POZITIVNA PSIHOLOGIJA ZA DOBRO SOLO
IN DOBRO ZIVLIENJE

Positive Psychology for Positive Education and Good Life

» Dr. Zora Rutar Ilc

okratna Stevilka je posvecCena

I pozitivni psihologiji v Soli oz.

pozitivni vzgoji in izobraZeva-

nju. Z drugimi besedami: posvecena

je temu, kako lahko Zivimo dobro

zivljenje v najSirSem smislu, kako

lahko soustvarjamo dobre skupnosti
in kako smo lahko dobri ljudje!

V zadnjem cCasu je kon¢no delCek
pozornosti odloCevalcev, Se bolj pa
strokovnjakov, posvecen tudi temu,
kako se ucenci in ucitelji v $oli po-
Cutijo oz. kakSen je njihov obcutek
zadovoljstva z Zivljenjem oz. osebne
dobrobiti/blagostanja.

Pri tem, kot bomo videli, psihitna
dobrobit/blagostanje in njeni vzvodi
nikakor niso opredeljeni (samo) kot
»kopiCenje cutnega ugodja«, »dobro
se pocutiti« in »biti brez problemovx,
ampak so — nasprotno — del dolgo-
roCnega zadovoljstva z Zivljenjem:
spoprijemanje s problemi in presega-
nje ovir, zmoznost sooCanja z nego-
tovostmi in sprejemanja pretehtanih
odlocitev na zahtevnih prelomnicah
oz. ozaves$ceno, rezilientno in reflek-
tirano »krmiljenje« svojega zivljenja.
Seveda ob vednosti o tem, kaj prispe-
va k nasemu zadovoljstvu in dobremu
pocutju, pa tudi zadovoljstvu in dob-
remu pocutju soljudi in ob prizadeva-
nju za vse to. Za Solski prostor je pri
tem klju¢nega pomena zagotavljanje
varnega prostora, kjer ucitelj s spod-
budno odlo¢nostjo u¢encem sporoca,
da mu je mar zanje, da verjame vanje
in da jih pri tem modro podpira in us-
merja ter jim pomaga poiskati smisel
v tem, Cesar se ucijo. Vse nasteto od-
loc¢ilno prispeva k temu, da se ucenci
pocutijo sprejete, vkljucene in da

razvijajo obcutek zaupanja v lastne
zmoznosti in svojo vrednost.

V krepitvi obcutka »zmorem« pri
ucencih, v spodbujanju uravnavanja
svojih custev, negovanju spostljive
komunikacije ter v krepitvi ¢im bolj
konstruktivnega odzivanja na vse,
kar se nam zgodi, je tudi odgovor na
vrsto vzgojnih problemov sedanjega
Casa, odgovor na to, kako se spoprije-
mati z nezelenim vedenjem, konflikti
in nasiljem. Pri sebi in med seboj.
V empatiji in soCutju pa je odgovor na
to, kako lahko prispevamo k bolj$im
odnosom in - ne nazadnje - k boljse-
mu svetu.

Ko govorimo o pozitivni psihologiji
in pozitivni vzgoji in izobrazevanju,
zato govorimo o vrlinah ucencev
in uciteljev, o dobrih odnosih med
ucenci ter s strani ucitelja do ucencev
in obratno, o povezanosti s skup-
nostjo in z ranljivimi skupinami
oz. skupinami z manj priloznostmi.
Govorimo pravzaprav o tem, kar je
najpomembnejSe za zivljenja nas
vseh, celotne skupnosti in planeta.
Zato sréno upamo, da ni veC¢ dilem
glede tega, ali taksni »cilji« spadajo v
sodobno $olo ali ne.

Za veC o tem v nadaljevanju prepus-
camo besedo gostujoc¢ima urednica-
ma te Stevilke, dr. Alenki Polak in dr.
Poloni Gradisek, ki na Pedagoski fa-
kulteti Univerze v Ljubljani tlakujeta
pot pozitivni vzgoji in izobrazevanju.

Dr. Zora Rutar Ilc,
odgovorna urednica
Zavod RS za Solstvo
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» Dr. Polona Gradisek

» Dr. Alenka Polak

VZGOJA & IZOBRAZEVANIE

red vami je prva Stevilka slo-
Pvenske strokovne revije, ki je

posebej posveCena podrocju
pozitivne psihologije v vzgoji in iz-
obrazevanju. V prvem prispevku dr.
Polone Gradisek je opredeljeno pod-
roCje pozitivne vzgoje in izobraze-
vanja, ki jo lahko razumemo kot apli-
kacijo pozitivnopsiholoskih spoznanj
v Solskem kontekstu, pa tudi kot krov-
no perspektivo, v katero lahko uvrsti-
mo Ze obstojeCe pedagoske pristope,
ki spodbujajo pozitivne vidike razvoja
ucencev. Omenjeni prispevek bralce
sistemati¢cno in kronolosko uvede
na podrocje pozitivne psihologije,
zato urednicam te tematske Stevilke
revije Vzgoja in izobraZevanje pred-
stavlja neke vrste vsebinski »skupni
imenovalec«, na katerega vsebino se
preostali prispevki tesno navezujejo
- poglabljajo in raziskovalno pod-
krepijo specifi¢na podrocja pozitivne
psihologije ali polemizirajo v zvezi
z njeno aktualnostjo v sodobnem
casu.

Sledi prispevek dr. Alenke Polak, v ka-
terem so predstavljena razli¢na nace-
la pozitivne psihologije z vidika tim-
skega dela v vzgoji in izobraZevanju
ter skozi prizmo uveljavljenega Seli-
gmanovega modela PERMA uteme-
ljena pomembnost timskega dela ter
psiholoskih procesov, ki jih timsko
delo vkljucuje. Model PERMA opisuje
pet dejavnikov (elementov), ki pri-
spevajo k dobrobiti posameznika: po-
zitivna oz. prijetna custva, zavzetost,
pozitivni medosebni odnosi, smisel
Zivljenja in dosezki. Zanimivost pri-
spevka je v dobesednih navedbah,
s katerimi Studenti pedagoskih smeri
opisujejo prej navedene dejavnike
modela, ki so jih pri svojem timskem
delu prepoznali in zapisali v svojih
portfoliih.

Dr. Majda Rijavec in dr. Lana Jurcec,
povabljeni strokovnjakinji z Univer-
ze v Zagrebu, v svojem prispevku
predstavita in utemeljita izbrane
pozitivnopsiholoske intervencije oz.
dejavnosti, ki jih lahko ucitelji vklju-
Cijo v svoje pedagosko delo z name-
nom skrbi za dobrobit/blagostanje
ucencev. Intervencije oz. dejavnosti
uvrstita v sedem tematskih sklopov,
kljuénih podrocij v pozitivni psiho-
logiji: pozitivna Custva, vrline (oseb-
nost), medosebni odnosi, dosezki,
pozornost in zavedanje (CujeCnost),
zanos in psiholo$ka odpornost oz.
rezilientnost. Prispevek prinasa za-
nimive ideje, kako vnesti spoznanja
pozitivne psihologije v neposredno

pedagosko prakso, in bo slovenskim
pedagoskim delavcem gotovo dobro-
dosel nabor idej za njihovo pedagos-
ko delo.

V naslednjem prispevku dr. Tanja
Rupnik Vec predstavi prevladujoce
modele dobrobiti/blagostanja ter opi-
Se strategije, s katerimi lahko ucitelji
spodbujajo dobrobit/blagostanje svo-
jih ucencev. Posebno pozornost na-
meni spodbujanju elementov psiho-
loskega blagostanja v odnosu ucitelj
- ucenec.

Dr. Sonja Pe¢jak, dr. Tina Pirc, dr. Anja
Podlesek in dr. Cirila Peklaj predsta-
vljajo empiri¢no raziskavo, v kateri so
ugotavljale, kako so IKT-kompetence,
osebnostna proznost oz. rezilientnost
in razli¢ne vrste stikov z vrstniki in
ucitelji prispevali k psihosocialnemu
blagostanju ucencev med epidemijo
covida-19 v Sloveniji.

Dr. Katarina Habe prenese paradigmo
pozitivne psihologije na podrocje
psihologije glasbenega nastopanja.
V prispevku predstavi premik od
razumevanja prednastopne vznemir-
jenosti oz. izvajalske anksioznosti pri
glasbenem nastopanju proti dozivlja-
nju zanosa med izvajanjem glasbene-
ga nastopa, ki ga obravnava posebej
poglobljeno. Predstavi tudi strategije
za spodbujanje dozivljanja zanosa
na glasbenem odru, ki so prenosljive
tudi na manj glasbeno profesionalno
podrocje, npr. na podrocje glasbenih
in pevskih aktivnosti v razredu, pa
tudi drugih oblik nastopanja pred
obcinstvom.

Dr. Ana Kozina, Tina Pivec, mag. Ana
MlekuZ, dr. UrSka Stremfel, dr. Janja
Zmavc in dr. Katja Kos$ir predstavljajo
raziskovalne ugotovitve projekta
Pozitivni razvoj mladih v Sloveniji.
V tujini je pozitivni razvoj mladih
uveljavljen in empiri¢no podprt mo-
del, v Sloveniji pa je bila perspektiva
pozitivnega razvoja mladih prvic ce-
lostno predstavljena prav v omenje-
nem projektu.

Prispevka, ki sledita, ponujata raz-
licne ideje za ucitelje, ki jih ti lahko
vkljucijo v svoje pedagosko delo: dr.
Darja PlavCak predstavlja ideje za
poucevanje rezilientnosti s pomocjo
navdihujoc¢ih zgodb, dr. Blanka Ta-
cer pa predstavlja nacine krepitve
razvojne miselne naravnanosti pri
ucencih in dijakih.

Dve kolumni nas skozi osebne misli
avtorjev vabita h kriticnemu razmi-
sleku: dr. Dusan Rutar piSe o ucenju



socutja v socutni $oli, dr. Alenka Po-
lak pa o tem, kako ohranjati pozitivne
misli v svetu, polnem negativnih dej-
stev in izzivov.

Tematsko Stevilko zakljucujeta Se
predstavitev prve slovenske znan-
stvene monografije s podrocja po-
zitivne psihologije, Psihologija sub-
jektivnega blagostanja: znanstvena
spoznanja o sreci avtoric dr. Andreje
Avsec, dr. Tine Kav¢i¢ in dr. Gaje Za-
ger Kocjan, ter porocilo o 10. evropski
konferenci o pozitivni psihologiji, ki
je potekala pod geslom Ustvarjanje
sveta, v katerem zelimo Ziveti.

Tematsko stevilko dopolnjujejo citati
studentk 1. letnika razlicnih studij-
skih programov Pedagoske fakultete
Univerze v Ljubljani, ki so razmisljale

Se o izrazu well-being

o vprasanjih Kako se pocutite, kadar
delujete v skladu s svojimi osebnimi
vrlinami in kako to vpliva na ljudi
okoli vas?, Katere vrline bi si zeleli
razvijati pri sebi, da bi postali dobri
vzgojitelji/ucitelji/pedagogi? in Ka-
ko vam lahko vase osebne vrline po-
magajo pri vasem profesionalnem
razvoju med Studijem in kasneje
v poklicu vzgojitelja/ucitelja/pedago-
ga? Naj branje refleksivnih misli
studentk sproza v vseh nas premislek
tudi o nasih lastnih vrlinah in njiho-
vem pomenu pri nasem delu.

Tokratne urednice (dr. Zora Rutar
Ilc, dr. Alenka Polak in dr. Polona
Gradisek), vse pri svojem strokov-
nem in pedagoskem delu zavezane
nacelom pozitivne psihologije, smo

bile pri urejanju te tematske Stevilke
v velikem zanosu. Prepricane smo, da
bodo omenjeni prispevki prispevali
k ozavescanju pomembnosti pozitiv-
nih vidikov (tudi Solskega) zivljenja,
predvsem pa k bolj sistematicnemu
pedagoskemu delovanju na tem pod-
rocju.

Dr. Polona Gradisek,
predstavnica Slovenije v Evropski
mreZi za pozitivno psihologijo
Univerza v Ljubljani,

Pedagoska fakulteta

Dr. Alenka Polak,

Clanica uredniskega odbora revije
Vzgoja in izobraZevanje

Univerza v Ljubljani,

Pedagoska fakulteta

Za angleski izraz well-being ali wellbeing v slovenski strokovni literaturi najdemo vec prevodnih ustreznic, npr.: blagostan-
je, dobrobit, dobro pocutje, v slovarjin pa tudi blaginja in blagor. Ponekod zanj v istem besedilu uporabijo razlicne izraze
- odvisno od konteksta. Psiholoska stroka uporablja izraze kot npr. psihi¢no blagostanje, psiholosko blagostanje, pozitivho
dusevno zdravje, subjektivno blagostanje in osebno blagostanje, ki pa imajo oZji pomen od SirSe pojmovanega blagos-
tanja (brez pridevnika v vlogi levega prilastka). Po drugi strani imata lahko izraza blagostanje in dobrobit ekonomsko
konotacijo (blagostanje se v anglescino prevaja tudi kot welfare ali prosperity) in se povezujeta z materialnim obiljem, na
kar nasa besedila NE merijo. Pri uveljavljanju koncepta »wellbing-a« v slovenskem Solskem prostoru zelimo najti korektno
ravnovesje med strokovno in terminolosko preciznostjo. Zato na tem mestu uporabljamo oba izraza, blagostanje in dob-
robit, v€asih samostojno, v¢asih skupaj,_dobro pocutje pa pojmujemo kot podpomenko. Izraz dobro pocutje se namrec
nanasa na zacasna oz. prehodna stanja dozivljanja, ki se lahko hitro izmenjujejo, pridevnik »dobro¢, pa lahko vzbuja vtis,
da so neprijetna ob¢utja nezazelena. Sirsi koncept blagostanja oz. dobrobiti pa vkljucuje tudi to, da se posameznik zmore
spoprijemati z izzivi in frustracijami, kar lahko prinasa dolo¢ena neprijetna obc¢utja, a hkrati prispeva k njegovemu razvoju.
Seveda pa je pri tem pomembno tudi to, kako se posameznik pocuti v posameznih okolis¢inah oz. okoljih (npr. v u¢nem
okolju) in obdobjih (npr. med poukom) in kako zna za to poskrbeti tako ucitelj kot sam ucenec, in to tudi dolgoro¢no
vpliva na osebno dobrobit/blagostanje. Sicer pa dobrobit/blagostanje zajema vec¢ vidikov, npr. custveno blagostanje (angl.
emotional wellbeing), kognitivho blagostanje (angl. cognitive wellbeing), socialno blagostanje (angl. social wellbeing),
okoljsko blagostanje (angl. environmental wellbeing), telesno blagostanje (angl. physical wellbeing ..), subjektivno bla-
gostanje, psihosocialno blagostanje, delovno - uc¢no blagostanje ter kolektivno oz. skupinsko in societalno blagostanje.

Povzamemo lahko, da se torej vsi ti izrazi nanasajo na kakovost Zivljenja v najsirsem smislu. Ve¢ o tem najdete v publikaciji
LifeComp na povezavi www.zrss.si/pdf/lifecomp.pdf.
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