"Mislim, da sem ga pri izpitu strasno lomila. Verjetno sem padla.”

O

"Kar naprej mi grozijo, me porivajo, zmerjajo in zalijo na vse mogoce nacine.
Grozno se pocutim in rad bi se s kom pogovoril. Vsakic ko se ozrem naokrog,
me zacnejo zmerjati, suvati in porivati. Vedno isto.”

O

"Obupana sem, ker me vsi sovrazijo in nimam nobenega prijatelja. Zdi se mi,
da imam anoreksijo."

e

"Ko bi bil le moj psicek Se ziv! Tako rad sem ga imel. Imel sem nekoga, za
kogar sem skrbel in ki me je potreboval.”
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e

"V Soli mi ne gre prevec dobro. Imam bolj slabe ocene in vedno imam tezave,
ker nimam domacih nalog in ker grdo pisem. Zelo se trudim, a nihce ne
razume, da se tezko ucim. Mislijo, da hocem le zbujati pozornost."

<

"Mami in o¢i mi ne dovolita, da bi naredil kaj po svoje. Vem, da le zato, ker se
bojita zame, a to vseeno ni posteno."

<

"Tako osamljena sem. Nihce noce biti moj prijatelj. In Se kuza mi je poginil.”

e

"Nimam prijateljev in vedno me vsi zafrkavajo. Tam, kjer stanujem, ni blizu
nobenih otrok, med katerimi bi si poiskal prijatelje."

O

"

"Tega, kar zdaj delam, ne zmorem. Pretezko je zame.

O

"Mami gre v sluzbo na avtobus in bo delala pozno v noc, jaz pa bom morala
paziti svojo sestrico, ker je oci bolan in ne more vstajati. Dobil je nek virus, jaz
pa vsega ne bom zmogla sama."
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e

"Moj dedek je pred kratkim umrl, ker je imel raka."

e

"Mama in oce se kregata in véasih se spravita Se name, ¢e sem slucajno v
sobi. Zelo mi je hudo."

O

"Jemljem droge in zdaj, ko sem brez njih ze kaksna dva tedna, sem ves potrt
in pobit."

List 4B1
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POMAGAJMO MLADIM GOVORITI

Smernice

Uspesno komunikacijo z mladimi lahko gradimo le na pristnih in
razumevanja polnih medsebojnih odnosih. Psiholog Carl Rogers meni, da so
za to potrebne naslednje tri osnovne spretnosti:

SPOSTOVANJE

Gre za pozitiven odnos do mladih, brez vsakih pridrzkov, in za prepricanje,
da je v svojem bistvu vsak med njimi "v redu". To pomeni, da je otrok ali
mladostnik kot oseba povsem "v redu", ¢eprav nam ni vSeC njegovo/njeno
vedenje. Na$ nac¢in komuniciranja z mladimi naj pokaze, da jih cenimo.

Nekomu pokazemo, da ga sposStujemo, na naslednje nacine:

da mu posvetimo cas;

da si zapomnimo njegovo ime in se sami predstavimo;

da poskrbimo, da sedi tako, da mu je udobno in da se dobro pocuti;
da ga pozorno poslusamo;

da ga ne prekinjamo in ne prepricujemo;

da mu postavljamo vpraSanja (in sicer vpraSanja, na katera lahko
svobodno odgovarja, in ne le z "da" ali "ne");

da ga ne kritiziramo ali presojamo;
® da govorimo preprosto, v jeziku, ki ga razume.

List 4B2
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EMPATIJA

Gre za sposobnost, da se vzivimo v dozivljanje sogovornika, da gledamo na
svet iz njegovega zornega kota in ga skuSamo razumeti.

Empatijo pokazemo tako,

® da se nasmehnemo ali namrsS¢imo takrat, ko to stori tudi nas

sogovornik;

®¢ da mu povemo o podobnih lastnih izkusSnjah, ¢e se nam zdi to
potrebno. Zelo moramo paziti, da ne preusmerimo pozornosti nase in
da zase ne porabimo prevec Casa;

® da povzamemo sogovornikove obcutke s kratkimi stavki, npr.:
"Gotovo si bil(a) zelo jezen(a)" ali "ZdiS se mi srecen(a)". Pazimo, da ne
bi omalovazevali njegovih Custev s pripombami kot npr.: "Zdaj pa res
ne smes biti zalosten(a)" ali "Zdaj pa vse pozabi, saj je ze mimo".

PRISTNOST

Pristen in dosleden je tisti clovek, za katerega se ve, da pove to, kar misli, in
ki misli to, kar govori. To pomeni tudi, da je poSten in da so njegova verbalna
in neverbalna sporocila povsem usklajena.

Pristnost lahko pokazemo tako,

da znamo govoriti o sebi;
da znamo pokazati svoja custva;

da se ne pretvarjamo, da smo nekaj drugega, ali da smo drugacni, kot
Smo Vv resnici;

da ne dajemo obljub, ki jih ne moremo izpolniti (npr. da ne recemo:
"Verjemi mi, da bo vse v redu");

da nismo defenzivni;
da so naSa verbalna sporocila in govorica telesa usklajena;
da drzimo obljube in dogovore.
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Dejavnost
4C

KRATKO PREDAVANJE:
Pravila povratne informacije

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Navodila za povratno informiranje, ki | List 4C "Pravila povratne informacije".
bodo udelezencem koristila pri semi-
narskih dejavnostih in pozneje pri
delu z ucenci.

'

TRAJANJE

Trajanje: S minut.

METODE DELA

1. Razdelimo liste 4C "Pravila povratne informacije". Pojasnimo, da gre za
opis treh "pravil", ki naj bi jih poskusili uporabljati v naslednji vaji. O
"pravilih" lahko povemo naslednje:

Kadar komentiramo, kako je nekdo opravil neko nalogo, to pogosto
storimo tako, da prizadenemo njegovo samospostovanje. "Pravila"
komentiranja pa nas ucijo, kako naj postane nasSe komentiranje
pozitivno naravnano, spodbudno in poucno.

NajpomembnejSe je prvo pravilo, ki se glasi "najprej pozitivno". To
pravilo nas uci, da pri vsakem nastopu najprej poiSCemo pozitivne
strani, saj je v vsakem nastopu nekaj uspelih potez, ki jih je vredno
omeniti. To okrepi posameznikovo samozaupanje, poleg tega pa tako
izve, kaj je vredno obdrzati tudi v prihodnje.

Drugo pravilo pravi "najprej ucenec", kar pomeni, da naj tisti, ki se
uci, prvi komentira svoj nastop. Pomembno je namrec¢, da se ljudje
naucijo kriticno opazovati sami sebe in da se zavedajo, kako
nastopajo. Lahko se zgodi, da bo Ze nastopajocCi znal sam presoditi,
kaj vse je bilo pri njegovem nastopu dobro in kaj slabo. V tem
primeru so nasSe kritiCne pripombe odvec, nastopajoCi potrebuje le
spodbudo in vec vaje.

Tudi tretje pravilo, ki se glasi "priporocilo in ne kritika", je pozitivno
usmerjeno in nas uci, naj bodo nasi komentarji stvarni in konkretni.

2. Ko smo udelezencem pojasnili pravila, jih prosimo, naj na kratko povejo
svoje mnenje o njih, in jim razloZimo, Ce Cesa niso prav razumeli. O
pravilih pa bodo lahko povedali Se vec takrat, ko jih bodo Ze sami
preskusili.
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PRAVILA POVRATNE INFORMACIJE

e NAJPREJ POZITIVNO

Vsi, tudi ucenec, morajo najprej komentirati dobre plati nastopa in Sele nato
tiste tocke, ki bi bile lahko boljse.

e NAJPREJ UCENEC

Ucenec naj prvi komentira svoj nastop, Sele nato pridejo na vrsto drugi.

e PRIPOROCILO IN NE KRITIKA

Nastopa ne sme nihce le kritizirati, tudi nastopajoc¢i ne. Namesto kritike naj
nastopajoci izve, kaj bi lahko pri svojem nastopu izboljSal. Obravnavamo le
tiste tocke, ki se jih da spremeniti. Ce nimamo pozitivnega predloga, je bolje,
da mol¢imo. Govoriti moramo o konkretnem vedenju, in ¢e se le da, dodajmo
primere.

List 4C
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Dejavnost
4D

IGRANJE VLOG: Komunikacijske spretnosti —
pogovori z ljudmi o njihovih tezavah

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Vaja v  nekaterih  spretnostih | Kartice z vlogami, izrezane iz lista
komuniciranja, ki jih potrebujemo, | 4D.

ko se pogovarjamo z ljudmi o
njihovih tezavah.

TRAJANJE

Trajanje: ena ura.

METODE DELA

1. Udelezenci naj se razvrstijo v skupine po tri; v vsaki skupini naj bo po
moznosti vsaj ena zenska, ki naj se imenuje oseba A, ostala dva ¢lana
skupine pa oseba B in oseba C. En ¢lan skupine bo igral vlogo ucitelja,
drugi vlogo osebe, ki potrebuje pomoc¢, tretji clan skupine pa bo
opazovalec, ki bo komentiral uciteljev nastop. Vsak od treh c¢lanov
skupine bo odigral vsako od treh vlog v treh razli¢nih situacijah.

2. Udelezencem pojasnimo, da bo vsak dobil kartico s podrobnejSimi
pojasnili o vlogi. O tem, kaj piSe na kartici, naj ne pripovedujejo
sodelujo¢im, povejo naj le, katero vlogo so dobili, vlogo wucitelja,
opazovalca ali osebe, ki potrebuje pomoc.

3. Udelezencem razdelimo kartice, izrezane iz lista 4D, tako da vsak dobi
ustrezno vlogo v situaciji S§t. 1. Lahko pa z vlogo, ki jo bodo igrali,
seznanimo istocasno vse osebe A, vse osebe B in vse osebe C, tako da
vsako skupino poklic¢emo v svoj kot sobe in jim tam razlozimo vlogo.

4. Za igranje vloge v situaciji §t. 1 imajo udelezenci na voljo 5 minut.

(nadaljevanje na naslednji strani)

OPOMBE ZA VODJO

Kartice so sestavljene tako, da lahko vsak udelezenec odigra tri razlicne
vloge (ucitelja, osebo, ki potrebuje pomo¢, in opazovalca) v treh razlicnih
situacijah.
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Dejavnost
4D (nadaljevanje)

IGRANJE VLOG: Komunikacijske spretnosti —
pogovori z ljudmi o njihovih tezavah

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
glej presnjo stran glej preSnjo stran
TRAJANJE
Trajanje: ena ura.

METODE DELA

5. Po preteku petih minut zacnemo v trojkah z razpravo o naslednjih
tockah. Udelezence spomnimo na pravila povratne informacije iz
dejavnosti 4C.
¢ Kaj meni o pogovoru "ucitelj"? Kaj je bilo po njegovem mnenju

dobro? Kaj bi lahko izboljsali?

e Kaksno mnenje ima "oseba, ki potrebuje pomoc¢"? Kaj mu/ji je bilo
vSeC pri "uciteljul? Kaj bi moral storiti "ucitelj", da bi bil Se bolj
ucinkovit?

e Kaj je videl opazovalec? Kaj bi pohvalil pri 'ucitelju'? Kako bi bil le-
ta lahko Se bolj ucinkovit?

6. Udelezence opozorimo, da se morajo po odigrani vlogi "izkljuciti" in se
vrniti v resnic¢nost. Po prvi odigrani vlogi naj npr. povedo svojima
soigralcema, kaj so zajtrkovali. Po naslednjih dveh vlogah pa lahko
govorijo npr. o tem, kako so obleceni ali kaj o svojem imenu, npr. ali jim
je vSec in zakaj so ga dobili.

7. Udelezenci naj ostanejo v trojkah in naj povedo, katero osebo
predstavljajo: A, B ali C. Razdelimo jim druge kartice z vlogami za
situacijo st. 2. Ponovimo korake od tretjega koraka dalje.

8. Vse korake ponovimo tudi za situacijo St. 3

9. Vsi skupaj se pogovorimo o odigranih vlogah. Udelezencem lahko
postavimo naslednja vprasanja:

e Katera situacija oziroma vloga je bila najtezja in zakaj?
® Kaj je spodbujalo in kaj je oviralo komunikacijo?

® So bila pravila komentiranja koristna? Jih je bilo tezko upostevati?
Kaj je bilo zaradi teh pravil drugace, kot bi bilo sicer?

e Cesa smo se naucili?
® Kako bi takSno dejavnost uporabili v razredu?
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KARTICE Z VLOGAMI:

Spretnost komuniciranja z ljudmi,
ki so v tezavah

e

SITUACIJA ST. 1: Oseba A - uéitelj

Ucitelj ste. Eden od vasih ucencev, desetletni decek, se je povsem zaprl vase.
Komaj da kaj govori. Opazili ste, da se med odmori z nikomer ne druzi. Skrbi
vas zanj. Prosili ste ga, naj pride do vas, ker bi radi ugotovili za kaj gre.

SO

SITUACIJA ST. 1: Oseba B - oseba, ki potrebuje pomoé

Star(a) si deset let. Pred dvema mesecema so ti ubili oCeta, zato si zalosten(a)
in zmeden(a). Mama kar naprej joce, a o ocCetovi smrti se nihce noce
pogovarjati s tabo. Brata so poslali k stricu in teti. Zelo si osamljen(a). V Soli
se ne moreS zbrati in ni ti do igre. Ucitelj bi rad govoril s tabo in zdaj te
skrbi, kaj je narobe.

O

SITUACIJA ST. 1: Oseba C - opazovalec

Oseba A je ucitelj. Oseba B pa ucenec(ka), star(a) 10 let. Zadnje case je zelo
zaprt(a) vase in se med odmori z nikomer ne druzi. Ucitelj ga(jo) je prosil, naj
se oglasi pri njem, da bi ugotovil, kaj je narobe. Spremljajte pogovor, ne da bi
ju prekinjali. Ocenite, v kolikSni meri ucitelju uspe ugotoviti, kje je problem
in kako zna pomiriti ucenca(ko). Kako ga(jo) poslusa? Zna s svojimi vprasanji
sogovornik(co) opogumiti in spodbuditi k pogovoru ali pa ga z vprasSanji
odvraca od pogovora?

Menite, da bo ucencu(ki) pogovor kaj koristil?

List 4D
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KARTICE Z VLOGAMI:

Spretnost komuniciranja z ljudmi,
ki so v tezavah

e

SITUACIJA ST. 2: Oseba A - opazovalec

Oseba B je ucitelj. Oseba C je eden od starSev trinajstletne(ga) ucenca(ke),
Cigar partnerja so pred kratkim zaprli in ki bi se rad pogovoril(a) z uciteljem
o tem, kako bi lahko v Soli pomagali otroku.

Spremljajte pogovor, ne da bi ga/jo prekinjali, in skusSajte oceniti, v kolikSni
meri ucitelju uspe opredeliti problem in potolaziti sogovornika. Kako zna
poslusati? Ali s svojimi vprasanji spodbuja ali zavira pogovor? Menite, da bo
imel sogovornik od pogovora kaj koristi?

e

SITUACIJA ST. 2: Oseba B - uéitelj

Ste ucitelj. Oseba C, eden od starSev vaSega ucenca, bi rad govoril z vami. Ne
veste, za kaj gre, in radi bi to ugotovili. Zelo si zelite, da bi vas sogovornik
dobil od pogovora to, kar je pricakoval.

O

SITUACIJA ST. 2: Oseba C - oseba, ki potrebuje pomoé

Ste oce/mati trinajstletnega otroka. VaSega zakonskega partnerja so pred
kratkim zaprli. Ucitelja, osebo B, ste zaprosili za pogovor, da bi videli, kaj
lahko Sola stori za vaSega otroka. Ne veste prav, kako bi se lotili problema.
Ucitelj o vsej stvari ni¢ ne ve, zato mu morate po svojih moceh vse pojasniti.

List 4D (nadaljevanje)
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KARTICE Z VLOGAMI:

Spretnost komuniciranja z ljudmi,
ki so v tezavah

e

SITUACIJA ST. 3: Oseba A - oseba, ki potrebuje pomoé

Ste sodelavka osebe C, starejSega ucitelja. Na Soli ste Sele krajsi cas, ste
samski. Oseba C vas Se ne pozna prav dobro. Radi bi govorili z njo, ker
mislite, da ste noseci. Ne veste, kaj vam je storiti in kako bo to vplivalo na
vaSo sluzbo. Vse podrobnosti o svojem polozaju dodajte sami. (Ce ste v
zadregi, se lahko najprej izgovorite, da gre za tezavo "vaSe prijateljice", in
pocakate, kako se bo odzval vas sogovornik. Ce bo razumevajo¢, mu lahko
poveste, da gre v resnici za vas).

O

SITUACIJA ST. 3: Oseba B - opazovalec

Oseba C je starejsi ucitelj. Oseba A, njegova neporocena kolegica, je na Soli
Sele krajsi ¢as. Osebo C je prosila za pogovor, ker misli, da je noseca. Ne ve,
kaj naj stori in kako bo to vplivalo na njeno sluzbo.

Spremljajte njun pogovor, ne da bi ju prekinjali. Ugotovite, kako osebi C
uspe ugotoviti, kje je tezava in kako zna potolaziti osebo A. Kako dobro zna
poslusati? Zna s svojimi vprasSanji spodbuditi pogovor ali ga zavira? Ali bo po
vasem mnenju osebi A pogovor kaj koristil?

e

SITUACIJA ST. 3: Oseba C- ugéitelj

Ste starejSi ucitelj. Oseba A je vasSa mlajSa, Se samska kolegica, ki je na Soli
Sele krajsi cas. Prosila vas je za pogovor, a ne veste, zakaj. Zelo radi bi
izvedeli, v cem je problem, in ji pomagali, ¢e bo treba.

List 4D (nadaljevanje)
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PETI DEL
Zakljucek prvega seminarja:
Pogled nazaj
in naprej

Namen:

® Oceniti seminar in ugotoviti, kako nameravajo udelezenci uporabiti
pridobljeno znanje

® Doseci, da bodo udelezenci odhajali s seminarja s pozitivnhimi obcutki
o sebi
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PETI DEL: ZAKLJUCEK PRVEGA SEMINARJA: Pogled nazaj in
pogled naprej

Nacela dejavnosti v petem delu

Zakljucek seminarja je prav tako pomemben kot njegov zacetek, Ce ne Se
bolj. Ob koncu vsakega seminarja moramo nameniti dovolj ¢asa oceni dela in
"slovesu". Udelezenci naj odhajajo z zavestjo, da so vodji povedali svoje
mnenje o seminarju, z mislijo na to, kaj vse so koristnega pridobili, in z
obcutkom, da so tudi sami prispevali k uspehu seminarja. Pomagati jim
moramo, da njihova vrnitev v "resni¢nost" ne bo prevec¢ boleca. In prav temu
so namenjene dejavnosti v tem delu, ki bodo udelezencem v veselje in
zabavo.

Aktivne metode dela, ki temeljijo na sodelovanju udelezencev, so zelo
primerne tudi za delo z ucenci v okviru tega projekta. Nekateri udelezenci
menijo, da te metode predstavljajo najve¢jo novost in najbolj pomemben del
seminarja. Dejavnost 5A je namenjena predvsem ucenju teh metod.
Udelezence prosimo, da stopijo k posameznim na tla polozenim listom, na
katerih so napisane metode, ki so jih spoznali med seminarjem, in tako
pokazejo, katera od njih je bila najkoristnejSa, najbolj zabavna, najbolj nova
itd.

Pomembno je, da organizatorji seminarja ¢imprej izvejo, kaj menijo o njih
udelezenci. To informacijo wuporabijo pri pripravi novih seminarjev,
pomemben pa je tudi obcutek zadovoljstva ob vsem, kar so uspesno izpeljali
v tem seminarju. V dejavnosti 5B udelezenci napiSejo svoje komentarje na
vec listov papirja in na vsakem zastavijo drugacno vprasSanje o seminarju.

Bolj ko je bil seminar prijeten, tezje je slovo od njega. Zadnja dejavnost SC
je zastavljena tako, da udelezenci povedo, kaj jim je bilo pri drugih najbolj
vsSec, in ob teh pohvalah zapuScajo seminar s pozitivnimi obcutki. Udelezenci
naj odhajajo samozavestno in z dvignjeno glavo, tako kot smo se ucili. Se leta
bodo radi listali po svojih zapiskih in prebirali strani, na katere so jim kolegi
zapisali pohvalne in spodbudne besede.

Trajanje tega dela: priblizno eno uro in pol.
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Dejavnost
S5A

Stojimo na papirju in ocenjujemo metode

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Spomniti udelezence na delovne me-
tode, ki so jih spoznali in uporabljali
med seminarjem,;

ugotoviti, kakSno mnenje imajo o teh
metodah;

spodbuditi udelezence k razmiSljanju
o uporabi teh metod.

TRAJANJE

Trajanje: 45 minut.

Seznam metod na tabli ali prosojnici
(za primer glej opombe za vodjo)
Prazna tla v sobi

Velike liste papirja, na katerih so
napisane posamezne metode

METODE DELA

1. Udelezence

spomnimo na metode, ki

smo jih uporabljali med

seminarjem, in sicer tako, da na kratko ponovimo skupne dejavnosti s
poudarkom na nacinu dela, ne na vsebini dejavnosti

(glej Opombe za vodjo SA).

2. Udelezencem povemo, da smo na vsak list papirja napisali po eno
metodo. Jemljemo list za listom, preberemo, kaj piSe na njem, in ga
polozimo na tla, tako da je med posameznimi listi ¢im vec prostora.

3. Zdaj udelezence zaprosimo, da ob vsakem od naslednjih vprasanj stopijo
poleg lista z metodo, ki jim najbolj ustreza.

Katera je za vas nova?

Katera se vam je zdela najtezja?

Katero od metod ste ze dobro poznali?

Katera se vam je zdela najbolj enostavna?

Katere ne bi znali sami uporabljati?

Katera je za vas nova in jo nameravate uporabiti?

(nadaljevanje na naslednji strani)

OPOMBE ZA VODJO

V pomo¢ nam bo, ¢e nekdo od prisotnih belezi, koliko udelezencev je ob
dolocenem vprasSanju stalo okrog posameznih pol papirja. Koristno je, da v
ta namen vnaprej pripravimo seznam vprasanj in metod, le-ta pa nam bo
priSel prav tudi pri poznejSem ocenjevanju seminarja.
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Dejavnost
SA (nadaljevanje)

Stojimo na papirju in ocenjujemo metode

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
glej presnjo stran glej preSnjo stran
TRAJANJE
Trajanje: 45 minut.

METODE DELA

4. Po vsakem vprasSanju prosimo koga od udelezencev, naj pove, zakaj se je
odloc¢il prav za metodo, poleg katere stoji.

5. Po zadnjem vpraSanju naj se udelezenci, ki so stopili k istim listom,
pogovore o tem, kako nameravajo uporabiti izbrano metodo. Pri tem naj
bodo ¢imbolj konkretni; povedo naj, kako bodo uporabili metodo, s kom
in kdaj. Tiste, ki so ostali sami, povabimo, naj se pridruzijo kakSnemu
drugemu udelezencu ali kateri od skupin in naj se pogovorijo o metodi, ki
jo bodo uporabili.

6. Ob koncu naj vsak udelezenec v enem stavku pove nekaj o svojih
nacrtih.
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Opombe za vodjo
S5A

Nekaj metod, ki jih uporabljamo
pri seminarskem delu

Osebni grb Igra z imeni
Risanje/oznacevanje Kratko predavanje
Romb z devetimi rombi Kontinuum vrednot
Miselni vihar ob fotografiji Risanje in pisanje

Zivljenjska ¢rta

Dialogi v “oblackih” Vizualizacija
Delo v majhnih skupinah Delo v eni veliki skupini
Delo v parih Miselni vihar
Igranje vlog Sproscanje
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Dejavnost
SB

GRAFITI: Ocena seminarja

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Udelezencem damo priloznost, da
povedo in izmenjajo mnenja o semi-
narju.

Vodja seminarja dobi pisna mnenja o
seminarskem delu.

TRAJANJE

Trajanje: 30 minut.

Sest velikih pol papirja z razlicnimi
vprasSanji ali z razli¢nimi temami.
VprasSanja so lahko naslednja:
Kaj sem se naucil(a)?
Kaj bi pri seminarju spremenil(a)?
Kaj mi je bilo vsec?
Katero stvar bom uporabil(a) pri
svojem delu?
Mi je seminar dal tisto, kar sem si
zelel(a)?
Druge pripombe

Debeli flomastri

METODE DELA

1. Udelezence razdelimo v Sest skupin.

2. Vsaka skupina dobi list papirja z drugacno temo. Udelezenci naj pod

naslov napiSejo ustrezne odgovore.

3. Zdaj naj si skupine izmenjajo liste in povejo svoje mnenje o odgovorih na
vsakem od njih. Ce je odgovor, s katerim se strinjajo, Ze napisan, ga

oznacijo s krizcem.

4. Ko vse skupine napiSejo svoje mnenje na vse liste, naj se spet zdruzijo v

eno skupino.

5. Liste obesimo na vidno mesto, udelezenci pa naj jih v miru preberejo. Ce

jim kaj ni jasno, jim razlozimo.
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Dejavnost
5C

Spodbudne misli

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Pozitivno naravnan zakljucek
seminarja.

Utrjevanje samozavesti udelezencev,
vaja v dajanju in sprejemanju pohval.

TRAJANJE

Trajanje: 10 minut.

Za vsakega udelezenca po eno veliko
polo papirja.
Selotejp, debele flomastre.

METODE DELA

1. Udelezencem pojasnimo, kako pomembno je zakljuciti delo v pozitivhem

vzdusju.

2. Udelezenci naj vstanejo in drug drugemu s selotejpom pritrdijo na hrbet
polo papirja. Za pisanje dobi vsak debel flomaster.

3. Sprehodijo naj se po sobi in drug drugemu na hrbet napiSejo kaj
pozitivnega in spodbudnega v zvezi s kakSnim njihovim dejanjem,

mnenjem, vedenjem ali videzom.

4. Ko vsi koncajo s pisanjem, naj si vsak udelezenec odlepi list papirja s
hrbta in ga prebere. Drugim ni dolzan pripovedovati, kaj piSe na njem.

5. Udelezencem predlagamo, naj liste shranijo. Morda jih bodo poiskali kdaj
pozneje, ko bodo za spodbudo potrebovali kakSno pozitivno mnenje o

sebi!

OPOMBE ZA VODJO

Pred zacetkom preverimo, ¢e ¢rnilo morda ne pronica skozi papir, da si

udelezenci ne bi umazali oblacil.

Pomembno je sodelovanje vodje v tej dejavnosti, in sicer tako pri dajanju kot

pri sprejemanju pohval.
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SESTI DEL
Ponovno snidenje

Cilji:

® Pomo¢ skupini pri ponovnem srecanju

® Razmislek o prejSnjem seminarju in dogajanju med obema
seminarjema

® Opredelitev ciljev seminarja
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SESTI DEL: Ponovno snidenje

Nacela dejavnosti v Sestem delu

Ce razdelimo seminarsko snov na dva dela, lahko mine med obema
seminarjema precej ¢asa. Vodja skupine se mora zavedati, da snovi ne more
nadaljevati tocno od tam, kjer jo je zakljucil. Morda so udelezenci med tem
casom izgubili nekaj prejSnje zavzetosti ali pa so se pri svojem delu medtem
lotili problemov, o katerih bi se radi pogovorili Se z drugimi. Mozno je tudi,
da med udelezenci ni vec tistih pristnih in toplih odnosov, ki so jih dozivljali
med prvim seminarjem, lahko se zgodi tudi, da so mnogi pozabili imena
soudelezencev.

Zato si moramo v zacetku seminarja vzeti nekaj ¢asa za to, da pozornost
udelezencev znova usmerimo na podroc¢ja, ki jih bomo obravnavali, da
ugotovimo njihova staliS¢a, jih spet navdusSimo za delo in v njih zbudimo
veselje do timskega dela.

Dejavnost 6A, ki je posveCena medsebojnemu spoznavanju in izmenjavi
"sporocil", pomaga prebiti prvi led. Ob njej udelezenci spet razmislijo o
komunikacijskih spretnostih, saj so se nekatera njihova "sporocila" v ¢asu,
ko so prispela nazaj do svojega avtorja, precej spremenila. Ta zacetek je
dinamicen, udelezenci se gibljejo po prostoru, se pomenkujejo in smejijo ter
se tako zacnejo sproscati.

Po tem zivahnem zacetku se uvodni del nadaljuje z dejavnostjo 6B, ki je
nekoliko bolj "formalna", a Se vedno lahkotna in sproScujoca. Prisotni se
postavijo na zamiSljen zemljevid in se povezejo med seboj z vrvico, medtem
pa povedo kaj o sebi. Tako izvejo nekaj podrobnosti drug o drugem in se spet
spomnijo imen soudelezencev in medsebojnih povezav. Ze prav na zacetku
naj spoznajo, da so le del mreze, v kateri je vsak od njih z nekom na nek
nacin povezan. Te povezave se lahko izkazejo za zelo pomembne pri njihovih
nacrtih za delo po kon¢anem seminarju, o katerih je govor tudi v poglavju
Obvladovanje sprememb.

Ceprav je seminar zasnovan tako, da naj bi v njem ves ¢as sodelovali isti
udelezenci, ki bi tako postopno dograjevali osvojeno znanje in medsebojne
odnose, pa se seveda dogaja, da nekateri od njih zapustijo seminar,
prikljucijo pa se novi udelezenci. Zato je zelo pomembno, da nove clane
prijazno sprejmemo in jim pojasnimo nekatere podrobnosti prejSnjega
seminarja. Prvi dve uvodni dejavnosti sta primerni tako za "stare" kot za
"nove "udelezence seminarja. Dejstvo, da so v skupini novi c¢lani, je
uposStevano tudi v dejavnosti 6C, saj udeleZenci prejSnjega seminarja sami
povedo nekaj o snovi, ki so jo Ze obravnavali. Tako si lahko tudi drugi
osvezijo spomin na pretekli seminar in zac¢nejo povezovati vsebino prejSnjega
in sedanjega seminarja.
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V prvem delu Zacetek seminarja je opisan nacin dela na zacetku seminarja,
poudarjen pa je tudi pomen jasno opredeljenih ciljev seminarja.
Udelezencem moramo omogociti, da povedo svoje Zzelje, saj le tako vodja
seminarja lahko podrobneje spozna njihova pricakovanja in jim tudi sam
pove, v kolikSni meri jih bo seminar lahko izpolnil. Cilji tega drugega
seminarja so malce drugacni od ciljev prvega seminarja, v ¢asu, ki je pretekel
med obema, pa so se razvili tudi udelezenci seminarja, tako, da je treba
osnovne korake ponoviti. Temu je namenjena dejavnost 6D, da pa bi se
izognili ponavljanju, uporabimo malce drugacen in zivahnejSi nacin dela -
risanje "cvetlic zelja".

Trajanje tega dela: priblizno 1 ura in pol.
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Dejavnost
6A

KUVERTE: Ponovno snidenje

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Ustvariti prijetno in sprosc¢eno vzdusje | List 6A "Sporocilo”;

v skupini; priponke z imenom za vsakega
na dejaven nacin spoznati udelezence | udelezenca;

med seboj; pisala.

znova predstaviti podrocje
komunikacijskuh spretosti.

TRAJANJE

Trajanje: 20 minut.

METODE DELA

1. Preden zac¢nemo, poskrbimo za to, da je soba primerno urejena in da
imamo vse, kar potrebujemo za nemoteno delo (glej dejavnost 1A). Ob
prihodu udelezencem razdelimo priponke z imeni.

2. Udelezence sprejmemo s kratko dobrodoslico, se predstavimo in
pojasnimo, zakaj vodimo ta seminar (glej dejavnost 1B).

3. Pojasnimo, da je namen te dejavnosti, da se spet zberemo in pozdravimo
vsi tisti, ki smo se udelezili Ze prejSnjega seminarja.

4. Vsakemu udelezencu damo list 6A, ki predstavlja pismo, ki ga nekomu
posiljajo. Svoje ime naj napiSejo v prostor oznacen s: "Sporocilo posilja..."

5. Vsak naj si izbere par, in sicer nekoga, ki ga ne pozna dobro. Ce je na
seminarju pribliZzno enako Stevilo "starih" in "novih" udelezencev, naj
bodo pari sestavljeni iz obojih.

6. V priblizno dveh minutah naj se predstavijo drug drugemu. Tisti, ki so se
udelezili prejSnjega seminarja, pa naj povedo, kaj vse so na njem
pridobili, tisti, ki pa so tu zdaj prvi¢, naj pojasnijo, zakaj so se udelezili
seminarja. Drug drugega naj pazljivo poslusajo.

7. Po stirth minutah udelezence prosimo, naj to, kar so povedali, zdaj
napiSejo Se v pismu, ki ga nameravajo odposlati. Nato naj si izmenjajo
kuverte.

(nadaljevanje na naslednji strani)

OPOMBE ZA VODJO

Dejavnost bo mogoce tezko razloziti. V pomoc¢ bo, ¢e bomo to, o Cemer naj bi
se udelezenci pogovarjali, napisali na tablo in ¢e nam bo pri demonstraciji
osme tocke nekdo pomagal.
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Dejavnost
6A (nadaljevanje)

KUVERTE: Ponovno snidenje

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
glej presnjo stran glej preSnjo stran
TRAJANJE
Trajanje: 20 minut.

METODE DELA

10.

Prisotni naj si poiScejo drug par, se predstavijo in recejo: "Imam
sporocilo (ime osebe, ki je napisano na kuverti)" in svojemu partnerju
pokazejo to osebo. Zdaj naj ¢im bolj natanc¢no ponovijo njene besede.
Ko koncajo, si udelezenci spet izmenjajo kuverte in poiscejo nov par.
Vsaki¢ prenesejo sporocilo tistega udelezenca, ¢igar ime je napisano
na kuverti.

Po stirih ali petih izmenjavah prosimo prisotne, naj vsak od njih
poisSce tistega, Cigar ime je napisano na njegovi kuverti, in mu pove,
kaksno je bilo njegovo sporocilo.

Na koncu prosimo udeleZzence, naj se vrnejo na svoje sedeze in nam
odgovorijo na naslednja vprasSanja:

® V kolikSni meri se je sporocilo spremenilo?
e Kako lahko (tezko) je bilo poslusati sogovornike?
e Kako so se pocutili med to dejavnostjo?

e Kako se spreminjajo sporocila med svojo potjo od enega do drugega
sprejemnika in ¢esa se lahko iz tega nauc¢imo?
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Dejavnost
6B

PREDSTAVLJANJE: Zemljevid in vrvica

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Vsak od prisotnih naj ima priloznost, | Dolgo vrvico za vsakega udelezenca.
da se predstavi Se drugim v skupini. | prazen prostor v sredini sobe.

Udelezenci v skupini naj se povezejo
in zacutijo, da so del enotne mreze.

TRAJANJE

Trajanje: 20 minut.

METODE DELA

. Udelezenci naj vstanejo in si zamislijo, da je prostor v sredini sobe
podrocje (kraj), iz katerega prihajajo. Pokazimo, kje je sever, jug, zahod in
vzhod. Zdaj naj svoje stole postavijo na zamiSljene meje tega podrocja
(kraja).

. Nato naj se postavijo na prostor, kjer delajo, in se predstavijo vsem
tistim, ki stojijo poleg njih. Medtem ko se pogovarjajo, jim razdelimo
vrvice.

. Nekdo v skupini naj zacne dejavnost tako, da pove, kdo je in v kateri
organizaciji dela, imenuje pa naj Se koga v skupini, ki ga pozna.

. Svojo vrvico nato zveze z vrvico osebe, ki jo pozna, le-ta pa nadaljuje z
igro.

. Ce se zgodi, da igra zastane, ker udelezenec nikogar od prisotnih ne
pozna, vkljuc¢imo v igro udelezenca, ki je Se prost, in ta naj pove, s kom
bi se rad povezal. Poskrbimo za to, da bodo ob koncu vkljuceni vsi
prisotni.

OPOMBE ZA VODJO

Z isto osebo je lahko povezanih tudi vec¢ udelezencev, vazno je predvsem to,
da so ob koncu vsi povezani med seboj. Poudariti moramo, da obstaja vedno
moznost, da se z nekom povezemo in da upamo, da se bo med seminarjem
med udelezenci ustvarilo Se ve¢ novih vezi.
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Dejavnost
6C

RAZPRAVA V SKUPINI:
Razmisljanja o prejSnjem seminarju

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Spodbuditi udelezence k List 1E: Cilji prvega seminarja;
poglobljenemu razmisleku o vsebini | papir in pisala.
in ciljih prejSnjega seminarja.

TRAJANJE

Trajanje: 30 minut.

METODE DELA

1. Udelezenci naj se razvrstijo v skupine po Stiri, tako da je v vsaki skupini
po nekaj udelezencev prejSnjega seminarja.

2. Povejo naj, kako je bilo na prejSnjem seminarju, kakSne dejavnosti in
metode so uporabljali in kaksSni so bili po njihovem mnenju cilji
seminarja.

3. Svoje odgovore naj zapisSejo.

4. Vsaka skupina naj se spomni dveh metod dela. Odgovore zapiSemo na
tablo ali na papir na stojalu.

5. Zdaj naj vsaka skupina pove po en cilj seminarja. Tudi te odgovore
zapisSemo.

6. Razdelimo liste 1E: "Cilji prvega seminarja" in primerjamo te cilje z novim
seznamom.

OPOMBE ZA VODJO

Koristno je, ¢e udelezencem povemo, da na seminarju pogosto pridobijo
stvari, ki niso omenjene med cilji seminarja.
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Dejavnost
6D

CVETNI LISTI: Zelje

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Izvedeti kaj ve¢ o zeljah udelezencev | Prosojnico ali list 6D "Cilji
seminarja. seminarja”;
Pojasniti udelezencem, kaj lahko |dva velika cvetna lista za vsakega

pricakujejo od seminarja in ¢esa ne. |udelezenca in cvetno srediSce za
vsako skupino;

velike pole papirja in pisala, lepilo ali
TRAJANJE biu-tack (masa za pritrjevanje,

Trajanje: 30 minut. podobna plastelinu).

METODE DELA

1. Udelezencem pojasnimo cilje seminarja ob listu 6D ali prosojnici.

2. Razdelimo jim po dva cvetna lista in pisalo in jih prosimo, naj na vsakega
od listicev z debelimi ¢rkami napiSejo, Cesa si predvsem zelijo od
seminarja.

3. Zdaj naj se razporedijo v skupine, v katerih naj bo od Stiri do Sest
udelezencev. Vsaka skupina naj dobi veliko polo papirja, srednji del cveta
in nekaj lepila ali blu-tack.

4. Vsak od njih naj pove, kaksSne Zelje je napisal. Svoje cvetne liste naj
nalepijo na papir, in sicer tiste s podobnimi izjavami enega ob drugega.
PoskusSajo naj ugotoviti, katera od zelja je skupna vsem udelezencem, in
jo naj nato napiSejo v sredino cveta (glej primer v opombah za vodjo 6D).

5. Eden od clanov vsake skupine naj na kratko predstavi cvet, ki ga je
sestavila skupina, in vsem udelezencem pojasni napisane zelje.

6. Ko so vse skupine koncale z delom, lahko povzamemo naslednje:

e skupne zelje;
® pricakovanja, ki jih verjetno ne bo moc¢ uresniciti;
® Zelje, ki so lahko osnova za "pravilnik" skupnega dela.

OPOMBE ZA VODJO

Spodbudite udelezence, da ¢im bolj jasno postavijo svoje zelje v okviru ciljev.
Ali je kaj takega, da bi bili danes razoCarani, ¢e ne bi bilo vkljuceno v
seminar.

Kadarkoli v ¢asu seminarja se lahko vracate k "Zeljam", da bi ljudi spomnili
na to, zakaj delajo dolocene aktivnosti, in da bi preverili, ali se zelje
udelezencev izpolnjujejo. Posebno na koncu seminarja je bistveno
pregledati, kaj smo dosegli in Cesa ne.

139




IzboljSevanje duSevnega zdravja

Opombe za vodjo
6D

Primer cvetlice (s seminarja na Poljskem)
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CILJI

Cilji projekta:

Prakticni napotki udelezencem v pomoc¢ pri njihovem delu za boljse
mentalno in ¢ustveno zdravje ucencev.

DRUGI SEMINAR: obvladovanje stresa in sprememb

cilji:
[ ]

Posredovanje znanja, pridobljenega v prvem seminarju,

Poglabljanje znanja o stresu, o njegovih vzrokih in znakih in o nacinih
ucinkovitega preprecevanja in premagovanja stresa.

Napotki, kako naj posredujemo svoje potrebe in Zelje drugim in
postanemo bolj asertivni.

Napotki, kako naj obvladujemo spremembe,
Nadaljnje spoznavanje razlicnih tehnik aktivnega ucenja.

List/Prosojnica 6D

141



IzboljSevanje duSevnega zdravja

SEDMI DEL
Obvladovanje stresa v soli

Cilji:

® Poglobitev znanja o stresu, njegovih vzrokih in znakih ter o nacinih
uspesSnega preprecevanja in obvladovanja stresa

® Spoznavanje ucinkovitega sporocanja zelja in potreb ter asertivnosti
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SEDMI DEL: Obvladovanje stresa v Soli

BRALNI DEL

OBVLADOVANJE STRESA V SOLI

Kaj je stres?

V zadnjem casu je postal pojem "stres" zelo moderen in to besedo na veliko
uporabljajo tako znanstveniki kot laiki. Ima vrsto pomenov in sluzi razlicnim
ljudem za opisovanje razlicnih stvari v najrazli¢nejSih situacijah.

Vecini ljudi zbuja beseda le negativne asociacije. Hans Selye (Selye, 1956),
eden prvih znanstvenikov, ki je veliko pisal o stresu, pa besedi pripisuje
nevtralen pomen. Zanj je stres spodbuda, ki jo vsi potrebujemo in ki nam je
vsem v zadovoljstvo, ¢e smo je delezni v razumnih koli¢inah: sam po sebi
stres ni ne dober ne slab. Tezava nastopi takrat, kadar postane stres za
posameznika neobvladljiv. Za to vrsto stresa predlaga avtor izraz "dis-stres",
medtem ko naj bi z besedo "eu-stres" poimenovali pozitivne obcutke, kot sta
polet in spodbuda, ki jih v ¢loveku sprozi ravno pravsSnja stopnja stresa.

Selye meni, da je prav tako neprijetno, Ce je stresa premalo, kot ¢ce ga je
prevec. Vcasih si moramo vzeti ¢as za oddih in odloziti breme vsakdana, na
primer med pocitnicami. Mnogih ljudi pa se polasti brezvoljnost in
depresivnost, ce pomanjkanje spodbude traja predolgo, kot na primer med
dolgotrajno brezposelnostjo ali pa v dolgocasnem okolju.

Seveda pa so ista dozivetja za nekoga lahko prijetna, za drugega pa prevec
stresna. Nekateri ljudje imajo radi bozi¢, spet drugim pa se zdi ta praznik
pravi pekell Prag tolerance pri ljudeh je seveda razlicen: tisti, ki imajo radi
tveganje, ne morejo ziveti brez adrenalinskih Sokov, ki jih sprozijo nevarne
dejavnosti, npr. ekstremni alpinizem ali dirkanje z avtomobilom, drugim,
manj avanturisticnim posameznikom, pa predstavlja dovolj mocan drazljaj ze
napeta kriminalka, ki jo gledajo na televiziji.

Selveva razmiSljanja so koristna, saj nam prikazejo stres kot nujni in
koristni del naSega zivljenja, ki se mu ne moremo izogniti. Spretnost
obvladovanja stresa je zato sposobnost, da znamo najti ravnovesje med
zunanjimi drazljaji in nasimi odzivi nanje ter da znamo poiskati pravo mero
stresa, ki nas navdaja z delovno enegijo in nas motivira. Ceprav Selye
povsem upraviceno uporablja besedo "stres" v nevtralnem pomenu, pa je
njen negativni pomen ze tako razSirjen, da bi z drugacno rabo vnesli le
nepotrebno zmedo. Besedo "stres" bomo v nadaljevanju zato uporabljali tako,
kot jo razume vecina ljudi, in sicer za poimenovanje neprijetnih pritiskov in
negativnih obcutij bojazni in potrtosti, ki nas prevzamejo, kadar kaks$ni
zivljenjski situaciji nismo vec kos in jo obcutimo kot. preveliko breme.
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Znaki in simptomi stresa

Le-ti so lahko telesne, duSevne ali pa socialne narave. Ker pa imamo ljudje
razlicno visok prag tolerance, se na stres tudi razli¢no odzivamo

Stres lahko obcutimo v skoraj vsakem delu naSega telesa, vcasih na prav
nenavaden nacin. Ze po naravi se ¢lovesko telo odziva na mocne zunanje
drazljaje. NaSim prednikom, ki so ziveli v mnogo bolj zahtevnih fizicnih
okolis¢inah kot mi danes, je reakcija v smislu "bori se ali pa bezi" pomagala
ob nevarnem srecanju s kaksno zivaljo ali s ¢cloveSkim sovraznikom. Na stres
se telo odzove s pospeSenim src¢nim utripom, hitrejSim dihanjem, znojenjem
in upocCasnjenim prebavnim procesom. Neko¢ je bila takSna reakcija
organizma bistvenega pomena za prezivetje, danes pa je pogosto povsem
odvec. Na zunanje pritiske se nam danes ni treba vec¢ odzvati s fizicno akcijo,
saj od nas ne zahtevajo, da bi se borili ali pa zbezZali. Ker pa reakciji na stres
ne sledi tudi ustrezna fizicna akcija, nam ponavljajoci in dolgo trajajoc? stres
lahko povzroc¢i resne bolezenske tezave. Tako lahko miSi¢na napetost kaj
kmalu sprozi glavobol, spremembe v prebavnem procesu pa zZelod¢ne tezave.
Na daljsi rok pa se lahko pojavijo resnejSi zdravstveni problemi kot npr.
ulkus ali infarkt.

Prav tako hude so lahko dusSevne posledice stresa. Zaradi napetosti in
obcutkov nemoci, ki jih v nas sprozi zunanji pritisk, postanemo razdrazljivi,
obupani, potrti in brezvoljni. NajnevarnejSe pa so seveda posledice
dolgotrajnega ali ponavljajocega se stresa. Pri uciteljih in pri vseh tistih,
katerih delo je skrb za ljudi, se lahko pojavi obcutek "izgorelosti" in
iztroSenosti. Delo jih zac¢ne dolgocasiti in pred seboj ne vidijo ve¢ nobenega
cilja. Prevzame jih obcutek, da je njihovo delo brez pravega smisla in polasti
se jih unicujoc€i cinizem. Zanimivo je, da se ti obcutki iztroSenosti polastijo
najveckrat prav tistih ljudi, ki so bili za svoje delo najbolj zavzeti, vendar pa
niso mogli uresniciti previsokih zahtev, ki so jih imeli do sebe in drugih.

V delovnih okoljih, npr. v Soli, kjer so zaposleni delezni mo¢nega stresa, pa
se pokazejo tudi njegove socialne posledice. V ustanovah, za katere je
znacilno zelo stresno vzdusSje, se pojavlja maloduSje in pomanjkanje
zavzetosti za delo. Zaposleni se nenehno pritozujejo, slabSa se kakovost
opravljenega dela, vedno vec¢ je izostankov. V takSnem okolju delavci
izkoristijo prvo priloznost, ki se jim ponudi, da si poiS¢ejo novo zaposlitev.

V Soli se pogosto srecujemo s stresom

Stres je pomemben in vedno resnejSi druzbeni problem. Povsod po svetu je
izgubljenih ni¢ koliko delovnih ur zaradi telesnih in duSevnih tezav, ki so
posledica prevelikega stresa. Pogostnost bolezni, ki so povezane s stresom,
narasSca, Stevilke pa so verjetno Se vecje od prikazanih, saj mnogi ljudje
zbolijo zaradi stresa, pa sploh ne vedo, zakaj, ali pa si tega nocejo priznati.
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Solsko okolje pa lahko $e zlasti stresno vpliva tako na ucitelje kot na ucence
(Kvriacou, 1986). Vecina zaposlenih v Soli kdaj ugotovi, da niso kos svojim
delovnim nalogam, vendar pa je za nekatere od njih to stalen problem. Stres
lahko povzroci preobilica dela in pomanjkanje ustrezne pomoci in opore.
Stalni pritisk zaradi velikega Stevila ucencev, ki jih obkrozajo, in zaradi
raznovrstnih nalog, ki jih morajo opraviti med Solskim letom, ter hitenje od
ene do druge Solske ure predstavljajo za mnoge mlade ucitelje pravi Sok, od
katerega se nekateri nikoli ve¢ ne opomorejo. Za mnoge ucitelje je disciplina
glavni krivec stresa. Ni¢ cudnega, ce le pomislimo, kakSno razocaranje in
negotovost prinasa obcutek, da nam uhaja iz rok situacija, ki bi ji morali biti
kos. Zaradi hitrih sprememb na podroc¢ju izobrazevanja, ki smo jim prica po
svetu, pa mnogi ucitelji, ki so prej uspesno opravljali svoje delo, nenadoma
spoznajo, da nimajo dovolj ¢asa in energije za mnozico novih nalog.

Tudi do ucencev ima lahko Sola prevelike zahteve. Pocasne ali bolj plasne
ucence lahko ohromi divji ritem Solskega zivljenja. To Se zlasti velja za
ucence v obdobju prehoda iz ene Sole na drugo. Mnogi od njih obcutijo ob
prehodu strah in zmedenost.

Stres pa pogosto povzrocajo tudi medsebojni odnosi na Soli. Znaki stresa so
Se zlasti opazni na Solah, ki imajo slabo vodstvo, kjer ucitelji ne poznajo
dobro svoje vloge, se pocutijo zapostavljene in prepuscene samim sebi.
Gcenci, ki so zelo navezani na druzbo vrstnikov, so bolj nagnjeni k
negativnim reakcijam kadar gre z medsebojnimi odnosi kaj narobe.
Odsotnost zaradi znakov telesnega obolenja in izostanki ob dneh, ko je na
urniku dolo¢en predmet, z gotovostjo govore, da gre pri njih za posledice
stresa. Ce pa so tak$ni ucenci delezni posmeha svojih so$olcev ali ¢e se jih ti
izogibajo ali z njimi celo fizicno obracunavajo, je zelo verjetno, da bodo ti v
Soli potrti in zaprti vase. Bolj ekstrovertirani ucenci pa lahko reagirajo z
nesramnim odnosom do ucitelja, morda v zelji, da bi si pridobili naklonjenost
sosSolcev, ali pa celo postanejo nasilni do uciteljev in soSolcev. Vse to pa gre
na Skodo njihovega dela v Soli, slabSajo pa se tudi njihovi odnosi s sosolci.

Nekateri ucenci pa ze prihajajo iz stresnih okolij, kjer so ziveli utesnjeno, v
slabih higienskih razmerah in ob neustrezni prehrani. Se zlasti velik stres pa
je za mlade bivanje v okolju, ki se razlikuje od okolja, v kakrSnem zivi veCina
njihovih soSolcev. Druzinske obveznosti - skrb za mlajSega brata ali sestro
ali nega invalidnega sorodnika - so vcasih prezahtevne in neprimerne
starosti ucencev. TakSne obveznosti jih oddaljijo od vsakdanjih dejavnosti
vrstnikov, zaradi njih zamujajo pouk, so v razredu utrujeni in ne piSejo
redno domacih nalog. Nekateri ucenci pa so zrtev raznih vrst telesnega in
dusSevnega trpinCenja in spolnih zlorab. TaksSno nasilje sprozi v otroku
obcutke strahu in krivde. Otrok ne ve, ali naj o svoji izkusSnji spregovori aii
ne, ne ve, komu naj se zaupa, v njem se mesSata ljubezen in sovrastvo do
osebe, ki ga zlorablja. Vse to pa za mladega cloveka predstavlja neznosno
mocan stres.

Stres lahko obvladujemo na dva osnovna nacina, in sicer kot posamezniki ali
pa v okviru institucij. Vsak posameznik lahko poskusi spremeniti svoj nacin
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dojemanja stresa in svoje odzivanje nanj. Delovne organizacije, npr. Sole,
lahko pomagajo posamezniku ali pa vplivajo na okolje tako, da skuSajo
ublaziti ali pa odstraniti povzrocitelje stresa. Seveda je najbolje, ce sta za
obvladovanje stresa na voljo oba nacina, ki dopolnjujeta drug drugega.

Kako naj se stresa loti posameznik

Ljudem, ki jih muci stres, se vcasih zdi, da ga lahko obvladajo le tako, da se
mu izogibajo. Vendar pa to ni vedno edina ali pa najboljSa reSitev, pa tudi
prakticna ni vedno. Zivljenje od nas zahteva marsikaj neprijetnega, vendar
pa se temu ne moremo in pravzaprav tudi ne smemo izogibati. Vsi dozivljamo
delovne pritiske, tezave v medsebojnih odnosih in izgube. Te tezave
marsikdaj razumemo, jih sprejmemo in se jih lotimo na nacin, ki prispeva k
naSi osebnostni rasti in spremembam. Zavemo se, da smo mocnejsi, kot smo
si mislili. V¢asih pa za stres ni kriv zunanji dejavnik ali drazljaj, stres
obcutimo zaradi pomena, ki ga sami pripiSemo temu drazljaju in ga zato
obcutimo kot pritisk. Z vajo se lahko nauc¢imo vsaj delno obvladovati stres.

Posamezniku je iahko v pomo¢ naslednja strategija:

e Jasno in pozitivho misljenje. Pozitivne misli sprozijo pozitivha
dejanja. Obvladovanje misljenja in razuma je ena od skrivnosti, kako
premagati stres. Vzeti si moramo ¢as za oblikovanje ciljev, vrednot in
prednostnih nalog. Spoznati moramo svoje omejitve, se nauciti bolje
upravljati s ¢asom, svoj negativni notranji samogovor, ki unic¢uje naso
samozavest, pa moramo nadomestiti s pozitivnejSim "notranjim
scenarijem" (Trower in sod., 1988).

¢ Sprejemanje in nudenje pomoci. Mnogi od nas za obvladovanje
stresa potebujemo pomoc¢ prijateljev ali sodelavcev. Da bi lahko
zadovoljili vse svoje potrebe, potrebujemo pomoc¢ razlicnih Iljudi;
nekateri soCustvujejo z nami, spet drugi pa nam pomagajo jasno
misliti, nekateri nas razvedrijo, drugi pa izzovejo. Ce si zelimo
obdrzati njihovo naklonjenost, jim moramo wuslugo povrniti.
Razvijanje medsebojnih odnosov in komunikacijskih spretnosti nam
lahko pomaga pri vzdrzevanju teh zZivljenjsko pomembnih
medcloveskih vezi. Aser-tivnost je Se zlasti koristna takrat, ko zelimo,
da bi drugi spoznali nasSe Zelje in potrebe.

e IzboljSanje telesnega zdravja. Ljudje, ki jim uspe izboljSati svojo
telesno pripravljenost, so zacudeni nad svojim dobrim duSevnim in
telesnim pocutjem, Se zlasti pa nad svojo sposobnostjo premagovanja
stresa. Ko si s treningom okrepimo srce in pljuca, s tem tudi
prezenemo posledice fizicne reakcije na stres "bori se ali pa zbezi". Ce
z redno telesno aktivnostjo poskrbimo za svoje telesno zdravje, si
privos¢imo dovolj spanja in se izogibamo strupenim snovem, kot sta
tobak in prevelike kolic¢ine alkohola, bomo zagotovo lazje premagali
tezave, kadar se bomo morali soociti z njimi.
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e Sproscanje. Pomembno je najti pravo ravnovesje med napornim
dusSevnim in fizicnim delom ter prijetnejSimi in nezahtevnimi de-
javnostmi, s katerimi se lahko "izklju¢imo" iz napornega vsakdana. Za
veCino med nami so to hobiji, dejavnosti v prostem c¢asu, npr.
sprehodi aH branje, pocitnice ali pa kakSna majhna "nagrada". Spet
drugi pa menijo da so vaje sprosScanja, joga, dihalne vaje in meditacija
bolj sistematicni in zato najhitrejSi in najzanesljivejSi nacini za
sprostitev napetosti in zbistritev misli (Horn, 1986).

Kako se lahko lotijo stresa v delovnih organizacijah

Poleg pomoc¢i posamezniku je vcasih potebno tudi obvladovanje stresnih
dejavnikov v nasem okolju. Nekatere vrste stresa so povsem odvec, za vecino
ljudi pa je stres nevzdrzen. Pred mocnim in Skodljivim stresom moramo
zavarovati predvsem mlade. Razne ustanove, med njimi tudi Sola, lahko
ucinkovito preprecujejo stres s takSnim nacinom dela in razmisljanja in s
takSnim okoljem, ki bo v pomo¢ vsem tistim posameznikom, ki si prizadevajo
prepreciti oz. obvladati stres v delovnhem okolju. Nekaj koristnih smernic za
delo na Soli:

¢ Oblikovanje jasnih ciljev in pricakovanj. Za vecino ljudi je zelo
mucno, ¢e zivijo v negotovosti in dvomih. Sele ko so jim jasni njihovi
Soia si mora vzeti Cas za opredelitev ciljev, prednostnih nalog in
nacinov dela, poznati pa mora tudi pricakovanja ter pravice in
dolznosti vsakega posameznika na Soli. Ko so smernice dela dolocene,
so v glavnhem vsi na Soli zadovoljni, ¢e jih dosledno in pravi¢no
izvajajo.

¢ Podpora Solskega vodstva in sistema komuniciranja. Ce ima
ustanova jasno zacrtane cilje in moc¢no vodstvo, to Se ne pomeni, da
na njej vlada diktatura. Sposobni vodstveni delavci si pred vsako
odlocitvijo vzamejo Cas za posvetovanje. Osnovna "pravila" dela na
Soli naj bi skupaj oblikovali vsi ¢lani Solske skupnosti. Le tako bodo
imeli obcutek, da so tudi sami prispevali svoj delez k Solskemu
procesu. Novi posvetovalni in vodstveni organi, ki k odlo¢anju
pritegnejo kar najve¢ udelezencev in sprejemajo odlocitve na osnovi
dogovarjanja in ne nasprotujoc¢ih si mnenj, zagovarjajo timsko delo in
tako bistveno prispevajo k boljsi komunikaciji na Soli. V takSnem
vzdusSju demokrati¢nosti in sodelovanja je tudi manj moznosti za
stres, o problemih pa se ¢lani Solske skupnosti pogovorijo in jih resijo
Se preden le-ti prerastejo v resne tezave.

e Zagotavljanje okolja, ki spodbuja zdrave odlocitve. Ce Sola zeli, da
bi se njeni ¢lani ukvarjali s Sportom, jedli zdravo hrano in se znali
pravilno sprostiti, mora poskrbeti za okolje, ki jih bo k vsemu temu
ustrezno spodbujalo. Prijetni Sportni prostori, kjer se ucenci lahko
ukvarjajo s svojimi priljubljenimi dejavnostmi, c¢isti in urejeni
sanitarni prostori in garderobe v ucencih vzbujajo veselje do Sport-
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nega udejstvovanja, kljub temu, da vedo, da vsi ne morejo biti
zmagovalci. Za mnoge ucence je hrana, ki jo dobijo v Soli, glavni
dnevni obrok, zato mora Sola v okviru svojih mozZnosti poskrbeti, da je
ta hrana ¢imbolj kakovostna in zdrava. Ce ucencem s hrano
postrezemo v mirnem, prijetnem in varnem okolju, bodo jedli z ve¢jim
tekom in v bolj druzabnem vzdusSju. Za ucence in ucitelje je zelo
koristno, ¢e so doloCeni Solski prostori in dolocen del Solskega dne
namenjeni sprostitvi. Cidobno pohistvo, premisljeno izbrane barve, pa
tudi cvetje in glasba dajo Soli mikavnejsi in bolj kulturen videz.

Prepoznavanje stresa pri ljudeh in pomoé¢ posameznikom, ki
trpijo zaradi stresa. Stres, ki ga obcutijo nekateri ucenci in ucitelji,
ima lahko svoje vzroke doma ali pa v Soli. Sola mora prepoznati znake
in simptome stresa, poskrbeti mora za to, da se prizadeti posameznik
lahko pogovori z osebo, ki ji zaupa, ali pa mu zagotovi strokovno
pomoc¢ svetovalca, kadar pomoc¢ sodelavcev ni dovolj. Nekatere ljudi je
treba opogumiti, da sploh priznajo, da potrebujejo pomoc.

Vcasih je treba poiskati pomoc¢ tudi izven Sole ali celo vkljuciti
ustrezne institucije v reSevanje zahtevnejSih problemov, kot je npr.
nasilno vedenje mladih ali nasilje nad mladimi. TrpincCenje otrok je
eden od problemov, ki zagotovo zahteva strokovno pomoc¢ policije in
socialnih ustanov. Prepogosto se dogaja, da skuSa Sola reSevati
zahtevne probleme sama ali pa si pred njimi zatiska oci, v strahu, da
bi s svojim "vmeSavanjem" stvari Se poslabsala. Mladi si zasluzijo
zascito in najboljSo mozno pomoc.

Vzgoja za obvladovanje stresa. Izobrazevanje o stresu je koristno
tako za ucitelje in druge Solske delavce kot za ucence in njihove
starSe. Program pouka ob delu za ucitelje, Solske ure o stresu za
ucence in veCerna sreCanja starSev lahko bistveno prispevajo k
organizacijskim spremembam, namenjenim zmanjSevanju in odpravi
stresa.
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SEDMI DEL: Obvladovanje stresa v Soli

Nacela dejavnosti v sedmem delu

V tem pomembnem delu so opisane dejavnosti, ki zapolnjujejo vecji del
ucnega dne. Ta Cas potrebujemo za ustrezno predstavitev stresa, njegovega
vpliva na posameznike, na odnose med ljudmi in na delovne organizacije ter
za napotke, kako stres lahko preprec¢imo ali vsaj obvladamo. VpraSanje
stresa je obsezno in zapleteno, zato so dejavnosti razvrScene tako, da lahko
udelezenci to podrocje sistematic¢no obdelajo.

Delo zacnemo z zivahno "ogrevalno" dejavnostjo 7A, kjer udelezenci drug
drugega "oblikujejo" v kipe, ki predstavljajo stres. Tako zacnejo premisSljevati
o pomenu besede "stres", v bolj formalni obliki pa s tem nadaljujejo z
"miselnim viharjem" v dejavnosti 7B.

Dejavnost 7C ima obliko kratkega predavanja, s katerim vodja prikaze
bistveno znacilnost stresa, in sicer njegovo lastnost, da sam po sebi ni ne
dober ne slab. Na to, ali bomo dozivljali stres kot nekaj dobrega ali kot nekaj
slabega, pa vpliva koli¢ina stresa, ki smo je delezni, in naS odnos do stresa,
ki je lahko pozitiven ali pa odklonilen.

Ko tako v glavnih obrisih pojasnimo pomen stresa, z delom nadaljujemo na
bolj osebni ravni. V dejavnosti 7D udelezenci izbirajo ali pa oblikujejo
predmete, ki jim predstavljajo vzrok stresa. TakSna izbira predmetov pri
udelezencih pogosto sprozi globlje reakcije kot zgolj abstraktno nasStevanje
problemov, zato je ta dejavnost bolj ¢ustveno obarvana. Prisotni se nato v
parih pogovorijo o bolj osebnih zadevah in pri tem skuSajo biti "dobri
poslusalci”, kot so se ucili v Cetrtem delu prvega seminarja. V vecjih
skupinah se nato pogovarjajo o dejavnikih, ki nanje vplivajo stresno, vendar
se prevec osebnim odgovorom lahko izognejo.

V dejavnosti 7E udelezenci izpolnjujejo kviz o lastnem nacinu obvladovanja
stresa. Glede na to, da se pri delu nato spet vrnemo k vzrokom stresa, se
nam morda zdi, da s to dejavnostjo prehitevamo, vendar pa je na tem mestu
vkljucena zato, da bi razjasnila mracno razpolozenje, ki se morda Ze loteva
udelezencev, na pozitiven nacin pa vse prisotne spomnila, da imajo sami
marsikatero od spretnosti., ki so potrebne za ucinkovito obvladovanje stresa.
Morda je najbolje, da udelezenci izpolnijo kviz med odmorom ali doma, da s
tem ne bi prevec prekinjali poteka seminarja.

Nato delo preusmerimo z osebne ravni Se na druge ravni stresa. V
dejavnosti 7F se udelezenci posvetijo Se vzrokom stresa v medsebojnih
odnosih in v delovnih organizacijah ter na izvore stresa na lokalni,
nacionalni, mednarodni in svetovni ravni. V tej dejavnosti se udelezenci spet
navezejo na osrednjo tocko seminarja tako, da skuSajo opredeliti vpliv stresa
na zaposlene v Soli.
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V dejavnosti 7G udelezenci nadaljujejo z obravnavo razlicnih ravni stresa
tako, da nariSejo znake, ki kazejo, kako se odraza stres pri posamezniku, v
medsebojnih odnosi, v delovni organizaciji in v druzbeni skupnosti. Risbe naj
krozijo od skupine do skupine, tako da vsak udelezenec lahko prispeva svoj
delez.

Po obravnavi vzrokov in znakov stresa na razli¢nih nivojih se spet vrnemo k
temi kviza - obvladovanje stresa. Tudi to temo predstavimo na razlicnih
ravneh, in sicer najprej na ravni medosebnih odnosov.

Asertivnost je sposobnost oziroma niz sposobnosti, ki jih potrebuje
posameznik ali skupina za obvladovanje stresa in za izboljSanje duSevnega
in Custvenega zdravja nasploh. Asertivnost je predstavljena v dejavnosti 7H.
Udelezenci spoznajo klju¢ni element asertivnosti, to je sposobnost odkritega
in jasnega izrazanja, ki je v tej dejavnosti skréeno na enostavne, a udarne
odgovore z "da" in "ne". Ta nacCin dela se nadaljuje tudi v dejavnosti 71, kjer
udelezenci komentirajo prizorcek, v katerem tri osebe odigrajo dramski
trikotnik, sestavljen iz Zrtve, mucitelja in reSitelja, in tako prikazejo znani
vzorec nezdravih medsebojnih odnosov.

Dejavnost 7J umesti ta trikotnik v model, osnovan na transakcijski analizi
"V redu sem, v redu si." Ta model, ki je bistvenega pomena za razumevanje
asertivnosti, opisuje Stiri nacine, kako posameznik obravnava sebe in druge,
kadar meni, da je on sam oziroma da so drugi "v redu", in kadar je obratnega
mnenja. Ta odnos do sebe in drugih bistveno vpliva na clovekovo
samospostovanje in na njegov pogled na pravice in potrebe drugih.

Asertivnost in sposobnost obvladovanja stresa temeljita na notranji trdnosti
in zaupanju vase; le taksnega cloveka drugi ne morejo upogibati po svoji
volji, pa tudi zunanji dogodki ga ne morejo custveno iztiriti. Namen
dejavnosti 7K je, da s pomocjo vizualizacije prikaze moc¢ tega obcutka
notranje trdnosti in njegove neposredne vplive na naSe telo.

Vcasih svoj stres povecamo sami ze s svojim odnosom do zunanjih dogodkov.
Dejavnost 7L nas spoznava s takSnimi negativnimi "notranjimi scenariji" in
nas uci, kako jih lahko spremenimo v pozitivne.

Asertivnost in obvladovanje stresa moramo vaditi in si oblikovati pravilen
odnosu do tega problema. V dejavnosti 7M se udelezenci ucijo asertivnosti z
igranjem vlog.

Obravnavi stresa na osebni ravni v dejavnosti 7N sledi obravnava stresa v
medosebnih odnosih, zlasti spoznavanje nacinov za zmanjSevanje in
obvladovanje stresa v organizacijah. Udelezenci med miselnim viharjem
ponudijo razlicne mozne pristope k problemu in nato izberejo najboljSega.

Kot je pokazala dejavnost 7K, so za obvladovanje stresa potrebne tako

telesne kot tudi intelektualne in custvene sposobnosti. Stres ima lahko resne
vplive na organizem, zato se v dejavnosti 70 udelezenci ucijo, kako z
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zavestnim sproSCanjem telesa odvrnemo njegove ucinke. Vodja naj med
mnogimi tehnikami sproScanja, ki jih ima na seznamu, izbere eno in jo
preizkusi s skupino. Ta dejavnost je primerna, da z njo zakljuc¢imo ta del
seminarja. Vazno je, da takoj po tej vaji ni nobene druge dejavnosti, sicer se
njen ucinek izgubi. Koristno je, da to dejavnost prihranimo za zakljucek
vecera in tako poskrbimo za prijetno razpolozenje udelezencev ob odhodu.

Ta del seminarja traja priblizno 7 ur.
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Dejavnost
7A

KIPI: Kaj nam pomeni beseda stres?

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Predstaviti problem stresa na dejaven | Prazen proctor v srediScu sobe.

nacin. Papir in debela pisala.
Spodbuditi razpravo o pomenu stresa.

TRAJANJE

Trajanje: 20 minut.

METODE DELA

1. Udelezenci se razvrstijo v skupine po pet ali Sest oseb. Vsaka skupina si
izbere svojega "kiparja", ki mora v petih minutah svojo skupino oblikovati
v kip z naslovom "stres".

2. Udelezence opozorimo, ko je do konca Se dve minuti, in Se enkrat, ko jim
ostane Se ena minuta.

3. Vsaka skupina svoj kip pokaze Se drugim. "Gledalci" naj povedo, kaj po
njihovem mnenju kip predstavlja, nato pa naj pojasni Se "kipar", kaj je
hotel prikazati. Vse besede zapiSemo na papir na stojalu. Nato kipar svoj
kip "podre" in sodelujoci se lahko spet normalno gibajo.

4. Zacnimo s pogovorom o naslednjem:
® V Cem so si bili podobni kipi, ki so predstavljali stres.
e Kako so se med dejavnostjo pocutili sodelujoci?
e Ali so obcutili stres in ¢e so ga obcutili, kaj je bil povod?
e Koliko zapisanih besed predstavlja vzroke oziroma posledice stresa?

OPOMBE ZA VODJO

Toc¢no se drzimo ¢asovnih okvirov in konc¢ajmo z dejavnostjo ob dolocenem
casu, kljub temu, da kateri od "kiparjev" Se ni koncal dela. Pogovorimo se o
casovnih omejitvah, ki so veckrat pomemben dejavnik stresa. Ce ugotovimo,
da skupina ni navajena na aktivnhe metode ucenja, lahko uporabimo
dejavnost 7B.
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Dejavnost
7B

MISELNI VIHAR:
Na kaj pomislis, ko slisis besedo "stres"?

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Spoznati razlicne predstave o stresu | Velik list papirja, prosojnico ali
v Soli. tabelo.

Opredeliti nekatere vzroke in ucinke
stresa v Soli.

TRAJANJE

Trajanje: 20 minut.

METODE DELA

1. Preverimo, Ce vsi udelezenci vedo, kako poteka miselni vihar:
® v tej dejavosti zapiSemo vse izjave,
® njih pa ne razpravljamo.

2. Udelezenci naj pomislijo na svojo Solo, nato pa naj na glas povedo vse,
Cesar se spomnijo, ko sliSijo besedo "stres". (glej opombe za vodjo 7B)

3. Na velik list papirja, prosojnico ali na tablo napiSemo vse besede brez
komentarja.

4. Ko udelezencem zacne zmanjkovati idej, jih vprasamo, katere od
zapisanih besed so
® vzroki stresa

® posledice stresa (nekatere so lahko oboje).
S pisali razlicnih barv obkrozimo primere besed v vsaki skupini.

5. Udelezenci naj v razgovoru ugotovijo, kaj jim pove seznam besed o
njihovem odnosu do stresa. Se jim zdi stres nekaj negativnega? Kateri so
po njihovem mnenju glavni vzroki stresa pri uc¢encih?

OPOMBE ZA VODJO

Ce skupina ni vajena aktivnih uénih metod, lahko to dejavnost uporabimo
namesto dejavnosti 7A.

Udelezence opozorimo na dejstvo, da so vzrok stresa lahko povsem osebni
dejavniki, npr. posameznikovo prepricanje, custvovanje, nacin razmisljanja
in vedenja ter njegov odnos do drugih ljudi. Stres pa lahko povzrocijo tudi
zunanji dejavniki, in sicer okolje, nacin organiziranosti in vodenja Sole, pa
tudi delo samo. Ko obravnavamo stres v Soli, moramo upostevati vse te de-
javnike.
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Opombe za vodjo
7B

Primer skupinskega miselnega viharja

Drazenje

o
Preveg dela e

Zaskrbljenost
Ocenjevanje Bolezen
Napetost Grizenje nohtoy
Glavobo] Neuspesnost
Izguba Selitev

Najstniki Nizka plaga

Roki Denar

S Driska
Racuni

Hrup

Matere

Oéetje ZIVCJ

Suha usta Javno nastopanje
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Dejavnost
7C

Kratko predavanje o stresu

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Seznaniti udelezence s pojmom stresa. | Prosojnico 7C: "Kaj je stres?", omot
papirja na stojalu ali tablo.

TRAJANJE

Trajanje: S minut.

METODE DELA

1. Na osnovi besed, ki smo jih napisali med vajo 7A ali 7B, ugotovimo, da
ima stres obicajno negativen pomen. Nato se pogovorimo Se ob prosojnici
7C.

2. Udelezenci naj predlagajo primere za vse Stiri kvadrante. Predloge
napiSemo na tablo ali na papir na stojalu.

(glej Opombe za vodjo 7C).

OPOMBE ZA VODJO

Ce imamo Se ¢as, prosimo udelezence, naj v kvadrante vpiSejo, kaj njim
povzroca stres. Svoje odgovore naj nato primerjajo v parih.
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Opombe za vodjo
7C

Dejavniki stresa, ki so jih nasteli udelezenci seminarja na
Poljskem

VISOKE ZAHTEVE

izpiti izpiti

razprave pogovor v anglescini

poroka zgodnje vstajanje
ZAZELENO NEZAZELENO

sprostitev nedelja

mirne pocitnice dolgocasno delo

pocitek konference
nezaposlenost

NIZKE ZAHTEVE
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KAJ JE STRES?

® Nihce od nas ne more biti dejaven brez spodbud in izzivov.
Nekateri od teh izzivov so zazeleni, drugi pa nezazeleni.

® Izzivi lahko izhajajo:
- iz zunanjega okolja in so posledica premocnih aii pa preSibkih
zunanjih pritiskov.
- iz naSe mnotranjosti kot odraz naSega lastnega vrednotenja in
pricakovanj

VISOKE ZAHTEVE

ZAZELENO NEZAZELENO

NIZKE ZAHTEVE

e Stres lahko opredelimo kot dozivljanje premocne ali pa preSibke
spodbude. Zahteve so lahko velike aii pa majhne.

Prosojnica 7C
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Dejavnost
7D

Izbiranje predmetov in pogovor o njih:
Vasi vzroki stresa

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Udelezencem damo priloznost, da se | PrecejSnjo zbirko majhnih predmetov,
zacno bolj jasno zavedati vzrokov | npr. S§koljk, kamenckov, kovancev,

svojega stresa. sponk za papir, igrack-modelckov.
Vaja v spretnosti pojasnjevanja. Glino ali plastelin za modeliranje.
TRAJANJE

Trajanje: 30 minut.

METODE DELA

1. Udelezencem pojasnimo, da se bodo ob tej dejavnosti lahko bolj poglobili
v vzroke svojega stresa, vadili pa bodo tudi spretnost pojasnjevanja.

2. Udelezencem povemo, da na tej stopnji ni nujno, da iScejo tudi reSitve za
svoje tezave. Pomagajo naj s predlogi, kako lahko nekaj ¢im bolje
pojasnimo. KakSne sposobnosti so za to potrebne? (glej opombe za vodjo
7D).

3. Prisotni naj zamizijo in za minuto pomislijo na vzroke svojega stresa.
Medtem v sredini sobe razpostavimo vse male predmete in Skatle s
plastelinom.

4. Udelezenci naj zdaj izberejo 3 do 4 predmete, ki predstavljajo vzrok
njihovega stresa. Ce ne najdejo ustreznih predmetov, naj jih sami
oblikujejo iz plastelina oz. gline.

5. Zdaj naj si vsak od njih izbere za par nekoga, ki ni njegov sodelavec, nato
pa naj si oba najdeta primeren prostor za pogovor. Udelezence spomnimo
Se na pomen govorice telesa in nacina, kako sedijo.

6. Zdaj naj vsak od njih 10 minut govori o vzrokih stresa, njegov sogovorec
pa mu pomaga, da bo njegova pripoved ¢imbolj jasna in razumljiva.
(nadaljevanje na naslednji strani)

OPOMBE ZA VODJO

V tej dejavnosti je govor o osebnih razlogih za stres, zato moramo
udelezence spomniti na nacelo zaupnosti Ze na zacetku, ¢e o tem prej Se
nismo govorili. Najbolje je, da se vsi sporazumejo, da o tistem, kar so se po-
govarjali v dvojicah, ne bodo razpravljali v skupini, razen na posebno Zeljo.
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Dejavnost
7D (nadaljevanje)

Izbiranje predmetov in pogovor o njih:
Vasi vzroki stresa

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
glej presnjo stran glej preSnjo stran
TRAJANJE
Trajanje: 30 minut.

METODE DELA

7. V naslednjih petih minutah si partnerja izmenjata mnenje o tem, kaj je
prispevalo k jasnejsi pripovedi in kaj jo je oviralo.

8. Nato naj se udelezenci razvrstijo v skupine po osem in nastejejo stvari, ki
povzrocajo stres (govorijo lahko o vsem, kar sprozi stres pri njih samih,
partnerjevih vzrokov pa ne smejo omenjati).

9. Vsi skupaj se nato pogovorimo o obic¢ajnih vzrokih stresa, o vsem, kar

smo se iz te dejavnosti naudili, kako lahko v razredu uporabimo
predmete in modeliranje.

159




IzboljSevanje duSevnega zdravja

Opombe za vodjo
7D

Spretnost pojasnjevanja

160

Zastavljanje odprtih vprasanj kot npr.: "Kaj meniS o tem?". To vrsto
vpraSanj obicajno zacnemo s "Kako ... ?" ali "Kaj ... ?". Izogibajmo se
vprasanj vrste: "Si nesreCen(a)?", na katera lahko odgovorimo le
pritrdilno ali nikalno.

Molcanje. Tako ima govorec cas, da pove, kar zeli, ne da bi ga
prekinjali, poslusalec pa se lahko bolj osredotoci na pripovedovalca.

Parafraziranje. Povzamemo to, kar je povedal sogovorec, in s tem
potrdimo, da smo ga prav razumeli.

Povzemanje custev sogovornika. To, kar je sogovorec obcutil ali Se
obcuti, mu skuSamo prikazati s stavki: "Zdi se mi, da si se zaradi tega
zelo razjezil", izogibamo pa se izjav kot npr.: "Vem, kako si se pocutil
...", saj najbrz tega ne vemol!

Spodbujanje sogovorca, naj bo ¢im bolj konkreten.

Pomoc¢ sogovorcu, da bo njegova pripoved ¢im bolj tekoca.
Pokazimo mu, da ga posluSsamo tako, da ponovimo eno ali dve besedi,
ki ju je nazadnje omenil.

Povzemanje povedanega. Poudarimo glavne tocke in custva,
izrazena v pripovedi.
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Dejavnost
7E

KVIZ: Nacini obvladovanja stresa

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Udelezenci naj spoznajo, da se ljudje | List 7E: "Obvladovanje stresa",
lahko lotijo stresa na najrazli¢nejSe | pisala.

nacine. Zdaj imajo priloznost, da
ocenijo, kako sami obvladujejo stres.

TRAJANJE

Trajanje: 30 minut.

METODE DELA

. Udelezencem pojasnimo, da so nam vsem potrebne razlicne tehnike za
obvladovanje stresa. Nato jih prosimo, naj vsi po vrsti povedo, kako si
pomagajo, kadar so v stresu. Njihove odgovore zapiSemo.

. Udelezencem razdelimo liste 7&£. Oznacijo naj tiste rubrike, ki ustrezajo
njihovemu nacinu premagovanja stresa. Na list 7E naj dodatno vpiSejo Se
nacine, ki jih imajo na svojem seznamu, vendar jih ni na listu.

. Nato udelezenci seStejejo tocke za vsako rubriko (pogosto - 3 tocke,
vcasih - 2 tocki in redko - 1 tocka).

. Zdaj naj svoje odgovore primerjajo v parih. V katerih rubrikah so
najmocnejsi in v katerih najSibkejsi? Katere metode morajo Se osvojiti, da
bi se lahko uravnoveseno lotili stresa?

. Vse udelezence prosimo, naj povedo ¢esa so se naucili in kako lahko po
njihovem mnenju Sola pomaga ucencem pri premagovanju stresa?

OPOMBE ZA VODJO

Koristno je, ¢e s to dejavnostjo zakljuc¢imo dnevni program seminarja. Kviz
naj udelezenci izpolnijo doma. Naslednjega dne zac¢nemo s Cetrtim in petim
korakom.
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OBVLADOVANJE STRESA

Stres moramo znati obvladovati na razlicne nacine. Kako se borite proti
stresu, kadar ga obcutite? Oznacite odgovore v ustreznem stolpcu. Dodate
lahko tudi nacine, ki tu niso omenjeni.

Resevanje problemov pogosto vcasih redko

Pretehtam razloge za in proti.

Jasno si opredelim cilje in prioritete.

Vprasam za nasvet.

Povem svoje mnenje.

Pois¢em dodatne informacije.

Kako drugace ...

Sestevek =

Skrb za dobro pocutje pogosto vcasih redko

Privo§¢im si kaj dobrega.

Sprostim se z osvezilno kopeljo ali prho.

Vzamem si prosto (pocitnice ali le nekaj
prostih ur).

Poskrbim za redno in zdravo hrano.

Odpravim se v kakSen miren kraj.

Kako drugace ...

Sestevek =

List 7E
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Izrazanje obcutkov pogosto vcasih redko
O svojih obcutkih povem prijatelju,
kolegu ali strokovnjaku
Razjocem se.
Dam dusika svoji jezi, ne da bi koga
prizadel(a).
Ko sem sama kri¢im ali tol¢em po
blazini.
PleSem in pojem.
Izrazim se na ustvarjalen nacin, npr. s
pisanjem, kiparjenjem ali z igranjem na
kakSen inStrument.
Kako drugace ...
SesStevek =
Preusmerjanje pozornosti pogosto vcasih redko
Posvetim se svojemu hobiju ali neCemu,
kar me zanima.
Govorim o ¢cem drugem.
Telovadim.
Osredotocim se na kakse miselni problem.
Nekomu pomagam.
Kako drugace...
Sestevek =

Vstavite tocke, ki ste jih dobili v vsakem kvadratu. Tockujte: pogosto - 3,

vcasih - 2, redko - 1. SesStejte tocke za vsako rubriko.
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Dejavnost
7F

MISELNI VIHAR V SKUPINI: Vrtinec stresa

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
Nadaljnje preucevanje razlicnih Prosojnico 7F: "Vrtinec stresa". List
vzrokov stresa. 7F "Vzroki stresa', ki je razrezan na

ustrezne dele za vsako skupino,
velike liste papirja in pisala.

TRAJANJE

Trajanje: 45 minut.

METODE DELA

1. Udelezencem pokazemo prosojnico 7F "Vrtinec stresa" ali pa risbo
nariSemo na tablo. Pojasnimo, da besede v valovih oznacujejo razlicne
ravni, s katerih stres lahko kot vodni vrtinec vsrka ¢loveka v globino.

2. Udelezenci se razvrste v skupine po pet. Vsaka od njih naj obravnava
enega od naslednjih valov:
Prva skupina: Osebni dejavniki;
Druga skupina: Medosebni dejavniki;
Tretja skupina; Dejavniki v delovnih ustanovabh;
Cetrta skupina: Lokalni in kulturni dejavniki;
Peta skupina: Nacionalni, mednarodni in univerzalni dejavniki.

3. Vsaka skupina naj dobi ustrezni del lista 7F "Vzroki stresa". Na velik list
papirja naj napisejo glavne vzroke stresa, ki se nanasanjo na njihov val v
vrtincu in na ucence in sodelavce v Soli.

4. Vsaka od skupin naj za vse udelezence na kratko povzame glavne tocke,
ki so jih obravnavali.

OPOMBE ZA VODJO

Liste 7F lahko razdelimo Sele po tem, ko so se udelezenci v manjSih
skupinah pogovorili in sestavili svoj seznam vzrokov stresa. Liste 7F jim
damo takrat, ko jim zacne zmanjkovati idej, in jim tako pomagamo pri
nadaljnjem delu.
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VRTINEC STREA
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Stres ima le redko en sam vzrok.

Prosojnica 7F
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VZROKI STRESA

INDIVIDUALNI DEJAVNIKI

Stres povzrocajo nasi nazori, custva ter nacin razmisljanja in vedenja.

Nekaj primerov

Slaba organiziranost.
Neobvladovanje casa.

Potreba po tem, da imamo vse pod
nadzorom.

Nesposobnost, da recemo "ne".

Denarne tezave.
Obcutek nesposobnosti.
Nerealne zahteve do samega sebe.

Nezmoznost, da bi naloge predali
drugim.

DEJAVNIKI MEDSEBOJNIH ODNOSOV

Stres povzrocajo tudi dejavniki, vpeti v odnose med ljudmi. Sledi nekaj
primerov vzrokov stresa, ki se navezujejo na odnose med ljudmi na delovhem

mestu in v druzini ter na medsebojne odnose nasploh.

Nekaj primerov

Menimo, da nas drugi premalo
spostujejo.

Cutimo, da drugi ne cenijo dovolj
nasSega dela.

Ne sodelujemo dovolj pri odlo¢anju.

Opravka imamo z agresivnimi
ljudmi.

Drugi od nas zahtevajo popolnost.
Pri delu smo premalo neodvisni.
Od nas pricakujejo nemogoce.

Nalog ne znamo predajati drugim.
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DEJAVNIKI DELOVNEGA OKOLJA

Tudi dejavniki delovnega okolja so dejavniki stresa; gre za to, kako je
organizirano delo in kaksSno je vodenje dela. Na stres vpliva na$§ delovni
prostor, znacilnosti delovne organizacije in nacini njenega delovanja.

Nekaj primerov

Slabo opredeljene vrednote in ciiji v
delovni oragnizaciji.

Premajhno Stevilo delavcev na
dolocenem delovnem mestu.

Neustrezna medsebojna
komunikacija.

Pomanjkljiva opremljenost.

Zaposleni so premalo cenjeni.

Pomanjkanje konstruktivnih
povratnih informacij.

Nezadostno izobrazevanje.

Velika tekmovalnost med
posameznimi strukturami.

Avtokratsko vodenje.

DRUZBENI KULTURNI DEJAVNIKI

Stres lahko sprozijo dejavniki, znacilni za okolje, v katerem zivimo ali
delamo, povzrocajo pa ga tudi kulturne vrednote in nacin Zzivljenja v

dolocenem okolju.

Nekaj primerov

Neustrezna mreza storitev.
Velika nezaposlenost.
Prometna gneca.

Naravne katastrofe (poplave, potresi).

Slabe stanovanjske razmere.
Visoka kriminaliteta.

Predsodki glede rase, vere in spola.
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NACIONALNI, MEDNARODNI IN SPLOSNI DEJAVNIKI

Tudi odlocitve in dogajanje na nacionalni ravni so povzrocitelji stresa. Vzrok
pa so lahko tudi mednarodni dejavniki, z drugimi besedami nase dozivljanje
dogajanja v svetu. Na vsakogar od nas pa vpliva tudi nas polozaj v vesolju,
zivljenje, smrt in ¢loveska ranljivost.

Nekaj primerov

Naravne katastrofe (poplave, Duhovni dvomi in negotovosti.

potresi). Izguba premozenja-begunstvo.

Vladna politika. Nasprotja med razlicnimi politicnimi

Visoki davki. opcijami, vrednotami in kulturami.

Vojna in nevarnost vojne. Zavest o razmeroma nepomembni

Izbruhi nezadovoljstva med vlogi cloveka v vesolju.

prebivalstvom.
UniCevanje okolja, ki zajema
obsezna podroc¢ja nasSega planeta.
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Dejavnost
7G

RISANJE: Znaki stresa

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Ugotavljanje znakov, ki opozarjajo na
stres pri posamezniku, v medsebojnih
odnosih, v delovni organizaciji in v
druzbeni skupnosti.

TRAJANJE

Trajanje: 40 minut.

List 7G "Znaki, ki opozarjajo na

stres".
Velik papir in pisala

METODE DELA

. Udelezence razdelimo v Stiri skupine in damo vsaki velik list papirja in
pisala.

. Vsaka skupina naj obravnava eno vrsto dejavnikov stresa, in sicer
dejavnike na osebni ravni, na medosebni ravni, na ravni delovne
organizacije in na ravni lokalne skupnosti. Kako bi spoznali stres pri
posamezniku, med posamezniki, v delovni organizaciji ali v druzbeni
skupnosti? Kaksni bi bili znaki stresa?

. Znake stresa naj nariSejo na velike liste papirja. Na voljo imajo 20 minut.

. Iz vsake skupine gre nekdo k drugi skupini in ji pokaze list z risbami. Vsi
naj se gibljejo v isti smeri. Predstavnik ene skupine razlozi drugi skupini
pomen njihovih risb. Vsi v skupini naj pazljivo poslusajo, saj mora nato
nekdo drug odnesti list z risbami k naslednji skupini. Udelezenci lahko
dopisejo tisto, kar po njihovem mnenju Se manjka.

. To ponavljajo toliko ¢asa, da vse skupine vidijo vse liste z risbami. Nato
naj se udelezenci spet vrnejo v svoje prvotne skupine in si ogledajo
spremembe na svojih risbah.

. Zdaj se vsi skupaj pogovorimo o vsebini listov. Ali bi kdo rad pojasnilo o
kaksni dodani risbi?

. Ce zelimo, razdelimo udelezencem list 7G.

OPOMBE ZA VODJO

Delo si lahko olajSamo s tem, da dobi prva skupina list, na katerem je
narisana velika Cloveska figura. To jim jasno pove, da zelimo od njih risbe in

ne le besede.
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ZNAKI, KI OPOZARJAJO NA STRES

Dejavniki Znaki

INDIVIDUALNI Razdrazijivost.
Stalna utrujenost.

Zaradi prezaposlenosti ni ¢asa za pocitnice ali
proste dni.

PrinasSanje dela domov.

Premalo ¢asa za prijatelje/druzino.

Alkoholizem in uzivanje drog.

Glavobol.

Uzivanje prevelikih ali premajhnih koli¢in hrane.

MEDSEBOJNI ODNOSI NarasScajocCe nezadovoljstvo in jeza.
Vedno vecja osamljenost.

Izogibanje ljudem.
Obtozevanje drugih.
Stalni prepiri.

ZmanjsSan interes za delo.
Bolezen.

Custveni izbruhi.

DELOVNO OKOLJE Stalno menjavanje zaposlenih.
Vandalizem.

Slabi medsebojni odnosi na delu.

Nizja kvalitetna raven storitev.

Vedno Stevilnejsi prepiri in Strajki.

ZmanjSan interes za delo.

Visok odstotek izostankov z dela in zamujanja.
Nizka morala.

Visok odstotek obolevnosti.

DRUZBENI IN KULTURNI | Visok odstotek alkoholikov in uzivalcev drog.
NarasScanje Stevila Strajkov in sporov.

Veliko Stevilo samomorov.

Visok odstotek obolevnosti.

Spopadi na rasni osnovi.

NACIONALNI Mednarodni spori.

MEDNARODﬁH IN Veliko Stevilo samomorov.

SVETOVNI Visok odstotek obolevnosti.
Spopadi na rasni osnovi.
Terorizem.

Krepitev nacionalisticnih in ekstremisticnih
politicnih gibanj.

List 7F
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Dejavnost
7TH

PARI: Da in ne

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Predstaviti udelezencem pojem
asertivnosti na dejaven in kratkocasen
nacin.

Usmeriti pozornost na custva in manj
na besede in razumske dokaze.
Povezati to z obicajnimi vzorci bivanja
in komuniciranja udelezencev.

TRAJANJE

Trajanje: 15 minut.

Velik prostor v sobi.

METODE DELA

1. Udelezenci naj se postavijo v dvojice, obrnjeni drug proti drugemu.

2. Dvignejo naj roke in polozijo svoje dlani plosko ob dlani partnerja, kot bi
hoteli nekaj poriniti, vendar tako, da se dlani le rahlo dotikajo.

3. Eden od partnerjev naj govori ‘da”, drugi pa "ne”. Svoji vlogi si izbereta

sama.

4. Po nekaj minutah udelezence ustavimo in jih prosimo, da zamenjajo

vloge.

5. Po nekaj minutah naj vsak preneha z igro in se pogovori o tem, kaj si

misli o tej dejavnosti.

6. Zdaj naj pari ponovijo vajo od koraka 2 do 5 in odgovarjajo z "da" ali "ne",

kot da bi jim Slo za Zivljenje.

(nadaljevanje na naslednji strani)

OPOMBE ZA VODJO

Ce dopustimo, da vsak korak te vaje traja ve¢ kot par minut, lahko
postanejo udelezenci zelo glasni pa tudi custva se prevec razgrejejo.
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Dejavnost
7H (nadaljevanje)

PARI: Da in ne

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
glej presnjo stran glej preSnjo stran
TRAJANJE
Trajanje: 15 minut.

METODE DELA

7. Z vsemi udelezenci se zdaj pogovorimo o tem, kaj si mislijo o vaji.
Osredotocijo naj se na obcutke, ne na razumske razlage. Vprasanja so

lahko takale:

e Je bila med pritrjevanjem in zanikanjem kaksSna razlika?

® Kaksni so obcutki ob tem, ko recemo "da" oz. "ne", tako kot da je od

tega odvisno nase zivljenje?

e Ali so se udelezenci zavedali sprememb polozaja telesa in tega, kakSen

pritisk so uporabili?

® So se ob tej dejavnosti morda spomnili kakSnih svojih preteklih

dozivetij ali komunikacije?

8. Da ne bi bilo med udelezenci kakSne zamere, naj vsak od njih “pobota” s

svojim partnerjem. Ce Zelita, lahko oba glasno zakliGeta: "DA!".
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Dejavnost
71

IGRANJE VLOG: Dramski tikotnik

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Raziskati obicajne komunikacijske | Tri udelezence, ki so pripravljeni
vzorce. odigrati vlogo zrtve, preganjalca in

Pripraviti udelezence do tega, da |resitelja.
zacnejo razmiSljati o vlogi, ki jo
obicajno prevzamejo v komunikaciji z
drugimi.

TRAJANJE

Trajanje: 30 minut.

METODE DELA

1. Najprej prosimo tri udelezence, Ce bi skupini odigrali dramski prizor.
Eden od njih bo preganjalec, ki bo drugega necesa obtozil, obtoZeni bo
igral vlogo zrtve, ki se ne zna postaviti zase, tretji med njimi pa bo
reSitelj, ki bo priSel na pomoc¢ zZrtvi in se zavzel zanjo. UdeleZzenci naj
skusSajo odigrati ¢im bolj verjetno situacijo, ki se lahko nanasSa tudi na
seminar. Tako lahko tisti(a), ki igra preganjalca, rece: "Sit(a) sem tega, da
vedno zamujasS. Nicesar ne vzames zares" ali pa: "Nocem vecC sodelovati s
tabo v majhni skupini. Nikoli ne ve§, kaj bi rekel(a)."

2. Vsem v skupini nato pojasnimo, da bodo spremljali prizor s tremi
nastopajoc¢imi. Poskusili bodo poimenovati vsakega od njih, glede na tip
cloveka, ki ga predstavlja.

3. Igrico prekinemo po dveh ali treh minutah in prosimo za predloge o
odigranih vlogah.

(nadaljevanje na naslednji strani)

OPOMBE ZA VODJO

Udelezencem olajSamo vajo, Ce izberemo za igranje prizorcka takSne tri
igralce, ki nimajo tezav z javnim nastopanjem in ki v resnicnem Zzivljenju
navadno ne igrajo taksSne vloge.

Morda se zdi udelezencem vloga reSitelja povsem neproblemati¢na.
Predlagamo jim, naj se vzivijo v vlogo reSene zrtve, in jim v zvezi s tem
ponudimo pojma "biti pasiven" in "biti pokroviteljski".
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Dejavnost
71 (nadaljevanje)

IGRANJE VLOG: Dramski tikotnik

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
glej presnjo stran glej preSnjo stran
TRAJANJE
Trajanje: 30 minut.

METODE DELA

4. Pokazemo prosojnico 7I: Trikotnik. Pojasnimo vse tri vloge in to, kako se
v trikotniku te vloge spreminjajo; kako npr. resitelj lahko postane
preganjalec. Udelezence vprasamo, kaj je po njihovem mnenju narobe z
vsako od teh vlog. Morda bomo morali posebej pojasniti, kaj je "narobe",
ce je nekdo resitel;.

5. Zdaj odigrajo prizor v trojicah, eden od njih je preganjalec, drugi zrtev in
tretji reSitelj. Zacne preganjalec, ki Zrtev necCesa obtozi. Na to obtozbo
morata nato zrtev in reSevalec ustrezno odgovoriti. Prizor naj traja dve do
tri minute, toliko, da udelezenci zacutijo, kaksno je igranje vlog.

6. V trojicah se pogovorijo o naslednjem: Kako se je pocutil vsak od njih?
® So se vloge spreminjale?
® Se jim je zdelo igranje enostavno?

e Kaj je vsak od njih povedal znacilnega za preganjalca, Zrtev oz.
reSitelja.

7. Ce je ¢asa dovolj, naj si v trojici vsi izmenjajo vloge med seboj.

8. Nato naj si poiScejo par v drugi trojici in si zaupajo, katero vlogo
najpogosteje igrajo v zivljenju.

9. Vsi skupaj pa nato ugotovimo, cesa smo se med to vajo naucili.
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prRAMSKI TRIKOTNIX

Preganjalec

Zrtev Resitelj

Prosojnica 7F
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Dejavnost
7Jd

KRATKO PREDAVANJE:
Jaz sem v redu - ti si v redu.

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Udelezence spoznamo s konceptom Tablo, na katero nariSemo Stiri
Jaz sem v redu - ti si v redu. kvadrante z naslednjim besedilom:
Jaz sem v redu, ti si v redu. Jaz sem
v redu, ti nisi v redu. Jaz nisem v
redu, ti si v redu. Jaz nisem v redu,

TRAJANJE ti nisi v redu.

Trajanje: 20 minut.

METODE DELA

1. Na tablo na dve osi napiSemo Jaz sem v redu, ti si v redu. Jaz sem v
redu, ti nisi v redu. Jaz nisem v redu, ti si v redu. Jaz nisem v redu, ti
nisi v redu (glej navodila za vodjo 7J). 2. Udelezencem pojasnimo, da si ze
v zgodnjem otrosStvu oblikujemo mnenje o svoji vrednosti in o vrednosti
drugih ljudi, in sicer na osnovi lastnih izkuSenj in tega, kako so ravnali z
nami. Ta predstava nas lahko spremlja vse zZivljenje in nas uvrSca
pretezno v enega od kvadrantov.

2. Udelezence spomnimo na dejavnost 71 in jih vprasamo, v katere
kvadrante bi po njihovem mnenju sodili reSitelj, preganjalec in Zrtev.
Odgovore napiSemo na tablo. Udelezenci naj povedo, kaksSno je po
njihovem mnenju vedenje, razmisljanje in custvovanje oseb v posameznih
kvadrantih. Odgovore vpiSemo v ustrezne kvadrante.

3. Udelezence spomnimo na odnose med ucitelji in ucenci v Soli. Povedo
naj, kateri kvadranti bi ustrezali enim in kateri drugim.

OPOMBE ZA VODJO

Udelezencem, ki jih zanima kaj ve¢ o tem modelu, pojasnimo, da je osnovan
na psihoterapevtski metodi, imenovani transakcijska analiza, ki jo je razvil
dr. Eric Berne.

176




IzboljSevanje duSevnega zdravja

Opome za vodjo 7J

STIRJE POLOZAJI

JAZ SEM "O.K. "

Daje nasvete, izlocCa,
obsoja,

jezen je, nasilen je,
zaverovan vase, zahteven,
zaprt,
diktator/manipulator

Enakopraven, cenjen,
medsebojno spostovanje,
pripravljen na
sodelovanje, ne kritizira,
spremembe - premik
naprej, tvega, zdravi
konflikti, zivi v realnih

okvirjih
PREGANJALEC/ ASERTIVEN
RESITELJ POSAMEZNIK
TI (Treba se ga je znebiti) (Razumevanje) TI
NISI SI
"O.K. " NO.K. "

Slepa ulica,

nic¢ se ne premika,
nejasnost, obup,
slabo mnenje o sebi

"Na pomoc!",
"Zakaj prav jaz?"

ZRTEV
(Nicesar ne doseze)

Zate je ze v redu,
mucenik,

Sibko samospostovanje,
zelja po ugajanju,
samoobtozevanje,
zamerljivost,
manipuliranje, tarnanje

ZRTEV
(Pro¢ od njega)

JAZ NISEM "O.K. "
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Dejavnost
7K

VIZUALIZACIJA: Kako mi raste rep

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Udelezenci naj zacutijo, kaj pomeni Prazen prostor sredi sobe.

biti "ukoreninjen".

Zavejo naj se, kako pomembno je, da
cutis, da si trdno na tleh.

TRAJANJE

Trajanje: 5 minut.

METODE DELA

o

. Udelezenci priblizno enake teZze se razvrste v pare. Partnerja se odlocita,

kdo od njiju bo oseba A in kdo oseba B.

. Oseba A stopi v krog tako, da gleda proti sredini, oseba B pa se postavi

za osebo A. Na tej stopnji je edina naloga osebe B, da stoji za svojim
partnerjem.

. Oseba A naj stoji tako, da so njena stopala vzporedna, noge pa

razmaknjene za Sirino bokov. Vazno je, da se koleni ne dotikata. Pocasi
in mirno preberemo navodila za vizualizacijo (naslednja stran).

Partnerji naj se pogovorijo o svojih obcutkih.
Ce imamo ¢as, ponovimo vajo in pocakamo, da zraste rep tudi osebi B.

Vsi udelezenci naj povedo, kaj si mislijo o tej vaji. Jo bodo lahko
uporabili tudi v razredu? Kako?

OPOMBE ZA VODJO

Obcutki ob tej vaji so verjetno zelo razliéni. Ceprav se veéina udelezencev
zabava, jih prosimo, naj ne bodo glasni. Nekaterim se zdi vizualizacija tezka.
Pojasnimo jim, da pri tem pac ni "pravilnega" in "napacnega" nacina.
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OPOMBE ZA VODJO
7K

NAVODILA ZA VIZUALIZACIJO

Ko ste pripravljeni, zaprite o¢i. Osredotocite se na svoje obcutke. Za trenutek
poglejte v svojo notranjost in ugotovite, ce morda ne cutite napetosti v
kaksnem delu telesa. Sprostite se.

Bodite pozorni na svoje dihanje. Poskusite globoko vdihniti. Predstavljajte si,
da vdihavate toploto in izdihavate napetost in skrbi.

Zdaj si zamislite, da ste pripeti na mocno vrvico, ki poteka od temena na
glavi, vzdolz hrbtenice, vse do trtice. Cutite, kako vzravnana je vasa glava in
kako ravna je hrbtenica, pocutite se kot lutka na vrvici. Nato si
predstavljajte, da se vrvica ne konc¢a na koncu hrbtenice, temvec, da sega Se
dlje. Zraste vam rep. Rep je lahko poljubne oblike; lahko je levji rep, koSati
rep veverice ali rep opice.

Vas rep pa je cudezen, saj lahko kar naprej raste in raste..., toliko Casa,
dokler ne seze do tal. Vas ¢udezni rep pa lahko raste Se naprej, skozi tla, v
zemljo in Se naprej, morda do srediSca Zemlje.

Tam pa ga caka kavelj. Vsak od nas ima svoj lasten kavelj. Vas cudezni rep
se zdaj trdno pripne na ta kavelj. Zdaj obcutite, kako je, Ce si zasidran prav v
sredini Zemlje in s koreninami pritrjen tja, kamor sodis.

Zdaj partner stopi za vas hrbet, vas objame z rokami in vas skusa dvigniti.
Se vedno imate zaprte oc€i in ¢utite, kako trdno ste zasidrani.

(Nekoga, ki ¢uti, kako mocno je privezan k tlom, je obicajno zelo tezko
dvigniti).

Po tem, ko vas je partner poskusil dvigniti, naj se vrne na svoj prostor.

Zdaj naj se vas rep spet odveze. PocCasi zacnite vleCi rep navzgor, tako kot bi
hoteli vsrkati Spaget. Potegnite ga iz zemlje. Manj in manj ga je in nazadnje
izgine v hrbtenico. Repa ni ve¢. Ni¢ veC niste zasidrani v zemljo. Zdaj
preusmerite pozornost na svojo glavo. KakSne misli se vam podijo po njej? Za
trenutek pomislite na stvari, ki vas vznemirjajo v sluzbi ali doma.

Zdaj naj vas vas partner spet poskusi dvigniti.

Je zdaj kaj drugace?
(Vas partner vas bo zdaj gotovo laze dvignil kot prej).
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Dejavnost
7L

SPREMINJANJE "NOTRANJEGA SCENARIJA":
Pozitivni samopogovor

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Udelezenci naj ugotovijo, kako njihov | Prosojnico 7L, velik list papirja za
"notranji scenarij" vpliva na to, kako |vsakega udelezenca, debela pisala.
mocan stres obcutijo. Vaja, kako
lahko negativni samopogovor
nadomestimo s pozitivnim.

TRAJANJE

Trajanje: 30 minut.

METODE DELA

1. Prisotne spomnimo na to, da nekatere vrste stresa izvirajo iz naSe
notranjosti. Vsako situacijo, ne glede na to, kako tezka je, lahko s svojim
odnosom do nje poslabSamo ali pa izboljSamo. Vsak od nas ima v glavi
svoj "notranji scenarij", nacin, kako se pogovarja s seboj in kako si
razlaga dogodke. Udelezencem povemo, da bodo v tej dejavnosti skusali v
svojem "notranjem scenariju" prebrati vsaj nekaj vrstic besedila, zaradi
katerega obcutijo stres, nato pa ga bodo poskusili napisati znova, tokrat
v bolj pozitivnih barvah.

2. Vzamemo prosojnico 7L ali pa jo preriSemo na tablo ali na papir na
stojalu. Pregledamo primere, ki kazejo, kako je eden od vodij seminarja
svoj negativni "notranji scenarij" o pricakovanem dogajanju na seminarju
spremenil v pozitivnega.

3. Prisotne opozorimo na to, da bodo odgovore v naslednji vaji pokazali tudi
drugim udelezencem, zato naj napiSejo le tisto, kar bi radi povedali vsem
v skupini.

4. Zdaj naj s prosojnice 7L papir preriSejo zalostni obraz in "oblacke" za
besedilo. V parih naj se spomnijo stresnih dogodkov in situacij v Soli in
Stirih negativnih misli svojega samopogovora ob taksnih dogodkih. Te
misli naj napiSejo v "oblacke" na sliki. Vsak udelezenec naj riSe sam,
partner mu le pomaga toCneje opredeliti tiste negativne misli njegovega
notranjega pogovora, ki mu povzrocajo stres.

5. Udelezenci naj zdaj na papir nariSejo veseli obraz, v "oblacke" pa naj
namesto negativnih vpiSejo svoje pozitivhe misli. Vsaka pozitivnha misel
pa mora biti ¢im bolj smiselno povezana z negativno mislijo.

(nadaljevanje na naslednji strani)
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Dejavnost
7L (nadaljevanje)

SPREMINJANJE "NOTRANJEGA SCENARIJA":
Pozitivni samopogovor

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
glej presnjo stran glej presnjo stran
TRAJANJE
Trajanje: 30 minut.

METODE DELA

6. Pari naj se zdruzijo v skupinice po Stiri in si skupaj ogledajo svoje
"oblacke". V prazne "oblacke" vpiSejo odgovore ali pa pozitivne misli, ki so
po njihovem mnenju boljSe od napisanih. V skupinah se nato pogovorijo
o podobnostih in razlikah v njihovem odzivanju na doloc¢ene dogodke.

7. Skupine naj slike razporedijo po sobi. Nato naj se udelezenci sprehodijo
od lista do lista in preberejo misli, zapisane v "oblackih".

8. Vsi udelezenci sedejo v krog. Pojasnimo jim, da nam je vaja pokazala,
kako lahko svoje negativne misli nadomestimo z ustreznimi pozitivnimi
mislimi in zacnemo tudi ravnati pozitivho. Udelezence vprasamo, ali se
jim zdi ta metoda koristna, ali bi jo lahko uporabili v razredu in kako bi
jo izvajali.

9. Udelezenci naj si izmenjajo tiste pozitivne misli, ki so se jim zdele najbolj
koristne in so jim bile Se zlasti vSec.
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Morda pa se Kaj pa ce
bodo bali vseh na seminar
metod dela. ne bo nikogar?

> OO
- -

Kaj ce ne bodo

hoteli sodelovati
pri igranju vlog?

Kaj ce se ne bom
ujemal najbolje

z drugim vodjem
seminarja?

Prosojnica 7L1
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Ni moja naloga,
da prepricujem ljudi,
naj pridejo na
seminar.

Zadnjic so bili
udelezenci navduseni
nad aktivnimi
metodami dela.

Ce ne marajo igrati,
bomo pac¢ poceli
kaj drugega. To pa res
ni nikakrSen problem!

Se vedno lahko
poiscem kakSnega
drugega vodjo,

s katerim bi lahko delal.

Prosojnica 7L2
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IzboljSev

Prosojnica 7L3

OO
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IzboljSev

Prosojnica 7L4

O D
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Dejavnost
7™
IGRANJE VLOG: Postavimo se zase in bodimo
asertivni
NAMEN KAJ POTREBUJEMO
Udelezencem damo priloznost, da se | List 7M1: "Asertivnost pomeni", list
urijo v asertivnem vedenju. TM2: "Asertivne situacije".
TRAJANJE

Trajanje: 45 minut.

METODE DELA

1. Udelezenci dobijo list 7M1. "Asertivnost je ..." Ko ga preberejo, jih
prosimo za vpraSanja o tistih stvareh, ki jim niso jasne oziroma s
katerimi se ne strinjajo. Vprasamo jih, kako spoznajo asertivnega
¢loveka. Kaj pocne?

2. Udelezence razvrstimo v trojke.

3. Vsak udelezenec dobi List 7M2. Pojasnimo jim, da bo v vsaki od opisanih
situacij eden od udelezencev vadil asertivnost, drugi mu bo nasprotoval
tretji pa bo opazovalec, ki bo dogajanje komentiral. Vsak od trojice bo
odigral vsako od treh vlog. Hitro naj se odlocijo, kakSne vloge bodo imeli
v situaciji A.

4. Svojo vlogo morajo odigrati v treh minutah.

5. Ko koncajo, naj se v trojkah pogovorijo o naslednjem (v sledecem vrstnem
redu):

® Kaj meni o pogovoru asertivna oseba?
Kaj je bito dobro odigrano?

Kako bi pogovor lahko izboljsali?

Kaj meni o pogovoru drugi igralec?

KaksSno mnenje ima opazovalec?

(nadaljevanje na naslednji strani)

OPOMBE ZA VODJO

Lahko se zgodi, da bodo nekateri udeleZzenci cutili odpor do igranja vlog.
Poskrbite, da ne bodo zaceii govoriti o situaciji, namesto da bi jo odigrali.
Lahko spodbudite udelezence, da odigrajo tudi tiste situacije, v katerih se
jim osebno zdi zelo tezko obnasati asertivno.
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Dejavnost
7M (nadaljevanje)

IGRANJE VLOG: Postavimo se zase in bodimo
asertivni

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

glej presnjo stran glej presnjo stran

TRAJANJE

Trajanje: 45 minut.

METODE DELA

6. Isto ponovimo za situaciji B in C.
7. Zdaj sodelujejo v pogovoru vsi udelezenci. Vprasamo jih lahko naslednje:
e Katero od situacij se jim je zdelo najteze odigrati in zakaj?

e Kaj jim je pomagalo pri asertivnem nastopanju in kaj jih je pri tem
oviralo?

e Cesa so se naucili?
Kako bi to vrsto dejavnosti lahko uporabili v Soli?
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ASERTIVNOST POMENI:

¢ Da cenimo sebe in svoje delo, das mo prepricani v svoje pravice, da si
dovolimo cutiti, tako kot pac¢ ¢utimo.

e Da sprejemamo odgovornost za svoje obcutke, svoje miSljenje in
dejanja.

¢ Da smo odkriti in neposredni in da drugim naravnost povemo, kaj
mislimo, da ne manipuliramo z njimi in se ne pretvarjamo.

¢ Da sprejemamo svoje potrebe in Zelje neodvisno od drugih in se pri
tem zavedamo, da v Zivljenju nismo omejeni le z eno doloc¢eno vlogo, da
nismo le mati, oCe, ljubimec, sestra, ucitel;j itd.

® Da si dovolimo napake, da vemo, da vcasih napravimo napako, in da to
ni ni¢ hudega. Ce se hocemo Cesa nauciti, moramo pac tvegati.

¢ Da si dovolimo uzivati v svojih uspehih, da znamo ceniti sebe in svoja
dejanja in to povemo tudi drugim.

¢ Da sposStujemo druge ljudi in wuposStevamo njihovo pravico do
asertivnosti.

¢ Da cutimo odgovornost do drugih ljudi, vendar pa ne sprejemamo
odgovornosti zanje.

KAKO SE NAUCIMO ASERTIVNOSTI

¢ Povejmo, kar mislimo, v prvi osebi ednine: tako je npr. izjava: "Jezen
sem, kadar me kritizira§", bolj asertivna kot izjava: "Razjezis me, kadar si
tako kriticen". Tudi stavek: "Te vaje za sprostitev mi gredo rahlo na zZivce"
izraza vecCjo asertivnost kot izjava: "VeCina med nami ne mara vaj za
sprostitev".

¢ Povejmo drugim, da vemo, kako je z njimi in kako se pocutijo.
Recimo npr.: "Hvala za vprasanje. Vidim, da si v tezkem polozaju."

e Povejmo, kaj si zelimo. Ne cakajmo v upanju, da bo to opazil nekdo
drug, potem pa se pritozujemo, kako necesa nismo dobili.

e Natancno in jasno povejmo, kaj si zelimo in Cesa ne.

e Premislimo si, kadar se za to sami odlo¢imo.

e Prosimo za ¢éas za premislek. Ce nas nekdo prosi, naj nekaj storimo, pa

se ne moremo takoj odlociti, lahko recemo: "Rada bi Se premislila o tem,
konec tedna pa ti povem, kako sem se odlocila."

e Jasno opredelimo meje. Recimo npr: "Vem, kako rad bi, da pridem k
tebi. Prisr¢na hvala za povabilo, vendar ta konec tedna ne morem priti.
Rada pa bi prisla kdaj drugic."

e Ustrezna govorica telesa: prijazen in sproScen pogled; pokonc¢na drza,
primerna razdalja, odkrite kretnje, odlocen in samozavesten ton glasu in
Ce je le mogoce, pogled v sogovornikove oc€i v isti ravnini.

List 7M1
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IGRANJE VLOG: Bodimo asertivni

SITUACIJA A

Zivite v stanovanjskem bloku. V stanovanje nad vami se je pred kratkim
vselil nov par. Ze nekaj noc¢i ne morete spati zaradi hrupa, ki ga povzrocata.
Slisi se kot bi nekaj zabijala ali prezidavala. Tudi glasbo navijata na ves glas.
Odlocite se, da boste z njima o tem spregovorili.

(Navodilo za hrupna soseda: do zdaj sta zivela pri sorodnikih, zato sta presrec¢na, da
sta kon¢no v svojem stanovanju, kjer lahko poc¢neta, kar hoceta, ne da bi ju kdo pri
tem oviral.)

SITUACIJA B

V vasi Soli je pomanjkanje. Kolega si je od vas sposodil nekaj stvari, ki jih
potrebuje, kot npr. knjige, velike pole papirja, kartone. To se ni zgodilo prvic¢
in zato vas to zacenja jeziti. Odlocite se, da mu boste to povedali.

(Navodilo za kolega: kot nov ¢lan Solskega kolektiva ne veste, kako bi prisli do
stvari, ki jih potrebujete, in ne veste, kako to urejajo na $oli.)

SITUACIJA C

Prazni¢ne dneve (bozi¢, rojstni dan ...) vedno prezivljate s kom od bliznjih
sorodnikov (z mamo, bratom - izberite sami). Letos so vas prijatelji povabili s
seboj v kraje, kjer niste bili Se nikoli. Veste, da vasemu sorodniku to ne bo
prav, veste pa tudi, da je Se mnogo drugih ljudi, s katerimi lahko prezivi
praznik. Pocitnice zelo potrebujete, saj ste bili zadnje case preobremenjeni z
delom. Odlocite se, da obiScete sorodnika in mu poveste o vasih nacrtih.

(Navodilo za sorodnika: Zelo se veselite, da boste praznik preziveli s svojcem, ki ga
imate radi. Odloceni ste, da ga(jo) na vsak nacin pregovorite, da pride k vam. Ce pa
ga(je) ne morete prepricati, mu(ji) poskusajte zbuditi ¢im mocnejs$i obcutek krivde!)

List 7M2

189



IzboljSevanje duSevnega zdravja

Dejavnost
7N

LISTI, KI KROZIJO: Kako se lotimo stresa v
delovnem okolju?

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
Opredelitev razlicnih nacinov Velike liste papirja, debela pisala.
obvladovanja stresa v delovni

organizaciji.
Krepitev samozavesti, ki je potrebna
za reSevanje problemov.

TRAJANJE

Trajanje: 45 minut.

METODE DELA

1. Udelezencem pojasnimo, da smo med seminarjem doslej govorili v
glavnem o stresu pri posamezniku in o stresu v medsebojnih odnosih. S
to dejavnostjo pa bomo skuSali prikazati, kako obvladujemo in
preprecujemo stres v delovni organizaciji. Ob tem spomnimo prisotne na
vaje in odgovore v dejavnosti 7F (Vrtinec stresa). S pomoc¢jo miselnega
viharja naj udelezenci nasStejejo nekaj vzrokov stresa v Soli in drugih
delovnih okoljih.

2. Udelezence razdelimo v Stiri skupine in uporabimo eno od metod,
opisanih v dodatku 2.

3. Vsaka skupina naj s seznama izbere po en dejavnik stresa, in sicer vsaka
skupina drugega.

4. Vsaka skupina dobi po en velik list papirja in pisalo. Dejavnike stresa, ki
so jih izbrali, naj vpiSejo na zgornji del lista. Z vzporednimi ¢rtami naj
razdelijo list na Stiri dele (glej opombe za vodjo).

5. Vsaka skupina naj ugotovi, kako bi lahko najucinkoviteje premagali
vzrok stresa, ki so ga izbrali. Svoje predloge naj udelezenci vpiSejo na
spodnji rob lista.

(nadaljevanje na naslednji strani)

OPOMBE ZA VODJO

Udelezencem olajSamo delo, ¢e na tablo nariSemo, kako je treba razdeliti list
papirja (Opombe za vodjo). Povemo jim, naj odgovore zapiSejo na spodnji
rob lista in naj listi krozijo od skupine do skupine v smeri urinega kazalca,
ker v nasprotnem primeru lahko pride do popolne zmeSnjave.
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Dejavnost
7N (nadaljevanje)

LISTI, KI KROZIJO: Kako se lotimo stresa v
delovnem okolju?

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
glej presnjo stran glej presnjo stran
TRAJANJE
Trajanje: 45 minut.

METODE DELA

6. List nato preganejo, tako da ostali udelezenci ne morejo videti, kaj so
napisali, in ga podajo naslednji skupini. Listi naj krozijo v smeri urinega
kazalca.

7. To naj se ponavlja toliko casa, dokler vse skupine ne vpiSejo svojega
odgovora za vsak dejavnik stresa.

8. Ko skupine dobijo nazaj svoje liste, naj jih zravnajo in preberejo napisane
predloge. Izberejo naj dva ali tri nac¢ine premagovanja stresa, ki se jim
zde najbolj ucinkoviti.

9. O rezultatih se pogovorimo z vsemi udelezenci. Zastavimo jim naslednja
vprasanja:

e Kateri nacini se jim zdijo najbolj ucinkoviti?
So po skupinah predlagali podobne ukrepe za obvladovanje stresa?
Ali so te nacine morda slabo opredelili?

Kateri dejavnik stresa se jim je zdel najtezje obvladljiv? Zakaj?

Ali to dejavnost lahko uporabimo pri delu z mladimi?
10. Vse liste z odgovori nato pripnemo na steno sobe.
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Opombe za vodjo
7N

Kako si vértamo rubrike:

Vzroki stresa

Cetrta skupina ...

Tretja skupina ...

Druga skupina ...

Prva skupina napiSe odgovore v ta predelek:
Mozni so naslednji nacini:
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Dejavnost
70

METODE SPROSCANJA

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Udelezenci naj preizkusijo eno ali dve | Miren prostor, kjer prisotnih ne bo
metodi sproSc¢anja. nihc¢e motil.

Ce zelimo, lahko poskrbimo $e za
pomirjujoco glasbo, zasencene ludi,
blazine, odeje, prijetno diSeca olja,

TRAJANJE disavne paliCice.

Trajanje: 30 minut.

METODE DELA

1. Izberemo eno izmed metod, ki so nastete v opombah za vodjo, najbolje
tisto, ki jo Ze sami poznamo. Pred zacetkom metodo na glas preberemo
ali pa jo z nekom ponovimo.

2. Se pred zacetkom vaje poskrbimo za to, da bo v prostoru kar najbolj tiho
in spro§éujoce. Udelezencem naj bo udobno in toplo. Ce bodo lezali na
tleh, jih prosimo, naj prinesejo blazine iz penaste gume ali odeje ali pa jih
nekaj sami pripravimo. Poskrbimo za lahko in pomirjujoco glasbo.

3. Udelezencem pojasnimo, da se pogosto noCemo zavedati svoje notranje
napetosti, ki jo lahko obcutimo v raznih delih telesa. Namesto da bi
dihali globoko, je nasSe dihanje plitvo in povrSno. Z vajo se lahko vsak od
nas nauci prepoznati napetost v posameznih delih telesa in se s primerno
tehniko spet sprostiti.

4. Preden zacnemo, poskrbimo za to, da se bodo vsi res udobno pocutili.

(nadaljevanje na naslednji strani)

OPOMBE ZA VODJO

Vsak od nas ima rad drugac¢no tehniko. Nekaterim se zdi najbolj tezka
vizualizacija, drugim pa se zdi neprijetna metoda dotikanja. Udelezencem
moramo pojasniti, da ni nobena od tehnik sproscanja bolj "prava". Povsem
normalno je, da se nanje razlicno odzivamo. Ce se komu vaja ne zdi prijetna,
naj se ustavi, sede in mirno pocaka, da drugi koncajo. Vsak se lahko sam
odloc¢i, ¢e bo sodeloval ali ne. Namen vaje je, da nas sprosti, ne pa da v nas
povzroca Se mocnejSo napetosti.
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Dejavnost
70 (nadaljevanje)

METODE SPROSCANJA

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
glej presnjo stran glej presnjo stran
TRAJANJE
Trajanje: 30 minut.

METODE DELA

5. Ce smo se odlocili za postopno spro§éanje ali vizualizacijo, za¢nimo
pocasi in mirno brati navodila za to vajo. Med branjem se ustavimo, tako
da udelezenci lahko v miru naredijo to, kar smo jim narocili. Pazljivo
spremljajmo njihovo dihanje in bodimo pozorni na vsako najmanjSe
gibanje. Ce izberemo kaksno drugo metodo, jo prej sami pokazimo
udelezencem.

6. Po koncani vaji naj se udelezenci v parih pogovorijo o svojih obc¢utkih.

7. Vsi skupaj se zdaj pogovorimo o tem, ¢esa smo se med vajo naucili.
Udelezenci naj predstavijo Se druge tehnike, ki jih poznajo. Rezerviramo
lahko posebne ure za predstavitev in preizkus teh metod. UdeleZenci naj
povedo, Ce bi katero od teh metod lahko uporabili v Soli? Katero?
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OPOMBE ZA VODJO
70

VAJE ZA SPROSCANJE

DIHANJE

Lezite na tla ali pa sedite vzravnano s hrbtom naslonjenim ob podlago.

Kadar smo napeti, je naSe dihanje navadno bolj plitvo. Telesno sprostitev
najhitreje dosezemo s pocasnim in globokim dihanjem. Osredotocite se na
dihanje. Je plitvo in pospeseno? Od kod prihaja? Iz prsnega koSa ali iz
predela zelodca? Vas cilj je pocasno in globoko dihanje.

Globoko in pocasi vdihnite in Stejte do sedem.

Zadrzite dih in Se enkrat Stejte do sedem.

Pocasi izdihnite skozi usta in spet prestejte do sedem.

Na ta nacin dihajte dokler gre brez napora, a ne dlje kot 3 do 5 minut. Ce se
vam zacne vrteti, nehajte in za¢nite dihati normalno.

POSTOPNO SPROSCANJE

Pri tej vaji napnete posamezne miSicne skupine, jih zadrzite napete priblizno
S sekund, ko pa zasliSite ukaz: "Sprosti se!", miSice sprostite.

Pri tej vaji sedite ali lezite v udobnem polozaju, tako da noge ali roke niso
prekrizane. Zaprite oci, enkrat ali dvakrat globoko vdihnite in krepko
izdihnite.

Stopala Prste na nogah skrcite, kot bi z njimi grebli po pesku.
Zadrzite nekaj sekund in popustite.

Meca Nozne prste in stopala napnite v smeri proti prsnemu
kosu in tako raztegnite miSice me¢ med peto in spodnjim

delom kolena. Nato sprostite stopala.

Stegna Z vso mocjo napnite stegenske miSice. Lahko si pomagate
s tem, da rahlo dvignete nogo. Nato miSice sprostite.
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Zadnjica

Trebuh

Prsi in hrbet

Dlani

Roke

Rame

Vrat

Obraz

In na koncu:
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Cim bolj napnite miSice zadnjice, in sicer tako, da stisnete
obe polovici zadnjice. Sledi sprostitev miSic.

Potegnite navznoter miSice trebuha in pri tem zadrzite dih.
Izdihnite in sprostite miSice.

Globoko vdihnite, potisnite lopatici nazaj in ju potisnite
¢im bolj skupaj. Cutite, kako se vam raztezajo miSice
hrbta in prsi. Sprostite se ter globoko in pocasi izdihnite.

Stisnite pesti. Obcutite napetost v dlaneh in spodnjem
delu rok. Popustite stisk in sprostite dlani.

Komolce pritisnite ob tla, ob naslonjalo stola ali ob telo.
Ob tem cutite napetost miSic v zgornjem delu roke.
Sprostite miSice.

Rame dvignite navzgor proti uSesom, tako da zacutite
napetost miSic. Nato rame spet spustite.

Brado potiskajte ¢im nizje na prsa, dokler ne cutite, da se
vam od napetosti v vratnih miSicah trese glava. Na hitro
popustite napetost.

Obrazne miSice napnite in sprostite eno za drugo:

® Obrvi dvignite ¢im viSje. Pri tem cutite napetost v
lasiscu.

® Tesno zatisnite o€i in pri tem nagubajte nos.

e Stisnite zobe in zategnite koticke ust, kot bi se hoteli
Siroko, prisiljeno nasmehniti.

Sprostite vse telo. Naj se vam zdi, kot da se pogrezate v tla
ali v stol. Ta obcutek sproScenosti skuSajte obdrzati
kaksnih pet do deset minut. Nato se pocasi premaknite,
iztegnite prste na rokah in nogah, odprite oc¢i ter previdno
in pocasi vstanite.
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VIZUALIZACIJA

Sprostite miSice in globoko dihajte. Vsakic¢, ko vdahnete, si predstavljajte, da
vdihavate topel zrak. Ob izdihu pa si predstavljajte, kako izdihavate vse svoje
skrbi in napetost.

Predstavljajte si, da greste iz sobe in ven na cesto. Nato pridete do desetih
stopnic. Predstavljajte si, da se pocasi spusScate po teh desetih stopnicah. Z
vsako stopnico se pogrezate globlje in globlje v vse vec¢jo sproscenost. Pri tem
Stejte od deset do ena.

Ko nazadnje stopite z zadnje stopnice, se znajdete v prelepem mirnem okolju.
Predstavljajte si sebe v tem okolju. Ta cudoviti kraj je lahko obala, travnik,
gozd ali udobna soba, skratka kraj, ki vas pomirja in navdaja z obcutkom
varnosti.

Tam ste samo vi. Naj vam bo kar se le da prijetno. Ozrite se naokrog. Kaj
vidite okrog sebe? Kaj sliSite? Ali cutite neZno sapico na svoji kozi? Vam je
toplo?

Lezite in se povsem umirite.

Ko se spet odpravite, greste z zavestjo, da lahko pridete nazaj kadar koli si to
zazelite. Vzpnite se po stopnicah in Stejte od ena do deset. Pojdite po cesti do
sobe in prisluhnite dogajanju okrog sebe. Z mislimi se vrnite v sobo. Nato
odprite oci.

MASAZA ROK

Sedite v dvojicah tako, da sta stola obrnjena drug proti drugemu. Pomembno
je, da oseba ki jo masirate pove, kaksSna se ji zdi masaza; Ce ji ustreza pritisk
rok, ¢e morda ne masirate prehitro ali prepocasi itd.

Poskrbite, da je vaSemu partnerju udobno in da ima sproScene roke in
ramena. Z obema rokama sezite po partnerjevi desni dlani in jo pocasi
odprite.

Partnerjeva dlan naj bo obrnjena navzgor, dlan naj pociva na vasih prstih.
Nato zacnite z rahlim pritiskom palcev kroziti po partnerjevi dlani.

Zdaj obrnite partnerjevo dlan navzdol. Rahlo privzdignite zapestje in
upognite roko, da se sprosti.

Z levo roko pridrzite partnerjevo dlan in s palcem desne roke z rahlim
pritiskom in kroznimi gibi masirajte po vdolbinah med kostmi dlani.
Masirajte v smeri od zapestja do zacCetka prstov in koncajte z masazo mehkih
delov med posameznimi prsti.
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Zdaj masirajte palec in prste, tako da z drugo roko pridrzite zapestje
partnerjeve roke. Masirajte palec od korena navzgor, pri tem s kroznimi gibi
rahlo pritiskajte mehke dele ob kost. Nato z desno roko ¢vrsto stisnite palec,
zadrzite stisk nekaj sekund, povlecite in pustite, da palec zdrsne iz roke.

Tako masirajte vse prste desne roke.

Masirajte na isti nacin Se prste leve roke.

MASAZA RAMEN

Masaza poteka v parih. Pomembno je, da sedita partnerja vzravnano.

Roke polozite na partnerjevi rami ob vratu in ga prosite, naj se sprosti,
spusti ramena ¢im nize in nekajkrat globoko vdihne.

Z majhnimi kroznimi gibi masirajte miSice v smeri od vratu proti ramam.
Pritisk rok naj bo enakomeren. Ce partner obcuti neugodje, popustite
pritisk.

Ko so vratne miSice ze bolj sprosScene, zacnite z masazo predela lopatic. Ko
masirate, s palci ¢vrsto pritiskajte ob lopatice.

Masazo zakljucite z dolgimi potegi od vratu do ramen.

(To masazo lahko izvajate tudi stoje v krogu tako, da masirate ramena
partnerja, ki stoji pred vami. Taksna vrsta masaze prispeva k utrjevanju
skupine, vendar pa ni tako ucinkovita kot masaza v dvojicah, ker tisti, ki
masira, ni povsem osredotocen na svoje delo).

MASAZA LASISCA IN USES

Zaprite oCi. Masirajte si lasiSce s konicami prstov od zatilja proti celu. S prsti
drsite po povrsini tako, da otipate vse izboklinice in vdolbinice na lasiS¢u.

Nato rahlo masirajte celo tako, da kozo z prsti rahlo nategnete od sredine
cela proti uSesom. Z majhnimi kroznimi gibi konic prstov masirajte celo,
okolico oc¢i in lica. S konicami prstov odkrivajte svoj obraz in tocke na
obrazu, kjer obcutite ugodje.

Nato masirajte Se brado, od sredine navzgor proti celjusti. Masaza je lahko
mocnejsa.

Na vrsti so uhlji. Stisnite in gnetite najprej vrh uhlja, nato Se sredino in
nazadnje uSesno mecico. S palcem in kazalcem mocno podrgnite predel pred
in za uhljem. Nato se narahlo potegnite za lase in si pojdite s prsti skozi lase
od spodaj navzgor.
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MASAZA Z RAHLIMI UDARCI

Stojte z rahlo razmaknjenimi stopali in rahlo upognjenimi koleni. Zadnjico
potegnite podse in skusajte ¢imbolj vzravnati hrbet.

S prsti obeh rok se rahlo trepljajte po glavi, od zatilja proti celu, po celu,
okrog o¢i, po licih in bradi.

Stisnite v pest desno dlan in z njo rahlo udarjajte po miSicah leve rame.
Nadaljujte Se po zunanjem delu leve roke, po dlani in prstih, nazadnje pa Se
po notranji strani leve roke.

Stisnite v pest levo dlan in ponovite isto Se na desni strani.

Se enkrat stisnite v pest desno roko in zdaj z rahlimi udarci masirajte
zunanjo stran leve noge od vrha navzdol proti stopalu, nato pa po notranji

strani noge navzgor. Masazo ponovite Se s pestjo leve roke na desni strani.

Sklonite se naprej z ravnim hrbtom. S pestmi obeh rok z moc¢nimi udarci
masirajte zadnjico in miSice ob hrbtenici.

Sklonite se proti tlom, tako da vam roke visijo prosto navzdol.
Pocasi se spet dvignite in se nagnite nazaj kolikor morete. Nato se spet

vzravnajte v normalen stojeC polozaj. Kako se pocutite? Upamo, da ste zdaj
polni energije in bolj sprosceni.
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OSMI DEL
Obvladovanje sprememb v Soli

Cilji:

® Spoznavanje spretnosti, ki so potrebne za ucinkovito obvladovanje
sprememb
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OSMI DEL: Obvladovanje sprememb

BRALNI DEL

OBVLADOVANJE SPREMEMB

Obvladovanje sprememb je nepogresljiv sestavni del prizadevanj za dusSevno
in Custveno zdravje, pa naj gre za posameznika ali institucijo. Opisali bomo
nekaj spretnosti, ki jih potrebujemo za ucinkovito soocanje s spremembami.

Razumevanje procesa sprememb

Zavedati se moramo, kako moc¢ne ucinke imajo spremembe na clovekova
custva. Tudi kadar gre za spremembo na bolje, npr. za vkljucevanje
zdravstvene vzgoje v Solski program, takSna sprememba povzroci nemalo
tezav. Ljudem moramo dati na voljo dovolj ¢asa, da sprejmejo spremembo, in
jim dovoliti, da gredo skozi vse stopnje custvenega prilagajanja. Pogosto tudi
tisti, ki sami uvajajo spremembe, obcutijo Custvene tezave, povezane s temi
spremembami, in prav je, da so na to pripravljeni. Lahko se nam zdi, da so
stopnje razvoja neke spremembe prej negativne kot pozitivne. Najprej gre za
odklanjanje spremembe; ljudi se polasti obcutek nebogljenost pred "grozeco"
spremembo ali pa so potrti in potlaceni. Pred vsako spremembo morajo imeti
ljudje dovolj casa, da podozivijo preteklost, kar za nekatere pomeni tudi
obzalovanje "dobrih, zlatih c¢asov", Sele nato so pripravljeni, da sprejmejo
novosti. Raziskave so pokazale, da so te spremembe razpolozenja in vedenja
veCinoma predvidljive (Bolam 1984, Havelock, 1970) in da gre za nek stalen
vzorec procesa sprememb (glej 7B). Glede na okoliS¢ine in posameznike se ta
vzorec seveda lahko spreminja, posamezne stopnje lahko trajajo razlicno
dolgo, lahko pa se obcasno tudi ponavljajo.

Pomembni so jasno zacrtani cilji in osredotocenost na nalogo

Preden se lotimo spremembe, moramo natanko vedeti, kaj je nasS kon¢ni cilj.
To jasno predstavo o cilju moramo obdrzati skozi vse dolgotrajno in vc¢asih
tezavno obdobje spreminjanja. Ce nasi nacrti niso dovolj jasno opredeljeni,
lahko kaj hitro skrenemo z zacrtane poti in jo uberemo v smer, kamor sploh
nismo nameravali. Sodelovanje z drugimi je zelo pomembno, zavedati pa se
moramo tudi razlik med njihovimi in naSimi interesi in znati zavrniti
predloge, ki niso usmerjeni k za¢rtanim ciljem.
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Cilji naj bodo jasni in dosegljivi

Ce zelimo svoje nacrte uresniéiti, moramo seveda najprej opredeliti naloge, ki
jih je v dani situaciji mogoce izpeljati. Gre za vrsto korakov, ki se dograjujejo
in vodijo do konc¢nega cilja. Vsaka posamezna naloga naj bo uresnicljiva
takoj ali pa v najblizji prihodnosti. Pomembno je, da so naSi sodelavci
neposredno vkljuceni v izpeljavo teh nalog. Vsak posamezen korak, ki ga
opravimo v okviru svojega nacrta, se morda zdi nepomemben, vendar pa
prav ti mali posamicni koraki privedejo do uresnicitve pomembnega cilja.

Naucimo se ravnati s casom

Pomembne spremembe potekajo dlje casa. Da bi zdrzali napore, ki jih od nas
zahteva to dolgotrajno delo, se moramo nauciti ravnati s casom. Spoznati
moramo razliko med uspe$nim in med dolgotrajnim delom. Ce delamo
prevecC, se iztroSimo in postanemo neucinkoviti. Da bi bili pri delu bolj
uspesSni, moramo znati delati pametneje, ne pa delati ve¢c. To pomeni, da
moramo znati ¢imbolj izkoristiti cas, ki nam je na voljo. Delo moramo
natancno nacrtovati, si zastaviti prednostne naloge in razdeliti delovne
naloge med sodelavce. Poskusimo z metodo "Svicarskega sira": velikih, strah
vzbujajoCih nalog se lotimo na vec krajih (luknje v siru).

Dobro preucimo situacijo, ki jo zelimo spremeniti

Mnogo bolje je, da posvetimo nekaj casa preucevanju obstojeCega stanja, kot
pa da se na vrat na nos lotimo sprememb. Tako lahko ugotovimo, katere
silnice delujejo v dobro sprememb in katere proti njim, odlo¢imo se, kje bi
bilo najbolje zaceti, in si pridobimo podporo za na$ nacrt. Pomembno je, da
se o nacrtu pogovorimo s Cim vecjim Stevilom ljudi, da preberemo dovolj
ustrezne literature in se po potrebi lotimo tudi raziskav, s katerimi si lahko
ustvarimo ¢im bolj jasno sliko o podrocju, ki ga poskuSamo spremeniti.

Pridobivajmo si podporo in nudimo podporo tudi drugim

Ce je le mogoce, delajmo v skupini, saj je delo uglasenega tirna uspesnejse
kot delo enakega Stevila posameznikov. PoiS¢imo si enako mislece sodelavce,
po moznosti strokovnjake, ki delajo na istem podro¢ju kot mi, in zdruzimo
sile. Pridobimo za nacrt vplivne ljudi, katerih pomo¢ nam bo dobrodosla, in
skusajmo najti izkuSenega posameznika, ki nas bo usmerjal pri delu. Nas cilj
naj bo sodelovanje in ne tekmovanje; tudi ce se najde med sodelavci kak
izkoriScevalec, bo Se vedno vec tistih, ki nam bodo dobro vracali z dobrim.
Spodbujajmo podrejene, naj govore o svojem delu, in prisluhnimo njihovemu
mnenju. Ne pozabimo, kako pomembno je sprotno obveSCanje SirSe javnosti
o nasSih dosezkih, zato objavljajmo porocila o delu.
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Mase kot na "nosilca sprememb" glejmo stvarno, a pozitivno

Imejmo realen odnos do svoje vloge v procesu sprememb, zavedajmo se
svojih prednosti in svojih §ibkih tock. Ceprav je edino razumno, da se ne
lotimo takega zalogaja, ki mu ne bomo kos, pa je pomembno tudi to, da
imamo do sebe pozitiven odnos in da si s podcenjevanjem svojih sposobnosti
ne postavljamo ovir pri svojem delu. Ce zaupamo vase, bodo tudi drugi
zaupali v nas. Postavimo se po robu bojaznim, da ne bomo kos zastavljenim
nalogam. Spomnimo se, da imajo podobne obcutke tudi najbolj uspesni
ljudje, le da se ti znajo teh obcutkov tudi znebiti.

Vzemimo si cas in proslavimo svoje dosezke

Ne Zenimo se brez prestanka od naloge do naloge. Uspehe je treba tudi
obeleziti in tako vzdrzevati motiviranost za delo. Od casa do casa se
ustavimo in se ozrimo nazaj na opravljeno delo. Privo§¢imo si pohvalo za to,
kar smo naredili, in proslavimo opravljene naloge. Trenutki sprostitve in
veselja ob uspesno koncanih nalogah bodo nam in naSsemu timu dali nov
polet za uspesno delo v prihodnje.

Literatura

Adams, J.D., Heyes, J. and Hopson, B. (1976) Transition: Understanding
and managing personal change, Martin Robertson, London, UK.

Bolam, R. (1934) "Recent research on the dissemination and implementation
of educational innovations” in Campbell, G. Health Education and Youth,

Falmer Press, London, OK.

Elliott-Kemp, J. (1982) Managing organisational change, PAVIC publications,
Department of Education Services, Sheffield Polytechnic, UK.

Havelock, R. (1970) Guide to innovation in education, University of
Michegan, USA.

Hopson, B., Scally, M. Stafford, K. (1992) Transitions, the challenge of
change, Mercury, London, OK.

203



IzboljSevanje duSevnega zdravja

OSMI DEL: Obvladovanje sprememb

Nacela dejavnosti v osmem delu

Z dejavnostmi v tem delu bi radi udelezencem pomagali, da bi bolje razumeli
razlicne spremembe in svoje odzivanje nanje, Se zlasti pa bi jih Zeleli nauciti,
kako naj jih bolj uspeSno obvladujejo. To podrocje naj bi obravnavali bolj
proti koncu seminarja; udelezenci bodo poskusSali nac¢rtovati spremembe v
Soli na osnovi vsega, kar so izvedeli med seminarjem, pripravili pa se bodo
tudi na "nov" zaCetek dela. Dejavnosti v tem delu so sestavljene tako, da
udelezencem najprej priblizajo sploSne spremembe in odzivanje
posameznikov nanje, nato spremembe v Solskem okolju, na koncu Se nacine
za izpeljavo sprememb, s katerimi bi zagotovili boljSe dusevno in custveno
zdravje zaposlenih in ucencev v Solah.

Najprej ugotovimo, kaksSne osebne izkuSnje imajo udelezenci s spremem-
bami. Dejavnost 8A je preprosta ogrevalna vaja - udelezenci se sprehodijo
po prostoru in iScejo posameznike, ki sodijo v posamezne kategorije. Te
kategorije prestavljajo razlicne spremembe, ki so jih doziveli udelezenci.
Dejavnost 8B je zgrajena na prejSnji dejavnosti; prisotne prosimo, naj se
spomnijo kaksSne spremembe, ki so jo doziveli pred kratkim, in naj ugotovijo,
ali sodi v prikazan "proces dozivljanja spremembe" na listu 8B.

Delo se nato pomakne na raven Sole; tako v dejavnosti 8C udelezenci v
intervjuju drug drugega sprasujejo, kaj je pospeSilo in kaj oviralo
spremembo, ki so jo nedavno doziveli v Soli. Naslednji korak je obravnava
sprememb, ki bi bile potrebne za izboljSanje duSevnega in custvenega
zdravja na Solah. V dejavnosti 8D skusSajo udelezenci opredeliti nacine, ki bi
pripeljali do teh ciljev. Proces postavljanja in doseganja ciljev obravnavajo
udelezenci podrobneje v dejavnosti 8E, z graficnim prikazom spretnosti,
podpore, problemov in nevarnosti, ki jih morda ¢akajo ob povratku v Solo.
Zadnji korak predstavlja izpeljava spremembe ali pa zaviranje uresnicevanja
spremembe; v dejavnosti 8F in 8G udelezenci spoznavajo, kakSne vrste
odporov lahko pricakujejo v Soli, z igranjem vlog na "vrtiljaku" pa poiScejo
mozne odgovore na to nasprotovanje.

Vemo, da je spremembe laze nacrtovati kot pa uresniciti, zato naj se
udelezenci s seminarja vrnejo v svoje delovno okolje pozitivho naravnani,
svoje moznosti za dosego ciljev pa naj ocenjujejo realno. Za lazji prehod iz
varnega in prijetnega okolja seminarja v resni¢nost delovnega okolja je
dejavnost 8H zasnovana kot vizualizacija povratka na Solo. Pokaze nam,
kako si lahko pomagamo, da bo za nas ta povratek ¢im prijetnejsi.

Trajanje tega dela: priblizno 4 ure.
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Dejavnost
8A

OGREVANJE: Lahko poiscete koga, ki ...?

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

"Ogrevanje" in razgibanje udelezencev | 8A "Lahko poiScete koga, ki ...?
Proces izmenjave izkuSenj o dozivetih
spremembah.

TRAJANJE

Trajanje: 15 minut.

METODE DELA

1. Vsak udelezenec naj dobi list 8A "Lahko poiScete koga, ki ...?"

2. Udelezenci naj se sprehodijo po sobi in poiScejo ¢imve¢ posameznikov, ki
so doziveli spremembe, opisane na listu. Njihova imena vpiSejo v
ustrezne rubrike.

3. Po petih minutah udelezence povabimo, naj sedejo v krog. Na glas
preberemo vrsto spremembe in prosimo vse, ki so takSno spremembo
doziveli, naj vstanejo.

4. Udelezenci zdaj predlagajo, kako bi to dejavnost lahko uporabili pri delu
s svojimi ucenci v Soli.
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SE SPOMNITE; KDO VSE JE V ZADNJIH PETIH
LETIH ...?

preselil zamenjal sluzbo
napredoval v sluzbi dobil otroka
dozivel smrt bliznjega sorodnika ali dobil novega Sefa
prijatelja
vstopil v zakonski stan ali dobil koristil dopust
novega partnerja

V vsako okence poskusite vpisati ¢imve¢ imen v roku 5 minut.

List 8A
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Dejavnost
8B

MISELNI VIHAR:
Razumevanje procesa spreminjanja

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Preuciti, kako potekajo spremembe, | List 8B "Proces spreminjanja", papir
in se navezati na osebne izkusSnje | za stojalo in debele flomastre.

udelezencev.

TRAJANJE

Trajanje: 30 minut.

METODE DELA

. Udelezenci naj se skuSajo spomniti dveh sprememb, ki so ju doziveli v
zadnjih petih letih, in sicer spremembe, za katero so se odlocili sami, in
spremembe, ki jim je bila vsiljena. (Udelezence lahko spomnimo na
spremembe v dejavnosti 8A).

. Zdaj naj opiSejo svoja Custva, povezana z vsako od teh sprememb. Ta
Custva se jim lahko zdijo negativna ali pa pozitivna.

. Udelezenci naj nam zdaj glasno narekujejo svoje odgovore, mi pa jih
napiSemo na papir na stojalu (ali na tablo).

. Med udelezence razdelimo liste "Proces spreminjanja" in preletimo razne
stopnje sprememb. Pojasnimo ali natanc¢neje opredelimo pojme, ki jih
udelezenci ne razumejo.

naslednja vprasanja:

e KaksSna je povezava med tistim, kar so sami doziveli, in procesom, ki
je prikazan na diagramu?

® Se jim zdi, da bi bilo treba model kako spremeniti?
¢ Kaj nam je v pomoc¢ na nasi poti skozi proces spreminjanja?
. O teh vprasanjih se zdaj pogovorimo vsi skupaj. Poudarimo predvsem to,

da morajo skozi podoben proces tudi vsi tisti, ki dozivljajo spremembe v
Soli.

OPOMBE ZA VODJO

Lahko pojasnite, da so spremembe neizogiben del naSega Zivljenja. Spre-
membe lahko povzrocajo stres; tako tiste, ki se zdijo pozitivne (npr. pocit-
nice, poroka...), kot tiste, ki so navidez negativne.

Opozorimo udelezence, da razkrijejo svoja obcutja samo, ¢e sami to zelijo.
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SKOZI PROCES SPREMINJAN

INTERNALIZACTJA

(gprememba postane
samopodoba nekaj rlurInaI]nega}

AN

\ Ltedenn delc
IMORBILIZACIIA ISEANJE POMENA PO novem

Imexmoinost ukrepanja) trazmifljanje o spremembi)

Mrtna zavzetost

MINIMIZACLITA PREIZKUSANJE 2a spremembo

— = [zanikanje spremembe’ \preizkuganje novega
vedenja)

ZACETEK PROCESA

Obéntel potrtostl o (opuEfanje starega) R

in dvom ~—

Zatetek dela po novem

PRISTANEK

(spoznanje, da se sprememba
maora cdogoditi)
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Dejavnost
8C

MREZA: Obvladovanje sprememb v Soli

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Pomo¢ udelezencem pri opredelitvi
dejavnikov, ki spodbujajo oziroma
ovirajo  izpeljavo  sprememb v
Solskem okolju.

TRAJANJE

Trajanje: 30 minut.

Pisala, velike liste papirja, debele
flomastre, prosojnico 8C: "Spremembe
v Soli" ali podobno risbo na tabli ali
na papirju na stojalu.

METODE DELA

1. Udelezenci naj se skuSajo spomniti kakSne spremembe, ki so jo v ¢asu
svojega dela na Soli sami doziveli (v pomo¢ nam bodo primeri v opombah

za vodjo).
2. Udelezenci

naj nadaljujejo z dejavnostjo v parih. Drug drugemu

zastavljajo vprasanja o dozivetih spremembah; v pomoc¢ so jim lahko

naslednja vprasanja:

e Kaj ti je pomagalo oziroma kdo ti je pomagal pri izvajanju spremembe

in kako?

e Kaj te je oviralo oziroma kdo te je oviral pri izpeljavi spremembe in na

kaksen nacin?

e Kako si si sam(a) pomagal(a) oziroma se oviral(a)?

3. Zdaj naj se dvojice zdruzijo v skupine po Stiri. Vsaka od njih dobi veliko

polo papirja in debel flomaster.

4. Pokazemo jim prosojnico 8C oziroma podobno mreZo, narisano na tabli
ali na papirju, in jih prosimo, da jo preriSejo na svoj list papirja.

5. V skupinah naj zdaj v zvezi s spremembami, o katerih so govorili, v
ustrezne okvircke napiSejo, kako so jim posamezniki ali ustanove
pomagali oziroma na kakSen nacin so jih ovirali pri uresnicevanju

zastavljenih sprememb.

6. O svojih ugotovitvah naj se nato pogovorijo vsi udelezenci.

OPOMBE ZA VODJO

Udelezencem lahko pomagamo s primeri - spremembo lahko predstavlja
npr. nova sluzba ali naloga, zamenjava ravnatelja, nov razred, selitev v
drugo zgradbo ali predlog, da bi ucili drug program ali predmet.
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SPREMEMBE V SOLI

V spodnja okenca napiSite, kako ste vi sami, kolegi, delovna organizacija in
sistemski dejavniki prispevali k spremembam na Soli oz. jih zavirali.

Pomoc¢ Oviranje
Vi osebno
Drugi ljudje (v Soli in
izven nje)
Delovna organizacija
List 8C
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Dejavnost
8D

INDIVIDUALNO DELO: Postavljanje ciljev

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Pomoc¢ udelezencem pri zastavljanju | List 8D "Zastavljanje uresnicljivih
ciljev glede obvladovanja sprememb. | ciljev"' za vsakega udelezenca.

TRAJANJE

Trajanje: 20 minut.

METODE DELA

1. Udelezencem razdelimo liste 8D, ki naj jih izpolnijo vsak zase. NapiSejo
naj, kaksSne vrste sprememb za izboljSanje duSevnega in custvenega
zdravja bi lahko izpeljali na $Soli ali v drugem delovnem okolju.

2. Udelezenci naj izberejo le cilje, ki so realni in dosegljivi in jih lahko
uresnicujejo postopoma, drugega za drugim.
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ZASTAVLJANJE URESNICLJIVIH CILJEV

V spodnjo razpredelnico vpiSite, kako bi lahko postopno, v doloc¢enih
casovnih obdobjih uresnicili svoje cilje.

naslednji teden prihodnji mesec v pol leta v enem letu v dveh letih v petih letih.

List 8D
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Dejavnost
8E

RISANJE: Moje padalo

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Pomo¢ udelezencem pri opredelitvi
ciljev ter spretnosti in podpore,
potrebne za izpeljavo sprememb;
spoznavanje tezav in nevarnosti, na
katere lahko pri tem naletimo.

TRAJANJE

Trajanje: 20 minut.

Veliko polo papirja in debel flomaster
za vsakega udelezenca.

List 8E ali risbo "Moje padalo" na
tabli.

METODE DELA

1. Udelezencem pojasnimo namen vaje. Pokazemo jim risbo padalca na listu
8E in pojasnimo pomen posameznih delov risbe.
Padalec predstavlja nas same, ko skuSamo izpeljati spremembo.
Mesto pristanka je cilj, ki ga zelimo doseci (uporabimo lahko cilje, ki
smo jih v dejavnosti 8D izbrali kot uresnicljive v prvih nekaj mesecih).
Pripeti smo na padalo, ki predstavlja pomo¢ pri uresnievanju nasSega

cilja.

Kupola padala predstavlja posameznika oziroma stvar, ki nam nudi

podporo.

Vrvi so sposobnosti, ki jih potrebujemo, da dobimo to podporo.
Vreme predstavlja zunanje okoliS¢ine, dogodke in posameznike, ki nas

lahko ovirajo pri napredovanju.

Mocvirje je nevarnost, v kateri se lahko znajdemo, ¢e nismo dovolj

pazljivi.

2. Udelezenci dobijo velike liste papirja, na katere naj nariSejo svojo podobo
padalca in oznacijo posamezne dele risbe.

3. Zdaj naj se udelezenci razvrstijo v dvojice in drug drugemu pojasnijo
svojo risbo. Pomagajo naj si tudi pri oznacevanju sestavnih delov risbe,
Se zlasti pri opisu sposobnosti padalca in vrst podpore, ki je je delezen.

4. Udelezenci naj zdaj razstavijo svoje izdelke. Primerjajo naj vrste pomoci,
spretnosti, tezave, nevarnosti in cilje, ki so jih narisali.

OPOMBE ZA VODJO

Ce kaksnemu udelezencu risanje ne gre od rok, mu povejmo, da risarska
spretnost pri tej dejavnosti ni bistvenega pomena.
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podpora, spretnosti, odpor, problemi, nevarnosti, mesto postanka — nas cilj

Moje padalo

List SE
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Dejavnost
8F
MISELNI VIHAR: Posamezniki, ki se upirajo
spremembam
NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Pomoc¢ udelezencem pri prepoznavanju | Tablo ali papir na stojalu; debel
ljudi, ki bi lahko ovirali izpeljavo | flomaster ali kredo, papir in pisala.

predlagane spremembe;
Kako govorijo in ravnajo.

TRAJANJE

Trajanje: 20 minut.

METODE DELA

. Udelezenci naj opiSejo spremembe, ki bi jih radi izpeljali v Soli in ki
zahtevajo sodelovanje drugih ljudi. Ce bi radi nadaljevali z dejavnostjo
8G, izberimo in napiSimo nekaj omenjenih sprememb (lahko se
navezujejo na "mesto pristanka" v dejavnosti 8E).

. Udelezenci naj povedo, kaksni ljudje oz. kdo bi po njihovem mnenju
lahko preprecil spremembe ali pa jim nasprotoval. Predloge napiSemo na
tablo ali na papir na stojalu.

. Zdaj prosimo prisotne, naj povedo, kako se po njihovem mnenju
posamezni Upi ljudi upirajo spremembam.

. Mnogi ljudje, ki nasprotujejo spremembam, v bistvu "branijo" tisto, kar je
zanje pomembno. Udelezenci naj skuSajo pojasniti, kaj skuSajo
obvarovati posamezniki na njihovem seznamu in kako bi njihov odpor
najlaze premagali.

. Nadaljujemo z dejavnostjo 8G.

OPOMBE ZA VODJO

Udelezenci najpogosteje nastejejo naslednje vrste ljudi: druge ucitelje (npr.:
"Nimam casa, da bi se lotil(a) cesa novega" ali "Tu sem zato, da ucim svoj
predmet"), ravnatelja (ki v resnici le malo pomaga), starSe (ki jih skrbi, da
otrok v Soli sprejema drugacna sporocila kot doma) in druge zaposlene,
npr.: kuhar ali hiSnik.
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Dejavnost
8G

VRTILJAK: Kako vplivamo na klju¢ne ljudi

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Udelezenci naj spoznajo spretnosti, Stole, ki jih lahko premikamo.
ki so potrebne pri komunikaciji s
posamezniki, ki se upirajo
spremembam.

TRAJANJE

Trajanje: 45 minut.

METODE DELA

1. Pojasnimo namen dejavnosti. Na osnovi sprememb, ki so jih zapisali v
dejavnosti 8F, naj udelezenci poskusajo izbrati dve vrsti ljudi, s katerimi
bi najlaze vadili komunikacijske spretnosti.

2. Udelezence razdelimo v skupino A in skupino B.

3. Stole razporedimo v dva koncentricna kroga. Osebe A naj sede obrnjene
navzven, osebe B pa z obrazom nasproti osebam A.

4. Osebe A predstavljajo prvi tip Cloveka, ki ga je izbrala skupina (npr.:
ravnatelja, ki ne nudi nobene podpore). Osebe B so udelezenci sami, ki
odlo¢no zagovarjajo predlagano spremembo.

5. Oseba B zacne s pogovorom.

6. Po treh ali stirih minutah igro prekinemo. Udelezenci naj povedo, kako je
potekal pogovor s partnerjem, kaj je oseba B dobro povedala in kako bi
komunikacijo lahko izboljsali.

7. Osebe B naj zdaj vstanejo, se pomaknejo za eno mesto bolj desno in
sedejo nasproti drugega partnerja. Ponovimo korake 4, 5 in 6.

8. Nato vstanejo osebe A in se presedejo za en stol bolj levo. Zdaj osebe A
predstavljajo udelezence, ki govorijo o spremembi, ki so jo sami
predlagali, osebe B pa predstavljajo drugo vrsto ljudi, ki so jo na zacetku
dejavnosti izbrali udelezenci.

(nadaljevanje na naslednji strani)

OPOMBE ZA VODJO

Nekateri udelezenci se o situaciji le pogovarjajo, namesto da bi jo sami odi-
grali. SkuSajmo jih prepricati, naj se vzivijo v vlogo obeh oseb, saj je le
igranje vlog lahko zares uc¢inkovita vaja komuniciranja.
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Dejavnost
8G (nadaljevanje)

VRTILJAK: Kako vplivamo na klju¢ne ljudi

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
glej prejSno stran glej prejSno stran
TRAJANJE
Trajanje: 45 minut.

METODE DELA

9. Ponovimo iste korake kot prej, tako da osebe A lahko preizkusijo svoje
komunikacijske spretnostiz dvema razlicnima vrstama sogovornikov.

10. Zdaj naj sedeta skupaj po dva para. Udelezenci naj se pogovorijo o tem,
cesa so se naucili z igranjem vlog v tej dejavnosti.

e Kaj jim je pomagalo pri boljsi komunikaciji?

e Kateri argumenti, ki so jih uporabili, so bili najbolj prepricljivi?
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Dejavnost

8H

VIZUALIZACIJA: Povratek

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Udelezence zelimo pripraviti na
osebne spremembe, ki jim jih bo
prinesel seminar in s katerimi se
bodo soocali ob povratku v Solo. Z
vizualizacijo si lahko pomagajo, da
jim bo ta povratek prijetnejsi.

TRAJANJE

Trajanje: 15 minut.

METODE DELA

1. Skupino spomnimo na padalo iz dejavnosti 8E. Prosimo jih, naj se
¢imbolj udobno namestijo, ker jih caka ¢udezna padalska dogodivscina.

2. Udelezenci naj se sprostijo in zaprejo oci. Pocasi in mirno preberemo

navodila v opombah za vodjo.

3. Udelezenci naj se v dvojicah pogovorijo o svojih obcutkih. Govorijo naj le

o tistem, kar sami zelijo.

4. Vse udelezence povabimo, naj komentirajo vajo. Ali mislijo, da bi jo lahko

uporabili v razredu? Kako?

OPOMBE ZA VODJO

Odziv udelezencev je lahko zelo razlicen, nekaterim se zdi vizualizacija za-
htevna. Pojasnimo jim, da pri tej dejavnosti ne velja nobeno trdno pravilo.
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Opombe za vodjo
8H

Navodila za vizualizacijo

Osredotocite se na svoje pocutje. Za trenutek poglejte vase in ¢e v kateremkoli
delu svojega telesa cutite napetost, se skusajte sprostiti.

Pozorni bodite na svoje dihanje. Skusajte globoko vdihniti in si predstavljajte,
da z zrakom vdihavate toploto. Ko izdihnete, si predstavljajte, da se z izdihom
znebite vseh napetosti in skrbi.

Zdaj, ko ste povsem sprosceni, si zamislite, da plavate skozi zrak s cudeznim
padalom. Padalo je zelo mocno in varno in vas zanesljivo vodi tja, kamor si
zelite priti v Solo, prvi dan po koncanem seminarju. Zdaj letite nad vaso Solo in
Ze si izbirate kraj, kjer boste lahko varno pristali.

Pristali ste. Varno. Odvezite padalo in se po svoji obicajni poti napotite v
Solsko zgradbo. Kako se pocutite, ko vstopite vanjo? Je v Soli tiho ali hrupno?
Je hladno ali toplo? Kaksne vonjave zaznavate? Je okrog vas veliko ljudi?
Koga srecate, ko vstopite? Vas pride kdo pozdravit? Ste tega srecanja veseli?
Kaj vam rece ta oseba? Kaj boste odgovorili? Vprasa vas, kako je bilo na
seminarju. Kaj boste povedali?

Zdaj greste naprej. V katero smer? Kako se pocutite? Kaj bi vam pomagalo, da
bi se bolje pocutili?

Kaj vse boste morali najprej opraviti ob prihodu? Kaj si mislite o teh nalogah?
Kaj bi lahko storili, da bi jih opravili z vecjim veseljem?

Ko ste v Soli preziveli ze dovolj ¢asa, da ste obcutili, kako je, ¢e ste spet v
sluzbi, odidete spet ven. Tokrat vas pred Solo caka cudezna preproga. Stopite

nanjo. Varno vas bo ponesla skozi zrak, nazaj v to sobo.

Spet se osredotocite na svoje dihanje in na glasove okoli sebe. Zavedate se
sedanjega trenutka in veste, da ste tu, v tej sobi. Zdaj odprite oci.
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DEVETI DEL
Zakljucek seminarja:
Pogled nazaj in
pogled naprej

Cilji:

® Oceniti seminar in ugotoviti, kako nameravajo udelezenci uporabiti
pridobljeno znanje

® Omogociti udelezencem, da odidejo s seminarja s pozitivhim odnosom
do sebe

Namen dejavnosti v tem delu je opisan ze v petem delu, ob koncu
prvega seminarja.
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Dejavnost
9A

KVIZ: Mnenja o seminarju

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Opogumiti udelezence, da povedo svoje | List 9A "Mnenja o seminarju", pisala
mnenje o seminarju.

Zbrati pisne vtise o seminarju.

TRAJANJE

Trajanje: 10 minut.

METODE DELA

1. Udelezencem pojasnimo, kako pomembno je, da izvemo, kaj menijo o
seminarju.

2. Med udelezence razdelimo kviz in jih prosimo, naj ga izpolnijo vsak zase,
v ¢im krajSem casu.

3. PripiSejo naj Se svojo pripombo, za katero bi radi izvedeli, kaj menijo o
njej drugi.

OPOMBE ZA VODJO

Kvize zberemo po dejavnosti 9A, tako da dobimo tudi pisne odgovore
udelezencev.
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KVIZ: Vase mnenje o seminarju

V kolikSni meri se strinjate s spodnjimi ugotovitvami? S kriZcem oznacite
odgovor, ki najbolj ustreza vasemu mnenju.

DA! | da ? ne | NE!

1.  Moje zelje so se uresnicile.
2. Metode na seminarju sem Ze poznala.
3. Cilji seminarja so bili dosezeni.
4.  PoskusSali smo prevec v prekratkem casu.
S. Mnoge od metod bom uporabil(a) pri delu z

ucenci.
6. Vsebina seminarja mi bo koristila.
7. Spremenil(a) bi nekatere dele seminarja.
8. Seminar mi je osebno zelo koristil.
9. Uzival(a) sem v delu na seminarju.
10. Dodajte, prosim, Se eno izjavo in svoj

odgovor nanjo ...

List 9A
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Dejavnost
9B

KONTINUUM VREDNOT: Izmenjava mnenj

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Dobiti popolnejso sliko o odnosu
udelezencev do seminarja.

Omogociti udelezencem, da spoznajo
tudi mnenje drugih.

TRAJANJE

Trajanje: 20 minut.

List 9A "Mnenja o seminarju". Prazen
prostor, po dolzini ali Sirini sobe.

Dva velika lista papirja z napisom DA
in NE, ki ju obesimo na nasprotni
steni sobe.

METODE DELA

1. Udelezencem povemo, da napisa DA in NE predstavljata oba konca
zamiSljene Crte, ki poteka skozi prostor. Na to ¢rto naj se postavijo glede

na svoj odgovor v kvizu.

2. Izberemo najve¢ pet vprasanj iz kviza (list 9A), o katerih bi radi
podrobneje spregovorili. Na glas preberemo stavek iz kviza, prisotni pa
naj se na Crti postavijo na tisto mesto, ki najbolj ustreza njihovemu

odgovoru.

3. Zdaj naj vsak pojasni tistemu, ki stoji najblize, zakaj si je izbrali prav ta

polozaj na Crti.

4. Prisotne vprasamo, ¢e bi kdo od njih rad povedal svoje mnenje vsem v

skupini.

5. Zdaj naj si vsi udelezenci izmenjajo dodatne odgovore, ki so jih napisali
(St. 10) in izberejo en ali dva odgovora, za katera lahko pokazejo, kje

stojijo.
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Dejavnost
9C

SLOVO: Spodbudne misli

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Zakljuciti seminar v pozitivhem
vzdusju.

Utrditi samozavest udelezencev
seminarja.

Vaja v dajanju in sprejemanju pohval.

TRAJANJE

Trajanje: 10 minut.

METODE DELA

1. Poudarimo, kako pomembno je, da je zaklju¢ek seminarja pozitivno
naravnan. Udelezence prosimo, naj vstanejo.

2. Zdaj naj stopijo drug k drugemu in si stisnejo roke.

3. Drug drugemu naj povedo kaj pohvalnega. Pohvalijo lahko kaksno
njegovo (njeno) dejanje, misel, vedenje, pa tudi zunanji izgled.

4. Tisti, ki dobi pohvalo, naj se je ne brani, temvec naj jo sprejme in se
zanjo zahvali.

OPOMBE ZA VODJO

To vajo najbolje izpeljemo z udelezenci, ki so dobro sodelovali in drug pred
drugim niso v zadregi.

224




IzboljSevanje duSevnega zdravja

DODATEK 1:
Vaje za ogrevanje

Nacela delovanja za skupinske dejavnosti

Med seminarjem se razpolozenje udelezencev spreminja in skupina dozivlja
razlicne bolj in manj koristne faze. Na zacetku seminarja in/ali po prekinitvi
se udelezenci ne cutijo povezani v skupino, temvecC je vsak zase le
posameznik, zaprt v svojem lastnem malem svetu. Mnogi so prevec¢ zaposleni
s kaksnim dogajanjem izven seminarja, spet drugi so raztreseni ali brez volje
do dela.

Vsem tem so v veliko pomoc¢ ogrevalne dejavnosti. Gre za kratke, enostavne,
zabavne in zivahne dejavnosti, ki vkljucijo vse udelezence. Te vrste
dejavnosti prisotne dobesedno "prebudijo", med gibanjem jim kri hitreje
stece po zilah in miSi¢na napetost popusti. Postanejo boljSe volje in dobijo
bolj pozitiven odnos do dejavnosti, ki so pred njimi. Pocutijo se bolj povezane
s skupino, kar seveda prispeva k bolj u¢inkovitemu delu na seminarju.

Vodje skupine zato ne smejo kar takoj zaceti z resnejSimi dejavnostmi,
temveC morajo s pomocjo ogrevalnih dejavnosti najprej ustvariti zivahno in
prijetno delovno razpolozenje. Vodja, ki zna sam pokazati, kako bo potekala
dejavnost, tako premaga zadrzanost udelezencev, ki postanejo sCasoma bolj
sprosceni. Pomembno je tudi, da vodja pravoCasno pojasni namen in cilj
vsake dejavnosti, saj vaje udelezenci kaj hitro lahko oznacijo za "neumne
igrice".

Te ogrevalne dejavnosti moramo skrbno izbrati. Koristno je, ¢e se na kak
nacin navezujejo na dejavnost, ki sledi. Tako npr. dejavnost 4 "Vozli" lahko
uporabimo pred zacetkom dejavnosti za obvladovanje stresa in dejavnosti za
obvladovanje sprememb. UdeleZzenci tako obcutijo, kako je, ce se posameznik
znajde v "zanki", in mu pri reSitvi problema nekdo pomaga. Ob zakljucku
dejavnosti v nekaj besedah pojasnimo, za kakSno povezavo gre in v ¢em je
bistvo dejavnosti.

Od udelezencev ne smemo prehitro zahtevati preveé. Ce skupina ni vajena
zivahnega "ogrevanja" in so v njej posamezniki, ki jih te dejavnosti spravljajo
v zadrego ali pa se jim zdijo otro¢je, pa tudi, ¢e smo Sele na zacetni stopnji
seminarskega dela in so udelezenci Se malce "zapeti", je pametneje, Ce
uporabimo bolj "intelektualne ogrevalne vaje", npr. dejavnost 1C "Osebni
grbi", dejavnost 6A "Kuverte" ali pa dejavnost 8A "Lahko poiScete koga, ki

.". Prav presenetljivo pa je, kako hitro se lahko prisotni znebijo svoje
zadrzanosti, Ce le zacutijo, da so med prijatelji, ki jim lahko zaupajo. Vodja
mora imeti zato pripravljenih tudi nekaj bolj dinamicnih ogrevalnih
dejavnosti.
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Ogrevalna dejavnost

1

Viseci

most

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Ponovitev imena soudelezencev.

Spodbuda k medsebojnemu
sodelovanju pri zastavljenih nalogah.

TRAJANJE

Trajanje: 10 minut.

Dolgo vrv (ali kose papirja, zlepljene
s selotejpom v dolg trak), ki jo
polozimo na tla po praznem prostoru
v sobi.

METODE DELA

1. Udelezenci se razvrstijo po abecednem redu glede na zacetno ¢rko imena

tako, da stojijo z eno nogo na vrvi.

2. Pravilni vrstni red preverimo tako, da vsak udelezenec pove svoje ime.

3. Predstavljajo si, da stoje na viseCem mostu, pod njimi pa teCe deroca

reka, v kateri je polno krokodilov.

4. Zdaj naj zamenjajo prostore, in sicer tako, da gre oseba, ki ima
najtemnejSe rjave oc€i, na eno stran mostu, oseba z najsvetlejSimi
modrimi o¢mi pa na drugo. Udelezenci pomagajo drug drugemu, paziti
pa morajo, da ves cas stoje z eno nogo na vrvi, saj bi sicer lahko padli z

mostu in nasli smrt v reki.

5. Ko se sre¢no premestijo, naj nam odgovorijo na naslednja vprasanja:

e Kako so se pocutili med to vajo?

e Ali bi to dejavnosti lahko uporabili v razredu?

OPOMBE ZA VODJO

Ta vaja predstavlja ucinkovit uvod v temo obvladovanja sprememb,
udelezencem pa tudi pove, kako pomembna je za nas pri tem podpora

drugih ljudi.
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Ogrevalna dejavnost
2

Posnemajmo vodjo

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
Spodbujanje gibanja. Prostor za gibanje.
Zabava. Klobuk ali sal.
TRAJANJE
Trajanje: 10 minut.

METODE DELA

. Udelezenci naj se postavijo v krog.

. Na glavo si poveznemo klobuk in udelezencem pojasnimo, da je to
carobni klobuk. Skupina mora ponoviti prav vse, kar stori tisti, ki ima na
glavi ta klobuk. Zaénemo tako, da na primer poskakujemo po eni nogi ali
pa mahamo z rokami in se pri tem oglaSamo na kakSen poseben nacin.

Prisotni nas morajo posnemati toliko ¢asa, dokler imamo na glavi ¢arobni
klobuk.

. Nato damo klobuk najblizjemu udelezencu in ga prosimo, naj nadaljuje z
igro.

. Ko se zvrstijo vsi udelezenci, se skupaj pogovorimo o vaji. KaksSne
obcutke so imeli, ko so vodili igro?
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Ogrevalna dejavnost
3

Presedite se, ce ...

NAMEN KAJ POTREBUJEMO
Spodbujanje gibanja. Stole razvrscene v krogu.
Zabava.
TRAJANJE
Trajanje: 5 minut.

METODE DELA

1. Udelezenci naj sedejo v krog. Vsi listi ali knjige morajo biti pod stoli ali pa
za njimi. Odvecne stole umaknemo in se sami postavimo v krog (brez
stola).

2. Udelezencem pojasnimo, da bomo zdaj nekaj povedali in naj vsi tisti, za
katere povedano velja, vstanejo in se presedejo. Povejmo kaj takega, kar
se bo nanasalo na vec¢ udelezencev, npr.: "Presedejo naj se vsi, ki imajo
rjave cevlje" ali pa "Presedejo naj se vsi, ki so se pripeljali sem z vlakom."

3. Ko smo prisotnim povedali nekaj stavkov, jim pojasnimo, da bomo zdaj
tudi sami poskusali sesti. Tisti, ki bo ostal brez stola, mora povedati svoj
stavek in nato skuSati najti zase prazen prostor.

4. Z igro nadaljujemo toliko ¢casa, da se vsi prisotni popolnoma zbudijo in
razzivijo ..., ne smejo pa se utruditi!

5. Udelezenci naj zdaj povedo, kaj si mislijo o tej dejavnosti. Ali bi jo lahko
uporabili v svojem razredu?
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Ogrevalna dejavnost
4

Vozli

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Spodbujanje gibanja in zabava. Prazen prostor v sobi.

Razvijanje obcutka pripadnosti
skupini.

TRAJANJE

Trajanje: 10 minut.

METODE DELA

. Potrebujemo prostovoljca, ki bo odsSel iz sobe. Med njegovo odsotnostjo se
bodo ostali udelezenci "zavozlali" in ko bodo zaklicali "Zdaj!", se bo
prostovoljec vrnil in jih skuSal razplesti.

. Ko se nekdo od udelezencev javi, da bo odSel iz sobe, naj se vsi drugi
postavijo v krog s sklenjenimi rokami.

. Ko prostovoljec odide iz sobe, naj se skusSajo ostali ¢imbolj "zaplesti" med
seboj: prestopajo naj sklenjene roke ali se plazijo pod njimi, vse dokler
niso popolnoma "zavozljani".

. Glasno zaklicemo "Zdaj!" in ko se prostovoljec vrne v sobo, ga prosimo,
naj skuSa vse prisotne '"razplesti', tako da bodo spet v prejSnjem
polozaju, ne da bi ti pri tem razklenili roke.

. Ko so udelezenci spet nazaj v krogu, se pogovorimo o naslednjem:
e KaksSne obcutke so imeli med to igro?

e Ali bi bila ta vaja primerna tudi za njihove ucence?

OPOMBE ZA VODJO

To je ucinkovito ogrevanje za uvod v temo o reSevanju problemov in
obvladovanju sprememb.
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DODATEK 2:
Oblikovanje skupin - Razvrscanje

Nacelo dejavnosti razvrscanja v skupine

Te dejavnosti v dodatku so neke vrste ogrevalne vaje, zato zanje veljajo tudi
enaka nacela.

Ce zelimo v skupini ustvariti prijetno vzdusje, se morajo udelezenci znati
hitro razvrséati v skupine in sodelovati z razliénimi ljudmi. Ce jim naro¢imo
le to, naj se jih po skupinah zbere doloceno Stevilo, se dogaja, da so v
skupinah oz. v dvojicah vedno isti ljudje. Tako v skupini hitro pride do
nezazeljenih pojavov, npr. predsodkov ali stalnega nasprotovanja med
dolocenimi posamezniki, nekateri udelezenci pa v skupini, ki jim da vedno
prav, postanejo prevec¢ "domaci'. Nekateri clani skupine se tako vedno
pocutijo odrinjene.

Zato je dobra stran teh dejavnosti, da 2z njimi vadimo razvrSCanje
udelezencev v skupine doloc¢ene velikosti, a razlicne sestave. Z vajama
'Zivali" in "Sestavljanka" lahko z nekaj spretnosti in domiselnosti
udelezence razvrstimo v skupine po vnaprej pripravljenem nacrtu, ne da bi
se ti tega sploh zavedali. To naredimo, ¢e zelimo npr. razdvojiti udelezenca,
ki sta vedno v istem paru in je njuno sodelovanje ze prevec rutinsko, ali pa
bi radi, da bi se tihi in vase zaprti posamezniki ob delu v isti skupini
razgovorili in bolj "odprli".

Poleg opisanih dejavnosti lahko za oblikovanje novih skupin uporabimo Se
druge vaje, npr. vrsto udelezencev, ki so razvrsceni po abecednem redu ali
barvi oci, kot npr. v ogrevalni dejavnosti "Viseéi most" lahko vodja na
dolocenih mestih prekine in tako oblikuje nove, nakljuc¢no sestavljene
skupine.

Kadar pa noc¢emo, da bi bile skupine sestavljene naklju¢no, ker zelimo, da bi
bili v skupini posamezniki, ki so si na kakSen nacin podobni ali imajo enak
problem, pri sestavljanju uporabimo drugacne metode. Vcasih potrebujemo
skupino, sestavljeno iz posameznikov, ki so zaposleni v istem kraju, ali pa
skupino mladih udelezencev iste starosti.

Kadar pa so dejavnosti zelo osebne, kot npr. dejavnost 3D "Zivljenjske
crte" ali dejavnost 7D '"VaSi dejavniki stresa’, naj si udelezenci sami
izberejo partnerja, in sicer nekoga, s komer se lahko sproSc¢eno pogovarjajo.

Bistvenega pomena je, da vodja dobro premisli, kaksSne vrste skupin

potrebuje za aktivno in pozitivho naravnano delo, in ne dovoli, da bi se
skupine oblikovale kar "na pamet".
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Razvrscanje v skupine

1

Zivali

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Razporeditev udelezencev v skupine
ali dvojice.

Spodbujanje gibanja in oglasanja.
Zabava.

Prazen prostor v sobi.

Majhen kos papirja ali kartoncek s
sliko ali oznako zivali za vsakega
udelezenca.

Ce bo potekala dejavnost v parih,

TRAJANJE

potrebujemo dva kartoncka z isto
zivaljo, ¢e bodo v skupinah po trije

Trajanje: S minut.

udelezenci, pripravimo  po  tri
kartoncke, ki predstavljajo isto zZival,
itd.

METODE DELA

1. Udelezenci dobijo vsak svoj kartoncek. Prosimo jih, naj vsebino zadrzijo

zase.
. Zdaj naj se razvrste v krogu po

praznem delu sobe. Povemo jim, da

predstavljata Se dva (trije) udelezenca v sobi enako zival kot oni.

. Prosimo jih, da zamizijo in skuSajo s posnemanjem glasu zivali, ki jo

predstavljajo, najti Se druge udelezence, ki predstavljajo isto zival kot oni.

kako so dozivljali to vajo.

Ko se vsi najdejo med seboj, jih prosimo, da v skupini na kratko povedo,

OPOMBE ZA VODJO

Ta vaja je lahko koristen uvod v obravnavanje asertivnosti. Kako naporno

(lahko) je doseci, da nas drugi sliSijo?
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Razvrscanje v skupine
2

Cebele

NAMEN KAJ POTREBUJEMO

Razporeditev udelezencev v skupine | Prazen prostor v sobi.
in pare.
Spodbujanje gibanja in oglasanja.
Zabava.

TRAJANJE

Trajanje: S minut.

METODE DELA

1. Udelezencem pojasnimo, da bodo v tej vaji predstavljali cebele. Kot je
znano, cebele med letom brencijo, v panju pa so tiho. Ko zaklicemo:
"Cebele, odletite!", naj vsi udeleZzenci zaénejo tekati po sobi, pri tem pa
naj mahajo s krilci in brencijo. Ko zaklicemo, naj gre doloceno Stevilo
cebel v panj, se prisotni razvrste v ustrezno velike skupine in utihnejo.
Cebele, ki niso v panju, §e naprej brencijo po sobi.

2. Ko zaklicemo: "Cebele odletite!", zacnejo vsi prisotni brencati. Nato
zaklicemo, koliko ¢ebel naj bo v skupini (2,3,4 itd).

3. To veckrat ponovimo. Zadnje Stevilo ¢ebel v panju naj bo tisto Stevilo, ki
ga potrebujemo za skupine v naslednji dejavnosti.

OPOMBE ZA VODJO

Pred zacetkom vaje moramo vedeti, kako velike skupine bi radi imeli ob
koncul!
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Razvrscanje v skupine

3

Sestavljanka

NAMEN

KAJ POTREBUJEMO

Razvrstitev udelezencev v skupine.

TRAJANJE

Trajanje: S minut.

Po eno celostransko fotografijo iz
revije za vsako skupino, ki smo jo
oblikovali. Fotografije prilepimo na
kartonsko podlago, da se ne bi
trgale.

Vsako sliko nato razrezemo na toliko
kosov, kot je ljudi v vsaki skupini

METODE DELA

1. PremeSajmo koScke fotografije in dajmo vsakemu udelezencu po enega,
vendar jim ne smemo povedati, kaj predstavlja slika, ko je sestavljena.

2. Udelezenci naj zdaj poiscejo posameznike, ki imajo Se druge dele njihove

slike.

OPOMBE ZA VODJO

Ce zelimo vajo podaljSati in bi radi dosegli tesnejSe sodelovanje med
udelezenci v posameznih skupinah, predlagamo vsaki od skupin, da se
spomni kakSnega zabavnega stavka ali naslova za svojo sliko in ga nato

pove Se drugim.
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