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SOLA KOT PROSTOR UCENJA
URAVNAVANJA CUSTEV
PRI MLADOSTNIKIH

School as Space for Learning Emotional Regulation in Adolescents

1IZVLECEK

Samoregulacija Custev je sposobnost posameznika, da nadzoruje lastno vedenje in ¢ustva ter aktivnosti usmerja
k zelenemu cilju. Mladostniki z boljSimi sposobnostmi uravnavanja ¢ustev so bolj zadovoljni z Zivljenjem, medo-
sebnimi odnosi, pri njih se redkeje pojavlja mladostniska psihopatologija. Zaradi pomembne vioge uravnavanja
Custev pri vzdrzevanju dusevnega zdravja so pomembne preventivne oblike dela z mladostniki v Solah, s katerimi
lahko s pomocjo metod univerzalne preventive zajamemo celotno populacijo otrok. V zadnjih desetletjih so se
razvili Stevilni preventivni modeli socialno-emocionalnega uc¢enja v Solah, v tem prispevku pa bomo podrobneje
predstavili predvsem metode za razvijanje uravnavanja custev pri mladostnikih.
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ABSTRACT

Emotional self-regulation is the ability of an individual to control one’s behaviour and emotions and to direct ac-
tivities in pursuit of the desired goal. Adolescents with better emotional regulation skills are more satisfied with
life and interpersonal relationships and less likely to develop adolescent psychopathology. Due to the critical role
of emotional regulation in maintaining mental health, preventive forms of work with adolescents in schools are
imperative, and universal prevention measures can be adopted to reach the entire population of children. Many
prevention models of social-emotional learning in schools have developed over the last decades. This paper will
focus on methods for developing emotional regulation in adolescents.

Keywords: emotional regulation, prevention, adolescents

SAMOREGULACIJA CUSTEV

Samoregulacija custev je sposobnost posameznika, da
nadzoruje lastno vedenje in Custva ter lastne aktivnosti
usmerja k Zelenemu cilju (Woltering idr., 2016). Kot taksna
je pomemba pri zdravem psiholoskem razvoju otroka oz.
mladostnika (Southam-Gerow, Kendall, 2002). Proces sa-
moregulacije ¢ustev vkljuCuje spretnosti in strategije za
spremljanje, evalvacijo in spreminjanje Custvenih reakcij.
Samoregulacija Custev tako ne vkljucuje le zmanjsevanja
intenzitete in pogostosti Custev, pac pa tudi sposobnost
ustvariti in vzdrzevati custva (Gross, Thompson, 2007).

RAZVOJ URAVNAVANJIJA CUSTEV
V MLADOSTNISTVU

Obdobje mladostniStva je z vidika samoregulacije Custev
izjemno pomembno, saj gre za obdobje hitrih sprememb
na bioloskem, kognitivnem, socialnem in Custvenem po-
drocju (Theurel, Gentaz, 2018). Na prehodu iz zgodnjega v
srednje mladostnis$tvo (med 14. in 16. letom) prihaja tudi
do pomembnih sprememb v naravi in pogostosti uporabe

razlicnih strategij regulacije Custev (Skinner, Zimmer-
Gembeck, 2016).

Mladostniki pogosteje kot otroci v poznem otrostvu razu-
mejo, da lahko posamezniki kakovost custev nadzorujejo
glede na osebnostne lastnosti, pri cemer pa je potrebna
dolgotrajna miselna angaziranost ali preusmeritev misli
in aktivnosti na nekaj drugega. Prav tako pogosteje kot
otroci povedo, da ne morejo prekiniti svojih Custev, saj ta
niso povsem pod njihovim zavestnim nadzorom (Smrtnik
Vituli¢, 2007).

VesCine uravnavanja custev imajo pomembno vlogo pri
vzdrzevanju dusevnega zdravja (McLaughlin idr., 2012).
Mladostniki z boljsimi sposobnostmi uravnavanja ¢ustev
so bolj zadovoljni z zivljenjem, manj osamljeni in imajo
boljse odnose z vrstniki, hkrati pa kazejo vec prosocial-
nega vedenja kot njihovi vrstniki s slabSe razvitimi spo-
sobnostmi uravnavanja Custev (Benita idr., 2017; John,
Gross, 2004; Verzeletti idr., 2016). Tako je nesposobnost
uravnavanja Custev povezana z razvojem mladostniske
psihopatologije (anksioznost, depresija, eksternalizirane
motnje) (McLaughlin idr., 2012).
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PREVENTIVNO DELO NA PODROCIU
URAVNAVANJA CUSTEV V SOLSKEM
OKOLJU

Zaradi pomembne vloge, ki jo ima uravnavanje Custev pri
vzdrzevanju dusevnega zdravja, so pomembne in potrebne
tudi preventivne oblike dela z mladostniki v osnovnih in
srednjih Solah. V zadnjih dveh desetletjih se preventivni
programi vse bolj osredotocajo na pomembnost spodbu-
janja motivacije in socialno-emocionalnih kompetenc pri
otrocih z namenom prepreCevanja eksternaliziranih in
internalizirnaih tezav (Botvin, Griffin, 2014; Hung idr.,
2019). Tudi Svetovna zdravstvena organizacija (World
Health Organization, 1999) izpostavlja uCenje zivljenjskih
vescin kot nacin socialnega in ¢ustvenega razvoja in prek
tega preprecCevanja zdravstvenih in socialnih tezav.

Tako je razvitih precej preventivnih programov, ki vklju-
Cujejo tudi ucenje uravnavanja custev. Med taksne spadajo
programi socialnega in custvenega ucenja (t. i. SEL-progra-
mi; Social and Emotional Learning), ki se usmerjajo v prido-
bivanje znanja, vescin in odnos mladih, da razvijejo zdravo
identiteto, upravljajo ¢ustva, dosegajo osebne in skupne
cilje, ¢cutijo in kazejo empatijo do drugih, vzpostavljajo in
vzdrzujejo podporne odnose ter se odlocajo odgovorno in
skrbno (Elias, 1997). Programi kazejo pozitivne ucinke na
podrocju socialnih in emocionalnih vescin, odnosa do sebe
in drugih, pozitivnih socialnih vedenj, zmanjsanja motece-
ga antisocialnega, agresivnega in delinkventnega vedenja,
Custvenega stresa in akademskih dosezkov (Eisenberg idr.,
2005; Losel, Beelman, 2003; Taylor idr., 2017). Med taksne
programe spada Botvinov trening Zzivljenjskih vescin,
ki se osredotoca na preventivo na podrocju zlorabe drog
s pomocjo ucenja vescin samouravnavanja (Botvin idr.,
1990). Tudi preventivni programi, ki vkljucujejo kognitiv-
no-vedenjske metode, so se v Solskem okolju pokazali za
ucinkovite (Losel, Beelman, 2003).

Raziskave kazejo, da so treningi regulacije cu-
stev ucinkovita metoda na podrocju nadzora
jeze, samoposkodbenega vedenja in anksio-
znosti pri mladostnikih (Bjureberg idr., 2018; De Wi-
tte idr., 2017; Hannesdottir, Ollendick, 2007). Izboljsanje
pri uCencih na podro¢ju negativnega Custvovanja, ocen
in dni odsotnosti od pouka kaZejo delavnice ekspresiv-
nega pisanja v kombinaciji s psihoedukacijo na podroc¢ju
uravnavanja Custev (Horn idr., 2011). Tudi treningi tehnik
Cujecnosti pri mladostnikih zmanjsajo negativno custvo-
vanje, povecajo obcutke miru, spros¢enosti in samospreje-
manja (Broderick, Metz, 2009).

Metoda socialnega in emocionalnega ucenja RULER
(Hoffmann idr., 2020) priporoca tako edukacijo uciteljev
kot ucencev na podro¢ju uravnavanja Custev, pri cemer
priporoca razlicne tehnike, recimo metatrenutek (identi-
fikacija, premor, podoba najboljSega sebe, izbira ustrezne
strategije), ucenje besedisca s podrocja custev (npr. merilec
Custev in umestitev snovi o custvih v kurikul). Pri ucencih,
ki so vkljuCeni v program, je opazno izboljSanje ucnega
uspeha, delovnih navad in socialnih kompetenc (Brackett
idr., 2012; NoVo Foundation, Education First, 2018). Tudi
rezultati metode Boost Camp, osredotoCene na uravnava-
nje Custev, kazejo kratkoroc¢ne ucinke na zmanjsanje simp-

tomov depresije in izboljSanje samospostovanja (Volkaert
idr., 2021).

Zaradi svoje ucinkovitosti pri razlicnih populacijah mlado-
stnikov je smiselno, da se treninge regulacije Custev izvaja
tudi na Sirsi populaciji, predvsem v Solah. Poleg tega je
zanje pomembno, da so primerni za razvojno obdobje in
izhajajo iz tehnik, ki so bile v preteklosti dokazano ucin-
kovite na podrocju uravnavanja Custev, prav tako pa tudi
stroskovno ucinkovite (Horn idr., 2011).

STRUKTURA PROGRAMOV UCENJA
URAVNAVANJA CUSTEV
Programi ucenja uravnavanja Custev v $olah naj bi za-
jemali (Macklem, 2011):
» Poznavanje in razumevanje custev:

- Pozitivna, negativna in mesana Custva

- Funkcija in sprozilci custev

- Priblizevanje in izogibanje kot Custveni akcijski

tendenci

« Prepoznavanje custev:

- Izrazanje Custev pri drugih

— Povezovanje dogodkov/situacij s custvi
» Izrazanje Custev:
Izrazanje custev in telesna govorica pri nas samih
Pravila izrazanja in prikrivanja custev
Verbalno izrazanje custev (Custveno besedisce)
Intenzivnost Custev

« Uravnavanje custev:
- Menjavanje custev
— Strategije za pomiritev

— Uporaba usmerjanja pozornosti v namen uravna-
vanja custev

- Uporaba kognitivnih strategij v namen uravnava-
nja Custev

STRATEGIJE ZA 1ZBOLJISANIE
POZNAVANIJA IN RAZUMEVANJA
CUSTEV

Pomembno je, da mladostniki poznajo temeljna in komple-
ksna Custva ter so jih pri sebi sposobni identificirati. Znot-
raj tega morajo lociti! pozitivna, negativna in tudi mesana
Custva. Razumeti morajo tudi, da lahko enaka situacija pri
razli¢nih ljudeh sprozi razlicne odzive. Pomembno je, da
dijaki zase ugotovijo, katere okoliscine sprozajo doloCena
Custva, ob tem pa se zavedajo, da imajo vsa custva svojo
funkcijo. Izjemno pomembno je namre¢ razumevanje, da
Custva niso inherentno slaba ali dobra, pac pa so funkcio-
nalna v smislu, da nam dajejo informacije o nas in o nasem
okolju (Bonanno, Burton, 2013; Tamir, 2011). Strategije,
ki ucencem pomagajo prepoznati osebne sprozilce Custev,
vkljucujejo belezenje sprozilcev, custev in vedenj v dnevni-
kih custev (Macklem, 2011).

1 Nekateri avtorji problematizirajo uporabo pridevnikov pozitivna in negativna ¢ustva in priporocajo raje uporabo parov prijetna — neprijetna, ugodna — neugod-

na, funkcionalna —nefunkcionalna ipd.
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IzhodiSce za pogovor o Custvih in njihovem pomenu v na-
Sih zivljenjih lahko nudi med drugim naloga Hisa custev.
Pri tej dijaki prejmejo sliko hiSe in listke z imeni Custev, ki
jih nato razmestijo v prostore hise. Pogovorimo se o tem,
kako bi lahko simboliko hiSe povezali s custvi, njihovim
pomenom, ali Zelimo kaka Custva skriti in pozabiti, katera
radi kazemo. Med diskusijo opozarjamo na to, da imajo vsa
Custva v nasih zivljenjih svojo funkcijo.

STRATEGIJE ZA IZBOLJISANJE
PREPOZNAVANJA CUSTEV

Obstaja vec aktivnosti, s pomocjo katerih lahko pomaga-
mo mladostnikom, da se naucijo prepoznati izraze custev
pri drugih. Ena izmed moznih metod je Knjiga custev, kjer
dijaki za posamezno Custvo zapisejo, kaj bi lahko to custvo
vzbudilo. Pomagamo si lahko tudi z igrami, v katerih ucen-
ci posnemajo izraze drugih, ali pa z igrami tipa pantomima,
kjer en posameznik z mimiko in gibi prikaze besedo, zapi-
sano na listu, drugi pa poskusa Custvo prepoznati (Mac-
klem, 2011; Southam-Gerow, 2016).

S pomocjo razlicnih metod lahko ucencem po-
magamo razumeti tudi povezavo med posame-
znimi custvi in situacijami, v katerih se le-ta po-
javljajo (Macklem, 2011). Tako jim lahko preberemo opise
razlicnih dogodkov, ucenci pa nato odgovarjajo, kako bi se v
taksni situaciji pocutili (oni sami ali drugi). Izvedemo lahko
tudi igro, kjer posamezniki ali skupine izmeni¢no nastevajo
situacije, ki bi lahko sprozile posamezna Custva, pri Cemer
izgubi skupina, ki ji prvi zmanjka idej. Ali pa izvedemo kviz
v slogu jeopardy, kjer udelezenci ugibajo Custva posamezni-
kov na videoposnetkih, pri tem pa so nagrajeni za pravilne
odgovore in kaznovani za napacne (Southam-Gerow, 2016).

Z dijaki lahko izvedemo tudi vajo, kjer vsak izzreba listek s
trditvijo, ki jo mora dopolniti. Dijaki morajo trditve dopol-
niti karseda hitro, brez pretiranega razmisljanja. Primeri
taksnih izjav so:

* Jezen sem, ko ...

o Razveseli me, ce/ko ...

« Ce zamudim avtobus, ¢utim ...

» Ko sem bil otrok, me je bilo najbolj strah ...

» Resni¢no tezko nadzorujem svoja custva, kadar ...

STRATEGIJE ZA I1ZBOLJSANIJE
IZRAZANIA CUSTEV

Posamezniki morajo razumeti tudi, kako in kdaj je custva
primerno izrazati. Ker so ta pravila implicitno vgrajena v
delovanje druzbe in Solskega okolja, potrebujejo nekateri
ucenci, predvsem tisti z dolocenimi motnjami, pomoc pri
ucenju le-teh. Taksna je igra Sever, jug, vzhod, zahod, kjer
se dijaki na podlagi razli¢nih podanih situacij odlocajo,
kaksno custvo bi v dani situaciji cutili in ali bi ga izrazili
ali prikrili (Macklem, 2011). Podobne teme lahko usvojimo
tudi z igro s papirnatimi krozniki, kjer posameznik za posa-
mezno situacijo na zunanjo stran kroznika narise custvo, ki
bi ga kazal navzven, na notranjo stran kroznika pa ¢ustvo,
ki bi ga Cutil, a poskusal prikriti (Southam-Gerow, 2016).

Bistvena sposobnost v okviru Custvenega opismenjevanja
je tudi verbalno izrazanje Custev, saj imajo posamezniki,
ki imajo tezave uravnavati ¢ustva, pogosto tudi tezave z
verbalnim izrazanjem le-teh (Eisenberg idr., 2005). Tako
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lahko Ze samo govorjenje ali pisanje o nega-
tivnih custvih zmanjsa njihovo intenzivnost
(Lieberman idr., 2007). Da bi ucence naucili Custvenega
besedisca, lahko besede, vezane na Custva, vklju¢imo v
vsakodnevni pouk, predvsem pri jezikih (Penno idr., 2002).

Zavedanje intenzitete Custev in uravnavanje le-te lahko
spodbudimo z razlicnimi metodami. Tak$na je recimo
termometer Custev, kjer ucenci na shemi termometra raz-
iskujejo, kaksno intenzivnost custev prinesejo dolocene
situacije. Podobno shemo lahko uporabimo tudi v igri
Koliko stopinj?, kjer se ucenci ucijo poimenovati razli¢ne
intenzivnosti enakih Custev. Ucenci se lahko izraze za
razlicne intenzitete ¢ustev ucijo tudi prek pisanja zgodb,
v katerih morajo pisati o enem custvu, pri tem pa upora-
biti razlicne izraze. Posebej pomembno je ucenje razlicnih
izrazov za razlicno intenzivnost Custev v primeru jeze.
Pri tem si lahko pomagamo z jeznimi muhami (na listke v
obliki muh ucenci napisejo situacije, ki jih razjezijo, nato
pa jih razvrstijo po intenzivnosti na lestvici od ena do pet.
V skupini nato razmislijo tudi, kako bi posamezno stopnjo
poimenovali (Southam-Gerow, 2016).

STRATEGIJE ZA IZBOLISANJE
URAVNAVANJA CUSTEV

Spreminjanje Custev je lahko za nekatere ucence, posebej
tiste, ki imajo Custvene motnje ter motnje pozornosti, zelo
zahtevna naloga (Bortoli, Brown, 2002). Kot uspesna
metoda zmanjsevanja jeze se je izkazala stra-
tegija preusmeritve pozornosti (Morris idr., 2010).
Ucenci morajo razumeti, da nam preusmeritev pomaga, da
v svojem Custvovanju ne ostajamo predolgo zagozdeni na
mestu. Preusmeritve jih lahko nauc¢imo na razli¢ne nacine
(Sharoff, 2002). Ko so vznemirjeni, lahko svojo pozornost
usmerijo na vidne in slusne drazljaje v okolju in s tem misli
odvrnejo od stresnega dogajanja. Lahko si pomagajo tudi z
domisljijo, v kateri se vzivijo v prijetno okolje (npr. pred-
stavljajo si, da so na svojem najljubSem kraju). Prav tako
se lahko poskusajo osredotociti na miselne naloge, recimo
odstevanje od 100 (te naloge morajo biti prilagojene staros-
ti, saj morajo biti intelektualno dovolj zahtevne). Uspesne
strategije za pomiritev so tudi razlicne tehnike
sproscanja, recimo nadzorovanje dihanja, pro-
gresivno misicno sproscanje, meditacija, cu-
jecnost (Koole, 2009; Manzoni idr., 2008). Z u¢enci lahko
nacrtujemo sheme ce-potem, s pomocjo katerih nacrtujejo
ustrezne(jse) strategije uravnavanja custev v specificnih
situacijah, npr. »Ce bom imel obcutek, da izgubljam nadzor,
bom umiril svoje dihanje.« (Gallo idr., 2009)

Pomembno je, da ucence naucimo tudi, da obstajajo raz-
licni nacini za uravnavanje Custev. Poleg preusmeritve
pozornosti lahko poskusajo misliti na custvo v drugi luci
- tukaj gre za prevrednotenje Custva. To so tehnike, ki od
njih zahtevajo, da zmorejo razmisljati o alternativah. V
vsakem slabem je nekaj dobrega je igra, kjer morajo ucen-
ci v sicer negativni situaciji najti nekaj pozitivnega. Igra
Dobre in slabe stvari pa se osredotoca na situacije, ki imajo
po navadi izrazito pozitivno ali negativno konotacijo (npr.
dezeven dan ali rojstnodnevna zabava), nato pa poskusajo
v njej najti tudi drugo plat. Smiselno je ucencem predsta-
viti tudi kognitivni trikotnik (Custva, dejanja, misli). Hkrati
s tem jim predstavimo tudi razlicna kognitivna popacenja
(npr. misljenje vse ali ni¢, katastrofiziranje, pretirana ge-
neralizacija, branje misli itd.) (Southam-Gerow, 2016).
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USPESNOST IZVAJANJA DELAVNIC
SAMOREGULACIJE CUSTEV

Za uspesnost izvedenih preventivnih programov je po-
membno, da so integrirani v vsakdanje delovanje Sole
in izhajajo iz potreb in tezav, ki jih opazamo v $olskem
okolju (Durlak idr., 2011; Gottfredson, Gottfredson, 2002).
Programi SEL tako kazejo vecjo ucinkovitost, ce jih izva-
jajo ucitelji oz. zaposleni v Soli, kot ce jih izvajajo zunanji
izvajalci (Durlak idr., 2011). Raziskave v ZDA so pokazale,
da se pogosto izvedba preventivnih programov med Solami
in celo razredi izjemno razlikuje, tako v kakovosti kot tudi

kolicini vkljucenih vsebin, ucitelji pa porocajo, da nimajo

dovolj znanja za izvedbo delavnic in se posledi¢no ne po-
Cutijo dovolj kompetentni, hkrati pa preventivne vsebine

niso njihova prioriteta (Botvin idr., 1990; Silvia idr., 1997).
Tako je za uspesnost preventivnih dejavnosti klju¢na or-
ganizacijska podpora (trening, supervizija, podpora ravna-
telja), pa tudi zadostna kadrovska pokritost. Hkrati pa naj
bodo aktivnosti pripravljene in izbrane znotraj sole, saj jih
tako zaposleni bolje sprejmejo. Pri tem naj se vkljucujejo v
vsakodnevno Zzivljenje Sole, hkrati pa naj se raje intenziv-
neje izvaja manjse Stevilo vsebin kot pa vecje Stevilo vsebin
v manjSem obsegu (Gottfredson, Gottfredson, 2002).
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