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Nives Boléina, OS Ziri

E-posta: nives.bolcina@osziri.si

STRES - PRIJATELJ ALI SOVRAZNIK

Povzetek: Stres je na$ vsakdanji spremljevalec. Je naraven odziv telesa na dogodke, ki nas ogrozajo ali iztirjajo.
Ni osebe, ki se v Zivljenju Se ne bi srecala s stresno situacijo. Glede na to, da ljudje razli¢no prenasamo stres,
je pomembno, da pri sebi ugotovimo, kje priblizno je tista meja $e sprejemljive koli¢ine stresa. Nekateri posa-
mezniki so kos tezkim nalogam in izzivom, medtem ko so za druge zelo stresni Ze povsem vsakdanji opravki.
Najveckrat besedo stres, povezemo z negativnim pomenom. Premalo pa smo ozaves$¢eni o tem, da lahko nega-
tiven pomen, spremenimo v pozitivnega. Pri tem nam pomagajo dejavniki, katere vsi dobro poznamo. Poleg
teh dejavnikov, pa na to, kako se s stresom spopadamo vpliva tudi genetika. Ni nujno, da je stres nas sovraznik,
lahko ga spremenimo v nasega prijatelja.

Klju¢ne besede: stres, stresorji, eustres, skrb zase

Uvod

Zgodnja jutranja budilka, nov delovni dan, neprespana no¢, polna luna, mudi se da ne zamudimo,
otroci kri¢ijo, v prometu nas pri¢aka gneca... Prihod v sluzbo, sodelavka Zeli od tebe, da pregledas
teste, nujno mora$ nekaj skopirati, u¢enci v razredu so nemirni in klepetavi... Vam je to kaj pozna-
no? Stres, na$ vsakodnevni spremljevalec. Stres - vsak dan (veckrat) slisimo ali izrazamo to besedo.
Kaj lahko mi storimo, da na nase Zivljenje ne vpliva v negativnem smislu, ampak predvsem v pozi-
tivnem? Gre za psiholoski, fizioloski in vedenjski odgovor posameznika, ki se poskusa ¢im bolj prila-
goditi notranjim ali zunanjim drazljajem — stresorjem. Stres, kot pojav, spremlja ¢lovesko zgodovino
tiso¢letja in je pomagal ¢loveku pri prezivetju (boj z zivalmi, beg pred nevarnostjo, nabiranje hrane).
Temeljni fizioloski mehanizmi stresa so se ohranili, vzroki zanj pa se z razvojem civilizacije vztrajno
spreminjajo (preobremenjenost, pomanjkanje spanja, hiter tempo Zivljenja...).

1 Kaj je stres

Stres je naraven odziv telesa na dogodke, ki nas ogrozajo ali iztirjajo. Ko zaznamo nevarnost, realno
ali namisljeno, se nase telo avtomatsko odzove in nas Zeli pripraviti na soocenje s to nevarnostjo.
To imenujemo stresni odziv. Stres ni vedno nezazelen. V majhnih koli¢inah nas motivira, da damo
¢im ve¢ od sebe. Stresni odziv nam pomaga, da se uspesno soo¢amo z dnevnimi obveznostmi (npr.
ostajamo osredotoceni pri tekocih opravilih, ohranimo motivacijo za udenje za izpit, namesto da
gledamo televizijo). Ce pa smo ve¢ ¢asa ali konstantno pod stresom, lahko to usodno vpliva na
nase psihi¢no in fizicno zdravje. Na sreco lahko prepoznamo znake in simptome stresa ter tako
zmanjsamo njegove negativne uc¢inke (Middleton, 2014). Stres je lahko kratkotrajen - telo se v hipu
zelo intenzivno odzove na strah, izziv, groznjo (kot je to pri pogovoru za novo sluzbo ali ob spustu po
zelo strmi smucini) ali dolgotrajen — ta se nam zdi blazji, pa vendar pus¢a dolgotrajnejse posledice in
posledi¢no ve¢ (zdravstvenih) tezav. Primer za dolgotrajni stres so npr. tezave v partnerskih odnosih,
bolezen bliznjega, finan¢ne skrbi, nesoglasja na delovnem mestu, tezave s starsi, ucenci...
Pomembno je, da razlikujemo pozitivni stres (eustres), ki nam daje visoko motivacijo, pozitivno
naravnanost, obéutek srece, izpopolnjenosti, samozavesti, odlo¢nosti in druzabnosti. Na drugi strani
pa imamo negativni stres (distres), ki povzroca negativno pricakovanje, strah in posledi¢no pritisk.
Blagi stres je lahko tudi pozitiven za nase zivljenje in nas kratkotrajno napolni z energijo, dolgotrajni
pa gotovo organizmu $kodi in nam povzroca $tevilne:

- fizi¢ne, telesne tezave (glavobol, utrujenost),

- dusevne, psihi¢ne tezave (slaba koncentracija),

- Custvene tezave (razdrazljivost, depresivnost),

- socialne tezave (izoliranost od bliznjih, jeza, mascevalnost) (https://pza.si).

2 Kako stres prepoznamo

Pomembno se je nauditi prepoznavati, kdaj smo izpostavljeni preveliki koli¢ini stresa. Najnevarnejse
pri stresu je, da se pocasi in postopno kopici, tako se ga navadite in celo postane vsakdanji in nor-
malen. Stres vpliva na na$ um, telo in obnasanje, hkrati pa ga vsak posameznik doZivlja in sprejema
drugace. Ne samo da prekomeren stres povzroca resne mentalne in telesne zdravstvene tezave, ampak
lahko tudi $kodi nasim odnosom doma, v sluzbi ali drugod. Spodaj so navedeni najpogostejsi znaki
in simptomi stresa. Ve¢ kot opazite simptomov in znakov, vecja je verjetnost, da ste izpostavljeni
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prekomernemu stresu. Kognitivni simptomi: tezave s spominom, nezmoznost koncentracije, slaba
presoja, negativna nastrojenost, anksioznost oz. hitre misli, nenehne skrbi.

Custveni simptomi: mubavost, Razdrazljivost, vznemirjenost, nezmoznost sprostitve, obcutek osam-
ljenosti in izolacije, depresivno razpoloZenje in nesrecnost.

Fizi¢ni znaki: bolecine po telesu, zaprtje ali driska, slabost, omotica, boleline v prsib, hitro bitje srca,
zmangsana potreba po spolnosti, pogosti prehladi.

Vedenjske tezave: poveéan ali pomanjian apetit, premalo ali preve¢ spanja, samotarstvo; izogibanje
druzbi, odlasanje in zanemarjanje obveznosti, uzivanje alkohola, cigaret ali drog za sproséanje, nervozne
navade (npr. grizenje nohtov ...).

Ti znaki, niso samo posledica stresa, ampak gre lahko tudi za druga bolezenska stanja. Glede na to,
da ljudje razli¢no prenasamo stres, je pomembno, da pri sebi ugotovimo, kje priblizno je tista meja Se
sprejemljive koli¢ine stresa. Nekateri posamezniki so kos tezkim nalogam in izzivom, medtem ko so
za druge zelo stresni Ze povsem vsakdanji opravki. Poznamo pa tudi posameznike, ki celo potrebujejo
vznemirjenje in izzive, s tem pa posledi¢no tudi stres (https://vizita.si/dusevnost/tako-lahko-stres-
postane-nekaj-pozitivnega.html).

3 Stresorji

Situacije in pritiski, ki jih povzroca stres, se imenujejo stresorji. Stresor je lahko kar koli, kar oseba
obcuti kot obremenitey, izziv ali zahtevo. Obicajno jemljemo stresorje kot negativne (npr. naporen
delavnik, tezko partnersko razmerje). Vendar med stresorje Stejemo vse situacije, ki od nas zahtevajo,
da se nanje prilagodimo, pa naj bodo negativne ali pozitivne. Sem lahko torej Stejemo tudi pozitivne
dogodke, kot so poroka, nakup hise, nose¢nost, vpis na fakulteto ali napredovanje v sluzbi.
Vsekakor stres ni pogojen samo z zunanjimi dejavniki. Lahko ga povzrodite tudi sami, v svojih mis-
lih — npr. ko ste v skrbeh zaradi necesa, kar se $e ni zgodilo, ko imamo pesimisti¢en pogled na stvari.
Ali bomo zaradi neke situacije pod stresom ali ne, je v veliki meri odvisno od tega, kako gledamo
nanjo. Nekaj, kar je za vas stresno, morda za druge ni in jih lahko celo zabava (npr. jutranja voznja v
sluzbo vas lahko naredi anksiozne in napete, ker lahko zaradi tega zamudite v sluzbo, medtem ko pa
drugi v tej isti situaciji uzivajo v glasbi in ¢asu, ki ga imajo takrat na voljo samo zase).

Loc¢imo zunanje in notranje stresorje:

- zunanji stresorji so lahko vsakodnevni dogodki ali okolis¢ine, ki se kdaj pa kdaj izmuznejo naSemu
nadzoru in nam tako »prerastejo Cez glavo« ter nas pahnejo v stres (npr. velike spremembe v nadinu
zivljenja: poroka, nosecnost, loditev, smrt drage osebe; spremembe v okolju: nenehno lajanje psa,
spremembe osvetlitve, velik barvni plakat ob oknu; nepricakovani dogodki: zvisan rac¢un za elekeriko,
nepri¢akovani obisk; druzina: tezave s ta$¢o, neposlusni najstnik; delovno okolje: nemogo¢i vodja,
prezahtevna velika delovna norma; druzba: zmenek z neznancem, govor na proslavi).

- Notranji stresorji so tisti, ki si jih sprozimo sami, s svojimi mislimi in ob¢utki in si povzro¢amo
nemir (npr. strah pred visino, letenjem, govorjenjem v skupini neznanih ljudi; negotovost, kadar
¢akamo na izvide ali rezultate laboratorijskih preiskav; naravnanost, drza, ki se kaze pri nekaterih
ljudeh z negativnim odnosom do soljudi in okolja; nerealno pricakovanje pri perfekcionistih, osebah
z natrpanim urnikom...)(Middleton, 2014).

4 Kako lahko sami vplivamo na stres

Koliko stresa lahko prenesemo, da ne zbolimo, je odvisno od $tevilnih dejavnikov. To so kakovostni
odnosi z ljudmi, nas pogled na svet, ¢ustvena inteligenca in ne nazadnje tudi genetika:

- kakovostni odnosi s prijatelji in druzino pomembno vplivajo na prenasanje stresa. Tezje se s stresom
soocajo osamljeni, od druzbe izolirani posamezniki, ki so navadno tudi bolj ranljivi.

- Obcutek, da imamo vajeti v svojih rokah. Lazje bomo prenasali stres, ¢e bomo zaupali vase in svoje
sposobnosti. Ce imamo obcutek, da nam stvari polzijo iz rok, bomo bolj podvrzeni pritiskom in s
tem stresu.

- Nas odnos in pogled na svet. Optimisti¢ni ljudje so pogosto bolj odporni na stres. Lazje se odlocijo
za izzive, pomaga jim tudi smisel za humor, hkrati pa sprejemajo dejstvo, da so spremembe del
zivljenja.

- Nasa sposobnost ¢ustvovanja. Ce ne se ne moremo pomiriti, ko smo Zalostni, jezni in preplavljeni
z razli¢nimi negativnimi obéutki, bomo tezje prenasali stres.

- Nase znanje in poznavanje dogodkov. Bolj ko smo seznanjeni s stresno situacijo, vklju¢no s tem
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koliko ¢asa bo trajala in kaj pri¢akovati, bolj bomo odporni na stres (McGonigal, 2017).
Pomembno vlogo pri nasem premagovanju stresa ali v boju z njim ima tudi na$ nacin Zivljenja.

- Posluzujte se tehnik spro$¢anja. Le-te (joga, avtogeni trening...) so najboljsi nadini obvladovanja
stresa. Z njimi zmanj$amo stres in odpravimo njegove simptome. Redno in sprotno zmanjsevanje stresa
je klju¢nega pomena za ohranjanje ravnovesja v telesu. Redna vadba sprostitvenih tehnik ima Stevilne
pozitivne udinke na telesno in dusevno zdravje ter omogoca globoko sprostitev v zelo kratkem casu.

- Redna fizi¢na aktivnost igra pomembno vlogo pri zmanjSevanju in prepreéevanju posledic stresa.
Redna aerobna vadba (vsaj 40 minut na dan) ugodno vpliva na odpravljanje stresa.

- Zdrava prehrana, redni obroki, izogibanje prekomernemu uzZivanju kave, sladkorja ter alkohola in
nikotina, pozitivno vpliva pri premagovanju stresa.

- Dober spanec je pomembne pri odpravljanju stresa. Ce smo neprespani, smo pod ve&jim stresom, kot bi
bili spociti. Posledi¢no tudi teZje zaspimo in tako se pri¢ne zacaran krog.

Zapomnite si Stiri glagole, ki so klju¢ni pri odpravljanju stresa: izogniti se, spremeniti, prilagoditi se, sprejeti.
- Izognite se nepotrebnemu stresu. Ne da se izogniti vsem stresnim situacijam, vendar lahko vseeno
omejite koli¢ino stresa, ¢e se naucite reci ne, lo¢iti med moral bi in moram ter izogniti se ljudem, ki
slabo vplivajo na vas.

- Spremenite okolii¢ine. Ce se ne da izogniti stresnim dogodkom, se jih da morda spremeniti. Bodite
odlo¢ni in poskusite tezave resiti takoj. Namesto, da se v vas kopicijo negativna ¢ustva, se o tem takoj
pogovorite in na ta nadin resite tezave in sprejmite kompromise.

- Prilagodite se stresorjem. Ce ne morete spremeniti stresorja, se poskusite spremeniti sami. Spre—
menite pogled na svet in se osredotocite na pozitivne stvari v Zivljenju. Ce vas v sluzbi nekaj spravi
iz tira, se osredotocite na tiste stvari, ki vas v tam navdusujejo. Vedno imejte pred o¢mi zivljenje kot
celoto in se vprasajte, ali se res splaca jeziti.

- Sprejmite stvari, ki jih ne morete spremeniti. V Zivljenju boste vedno naleteli na stresorje, ki jih ne
boste mogli spremeniti. Bolje je, da se sprijaznite z neizogibnim, kot pa da se po nepotrebnem obre-
menjujete in spravljate v stres. Glejte s pozitivne plati, saj vas tako stresne situacije naredijo moénejse
in osebnostno zrelejse. Sprejmite, da nihée ni popoln (McGonigal, 2017).

Zakljucek

Stres je prisoten v nasih vsakdanjih dogodkih. Nekateri ga sprejemajo in se z njim laZje spoprijemajo
kot drugi. Pomembno pri tem je, da skusamo negativne posledice stresa obrniti sebi v prid. Pri
tem nam pomagajo spoznanja, da e se na stresne situacije pripravimo in nanje pogledamo z dru-
gega zornega kota, nismo izpostavljeni tolikim negativnim vplivom, ampak je prisotna tista zdrava
koli¢ina stresa — treme, pri¢akovanja. Ce situacije ne moremo spremeniti, skusajmo iz nje izvledi
najve¢ dobrega in se osredotoditi na pozitivne stvari v zivljenju. Zivljenje nam vedno postreze s
presenecenji. Vedno bomo naleteli na dejavnike, ki nas spravljajo v stres. Pozitiven pogled na stvari
nam pomaga, da jih sprejmemo in se z njimi ne obremenjujemo prevec. Vecino ¢asa poslusamo, da
stres $koduje zdravju in nas obremenjuje. A Ze sprememba nasega prepric¢anja o ucinkih stresa, pozi-
tivno gledanje na situacijo, ki nas ¢aka, lahko moc¢no vpliva in spremeni izid dogodka ter ugodno
vpliva na nase zdravje. Stresu se v nasem Zivljenju ne moremo izogniti, lahko pa sami veliko pripo-
moremo k temu, koliko se bomo z njim obremenjevali in kaksen bo njegov vpliv na na$ vsakdan.
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Jerneja Kocman, OS Smarje pri Jelsah

E-posta: jerneja. kocman @os-smarje.si

S SMEHOM IN GIBANJEM DO DOBREGA POCUTJA
(ZDRAVILNA MOC DRUZENJA)

Povzetek: Sedenje v pisarni, hitenje sem in tja, stres, pomanjkanje ¢asa ... Vasih se zdi, da smo tako zapleteni
v mrezo vsakdanjih zadolZitev, da se sploh ne znamo ve¢ 'ustaviti in poduhati cvetlice'. TeZijo nas sluzbene
obveznosti, ki jih je pogosto prava umetnost usklajevati z druzinskim Zivljenjem. Pri tem veckrat zanemarjamo
prijatelje in sami sebe. Trpi torej nase psihofizi¢no zdravje. Pred nekaj leti sem se uspela povezati s skupino
sodelavk in sodelavcev, s katerimi se sre¢ujemo z namenom druZenja in rekreiranja. Priblizno mesec¢na srecanja
so postala nasa stalnica in se jih vedno zelo veselimo.

Klju¢ne besede: druZenje, gibanje, dobro pocutje

Uvod

Nase zdravje je v veliki meri odvisno od nas samih, zanj se je treba odlociti. Zdravje je stanje, pri
katerem imamo stabilno ali ¢vrsto energijo, mladostnost, lepoto, vesel pogled, ¢ustveno ravnovesje,
smo vitalni, vzdrzljivi in odporni proti vsem boleznim (Merljak in Koman 2012, str. 16). V teoriji se
vse slisi zelo preprosto. Vsi vemo, kako gre. Priporocljivo je jesti veliko sadja in zelenjave, se izogibati
sladkorju, alkoholu, tobaku, vsak dan prehoditi vsaj deset tiso¢ korakov, spati vsaj sedem ur na no¢,
najti ¢as za delo, druzino, prijatelje, za prostocasne aktivnosti ... Vse lepo in prav, a dan ima vendarle
samo Stiriindvajset ur, kar se marsikomu pogosto zdi ¢isto premalo, da bi lahko uéinkovito, mirno
in zadovoljno vsak dan odkljukal vse prej nasteto. Kakovost nasega zivljenja je odvisna od tega, kako
ravnamo s svojim ¢asom. Ce ga nekoristno zapravljamo, postajamo nezadovoljni, nesre¢ni in obre-
menjeni s stresom. Osnovno nacelo uspesnega upravljanja s ¢asom je, da ga moramo ¢im veé porabiti
za dejavnosti, ki so nam v veselje in prispevajo k uresni¢evanju nasih ciljev. To pomeni, da moramo
najti ravnotezje med delom in zabavo (Powell 1999, str. 94).

Ljudje smo socialna bitja

Skrb zase je torej pomembna za vsakogar. Vkljucuje razvedrilo, uzivanje zdrave prehrane, telesno
vadbo, sodelovanje v zanimivih dejavnostih, pocitek, druzenje z druzino in prijatelji ter pravo mero
ne samo dela, ampak tudi zabave (Powell 1999, str. 126). Siroko razvejana mreza druzabnih stikov je
eden najpomembnejsih protistresnih dejavnikov. Socialni stiki nam dajejo moznost izrazanja lastnih
misli in Custev, so pa tudi vir informacij, pomod¢i in povratnih mnenj (Powell 1999, str. 137). Vrst-
niki in prijatelji imajo pomembno vlogo ne samo v otro$tvu in mladostniStvu, temve¢ tudi v social-
nem razvoju odraslih. Pozitivni odnosi z vrstniki so izvor pozitivnih izkusenj, odraslim omogocajo
ucinkovitej$e spoprijemanje s stresnimi dogodki in razvojnimi nalogami (Zupancic¢ in Svetina 2004,

str. 692).

Dobri odnosi s sodelavci

Vsakdo z ve¢jim veseljem zjutraj vstane in se odpravi v sluzbo, ée ve, da se bo tam srecal z ljudmi, s
katerimi je v dobrih odnosih. Zaposlena sem v velikem kolektivu, kjer je tezko vzdrzevati stike z vs-
emi sodelavci. Sola je razdeljena na centralno $olo in $est podruznic, tako da smo Ze lokacijsko loceni
med sabo. Na centralni $oli se ljudje ve¢inoma zbirajo po aktivih v kabinetih. Tako nastajajo bolj
ali manj zaprte skupine. Cas epidemije in $olanje od doma nista pripomogla k izboljsanju odnosov
med nami. Vsak je obremenjen s svojim delom, svojimi osebnimi tezavami, ki jih ta ¢as prinasa ali
potencira. Vsi se sprafujemo, kako bodo izgledali odnosi med nami, ko se zopet sre¢camo v Soli.
Vzpostavljanje in vzdrzevanje dobrih odnosov s sodelavci zna biti zapletena naloga. Dejstvo je, da
se karakterno in osebnostno z nekaterimi ujemas bolj, z drugimi manj. Zdi se mi nadvse pomem-
bno, da ima$ ne glede na Stevilo sodelavcev z vsemi korekten in spostljiv odnos, tudi e ti oseba oz.
njeno vedenje ne ustreza povsem in si nikakor ne predstavljas, da bi bil z njo v tesnejsih, prijateljskih
odnosih. Prav tako menim, da na nekem delovnem mestu tezko ostanes samotna palma na svojem
otoku, saj smo ljudje druzabna bitja in nas osamljenost in odrezanost od drugih kmalu za¢neta
najedati in vplivati na nase psihofizi¢no zdravje. Dokazano je, da so zaposleni, ki si v sluzbi najdejo
prijatelje, bolj produktivni od tistih, ki so neprestano izolirani od drugih, prav tako so bolj motivi-
rani in izrazajo vecjo zeljo po dokazovanju. Druzabni ljudje bodo v tezavah hitreje nasli tudi na¢in do
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prave re$itve, medtem ko bodo zaposleni, ki se med delovnim ¢asom ne druzijo s sodelavci, kakr$no
koli tezavo dojemali resneje (Damjanovi¢ 2017).

Povezovanje, druzenje, gibanje

Ze nekaj let se s skupino podobno misle¢ih sodelavk in sodelavcev dobivamo na organiziranih
gibalno-druzabnih srecanjih. Izhajamo iz razli¢nih podrodij dela — ucitelji, tehni¢no osebje, svetoval-
ni delavci, administrativno osebje. To so sodelavci, s katerimi sem se v ¢asu sluzbovanja na tej Soli
najbolj povezala, ljudje, na katere se lahko obrnem, kadar potrebujem pomo¢, pogovor, ki jim lahko
zaupam. Sodelavci, ki jim za rojstne dneve in boZi¢ podarim majhno pozornost, s katerimi v sluzbi
skupaj spijem jutranji ¢aj in ki se jih razveselim vedno, kadar stopijo v mojo pisarno. Niti se ne
spomnim ve¢ natan¢no, kdo je bil tisti, ki je prvi predlagal, da bi se lahko kdaj dobili po sluzbi.
Dejstvo je, da je bil predlog sprejet, prvo druzenje je uspelo, sledila so nova. Tako je vse skupaj pre-
raslo v priblizno mese¢na sre¢anja. Dogovorjeni smo, da sta za izbiro prostora in organizacijo vsaki¢
zadolzena po dva ¢lana nase druscine. Nekaj ¢lanov ima na razpolago primeren prostor, tako da se
véasih dobimo pri njih, v¢asih pa enostavno kjer koli, kjer lahko druzenju priklju¢imo Se gibanje.
Rekreacija na prostem namre¢ res izboljsa razpoloZenje, zmanj$a napetost, jezo, depresijo, izboljsa
samozavest in dvigne raven vitamina D. Ce poteka v dobri druzbi, so koristi toliko veje. Hoja je
nasploh popolna rekreacija. Varna, preprosta, brezpla¢na, koristi pa celemu telesu (Bird in Reynolds
2002, str. 10). Zaradi vse ve¢jega $tevila avtomobilov in naprav, ki nam prihranijo delo, je povprecen
¢lovek zdaj v Zivljenju telesno veliko manj dejaven kot kadar koli v preteklosti. Resitev je preprosta:
hoditi moramo ve¢, da ostanemo vzdrzljivi, zdravi in sre¢ni (Bird in Reynolds 2002, str. 10).

Z redno hojo razvijemo uéinkovitejse srce, krepimo pljuca in imunski sistem, pomaga nam shujsati
in pridobiti misi¢no-kostno mo¢, vzdrzljivost in gibénost — kar vse pripomore k daljsemu in
kakovostnej$emu zivljenju. Hoja pomaga blaziti stres ali napetost, pomaga lahko pri $tevilnih obo-
lenjih, kot so diabetes, bole¢ine v hrbtu, astma ... Omogoca boljse spanje ponodi, kar pripomore k
boljsemu splosnemu pocutju. Sprehod oziroma pohod je poleg ostalih koristi idealen ¢as za srecanje
s prijatelji, za kramljanje in druZenje (Bird in Reynolds 2002, str. 13). Hoja nas odvrne od vsakod-
nevnih skrbi in omogo¢i najemu razumu tako potreben pocitek. Ze po petminutnem sprehodu za¢ne
nase telo sproscati endorfine, ki so naravno sredstvo proti depresiji. Ugoden obc¢utek ob druzenju in
gibanju na prostem izboljsa razpoloZenje in spodbudi obcutek veselja (Bird in Reynolds 2002, str.
18). Veckrat se mi zgodi, da se mi sami enostavno ne da odpraviti na nek daljsi sprehod. V jesenskih
in zimskih mesecih, ko ni zunaj ni¢ kaj prijetno, pa ¢loveka sploh hitro premami kavé ob toplem
radiatorju. Ena najve¢jih ovir za redno vadbo je pomanjkanje motivacije. Hoja z drugimi lahko
zagotovi spodbudo, da vztrajamo (Bird in Reynolds 2002, str. 60). Redna telesna dejavnost je eden
izmed varovalnih dejavnikov zdravja, saj spodbuja delovanje srca in ozilja (krepi sr¢no misico), spod-
buja tvorbo 'koristnega holesterola’, znizuje krvni pritisk, zavira rast rakavih tumorjev, preprecuje
pretirano debelost, vpliva na mentalno zdravje posameznika — zmanjsuje dozivljanje anksioznosti in
depresivnosti, izboljsuje kakovost razpoloZenja, zviSuje raven energije ter s tem samozavesti, sposob-
nost ucinkovitega spoprijemanja s stresom, u¢inkovitost dela in Zivljenjsko zadovoljstvo (Zupandic,
Kav¢i¢ in Fekonja 2004, str. 636).

Vsi ¢lani nase skupine radi hodimo in izvajamo aktivnosti v naravi. Pri tem niti ni pomembno, ali os-
vojimo vrh Bo¢a ali pa jo mahnemo na pohod po okoliskih gricih. Srecanja so izredno spro$cena, ves-
ela, zabavna. V jesenskem casu pe¢emo kostanj, poleti nabiramo ¢e$nje. Igramo badminton, kosarko,
karte. Ogromno je smeha in ¢asa za neformalne pogovore, vedno poskrbimo tudi za dobro hrano,
pijaco, specemo kaksno pecivo ... Drzimo se tudi nacela: "Smej se, kadar je le mogoce. Smeh je
poceni zdravilo." (Swett Marden 2020). Smeh ¢isti dihalne poti, znizuje krvni pritisk, krepi srce ter
imunski sistem in je nasploh koristen za zdravje (Powell 1999, str. 126). Damjanovi¢ (2017) navaja,
da v sluzbi in na poti v sluzbo prezivimo priblizno tretjino svojega Zivljenja — ogromno, seveda,
zato si moramo dovoliti, da se na delovhem mestu kdaj tudi pozabavamo. Ne bodimo preve¢ resni,
smeh namre¢, med drugim, zreducira stres, navezuje tesne in iskrene stike med sodelavci in ustvarja
sprosceno ter pozitivno vzdusje, v katerem bomo uzivali. In kdo si ne Zeli uzivati?

Clanek sem pisala med epidemijo, ko druZenja niso bila dovoljena. Clani drui¢ine smo razprieni po
razli¢nih obc¢inah, sama sem delala od doma, tako da z njimi prakti¢no nisem imela osebnega stika.
Tako smo si naredili skupino na socialnem omrezju Viber. Spletna socialna omrezja uporabnikom,
poleg nacina za strokovno povezovanje, ponujajo tudi na¢in za ohranjanje stikov s prijatelji ali sode-
lavci (Puklavec 2013, str. 3).
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Na ta nadin ostajamo povezani med sabo. Posiljamo si razne $ale in ostale zabavne stvari, slike s
pohodov, sprehodov, nase kulinari¢éne dosezke, obves¢amo se o novostih v nasih Zivljenjih. Pred-
vsem fotografije s pohodov so med epidemijo spodbudno vplivale na nas — ¢e se ti Ze ni dalo za-
pustiti stanovanja, te je lahko fotografija in misel na to, da se ostali gibajo, kaj hitro spodbudila,
da si tudi sam obul $portne copate in se odpravil na zrak. Stresna sluzba je v razvitem svetu zdale¢
najpomembnej$i povzroditelj stresa. Nova informacijska tehnologija, vedno vedja tekmovalnost in
manjse potrebe po delovni sili zmanjsujejo obcutek socialne varnosti pri zaposlenih. Ti morajo za
nizje place delati vedno ve¢ in dlje, ¢e hocejo obdrzati sluzbe. Sluzba postaja sinonim za stres in to
je pojav, ki ga opazajo po vsem svetu (Powell 1999, str. 73). Zato je $e toliko bolj pomembno, da si
znamo na delovnem mestu ustvariti prijetno okolje, vzpostaviti dobre odnose s sodelavci in si tudi v
delovnem okolju splesti druzabne mreze.

Zakljucek

Ravnovesje med fizicnim, ¢ustvenim, dusevnim, intelektualnim in socialnim zdravjem je nadvse
pomembno, ni pa ga tako lahko doseci. Dovolj se gibaj, zdravo se prehranjuj, izogibaj se slabim
navadam, spro$¢aj se, obvladaj stres, vzdrzuj dobre odnose, poskrbi za stalno ucenje ... Vse to so
super nasveti, ki pa so v teoriji lazje izvedljivi kot v praksi, sploh v ¢asu prepovedi druzenja in drugih
omejitev med epidemijo koronavirusa. Splosno znano je, da je stres povezan z mnogimi boleznimi,
psihi¢nimi in fizi¢nimi (depresija, anksioznost, glavoboli, kroni¢na utrujenost, rak, sr¢na obolenja,
debelost ...). Ze v 'obi¢ajnem’ ¢asu, ko na nas ne prezi nek smrtonosni virus, smo izpostavljeni ve-
likim koli¢inam stresa. Trenutno je situacija e toliko slabsa. Potrebno je napeti vse modi, da se ohrani
optimizem, dobra volja, kreativnost, druzabnost, da hkrati obvladujes svoje delo, imas nadzor nad
otrokom, ki se Sola od doma, skrbis za gospodinjstvo, ohranjas stike s sorodniki in prijatelji ... Tako
v ¢asu dela od doma kot takrat, ko smo na delovnem mestu v $oli, je zato izjemnega pomena pod-
porna socialna mreza. Ne splete se sama od sebe, zanjo se je treba potruditi. V privatnem Zivljenju so
pomembni drugi — lahko partner, sorodniki, prijatelji, sosedje ... V sluzbi so to doloceni sodelavci.
Clovek se povsod pocuti bolje, &e se Cuti sprejetega in razumljenega. In ravno to nam nasa druZenja
omogocajo, poleg tega pa poskrbijo $e za obilo zabave in gibanja na svezem zraku.
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DUSEVNO ZDRAVJE, PREVENTIVA IN KURATIVA

Povzetek: V prispevku sem opredelila ¢loveka kot telesno, ¢ustveno, razumsko in duhovno bitje. Podala sem
definicije zdravja, duSevnega zdravja in duevne motnje. Poudarila sem pomen preventive, da do dusevnih
motenj in bolezni ne bi priSlo. Preventiva je pomembna tudi na delovnem mestu, saj je izgorelost poklicna
bolezen 21. stoletja. Omenila sem tehnike spro$¢anja in izpostavila pomembnost skrbi za zdravje vsakega
posameznika.

Kljuéne besede: preventiva, promocija zdravja na delovnem mestu

Uvod

Clovek je telesno, ¢ustveno, razumsko in duhovno bitje. Je zelo kompleksen, zapleten in hkrati
¢udezno zgrajen, oblikovan in narejen. Je popoln in vse v njem je povezano med seboj. V tej cudoviti
sestavljanki se vse povezuje in dopolnjuje ter tezi k ravnovesju. Clovek tezi k ravnovesju sam s seboj
in okolico. Sodobna znanost ¢loveka obravnava z razli¢nih zornih kotov (medicina, psihologija, soci-
ologija, filozofija ...). Menim, da le celostna obravnava ¢loveka pelje k uspehu in zmagi pri premago-
vanju kakrs$nihkoli tezav. Zdravje je za ¢loveka pomembna vrednota, ki jo Zeli doseci in imeti. Tezko
dolo¢imo mejo med zdravjem in boleznijo. Zdravje lahko opredelimo kot proces, ki se ves ¢as giba
in spreminja. Enkrat se po¢utimo bolje, drugi¢ slabse. Po definiciji Svetovne zdravstvene organizacije
je zdravje »stanje popolne telesne, dusevne in socialne blaginje in ne le odsotnost bolezni in invalid-
nosti«. Iz tega lahko sklepamo, da je za ¢lovekovo zdravje pomembna tudi dusevna komponenta,
dusevna blaginja. Ob tem se pojavi vprasanje:

Kaj je dusevno zdravje?

Svetovna zdravstvena organizacija je dusevno zdravje opredelila kot »stanje dobrega pocutja, v kater-
em posameznik razvija svoje sposobnosti, se spoprijema s stresom v vsakdanjem zivljenju, u¢inkovito
in plodno dela ter prispeva v svojo skupnost« (https://www.nijz.si/sl/kaj-je-dusevno-zdravje).

Na du$evno zdravje vplivajo Stevilni dejavniki, ki se med seboj prepletajo. To so demografski de-
javniki (spol, starost, zakonski stan, izobrazba, socialno-ekonomski status), socialna mreza (odnosi,
socialna opora prijateljev, druzine in drugih zaupnih odnosov, bivalno okolje) in stresni dogodki
(izguba partnerja, izguba zaposlitve, tezave doma ali v sluzbi, rojstvo otroka, zdravstvene tezave).
Dejavnike, ki vplivajo na dusevno zdravje, sem povzela po https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/
uploaded/skrb_za_dusevno_zdravje_tudi_na_delovnem_mestu.pdf.

Glede na stevilo in pestrost dejavnikov, ki vplivajo na dusevno zdravje, lahko sklepamo, kako zahtev-
no in kompleksno je zdravljenje dusevne motnje oziroma bolezni, ¢e do nje pride. Ob tem se poraja
vprasanje, kaj je pravzaprav dusevna bolezen oziroma motnja.

»Dusevna motnja je oznaka za Sirok spekter tezav z razli¢nimi simptomi. Obicajno dusevne motnje
opredeljuje neznacilna kombinacija misli, ¢ustev, vedenja, odnosov z drugimi in tezav pri opravl-
janju vsakdanjih obveznosti, ki pomembno ovirajo posameznikovo funkcioniranje v vsakdanjem
zivljenju« (htep://zivziv.si/kaj-je-dusevno-zdravje/).

Preventiva za ohranjanje dusevnega zdravja

Zal se pomena zdravja, $e posebej dusevnega, pogosto zavemo $ele, ko ga izgubimo. Da do dusevne
motnje in bolezni ne bi prislo, je zelo pomembna preventiva.

Izvajanje preventive je odgovornost vsakega posameznika.

- Osnova preventive temelji na zdravem zivljenjskem slogu, kar pomeni telesno dejavnost, zdravo
prehrano, obvladovanje stresa, opustitev razvad, kot sta kajenje in alkohol, dovolj spanja, pocitka.
Za ohranjanje dusevnega zdravja je pomembno, da posameznik krepi svoje notranje moci. Pri tem
mu pomagajo dejavnosti, ki ga polnijo, so mu v veselje. To so lahko telovadba, fitnes, joga, ples,
jahanje, sprehodi v naravi, po soncu, gozdu, poslusanje glasbe, meditacija. Pomembno si je vzeti ¢as
zase, ustvarjati, izrazati svojo ustvarjalnost (slikanje, pisanje ...), imeti razli¢ne hobije, privos¢iti si
pocitek, dovolj spati ...

Posameznik naj si sam izbere dejavnost, ki ga veseli in mu je blizu. Samo tako lahko dosezemo nje-
govo zdravje. Srecen, zadovoljen in zdrav posameznik lahko prispeva k razvoju in napredku druzbe.
- V vsakdanjem Zivljenju se ves ¢as sreCujemo s stresom. Nenehna izpostavljenost temu pelje v
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iz¢rpanost, izgorelost, dusevne motnje in bolezni. Pomembno se je nauditi reci »ne« sorodniku,
prijatelju, sodelavcu. Zivljenje si je treba organizirati tako, da dolo¢imo prednostne naloge. Postav-
ljajmo si stvarne cilje, ki jih lahko uresni¢imo. Z razli¢nimi tehnikami spros¢anja lahko vadimo in
okrepimo sposobnosti za obvladovanje stresa (avtogeni trening, pravilno dihanje, meditacija, misi¢na
sprostitev, masaza ...). Preventiva za ohranjanje duSevnega zdravja je tudi izobrazevanje oziroma
ozave$¢anje o pomenu socialne mreze, vzpostavljanju medsebojnih odnosov, izrazanju ¢ustev in mis-
li, pogovoru, odnosih in opori druzine, prijateljev, resevanju problemov, konfliktov, stisk.

Kurativa

Ce pride do dusevne motnje oziroma bolezni, &e nas preplavijo obéutki nemodi, obupa, smo brez
energije in volje ... je resitev kurativa. Menim, da dejavnosti kurative sovpadajo z dejavnostmi pre-
ventive, le da kurativa lahko vklju¢uje tudi medikamentozno zdravljenje ali celo hospitalizacijo.

Delo in dusevno zdravje

Poleg osebnostnih dejavnikov in socialnega okolja tudi delo igra pomembno vlogo pri preventivi ozi-
roma kurativi dusevnih motenj in bolezni. Na delovnem mestu prezivimo veliko ¢asa. Dobro pocutje
posameznika, zdravi medsebojni odnosi, dobro vzdusje v kolektivu pripomorejo k uresni¢evanju in
izrazanju posameznikovih ustvarjalnih potencialov. Ce smo dolgotrajno in nenehno izpostavljeni
stresu, preve¢ delamo in ne pocdivamo, to vodi v izgorelost. Freudenberger je zacel uporabljati izraz
»burn outy, izgorelost, za oznalitev stanja telesne in ¢ustvene izérpanosti zaradi delovnih okolis¢in.
V literaturi najdemo razliéne opredelitve izgorelosti. »lzgorelost je karakterizirana s telesno
iz¢rpanostjo, obcutji nemodi in brezupa, Custveno izpraznjenostjo, razvojem negativne podobe o sebi
in negativnimi stalis¢i do dela; je obc¢utek stiske, nezadovoljstva, neuspeha, ki se pojavi na clovekovi
poti doseganja idealov. Stanje izérpanosti ali frustriranosti kot posledica delovanja, nacina Zivljenja
ali odnosov, ki ne nudijo pri¢akovane nagrade. Progresivna izguba idealizma, energije, smisla in
poklicne zavzetosti kot posledica neugodnih delovnih okolis¢in« (Mikus Kos, 1990, str. 2-3).

Do izgorelosti ne pride ¢ez no¢, zato se je treba opazovati ter biti pozoren na znake stresa in kasneje
izgorelosti. Izgorelost imenujemo tudi poklicna bolezen 21. stoletja. Pojavi se kot kombinacija delo-
vanja posameznikovih osebnostnih lastnosti, vplivov v delovhem okolju in neugodnih druzbenih
razmer. Pomembno je lociti delovno izérpanost od izgorelosti. Po pocitku delovna izérpanost izzveni,
izgorelost pa je Se vedno prisotna.

Poznamo tri stopnje izgorelosti. To so izérpanost, ujetost in sindrom adrenalne izgorelosti.

Prva stopnja lahko traja do dvajset let. Najznadilnejsa znaka te faze sta deloholizem ali pretirano
¢ustveno angaziranje in utrujenost. Spremljajo jo znacilni telesni (kroni¢na utrujenost, bolecine,
motnje spanja, tezave s prebavili), ¢ustveni (tesnoba, razocaranje, nemoc), kognitivni (dusevna utru-
jenost) in vedenjski znaki (odmik od ljudi, zanikanje, deloholizem).

Druga stopnja, ujetost, lahko traja leto ali dve. Obcutek ujetosti spremlja velika iz¢rpanost. Posa-
meznik takrat najveckrat menja delovno mesto, notranja naravnanost pa ostane enaka in izgorevanje
se nadaljuje. Znaki se stopnjujejo in porajajo se novi. Prisotni so velika iz¢rpanost, glavoboli, upad
energije, odpor do dela, jeza, obéutki krivde, samomorilne misli, nihanje samopodobe, tezave s
spominom in koncentracijo, ¢ustveni izbruhi, cinizem, odtujenost ...

Tretjo stopnjo izgorelosti ali sindrom adrenalne izgorelosti sestavljata stanje pred zZlomom in adrenal-
ni zlom. Stanje pred zlomom traja nekaj mesecev. Posameznik se ne more ve¢ prilagajati spremem-
bam okolis¢in. Znaki se stopnjujejo. Pojavijo se upad energije, nespecnost, slabsa imunska odpor-
nost, tesnoba, strah, bes, sram, teZave s spominom, negativizem ...

Vse skupaj pelje v adrenalni zlom, ko se v telesu zmanjsa izloc¢anje kortizola. To je kortikoster-
oidni hormon, ki ga izlo¢a nadledvi¢na Zleza ob stresnih situacijah. Gre za popolno izgubo energije,
psihofizi¢ni in nevroloski zlom, kar pogosto pripelje do hospitalizacije. Gre za dolgotrajno izgubo
energije  (https://www.burnout.si/izgorelost-sai/sindrom-adrenalne-izgorelosti/stopnje-izgorelosti-
simptomi).

Pri preprecevanju nastanka izgorelosti lahko kot posamezniki naredimo najvec¢. Tudi delodajalec
lahko naredi nekatere korake, vendar menim, da na druzbo kot celoto pri tem nimamo velikega
vpliva. Kot posamezniki je najpomembneje, da ohranjamo ravnotezje med delom in pocitkom ozi-
roma pri skrbi zase. Pri tem izpostavljam zdrav Zivljenjski slog, razli¢ne tehnike spros¢anja, pogovor
z druzinskimi ¢lani, prijatelji ... Tudi delodajalec lahko pomaga pri preventivi nastanka izgorelosti.
Danes, med koronakrizo, ko smo vsakodnevno $e bolj izpostavljeni stresu, je toliko pomembneje,
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da tudi delodajalec ukrepa preventivno. Lahko organizira razli¢cna predavanja na temo zdravega
zivljenjskega sloga, stresa, izgorevanja, organizira razli¢ne $portne dejavnosti in vadbe (ples, aero-
bika, pilates ...) za zaposlene, bralne, pogovorne krozke. Pomembno je, da v kolektivu prevladuje
pozitivno vzdusje, da vsak posameznik cuti pripadnost in sprejetost ter da lahko izrazi svoja stalis¢a,
mnenja. Najboljsi, najucinkovitej$i spopad s stresom in izgorelostjo so razli¢ne tehnike spro$c¢anja.
To so joga, vizualizacija, ¢uje¢nost, meditacija, dihanje ...

Meditacija

Meditacija je globoka telesna in umska sprostitev, ki zajema tudi spoznanje, da si, da obstajas. To je
tehnika, s katero pridemo v stik sami s seboj. Obstajajo razli¢ne vrste meditacij.

Meditacija pripelje um v stanje miru in dobre koncentracije, zmanjsa stres, intenzivneje se spro$¢ajo
hormoni srece, zmanjsa se krvni pritisk, lazje razumemo druge, odpravlja ¢ustvene blokade ... (htt-
ps:/Iwww.svetloba.si/meditacija).

Zakljucek

Da bi ¢lovek dobro deloval, opravljal svoje delo in se dobro pocutil, je pomembno, da je dusevno
zdrav. Za svoje duSevno zdravje je odgovoren vsak sam. Preventiva je pomembna za ohranjanje
dusevnega zdravja. V sodobni druzbi sta stres in izgorelost sovraznika zdravju. Poznamo veliko tehnik
in metod za blazZitev stresa ter preprecevanje izgorelosti. Posameznik si lahko glede na lasten interes
sestavi program za preprecevanje oziroma zmanjsanje vplivov stresa. Pri tem je pomembno, da pro-
gram izvaja redno in kontinuirano. Zdrav ¢lovek je inovativen, ustvarjalen, produktiven, sre¢en, poln
svetlobe, energije in Zivljenja. In kot je rekel Mali princ: »Kdor hoée videti, mora gledati s srcem.
Bistvo je o¢em nevidno.« Pomembno je, da neravnovesja in spremembe v nasem pocutju oziroma
dusevnem zdravju zaznamo ¢im prej in ustrezno ukrepamo. S tem ustvarjamo druzbo zdravih in
sre¢nih ljudi.
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TEMELJNI POSTOPKI OZIVLJANJAV OSNOVNI SOLI

Povzetek: Pomen zdravja je v danasnjih razmerah, kjer se spopadamo z epidemijo e ve¢jega pomena. Vendar
kljub epidemiji, ne smemo pozabiti tudi na druge bolezni, ki lahko v smrt posameznika pahnejo v nekaj sekun-
dah. Na Soli se nam zdi pomembno zavedanje, da nezavestna oseba, ki ne diha, potrebuje nujno medicinsko
pomod¢, a ta vedno ne pride pravocasno in so tak$nim osebam $tete sekunde. Prav zato na $oli izvajamo de-
lavnice temeljnih postopkov oZivljanja, tako za zaposlene kot tudi za uéence. S tem Zelimo ozavestiti zaposlene
o pomembnosti Zivljenja in pravilnega ravnanja v klju¢nih situacijah.

Klju¢ne besede: zdravje, temeljni postopki ozivljanja, zaposleni, delavnica

Temeljni postopki ozivljanja

Ne obstaja samo bolezen COVID-19, s katero se relativno dobro borimo, tukaj so tudi druge. Zdravje
je prvotnega pomena, kakor tudi Zivljenje. Ze dolga leta na $oli izvajamo delavnice zdravstvene vzgo-
je in delavnice temeljnih postopkov oZivljanja za ucence tretjega vzgojno izobrazevalnega obdobja.
V nadaljevanju se bomo posvetili zastojem srca, kjer je pravilna in pravocasna pomo¢ klju¢nega
pomena. Zelimo predstaviti organizacijo delavnic za zaposlene v nasi $oli, kjer zaposleni spoznajo
temeljne postopke ozivljanja. Do ideje smo prisli predvsem zato, ker se je na Soli pojavilo ve¢ ucenk,
ki so imele tezave z zavestjo. Ucenke so padle v nezavest kar na hodniku, v uéilnici ali na stranis¢u.
Spoznali smo, da smo zelo sibki pri pomoci v taksnih situacijah. Tako smo med pogovorom z izva-
jalci temeljnih postopkov ozivljanja, dobili idejo, da bi delavnice organizirali tudi za zaposlene.
Posvetovali smo se z Zdravstvenim domom, le ti pa so nas napotili na Univerzitetni klini¢ni center
Maribor. Dogovorili smo se za ¢as in kraj izvajanja delavnic za zaposlene. Ker je na delavnicah
prakti¢ni prikaz izvajanja temeljnih postopkov ozivljanja, je bilo pred izvedbo delavnice zaposlene
obvestiti, razdeliti v ustrezne skupine in organizirati potreben prostor. Na dan izvedbe delavnic, je
bilo potrebno predavatelje sprejeti in jim pokazati Solo, kjer smo skupaj ugotovili, da bodo lahko
brez tezav delavnico izvedli. Zacela so se predavanja v eni izmed uéilnic na Soli. Vsi zaposleni na
Soli smo se udelezili predavanja, kjer so nam razlozili, zakaj to predavanja, ¢emu je namenjeno in
kaksen bo potek dela. Spoznali smo, da temeljne postopke ozivljanja izvajamo na osebah, ki so neza-
vestne ali neodzivne, ne dihajo ali pa ne dihajo normalno, se ne premikajo ali ¢e opazimo obcasne
neudinkovite poskuse lovljenja sape. Tako lahko posumimo, da je prislo do srénega zastoja. V ko-
likor je prislo do srénega zastoja, moramo nemudoma zaceti s temeljnimi postopki ozivljanja, saj le
tako lahko resimo Zivljenje. V kolikor ne za¢nemo s postopki ozivljanja in pokli¢emo le medicinsko
pomo¢, se lahko zgodi, da le ta pride prepozno, pa ¢eprav je reSevalna ekipa na Soli lahko Ze v piclih
petih minutah. Zavedati se moramo, ko pokli¢emo resevalce, moramo vzpostaviti telefonski klic,
povedati, kaj se je zgodilo, kje se je zgodilo, ze izgubljamo dragocen ¢as, pa resevalci $e sploh niso na
poti. Zato je dobro, ¢e zaposleni poznajo temeljne postopke ozivljanja in ravnajo pravilno ze pred
prihodom resevalcev.

Zavedati se moramo, da ¢etudi ne gre za sréni zastoj, je bolje, da za¢nemo s takoj$njo masazo srca,
kot pa ¢akamo in izgubimo ¢lovesko Zivljenje. Znaki, kot so barva in temperatura koZe ter Sirina
zenic, ki se pojavijo ob srénem zastoju, nas lahko zavedejo. Vendar je bolje, da delujemo, ko da res
gre za sréni zastoj.

Kako si sledijo koraki?

V zadetku vedno poskrbimo za svojo varnost in varnost ponesrecenca. Preverimo zavest ponesre¢enca
tako, da ha rahlo stresemo za ramena in glasno vprasamo, ¢e je vredu. Dobro je, da ta postopek
poznajo vsi zaposleni, saj ¢e ucenec lezi nezavesten ali pa samo v trenutni nezavesti, ga lahko zbu-
dimo, brez klica na pomo¢. Redno sledimo stanju ponesrecenega ucenca. Poklicemo starse. Seveda
je smiselno, da kasneje, ko ponesrecenca zbudimo, kljub temu odpeljemo k zdravniku, kar lahko
storijo tudi starsi sami.

Ko preverimo stanje ponesreCenca in ugotovimo, da se ne odziva in ne premika, pokli¢emo na
pomo¢ Se koga drugega, saj ponesre¢enca ne smemo in ne moremo pustiti samega. Druga oseba
pokli¢e 112, prvo pomo¢, ki nam dodatno svetuje o postopku ozivljanja.

Ponesre¢enca obrnemo na hrbet, sprostimo dihalno pot tako, da zvrnemo glavo nazaj in privz-
dignemo brado. Preverimo ali ima ponesrecenec kaj v ustih, kar bi lahko zaviralo dihalno pot. Seveda
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odstranimo le vidne tujske in ne brskamo po ustih. Ko poskrbimo, da je dihalna pot prosta, opa-
zujemo gibanje prsnega kosa, pri ustih pa poslusamo dihalne Sume. Najlazje to naredimo tako, da
lica prislonimo k ustom ponesrecenca in poskusamo obcutiti izdihani zrak. Poslusamo le 10 sekund
in ¢e ne zaznamo znakov zivljenja ali ¢e smo v dvomih, ravnamo kot da ponesre¢enec ne diha. Ce
zacutimo izdihan zrak, ponesreCenca postavimo v polozaj nezavestnega in po¢akamo na pomoc.
Seveda pa ponesre¢enca ne zapus¢amo in nadzorujemo dihanje.

Ce ponesrelenec ne diha, zaénemo s temeljnimi postopki ozivljanja. Ce je mozno uporabimo avto-
matski zunanji defibrilator, ali pa posljemo koga ponj. Na nasi $oli imamo defibrilator pri ravnatelju,
kar vedo vsi zaposleni in je hitro dostopen. V kolikor defibrilatorja ni ali pa $e ga nismo dobili
za¢nemo z masazo srca. Postopek so nam temeljito razlozili na predavanju, prakti¢no pa smo ga izv-
edli v manjsih skupinah v telovadnici, kjer je dovolj prostora, da se je lahko zbralo ve¢ zaposlenih. Iz-
vajalci delavnic so s seboj prinesli tudi lutke, na katerih so zaposleni tudi prakti¢no preizkusili posto-
pek ozivljanja. Torej kako je potrebno poloziti roke na prsni kos in kako moéno moramo pravokotno
na prsni kos pritiskati na prsni kos, da nismo premocno ali pa prenezni. Zaposleni so izrazili skrb,
da bi lahko ponesre¢encu, $e posebej ée gre za otroke, komu polomili rebra, vendar so nam izvajalci
delavnic pojasnili, da se to velikokrat zgodi. Ce jih ne polomijo prvi, ki nudijo prvo pomog, jih zago-
tovo resevalci, ko pridejo na kraj nesrece. Zaposleni so lahko po navodilih izvajalca delavnice izvedli
zaporedno $tevilo stiskov prsnega kosa in tudi se preizkusili z umetnim dihanjem. Pojasnjeno je bilo,
da po 30 stisih prsnega kosa, je zazeleno dati 2 umetna vpiha. Vendar v kolikor nismo prepricani
v pravilno izvajanje vdihov, je bolje, da nadaljujemo z masazo srca. Z masazo srca nadaljujemo do
prihoda resevalce. V kolikor je na voljo defibrilator, tako kot je pri nas na Soli, ko nam nekdo prinese
defibrilator, ga aktiviramo, preverimo, ¢e je varno sproziti elektri¢ni sok in sledimo navodilom, ki jih
daje definrilator. Na delavnici so lahko vsi zaposleni preizkusili, kako defibrilator deluje in kaksen
je postopek ozivljanja. Seveda je postopek ozivljanja, kot smo ga izvedli na delavnici za zaposlene
prikazan tako, da je razumljiv laikom. Profesionalci torej zdravstveno osebje nam je tudi prikazalo,
kako oni izvajajo postopek ozivljanja.

Na Soli smo spoznali, da moramo vsaj na dve leti organizirati delavnice temeljnih postopkov
ozivljanja, da osvezimo in ponovimo znanje. Le tako lahko pomagamo pomo¢i potrebnim ne samo v
Soli, ampak tudi izven delovnega mesta. Po anketi, ki smo jo izvedli po delavnicah, smo ugotovili, da
je vecina zaposlenih bila z opisanimi delavnicami zelo zadovoljna in si zeli ponovnih osvezitvenih de-
lavnic. Menim, da smo z delavnicami ozavestili nase zaposlene, ki lahko zelo pripomorejo k resevanju
zivljenja v najnujnejsih primerih.
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HRUP V VRTCU

Povzetek: Zvoc¢no onesnazevanje ali onesnazevanje okolja s hrupom je spremljevalec sodobnega nacina zivljenja.
Ljudje smo dobesedno potopljeni v morje zvokov, ki nas spremljajo na vsakem koraku. Hrup ne povzroca le
okvare sluha, temve¢ ima tudi druge $kodljive ucinke na ¢loveski organizem. Predstavlja veliko tveganje za
nastanek stresa. Vecino hrupa v vrtcu povzrodijo otroci sami. V prispevku se osredoto¢im na ukrepe, ki jih
vzgojitelji pri svojem delu lahko uporabimo za zmanjsanje hrupa.

Kljuéne besede: hrup, vrtec, predsolski otrok, $kodljivi u¢inki hrupa

Uvod

Zivimo v svetu zvokov. Ti so koristni in pomembni za nas, ker z njihovo pomo¢jo spoznavamo
okolje, se sporazumevamo, lazje orientiramo v prostoru in tako opravljamo dejavnosti, ki so pomem-
bne za nase Zivljenje. Ceprav je zvok koristen in pomemben za Zivljenje ¢loveka, pa lahko glasen zvok
slabo vpliva na varnost in zdravje ljudi. Govorimo o hrupu in ta je skoraj vedno $kodljiv za ¢loveka,
Ceprav se posamezniki nanj odzivamo razli¢no. (Tratnik, 2009). Hrup je vsak nezelen oziroma ne-
prijeten zvok, ki negativno vpliva na zdravje in pocutje ljudi ter je Skodljiv za okolje. Merimo ga v
decibelih (dB). Cloveku je $kodljiv v obmo¢ju nad 80 dB. Hrup je lahko naravnega (grmenje, slap)
ali umetnega izvora(hrup, ki ga povzrodajo stroji) (Bilban, 2005). Ze zelo nizke ravni hrupa so za
delavce lahko motece, motijo zbranost, povzroc¢ajo nelagodje in stres. Visja je raven hrupa in daljsa je
izpostavljenost hrupu, vecje je tveganje za poskodbe in okvare sluha (Tratnik, 2009).

Skodljivi uéinki hrupa

Pravilnik o varovanju delavcev pred tveganji zaradi izpostavljenosti hrupu pri delu doloca, da je
skodljiv hrup tisti, pri katerem delovna ali tedenska izpostavljenost ne presega 85 db. Meritve hrupa
so podlaga za izvedbo ocene tveganja glede izpostavljenosti hrupu na delovnhem mestu (spletni vir 1).
Med najpogostejse tezave, ki jih povzroéi izpostavljenost hrupu na delovnem mestu, spadajo:

- okvare sluha,

- stres v zvezi z delom,

- nezgode pri delu (Tratnik, 2009).

Dopustna hrupna obremenitev 85 dB pa je le zacasna kompromisna resitev, ki zasciti sluh pred ok-
varami, ne pa tudi celotnega organizma, ki mu lahko skodujejo Ze nizje hrupne obremenitve (od 40
do 65 dB), ¢e jim je telo izpostavljeno daljsi ¢as. Pojavijo se lahko razdrazljivost, nelagodje, psihi¢ne
motnje, neskladno delovanje organskih sistemov, okvara sluha (Kacjan Zgajnar, 2009). Hrupnemu
delovnemu okolju posvetamo premalo pozornosti. Pri vzgojiteljih, ki zaradi hrupa veckrat pov-
zdignejo glas, se pojavljajo hripavost, zacasna izguba glasu in kasljanje. Hrupno okolje ima tudi
Stevilne negativne ucinke na zdravje in pocutje otrok, ki se sele razvijajo. Vpliva na uéenje, jezikovne
sposobnosti, negativen vpliv ima tudi na motivacijo in koncentracijo otrok, povzro¢a razdrazljivost
in motnje vedenja ter motnje spanja. Posredno hrup lahko vpliva na glasnejse govorjenje, kar lahko
privede do hripavosti in tvorbe vozli¢kov na glasilkah (Jeram, 2019).

V slovenskem prostoru je bilo opravljenih nekaj raziskav, ki so se ukvarjale z merjenjem hrupa v
okolju vrtca. Ugotovljeno je bilo, da so bile izmerjene ravni hrupa v igralnicah v ¢asu med 9.00 in
11.00 uro, ko so otroci najbolj aktivni, med 63, 1 dB in 91, 3 dB. Igra v igralnici je bolj hrupna kot
igra zunaj, vodena igra manj hrupna od proste. Jok in kri¢anje otrok pogosto presegata vrednost 85
db. Hrup proizvajajo otroci sami z aktivnostmi, k visokim ravnem hrupa v igralnici pa prispevajo
tudi vzgojitelji sami, saj ugotovitve kazejo, da so otroci pri bolj glasnih vzgojiteljih tudi sami glasnejsi
od svojih vrstnikov (Kacjan — Zgajnar, 2009).

Predlogi za zmanjsanje hrupa

NIJZ v svoji zlozenki z naslovom Zvoc¢no okolje v vrtcih in $olah predlaga naslednje ukrepe za
zmanj$anje visokih ravni hrupa:

- tehnié¢ni ukrepi,

- organizacijski ukrepi,

- pedagoski ukrepi (Jeram, 2019).
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V nadaljevanju bom podrobneje predstavila posamezne ukrepe in posebno pozornost posvetila
pedagoskim ukrepom, na katere imamo kot vzgojitelji najvedji vpliv. Z otroki delam ve¢ kot tri
desetletja. Zlasti v zadnjem ¢asu opazam, da me zelo vznemirja hrupno delovno okolje, da z dela
odhajam razdrazena in nemirna, pa tudi, da se s sodelavko v oddelku skorajda ne moreva pogo-
varjati in jo moram pogosto prositi, naj ponovi povedano. Omenjenim tezavam zagotovo botruje
hrupno delovno okolje. Opazam, da so otroci iz leta v leto glasnejsi in hrupnejsi. Glasno govorijo,
tudi kricijo, hoéejo preglasiti prijatelje, ropotajo in tol¢ejo z igra¢ami. Ker je to problem, s katerim
se, poleg mene, soocajo tudi mlajse sodelavke, pred katerimi je Se dolgo delovno obdobje, sem se
odlo¢ila, da posvetim posebno pozornost zmanjsanju hrupa v oddelku. Ukrepi sem izvedla v svoji
skupini, 3 — 4 leta starih otrok.

Tehni¢ni ukrepi

V igralnice prihaja hrup od zunaj kot posledica prometa, dejavnosti na igris¢u, del v blizini vrtca .Ce
se vrtec nahaja v hrupnem okolju, je treba poskrbeti za zmanjsanje hrupa, ki doseze vrtec in igris¢a v
okolici (protihrupne ograje, nasip, zmanjsanje hitrosti vozil, umiritev prometa, preusmeritev prome-
ta na druge ceste in proge, izolacija sten, fasad, vgraditev oken z dobro zvo¢no izolacijo). Pomembno
je tudi zmanjsanje hrupa naprav v prostoru: ventilatorji, vodovodne napeljave, toplotne in klimatske
naprave (spletni naslov 3). Na nekatere ukrepe kot posamezniki nimamo veliko vpliva. Lahko pa
poskrbimo, da v ¢asu, ko se zadrzujemo v igralnici, ne brnijo ventilatorji in klimatske naprave.

Organizacijski ukrepi

Med organizacijske ukrepe Stejemo odstranitev glasnih igra¢ oziroma zamenjava z manj glasnimi,
zagotovitev bolj tihih obrokov, z manj otroki naenkrat, polaganje debelih, trdnih in pralnih talnih
oblog (Jeram, 2019). Skupaj z otroki smo med igra¢ami poiskali tiste, ki so najbolj glasne in proiz-
vajajo glasen zvok ter se odlo¢ili, da se bomo z njimi igrali v igralnih koti¢kih na prostem. Tudi z
delovnim orodjem, ki je zelo priljubljeno pri deckih (motorne Zage, kladiva, Zage), se igramo na
prostem. NIJZ v zgibanki priporoca tudi obisk narave. Otrokom zlasti v mestih primanjkuje igris¢
in zelenic. Obisk v naravi otroke sprosti, zato velikokrat izkoristimo priloznost in se podamo v gozd
ter prisluhnemo zvokom v naravi (Zuborenje vode, Selestenje listja, prisluhnemo vetru, poslusamo
brencanje zuzelk, tipamo razli¢ne rastline...).

Pedagoski ukrepi

NIJZ (ki je leta 2014 posebno pozornost posvetil zvo¢nemu okolju z namenom ozavescanja o
skodljivosti hrupa), predlaga nekaj pedagoskih ukrepov, ki sem jih uporabila v svoji skupini. V
prispevku sem ukrepom, ki jih v zgibanki predlaga NIJZ, dodala tiste, ki so se v moji pedagoski
praksi izkazale za uspesne in ucinkovite.

a) lgra v manjsib skupinah otrok

Igra otrok poteka v stalnih in priloznostnih kotickih po metodologiji Korak za korakom. Stalni
koti¢ki v igralnici so: knjizni, namizne igre, koti¢ek kocke, likovni kotic¢ek, koti¢ek dom in koticek
za umirjanje. V jutranjem krogu se dogovorimo o dejavnostih oziroma igri, ki bo tisti dan potekala
v koti¢kih. To pomeni, da 1 ali 2 koticka predlaga vzgojiteljica (sta strukturirana), v ostale se otroci
razporedijo po vnaprej dolocenih pravilih. V dolo¢enem koticku je od 2 do najve¢ 5 otrok. Tako so
otroci razdeljeni na ve¢ manjsih skupin po interesnih kotickih. Uporabimo lahko tudi druge prostore
vrtca (npr. telovadnica, jedilnica, hodnik) in tako razdelimo skupino otrok na dva dela.

b) Uporaba zvoncka

K visokim ravnem hrupa v igralnicah prispevajo tudi vzgojitelji sami, saj ugotovitve kazejo, da so
otroci pri bolj glasnih vzgojiteljih tudi sami glasnejsi od vzgojiteljev (Kacjan Zgajnar, 2009). Zato
je bil to izziv tudi zame, saj skusam vecino navodil in komunikacije z otroki opraviti ¢im tisje, brez
nepotrebnega glasnega prigovarjanja. Kadar zelim pritegniti pozornost otrok, jim kaj sporoiti, upo-
rabim zvoncek, s katerim pozvonim.

¢) Koticek za sproséanje

V mirnejsem delu igralnice smo uredili koti¢ek za spro$¢anje in ga opremili z mehko blazino in
c¢arobno skatlo, v kateri se poleg senzornih plastenk, vodnih ter pes¢enih ur in kalejdoskopov, pa
tudi predmetov, ki jih tedensko menjamo, nahaja tudi zvoéni spomin. Izdelali smo ga iz embalaze
kinder jaj¢kov in po dva napolnili z enakim drobnim materialom (moka, leca, fizol, kamencki, pe-
sek, mivka...). Otroci s pozornim poslusanjem is¢ejo pare, ki imajo enak zvok. V tem koticku imajo
otroci na voljo tudi vi$ji posodi; ena je napolnjena s kineti¢nim peskom in druga z navadno mivko.
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Dodali smo $e razli¢ne posodice in lijake ter Zlicke za presipavanje in igro. Koti¢ek za sprosc¢anje je
vedno zelo obiskan.

d) Didakticne oziroma socialne igre

Socialne igre so druzabne igre, ki z elementom pogovora o tem, kaj se je med igro dogajalo z otroki
in med otroki, dvigujejo raven samozavedanja in socialne senzibilnosti (Zavbi, 2012). V jutranjem
krogu se vsak dan igramo eno izmed socialnih iger, ki si jih iz nabora iger izbere dezurni otrok. Med
otroki so zelo priljubljene naslednje: Povej, kaj slisis, Tiha telovadba, Kdo te je poklical?, Kdo se
skriva spodaj?, Volk in ovca, Predstavi se z gibom idr. Vse omenjene igre spodbujajo slusno zaznavo
in otroci zelo zbrano sodelujejo.

Med otroki je izjemno priljubljeno iskanje tiktakajoce budilke. Otrok, ki je izZreban (izstet), pred
igralnico poc¢aka, medtem pa skrijemo budilko v igralnici. Sledi napeto iskanje, ki se ga otroci ne
naveli¢ajo. Namesto ure lahko uporabimo tudi pojo¢o mehko igraco ali pojoco igrato na poteg.
Delamo ti$ino se imenuje igra, ki se jo lahko igramo v jutranjem krogu, kadar potrebujemo nekaj
minut tiSine za kratek predah. V steklenem kozarcu prizgemo sveco, ugasnemo lu¢ in se preprosto
igramo tisino (3 minute).

e) Sprostitvene igre

Gibanje je otroka osnovna potreba, vendar so otroci v danasnjem ¢asu gibalno manj aktivni. Zato v
jutranjem krogu, zlasti takrat, ko se zaradi neugodnih vremenskih razmer ne moremo razgibati na
prostem, nekaj minut namenimo tudi sprostitvenim igram, ki zdruzujejo gibanje in sproscanje. Up-
orabljam naslednje sprostitvene tehnike: dihalne vaje, masaze, vodeno vizualizacijo in jogo za otroke,
ki jih izbiram iz knjige Potovanje v tiSino avtoric Renate Srebot in Kristine Menih. Ena izmed njih,
ki je med otroki zelo priljubljena, je tudi igra, pri kateri otroci prepoznavajo razliéne predmete po
njihovih zvokih (susilec za lase, meckamo papir, brusilni papir, pretakanje vode v kozarcu, lomljenje
napolitanke, odvijanje bonbonov...).

f) Uvajanje preprostega glasometra oziroma semaforja glasnosti

Iz odpadne embalaze smo izdelali preprost glasometer, ki kaze oziroma belezi glasnost med posa-
meznimi dejavnostmi. Glasometer ima tri barvna obmodja: zelenega in zraven nekaj fotografij otrok
ob mirnih dejavnostih (poslusanje pravljice, slikanje in ustvarjanje), rumenega in fotografije otrok
ob mirni igri (kocke, sestavljanke itd.) ter rdece obmocje s fotografijami otrok ob glasnih dejavnostih
(tek in skakanje zunaj, v telovadnici). Gumb na glasometru kaze, v katerem obmodju se otroci na-
hajajo. Kadar gumb na skali pomaknemo na rdeco barvo, to pomeni, da so otroci preglasni. Brez
nepotrebnega opozarjanja otroci drug drugega opominjajo, da morajo znizati glasnost in se igrati tiSje.

Zakljucek

Hrup ogroza nase zdravje in zdravje otrok ter zacasno ali trajno poskoduje sluh. Okvara sluha je
lahko tudi nepopravljiva, zato si moramo prizadevati za zdravo delovno (zvo¢no) okolje. Izpostav-
ljeni smo (tako otroci kot zaposleni) previsokim ravnem hrupa, ki pa ga lahko zmanj$amo z nekat-
erimi tehni¢nimi, organizacijskimi in pedagoskimi ukrepi. Ozaves¢anje lastnega ravnanja je bistveno
pri reevanju problemov Predvsem k slednjim lahko v veliki meri prispevamo vzgojitelji sami. Ce
sem torej jaz kot vzgojiteljica glasna, bodo posledi¢no glasnejsi tudi otroci. V svojo prakso vsakod-
nevno vnasam Stevilne pedagoske ukrepe za zmanjsanje hrupa. Vsi navedeni ukrepi pomembno
prispevajo k bolj zdravemu in manj hrupnemu okolju. V na¢rtu sem imela izvedbo projekta o zvoku
in zmanjsanju hrupa, vanj vkljuditi starSe kot najpomembnejsi zgled vendar mi je epidemija korona-
virusa zacasno onemogocila izvedbo le tega.

Za zaposlene v vrtcu bi zmanjsanje hrupa pomenilo lazje, manj stresno delo in tudi manjse posledice
za zdravje. Pomembno je, da teh ves¢in naudimo tudi otroke.
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VAJE MOBILNOSTI

Povzetek: V prispevku sem definiral pojme gibljivost, mobilnost in stabilnost. Vse to vpliva na misi¢na ner-
avnovesja in moznost poskodb pri posamezniku. Zanimalo me je, koliko zaposlenih na Osnovni $oli Spodnja
Sidka ima boleine v sklepih v ¢asu epidemije. Resitev za odpravo boletine lahko pridobimo s FMS testiranjem,
ki nam pomaga najti tisti najsibkejsi ¢len v kineti¢ni verigi nasega telesa. Odprava omejitev najsibkejsih sklepov
bo pomembno vplivala na nase telo, preden ga vklju¢imo v proces vadbe, saj nam bo omogocala gibanje brez
bole¢in. Pri tem imajo zelo pomembno vlogo vaje mobilnosti.

Klju¢ne besede: mobilnost, stabilnost, poskodbe, FMS
1 Uvod

Misi¢na nesorazmerja, tezave s telesno drzo in nepravilna mehanika gibanja ogrozajo in otezujejo nas
gibalni potencial. Zaradi zgoraj nastetih razlogov, sta stabilnost in mobilnost osnovni sposobnosti
za udinkovito gibanje. Z razvojem mobilnosti in stabilnosti se posameznikova zmoznost kontrole
telesa ter absorbiranja sil oz. drazljajev na posameznikovo telo znatno izboljsa. To je podlaga za
ucinkovitejse gibanje, tako v $portu kot tudi v vsakodnevnem zivljenju, prav tako pa lahko vpliva na
zmanj$anje akutnih in kroni¢nih (preobremenitveni sindromi) poskodb.

2 Gibljivost, mobilnost in stabilnost

Pojmi gibljivost, mobilnost in stabilnost sami zase ne povedo veliko, zato jih definirajmo natanéneje:
gibljivost miSic oziroma mi$i¢nih skupin, mobilnost sklepov in stabilnost (stabilizacija) sklepov.
Zac¢nimo torej z gibljivostjo. Z metodami stati¢nega raztezanja ne vplivamo na elasti¢nost misi¢nega
tkiva, ampak aktiviramo parasimpati¢ni ziv¢ni sistem. Ta zmanj$a napetost v misici in s tem omogo¢i
vedje raztezanje misicnega tkiva, ¢emur pravimo povecanje gibljivosti. Mobilnost sklepa pa je pov-
ezana z zdravjem samega sklepa (npr. artritis, kalcinacije, poskodbe), gibljivostjo misic in drugih
struktur, ki ga obdajajo ter mo¢jo misic, da sklep premaknejo v dolo¢en obseg gibanja (Serazin Lis-
jak, 2018). Za ohranjanje stabilnosti sklepa so odgovorne dolo¢ene misi¢ne skupine, ki preprecujejo
gibanje sklepa v napa¢nih smereh. Te miSice morajo biti ustrezno mocne, poleg tega pa mora obsta-
jati primerno razmerje moc¢i med posameznimi misicami. Nestabilen sklep, na primer rama, pomeni
nezeleno gibanje glave nadlahtnice med gibanjem, kar se kaze v pokanju, preskakovanju ali v skra-
jnem primeru izpahu rame. Nestabilnost v ledvenem delu hrbtenice se kaze v majhnih gibih med
ledvenimi vretenci, ki so vzrok veéine tezav s tem delom hrbtenice. Poleg slabe aktivacije misic, ki
stabilizirajo sklep, so pogost vzrok nestabilnosti v tem delu tudi napac¢ni gibalni vzorci. Mobilnost in
stabilnost sklepov razvijamo toliko, kolikor ju potrebujemo za ucinkovito in varno izvajanje $porta,
rekreacije in vsakodnevnih aktivnosti (Serazin Lisjak, 2018).

Na Osnovni $oli Spodnja Sika sem opravil anketo o boledinah v sklepih, ki so jih zaposleni ob¢utili
v ¢asu epidemije Covid 19. Vsak anketiranec je lahko oznacil ve¢ odgovorov. Na podlagi 47 anke-
tirancev sem dobil naslednje rezultate. 43 odstotkov (20) zaposlenih ni imelo bole¢in v sklepih, 38
odstotkov (18) zaposlenih je imelo bole¢ine v vratu, 21 odstotkov (10) zaposlenih je imelo bolecine
v ledvenem delu hrbtenice, 17 odstotkov (8) zaposlenih je imelo bole¢ine v vratu, 15 odstotkov (7)
zaposlenih je imelo bolecine v kolenih in 8 odstotkov zaposlenih (4) je imelo bolecine v prsnem delu

hrbtenice in kolkih.

3 Sklepni pristop

Sklepni pristop, ki ga je uveljavil fizioterapevt dr. Gray Cook (2010) govori o tem, da je nase telo le
kopica sklepov. Vsak sklep ima specifi¢no funkcijo in je nagnjen k doloc¢eni meri disfunkcionalnosti.
Posledi¢no ima vsak sklep drugacne potrebe, ko govorimo o treningu. Ne glede na ta miselni napre-
dek trenerjev pa je temu pristopu zmanjkalo $e nekaj globine, povezane s poskodbami in disfunkci-
jami sklepov. Tezave pri dolo¢enem sklepu se lahko pojavijo v obliki bole¢ine v sklepih, ki so pod ali
nad njim. Poglejmo si primer bolecine v ledvenem delu hrbtenice. Velikokrat je vzrok pomanjkanje
mobilnosti v kolénem sklepu. Z drugimi besedami, e se kolki ne gibljejo, se bo ledveni del hrbten-
ice. Problem nastane zato, ker je potreba kol¢nega sklepa mobilnost, ledvenega dela hrbtenice pa sta-
bilnost. Ko sklep, ki bi moral biti mobilen, postane nemobilen, prevzame njegovo funkcijo stabilen
sklep in s tem izgubi svojo stabilnost ter postane bole¢ (Boyle, 2014).
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Poglejmo si funkcijske potrebe posameznih sklepov (Serazin Lisjak, 2018).
3.1 Sklepi, ki morajo biti mobilni:

3.1.1 Kolki

Kolki morajo biti toliko mobilni, da pri gibih, kot so poéep, predklon in izpadni korak, prevzamejo
vse gibanje in s tem omogodijo stabilnost ledvenega dela hrbtenice. Pomanjkanje mobilnosti v kolkih
bo telo kompenziralo z gibanjem v medenici in ledvenem delu hrbtenice, kar lahko vodi do tezav s
hrbtom.

3.1.2 Prsni in vratni del hrbtenice

Prsni del hrbtenice mora biti toliko mobilen, da zagotovi rotacijo trupa in glave ter dvig rok nad
glavo brez kompenzacije v ledvenem delu hrbtenice. Premalo mobilnosti v prsnem delu hrbtenice se
bo kazalo predvsem v slabi telesni drZi s prsnim kosem povesenim naprej in navzdol.

3.1.3 Lopatice

Ustrezno mobilne lopatice podpirajo pravilne gibalne vzorce v ramenskem sklepu. Gibanje lopatic je
pogosto spregledano podrodje, ko raziskujemo zdravje ramenskega sklepa. Mobilnost lopatic razvi-
jamo z razli¢nimi vajami, ker gre za $tiri gibalne vzorce: primik, odmik, dvig in spust lopatic.

3.1.4 Zapestje

Zapestje mora biti tako mobilno, da je sposobno prenasati obsege gibanj, ki jih zahteva plazenje po
vseh stirih ali stoja na rokah. Dober test mobilnosti zapestja je vaja pocep s palico spredaj. Mobilnost
v zapestju povecujemo z vajami, kot so pocep spredaj, pocep nad glavo, stoja na rokah.

3.2 Sklepi, ki morajo biti stabilni

3.2.1 Koleno

Stabilnost kolena je pogojena s pravilnim delovanjem stopala in gleznjev ter aktivacijo misic zadn-
jice, predvsem zunanjih rotatorjev kolka. Stabilnost kolena razvijamo posredno z vajami, ki krepijo
miSice zadnjice in z vajami, ki razvijajo pravilno delovanje stopala in stabilizacijo gleznja. Enonozni
mrtvi dvig je vaja, ki razvija vse nasteto hkrati.

3.2.2 Ledveni del hrbtenice

Ta del hrbtenice mora biti toliko stabilen, da med gibanjem med vretenci ni nobenega gibanja. Vse
gibanje telesa mora izhajati iz kolkov in prsnega dela hrbtenice. Stabilnost v tem delu hrbtenice zago-
tavljajo dovolj mo¢ne misice telesnega jedra (trebusne, hrbtne in zadnji¢ne misice). Nestabilnost v
ledvenem delu hrbtenice se kaze v majhnih gibih med ledvenimi vretenci, ki so vzrok vecine tezav s
tem delom hrbtenice. Poleg slabe aktivacije misic telesnega jedra so pogost vzrok nestabilnosti v tem
delu tudi napacni gibalni vzorci.

3.2.3 Komolci

Ti morajo biti stabilni in podpirati trup med gibanjem. Dober test stabilnosti komolcev je stoja na
rokah ali kon¢ni polozaj pri vaji potisk nad glavo. Za posameznike, usmerjene v trening z lastno tezo,
so gimnasti¢ni krogi odli¢no orodje za trening stabilnosti komolcev. Najbolj osnovna vaja je opora

na krogih, lazja progresija pa deska na krogih.
3.3 Sklepi, ki morajo biti mobilni in stabilni hkrati
3.3.1 Glezenj

Mobilen glezenj pomeni, da se brez problema spustimo v globok polep in tam pocivamo nekaj
minut. Poleg mobilnosti je naloga gleZnjev ohranjanje ravnotezja. To najbolje ponazorim z vajo
enonozni mrtvi dvig. Iz tega sledi, da je vloga stabilizacije v gleznju enako pomembna kot vloga
mobilnosti. Stabilnost gleznja je mo¢no odvisna od pravilnega delovanja stopalnega loka.

3.3.2 Rame

Ramenski sklep je zgrajen za mobilnost in ko te manjka, se hitro pojavijo tezave, kot so bolecine v
sklepu, slaba telesna drZa, kalcinacija rame in bolecine v ledvenem delu hrbtenice. Ker je rama zaradi
svoje zgradbe najbolj mobilen sklep v telesu, mora biti hkrati dovolj stabilna. Nestabilen ramenski
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sklep pomeni, da med gibanjem prihaja do neZelenega gibanja glave nadlaktnice, kar se kaze v po-
kanju, preskakovanju ali v skrajnem primeru izpahu rame. Poleg same stopnje mobilnosti in stabil-
nosti moramo biti pozorni na njuno razmerje.

4 Functional Movement Screening (FMS)

Gray Cook (2010) je zasnoval FMS z namenom, da zmanj$a nepotrebne nekontaktne poskodbe v
$portu. Z enostavnimi gibanji lahko poi$¢emo omejitve v gibanju in nesorazmerja v mobilnosti med
levo in desno stranjo telesa, agonistom in antagonistom ipd. — slabe linke — ter jih nato s pravilnim
treningom ublaZimo ali povsem odstranimo. Pred izvedbo kakr$negakoli programa vadbe naj bi bilo
telo brez omejitev v gibanju in nesorazmerij med levo in desno stranjo telesa, ker to omejuje gibalno
ucenje, zavedanje telesa in gibanja ter mehaniko gibanja.

Sam FMS test obsega 7 testov (gibalnih vzorcev), s katerimi ugotavljamo misi¢na nesorazmerja in
omejitve: globok pocep, prestopanje ovire, izpadni korak, gibljivost rame, dvig iztegnjene noge,
skleca in rotacijska stabilizacija.

Zakljucek

Moderen pristop zdravljenja poskodbe lahko primerjamo s sprozenjem detektorja dima. Ob
sprozenju hitro ste¢emo in izvle¢emo baterijo iz naprave, ki posledi¢no neha piskati. Bole¢ina, tako
kot zvok, izraza opozorilo, da je tezava nekje drugje. Uporaba obicajnih protokolov, kot je led na
bole¢em kolenu brez testiranja gleznja ali kolka je primerljiva z odstranitvijo baterije iz detektorja.
Olaj$anje bo v tem primeru kratkoro¢no (Hyman in Liponis, 2005).

Cilj testiranja s FMS je priprava individualnega programa vadbe osnovanega na $ibkih to¢kah posa-
meznika. Slabe $ibke tocke predstavljajo telesno in funkcionalno omejitev. Ugotovimo jih z izvedbo
osnovnih gibalnih vzorcev. Ce slabih $ibkih to¢k ne odkrijemo (pa vseeno obstajajo), potem bo telo
te slabosti kompenziralo na razliéne nacine, tudi skozi neucinkovito gibanje, ki lahko pripelje do

poskodb.
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UCITELJEVI CUSTVENI 1ZZIVIV CASU SOLANJA NA DALJAVO

1 Uvod

V casu epidemije Covid-19 so se ucitelji, u¢enci in star$i prvi¢ soo¢ili s Solanjem na daljavo. Nekaj,
Cesar pred tem niso poznali, je ¢ez no¢ zacelo krojiti njihovo zivljenje. Ustaljene metode poucevanja
so v hipu izgubile vso vrednost, pomembne so postale druge kompetence, kot so racunalniska
pismenost, hitro in sprotno prilagajanje novi situaciji, samoiniciativnost, delo pod (¢asovnim in
Custvenim) pritiskom, radovedno iskanje novih idej, kreativno resevanje problemov itn.

Casa za razmislek ni bilo, vse se je dogajalo vrtoglavo hitro in nihée ni imel izpopolnjenega recepta za
uspesno poucevanje na daljavo. Pristojne institucije so informacije posredovale prepocasi, prihajale
so z zamudo, njihove smernice niso bile enotne, vse se je vrtelo okoli priporo¢il, ki si jih je vsak
(ravnatelj) lahko razlagal po svoje.

2 Epidemija - vir novih izzivov in stresor

Novi izzivi v zdravem ¢loveku vedno dvignejo raven adrenalina, kar poveca sposobnost odzivanja
na zahtevno situacijo (Zaloker, 2020). Pojavijo pa se tudi strah pred neznanim, obcutek nemodi,
prepricanje, da se to dogaja samo meni, nemir, negotovost in tesnoba (Eva, 2020). Dejstvo je, da se
ljudje razlikujejo v sposobnostih za uspesno obvladovanje stresnih situacij (Nedog, 2016). Stopnja
stresa, ki se je med epidemijo obc¢utno dvignila, je tako pri nekaterih sprozila Se ve¢jo angaziranost,
obcutek povezanosti s celim svetom, ki je prestajal isto preizkusnjo, pri drugih pa se je odrazila v
izoliranosti, otopelosti, ohromelosti, anksioznosti itn. Stres med epidemijo je postal motivator za
odkrivanje novih metod poudevanja in ucenja, ustvarjal pa je tudi nove druzinske dinamike (Krmelj
2020), ki so od vpletenih zahtevale druga¢no vedenje. Stevilni ucitelji se niso soocali samo s svojim
delom na daljavo; na daljavo so delali tudi njihovi partnerji in se Solali njihovi otroci. Nepri¢akovanost
situacije je v druzini lahko odprla prostor za ponovno vzpostavitev Custvene povezanosti, ki je bila v
naglici vsakdana pred tem pogosto zanemarjena (Cepar, 2020); lahko pa je povzrocila notranje stiske
in tesnobe, ki so se prenesle tudi na bliznje, prebujale najrazli¢nejse strahove ter povzrocale napetosti
v odnosih. Epidemijo zagotovo lahko oznacimo za stresor, ki v ljudeh sproza najrazli¢nejsa ¢ustva.
Custva in stres povzroéajo isti mehanizmi. Ce prepoznamo in se soocimo s ¢ustvi, prepoznamo in se
zavedamo tudi nevarnosti stresa, se z njim soo¢imo in spopademo. Ce ¢ustva potla¢imo, zanikamo
tudi stres, kar skoduje zdravju, sploSnemu pocutju in ucinkovitosti (Kusi¢, 2013).

2 Custva

Custva v zivljenju so kot za¢imbe v hrani, barve na platnu ali najboljsi prijatelj, ki nam kaze smer in
nas opozarja, na katerih koordinatah Zivljenja smo. Lahko nas zdravijo in podpirajo ali nas slabijo
in nam $kodijo (Megla, 2020). Custva so tudi na$ notranji kompas, ki sporoca, da se dogaja nekaj
pomembnega, ¢emur moramo posvetiti pravo pozornost. Temeljna Custva so veselje, zanimanje, nak-
lonjenost, zaupanje, Zalost, jeza, strah in gnus in jih ¢utimo Ze od rojstva. Z zavedanjem samega sebe
¢lovek za¢ne dozivljati $e ponos, krivdo, sram, hvaleznost, krivico, zamero in sposobnost, da tezke
dogodke tudi odpusti (Lanz, 2020).

Custva so neotipljivi del nas samih. Odprtost in ob¢utljivost zanje sta pogojeni z dednostjo, okoljem,
vzgojo ter lastno odlo¢enostjo za vseZivljenjsko razvijanje in raziskovanje podro¢ja ¢ustev. Ceprav jih
v osnovi delimo na pozitivna in negativna (Slika 1), pa se moramo zavedati, da imajo isto vsa svetlo
in temno stran. Najpomembneje je, kako se nanje odzovemo, jih prepoznamo, (s)poznamo, se z
njimi soo¢imo — skratka, da skrbimo za redno ¢ustveno higieno.
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Slika 1: Klasifikacija osnovnih ¢ustev oo

VI. strokovna konferenca zaposlenih v VIZ 2021

21



22

V ¢asu epidemije so na dan privrela ¢ustva, ki jim pripisujemo predvsem negativne lastnosti: jeza,
strah, nezaupanje, vznemirjenje, zaskrbljenost, brezbriznost in tudi osramocenost, sram in nemo¢,
ki so zlasti vezana na ¢lovekovo samopodobo (Robinson, 2009). Nova situacija je namre¢ zahtevala
popolnoma nove pristope v poucevanju, na katere pa marsikateri ucitelj v tistem trenutku ni bil
pripravljen.

3 Soocanje uciteljev s Custvi in iskanje pravih poti

Strah ima samoohranitveno in varovalno funkcijo, brez njega bi Ze davno izumtrli, tesnoba pa je samo
strah, usmerjen v prihodnost (Remskar, 2020). Prava mera strahu in tesnobnosti torej ¢loveku v tako
izjemni situaciji, kakr$na je epidemija Covid-19, pomaga preseci lastne omejitve. A od kod érpati
mo¢? V nadaljevanju so omenjeni samo nekateri mozni viri (Eva, 2020).

3.1 Samosocutje

Socutje do samega sebe v nasi drubi ni sprejeto kot vrednota in za nikogar ni samoumevno. Ce
se znamo vziveti v tezek polozaj sogovornika, mu prisluhnemo, smo prizanesljivi do njega, mu na-
menimo prijazno besedo in objem, Se ne pomeni, da enako postopamo tudi takrat, ko smo mi sami
potrebni razumevanja, tolazbe, neznosti, sprejetosti. V nasi druzbi velja prepri¢anje, da samosocutje
izkazuje clovekovo $ibkost, ga vodi v samopomilovanje, lenobo, egoizem in celo depresijo. Neredko
smo sami sebi najvedji kritik, prav kritika pa na ¢loveka deluje zaviralno. Samosocutje ¢loveka pomir-
ja, osvobaja, osrecuje, zato tudi varuje pred izgorelostjo.

Samosocutje je sestavljeno iz treh komponent:

a) prijaznost do sebe: prepoznavanje svojih obcutkov, njihovo sprejemanje in razumevanje. Ne go-
vorimo o enkratnem dejanju. Vsak dan, zlasti takrat, ko za¢utimo naval obupa, nemodi, jeze, nego-
tovosti, tesnobe ali strahu, si moramo vzeti t. i. »odmor za samosocutje« (Neff, 2011), ko se ustavimo
ob tej ¢ustveni bolecini, jo ob¢utimo in sprejmemos;

b) obcecloveskost: zavedanje, da v krizi nismo osamljen otok in da se vsi uditelji soocajo z enakimi
oz. podobnimi Custvi in obcutki. Zato je zelo pomembno oblikovanje skupin, v katerih si ¢lani
podelijo izku$nje in si tako pomagajo premagovati stres;

©) Cujecnost: zavedanje lastnega dozZivljanja, uravnotezenje vseh obcutij, njihovo, sprejemanje brez
vzpostavitve nadzora, obsodb in spreminjanja. Cuje¢nost omogoca, da ¢ustva ¢loveka ne preplavijo,
da jih ne more potla¢iti ali ignorirati, da se ob teZavi ne zatece v istem hipu k reSevanju, ampak se
najprej ustavi in preprosto je z njimi, jim izkaze ljube¢o neznost.

3.2 Postavljanje prioritet

Pravo orozje, da ukrotimo nemir in negotovost, s tem pa pove¢amo zadovoljstvo in ucinkovitost, je
postavljanje prioritet. V ospredje moramo postaviti sebe, svoj dusevni in duhovni mir in se vprasati,
kaj je tisto, kar je za nas najpomembnejse, nas krepi, navdihuje in nam daje energijo, in ¢emu bomo
posvetili najve¢ pozornosti: prijaznosti, humorju, spontanosti, radovednosti, vztrajnosti, nacelnosti,
ustvarjalnosti, komunikativnosti itn. Vedeti moramo, kaj je tisto, s ¢imer se hranimo in kar nas
zene, ter vlagati v to vse napore, si oblikovati nacrt in razmisliti, kako se na tem podro¢ju $e dodatno
okrepiti. Delo od doma lahko povzrodi, da ¢lovek pravzaprav nikoli ne zapusti svojega delovnega
mesta. Zato je pomembno, da si uditelj dobro organizira svoj dan. S pomo¢jo urnika mora jasno
dolociti ure, ki jih bo namenil pripravi gradiva, zbiranju in obdelavi materiala in video sre¢anjem, ne
sme pa pozabiti dolo¢iti tudi, do kdaj je na voljo za ucence in sodelavce in se tega tudi drzati. Lociti
profesionalno in zasebno Zivljenje, si vzeti ¢as za odmor, sprostitev v naravi in v krogu druzine mora
biti ena od bistvenih prioritet.

3.3 Krepitev samozavesti z novimi znanji

V (asu epidemije Covid-19 se ucitelj sooca z iskanjem novih tehnik poudevanja, s katerimi bi se
¢im bolj priblizal u¢encem, ki so med $olanjem na daljavo na videz blizu, v resnici pa zelo odd-
aljeni. Pomembno je, da ucitelj v poplavi ponudbe tudi s pomocjo medsebojne izmenjave idej najde
tiste nacine posredovanja novih znanj, ki najbolj ustrezajo njemu in njegovim udencem. Odli¢na
priloznost za to so webinarji, razliéne mednarodne in nacionalne konference, Studijska srecanja,
razli¢ne skupine za uditelje na Facebooku itn. Utitelj svojo nemo¢, nesuverenost in nesamozavest
lahko preoblikuje v mo¢, suverenost in samozavest samo tako, da se bolje opremi z nekaterimi kom-
petencami in ve$¢inami. V ¢asu Solanja na daljavo sta v ospredju zagotovo dve klju¢ni kompetenci:

a) odnosna kompetenca oz. tak$no ravnanje z drugimi, da se vsi pocutijo dobro (Juul, 2014).
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Odraza se v pozitivnem odnosu do poucevanja in do uéencev, v ustvarjanju dobrega stika z njimi,
v spodbujanju in postavljanju dovolj visokih pri¢akovanj, v iskrenosti, samokriti¢nosti, po$tenosti,
verodostojnosti pri dajanju povratnih informacij, ki u¢enca spodbujajo k nadaljnji ustvarjalnosti,
vedozeljnosti in napredku. Raziskave na podrocju Solstva kazejo, da clovek bolje poucuje in se udi v
okolju, v katerem vlada Custvena povezanost, in sicer tako do vsebine kot tudi do drugega ¢loveka
(Kelly, 2010). Med $olanjem na daljavo je zelo tezko vzpostaviti ¢ustveno povezanost med uditeljem
in udenci, saj ve¢ina komunikacije poteka asinhrono, video srecanja pa se ne morejo enaciti s pouk-
om v razredu. Utitelj ne more 'prebrati' odziva svojega 'ob¢instva’, ki ga tudi tezje 'vkljuci' v neko
dejavnost in motivira za nadaljnje sodelovanje. Odli¢na sredstva za vzpostavitev vsaj delne ¢ustvene
povezanosti v ¢asu video srecanja so humor, empatija, zanimanje za pocutje posameznega ucenca in
gradnja zaupanja tudi s tem, ko ucitelj pokaze uc¢encem svojo ranljivost, nemo¢ in stisko zaradi epi-
demije. Ucitelj motivira u¢ence za bolj aktivno sodelovanje tudi tako, da ustvari ¢ustveno povezanost
do vsebine: nova znanja posreduje s pomo¢jo humorja, doZivetega pripovedovanja, pri razlagi izhaja
iz svojih izkusenj, vanje vplete anekdoto ali aktualno dogajanje v svetu itn.;

b) racunalniska kompetenca oz. informacijsko-tehnoloska pismenost, ki v danasnjem casu ne za-
jema zgolj osnovnega poznavanja dela z racunalnikom in telekomunikacijskimi sistemi, pa¢ pa
sposobnost prilagajanja, sporazumevanja, vrednotenja in uporabe informacijskih tehnologij, upor-
abe racunalniske tehnologije, poznavanje procesov in komuniciranje (Gréar, 2004).

Utiteljev pozitivni odnos do IKT, njegova pripravljenost, da razsiri svoje poznavanje IKT in usvoji
nove nacine uporabe IKT pri posredovanju novih znanj, $e ne pomeni, da bo IKT tudi uspesno
vpeljal v svoje pedagosko delo. Za to potrebuje pedagosko digitalno kompetenco, ki je definirana
kot »zmoznost za uporabo IKT na strokovnem oz. delovnem podrocju z zmoznostjo pedagoske in
didakti¢ne presoje in zavedanjem ucinkov na u¢ne strategije pri taksni rabi« (Laurillard 2012).
Ponudba spletnih aplikacij je vsak dan vedja, zato je prav, da uditelja pri izbiri vodi predvsem za-
vedanje, da mora z orodjem doseci svoj namen in cilj. S pomod¢jo tehnologije lahko:

— prebije led ob zacetku srecanja, osveZi znanje minulega dela, ponuja sebi in u¢encem povratno
informacijo ter na spros¢en nadin u¢encem daje moznost vrstniskega sodelovanja in dokazovanja,

— asinhrono podaja nove ué¢ne vsebine,

— u¢encem nudi sredstvo za pomo¢ pri ucenju,

— sebi in u¢encu ponuja moznost formativnega spremljanja.

Zakljucek

Nasa ¢ustva so samo nasa in moramo jih imeti pod nadzorom, sicer imajo ona pod nadzorom nas.
Custvena odpornost ni nekaj samoumevnega, je pa nujno potrebna za prezivetje v danasnjem casu.
Nekateri jo razvijejo skozi izku$nje, spet drugi se jo morajo nauditi. V kriznih ¢asih se nismo smeli
prepustiti malodusju, ampak smo strah, nesamozavest, negotovost, dvome in kaos premagali tako,
da smo se z njimi soo¢ili in jih sprejeli. Morali smo najti smisel svojega pocetja, se z njim ¢ustveno
povezati in prestopiti svoje okvire. Nepremagljiva ovira je tako postala razlog za napredek in inova-
tivnost, storjena napaka povod za $e ve¢jo empatijo in sprejemanje resnice, nemoc¢ pa priloznost za
navezovanje stika s tistimi, ki so se znasli v enaki situaciji.
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GLASBA TER PSIHOFIZICNO ZDRAVJE UCITELJA IN UCENCEV

Povzetek: Glasba nas spremlja na vsakem koraku. Ljudje jo razli¢no sprejemamo in doZivljamo. Veli¢ina glasbe
se odraza v njenih elementih, ki nam lahko obogatijo Zivljenje in ga dvignejo na vi$jo Custveno, socialno, in-
telektualno, kulturno raven zavedanja in Zivljenja. Glasba se neprestano spreminja in nam ponuja neomejene
moznosti ustvarjanja. Od tod tudi ideja, razmisljanje in prakti¢ni primeri, kako lahko z glasbo pozitivno vpli-
vamo na ucenje, razvijanje umskih sposobnosti ter spros¢eno in ustvarjalno klimo v oddelku.

Klju¢ne besede: glasba, razvoj otroka, razli¢ni pristopi, ustvarjanje, zadovoljstvo

v v

1Teoreti¢na izhodisca

»Glasba ¢loveka oblikuje in plemeniti, osreCuje, razvija ljubezen ne samo do lepega,

temve¢ tudi do skupnostil« (Beethoven)

Glasba ima pri vzgoji otrok neprecenljivo vlogo. Pomembno prispeva k otrokovemu socialnemu,
emocionalnemu, intelektualnemu in fizi¢cnemu razvoju. Ima nepogresljivo vlogo tudi pri estetski
rasti otrokove oz. ¢lovekove osebnosti. Glasba je umetnost, ki ideje in ¢ustva izraza prek zvokov in
ritmov. Ta komunikacija v nas razvija obcutek bogastva, popolnosti in lepote.
Glasbene izkusnje spodbujajo raziskovanje druga¢nih in novih idej, povecajo otrokovo izrazanje
Custev ter izostrijo zavedanje in opaZzanje Custev drugih. Otrok skozi poslusanje, izvajanje in ust-
varjanje glasbe intelektualno raste, saj ga glasba vodi k razmisljanju in resevanju problemov ter or-
ganizaciji zaznav v smislu povezav, primerjav in ustvarjanja novih pojmov. Ob petju in poslusanju
si otrok pridobiva besedni zaklad, ki pospesuje uporabo jezika in mu pomaga pri uc¢enju besednih
in zvo¢nih vzorcev. Glasbene izkusnje so pomembne tudi pri njegovem fizi¢nem razvoju. Ob petju,
igranju instrumentov in ritmi¢nem gibanju pridobiva in pove¢uje nadzor nad svojim telesom in tako
lazje raziskuje okolje. Ne nazadnje ob glasbi tudi razvija pojem o samem sebi, saj prek organiziranega
zvoénega okolja spoznava samega sebe ter se kot osebnost vras¢a v kulturno stvarnost, ki ga obdaja
(Pesek, 1997). Za pionirja raziskovanja vpliva zvoka na razvoj mozganov in telesa velja francoz dr.
Alfred Tomatis, ki je v Sestdesetih in sedemdesetih letih 20. stoletja zacel obravnavati Mozartovo
glasbo. Uspelo mu je dokazati, da poslusanje dolocenih zvokov — zlasti Mozartove glasbe in zvokov
materinega glasu vpliva na mozgane tako, da izboljsa slusne in govorne sposobnosti, custveno zdravje
in miselno proznost. Posebne uspehe je dosegal pri delu z otroki, ki so imeli motnje pozornosti.
V osemdesetih in devetdesetih letih 20. stoletja so zacele glasbene revije po vsem svetu objavljati
studije, ki so dokazovale, da glasba spreminja strukturo razvijajoc¢ih se mozganov plodu. Spoznali
so da dojencki, prepoznavajo in imajo raje glasbo, ki so jo prvi¢ slisali Ze v materinem trebuhu, da
majhni otroci, ki so delezni redne glasbene vzgoje, dosegajo boljse rezultate na inteligen¢nih testih,
da Ze samo pol ure glasbene terapije izboljsa otrokov imunski sistem in da glasba lajsa stres, pospesuje
socialne stike, spodbuja jezikovni razvoj in izboljSuje motori¢ne spretnosti.
Znanost nam skoraj vsak dan priskrbi nove dokaze, da glasba dobesedno spreminja otrokove
mozgane. Nove tehnologije slikanja dajejo nevrologom natanénejse poglede v delovanje mozganov,
kot je bilo mogoce doslej. Strokovnjaki, ki so preucili te nove dokaze, se strinjajo, da ima otroko-
va prirojena »narava« pomembno vlogo v otrokovem zivljenju, da pa je vloga okolja enaka, ¢e ne
celo pomembnej$a. V vseh zgodnjih letih Zivljenja in celo pred rojstvom okolje pusti na njegovih
mozganih nepreklicen pecat. Vse, kar v tem ¢asu zaznava, vpliva ne le na njegov splosni razvoj, am-
pak vsak trenutek tudi na to, kak$ne povezave med temi zaznavami nastanejo v njegovih mozganih.
Ob rojstvu so otroski mozgani Se precej neizoblikovani. Vedji del ve¢ sto milijard Zivénih celic $e
ni povezan v mreze. S spoznavanjem okolja vsakodnevno nastaja na tiso¢e povezav (imenovanih
sinapse). Ko ima deset let, jih njegovi mozgani ustvarijo na milijarde. Vsaka Ziv¢na celica v mozganih
je lahko povezana tudi s petnajst tiso¢ drugimi zivénimi celicami in tvori mreze, ki so presenetljivo
zapletene. Ce v vsakdanjem Zivljenju otrok te sinapse nenehno uporablja, se okrepijo in postanejo
del stalnega omrezja. Ce jih ne uporablja dovolj pogosto, propadejo. Ko se otrok rodi in z leti nap-
reduje, glasba pomembno vpliva na njegovo fiziologijo, inteligenco in vedenje. Ti ucinki so resni¢ni
in merljivi.
Morda ne bo odvec $e zapis, zakaj ima Mozartova glasba precej vedji vpliv na delovanje mozganov,
kot glasba ostalih glasbenih velikanov, kot so npr. Hindel, Hayden, Beethoven in ostali. Dr. Tomatis
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je v osemdesetih in devetdesetih letih nizal dokaz za dokazom, da ostaja npr. na seznamu najbolj
ucinkovitih sredstev za zdravljenje vrste slusnih in glasovnih pomanjkljivosti, kot tudi motenj, s
katerim so povezane, Mozart skoraj sam. Naj si bo v Franciji, Ameriki, Nemc¢iji, na Aljaski, v Ama-
zoniji ali med Bantujci, najboljse rezultate daje brez dvoma Mozartova glasba. »Mozart je izjema med
izjemami. Njegova glasba ima osvobajajo¢, blazilen, celo zdravilen u¢inek. Z njim postanemo to, kar
smo,« je zapisal.

Ostaja vprasanje, zakaj je Mozartova glasba u¢inkovitejsa od glasbe drugih skladateljev? O¢itno je,
da ritmi, melodije in visoke frekvence njegove glasbe spodbudijo in aktivirajo mozganske centre za
kreativnost in motivacijo. Morda je klju¢ za njegovo veli¢ino v tem, da zveni tako disto in preprosto.
Njegova glasba je zelo skrivnostna in poslusljiva hkrati, predvsem pa ni zapletena. Zdi se, kot da bi
mu uspelo izkristalizirati lepoto in red zvo¢ne spodbude, ki ju je okusal v maternici, in ju izraziti na
nacin, ki nas gane na enako prvinski ravni. Domiselnost, ocarljivost in preprostost njegovih skladb
nam gotovo omogocajo, da v sebi najdemo radost in veliko modrost. S svojo glasbo in svojo leg-
endarno razposajenostjo utelesa zivost in osebno odli¢nost, ki si ju vsaj tu in tam Zelimo doseci vsi.
Prav sposobnost, da iz nas izvlece najboljse, je tisto, zaradi ¢esar je Mozartova glasba tako dragocen
pripomocek pri vzgoji otrok. (Campbell, 2004).

2 Primeri dobre prakse pri delu v oddelku

2.1 Izhodis¢a za iskanje nacinov vpeljevanja elementov glasbe v $olsko delo

Nase Zivljenje je nenehno povezano z glasbo. Morda nam je bila ljubezen do glasbe tiho vtkana
ob prepevanju ljudskih pesmi med opravljanjem kmeckih opravil ali ob igranju narodnih viz na
radijskih sprejemnikih, televiziji, veselicah. Glasba nam lahko predstavlja vir pozitivnih obéutij, pre-
hajanja energije, komunikacije, ustvarjalnih izzivov in izpolnitev potreb, ki nam dajejo dusevni mir
in nas osrecujejo. Ob dognanjih strokovnjakov z nevroloskega podro¢ja lahko ob spoznanju last-
nih pozitivnih uéinkov glasbe na nase telo pridemo do izziva, kako navedena spoznanja vkljuciti v
poklice, ki jih opravljamo ter s tem obogatimo Zivljenja nasih u¢encev in nase skupno bivanje v Soli.
Pri tem ne govorimo o posameznih u¢nih urah glasbe, ki imajo svoje oblike in metode dela, pa¢ pa o
vsakodnevnih segmentih dela in Zivljenja v oddelku. Z njimi razvijamo ritmi¢ni in melodi¢ni posluh,
ustvarjalnost, gibno izrazanje, vplivamo na socialni in ¢ustveni razvoj, predvsem pa otrokom dajemo
obcutek varnosti, zadovoljstva, veselja ob druzenju z vrstniki in z uciteljem.

2.2 Prakti¢ni primeri
V nadaljevanju so predstavljeni razli¢ni predlogi in nacini, ki so se pri delu z otroki izkazali za ko-
ristne in udinkovite, vsi pa so na tak ali drugacen nacin povezani z elementi glasbe.

2.2.1. Sinhronizacija utitelja z oddelkom

S svojo barvo, visino, hitrostjo, jakostjo glasu ter ¢ustvenim nabojem lahko bistveno vplivamo na
razpolozenje in odzivanje u¢encev v oddelku. Ce vsakodnevno uporabljala enak glasovni pristop, se
ga ucenci navadijo in se ob njem se pocutijo varne. Zelo hitro se zgodi, da te, predvsem tisti, ki slabo
sliSijo navodila, s¢asoma prenchajo poslusati, ve¢ina postane neodzivna. Stanje zahteva dodaten vnos
energije uditelja za vzpostavitev pripravljenosti oddelka na delo. Splo$na klima v oddelku je skrhana
ze na samem zacetku. Utitelj mora predvsem znati oceniti lastno pocutje ter hkrati z njim zacutiti
ucence v oddelku. Najbolje je, da smo v razredu pred prihodom uéencev. Ko pocasi prihajajo v
ucilnico, lahko ze za¢utimo, kaj vse se jim je do tedaj zgodilo, kaksno je njihovo pocutje, medsebojni
odnosi. Uitelj na ta nacin lahko oceni, kaksno glasovno obliko govora potrebujejo oz. kateri bo v
dani situaciji optimalen, da delo v oddelku lahko stece na uditelju in u¢encu prijeten nacin.

2.2.2. Jutranji pozdrav s pesmico

Poleg besednega, lahko za pozdrav uéencev izberemo tudi pozdrav s pesmico. Izbor pesmi je zopet
odvisen od stanja in razpoloZenja ucencev in ucitelja. Pozdrav naj v vsakem primeru izzareva ves-
elje, energijo in dobro voljo, kot na primer pesem Nece Falk: »Dobro jutro, dober dan, ni lepo da
si zaspan, bodi vedno nasmejan, pa bo zate sre¢en danl«. Skupna pesem poveze ucence in uditelja,
ucencem prijazno usmeri pozornost, razred se umiri in osredoto¢i na uciteljev nastop.

2.2.3. Zbuditev pozornosti, umirjanje
Ne malo krat moramo v razredu zbuditi pozornost ucencev. Okolis¢ine so razli¢ne, moznosti zelo
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veliko: dvig roke, pozvonitev z zvonckom, najhitrejse in najpogostejse s povzdigovanjem glasu...
Poglejmo dve moznosti, ki nam pri vsakodnevnem delu lahko pomagata. Prva je s petjem pesmice,
ki smo se jo pred kratkim naudili ali pesmice, ki jo imajo zelo radi. Petje takoj pritegne pozor-
nost ucencev. Pesem lahko jo skrajsamo, ¢e zaznamo, da smo dosegli Zeleni cilj. Zelo primerna je
pri konéevanju posameznih dejavnosti (npr. pospravljanje po igri, likovni umetnosti, posedanje v
krog). Lahko nam predstavlja tudi ¢asovno omejitev (npr. ob koncu pesmice mora biti vse na svojem
mestu). Ce zaznamo, da bo pesem, kljub trudu u¢encev prekratka, lahko ponovimo kaks$no kitico
ali dodamo njeno mrmrajoco izvedbo. Drug nadvse uporaben nacin v tudi zelo glasnih in Zivahnih
okolis¢inah pa je podajanje ritmi¢nega vzorca. Le-ta vedno znova nadvse hitro pritegne pozornost
ucencev. Pri vzorcih se drzimo naela od lazjega k tezjemu. Ce ucenci vzorca v vedini ne ponovijo
pravilno, ga ponovimo. Pri tem lahko nasa zahtevnost pri ocenjevanju izvedbe pocasi naras¢a tudi
tekom Solskega leta. Ce zeli, jo lahko poda tudi u¢enec, to nakaze z dvignjeno roko. Natan¢nost pri
izvedbi ponavljanja je sicer manjsa, lahko pa vskoci na pomoc¢ ucitelj s ponovno ponovitvijo.

2.2.4. Zvo¢na podlaga

Zvo¢na podlaga nas spremlja v vsakem trenutku. Tudi ko sedimo na terasi in smo veseli, da sosedovi
otroci ne kridijo, da nihée ne kosi in imamo obcutek, da je mir, nas spremljajo tihi zvoki narave.
Mnogokrat nanj ne moremo vplivati, v nadzorovanem okolju, kot je ucilnica, morda avla ali telo-
vadnica pa si lahko ustvarimo svojo zvo¢no podlago, ki lahko zelo vpliva na delo v oddelku. Seveda
moramo delo vnaprej naértovati, vedeti, kak$no razpolozenje v oddelku si zelimo in katero glasbo oz.
zvoke potrebujemo. Smiselno je, da izbiramo med primeri, ki so blizu u¢encem in nam, saj se bomo
tako vsi skupaj bolje pocutili. U¢enci imajo zelo radi $port in zato skoraj nimamo tezav z motivacijo.
Obstaja mnogo iger za ogrevanje, ki vkljucujejo zvo¢ne podlage. Delo pri vadbi po postajah pa si npr.
lahko popestrimo z zvo¢no podlago hitrih, posko¢nih, Zivahnih ritmov. Opazimo, da na ta nacin
intenzivnost med samo vadbo redkeje popusca, predvsem pa jo ucenci izvajajo z ve¢jim navdusenjem
in nasmeski na obrazih. Tudi samo umirjanje po vadbi je u¢inkovitejse, ¢e ga izvajamo ob umir-
jeni zvoéni podlagi. Boljse razpolozenje v oddelku je opaziti tudi pri dodajanju zvo¢ne podlage pri
likovnem ustvarjanju. Pomaga jim pri koncentraciji, vztrajnosti, natan¢nosti, saj jih so¢asno sprosca
in umirja. Opaziti je, da imajo radi glasbo, ki jo poznajo, da lahko zraven prepevajo. Ugodnejsi
so mirnej$i ritmi, zivahnejsa glasba jih preve¢ vznemiri, nekatere tudi privabi k plesu, kar pa nam
hitro predstavlja prevelik odmik od zastavljenih ciljev. O Mozartovi glasbi in njenih pozitivnih u¢inkih
je bilo veliko povedanega ze v teoreti¢nih izhodis¢ih tega ¢lanka. Preden jo predvajamo, lahko udence
tudi vprasamo, ¢e si zelijo zvocne podlage. Pri delu s prvosoleki je opaziti, da jo najraje kot tiho podlogo
poslusajo pri reSevanju matemati¢nih vaj. Seveda, pa se zopet vrnemo k enoli¢nosti, ¢e vsaki¢ predvajamo
le Mozartovo glasbo. Izbor glasbe in dostopnost je danes velika, zato se lahko posluzujemo tudi glasbe os-
talih klasikov ali druge umirjene glasbe, ki je dovolj Zivahna za spodbujanje razmisljanja in koncentracijo.

2.2.5. Uglasbena navodila

Nadvse zabavna so u¢encem uglasbena navodila, ki sicer zahtevajo kar nekaj uciteljeve ustvarjalnosti.
Pozornost ucencev skokovito naraste, u¢inek pripomore k sproséenosti oddelka in prijetni razredni
klimi. Utitelj lahko povzame kar melodijo zadnje naucene pesmice ali melodijo katerekoli pesmi,
ki melodi¢no in ritmi¢no sovpada z vsebimo, ki jo Zelimo posredovati. Izkusnje kazejo, da so otroci
hvalezni poslusalci in so veseli vsakr$nih sprememb.

2.2.6. U¢enje deklamacij s pomodjo posnemanja zvokov Zivih bitij

Kot vemo, je razvijanje spomina klju¢no, za nase razmisljanje in ucenje. Krepitev spomina s pomocjo
poezije pa $iri naso splosno razgledanost in daje siroko paleto moznosti ustvarjanja. Nadvse zabavno
je npr. u¢enje deklamacij s pomodjo posnemanja razli¢nih ljudi ali Zivali. Poljubno deklamacijo lahko
povemo kot majhni otroci, kot starej$i gospod z brki, kot operna pevka, kot ka¢a (podalj$ujemo ¢rko
S), kot zalostna puncka, kot nasmejani Janez, uporabimo lahko razli¢na naregja ... Ce Zelimo doseti
mir pri deklamiranju ali petju, je nadvse zabavna tudi interpretacija s pomodjo ribe (odpiramo usta
kot ribe). Pri tem se lahko igramo z mimiko tihega/glasnega, pocasnega/hitrega izvajanja. U¢encem
lahko prepustimo proste roke pri izvajanju — lahko jo predstavijo z rapanjem, metal izvedbo, v zna-
kovni obliki za gluhe in naglusne ... moznosti je veliko. Zanimivo je delo v manjsih skupinah (npr.
po trije skupaj). Pri tem se druzijo, zabavajo in predvsem ustvarjajo.
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2.2.7. Hoja v koloni s ponavljanjem besedila (oblika odmeva) po ritmu koraka in melodiji z
vojaskih urjenj
Med solskim letom se nam veckrat zgodi, da z razredom hodimo v koloni. Da ¢as hitreje mine, in
da je kolona bolj odzivna, si lahko hojo popestrimo z ritmom, besedilom in melodijo. Seveda se
moramo pred tem prepricati, da nase izvajanje ni motece za okolico.

Leva, desna, ena, dve, (odmev otrok)

nasa kolona po cesti gre. (odmev otrok)
Pridno in lepo koraka, (odmev otrok)
se ne ustavlja, ni¢ ne ¢aka. (odmev otrok)

Po stopnicah ne hiti, (odmev otrok)

da si noska ne zdrobi. (odmev otrok)
Ob tem lahko pesem spreminjamo, glede na okolis¢ine (npr....nasa kolona v mesto gre. Lepo
pozdravlja, ne zaostaja, da na$ kuza ne zalaja.).

2.2.8. Rekreativni odmori s plesom

Kot zelo zabavna in spros¢ujoca ideja za rekreativni odmor, se je izkazal odmor s plesom. Splet nam
omogoca dostop do razli¢nih plesov, ki omogocajo posnemanje (npr. Just dance). Zelo priljubljen je
pri dekletih, tudi de¢ki pa ne zaostajajo pri preizkusanju plesnih gibov. Ce omenjeni nadin veckrat
prakticirajo, so u¢enci pri plesu postali vedno bolj suvereni, za¢nejo si izmisljati lastne gibe. Deklice
morda ob koncu Solskega leta na svoj izbor glasbe pripravijo plesno tocko.

Zakljucek

S kan¢kom posluha, empatije in ustvarjalnosti si lahko v $olsko delo in Zivljenje vtkemo glasbo oz.
njene elemente, ki nam pomagajo ohranjati koncentracijo, razvijajo nase miselne procese, ohranjajo
dobro voljo, nas napeljujejo h gibanju, nam pomagajo se sproscati, se druziti in zabavati. Glasba pr-
ipomore k pozitivni naravnanosti u¢encev in uditelja, kar je pogoj za uspesno usvajanje ué¢nih ciljev
in skladen psihofizi¢ni razvoj ucencev. Na ta nadin $olsko delo, ¢as, ki ga prezivimo v $oli (nekat-
eri otroci prezivijo v $oli delavnik odraslega ¢lovek) postane enostavnejsi, zabavnejsi, kar vpliva na
pocutje otrok in ucitelja, kot tudi na razredno klimo.
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PRIPRAVA GLASU UCITELJEV IN VZGOJITELJEV NA POUCEVANJE

Povzetek: Utitelji in vzgojitelji zaradi narave opravljanja svojega poklica, pri katerem uporabljajo glas kot os-
novno orodje pri posredovanju znanja u¢encem, sodijo med profesionalne uporabnike glasu. Da jim bo njihov
glas dobro sluzil skozi njihovo celotno poklicno kariero, je izredno pomembno, da znajo svoj glas primerno
uporabljati in zanj ustrezno skrbeti. Ogrevanje glasu je tako ena izmed osnovnih skrbi za glas, ki bi jih ucitelji
morali izvajati pred glasovnimi obremenitvami. Clanek na podlagi znanstvenih dognanj opisuje pomen pri-
prave glasu na poucevanje, pri ¢emer se v teoreticnem in praktiénem delu posebej osredotoca na ogrevanje
glasu z vajami z delno zaprtim vokalnim traktom.

Klju¢ne besede: glas, ogrevanje, delno zaprt vokalni trakt.

1 Uvod

Cloveski glas je eden izmed velikih ¢udezev narave, ki ga lahko uporabljamo kot instrument za govor
ali instrument za petje (Dimon, 2011). Povsem obicajno in razumljivo se nam zdi, da se pevci ucijo
vokalno tehniko in svoj glas pred vajami in nastopi vedno ogrejejo. In ker je instrument za petje in
govor dejansko en in isti instrument (Ragan in Kapsner-Smith, 2019), malokrat pomislimo, da bi
ravno zato morali svoj glas primerno ogreti tudi vsi tisti, ki so glasovno moé¢no obremenjeni, ki svoj
glas uporabljajo kot osnovno sredstvo pri opravljanju svojega poklica in jih zaradi narave njihovega
dela uvr$¢amo v skupino profesionalnih uporabnikov glasu (La, 2019). Po Koufmanu in Isaacsonu
(1991; v La, 2019) med profesionalne uporabnike glasu sodi 30 % delovne populacije in v to skupi-
no so uvrséeni tudi uditelji in vzgojitelji. Zdrav in kakovosten glas je pri profesionalnih uporabnikih
glasu zato bistven za opravljanje poklica (Hocevar Boltezar, 2017).

Ucitelji obic¢ajno samo v $oli govorijo od 5 do 7 ur na dan, petkrat na teden, ne da bi si vzeli ¢as za
okrevanje glasu, potem so tu $e govorne obremenitve popoldne doma z otroci, druzino, prijatelji.
Zaradi velikih glasovnih zahtev zato pri uciteljskem poklicu obstaja velika stopnja nevarnosti za
pojav bolezni glasu. Zaradi tega je za vsakega profesionalnega uporabnika glasu zelo pomembno, da
se zaveda pomena zdrave uporabe glasu in da se posledi¢no naudi, kako najbolj optimalno upora-
bljati svoj glas, kako zanj skrbeti in ga pripraviti na govorne obremenitve. Zanimivo je, da u¢itelji
in vzgojitelji veliko ¢asa in pozornosti namenijo kakovostnim pripravam vsebin, ki jih posredujejo
svojim uc¢encem, malo ali skoraj ni¢ ¢asa pa ne namenijo pripravi svojega instrumenta, torej glasu, s
katerim predavajo pripravljene vsebine. Profesionalne uporabnike glasu, ucitelje in vzgojitelje, lahko
primerjamo tudi s $portniki, ki pred izvajanjem dolodenega Sporta z vajami najprej ogrejejo svoje telo
in misice (La, 2019). Tudi ucitelji in vzgojitelji naj bi na podoben nacin pristopili k treningu in prip-
ravam svojega glasu na glasovne obremenitve, ki jih ¢akajo ¢ez dan, in svoj glas zato pred poukom
primerno ogreli ter s tem dolgoro¢no ohranjali zdrav mehanizem za govor in petje.

2 Teoreticni del

Ogrevanje glasu je trening misic in vkljucuje raztezanje misic, ki posredno in neposredno sodelujejo
pri nastanku glasu v grlu, to je fonaciji Z raztezanjem misic pove¢amo tok krvi v misice in tak$no
tkivo zaradi boljse prekrvavljenosti in oksigenacije ostane bolj zdravo. Z ogrevanjem glasu prav tako
- izboljsamo delovanje misic grla pri cemer se pove¢a mo¢, vzdrzljivost, koordinacija, razteznost in
tonus misic,

- izboljsamo ravnovesje med sistemi za produkcijo zvoka: dihanje, fonacija, resonanca,

- najdemo primerno razmerje med tokom zraka iz plju¢ ter pritiskom, ki se ustvarja na nivoju glasilk in
- pripravimo optimalno obliko nasega vokalnega trakta za oblikovanje zvoka (Gill, 2019).

Za ogrevanju glasu uporabljamo vaje brez fonacije, vaje s fonacijo ali kombinacijo obeh vrst vaj. Vaje
brez fonacije so vaje, pri katerih ne uporabljamo glasu. Vaje s fonacijo pa so vaje, ki jih izvajamo
z glasom. Vaje brez fonacije vkljucujejo vaje za raztezanje misic telesa in dihalne vaje. Pri vajah za
ogrevanje misic telesa pozornost posvetimo raztezanju misic za drzo telesa, misic za dihanje, misic
za artikulacijo in zunanjih misic grla (miice vratu). Dobro ogrete misice telesa nadalje omogocijo
boljse izvajanje dihalnih vaj in vaj s fonacijo.

Vaje s fonacijo so vaje, ki jih izvajamo z glasom, uporabljamo pa jih tako za ogrevanje kot tudi za
ohlajanje glasu. V to skupino vaj uvr§¢amo vaje za tekoco fonacijo, vaje za resonancen glas, funkci-
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jske glasovne vaje in vaje z delno zaprtim vokalnim traktom (Titze in Verdolini Abbott, 2012). V
nadaljevanju tega ¢lanka se bomo omejili na ogrevanje in ohlajanje glasu z vajami z delno zaprtim
vokalnim traktom.

Vaje za ogrevanije glasu z delno zaprtim vokalnim traktom

Vokalni trakt obsega podro¢je od glasilk do ustnic in vklju¢uje grlni, ustni in nosni del Zrela, ustno
in nosno votlino. Zrak, ki ga izdihujemo iz plju¢ zagotavlja vir mo¢i za nihanje glasilk, ki so v grlu.
Z nihanjem glasilk se aecrodinamic¢na energija pretvori v akusti¢no energijo, torej v zvok. Akusti¢na
energija, ki nastane pri nihanju glasilk zatem iz grla potuje v odzvo¢no cev ali t. i. vokalni trake, ki
deluje kot resonator, ki dolocene frekvence zvoka ojaca, druge pa udusi. Zvok iz vokalnega trak-
ta potuje na prosto skozi usta ali nos (Fitch, 2000). Oblika vokalnega trakta vpliva na to, kako
ucinkovito nihajo glasilke in kako ucinkovito se aerodinamic¢na energija pretvori v akusti¢no ener-
gijo. Ko zvo¢ni valovi potujejo skozi vokalni trake, se namre¢ nekaj te akusti¢ne energije odbije in
potuje nazaj do glasilk, kar lahko pripomore k enakomerni vibraciji glasilk, lahko pa enakomerno
nihanje glasilk tudi ovira (Titze in Verdolini Abbott, 2012), kar obi¢ajno zaznamo kot nestabilnost
glasu oz. ¢utimo, da se nam glas zlomi (Ragan in Kapsner-Smith, 2019). Iz znanstvenega vidika o
ucinkovitem glasu govorimo takrat, kadar je pretvorba aerodinamicne energije v akusti¢no energijo
najboljsa, kar pomeni, da z minimalnim naporom, torej $ibkimi trki med glasilkama, proizvede-
mo najve¢ zvoka (Gill, 2019). Pri tem procesu je izjemnega pomena tudi postavitev glasilk. Ce sta
glasilki pri tvorbi zvoka preve¢ narazen, bo trk med glasilkama pri vibraciji res minimalen, vendar pa
bodo zaradi tega tudi akusti¢na energija manjsa. Tak glas je po kakovosti zadihan, njegova glasnost je
mocno omejena. Ce sta glasilki pri tvorbi zvoka moéno, kréevito pritisnjeni ena ob drugo, bosta z vi-
bracijo proizvedli veliko akusti¢ne energije. Zvok, ki ga proizvedejo glasilke bo na ta nacin res glasen,
toda na rac¢un mo¢nih trkov glasilk, ki so za glas $kodljivi, ¢e posameznik tak nacin tvorjenja glasu
obi¢ajno uporablja pri vsakodnevnem govoru (Ragan in Kapsner-Smith, 2019). Za zdravo tvorjen
glas je znacilen taksen polozaj glasilk, pri katerem ustvarimo moéen izhodni glas, obremenitev glasilk
ob trku pa je pri tem najmanjsa. Znanstveniki so z laringoskopijo profesionalnih pevcev ugotovili, da
je glas najbolj ucinkovit takrat, kadar se glasilki komaj dotikata (Verdolini idr., 1998).

Glasilki za tvorbo enega tona tr¢ita 100 in veckrat na sekundo, zato se lahko hitro utrudita, ¢e to ne
poteka optimalno. Vaje z delno zaprtim vokalnim traktom so tehnike, ki jih v praksi uporabljamo za
zmanjsanje pritiska pri trku glasilk med fonacijo. Omogocajo nam ohranjati enakomerno vibracijo
glasilk in pravilno interakcijo med vokalnim traktom in glasilkami (Titze in Verdolini Abbott, 2012).
Pri vajah z delno zaprtim vokalnim traktom so usta delno zaprta. Prostor v ustni votlini ali neb-
no zrelnem prehodu lahko zozimo z ustnicami, jezikom ali z uporabo slamice in s tem ustvarimo
sekundarni odpor zraku v vokalnem traktu. Zaradi tega se v ustni votlini poveca pritisk, ki vpliva
nazaj na glasilke tako, da jih rahlo razmakne in s tem zmanjsa pritisk med glasilkama pri fonaciji.
Taksen glas posledi¢no ne bo stisnjen (Titze in Verdolini Abbot, 2012). Pritisk zraka, ki nastane
zaradi sekundarne zapore ima na glas Se dodatne pozitivne ucinke: omogoca, da lazje govorimo
in pojemo, pomaga pri povecanju vzdrzljivosti glasu, spodbuja u¢inkovito vibracijo glasilk, poveca
moc¢ glasu z manj$im naporom, pomaga pri okrevanju utrujenega glasu (Boder, 2019). Obstaja ve¢
nacinov in vaj s fonacijo, s katerimi lahko vokalni trakt delno zapremo. Med seboj se razlikujejo v
koli¢ini pritiska, ki se pri tem ustvari in potuje nazaj do glasilk. Med vaje, ki ustvarijo ve¢ji pritisk
nazaj na glasilke uvr$¢amo vokaliziranje s slamico, vokaliziranje z mehureki (slamica potopljena v
vodo), brnece ustnice (vibriranje ustnic) in motorni ¢oln (vibriranje zgornje ali spodnje ustnice in
jezika), niZji pritisk nazaj na glasilke pa ustvarimo z vajami, pri katerih uporabljamo soglasnike m, n,
z,v, |, 2 (Gill, 2019). V prakti¢nem delu, ki sledi, se bomo osredotodili na vaje s slamico.

3 Prakticni del

Fonacijo s slamico je razvil dr. Ingo Titze. Z raziskavami je ugotovil, da z uporabo slamice podaljsamo
in zozimo vokalni trake, fonacija v slamico pa razmakne glasilki, tako da se sile trka med glasilkama
razporejene na vedje podrodje dotikanja, kar je za tkivo glasilk pri fonaciji bolj zdravo. Za vse, ki
ez dan veliko ur govorijo in pojejo, je priporocljivo, da glasilke med odmori veckrat raztezajo in s
tem zmanj$ajo pritisk med glasilkama. To lahko dosezejo, ¢e veckrat na dan vokalizirajo s slamico
(Titze in Verdolini Abbott, 2012). Pri ogrevanju glasu s slamico je potrebno najprej izbrati primerno
slamico. Premer slamice namre¢ vpliva na to, kaksen je u¢inek slamice na glas. Dobro si je zapomniti,
da slamice z manj$im premerom ustvarijo vedji pritisk nazaj na glasilke in se uporabljajo za trening
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glasu, pri katerem se povecajo vzdrzljivost in obseg glasu, u¢inkovita raba diha, zmanjsa se napetost v
glasu, zgladi se prelome v glasu, razvije se bolj mocen glas. Slamice, ki imajo $irsi premer pa se upora-
bljajo bolj v terapevtske namene, ko je glas morda ze utrujen (Boder, 2019). Vokaliziranje s slamico
v vodi je pri tem $e toliko bolj uspesno, saj ustvarja masazo glasilk in se uporablja pri rehabilitaciji
poskodovanih glasilk, ki so zaradi napa¢ne rabe glasu lahko odebeljene, otekle in toge (La, 2019).
Preden za¢nemo z vajami s slamico najprej ogrejemo telo z raztezanjem misic telesa in vzpostavimo
dinamic¢no drzo. Ko za¢nemo vaje s slamico, slamico polozimo v usta in jo objamemo z ustnicami.
Pazimo, da pri tem z ustnicami popolnoma zatesnimo prostor med ustnicami in slamico, vendar
ustnic pri tem nikakor ne stiskamo. Preden se lotimo vaj s fonacijo, lahko slamico uporabimo tudi
kot orodje za dihalne vaje, s ¢imer aktiviramo miSice jedra telesa (trebusne miSice, misice hrbta in
misice okrog medenice) in na ta nacin povezemo telo in dih (Boder, 2019).

Primeri dihalnih vaj s slamico:

- Stirikrat zaporedoma izdihnemo v slamico, pri ¢emer za vsakim izdihom sprostimo trebusne misice
in vdihnemo skozi nos. DolZina posameznega izdiha naj bo 1 sekundo. Vajo ponovimo petkrat.

- trikrat zaporedoma izdihnemo v slamico, pri ¢emer sta prva dva izdiha kratka (dva kratka izdiha
na sekundo), tretji izdih je daljsi (1 sekunda). Vdihnemo po treh izdihih. Vajo ponovimo petkrat.
Ko smo ze malo bolj izurjeni lahko vaje izvajamo v razli¢nih ritmih in hitrostih.

Primeri vaj s fonacijo z uporabo slamice:

1. Vaja: Pihanje v slamico z zvokom na enem tonu

Slamico polozite v usta, globoko vdihnite in z zvokom pihajte v slamico na vam udobni tonski visini.
Pri tem pazite, da zrak izhaja samo skozi usta in ne skozi nos.

2. Vaja: Oponasanje sirene skozi celoten obseg glasu

Slamico polozite v usta, globoko vdihnite in z zvokom pihajte v slamico tako, da z glasom drsite po
lestvici od vasega najniZjega do najvijega tona in nazaj, kot da oponasate zvok sirene.

3. Vaja: Poudarki

Slamico polozite v usta, globoko vdihnite in z zvokom pihajte v slamico, tako da z glasom veckrat
zaporedoma v enem vdihu drsite navzgor in navzdol po svojem obsegu, pri cemer spreminjate visino
tona in hitrost drsenja glasu.

4. Vaja: Petje

Slamico polozite v usta, globoko vdihnite in pihajte z zvokom v slamico svojo najljubso melodijo
(Knickerboker, 2017).

Ko potem preidete na govor brez slamice, vedno poskusajte najti ta obcutek zmanjsanega pritiska
med glasilkami, ki ste ga zacutili pri fonaciji s slamico.

Zakljucek

Vaje z delno zaprtim vokalnim traktom so za ogrevanje in trening glasu zelo koristne, saj spodbu-
jajo koordinirano delovanje med dihanjem, fonacijo in resonanco glasu. Z vokaliziranjem s slam-
ico se glasilke in misice v vokalnem traktu naucijo najbolj u¢inkovite postavitve in oblike za samo
vzdrzevanje enakomerne vibracije. Ker se uc¢inkovitost glasu s tem poveca in ga ohranja dolgoro¢no
zdravega, je za uditelje in vzgojitelje koristno, da svoj glas pred poucevanjem redno ogrejejo z opisan-
imi vajami in s tem dolgoro¢no ohranjajo zdrav mehanizem za govor in petje.
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PROMOCIJA ZDRAVJA NA DALJAVO

Povzetek: Zdravje je najve¢ja vrednota clovestva. Danasnji tempo zivljenja nam narekuje druzba, v kateri
zivimo, ta pa ni vedno »z roko v roki« z zdravim nadinom Zivljenja. Zame je biti uditelj poslanstvo. Biti dober
ucitelj, je umetnost, saj vkljucuje ve¢ dejavnikov — zdravje, izogibanje skodljivemu stresu, predanost. Zahteva
celotnega ¢loveka. Po letih prakse ugotavljam, da moram, ¢e Zelim biti dobra uditeljica, v osnovi poskrbeti za
svoje zdravje. Z vsakodnevno aktivnostjo, dobrim pocutjem in zdravim duhom lahko veliko ve¢ pripomorem
k dobri klimi v razredu in kolektivu nasploh. V ¢lanku bom predstavila, kako sem poskrbela za svoje zdravje
v ¢asu izobraZevanja na daljavo in se aktivno vkljucevala v aktivnosti, ki sta jih za u¢ence in uditelje pripravila
nasa Solska $portna pedagoga.

Klju¢ne besede: zdravje, stres, uditelj, kolektiv, gibanje na daljavo

1 Uvod

O zdravju so se skozi zgodovino ukvarjali zdravniki, fiziki, matematiki, biologi, sociologi in filo-
zofi. Slednje nakazuje na to, da je zdravje $irok pojem. Hipokrat (460---377 pr. n. $t.), starogrski
zdravnik, je trdil, da narava vseskozi tezi k stanju stabilnosti. V tem ravnotezju je clovek zdrav, ko
se ravnotezje porusi, nastane bolezen. Med sodobnimi opredelitvami zdravja je znana opredelitev
Svetovne zdravstvene organizacije, da je zdravje vecrazseznostni pojav, v katerem se mora povezo-
vanje posameznika z naravnim in druzbenim okoljem obravnavati celostno. Zdravje je dinami¢no
ravnotezje (Kaj je zdravje, https://celostnozdravje.si/). Vsak delavec se je med svojim sluzbovanjem
najverjetneje srecal s stresom. V medicino je izraz stres leta 1949 uvedel kanadski endokrinolog Hans
Selye. Stres nastane kot posledica neravnovesja med zahtevami iz okolja in lastno usposobljenostjo.
Prezivetje vsakega Zivega bitja je odvisno od njegove sposobnosti zahteve okolja uravnoteziti z lastno
usposobljenostjo (Schmidt, 2001, str. 7). Ko je telo v stresu, deluje v izjemnih razmerah. Poleg
stevilnih drugih nevarnosti za zdravje izstopajo preobremenjenost srca in ozilja, povisan holesterol,
moznost za infarkt, dovzetnost za stevilne bolezni, nastanek raka (Schmidt, 2001, str. 4).

V danasnjem nacinu zivljenja je zelo dobro, da znamo ohraniti zdrav nacin Zivljenja. Ce pride do
stresa, pa ga prepoznati in pravoc¢asno obvladati. Vsak ¢lovek si Zeli, da bi bil zdrav. Eden od nacinov,
ki pripelje k tovrstnemu cilju, je zagotovo gibanje. Nase telo je ustvarjeno za gibanje in zato ga mo-
ramo uporabljati. Klju¢no je, da izkoristimo vsako priloznost za gibanje ter nam to pride v zavest. S
tem se ustvari navada aktivnega zivljenjskega sloga, kar ¢ez ¢as postane tako naravno, da se drugace
ne da vec¢ ziveti. Tako postane Zivljenje bolj dinami¢no, barvito, Zivo in zanimivo. Telo pa je zdravo
in v kondiciji (Zupanci¢, 2018, str. 64 - 66).

Utitelj mora biti zrela in odgovorna oseba, ki rada dela z otroki. Zavedati se mora, da vzgaja tudi
z zgledom. Delo ucitelja je ucenje in poucevanje ucencev, rezultat tega so dolocena znanja, ki jih
ucenci pridobijo. Poleg usvajanja novih znanj je pomembno, da ucitelj otrokom omogoci obcutek
varnosti in pripadnosti. Uéenec mora biti upostevan kot posameznik, hkrati pa je treba razvijati
njegovo pripadnost skupini (Opis poklica — ucitelj razrednega pouka, https://www.ess.gov.si/ncips/

cips/opisi_poklicev/opis_poklica?Kljuc=593).

2 Promocija zdravja na daljavo

V marcu 2020 se je za vedino ljudi Zivljenje v Sloveniji spremenilo. Skoraj ¢ez no¢ smo ostali doma.
Prakti¢no »bosi« smo zaceli izobrazevanje na daljavo. U¢itelji smo se prilagodili in se hitro nauéili os-
nov delovanja razli¢nih aplikacij. To stanje vecini zagotovo ni bilo v§e¢, ampak nekako smo se soocili
z njim, se veliko naudili in si med sodelavci zelo pomagali. Kmalu po zacetku $olanja na daljavo, sem
pri sebi opazila zdravstvene tezave. Zaradi prekomernega sedenja so me boleli hrbet, vrat, ramena,
pekle so me o¢i in zvecer sem zelo tezko zaspala. Tak$nega nacina Zivljenja nisem bila vajena. Okrog
mene se je dotlej ves ¢as nekaj dogajalo, potem pa kar naenkrat taka sprememba. V druzini smo si za-
dali nacre, ki se je glasil: »Vsak dan bomo $li na pohod.« Glede na to, da smo bili vsi stirje doma, smo
se res drzali dogovora. Prehodili smo vse okoliske grice in »precesali« gozd za domaco hiso. Kmalu se
je moje pocutje izboljsalo. Lazje sem opravila svoje zadolZitve in nisem bila slabe volje. Nekako mi je
uspelo pregnati stres. Kasneje, v novembru 2020, ni $lo tako lahko kot spomladi. Moz je spet zacel
hoditi v sluzbo. Doma smo ostali trije. Jaz, uciteljica v prvem razredu, in dva Soloobvezna otroka.
Kot v spomladanskem ¢asu so se mi pojavile zdravstvene tezave. Zopet smo naredili nac¢rt. Zaradi
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vremena in mozeve sluzbe se je bilo treba malce prilagoditi. Dogovorili smo se, da bomo vsak dan
$li na sprehod. Kmalu smo ugotovili, da to ni dovolj. Kupili smo tekalno stezo. Moz je postal nas
motivator in nas spodbujal. Tekli smo vsi Stirje. Vsak s svojo razdaljo in hitrostjo. Dnevno sem tekla
20 minut, 10 minut pa hitro hodila. Najveckrat sem tekla pozno popoldne. Glede na tempo Solskega
dela, smo se trudili v tednu ¢im veckrat te¢i. Moje zdravstveno stanje se je zopet hitro izboljsalo. Prav
tako psihi¢no pocutje. Veliko hitreje sem opravila naloge, nisem bila razdraZljiva in napeta, hitreje
sem zaspala. Poleg predstavljenega druzinskega na¢rta sem aktivno sodelovala tudi pri aktivnostih, ki
sta nam jih posiljala Solska $portna pedagoga. Posredovala sta nam zanimive naloge, nas spodbujala
k aktivnostim in nas na tak nadin druzila; ¢etudi samo na daljavo.

Za ulence sta pripravila veliko zanimivih nalog in izzivov; tudi posnetke. S pomoc¢jo programa Ani-
mamaker sta naredila dva posnetka, ki sta ju poimenovala Aktivni odmor in Jutranja joga. Posnetka
sta bila namenjena tako uc¢encem kot uditeljem. Ucence sta spodbujala h gibanju in jih prosila, da
jima posredujejo fotografije med tovrstnimi aktivnostmi. Nastali so krasni posnetki. Sportna peda-
goginja je k temu povabila in spodbudila tudi nas, zaposlene. Zelela je, da ucenci vidijo, da se tudi
mi gibamo. Nastal je video, ki smo ga posredovali vsem u¢encem Sole. Na tak nacin smo u¢encem
dali lep vzor in spodbudo k aktivnosti.

Najbolj odmeven je bil izziv Gremo na Triglav. Osnova zanj je bila, da je najhitrej$a pot do vrha in
nazaj dolga priblizno 17 km. Slo je za 3-tedenski izziv, ki je bil prostovoljen. Namen je bil, da vsak
posameznik skusa ¢im veckrat priti na Triglav in nazaj. Lahko smo tekli ali hodili. Pomembno je
bilo, da smo se ¢im ve¢ gibali. Izziv smo zadeli 21. 1. 2021 in ga koncali 11. 2. 2021. Sportna peda-
goga sta oblikovala tabelo, kamor smo se vpisali in belezili rezultate. Tabelo sta dala v skupno rabo.
V izzivu je sodelovalo 14 zaposlenih. Vecina zaposlenih je hodila/tekla vsak dan. Nekateri nekaj dni
niso hodili, nato pa so v enem dnevu prehodili ve¢jo razdaljo. V treh tednih sem s hojo in tekom
naredila 85.092 m. Na Triglav sem tako prisla petkrat. Samo en dan nisem hodila oziroma tekla.
Moj najboljsi rezultat v enem dnevu je bil prehojenih/pretecenih 7.000 m. V treh tednih je bil med
sodelujoc¢imi najboljsi skupni rezultat posameznika 138.500 m. V vecini smo vsi sodelujoci veckrat
prisli na Triglav. Po prvem tednu izziva nas je Sportni pedagog pohvalil in nam namenil nekaj spod-
budnih besed za naprej. Prav tako je napisal zahvalo ob koncu izziva in ga zakljudil z naslednjimi
besedami: »Ostanite zdravi in aktivni tudi v prihodnje«.

[zziv je na meni pustil pozitiven pelat, saj sem bila zelo motivirana. Zelela sem si opraviti izziv in
narediti nekaj dobrega zase. Opravili so ga tudi drugi zaposleni, kar nas je povezovalo na daljavo.
Sportna pedagoga sta opravila krasno delo, saj sta Sirila pozitivno energijo in nenazadnje tudi pro-
mocijo zdravja med zaposlenimi, kar je zelo pomembno za zdrav kolektiv. Pohvalila bi rada tudi
kolektiv, saj smo se odzvali, opravili izziv in s tem pokazali, da nam je mar za nade zdravje.

Zakljucek

Zivimo v druzbi, ki se nenehno razvija, kjer so pritiski veliki, tempo je vec¢krat nemogo¢. Zdrav nadin
zivljenja je kljuénega pomena, da lahko polno zivimo. Zelo je pomembno, da zdravja ne vzamemo
za samoumevnega, temve¢, da nekaj naredimo zase in posledi¢no za ljudi okoli nas. Pa naj bodo to
druzina, prijatelji ali sodelavci. Vsak delodajalec si Zeli, da bi ob sebi imel zdravega zaposlenega, brez
veliko bolniskih odsotnosti. Zato poskrbimo zase in nekaj naredimo Ze danes. Premaknimo se iz
cone namisljenega udobja.
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JOGA: VIR CELOSTNEGA DOBREGA POCUTJA

Povzetek: Fizi¢na moc¢ in gibljivost, zavedanje dihanja, zavedanje telesa in okolja, uravnotezenost telesa in uma,
izbolj$ana pozornost in zbranost, ob¢utek miru in povezanosti, zavedanje toka misli, skrb zase in boljse vred-
notenje samega sebe so le del koristi, ki jih prinasa vadba joge. V prispevku predstavljam teoreti¢no osnovo,
ki jo potrebujemo za razumevanje ucinkov vadbe, in prakti¢en primer vadbe. Pozdrav soncu je sklop joga
polozajev, ki nam v najkraj$em moznem ¢asu omogodi revitalizacijo telesa in uma.

Klju¢ne besede: joga, dihanje, u¢inki vadbe, ¢uje¢nost, pozdrav soncu

Uvod

Najbrz med nami ni prakti¢no nikogar, ki ne bi slisal za jogo. Prav tako si vsak od nas jogo predstavlja
drugace, tako tisti, ki jo prakticirajo, kot tudi tisti, ki to obliko vadbe poznajo samo po imenu. Vadba
joge je namre¢ popolnoma prilagojena vsakemu posamezniku, vsak lahko uporabi samo tisti del tega
kompleksnega pristopa, ki mu v danem trenutku ustreza. Seveda se s ¢asom prakticiranja odpirajo
nova podrodja, ki se jih posameznik dotakne ali vzniknejo v njem med vadbo. Kaj joga pravzaprav je
in kaj koristnega ponuja predvsem ljudem, ki se v vsakdanjem zivljenju soocajo z obilico medosebnih
stikov in odnosov na delovnem mestu? Joga je umetnost in znanost zdravega zivljenja. Njeno bistvo
je harmonija med umom in telesom, zavedanje, da je posameznik eno z naravo, univerzumom.

In kaj je celostno dobro pocutje? Svetovna zdravstvena organizacija je ze leta 1948 opredelila zdravje
kot stanje telesnega, dusevnega in socialnega blagostanja in ne le odsotnost bolezni. Zdravje v pop-
olnem pomenu besede torej pomeni celostno dobro pocutje, obcutek moci za premagovanje izzivov
zivljenja. Joga deluje na mnogih nivojih: telesnem, miselnem, ¢ustvenem in energetskem. Je mnogo
ve¢ kot samo telesna vadba s poudarkom na dihanju, vendar je ta aspeke tisti, ki najprej pritegne,
kasneje se za¢no odpirati vrata drugih podrocij. Joga ni povezana z nobeno religijo, verskim sist-
emom ali skupnostjo, je znanost, ki stremi k celostnemu dobremu pocutju posameznika. V sodo-
bnem svetu tekmovalnosti in visokih ravni stresa, spodbuja zmernost, netekmovalnost, empatijo,
potrpezljivost in je prilagojena posamezniku, ne glede na njegove trenutne zmoznosti, starost, spol,
morebitno telesno oviranost... V sodobnem, informacijskem svetu poplava podatkov, s katerimi
smo sooleni vsakodnevno, povzroca stres, saj nam puséa obcutek preplavljenosti in nezmoznosti
selekcije pomembnega od nepomembnega. V takem stanju tezko najdemo cas za telesno aktivnost,
kar ima lahko posledice v slabsem zdravju in pocutju. Danas$nji zdravstveni problemi so ve¢inoma
povezani z na¢inom Zivljenja sodobne civilizacije. Redna vadba joge ni nadomestilo za zdravnika,
vendar v umirjenih trenutkih, ko smo v stiku sami s seboj, v sebi lazje zaznamo potrebe telesa in
duha. Bistvo joge je, da naredi proces Zivljenja ucinkovit in prijeten. Na zacetku se moramo nauciti,
kako pravilno izvajati gibe, kako se sprostiti in kako dihati. Ko varno izvajamo gibe in polozaje, se
prepustimo, zacutimo sebe in socutje do sebe ter posledi¢no do drugih. Ob tem se z drugimi ljudmi
pocutimo povezani, kar nam omogoca, da jih vidimo kot del nas in jih gledamo socutno, brez pred-
sodkov. To je tisto, kar potrebujemo v sodobnem svetu in v prihodnosti ¢lovestva.

Utinke vadbe joge bi lahko razdelili na tri glavna podro¢ja: telesno, dusevno in duhovno (Swanson, 2019).

Zdravje telesa Dusevno zdravje Duhovno zdravje

mo¢ * umiritev nemirnega uma | * obcutek smisla v Zivljenju
* proznost * zmanj$anje stresa * socutje do sebe in drugih
* boljsa telesna dria * umiritev tesnobe * povezanost z drugimi ljudmi
* izboljsanje koordinacije * povezanost uma s telesom | ¢ obcutek hvaleznosti

* zaiita pred poskodbami * izboljsanje zbranosti * notranji mir

* vadba za srce * izboljsanje spomina

* ustrezna telesna teza * povecanje vztrajnosti in volje

* izlocanje strupov iz telesa | obvladovanje Custev

* preskrba celic s kisikom * potrpezljivost

* obcutek  poveane ali|e® razvoj pozitivnega odnosa

uravnovesene energije do Zivljenja

* boljse spanje
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1 Telesno pocutje in zdravje:

Vadba joge vpliva na mo¢ misic in delovanje sr¢ne miSice, saj joga ni le mirna vadba, temvec je lahko
tudi precej dinamic¢na. V vsakem primeru se izboljsa proznost sklepov. Izboljsa se telesna drza, ki v
danasnjem casu, ko veliko ¢asa presedimo pred ra¢unalniki (v ¢asu epidemije korona virusa se ve¢ kot
obicajno), kar marsikomu predstavlja vir nenehnih bolj ali manj mo¢nih bole¢in v hrbtu. Dinami¢na
vadba izboljsa koordinacijo telesa, ravnoteznostni polozaji pa krepijo obcutek za ravnotezje, kar
predvsem v starosti preprecuje morebitne poskodbe zaradi padcev. Tako kot vsaka vadba omogoca
lazje vzdrievanje ustrezne telesne teze. Ob gibanju se izboljsa preskrba celic s kisikom. Po zakljucku
vadbe se po¢utimo uravnotezeni — polni energije, a hkrati umirjeni.

2 Dusevno zdravje:

Pravilna vadba joge, ki jo vodi izkusen ucitelj, umiri nemiren ali pozivi letargi¢en, depresiven um.
Med usklajevanjem diha z gibom se um poveze s telesom, zaznamo se kot celoto. Izboljsa se zbranost
in sposobnost ohranjanja pozornosti ter spomin. Vztrajna vadba kljub morebitnim izzivom krepi
voljo. V stiku s samim seboj zaznamo in prepoznamo dolocena Custva ter jih z dihom uravnovesimo,
saj intenzivno dozivljanje ¢ustev (tudi pozitivnih) energetsko oslabi ¢loveka. Tako kot obvladovanje
katere koli druge ves¢ine tudi joga zahteva potrpezljivost. Vse te prvine dus(ev)nega zdravja lahko
z joga blazine prenesemo v nase vsakdanje Zivljenje in prav to je najve¢ja dobrobit te prakse. Med
vadbo vzniknejo marsikateri (tudi nezazeleni) obéutki in misli, ki jih ozavestimo in se z njimi lahko
sooc¢imo ter jih pretvorimo v taksne, ki nas napolnijo z energijo. Ob tem se krepi na$ obéutek svo-
bode, samozaupanja in notranjega zadovoljstva.

3 Duhovno zdravje:

Ko je telo v ravnovesju in um umirjen, ¢lovek za¢uti notranji mir. Med vadbo je potrebno so¢utje do
sebe, saj se sooamo z razli¢nimi izzivi in sprejemamo svoje pomanjkljivosti. In samo-empatija je po-
goj za empatijo do drugih ljudi. To pa je sposobnost, ki je v sodobnem svetu hitenja in ravnodusnosti
nujno potrebna. Pomemben vidik joge je tudi meditacija. Obstaja ve¢ vrst meditacije, pri praksi joge
se pogosto izvaja vaja samoanalize, ki je podobna vaji ¢uje¢nosti — pozornost na misli, ki se porajajo
iz podzavesti in so izvor nasih strasti, vedenjskih vzorcev in predsodkov. Pravzaprav so telesne vaje,
ki jih izvajamo, priprava na meditacijo, saj samo telo, ki je dovolj mo¢no in gibko, lahko sedi dolge
ure, kot meditirajo modreci v jamah na daljnem Vzhodu. Seveda nam ni potrebno sedeti ure in ure,
da bi dosegli pozitivne u¢inke meditacije. Dovolj je nekaj minut na dan. Tudi sodobna nevrozna-
nost potrjuje ucinke joge. Mozgani ohranjajo svojo proznost skozi celotno Zivljenje, zato ¢lovek
zmore opustiti slabe navade in negativne vzorce vedenja (Swanson, 2019). Ucinkovitost joge izvira
iz njenega ve¢dimenzionalnega pristopa. Raziskave kazejo, da lahko meditacija upocasni ali prepreci
naravno degradacijo mozganskih celic med staranjem, ¢eprav je ob tem pomembno upostevati tudi
nacin prehrane in zivljenjski stil. Med meditacijo so tako kot med stanjem, imenovanim »flow« ali
zanos, mozganski valovi pretezno v alfa in theta stanju, ki sta povezana s spros¢enostjo in kreativnim
reSevanjem izzivov.

Sedaj pa klju¢no vprasanje: kako zaceti? Edini pogoj za zacetek joga prakse je Zelja, da poskusimo
nekaj novega, druga¢nega. Ne obstajajo nobeni predpogoji, ki bi bili potrebni za zacetek. Izhodisce
je za vsakega posameznika tam, kjer se v tistem trenutku nahaja (Desikachar, 1995). Idealno je, da se
pridruzimo skupinski vadbi joge ali poi$¢emo uditelja za individualen pristop. Brez tezav pa lahko z
vadbo za¢nemo tudi sami, ¢e imamo vsaj malo obcutka za svoje telo. Pri vadbi nikoli ne pretiravamo
in polozaji, kot jih vidimo na slikah, so samo cilj, ki se mu zelimo priblizati. Prav vidik joge, da se ne
primerjamo z drugimi, saj je vsako telo druga¢no od drugega in se isto telo razlikuje tudi iz dneva v
dan, je eden najpomembnejsih vodil, ki jim moramo slediti. Prisluhniti je potrebno sebi in svojemu
telesu vsak dan znova in temu primerno izvajati kateri koli polozaj.

Ena od idealnih dinami¢nih vaj, ki jih pozna veliko ljudi, je pozdrav soncu. Gre za sklop polozajev,
ki krepi in razteza celotno telo ter velja za vajo ogrevanja, vendar jo lahko izvajamo tudi samostojno
(Stephens, 2010). Simbolno predstavlja hvaleznost za Zivljenje (Sonce kot simbol Zivljenja, ki ga
omogoca) in hvaleznost metafori¢nemu soncu znotraj nas - nasemu srcu. Ob tej vaji je pomembno
zavedanje dihanja. Vsak gib vodi vdih ali izdih. Vajo je najbolje izvajati zjutraj, saj nas napolni z en-
ergijo in hkrati uravnovesi, s tem pa predstavlja idealen zacetek dneva. Potrebujemo le joga blazino
(ali pa tudi ne).

Navodila za izvajanje pozdrava soncu (to je le ena od mnogih oblik pozdrava soncu):
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1. Stoj vzravnano, stopala so skupaj in dlani so sklenjene pred prsnim kosem. V tem polozaju neka-
jkrat vdihni in izdihni, da se osredotocis nase in na svoj dih.

2. Hkrati z globokim vdihom dvigni roki nad glavo.

3. Ob izdihu se v pasu prepogni naprej in ob tem ohrani ravno hrbtenico. Dlani polozi na tla ob
stopala, kolena upogni, ¢e je potrebno.

4. Z naslednjim vdihom iztegnes$ koleni, dlani poloZi$ na golenici (ali stegna), poravnas svoj hrbet
vzporedno s tlemi.

5. Z izdihom stopis s stopali nazaj v polozaj za sklece in se pocasi spusti$ na tla na trebuh.

6. Vdihne$ in dvignes svoj trup navzgor, da pogledas predse ali nezno proti stropu.

7. Ob izdihu dvignes boke proti stropu in preides v streSico. V tem polozaju ostanes vsaj 5 dihov.
Ob tem pete potiskas proti tlom, kolena so v idealnem primeru iztegnjena, drugace pokréena. Po-
pek potisnes proti hrbtenici in trtico visoko proti stropu. Obraz in vrat zavestno sprostis. Ramenski
obro¢ aktiviras, tako da dlani potisnes$ v tla in nezno oddalji§ ramena stran od uses. Po nekaj vdihih
in izdihih kolena pokr¢is in z vdihom stopis§ med dlani.

8. Poravnas svoj hrbet, da je vzporedno s tlemi, dlani pocivajo na sprednjem delu nog.

9. S pocasnim izdihom se ponovno v pasu prepognes v predklon, kolena naj bodo (rahlo) pokrcena.
10.Globoko vdihni in hkrati dvigni trup v pokonden polozaj, roki nad glavo.

11.Z izdihom skleni dlani pred prsnim kosem.

Ko osvojimo vrstni red polozajev, lahko v vsakem polozaju naredimo ve¢ dihov in s tem upoc¢asnimo
ritem vaje ter s tem dosezemo pomirjajo¢ ucinek. Ritem pa lahko tudi pospesimo, u¢inek take vadbe
je bolj pozivljajoc.

Idealen zaklju¢ek vadbe predstavlja polozaj za pocitek:

1. Lezi$ na hrbtu na tleh, kolena so iztegnjena in stopala v $irini blazine, roke so ob telesu in dlani so
obrnjene proti stropu. Privos¢is si nekaj minut popolnega pocitka, svojo pozornost usmeris na svoje
umirjeno dihanje. Ce misli odtavajo, se tega zaves in pozornost pripeljes nazaj na dih.

2. Pocasi preko boka vstanes in gres polna sveZine in z obéutkom miru v nov dan.

Po nekajminutni vadbi, ki zjutraj prebudi telo in uravnovesi duha, se je veliko lazje sooditi z nestetimi
izzivi, ki jih pred nas postavlja vsakdanjik. Vadbo v tej ali prilagojeni obliki lahko omogo¢imo tudi
svojim ucencem (pozdrav soncu se lahko prilagodi tudi za izvajanje na stolu, kjer namesto pogleda
navzgor in streSice naredimo polozaj macke). Na tak nacin dobro prakso iz svojega Zivljenja pren-
esemo tudi v Zivljenje svojih ucencev in ucenk.
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Iatjana Hrovat Ahac, Srednja zdravstvena Sola Ljubljana
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TUDI SREDNJA ZDRAVSTVENA SOLA LJUBLJANA TECE

Povzetek: Pomanjkanje gibanja je v druzbi problem, zato nas je zanimalo, kaksen Zivljenjski slog in odnos
do gibanja imajo zaposleni na Srednji zdravstveni $oli Ljubljana. V prispevku predstavljamo skrb za zdravje
zaposlenih v povezavi s tekom. Tek oziroma udelezba $tevilnih zaposlenih na Ljubljanskem maratonu je Ze
dolgoletna tradicija $ole. Z raziskavo smo ugotovili, da je razlika med Zivljenjskim slogom zaposlenih glede na
to, ali se ukvarjajo s tekom kot rekreativno dejavnostjo ali ne. Spodbujati je potrebno tudi hojo kot aktivnost,
ki jo lahko izvajamo ne glede na letni ¢as in vreme ter ne glede na omejitve v teh karantenskih casih.

Klju¢ne besede: srednja Sola, tek, ulitelji, zdravje

1 Uvod

Da je gibanje pomembno za ohranjanje zdravja, nas v trenutnem karantenskem casu $e dodatno
opozarjajo strokovnjaki. Gibanje dokazano vpliva na boljse telesno zdravje, veliko koristi ima za
dusevno zdravje, ker se med gibanjem spro$¢ajo endorfini, tako imenovani hormoni srece, izboljsuje
tudi socialno zdravje, saj nam omogoca redno opravljanje obveznosti doma in v sluzbi ter druzenje.
Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije delez telesno nedejavnih prebivalcev naras¢a v mnogih
drzavah in tako vpliva na zdravje svetovnega prebivalstva. Vpliva tudi na prevalenco kroni¢nih ne-
nalezljivih bolezni, kot so bolezni srca in ozilja, sladkorna bolezen in rak, ter na dejavnike tveganja
zanje, kot so zviSan krvni tlak, zvi$an krvni sladkor in debelost. V Sloveniji, podobno kot v razvitih
drzavah, nara$¢a Stevilo prebivalcev s kroni¢nimi nenalezljivimi boleznimi, ki so na prvem mestu
po vzrokih smrti. Problematika je zelo aktualna, saj se bolezni, povezane z neustrezno prehrano in
telesno nedejavnostjo, pojavljajo vedno bolj zgodaj, tudi Ze pri otrocih (NIJZ, 2016). Zaradi tega
je smiselno, da k spreminjanju zivljenjskega sloga prispevajo tudi delodajalci, tako s posredovanjem
znanja o zdravem nacinu zivljenja, kot z omogocanjem uresni¢evanja tega v delovnem okolju. Za-
posleni v delovnem okolju, ki podpira zdravje, vedo, da jih njihova delovno organizacija spodbuja in
podpira pri ohranjanju in izboljsanju zdravja (Mrak, 2014).

Tudi uditelje je trenuten as prisilil v delo za ra¢unalnikom. Raziskave kazejo, da ¢as, ki ga prezivimo
sede, vpliva tako na splo$no umrljivost kot tudi umrljivost zaradi sréno-zilnih bolezni (NIJZ, 2016).
V prispevku predstavljamo skrb za zdravje zaposlenih na Srednji zdravstveni $oli Ljubljana v pov-
ezavi s tekom. Tek oziroma udelezba Stevilnih zaposlenih na Ljubljanskem maratonu je Ze dolgoletna
tradicija ole. Ime "maraton" izhaja iz grske legende o grskem vojaku Filipidu, ki je pretekel pot od
Maratona do Aten, da bi sporo¢il zmago grske vojske nad Perzijci. Po tej zgodovinski, a nepotrjeni
zgodbi je Filipid ob prihodu v Atene zaradi napora umrl. Seveda danasnji tekadi ne tecejo za to, da
bi na koncu omagani pritekli na cilj, ampak so razlogi za ukvarjanje z rekreativnim tekom naslednji:
tek je dusevna hrana, pripomore k dobremu pocutju, napolni z energijo, uéi discipline in pomaga
izkoristiti ¢as, tek je shujsevalna kura, je najbolj naraven $port (Erznoznik, 2011).

2 Skrb za zdravje na Srednji zdravstveni Soli Ljubljana

Pomanjkanje gibanja je v druzbi problem, zato nas je zanimalo, kaksen Zivljenjski slog in odnos
imajo do gibanja zaposleni na Srednji zdravstveni $oli Ljubljana. Zastavili smo naslednja vprasanja:
- Koliko zaposlenih uvrs¢a tek med rekreativno dejavnost?

- Kaksna sta zivljenjski slog in skrb za zdravje zaposlenih?

- Ali imajo tekaci bolj zdrav Zivljenjski slog?

Sklepamo lahko, da je zdravstveno stanje zaposlenih zelo dobro in da zaposleni tudi dobro skr-
bijo za svoje zdravje. V ta namen smo jih anketirali, instrument za zbiranje podatkov je bil splet-
ni vprasalnik, ki je bil izdelan s spletnim orodjem 1KA. Vprasalnik je bil oblikovan na podlagi
vprasalnika Z zdravjem povezan vedenjski slog 2008 (IVZ, 2010), le-ta je bil prilagojen na ukvar-
janje zaposlenih s tekom kot rekreativno dejavnostjo. V prvem sklopu so bila demografska vprasanja,
v drugem vprasanja povezana z Zivljenjskim slogom in skrbjo za zdravje, tretji del vprasalnika pa je
bil namenjen teku in drugim oblikam druZenja pri $portu.

Anketo smo izvedli na on-line pedagoski konferenci januarja 2021; pred zacetkom izpolnjevanja
so bili zaposleni z ustnim in pisnim nagovorom seznanjeni z namenom in cilji ankete ter navodili
za izpolnjevanje. Izpolnjevanje vprasalnika je bilo prostovoljno in anonimno. Prisotnih je bilo 67
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zaposlenih, zaradi nepopolnosti smo izkljucili 13 (19,4 %) vprasalnikov, konéno $tevilo izpolnjenih
vprasalnikov je bilo 54 (80,6 %), ki predstavljajo vzorec v raziskavi. Med njimi je bilo 51 Zensk (94,4
%) in 3 moski (5,6 %). 31 (54 %) zaposlenih sodi v starostno skupino od 45 do 50 let, 12 (21 %) v
starostno skupino nad 55 let, 29 (51 %) jih je na Soli zaposlenih ve¢ kot 20 let.

Zazdravje je najprej odgovoren vsak sam, drzava pa je v sodelovanju z razli¢nimi strokami in znanost-
mi pristojna in odgovorna za ustvarjanje pogojev, v katerih ljudje lahko skrbimo za svoj Zivljenjski
slog. Zakonske obveznosti po zakonu o varnosti in zdravju pri delu delodajalcu zapovedujejo, da
mora nacrtovati in izvajati promocijo zdravja na delovnem mestu (Podjed idr., 2016). Z vidika sis-
tema promocija zdravja na delovnem mestu pomeni skupna prizadevanja delodajalcev, delavcev in
druzbe za izboljSanje zdravja in dobrega pocutja ljudi pri njihovem delu (Mrak, 2014).

Zaposleni na Srednji zdravstveni $oli imajo moznosti, da izboljsajo svoj Zivljenjski slog in skrb za
zdravje, saj je okolje spodbudno. Nastejemo le nekaj dejavnosti s podrodja skrbi za zdravje: pokrita
kolesarnica, rekreativni odmori za zaposlene, razli¢ne sportne aktivnosti, kot so pilates, pohodnistvo,
udelezba na Ljubljanskem maratonu, tecaji smucanja, teka na smuceh. Dodatno skrb za dusevno
zdravje pa omogocajo tudi skupine za supervizijo. Pomemben pokazatelj zdravstvenega stanja zapos-
lenih je bolniski stalez. Iz zdravstveno statisti¢nega letopisa za leto 2018 je razvidno, da je povpre¢no
Stevilo koledarskih dni nezmoznosti za delo na zaposlenega v Sloveniji 20,4 dni za Zenske in 13,2 dni
za moske. Graf 1 prikazuje, kako pogosto so izostali z dela zaposleni na $oli v zadnjih 12 mesecih.

Graf 1: Izostanek iz sluzbe v zadnjih 12 mesecih

74 % zaposlenih ocenjuje svoje zdravstveno stanje kot dobro oziroma zelo dobro, 28 % jih meni,
da bolj malo oziroma premalo skrbijo za svoje zdravje. Na vprasanje, kolikokrat ste bili v zadnjih
12 mesecih pri splo$nem zdravniku ali specialistu, jih je 42 % odgovorilo nikoli, 51 % pa 1 do 2x.
Zdravila proti bole¢inam je v preteklih 12 mesecih enkrat na mesec vzelo 39 % vprasanih, 35 %
nikoli, le 4 % po njih poseze vsak teden. Manj zdravil zauzijejo tisti, ki med rekreativno dejavnost
Stejejo tek. 50-60 % bolniske odsotnosti je povezanih s stresom (Podjed idr., 2016). 41 % zapos-
lenih je odgovorilo, da so zaradi sluzbe malo pod stresom, 21 % da zelo, le 2 % v sluzbi ne dozivlja
stresa. Zaposleni pa za zmanj$evanje stresa ne posegajo po cigaretah, saj je med anketiranimi 98 %
nekadilcev. Manj stresa zaradi sluzbe dozivljajo tekaci. 85 % vprasanih uziva mesano prehrano, 57 %
zauzije 2 obroka dnevno, ostali pa 3 ali ve¢. 20 % jih nikoli ne zajtrkuje, vsak dan pa zajtrk zauzije
62 % vprasanih. Teka¢i imajo ve¢ obrokov dnevno in bolj redno zajtrkujejo. Sladkih pija¢ ne pije 51
% vprasanih, 20 % pa jih pije enkrat do veckrat na teden.

S svojo telesno tezo in izgledom ni zadovoljnih 22 % vprasanih. V grafu 2 je prikazana telesna teza
zaposlenih.

Graf 2: Telesna teza zaposlenih v povezavi s tekom
52 (96 %) vprasanih meni, da je telesna kondicija nujna za opravljanje poklica ucitelja. Z zmerno
telesno dejavnostjo, vsaj pol ure hoje dnevno, se vsak dan ukvarja 23 %, 4- do 6-krat na teden pa 36
% zaposlenih, enkrat na teden ali manj pa 21 %. Tistih, ki pri telesni dejavnosti pospesijo sr¢ni utrip
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in se preznojijo vsaj 2-krat na teden je 56 %; 30 % pa je takih, ko to storijo 1-krat na teden, 14 %
pa je tistih, ki to storijo 1-krat na mesec ali manj.

2.1.Tek in udelezba na Ljubljanskem maratonu

Danasnji delovni pogoji in na$ vsakdan zahtevajo manj telesne aktivnosti, zato ¢lovek potrebuje
gibanje, rekreacijo. Vedno ve¢ ljudi se udejstvuje Sportno rekreativnih dejavnosti v naravi, tako v
organizirani vadbi kot posamezno (Erznoznik, 2011). In prav zato je pomembno, kako prezivimo
prosti ¢as. Prav je, da ga prezivimo kar se da spro$¢ujoce, aktivno, zabavno in v dobri druzbi. Zelo
priljubljena oblika rekreacije je tek, ki ima ob pravilni izvedbi Stevilne pozitivne uc¢inke na zdravje.
Veliko tekacev se udelezuje tekaskih prireditev in maratonov. Graf 3 ponazarja, zakaj tecejo ozi-
roma so tekli vprasani. Pod drugo so kot vzroke napisali: boljse pocutje tako telesno kot dusevno,
izboljsanje kondicije, odmik od vsakdana in ¢as zase ter uzitek. 55 % vprasanih meni, da imajo
sodelavci vpliv na odlo¢itev za tekasko ali kaksno drugo $portno aktivnost.

Graf 3: Zakaj zaposleni te¢ejo?
S sodelavci se od leta 2005 udelezujemo tudi teka na Ljubljanskem maratonu. 9 (17 %) vprasanih
se ga je udelezilo vsaj 1-krat, 3 (6 %) 4- do 6-krat, 6- (11 %) pa 7-krat in veckrat. Maraton je bil
prvi¢ organiziran leta 1996, sodelovalo je 673 tekacev, v zadnjih letih pa na njem sodeluje ve¢ kot
20000 tekacev (Rauter in Doupona Topic¢, 2014). Prav ta dogodek predstavlja za mnoge tekace neko
potrditev, da je njihov tek pripomogel tudi k izboljsanju telesne kondicije. Spodbuja $e k rednemu
teku v dalj$em ¢asovnem obdobju, saj na tekasko prireditev ne gre$ nepripravljen.
Z motiviranjem za udelezbo na maratonu tako zaénemo v spomladanskem oziroma Ze zimskem
obdobju, kjer zaposlene spodbudimo k prijavi. Tako kot so razli¢ni razlogi za tek, so tudi obc¢utki po
teku. Sodelavki sta takole zapisali vtise po teku.
»Moj deseti polmaraton: Enkrat preteci celega?!? Ne vem. Pustiti uro in uzivati tukaj in zdaj z vsakim
korakom, me je kmalu presinilo, po desetem kilometru sem bila zares $e zelo sveza. Po sen¢nih ulicah
je bilo uzitek pospesiti, takoj ko me je pobozal sonéek, sem zamizala in si rekla; ja, bozaj me, ker to
je to, deseti¢ sem tu, dano mi je, da uZivam, torej uzivaj, Tami. Se zavedati sebe in lastne ‘moéi’, v
telesnem, dusevnem in duhovnem, je neprecenljivo.« (Tamara)
»Udelezba na Ljubljanskem maratonu je vedno super (druZenje pred in po teku), poseben pa je bil,
seveda, tek na 42 km. Na dan maratona nisem bila nervozna ali pesimisti¢na - vedela sem, da sem se
za to pripravljala 5 mesecev in v najslabSem primeru lahko vsaj hodim (ampak nisem!). Pri 33 km
je udarila kriza - prijetnost teka je izginila, bolelo me je celo telo in dvomi v glavi, naj za¢nem hoditi
... 2 po 40 km se je motivacija vrnila, v cilj sem pritekla po 4 h in 34 min, in to je bil eden najlepsih
trenutkov v mojem Zivljenju do zdaj, na katerega sem zelo ponosna. Tudi 2020. sem se prijavila na
42 km, a je zal zaradi korona krize vse odpadlo. » (Sabina)

Zakljucek

Se nedavno tega, &etrtletje nazaj, so bili pri ljudeh zakoreninjeni miselni vzorci in stereotipi glede uk-
varjanja s $portom. Tekaski maratoni so bili rezervirani za redke posameznike. (Rauter in Doupona
Topi¢, 2014). Tek je v osnovi individualna, neorganizirana vadba. Vendar priljubljenost te rekrea-
tivne dejavnosti naras¢a, pomembno je tudi zavedanje, da te¢emo lahko tako reko¢ povsod. Tekadi,
morda, med zimskim ¢asom, vsaj za nekaj casa odlozijo v kot tekaske copate, a to ni razlog, da ne
nadaljujejo z rekreativno dejavnostjo. Kljub ugotovitvi, da je razlika med Zivljenjskim slogom zapos-
lenih glede na to, ali se ukvarjajo s tekom kot rekreativno dejavnostjo ali ne, se moramo zavedati,
da je tek dejavnost, ki jo morda posameznik zaradi zdravstvenih okoli$¢in ne more izvajati. Hoja pa
je aktivnost, ki jo lahko izvajamo ne glede na letni ¢as, vreme, omejitve prehajanja med obcinami,
zaprte Sportne dvorane in druge omejitve v teh Casih.
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Ker se zavedamo, da je kondicija potrebna za opravljanje uditeljevega dela, uéitelji tudi v tem karan-
tenskem casu i$¢emo nacine za ohranjanje in izboljsanje kondicije in medsebojna spodbuda sode-
lavcev je zelo dobrodosla. Okolje Srednje zdravstvene Sole Ljubljana je pri skrbi za zdravje zelo
spodbudno, zato bomo v prihodnje zaposlene Se naprej motivirali za tek, ker kljub starostni sestavi
nasega kolektiva vemo, da samo leta niso ovira za tek.
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VESCINA PROFESIONALNEGA ODNOSA - INTERVIZIJA

Povzetek: Dobro pocutje na delovnem mestu je zelo pomembno za medsebojne odnose in kvalitetnejse oprav-
ljeno delo. Strokovni delavci, ki delajo z otroki v skupinah, ugotavljajo, da je tak$no delo lahko zelo zan-
imivo, razgibano, obenem pa tudi zelo stresno, kar lahko vpliva tudi na medsebojne odnose med zaposlenimi.
Vprasanje reda in discipline je v vrecih stalno prisotno. Véasih je zagotavljanje discipline zelo preprosto, drugi¢
pa je treba v to vlagati ogromno naporov, nemalokrat brez pravega uspeha. Kot je vsak otrok v skupini razli¢en,
so med seboj razli¢ne tudi strokovne sodelavke in zaposleni v vrtcu, zato teZave razreSujejo na ve¢ nadinov.
Potrebno je dobro razumeti izobrazevalno funkcijo vrtcev, saj se tam ne samo vzgaja, temve¢ tudi izobrazuje.
Kakor se udijo otroci, se morata uditi tudi vzgojitelj in pomoc¢nik vzgojitelja — ne glede na starost strokovnega
delavca. In prav tako je pomembno udenje razli¢nih nacinov razreSevanja konflikcov in tezav.

Klju¢ne besede: vrtec, supervizija, intervizija, metode intervizije, reSevanje problemov, medsebojni odnosi.

Uvod

Izobrazevanje predstavlja dejavnost, katere namen je povecevanje znanja in obvladovanja spretnosti.
Vrtec kot institucija opravlja funkcijo vzgoje in izobrazevanja, kar pomeni, da morajo biti kadri prim-
erno strokovno podkovani in usposobljeni. Torej, za strokovne delavce ne velja, da je izobrazevanje
¢asovno omejeno, kar pomeni, da zanje izobrazevanje ni zacasna odlocitev, marve¢ obveznost, ki
zahteva neprestano nadgradnjo in izpopolnjevanje. Avtorja Juul in Jensen (Internet 1) pravita, da je
strokovnost vzgojiteljev vidna v tem, da sprejemajo otroka takega, kakrsen je, in da se kljub naveza-
nosti in povezanosti, ki jo ohranjajo z otroki, ne odre¢ejo svojemu vodenju. To po¢nejo na nacin,
ki ga otrok lahko sprejema. »Profesionalna kompetentnost v medosebnih odnosih je sposobnost
pedagoga, da zagleda otroka v njegovi samobiti in da v skladu s podobo, ki jo uzira, prilagaja svoje
vedenje, ne da bi se odrekel vodenju.« (ibid.) In to naj bi bila temeljna spretnost pedagoga.

Vendar pa zaradi narave dela — ki je sicer navdihujoca, a zelo zahtevna, eprav se strokovni delavci
trudijo ostati kompetentni in profesionalni —, prihaja do krhanja medosebnih odnosov, do izgor-
evanja delavcev. Supervizija in intervizija sta pomemben del izobrazevalnega procesa, saj prispevata
k zmanjsevanju stresa na delovnem mestu. Uvedba intervizije v vrtcu kot sestavine izobrazevanja
za vzgojitelje in njihove pomoc¢nike bi lahko pomenila uspesen pristop k izboljsanju kvalitete dela,
medosebnih odnosov in zmanjsanju stresnih indikatorjev, ki so pogosto prisotni.

»Organizacija potrebuje dobro stalno supervizijo [...]J« (Hawkins, Shoehet 2006: 184), saj ta ni
samo proces izobrazevanja, ker se »posledice« supervizije in intervizije pokazejo tudi po preteku
vkljucenosti v skupino (Internet 2).

Supervizija

Supervizijo lahko razumemo tudi kot del treninga in stalnega strokovnega izpopolnjevanja vseh de-
lavcev na razli¢nih podrodjih, predvsem v poklicih, pri katerih so vklju¢ena ¢ustva in intenzivno delo
z ljudmi. Zato lahko razumemo, da je za profesionalni razvoj strokovnjakov supervizija nujni po-
goj za kakovostno opravljeno strokovno delo. Supervizija je tudi oblika svetovanja oziroma metoda
dela, namenjena obravnavi profesionalnih situacij, kot so na primer problemski odnos s sodelavcem,
nadrejenim, teZave, na katere naletimo pri svojem poklicnem delu, in drugo. Supervizijska komuni-
kacija poteka na ve¢ ravneh, podpira rast in razvoj ljudi, kar pa je tudi del supervizijskega procesa.
Predvsem je pomembna tehnika postavljanja vprasanj in vodenja razgovora (Kobolt 2004: 6).
Opredelitev supervizije je $e mnogo vec, zato je neutemeljeno trditi, da obstaja ena sama. Toda vsem
je skupen cilj — omogoc¢anje nenchnega ucenja, znotraj katerega se povezujejo znanja, spretnosti in
izkusnje, ki so nujno potrebne za kakovostnejse opravljanje profesionalnega dela.

Supervizija nudi spodbudno u¢no okolje, zato lahko poteka v vseh organizacijah, ki si Zelijo delovati
v zdravem, spodbudnem, kulturnem okolju in si Zelijo biti »dober gospodar«. Take organizacije se
zavedajo, da so delavci tako bolj u¢inkoviti, organizacije pa se s tem razvijajo in so bolj produktivne

(Hawkins, Shohet 2006: 205-207).

Intervizija
O interviziji je napisanega zelo malo. Milosevi¢ Arnold navaja, da je to vrsta supervizije in metoda
ucenja, ki ima dolocene znacilnosti. Njen nacin dela se razlikuje od dela v supervizijski skupini.
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Je proces, v katerem se supervizant u¢i in razmislja. Tako kot supervizija se tudi intervizija vodi s
pomodjo vprasanj, ki se nanasajo na delovno okolje udelezencev. Zato je intervizija vrsta supervizije,
kjer nihée od vpletenih ne prevzame stalne vloge vodje. Intervizijska skupina je metoda ucenja (M.
Arnold, 2007: 3) pri katerem manjsa skupina kolegov s podobno stopnjo profesionalne usposo-
bljenosti in delovnih izkusenj soustvarja resitve. V skupini sodelujejo strokovnjaki ali prostovoljci, ki
so med seboj neodvisni. Udelezenci raziskujejo pereca vprasanja in tezave, ki so povezani z delom, ter
skupaj i$¢ejo in soustvarjajo najboljse mozne nacine ravnanja. To pa omogoca kakovostnejso profe-
sionalno in spodbuja osebno(stno) rast ter s tem tudi bolj kompetentno opravljanje poklicnega dela.
Clani skupine svoje delo reflektirajo, si izmenjujejo mnenja, znanja in izku$nje ter se uéijo drug od
drugega. Poglobljeno se spoprijemajo s problemi, s katerimi se vsakodnevno srecujejo na delovnem
mestu. Hanekamp (1992: 503 v Milo$evi¢ Arnold 2007: 3) intervizijo opredeljuje kot »metodo
ucenja, pri kateri mala skupina kolegov s podobno stopnjo profesionalne usposobljenosti in delovnih
izkusenj vodi supervizijo s pomodjo vprasanj, ki se porajajo v njihovem delovnem okolju. Intervizija
je torej vrsta supervizije, v kateri nobeden od sodelujocih ne prevzame stalne vloge supervizorja.«
Posameznik nudi podporo in pomo¢ samemu sebi ter poda roko sodelavcu, ko je to potrebno.

Prednosti intervizije

Intervizija se od supervizije razlikuje v tem, da se supervizija odvija v vedji skupini, ki jo vodi us-
posobljeni strokovnjak (supervizor), in je v pomoc¢ pri zagotavljanju kakovostne storitve in sprem-
injanju strokovnjakov zacetnikov v strokovnjake eksperte. Intervizija pa je usmerjena v uéni proces,
pri katerem delo poteka sistemati¢no in se vloge vodje menjavajo. Obenem je intervizija finan¢no
ustreznejsa, cenejsa kot supervizija, saj za pripravo nanjo potrebuje§ manj casa, ker za vkljucenost
v intervizijsko skupino ne potrebujes toliko usposabljanj. Dovolj je posebno krajse usposabljanje,
znanje pa se lahko hitreje ter brez ve¢jih vlaganj prenese v prakso (Milosevi¢ Arnold v Milosevi¢
Arnold et al. 1999: 41).

Prednosti intervizije, po Milosevi¢ Arnold (ibid.), se kazejo v ve¢ pogledih:

- Clani so po svojem statusu, znanju in izku$njah praviloma izenaceni. To seveda pozitivno vpliva na
razpolozenje in vzdusje v skupini. Clani se pocutijo bolj varne, odprti so za pogovor ter lazje zaupajo
svoje tezave ostalim udelezencem.

- Svoja nezadovoljstva in neuspehe lahko delijo z ostalimi. Spoznanja pozitivno vplivajo na
prepricanje, da si kljub vsem neuspehom dovolj kompetenten na svojem podrodju, s tem pa se
dviguje tvoja poklicna samopodoba.

- Vloga intervizorja (supervizorja) ni stalna, izmeni¢no jo prevzemajo vsi ¢lani intervizijske skupine.
Tako se vsi preizkusajo v vlogi intervizorja ter prevzemajo razliéne odgovornosti. Zaradi tega ne pride
do hierarhije ¢lanov — ni tekmovanja, kdo bo vodilni.

- Intervizija pomeni tudi, da se udi§ iz preteklih izkusenj za ravnanje v bodoce.

- Vsebina oziroma tema pogovora se vedno nanasa na konkretne delovne izkusnje, ki so aktualne in
uporabne.

- Na srecanjih se naceloma ne razpravlja o osebnih tezavah. Tako se sodelavci, ¢lani naucijo postaviti
mejo med osebnim in profesionalnim Zivljenjem.

- Udelezenci se udijo iz izkusenj drugih. Naudijo se prisluhniti drug drugemu in se s pomodjo aso-
ciacij povezati z njihovo izku$njo ter ta spoznanja prenesti na prakso v delovnem okolju. Utijo se
aktivnega ucenja.

- Izboljsujejo se medsebojni odnosi, saj se ¢lani spoznavajo in skupaj udijo.

- § pomodjo intervizije spoznavajo razli¢ne nadine ravnanja in reakcije sodelavcev, zato se bolje razumejo.
- Skozi ves proces se ¢lani ucijo reflektiranja, opazovanja in evalviranja.

- Intervizija je tudi priloznost za ucenje dajanja in sprejemanja povratne informacije, najvedji
poudarek je na »jaz sporocilih«.

- Pomembna sestavina intervizijskih sre¢anj je humor, saj omogoca distanco, veselo ucenje na napa-
kah. S smehom nehote »povzro¢imo« kratek odmor, kar omogoca, da se napetosti umirijo in se lahko
spet zbrano vrnemo nazaj k delu (Kadushin, Harkness 2002: 419).

- Imamo moznost, da se nau¢imo empatije, ki je zelo pomembna ¢lovekova lastnost.

- Prednost intervizije je tudi v tem, da zaradi menjujoc¢ih se vlog ne more priti do: »[...] koncen-
tracije modi in avtoritete pri enem samem ¢lanu skupine.« (Internet 3)
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Intervizijska srecanja

Intervizijski proces ima svoj zacetek, razvoj in zakljucek. V zacetni fazi se ¢lani spoznavajo in vz-
postavljajo zaupne odnose, sklepajo se dogovori, definirajo cilji. Delovni proces vkljucuje pravila,
cilje in seveda tudi pri¢akovanja vseh sodelujocih. Vsak ¢lan se mora v intervizijsko skupino vkljuciti
prostovoljno. Za zagotavljanje varnega vzdusja in zaupnosti med ¢lani se morajo udelezenci na prvem
oziroma najkasneje tretjem srecanju dogovoriti o vsem, kar bo usmerjalo njihovo delo. Intervizijska
sre¢anja lahko potekajo v vsakem delovnem okolju, trajajo pa kratko ¢asovno obdobje, od septembra
do junija. Junija se lahko zaklju¢i ena intervizijska ekipa, nadaljuje pa se lahko z novo ekipo in drugi-
mi ¢lani. Pomembno je, da srecanja potekajo vzporedno z delom, saj ucenje tako poteka na vedno
vi$jem nivoju; strokovni delavec na primer dela, nato pa na interviziji razmislja o tem, kaj je delal, in
se iz tega tudi kaj nauci. Nauc¢eno potem preizkusa na delu. Toda to je lahko za delavce zelo naporno,
Ceprav si na srecanjih »dajo duska«. Vse to lahko pripelje do konfliktnih situacij na delovhem mestu
in povzro¢i krhanje medsebojnih odnosov. Glede na to, da se v intervizijski skupini govori o osebnih
problemih, je varovanje povedane vsebine zelo pomembno. Dogovor o zasebnosti je treba spostovati,
saj se le na taksen nacin omogo¢i varna klima za vsakega udelezenca. V interviziji re$evanje problema
poteka skupinsko. Pozorni moramo biti, da imajo vsi udelezenci enake informacije in da so vsi ra-
zumeli povedano — z istimi besedami.

Zakljucek

Vrtec kot druzbena institucija skrbi za prenos splosnih spoznanj na otroke, tako da se strokovni de-
lavci ves ¢as izobrazujejo (Motik 2006: 44). Izobrazevalni procesi potekajo skozi vse leto, da bi lahko
otrokom in starSem ponudili najve¢. Zato bi v vricih $e posebej potrebovali intervizijska srecanja, da
bi se lahko delavci med seboj pogovarjali, resevali tezave, s tem pa bi se izboljsala kvaliteta prezivetega
¢asa na delovnem mestu. Na razpolago imamo dovolj znanja in izobraZevanj, da lahko odpravimo
stiske in tezave na delovnih mestih, toda u¢inkovita in uspe$na pomoc se ne odredi in zapove. Potreb-
no je dovolj ¢asa, da se vzpostavi sodelovanje s strani pedagoskega strokovnega delavca in organi-
zacije, kjer ta opravlja svoje delo.

Supervizijo in intervizijo lahko razumemo kot del treninga in stalnega strokovnega izpopolnjevanja
vseh delavcev na razliénih podrogjih, predvsem v poklicih, pri katerih so vklju¢ena ¢ustva in in-
tenzivno neposredno delo z ljudmi. Komunikacija poteka na ve¢ nivojih in s tem odpira moznosti
za osebno rast in profesionalni razvoj ljudi. Temelj globokega medsebojnega razumevanja je topel,
spro$cen, pristen in prisréen odnos. Bioloskih potreb ne moremo lo¢iti od psiholoskih in socialnih,
zato je bistvenega pomena, da ima ¢lovek v stiski obcutek, da je razumljen, slisan in poslusan. Zave-
dati se moramo, da lahko soc¢loveku pomagamo le tedaj, ¢e sebe ¢utimo kot del ¢loveske druzbe in
skusamo razumeti razli¢ne tezave in potrebe sogovornika. Sposobni moramo biti vZiveti se v ¢ustvene
in socialne probleme drugega ter mu nesebi¢no stati ob strani (Dominko Gabor v Pe¢nik Kranjec,
Rupar 2001: 180). »Formalna izobrazba in izkusnje niso dovolj za samostojno poklicno delovanje.
Na podlagi lastnih izkusenj ugotavljam, da supervizija uspesno razvija zavedanje o lastnem nacinu
razmisljanja, Custvovanja, vedenja in hkrati povecuje ob¢utljivost za dogajanje v okolju.« (Internet 3)
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E-posta: anita.dolenc@obdravingi.si

KO TI SODELAVKA PONUDITOPLO DLAN

Povzetek: V prispevku bom podelila svojo Zivljenjsko izkusnjo, ko sem zbolela in se podala v tezek boj. Sprego-
vorila bom o medsebojnih odnosih na delovnem mestu, ki so zelo pomembni v naSem Zivljenju, s sodelavci pa
jih skupaj gradimo ter soustvarjamo. V Zivljenju je mnogo vrednot, a najve¢ja med njimi je zagotovo zdravje,
saj vse, prav vse izvira ravno iz zdravega ¢loveka. Kljub najtezjim trenutkom, ki mi jih je Zivljenje namenilo,
danes vem, da je na delovnem mestu, ob vseh priporocljivih metodah in programih, ki jih program promocije
zdravja obsega, najpomembnejsi ravno dober medsebojni odnos v kolektivu. Na poti zdravljenja sem spoznala
nekaj mojih krasnih sodelavk, ki so mi nesebi¢no stale ob strani in se zavedale, kako pomembne so bile zame
»njihove dlani«. Sicer brez programa in posebnega nadrta so v moj vsakdan prinasale ravno tisto, kar je potre-
bovala moja duga. Promocija dusevnega zdravja na delovhem mestu je obojestransko koristna, saj vlaganje v
dusevno zdravje in dobro pocutje zaposlenih prispeva k visji ustvarjalnosti, predvsem pa se izbolj$uje in krepi
medsebojni odnos.

Klju¢ne besede: medsebojni odnosi, zdravje, sodelavci, promocija dusevnega zdravja

Uvod

Medsebojni odnosi na delovhem mestu so zelo pomembni v nasem Zivljenju, saj s svojimi sodelavci
prezivimo veliko ¢asa. Zelo pomembno je torej, da na delovnem mestu »gradimo« zdrave odnose
med zaposlenimi in v sluzbi vzdrzujemo dobro pocutje, kar je nujno potrebno za dobro delovanje
ustanove. Seveda medsebojne odnose zgradimo in jih ustvarimo skupaj, zelo pomemben vidik pa je,
da te odnose gojimo in ohranjamo naprej. Zato sta komunikacija in sodelovalen odnos na delovnem
mestu $e kako pomembna dejavnika. Zavedati se je potrebno, da smo ljudje unikatni, neponovljivi
in zato tudi druga¢ni drug od drugega ter razlicno misle¢i. Dopustiti si moramo to drugacnost in
jo spostovati. Dober vodja v svojem kolektivu hitro zazna slabo komunikacijo in ustrezno odreagira
ter se loti reSevanja konfliktov konstruktivno in u¢inkovito. Pomembno je, da se konflikti resujejo
sproti. Medsebojni odnosi med zaposlenimi morajo temeljiti na medsebojnemu sprejemanju, dobri
(spostljivi) komunikaciji, strpnosti in zaupanju. Vse to privede do kvalitetnejsega in uspesnejsega
odnosa med sodelavci. Tako se energija kolektiva usmeri v osebno rast in ustvarjalnost ter krea-
tivnost. Dobra komunikacija med sodelavci predstavlja klju¢ do dobrih medsebojnih odnosov, kar
pomeni, da smo zadovoljni na delovhem mestu. Janja Jure¢i¢ (Jureci¢, 2012) iz Zavoda za zdravst-
veno varstvo Novo mesto v svojem prispevku navaja, da imata verbalna in neverbalna komunikacija
med zaposlenimi veliko vlogo pri vzpostavljanju in ohranjanju odnosov v nasem Zivljenju. Za dobre
medc¢loveske odnose mora biti tudi med zaposlenimi odprta, jasna in dvosmerna komunikacija —
temeljiti mora na preverjanju podatkov, ne na ukazovanju in zapovedovanju. Hkrati mora biti ob
tem upostevana individualnost vsakega posameznika. Brez dialoga ni dobrega vodenja in timskega
dela. S strani vodstva je pomembno, da le-to prepoznava potenciale, zelje in zlasti resni¢ne motive vs-
akega posamic¢nega sodelavca. Zdi se, kot da je zdravje naenkrat postalo pomembnejse, biti v fizi¢ni
in psihi¢ni kondiciji pa temelj za uspesno kariero v vzgoji in izobrazevanju. Medsebojni odnosi na
delovnem mestu so izjemno pomembni, a se zastavlja vprasanje, ali je res dovolj narejeno in poskr-
bljeno za dobre medsebojne odnose in ali jih kolektivi oziroma sodelavci jemljejo dovolj resno.

Zdravje in osebna izpoved

Zdravje je zagotovo najvedja vrednota. Zanjo se je treba potruditi, jo razvijati, utrjevati in negovati.
Pogosto se tega niti ne zavedamo, dokler smo zdravi. V sodobni druzbi je zdravo vedenje postalo
zgled dobrega zivljenja. Crawford (Crawford, 1980) celo govori o »super zdravjug, ki zajema celo
visto vrednot: »obcutek srece in smisla¢, »dobro mnenje o sebi«, »zadovoljstvo z delom, » obcutek
zaupanja v prihodnost«. Doktorica komunikoloskih znanosti Tanja Kamin (Kamin, 2000) je v svoji
knjigi Zdravje na barikadah s tega vidika zapisala, da je zdravje, kot ga razumemo danes, super vred-
nota ali nadvrednota. Je Zivljenjski projekt, za katerega mora vsak brezpogojno in nenchno skrbeti.
O svojem zZivljenju bi morali bolj zavestno razmisljati, svojo energijo in ¢as pa ustrezno razporejati. S
tem bi bistveno prispevali k ve¢ji kakovosti lastnega zdravja. Tako kot za zdravje tudi za njegovo
promocijo velja, da njeni normativni okviri niso stabilni, temve¢ se spreminjajo. Deliti svojo
zivljenjsko izkus$njo o zdravju ni tako preprosto, pa vendar sem se odlocila, da jo podelim z vami.
Morda bo komu dalo misliti, da se pravocasno ustavi, da si ne dovoli, da se ga dolocene negativne
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okolis¢ine »dotaknejo«, preden je prepozno. Pri meni se je na sreco, kljub zelo tezki situaciji, dokaj
ugodno izteklo. Vsaka menjava vodstva $ole prinese v pedagoski kolektiv ve¢ji ali manjsi nemir. Leta
2010 se je tudi na nasi Soli menjalo vodstvo. Nova ravnateljica me je izbrala za svojo pomocnico.
Novo delovno mesto sem sprejela po razmisleku, nekoliko sem bila v dvomih, ¢e bom sploh znala
oziroma zmogla opravljati obveznosti tega delovnega mesta, ki je pogosto povezano z velikimi obre-
menitvami za zaposlenega. Tudi v domacem okolju sem glede tovrstne odlocitve zaznala rahel dvom,
v sluzbi pa me je veliko sodelavk podprlo in mi obljubilo pomo¢. Takrat se nisem zavedala, na kaksno
zahtevno pot se podajam. Sem uciteljica, ki poucuje v 1. triletju Ze dobri dve desetletji. Delovanje
razrednega pouka sem poznala zelo dobro, organizacije predmetnega pouka pa ne toliko. Imela sem
sreco, saj je bilo veliko sodelavk, ki so mi bile pripravljene pomagati, s predmetne stopnje. Med njimi
je izstopala predmetna uditeljica, ki mi je nesebi¢no pomagala, da sem se prvo leto »pretolkla« skozi
Solski proces. Obe z ravnateljico sva bili spostljivi in se prioritetno trudili tudi za dobre in enako-
pravne odnose v kolektivu. V ve¢inoma usklajenem in zdravo usmerjenem kolektivu so se, zal, po-
javile tudi izjeme, ki so le s tezavo sprejele novo vodstvo, kar so pogosto kazale skozi iskanje napak in
podajanje pripomb. Tovrstno ravnanje predstavlja precej$njo dodatno obremenitev in jemlje ener-
gijo vodstvenega kadra, hkrati pa v celoten kolektiv vnasa nepotrebni nemir. Ti se trudi$ sprejemati
tudi drugade mislece, si odprt, pripravljen razumeti, pripravljen na kompromis — si pa v bistvu samo
¢lovek, ki ostane z bridkim spoznanjem, da so dobri odnosi v kolektivu ali druzbi odvisni od vseh in
od vsakogar. Nas kolektiv lahko ozna¢im za izjemno deloven in ustvarjalen, a tudi zahteven. V teh
stirih letih se je moje Zivljenje »obrnilo na glavo«. Pri svojem delu sem se srecevala z razliénimi izzivi
in posledi¢no obremenitvami. Poskrbeti je bilo potrebno za pedagosko in tehni¢no osebje. V sluzbi
sem, glede na predhodno obdobje, ko sem poucevala, prezivela zelo veliko ¢asa. Ker se na delovno
mesto vozim, sem, kadar so bili popoldan sestanki, konference in druge obveznosti, ostajala kar v Soli
in se torej vracala domov pozno popoldan ali proti veceru. Najvedji stres pa mi je povzrocala organi-
zacija nadomescanja uditeljev, predvsem v primerih, ko sem informacije o izostankih prejela v zadn-
jem hipu, nadomescanje pa je moralo biti urejeno pravocasno. Pri tem je v bistvu najvedji »udarec«
predstavljala reakcija nekaterih sodelavcev, ki so nujna nadomescanja sprejemali z odporom ali jih
celo zavradali. Trud v smeri enakopravnega in korektnega razporejanja nadomescanja pri nujnem
upostevanju urnikov posameznih sodelavcev se je kljub temu velikokrat zakljuéil z nejevoljo in ne
preve¢ prijaznim pogledom. Kljub temu da je $lo za redke izjeme, se taki pogledi precej »zazrejo« v
¢lovekovo duso. Zaradi narave dela pomocénice sem bila velikokrat na voljo sodelavcem tudi izven
svojega delovnega casa. Pri tem se pogosto obseg delovnih obveznosti pomocnice razsiri tudi na
morebitne (osebne) tezave zaposlenih. Omeniti bi Zelela Se komunikacijo in relacije s tehni¢nim os-
ebjem, kar je pomenilo dolo¢en obseg dodatnih obremenitev in povsem nova podro¢ja glede na
dotedanje opravljanje obveznosti uditelja. Tudi tukaj sem se, zraven ostalega, pogosto soocala z
reSevanjem prerazporeditev in nadomes¢anja zaradi bolniske in drugih odsotnosti. Pisarniskega dela
je bilo zelo veliko. Delo in skrb sem prenasala iz sluzbenega (Solskega) okolja v doma¢ prostor, zelo
tezko sem »preklopila« in se sprostila, zaspala sem s »polno glavo«. Vse dolznosti sem vzela zelo resno
in jih skusala opraviti ¢im bolj vestno. Z ravnateljico sva se podpirali in poskusali delovati ¢im bolj
skladno, mirno in strokovno. Vsaka je skrbela za svoje podrogje. Prvo leto, ko sem nastopila novo
delovno mesto, sem se z mozem $e pogovarjala o sluzbenih stvareh, kasneje vedno manj. Verjetno je
bila to napaka. Nikogar nisem hotela obremenjevati. Pocasi sem se navadila na novo delovno mesto
in sprejela nov — prehiter — ritem, ki me je prevzel in zaslepil v smislu skrbi za osebni obstoj. Danes
se zavedam, da so pomo¢niki/-ce ravnateljev/-ic precej izpostavljeni stresu. Ko pomislim nazaj, ned-
voumno vem, da bi si morala vzeti ve¢ asa zase, se posvetiti sprostitvenim tehnikam in ne dopustiti,
da me sluzbene obveznosti tako (pre)obremenijo. Dolgotrajen in slabo obvladan stres je Ze nekaj ¢asa
dokazljivo skodljiv za ¢loveka in tudi pri meni je vodil v resno obolenje. Vemo, da se stresu v
danasnjem casu ni mogoce izogniti, vendar se ga je potrebno zavedati, za njegovo obvladovanje pa
veliko storiti — najve¢ je na nas samih. Ze kmalu sem ugotovila, da zelo pogresam delo v razredu,
eprav sem polovico delovne obveznosti opravila v podalj$anem bivanju, in da je moje poslanstvo, da
poucujem. Da je to delovno mesto prenaporno zame, mi je telo »sporocilo« po treh letih, ko sem
pristala na urgenci. Opravila sem celostni zdravniski pregled, pri tem so me zdravniki opozorili na
»pregorelost«. Slutila sem, da moram po konc¢anem ravnatelji¢inem mandatu nazaj v razred in tako
je bilo tudi dogovorjeno. Seveda pa sem svoj mandat Zelela izpeljati do konca, zal, z Ze ustaljeno
zagnanostjo, prizadevnostjo in s premalo posluha zase. Najbrz je to vse skupaj botrovalo temu, da so
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se tezave ez priblizno leto ponovile in hudo sem zbolela. Bolezen je prehitela mojo zavestno odlocitev.
Morala sem se podati v skoraj dveletni boj. In kje naj ¢rpam pozitivno energijo, sem se takrat
sprasevala, ¢e pa sem ostala brez nje. Popolno podporo so mi nudili moji domaci in nekaj mojih
krasnih sodelavk. Rada bi izpostavila, kako pomembno je, da ko ¢lovek zboli, delovni kolektiv ne
pozabi nanj. Dan pred mojo najbolj odlocilno tocko zdravljenja sem dobila telegram s spodbudnimi
besedami, da so sodelavci z menoj in da mi Zelijo vse dobro. Orosile so se mi odi, zatresle so se dlani
in v tistem trenutku mi je ta izkazana pozornost izjemno veliko pomenila in me ohrabrila, saj sem se
tezke operacije, ki me je ¢akala, zelo bala. Se danes hranim ta telegram. Morda se postavlja vprasanje:
»Le kaksno vlogo ima lahko sodelavec ali sodelavka pri zdravljenju?«. Moj odgovor je: »Zelo veliko!«
En sam kratek iskren klic s spodbudnimi besedami te lahko dvigne. Eno samo sporocilo po telefonu
mi je velikokrat vlilo poguma in me spet poneslo proti »luci«. Ze takrat sem si zadala, da vsa sporodila,
prejeta preko telefona, prepisem v poseben zvezek. Ko pozvoni na vratih in pred tabo stoji sodelavka
ter v narodju drzi domaco poticko, ko ti dobre »dusice« kosaro napolnijo z domac¢im kruhom, sad-
jem in zelenjavo in ko te na zasnezen decembrski dopoldan v bolniski sobi z obiskom preseneti spet
druga nasmejana sodelavka, se zaves, da so poleg tvoje druzine $e ljudje, ki ti sporocajo, da te imajo
radi. In ne samo to — ve$ tudi, da si delal prav, da si pustil pecat. Niso bile samo sodelavke, ki so mi
stale ob strani, tudi dva sodelavca sta me obcasno poklicala ali mi napisala kaks$no pozitivno misel po
sms-sporo¢ilu. Ena izmed sodelavk, s katero si sicer nisva tako blizu, mi je ves ¢as moje odsotnosti
obcasno posiljala klasi¢na pisma. S knjizico Moj Camino s posvetilom avtorja me je zelo presenetila.
V nepozabnem spominu mi je ostalo, ko me je na moj zadnji zakljué¢ni del zdravljenja pospremila
sr¢éna sodelavka. Pripeljala se je od dale¢ in se za ta namen v sluzbi dogovorila za zamenjavo. V takrat
Se starem delu bolni$nice ambulantnega zdravljenja sva skupaj mirno ¢akali na moj rezultat krvi, ki
je bil pogoj za aplikacijo nadaljnjega zdravljenja. Sodelavka je bila kot nasmejan sonéek v viharnem
jutru, s svojimi zarki mi je vlivala pogum, da se bo vse dobro koncalo. In res se je! Ko se je moje
zdravljenje zakljuéilo in ko sem pocasi okrevala, sem povabila svoje sodelavke na obisk, saj sem se jim
zelela zahvaliti za vse manje in vedje pozornosti, ki so mi jih namenile kljub svojim sluzbenim in
druzinskim obveznostim. V tezkem obdobju sem dozivljala tudi lepe trenutke, ki sem jih nekaj ome-
nila zgoraj. Za taksne trenutke sem takrat zivela. Predstavljali so mi vzpone, zame so bili vir upanja,
notranjega miru, pripadnosti, ¢love¢nosti in iskrenega prijateljstva. Se danes sem prepri¢ana, da so ti
trenutki bistveno pripomogli na moji poti ozdravitve in izjemno sem hvalezna, da mi je bilo na mojo
zivljenjsko pot dano toliko dobrih ljudi, $e posebej takrat, ko sem jih najbolj potrebovala. In nekaj
od teh izjemnih ljudi predstavljajo ravno moje zlate sodelavke, s katerimi smo odnos gradile in
zgradile v ¢asu, preden sem zbolela. Za vso dobroto, pozitiven pogled, neizmerno energijo, ¢as, ki so
mi ga namenile, ter naklonjenost, ki sem jo takrat zelo potrebovala, sem jim izjemno hvalezna.

Promocija zdravja na nasi Soli

O promociji zdravja na delovhem mestu se v zadnjih letih veliko govori in pise. Posledi¢no je na
tem podrodju Ze zaznati pozitivne spremembe. Tudi na nasi Soli je po zaslugi nekaj aktivnejsih sode-
lavcev na tem podroéju opaziti velik premik. Clani promocije zdravja na nasi $oli v sodelovanju z
ravnateljico skrbijo in promovirajo zdravje na razli¢ne nadine: $portni dan za uditelje v ¢asu poditnic,
pohodi, brezpla¢na uporaba $olskih $portnih povrsin, organizirana vadba (tek, zumba, badminton),
$portne igre uciteljev skupaj z u¢enci (med dvema ognjema, nogomet), test hoje, merjenje telesnega
stanja s pomodjo Tanite. Prav tako, ali celo Se bolj, so zelo pomembni skupni prostori za kratka
druzenja (na novo urejena zbornica, ¢ajna kuhinja), saj se tam ob razli¢nih priloznostih zbiramo prav
vsi, tudi tisti, ki so nekoliko manj aktivni pri skupnih organiziranih dejavnostih. Tovrstna druZenja
nam dajejo priloznost v nekaj trenutkih stkati ali vzdrzevati zdrave medsebojne odnose. K slednjemu
pa pripomorejo tudi organizirane aktivnosti — v spominu mi je ostala delavnica o cuje¢nosti, ki je
bila zelo kvalitetno izpeljana in je nudila zavedanje lastnega dozivljanja. Sodelavki, ki sta pripravili to
delavnico, sta v nas, udelezenkah, vzbudili proces zavedanja nasih misli, ¢ustev in telesnih obcutkov.
Tovrstna sre¢anja so namenjena ohranjanju dusevnega zdravja, ki mu v danasnjem tempu vsekakor
posveamo premalo pozornosti.

Promocija dusevnega zdravja

Kot velja za osnovno opredelitev zdravja, tudi dusevno zdravje pomeni mnogo ve¢ kot le odsot-
nost dusevne bolezni, saj se nanasa na vse vidike nasega Zivljenja: od videza, vedenja, misljenja,
¢ustvovanja do tega, kaksen odnos imamo do samega sebe in do drugih ter kako se soocamo z izzivi
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in zahtevami Zivljenja. Dusevno zdravje lahko razumemo kot preplet temperamenta, vedenjskih
vzorcev in (prisotnih ali odsotnih) dusevnih motenj razli¢nih intenzitet in tipov (Marusi¢, 2003). Na
dusevno zdravje posameznika vplivajo razli¢ni dejavniki, osebni pa tudi dejavniki iz okolja: bioloski
in psiholoski, socioloski, ekonomski, politi¢ni in kulturni — pomembna je tudi druzinska struktura,
medosebni odnosi v njej in seveda odnosi na delu, zaposlitvene moznosti, zdravstveni in socialni
sistem. Ker so odnosi na delovhem mestu pomemben del, ki zaokroZuje tudi nase dusevno zdravje,
bi bilo smiselno temu podro¢ju posvetiti ve¢ ¢asa oziroma ga promovirati. Hiter Zivljenjski tempo
in vedno ve¢ sluzbenih obveznosti, ki jih Zelimo opravljati z vedno vedjo kakovostjo, nas kaj hitro
posrkajo v delovni vsakdan, pri katerem pa pozabimo na najveéjo vrednoto — zdravje, ki se za¢ne pri
dobrih medsebojnih odnosih. Izjemno mo¢ pozitivnih odnosov s sodelavci sem dozivela tudi sama
in vredno bi bilo, da bi se v prihodnje dalo ve¢ji poudarek tistim »drugim« stvarem, ki so pogosto
nevidne prostim o¢em, vendar pa za nase kakovostno sobivanje na delovnem mestu zelo pomembne.
Zavedati se moramo bogastva, ki ga nosimo v sebi, socutja do soljudi in da Ze majhne stvari, ki jih
znamo deliti s soljudmi, lahko naredijo velike premike. S tem morda pomagamo nekomu v tezki
zivljenjski situaciji.

Zakljucek

Na nasi Soli je bilo v okviru promocije zdravja na delovhem mestu zelo veliko ponujenega, bi si pa
morda Zelela ve¢ dejavnosti, ki bi zajele dusevno in duhovno sfero ¢loveka. Ohranjanje in krepitev
dusevnega zdravja zaposlenih je po mojem mnenju zelo pomembna. Tako za posameznika, delovno
okolje, kot tudi za druzbo globalno. Ce se omejimo zgolj na delovno okolje, so ustrezni delovni
procesi in zdravi medsebojni odnosi na delovnem mestu pomemben varovalni dejavnik dobrega
dusevnega zdravja. Zaposleni, ki se v svojem kolektivu dobro pocutijo in so sprejeti, dozivljajo pozi-
tiven obéutek vkljucenosti in koristnosti, potrditev pri delu in nenazadnje tudi podporo sodelavcev.
Promocija dusevnega zdravja na delovhem mestu je obojestransko koristna, saj vlaganje v dusevno
zdravje in dobro pocutje delavcev prispeva k visji predanosti, kreativnosti, uspesnosti, predvsem pa se
ustvarjajo, izboljsujejo in krepijo medsebojni odnosi. Skozi svojo Zivljenjsko izku$njo sem ugotovila,
kako zelo pomemben in morda celo kljucen pri premagovanju bolezni je dober medsebojni odnos
sodelavcev.

Literatura

Kamin, T. (2006). Zdravje na barikadah. Ljubljana, Fakulteta za druzbene vede.
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Petra Urbane, OS Livada, Ljubljana
E-posta: petra.urbanc@guest.arnes.si

IZBOLJSANJE ZDRAVJA IN DOBREGA POCUTJA
ZAPOSLENIH OS LIVADA

Povzetek: Promocija zdravja na delovnem mestu so skupna prizadevanja delodajalcev, delavcev in druzbe za
izbolj$anje zdravja in dobrega pocutja na delovnem mestu. Osredotocila sem se na tri podroéja, in sicer gibanje,
prehrano in medsebojne odnose. V prispevku sem predstavila idejo, kako izboljsati zdravje in dobro pocutje za-
poslenih. V zelji po ¢im bolj$em rezultatu, sem spodbudila sodelavce k skupnemu kreiranju promocije zdravja.
Pregledali smo dosedanje stanje in si dolo¢ili cilje za naprej.

Kljuéne besede: zdravje, rekreacija, zdrava prehrana, medsebojni odnosi.

Kaj dolo¢a zakon?

Pravne temelje podaja Zakon o varnosti in zdravju pri delu; v nadaljevanju: zakon, ki pravi, da mora
delodajalec nadrtovati in izvajati promocijo zdravja na delovnem mestu, zagotoviti potrebna sredstva
in nacin spremljanja izvajanja. To pa pomeni, da izvaja dolo¢ene aktivnosti in ukrepe z namenom
ohranjanja in krepitve telesnega in duSevnega zdravja delavcev. Delodajalec mora naértovati pro-
mocijo zdravja na delovnem mestu tudi v Izjavi o varnosti z oceno tveganja (ZVZD-1, 2011, 76
¢len, toc¢ka 27, str.22)

Na nasi Soli je vpeljan sistem s promocijo zdravja na delovnem mestu (v nadaljevanju projeke) ze
nekaj let. Ravnatelj je izbral odgovorno osebo in dolo¢il skupino, ki skrbi za naért promocije zdrav-
ja, ga spremlja in evalvira. Projekta smo se lotili bolj prostovoljno. Vsak je prispeval po svojih
zmoznostih, v okviru svojih kompetenc.

Lotili smo se treh podrocij:

- gibanje,

- skrb za zdravo prehrano,

- izboljsanje klime na Soli.

Po nekaj letih izvajanja projekta, sem se odlo¢ila, da pristopim bolj temeljito. Zadala sem si nekaj
aktivnosti za pripravo nacrta:

Pregled dosedanjih dejavnosti.

Preveriti skladnost z zakonodajo.

Ocena stanja: vprasalnik zaposlenim.

Ocena stanja: pogovor z zdravnikom medicine dela, ki opravlja zdravniske preglede za naso $olo.
Priprava nacrta in programa.

Opredelitev virov in opreme v organizaciji in v okolju.

. Dolo¢iti nacin spremljanja in vrednotenja programa.

ADl) Pregled dosedanjih dejavnosti

Do sedaj smo izvajali: plesne vaje, pevski zbor, zvo¢no masazo, obiski gledali$¢ in glasbenih pri-
reditev, izleti v tujino, pikniki.

AD2) Preveriti skladnost z zakonodajo

Najprej sem pri ravnatelju preverila, ¢e imamo izpolnjene vse zakonske zahteve v zvezi s projektom.
- Ugotovila sem, da delodajalec zagotavlja varnost in zdravje delavcev pri delu. Za to dejavnost
imamo najetega zunanjega izvajalca, ki redno vrsi preglede pripomockov za delo in delovnih strojev.
Izvaja tudi usposabljanja delavcev za varnost pri delu.

- Izdelano in sprejeto imamo izjavo o varnosti in oceno tveganja v pisni obliki (medicina dela).

- Sprejeli smo ukrepe za preprecevanje, odpravljanje in obvladovanje primerov nasilja, trpinéenja,
nadlegovanja in drugih oblik psihosocialnega tveganja na delovnhem mestu, ki lahko ogrozijo zdravje
na delovnem mestu.

AD3) Ocena stanja: vprasalnik zaposlenim

1 2 345 (1jeslabo, 5 je zelo dobro)

1. Ocenite dosedanje izvajanje programa Promocija zdravja na delovhem mestu.

2. Ocenite dosedanje stanje po podrogjih:

- gibanje,

- skrb za zdravo prehrano,

- izboljsanje klime na $oli.
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3. Izboljsave, ki jih predlagate na posameznem podrodju:
- gibanje,

- skrb za zdravo prehrano,

- izbolj$anje klime na Soli.

Analiza vprasalnika

Na vprasalnik je odgovorila slaba polovica zaposlenih.

- Dosedanje stanje izvajanja programa so ocenili z oceno 3,1. Za cilj smo si postavili dvig ocene vsaj
za eno tocko.

- Najbolje je bilo ocenjeno podro¢je skrb za klimo na delovnem mestu. Zdrava prehrana in gibanje
sta bila poravnana.

- Predlagane izboljsave po podro¢jih. Odgovori so bili zelo razli¢ni.

- Pri gibanju so ve¢inoma predlagali, da bi pri organiziranih izletih vklju¢ili ve¢ $portnih dejavnosti
in organizacijo skupinske vadbe na 3oli.

- Zdrava prehrana: promocija med zaposlenimi za prijavo na zdravo prehrano, urediti koti¢ek za
prehranjevanje zaposlenih in prostor za shranjevanje hrane, priprava zdrave malice za zaposlene.

- Klima na delovnem mestu: povecati Stevilo udelezencev na organiziranih druzenjih (izleti, pikni-
ki...), upostevanje razli¢nosti, ve¢ strpnosti, medsebojno sodelovanje in ve¢ neformalnega druzenja.
AD4) Ocena stanja: pogovor z zdravnikom medicine dela, ki opravlja zdravniske preglede za naso
Solo.

Izvajalec medicine dela pripravlja poro¢ila za delodajalce glede na ugotovitve iz analiz zdravstvenega
stanja delavcev, ugotovljenega na zdravstvenih pregledih, analiz funkcionalnih okvar, nezgod pri
delu, poklicnih bolezni, bolezni, povezanih z delom in delovne invalidnosti. Poro¢ila morajo vsebo-
vati tudi predloge izboljsav delovnega procesa z namenom dopolnitve ali nadgradnje ukrepov v zvezi
z zdravjem pri delu. (ZVZD-1, 2011, 33 ¢len, tocka 5, str.10)

Primer dopisa:

Spostovani!

Na OS Livada smo se odlocili, da bomo pristopili k Promociji zdravja na delovnem mestu bolj sistematicno.
Tzvedli smo anketo med zaposlenimi in pripravili program za izboljsavo. Manjka nam se vas del. Prosimo,
da nam posredujete vasa opaganja o stanju zdravja zaposlenih v nasi organizaciji in predloge izboljSav.
Porolilo naj vsebuje tudi primerjavo z enako populacijo v Sloveniji in trende za naprej. Ko bomo dobili
vase porocilo, bomo lahko naredili konéni naért in program Promocije zdravia na delovnem mestu za OS
Livada.

Zaradi dolgotrajne bolniske odsotnosti izbranega zdravnika medicine dela, porocila nismo prejeli.
Takoj ko bo mogoée, bomo pridobili $e ta dokument in prilagodili program priporoéilom.

ADY5): Priprava nacrta in programa

Nacrt je srednjeroéni ali dolgoro¢ni, ki temelji na oceni potreb in omogoca jasno

usmeritev za pripravo programa/ov, s katerimi se ciljno dolo¢i naloge, ki jih bo delodajalec v
sklopu promocije zdravja izvajal v dolo¢enem obdobju.

V fazi priprave nadrta na podlagi prednostnih nalog, izhajajocih iz ocene potreb sem dolo¢ila
namen in cilj, kaj zelimo doseci.

Na osnovi dosedanjega dela, analize vprasalnika in sredstev organizacije smo se odlo¢ili, da bo pro-
gram temeljil na treh aktivnostih, ki jih spodaj opisujem. Namen projekta je izboljsanje zdravja in
dobrega pocutja zaposlenih na $oli.

Aktivnosti za dosego ciljev:

- Spremeniti prehranjevalne navade: pripraviti jedilnik za dopoldansko malico v dogovoru s kuhinjo,
preveriti prehranske navade zaposlenih, zagotoviti pestrost jedilnika (zdravi prigrizki, vegi, gluten
free ...), urediti prostor za prehranjevanje in za shranjevanje hrane.

- »Lunch club« seznaniti zaposlene s sodelovanjem med zaposlenimi, ki se razvija tako v Sloveniji, kot
tudi v tujih drzavah in spodbuja k bolj zdravemu prehranjevanju. Sodelavci, ki si na delovno mesto
prinasajo obroke, se lahko medsebojno dogovorijo, da vsak izmed njih prinese en del obroka za vse
in tako skupaj sestavijo zdrav obrok za skupino sodelujo¢ih.

- Ve¢ organiziranega gibanja (v Soli, na izletih...). V $oli bomo organizirali rekreacijo. Poskusili
bomo vkljuciti ¢im ve¢ notranjih izvajalcev (ulitelj - uditelju), organizacija $portnih tekmovanj,
smucanje... Planirali bomo izlete na okoliske hribe.

Zanimiv je tudi predlog $tetja korakov. Koliko korakov naredite v enem dnevu? Seveda ne gre za to,
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da bi Steli korake. To opravi pedometer (Stevec korakov). Izkoristimo pa dobre udinke hoje na nase
zdravje. Posebno prav pride, kadar nam obveznosti ne omogocajo veliko drugega gibanja. Aplikaci-
jo za Stetje korakov naloZimo na telefon in s pomocjo Stevca korakov preverjamo svojo aktivnost.
Stevilo korakov kaze aktivnost po naslednjih merilih: manj kot 5. 000 - neaktivni, od 5. 000 do 7.
499 - nizko aktivni, od 7. 500 do 9. 999 - zmerno aktivni, 10. 000 - aktivni in ve¢ kot 10. 000 - zelo
aktivni. Aplikacija nas motivira, ker nam omogo¢i spremljanje dnevne aktivnosti in je hkrati tudi
lahko zabavno tekmovanje..

- Izboljsati medsebojne odnose, se kulturno udejstvovati, ve¢ neformalnega druzenja.

- Pozitivna sporocila, ki jih enkrat mese¢no posljemo naklju¢no izzrebanemu sodelavcu. Vsak de-
lavec mora svojemu izzrebancu nekje nalepiti samolepilni listek s pozitivnim sporocilom, salo ali
skupno anekdoto tipa »Se spomnis..2«

- Bralne ¢ajanke so izvrsten nacin za spodbujanje branja. Raziskave dokazujejo, da branje spremeni
nacin razmi$ljanja ljudi, njihov pogled na sebe in svet okoli njih. Ve¢inoma vsi radi beremo. Na ta
nacin povezemo to $e z druzenjem. Izberemo knjigo trimese¢ja in se o njej pogovarjamo na ¢ajanki,
izmenjamo mnenja in se zraven dotaknemo $e tem, ki se navezujejo na prebrano knjigo.

- Delavnice in predavanja na temo spomin, strategije in tehnike ucenja, za izboljsanje in ohranjanje
spominskih zmoznosti.

- Delavnice in predavanja na temo komunikacije in medsebojnega sodelovanja, s katerimi bi prido-
bili ves¢ine uspesnega komuniciranja, konstruktivne kritike in sodelovanja

Program je narejen za eno Solsko leto.

ADG): Opredelitev virov in opreme v organizaciji in v okolju.

Kompetence zaposlenih za izvajanje aktivnosti.

Zunanji ponudniki aktivnosti, ki sodelujejo s Solo.

Preveriti opremo na Soli za izvajanje programa.

Finan¢na konstrukcija (koliko sredstev organizacija namenja za izvedbo projekta).

AD7) Dolo¢iti nacin spremljanja in vrednotenja programa (PDCA krog)

Anketa zadovoljstva: Anketa se bo navezovala na anketo za ocenitev potreb.

Novosti bomo uvajali po sistemu PDCA kroga (planiranje, izvedba, preverjanje, ukrepanje).
Kazalniki spremljanja: procent udelezencev na aktivnostih, Stevilo odsotnih delavcev iz delovnega
procesa zaradi bolezni.

Zakljucek

Zdravje je osnova za dobro in uspesno zivljenje in delo. To velja tako za vsakega posameznika, kot tudi
za organizacijo, oziroma celoten kolektiv. Pomembno je torej skrbeti za ohranjanje in izboljSevanje
zdravja zaposlenih. Zdravi in zadovoljni delavci, ki delajo v varnem in vzpodbudnem delovnem
okolju, so bolj produktivni in tudi bolj ustvarjalni. S svojim pozitivnim odnosom do dela pa vseka-
kor prispevajo tudi k ugledu izobrazevalne ustanove v javnosti.
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Mojca Fuchs Lukezic, oS Marije Vere Kamnik

E-posta: mojca.lukezic@os-marijevere.si

UCITELJSKA GLEDALISKA SKUPINA - TEAMBUILDING,
POLN IZZIVOV

Povzetek: V prispevku predstavljam, kako in zakaj smo ustanovili gledalisko skupino uciteljev, ki je pripravila
gledalisko predstavo, najstnisko komedijo za u¢ence Kok ti men zdaj dol visis, ki so si jo ogledali vsi u¢enci Sole
in zunanji obiskovalci. V osrednjem delu prispevka pisem o tem, kako smo se ucitelji povezali, gradili ekipni
dubh, se sproscali, predvsem pa, kako je iz prvotne ideje »Naredimo nekaj za ucencel« nastal pravi teambuilding
in kaksne posledice je imel na nas, sodelujoée. Kot vsak tim smo morali skozi pet faz nastajanja tima (obliko-
vanje tima, viharjenje, stabilizacija, izvr$evanje, zaklju¢evanje). Ker smo ¢lani tima imeli razliéno gledalisko
predznanje, smo se najprej urili v impro disciplinah. Ob pridobivanju igralskega znanja smo gradili tesnejse
odnose, se globlje spoznavali in gradili medsebojno zaupanje, kar je poleg doZivljanja skupne izkusnje, navadno
»polne adrenalinag, sestavljanka procesov teambuildinga. Prav zaradi impro disciplin smo nevede izpolnili vse
kriterije tima. Hkrati pa so nam impro vaje pomagale do svojih lastnih reSitev v zvezi s problemi, ki so se nam
porajali pri delu, in nam omogocale najudinkovitej$e soocanje s stresnimi situacijami. Obcasne preobremenitve
zaradi sluzbe smo laZje prenesli, saj so nam gledaliske vaje pomenile sprostitev, $e ve¢, lahko smo si dovolili,
da smo skozi impro discipline izziveli svoje frustracije, jezo, razocaranje ... Ker smo bili dober tim, si nudili
podporo, se poslusali, spodbujali in si stali ob strani, smo 30. 5. 2019 brez teZav, a z veliko adrenalina in smeha
izpeljali predpremiero za u¢ence nase Sole, ob 18. uri pa premiero za zunanje obiskovalce, ki je bila razprodana
ze teden prej. Odzivi obiskovalcev so bili neverjetni, bili so navduseni. Ceprav je ze vec kot leto po zakljucku
projekta, smo znotraj kolektiva ostali tim, medsebojno povezan, ki si je v ¢asu pouka na daljavo nudil podporo.

Klju¢ne besede: tim, teambuilding, gledalis¢e, improvizacija, uciteljska gledaliska skupina

1 Uvod: »Naredimo nekaj za uc¢ence«, smo rekli ...

Poucujem na OS Marije Vere Kamnik, ki nosi ime po prvi slovenski akademsko izobraZeni igralki
Mariji Veri. Zavedamo se, kako pomembno je u¢encem ponuditi moznost gledaliskih izkusenj, ki
imajo pomembno vlogo pri pridobivanju kompetenc, predvsem socialnih. Zato na 3oli Ze desetletje
deluje $olska gledaligka skupina Verine zvezdice in interesna dejavnost Mala impro $ola (MIS).
Glavni cilj gledaliske skupine in MIS je razvijanje socialno-emocionalnega in intelektualnega raz-
voja z dejavnostmi, ki pomagajo razumeti samega sebe, svoje Custvovanje, dozivljanje, motive, vred-
notenje in osmisljanje. Ker pa v MIS velja nalelo »Vse je prav, ¢e spostujes pravila impro disci-
pline«, se uc¢enec osvobodi nepotrebnih zavor, pritiska iskanja pravega odgovora, ki ga onemogoca
spoznati sebe. V sodelovanju z Mladinskim centrom Kotlovnica in zunanjima mentorjema Goranom
Zavr$nikom in Anjo Bezlovo smo uprizorili Ze 5 plesno-gledaliskih predstav, za predstavo MartinKr-
pan.com smo na 23. drzavnem Kekdevem srec¢anju otroskih gledaliskih skupin prejeli zlato drzavno
Kekcevo priznanje.

Tako uéenci kot starsi in sodelavci so bili nad predstavami navduseni, sama pa sem vedno bolj
razmi$ljala, da bi lahko uditelji pripravili predstavo za uéence. Stevilne izkusnje z ucenci so me opo-
gumile, da sem se odlo¢ila, da ustanovim gledalisko skupino uciteljev. Kot reziserja sem k »pilotne-
mu« projektu povabila Gorana Zavr$nika (MC Kotlovnica) in Anjo Bezlovo, ki sta bila nad idejo
navdusena. »Naredimo nekaj za uc¢ences, smo rekli ...

2 Scenarij imamo, kaj pa sedaj?
Prva tezava je bilo najti primerno besedilo. Odlocila sem se za uspesno predstavo, najstnisko ko-
medijo Slovenskega mladinskega gledalis¢a Kok ti men zdej dol visis, ki jo je napisal Mark Ravenhill,
prevedel pa Jakob ]. Kenda. Slovensko mladinsko gledali$¢e sem prosila za scenarij in uredila avtor-
ske pravice. K sodelovanju sem povabila sodelavce. Za sodelovanje se je odlocilo 8 uditeljic in hisnik.
Glede na scenarij sem ugotovila, da nam manjkajo moski, zato so se nam pridruzili $e 3 partnerji
uciteljic.

Utiteljska gledaliska skupina
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Z Goranom Zavr$nikom sva se odlocila, da se bomo prve vaje namenili spoznavanju, grajenju
skupinskega duha in pridobivanju igralskih izkusenj, saj smo vsi sodelujo¢i imeli razli¢no gledalisko
predznanje. Zaceli smo se uriti v impro disciplinah.

Impro discipline so kratke gledaliske druzabne igre (gledaliske vaje, »theatre games«), ki zahtevajo stal-
no zavzetost, koncentracijo in motivacijo, hkrati pa nudijo osebno svobodo. Tako lahko udelezenec
dozivi neposredno gledalisko izkusnjo s pomodjo intuitivnega vedenja, kjer domiselnost in izna-
jdljivost lahko resita vsak problem. Sodelujo¢i smo se naudili pravil discipline, postopkov, tehnik in
metod. Preigravanje in urjenje impro disciplin omogoca povecati osebne zmoznosti doZivljanja na
fizi¢ni, Custveni in intelektualni ravni, predvsem pa ga na intuitivni ravni, s pomoc¢jo intuitivnega
odziva, ki je lahko samo takojsen, vraca k spontanosti, kjer se spros¢ata osebna svoboda in lastni
ustvarjalni izraz. Z zmoznostjo v domisljiji ustvariti situacijo in v njej igrati vlogo, kar je izredna
izkusnja, ki jo lahko dozivi vsak, se pridobivajo temeljne igralske izkusnje, spoznava se odrski pros-
tor in zakonitosti igranja v njem, razsirjajo se estetska, intelektualna obzorja, predvsem pa se ucenci
usposabljajo za kriti¢no-analiti¢ni odnos do sebe ter ustvarjajo tudi lastni gledalisko-predstavitventi,
idejni in estetski svet. Psiholoska svoboda na impro delavnici ustvarja pogoje, v katerih sta prisila
in konflikt odpravljena. Vsaka impro disciplina v sebi skriva neko odrsko nalogo in osnovne cilje
dosegamo predvsem z reSevanjem odrskih nalog. (Impro discipline 2017)

3 Gledaliske vaje postanejo teambuilding

Ponedeljkove popoldanske gledaliske vaje v Solski knjiznici, ki so bile na¢rtovane uro in pol, so se
razvile v ve¢urne. Gradili smo tesnejse odnose, se globje spoznavali in gradili medsebojno zaupanje,
kar je poleg dozivljanja skupne izkusnje, navadno »polne adrenalinac, sestavljanka procesov team-
buildinga (Lah 2017, str. 5). Postali smo dober tim, ki je vseboval: participativno vodenje, deljene
odgovornosti (angl. shared responsibilities), definirano poslanstvo, visoko stopnjo komuniciranja,
jasno prihodnost - definirana vizija, nadarjene ¢lane (angl. creative talents) in sposobnost hitrega
odzivanja (Lah 2017, str. 3).

Z urjenjem v improdisciplinah smo izpolnili kriterije tima:

- Skupen namen: je razlog zakaj tim obstaja.

- Sprejeti performanicni cilj: vsi ¢lani imajo ponotranjene skupne cilje, ki so hkrati tudi cilji vsakega
posameznika.

- Dogovor o sodelovanju: usklajen pristop do dela in dogovorjeni nacini sodelovanja.

- Potrebno znanje in ves¢ine: Osebe v ekipi imajo potrebno znanje in ves¢ine, ki se med seboj dopol-
njujejo, kar omogoca sinergijo ekipe. Osebe so v ekipo izbrane zaradi svojih trenutnih in potencial-
nih kompetenc.

- Majhno $tevilo ¢lanov: najboljsi timi so veliki od 6 do 12 ljudi.

- Skupna (in individualna) odgovornost za rezultate: pomeni, da je odgovornost za uspeh ali neuspeh
deljena med vse ¢lane — na koncu ne more biti gre$nega kozla ali pa zmagovalca, ki si prilasti zasluge
za delo celotne ekipe (Lipi¢ 2015, str. 9).

Skozi improdiscipline smo se spoznavali, o svojih sodelavcih smo izvedeli marsikaj, kar bi sicer os-
talo skrito. Vaje so nam sluzile tudi kot neke vrste supervizija. Konkretni dogodek v razredu smo
preigravali na odru, vkljucevali razli¢na Custva, razpoloZenja. Impro vaje so nam pomagale do svojih
lastnih reSitev v zvezi s problemi, ki so se nam porajali pri delu, in nam omogocale najucinkovitejse
soocanje s stresnimi situacijami.

Sele po 3 mesecih gledaligkih vaj smo se prvi¢ srecali z originalnim besedilom. Zgodba najstniske
komedije Kok ti men zdej dol visi$ govori o 4 dekletih, ki pustijo svoje fante, saj Zelijo postati slavne
(fejmicke). Sprva obupani fantje s pomodjo gledaliskega krozka, iz katerega se dekleta noréujejo,
da so piflarji, dekletom vrnejo milo za drago. Dekleta ugotovijo, da sta ve¢ vredna ljubezen in pri-
jateljstvo, kot pa lasten obraz na plakatu ali v rumenih revijah. Besedilo nastavlja ogledalo danasnji
druzbi, kjer se prave vrednote preve¢ izgubljajo. S predstavo, ki karikirano prikaze danasnje najst-
nike, smo mladim Zeleli pokazati, da le s sanjarjenjem o slavi in denarju brez dela ne bodo dosegli
ni¢. Razen posmeha ... Predstava je posebna tudi zato, ker smo se v najstnike prelevili odrasli ljudje,
vecina njih smo delavci $ole, uporabljali smo sleng, govorico mladih, in na odru uprizarjali, kar smo
videli in slisali tudi v razredu. Kot dober tim smo poslusali vsako idejo ¢lanov brez predsodkov, jo
preizkusili na odru, s skupnimi mo¢mi prilagodili, nadgradili ali pa opustili, ¢e smo ugotovili, da ne
dosega zeljenega ucinka. Ko smo prisli do tezave, kako izpeljati kaksen dialog, da bo aktualiziran in
blizu nasim u¢enem, smo uporabili diskusijo oz. »brainstorming« in tako smo prisli do inovativnih
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dialogov. Zanimiv je bil trenutek, ko je reZiser postavil vprasanje, kdo bo igral katero vlogo. Skozi
vaje smo se tako dobro spoznali, da smo brez tezav prevzeli vsak svojo vlogo, ki ustreza nasemu
karakterju, ker smo poznali svoja mo¢na in $ibka podrodja. Tako je vsak dobil vlogo, ki mu je najbolj
ustrezala. Sledile so vaje, na katerih smo zaleli »postavljati in piliti« prizore. Na trenutke se je pri
katerem od ¢lanu zbudil dvom, ¢e bo zmogel na odru odigrati, ¢e si bo zapomnil besedilo. Ker smo
imeli reziserja, ki smo mu zaupali, je hitro pregnal dvome in nas preprical, da zmoremo.

Mesec pred premiero smo v lastnih omarah poiskali kostumografijo, skupaj smo oblikovali vabila
in plakate. Najvedja preizkusnja se je zacela z vajami na pravem odru, kjer nismo ve¢ bili v ob-
jemu domacega okolja. Strah, dvom, trema ... A ker smo bili dober tim, smo si nudili podporo, se
poslusali, spodbujali in si stali ob strani, smo 30. 5. 2019 brez tezav, a z veliko adrenalina in smeha
izpeljali predpremiero za u¢ence nase $ole, ob 18. uri pa premiero za zunanje obiskovalce, ki je bila
razprodana Ze teden prej. Odzivi obiskovalcev so bili neverjetni, bili so navduseni. O nas so pisali
tudi lokalni mediji (Gorenjski glas, Kamnik.info, Smar&an, Modre novice), pohvalili so angaziranost
uciteljev, ki nastopajo, predvsem jih je fasciniralo to, da se je zdelo, da pred njimi stojijo pravi igralci.
Ucenci pa so naslednjega dne prihajali do uciteljev, ki smo nastopili v igri, nas pohvalili, sprasevali o
igri in tudi sami odigrali kaksen dialog. Zaradi velikega zanimanja smo predstavo odigrali e dvakrat
v mesecu novembru 2019.

4 Od faze oblikovanja do faze zaklju¢evanja

Kot vsak tim je tudi nas Sel skozi ve¢ prepoznavnih faz razvoja. Izku$nja nasega tima je, da smo zelo
hitro prisli v Cetrto fazo, fazo izvr$evanja. Bruce Tuckman, psiholog z ameriske univerze Princeton, je
razvil leta 1965 svoj model stirih faz razvoja timov, po tem ko je analiziral obnasanje majhnih skupin
v razli¢nih okoljih in ugotovil, da mora vsak tim skozi Stiri faze, preden doseze svojo maksimalno
ucinkovitost. Faze so: oblikovanje, viharjenje, stabiliziranje in izvr$evanje. Leta 1977 pa je dodal
novo fazo, in sicer zadnjo fazo zakljuc¢evanja. Oblikovanje tima: je zacCetna faza, ko se ¢lani tima
spoznavajo med seboj in z nalogami. Clane tima vodi Zelja po sprejetosti s strani drugih ¢lanov, zato
se izogibajo konfliktom. Tim se usklajuje glede ciljev projekta, organizira delo, izmenjuje si infor-
macije, vsak ¢lan tima v tej fazi tudi zbira vtise in si ustvarja mnenja o drugih ¢lanih. Vodje Zelijo v
tej fazi pridobiti avtoriteto, zato so nagnjeni k odrejanju nalog. (Lipi¢ 2015, str. 16)

Nas tim se je oblikoval zelo hitro. Na moje povabilo in pribliznim opisom, kaj Zelimo doseéi, so se
timu pridruzili ljudje, ki so poznali nase prej$nje gledalisko delo in so mi zaupali. Ve¢jih tezav pri
usklajevanju ciljev nismo imeli, saj smo imeli jasno vizijo — spomladi 2019 na odru Doma kulture
Kamnik uprizoriti gledalisko predstavo za ucence. Skozi impro discipline smo se spoznavali $e bolj,
predvsem osebnostno, saj smo se kot sodelavci Ze poznali. Tezav s pridobivanjem avtoritete nismo
imeli, saj je bilo jasno, da gledaliSke vaje vodi reziser, jaz pa kot vodja projekta poskrbim za organi-
zacijo vsega potrebnega.

Viharjenje: iz faze oblikovanja se razvije faza viharjenja, v kateri razli¢ni pogledi na timsko delo,
vloge, procese, probleme, nacin dela in vodenja tekmujejo za pozornost. Clani tima v tej fazi soocijo
svoje poglede in nekateri timi hitro preidejo v naslednjo fazo. Drugim pa se ta faza vlece skozi ves
projeke.

Stabiliziranje: je tretja faza razvoja tima, ko so ¢lani tima usklajeni glede cilja in imajo skupen nacrt
dela. Nekateri ¢lani so opustili svoje zamisli in se prilagodili timu. Vsak ¢lan ima svojo odgovornost
in deluje skladno s ciljem. (Lipi¢ 2015, str. 16, 17)

Fazo viharjenja in stabiliziranja smo hitro presli. V nasem timu ni bilo tekmovalnosti, zaradi urjenja
v impro disciplinah smo se naucili, da le skupinski duh in prilagajanje vodita do uspesnega prizora.
Postali smo tim uciteljev, ki se podpira in ima jasno vizijo. Naso povezanost so opazali tudi sodelavci,
saj smo obcasno v zbornici »padli« v vlogo, ki smo jo imeli v predstavi. Bilo je veliko smeha ...
Izvr$evanje: tim je v tej fazi zelo produktiven, saj ¢lani delujejo kot celota, delo poteka gladko, posa-
mezniki so motivirani in kompetentni (Lipi¢ 2015, str. 17). Faza izvr$evanja je v nasem timu trajala
najdlje in bila je najbolj zabavna, a hkrati naporna. Ob¢asno je bilo tezko po Sestih urah pouka in
popoldanski konferenci e intenzivno delati na odru. Ko je imel kdo od nas slab dan, se je nasel
drugi, ki ga je intuitivno, pogosto s kak$nim delom besedila iz predstave spravil v bolj$o voljo, smeh.
Veckrat so se vaje koncale v lokalu ob kavi, kjer smo analizirali in evalvirali opravljeno delo. Zelo
pomembno vlogo je imel Goran Zavrsnik, reZiser, ki je bil zelo subtilen. Zelo hitro je zaznal nase
obcutje in vaje temu prilagodil.

Zakljucevanje: zakljucevanje je zadnja faza v razvoju tima, ki vkljucuje zaklju¢evanje naloge in raz-
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pustitev tima ali dodelitev novega projekta (Lipi¢ 2015, str. 17).

Faza zaklju¢evanja je za nas pomenila premiero predstave in ponovitve, ki smo jih uspesno opravili.
Tim se je po zadnji ponovitvi predstave novembra 2019 odlo¢il, da bomo nadaljevali z delom, da v
Solskem letu 2019/2020 nadaljujemo z novo predstavo. V zbornici se je oglasilo kar nekaj sodelavcey,
ki so izrazili Zeljo, da bi Zeleli sodelovati. Zal pa je na§ nov projekt prekinila epidemija. Odloceni
smo, da nadaljujemo, ko bodo to razmere dopuscale.

Zakljucek

Iz prvotne ideje »Naredimo nekaj za u¢encel« je nastal pravi gledaliski projekt in uspesna gledaliska
skupina uciteljev, polna entuziazma in motivacije.

Ce sem popolnoma iskrena, nisem natanéno vedela, v kaj se spus¢amo. Najbolje to opisejo besede
Frana Mil¢inskega v humoreski Butalski kova¢: »Ce bo $picasto, bodo vile, ¢e siroko, bo lopata.«
(Milcinski 2012, str. 39) Vedela pa sem, da je glavni cilj na oder postaviti predstavo za ucence.

Ko sem po zakljucku projekta evalvirala nase delo, sem ugotovila, da je iz prvotne ideje nastal pravi
teambuilding. Skupina uciteljev, ki smo na zacetku bili le sodelavci, z nekaterimi se nismo videli tudi
po ve¢ dni, saj smo imeli popolnoma razli¢ne urnike (predmetni, razredni pouk, podaljsano bivanje),
smo postali uspesen tim. Imeli smo skupni cilj, razvili smo medsebojno spostovanje, bili smo izredno
motivirani. Zaradi gledaliskih vaj oz. urjenja v impro disciplinah smo se medsebojno zelo dobro
spoznali, (s)poznali smo svoja in mocna ter Sibkejsa podro¢ja sodelaveev. Obéasne preobremenitve
zaradi sluzbe smo lazje prenesli, saj so nam gledaliske vaje pomenile sprostitev, Se ve¢, lahko smo si
dovolili, da smo skozi impro discipline izziveli svoje frustracije, jezo, razocaranje ...

Se dobro leto po zakljutku projekta smo znotraj kolektiva tim, medsebojno povezan, ki si je v éasu
pouka na daljavo nudil podporo. Ce bi se morala odlo¢iti, kaj mi pomeni ve¢, ali uspesna gledaliska
predstava ali sodelavci, ki so postali moji prijatelji, odlo¢itev ne bi bila tezka ...
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Slika 1: Utiteljska gledaliSka skupina (osebni arhiv)
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Sonja Lenarci¢, Osnovna Sola Dobrepolje
E-posta: sonja.lenarcic@gmail.com

NE POZABIMO NASE!

Povzetek: Ulitelji imamo specificno delo. Vsakodnevno smo v stiku z mnozico ljudi, od nas se pricakuje
strokovnost, zavzetost, dobra volja in takojinje re$evanje problemov. Novo delovno okolje, ki se je preselilo
na racunalnike in ostalo tehnologijo, nove okoli§¢ine, pomanjkanje komunikacije in predvsem negotovost
so pri uditeljih povzrodali veliko dodatnega stresa in terjali veliko energije od vodstvenih delavcev, da so stres
vsaj malo omilili. Vse skupaj je terjalo veliko mo¢i, pa tudi znanja ter predvsem zaupanja v kolektiv, da smo
izobrazevanje na daljavo ne samo speljali, ampak poskrbeli tudi za sodelavce. V prispevku so predstavljeni
nadini, kako lahko vsaj malo zmanjsamo stres na delovnem mestu in kako opolnomo¢iti ulitelje, da bodo Ziveli
bolj zdravo in z manj stresa.

Klju¢ne besede: komunikacija, delo na daljavo, stres, pocutje, uditelj.

1 Kaj je stres?

Stres je fizioloski, psiholoski in vedenjski odgovor posameznika, ki se poskusa prilagoditi in pri-
vaditi notranjim in zunanjim drazljajem (stresorjem) (Dernovsek, 2006). Stresor zacasno zamaje
posameznikovo ravnovesje in stres je povsem normalno odzivanje na to dogajanje. Stres in dejavniki
stresa niso za vse ljudi enaki in enako tezko (ali lahko) resljivi. Dolo¢ajo jih posameznikova osebnost,
njegove izkusnje, koliko energije ima, okolis¢ine, v katerih se pojavijo, ter SirSe in oZje okolje, v ka-
terem zivi. Pomembna je tudi Zivljenjska naravnanost posameznika in njegova trdnost ter kakovost
medosebnih odnosov z ljudmi, ki ga obdajajo. Dolo¢en dogodek bo zato za nekoga predstavljal
stresor, za drugega pa dobrodoslo spodbudo v Zivljenju. Za normalno Zivljenje je nekaj stresa nu-
jno potrebnega. Tezava pa nastane tam in takrat, ko je stresnih situacij preveé, so prevec zgoscene,
premocne ali predolgo trajajo (Dernovsek, 2006).

Stres dolocajo trije dejavniki: povzrocitelj stresa, znaki oz. simptomi in sposobnosti. Povzrocitelji
stresa so lahko vsakodnevne dolznosti, pomembni dogodki, spremembe, mlajsi otroci, sluzba ...
Znaki, ki kaZejo na neobvladovanje stresa, so lahko telesni ali ¢ustveni (motnje srca in ozilja: vi-
sok krvni tlak, motnje srénega utripa; motnje imunskega sistema: revmatoidni artritis, sladkorna
bolezen, nekatera rakava obolenja, alergije; motnje misi¢nega sistema: misi¢ni kréi, bolec¢ine v vratu
in hrbtu; motnje dihal: pogosti prehladi, astma; dusevne motnje: zloraba psihoaktivnih snovi in
posledi¢na odvisnost, anksiozne motnje in depresija).

Sposobnosti pa pomenijo lastnosti, s katerimi se spopadamo s stresom, lahko se jih nau¢imo in jih
sproti razvijamo. Take sposobnosti so npr.: samozavest, racionalno razmisljanje, uc¢inkovita organi-
zacija zivljenja, kakovostni odnosi, veliko odnosov, skrb zase (Powell, 1999).

S stresom se pedagoski delavci srecujemo vsak dan. Med glavne stresorje spada zagotovo delo z ljud-
mi, hrup, pri¢akovanja u¢encev in starsev, pa tudi odnos druzbe do uditeljev. Epidemija in $olanje
na daljavo sta stresorje samo $e dodala. Vodstvo $ol in uditelji so se nenadoma znasli v popolnoma
novem svetu. Delo v razredu je bilo zaradi virusa Covid-19 ¢ez no¢ postavljeno v delo na daljavo. Ko-
munikacija v zbornici je bila prekinjena in zamenjala jo je komunikacija preko sodobnih tehnologij,
ki smo jih ali pa morda ne obvladali. Nih¢e nas ni pripravljal na taksno delo, a vseeno smo pouk
dobesedno ¢ez no¢ zaceli popolnoma drugace.

2 Ucitelji in stres

Pedagoski delavci smo zagotovo izpostavljeni stresu, saj je Ze delo kot tak$no — delo z ljudmi —
oznaceno kot stresno. Biti ucitelj, je poklic, ki je usmerjen navzven, v druge ljudi, s katerimi vs-
topa v odnos (Jelenkovi¢, 1999). Velik del uditeljevega dela predstavljajo interakeije, ki potekajo z
razli¢nimi delezniki (u¢enci, sodelavci, starsi, ravnateljem, inspektorji). Ugotovitve kazejo, da ucitelji
dozivljajo veliko stresa. Kot najpogostejsi stresor navajajo odnose in pricakovanja starSev, neprimerno
vedenje ucenceyv, pretirana administracija in pri¢akovanja druzbe ter starSev, nizanje druzbenega sta-
tusa, veliko $tevilo ucencev, gneca, hrup, Stevilna nadomescanja, slaba Solska klima, ocenjevanje ...
Od wditelja se namre¢ pricakuje, da takoj resi prakti¢ne probleme, da bo razvil hitre in u¢inkovite
metode znotraj in zunaj uéilnice. Pozablja se, da vzgojno delo ni rutinirano in da vsaka ura lahko
prinese popolno druga¢no situacijo. Taki razlogi lahko omajajo uciteljevo zaupanje v lastno sposob-
nost in povzrodijo stres. Nevarno je, da se zadovoljstvo uditeljev znizuje.
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V ¢asu izobrazevanja na daljavo pa so se poleg vsega zgoraj nastetega pojavili dodatni stresorji, kot
so pomanjkljiva oprema, neznanje, popolnoma nove okoli¢ine ter obcutek, da trud ni poplacan.
Mnogo uciteljev je v skrbi za pouk, u¢ence in na drugi strani tudi za svojo druzino, lastne otroke,
dobesedno izgorevalo. Cas poucevanja in priprav na delo ter dodatnega izobrazevanja je terjal svoj
davek. Utitelji so bili ve¢ ali manj prepusceni lastni iznajdljivosti in iznajdljivosti vodstva Sol. De-
lavnik se je tako mnogokrat potegnil pozno v no¢ in mnogo uditeljev je imelo vse znake stresa.

K temu so zagotovo pripomogla tudi nejasna navodila MIZS, ki bi moralo razmisliti o tem, da
podatke navodila posreduje najprej vodstvu $olam in ravnateljem, Sele nato medijem. Previdni bi
morali biti v izjavah, kdaj se bodo $ole odprle, saj nenehno spreminjaje izjav povzroca negotovost, ki
slabo vpliva na vse: ravnatelje, ucitelje, star$e in otroke.

3 Ne pozabimo nase in premagajmo stres

Utitelji so bili postavljeni pred popolnoma nove in neznane izzive. Mnogi izmed njih se je znaslo
v veliki stiski. Kako pomagati uciteljem ne samo pri organizaciji pouka, marve¢ tudi pri pomoci
pri premagovanju stresa, je bilo vprasanje, ki se je pojavljajo vodstvenim delavcem. Pomembno je
namre¢, da se o stresnih dogodkih in tezavah pogovorimo (Dernovsek, 2006). Nekaj primerov, kako
smo na nasi $oli pomagali uciteljem, da so premagali tezave in kaj jim je bilo v pomo¢ pri prema-
govanju stresa. Najpomembnejse so zagotovo relevantne informacije. Uitelji morajo biti obves¢eni
od uradne osebe in ne preko medijev, ki mnogokrat $irijo vede ali nevede nepreverjene informacije.
Torej ucitelji so bili dnevno po elektronski posti obves¢eni o vsem dogajanju v Soli, okroznicah
MIZS, navodil NIJZ ... Zmenili smo se, da bomo enkrat tedensko oziroma na 14 dni imeli konfer-
enco, kjer bomo re$ili $e kaksne dileme. Vseskozi sem bila uéiteljem na voljo za pogovor in v pomo¢ z
informacijami. Nato smo na Soli organizirali ¢as — strukturirali pouk — manj stresa zagotovo povzroc¢a
strukturirana oblika pouka npr. dolo¢ene ure ZOOM-a, govorilne ure, dopolnilni pouk, konference.
Tako ucitelji niso bili vse dni za racunalnikom in na voljo starSem ter u¢encem. Imeli so ¢as zase in za
svojo druzino, kar so si lahko prilagodili glede na svoj urnik. S tem smo dosegli, da mi obvladamo ¢as
in ne ¢as nas. Dernovskova (2006) kot podporo spoprijemanju s stresom omenja tudi izobrazevanje
in ucenje novih ves¢in. Z ravnateljem sva uditeljem omogocila, da se dodatno izobrazujejo (e-sem-
inarji, spletne uéilnice, pomo¢ sodelavcev, ki so marsikaj znali ...). Utitelji so tako pridobili nova
znanja in se racunalnisko opismenili, zato so bili samozavestnejsi pri u¢nem procesu.

Misli za spodbudo — uciteljem sem dnevno ali pa vsaj tedensko posiljali pozitivna sporocila — misli,
pesmi, slike in jim dala vedeti, da so posebni, da dobro delajo. Poslala sem jim vse zahvale in vse
pohvale, ki sem jih dobila. S tem sem jim zagotovo vsaj malo dvignila samozavest. Spodbuda je nujna
za vsakega zaposlenega. Pohvale niso bile dane kar tako, u¢itelji so res delali — delali so odli¢no. Z vso
zagnanostjo so se izobrazevali, pomagali drug drugemu, se odzivali na dileme in sodelovali z uéenci
in starsi. Ker je bilo druZenje seveda prepovedano, sem organizirala sre¢anja po aktivih, ali manjsih
skupinah, kjer smo se pogovarjali tudi o druga¢nih stvareh — ne samo o pouku in delu, temve¢ tudi o
tem, kaj nas veseli, kaj po¢nemo v prostem casu, kako so nasi otroci. Menim, da je to izboljsalo naso
Solsko klimo in povezalo sodelavce, eprav smo bili dale¢ stran. Socialni stiki in druZenje s prijatelji
(tudi sodelavci) pozitivno vplivajo na nade pocutje

Spodbuda uciteljem - vsak vikend dem jim napisala, da si vzamejo cas zase — poslal sem jim ideje za
prezivljanje prostega Casa, jih spomnila na dobre knjige ... Opogumili so se potem tudi ucitelji in
tudi sami predlagali, kaksen film, izlet po ob¢ini, vrtnarjenje, nove recepte ...

Vseskozi so imeli ucitelji moznost, da izrazijo svoje pomisleke, dileme, mnenja. Vsak mail je bil pre-
bran, odgovorjen telefonski klic in uéitelji so se ¢utili slisane. Menim, da smo s tem gradili pozitiven
odnos med vodstvom in ucitelji. Vsakega uditelja sem osebno poklicala vsaj na 14 dni, da sem ga
povprasala, kako je, ¢e kaj potrebuje ali pa samo zato, da smo se slisali, da so vedeli, da sem tam za
njih. Pristno zanimanje za sodelavca zagotovo pozitivno vpliva na ljudi in zmanjsuje stres.

Uciteljica razrednega pouka je za kolektiv preko ZOOM-a organizirala vadbo enkrat tedensko, kar
je pripomoglo k boljsemu pocutju zaposlenih. Pogovori o zdravi prehrani in gibanju so zagotovo de-
javniki, ki preprecijo stres. Dokazano je, da vsakodnevno gibanje pozitivno vpliva na ¢lovesko psiho
in preprecuje izgorelost. Med moje osebne lastnosti sodi tudi pozitivna naravnanost. To ne pomeni,
da mi je vseeno in da me ni¢ ne spravi v slabo voljo. A hitro najdem kaj pozitivnega in to skugam pre-
nesti tudi na sodelavce. Cutila sem se dol¥no, da skupaj z ravnateljem uditelje bodriva, i$¢eva resitve,
ne obupujeva. Vse to se prenasa tudi na kolektiv.
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Zakljucek

Ucitelji se zavedajo, da zivijo v stresu, ki pa ga je epidemija Se poslabsala. Vsi se tudi zavedamo, da bi
morali poskrbeti zase, a nam najveckrat za to zmanjka ¢asa. Menim, da bi morali poskrbeti za ucitelji
tudi z izobrazevanji, kako premagajo stres in jih nauciti tehnike spros¢anja. Tako bi zares lahko sami
poskrbeli zase in potem to prenasali tudi na u¢ence. Pomembno vlogo pri zmanj$evanju stresa ima
gotovo vodstvo $ole, ki lahko omili stres s komunikacijo, spodbudo in organizacijo dela.
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Anja Viecko, OS Smarje pri Jeliah

E-posta: anja. vrecko @os-smarje.si

LAJSANJE TELESNEGA IN DUSEVNEGA STRESA PO SLUZBI

Povzetek: Vse bolj prihajajo v ospredje informacije o pogostosti pojava stresa med zaposlenimi v vzgoji in
izobrazevanju. Stres je normalno prisoten in do dolo¢ene mere celo dober, dokler ga ne za¢nemo kopiciti v
prevelikih odmerkih. Sluzba v vzgoji in izobrazevanju zahteva stalno pripravljenost in popolno prisotnost pri
vseh zadevah, saj zaposleni rokujemo z Zivimi osebami. Za dodatno popestritev poskrbijo ne samo otroci s
svojimi mavri¢nimi Zeljami, pa¢ pa tudi njihovi starsi ali skrbniki ter vse ostale odrasle osebe, ki posegajo v sis-
tem vzgoje in izobraZevanja. Stres je navadno precej tezko izklopiti in ga pustiti v Solskih prostorih ob odhodu
domov. Zaradi vsega zapisanega je pomembno, da se zaposleni v vzgoji in izobraZevanju zavedamo, da lahko
predvsem ali tudi z vadbo krepimo telesno in dusevno zdravje ter s tem odpravljamo nakopicen stres.

Klju¢ne besede: poklicni stres, vzgoja in izobrazevanje, telesna vadba

1 Uvod

Stres je danes del vsakdana vsakega ¢loveka. Vsi smo ga ze obcutili, a kaj pravzaprav vemo o njem
— kaj je stres, kaj ga povzroca, kako odreagiramo nanj in kaj konec koncev lahko naredimo za
zmanjsanje stresa? Pomen pojma stres je zelo $irok, obstaja veliko razli¢nih definicij stresa. Stres je
telesna, fizi¢na, dusevna in kemic¢na reakcija na okolis¢ine, ki povzrodijo zmedenost, nejevoljnost in
vzburjenost. Te reakcije ne izhajajo samo iz stresnih dejavnikov, temve¢ tudi iz nase zaznave dogodka
in iz nase reakcije nanj. Tako lahko ima stres ali pozitivni ali negativni naboj. Ali podano z drugimi
besedami: sami lahko nadziramo svoje dozivljanje stresa. Ce stresorjev ne obvladujemo, lahko pos-
tanejo nadi sovrazniki, ker nas izérpavajo. Ce pa znamo stres obvladati, lahko postane celo na pri-
jatelj, saj povzrodi, da mozgani oskrbijo nase telo z energijo (Youngs, 2001, str. 11). Slivar (2013)
pravi, da so dejavniki, ki povzrocajo stres in jih lahko imenujemo tudi stresorji, univerzalni (kot so
bolezen, vojna, potres ipd.) ali individualni, ki so specifi¢no $kodljivi samo za posameznika. Slednje
pomeni, da ima vsaka oseba svoje psihi¢ne (notranje) in socialne (zunanje) stresorje, na katere se
odziva razli¢no. Ali bo stres spodbudil osebnostno rast ali pa povzrocil travme in bolezen, je odvisno
od Stevilnih dejavnikov; nekateri med njimi so: vztrajnost stresnih dogodkov in prezetost z njimi;
¢as pojavljanja stresnega dogodka; narava ozjega okolja posameznika, predvsem medosebni odnosi s
pomembnimi osebami zanj; priloznosti za poseganje v svoje okolje; pomen, ki ga dajemo izkusnjam;
druge znacilnosti posameznika (npr. starost, spol, vedenja o stresu, osebnostne znacilnosti).

2 Poklicni stres pri uciteljih

O poklicnem stresu govorimo, kadar stres nastane zaradi negativnih dejavnikov, ki so znacilni za
dolocen poklic. Poklic uditelja velja za stresen poklic in $tevilne raziskave s tega podroéja dokazujejo,
da gre pri opravljanju tega poklica za stresno dejavnost. Nekateri raziskovalci uvrscajo uciteljski
poklic celo med tri najbolj stresne poklice (Gold in Ruth, 1993). Zakaj je temu tako, pojasnjuje
Strugar (1993), ki pravi, da je uitelj strokovnjak, ki organizira vzgojno-izobrazevalni proces in s
svojo splosno izobrazbo, poznavanjem pedagoskih, didakti¢nih in metodi¢nih osnov v skupnem delu
z ulenci uresnicuje cilje in naloge vzgoje in izobrazevanja. Resman (1990) temu dodaja, da je uditel;
v $olskem sistemu ujet v tri razli¢ne relacije, ki dolocajo njegov polozaj in vlogo. Slednje so ucitelj kot
usluzbenec, ulitelj kot strokovnjak in ucitelj kot oseba, osebnost. Vse tri ravni so pri ucitelju vedno
prisotne, se medsebojno prepletajo in nobene ni mogoce izkljuciti.

Omenjeni vidiki uciteljevega polozaja v $olskem sistemu in lastnosti, ki jih pricakujejo od njega,
kazejo na zapletenost in tezavnost uéiteljevega dela. Komisija za izobrazevalne standarde je celo opre-
delila dvanajst kompetenc, ki naj bi jih imel uspesen ucitelj: preverjanje in ocenjevanje znanja, komu-
nikacija, profesionalna rast, razvijanje kriticnega misljenja, sprejemanje in spodbujanje razli¢nosti,
etinost, poznavanje ucencevega razvoja in njegovega na¢ina misljenja, znanje o predmetu, ustvar-
janje spodbudnega u¢nega okolja, na¢rtovanje, pedagoska vloga ucitelja in uporaba tehnologije.

Da bi lahko izpolnil tako visoka pri¢akovanja, mora uditelj delovati na visoki profesionalni ravni in
ustrezno uporabljati svoje pedagosko znanje (Slivar, 2013).

2. 1 Vzroki stresa pri uciteljskem poklicu
Za uditeljski poklic so znacilne psihofizi¢ne obremenitve, kot so na primer: aktivno angaziranje
celotne osebnosti pri pouku, visoka stopnja koncentracije med poukom, visoka ¢ustvena obremen-
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jenost in hkrati ¢ustvene reakcije, ki jih ucitelj ne more izraziti povsem spros¢eno, hrupno okolje. Po-
leg nastetega pa je za uéiteljski poklic znadilen specificen odnos uditelj — ucenec, ki je precej zapleten.
Vcasih si uditelj namreé ne zna razloziti, zakaj ga dolo¢eno vedenje uéenca zelo razburi, vcasih se tudi
zgodi, da ucitelj kaksnega ucenca ne mara, ¢eprav se zelo trudi, da tega ne bi opazili drugi u¢enci. Ob
vseh teh primerih se gotovo tudi ucitelj pocuti nelagodno in ga vse skupaj psihi¢no bremeni (Slivar,
2013). Samo poucevanje prav tako ponuja vsakodnevne priloznosti oz. okolis¢ine, ki so stresne.
Utitelj prezivi v enem letu tisoce ur v okolju, ki od njega pri¢akuje nadzor, uresnicevanje u¢nih
zahtev in spoprijemanje z u¢encevim veseljem ob uspehu in razo¢aranjem ob neuspehu. Pritiski se
$e povecajo zaradi prevelikega Stevila u¢encev v razredu, dodatnih $olskih kurikularnih obveznosti in
nenehnega obcutka, da ne glede na vloZen trud nisi naredil, kar bi lahko. K temu lahko pristejemo Se
napade javnosti na Solski sistem kot celoto. Skoraj ne mine teden brez pripomb o tem, kako je treba
uditi, kako ucitelji ne vzgajajo, kako so nepravi¢ni, kako so prezahtevni ipd. Stres je neizbezen, ko
mora uditelj igrati razliéne vloge, upostevati razli¢na pricakovanja in delati v okolju, v katerem nova
tehnologija nenehno zahteva spremembe in akcijo (Slivar, 2013).

Dewe (19806) je izvedel raziskavo in odkril Sest temeljnih dejavnikov stresa pri uciteljih:

1. $ibek nadzor nad razli¢nimi Solskimi dogodki (prilagajanje zahtevam drugih — sodelavcem, vod-
stvu; pritiski starejsih sodelavcev, kako uditi; pomanjkanje sodelovanja in podpore; neprimerna tek-
movalnost s sodelavci; pomanjkanje uc¢inkovitih nasvetov; neustrezna podpora pri uvajanju kuriku-
larnih sprememb ipd.),

2. pric¢akovanja star$ev (pricakovanja o otrokovih sposobnostih, o uéiteljih, o vlogi poucevanja ipd.),
3. odnosi v razredu (poucevanje motecih ucencev, delo z zahtevnimi ucenci, pouéevanje nemotivi-
ranih udencev ipd.),

4. starsi, ki ne sodelujejo, in njihovi otroci (starsi ne pomagajo svojim otrokom, nasilno vedenje teh otrok ipd.),
5. preobremenjenost z delom (narediti veliko stvari v omejenem ¢asu, opravljanje dodatnih nalog,
prevelika koli¢ina administrativnega dela ipd.),

6. fizi¢ne zahteve poucevanja (hrup, pomanjkanje cistoce, neprekinjeno delo brez odmorov, preve¢
ucencev v razredu ipd.).

2.2 Simptomi stresa

Youngs (2013) povzema slednje najpogostejse znake ali simptome stresa: stalni obcutki vznemir-
jenosti in razdrazenosti, nizek energijski nivo ali izbruh energije, ki mu sledi depresija, izbruhi ne-
kontrolirane jeze, bole¢ine v spodnjem delu hrbta, v vratu ali ramenih, pogosta otoznost, hitro
bitje srca, oblutki manjvrednosti, bolecine v prsih ali pri srcu, oblutje, da ste Zrtev in da iz stiske ni
izhoda, zmanjsan ali povecan tek, pomanjkanje interesa za dejavnosti, ki so vas neko¢ razveseljevale,
neprestan strah, vzponi in padci samospos$tovanja, telesna slabotnost.

2.3 ZmanjsSevanje stresa in vzpostavljanje dobrega pocutja

Vsaka $ola lahko pripravi svoj model obvladovanja stresa in pri tem seveda uposteva svoje posebnosti.
Ravnatelj je poleg vodenja Sole odgovoren tudi za vzdrievanje razumnega ravnotezja med delovnimi
zahtevami in zasebnim Zivljenjem (npr. razumni roki, zaradi katerih uéiteljem ni treba delati doma
ipd.). Skrb za to ravnoteZje Ze omogoca preventivno zmanjsevanje stresa pri uciteljih. Ukrepan-
je ravnateljev bi moralo biti usmerjeno tudi v zagotavljanje in spodbujanje ustreznih dejavnikov
delovnega okolja, s katerimi lahko prav tako zmanjSajo moznost, da se ucitelji (in vsi zaposleni)
soocajo s stresom. Ravnatelj bi pri svojem delu moral skrbeti za podrogja, ki so neposredno povezana
s pojavljanjem stresa pri uciteljih. To so zahteve delovnega okolja (da je zagotovljenih dovolj resursov
za naloge, ki morajo biti opravljene), nadzor (pri ¢emer gre za to, da ravnatelj uditeljem omogo¢i na-
dzor nad nacrtovanjem njihovega dela, nad sprejemanjem odlocitev), podpora (da se ucitelji zavejo,
da lahko pri ravnatelju dobijo vse potrebne informacije o delu in podporo; pri ¢emer je pomembno,
da imajo uditelji moznost dostopa do ravnatelja in da so jim omogoceni stiki s sodelavci oz. te stike
spodbujamo z organizacijo dela) in medsebojni odnosi (pri katerih mora ravnatelj spodbujati tak$ne
odnose, da je zmanjsana moznost pojavljanja nesprejemljivega vedenja med ucitelji ter pojavljanja
konfliktov med njimi in sodelavci ter samimi uéitelji) (Slivar, 2013).

3 Telesna vadba na delovnem mestu
Delovno okolje je eno izmed pomembnejsih Zivljenjskih okolij, v katerem bi morala biti skrb za
zdravje skupen interes tako delodajalcem kot delavcem. V preteklih letih je bila aktualna promocija
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zdravja na delovnem mestu in preko omenjenega programa je mnogo podjetij in ustanov zacelo s
spodbujanjem telesne aktivnosti pri zaposlenih. Telesno gibanje je zelo ucinkovito v boju proti stresu.
Mnogi od nas si ne vzamemo ¢asa za gibanje, ki pa je tako pomembno za nase zdravje. Prepogosto
nam nasi urniki ne dovoljujejo ustrezne telesne vadbe, ki bi nam pomagala pri vzdrzevanju dobrega
zdravja. Prispevek je napisan v ¢asu karantene zaradi razglasene epidemije virusa Covid-19 in uditelji
zaradi ukrepov vlade poucujejo od doma Ze skoraj 10 tednov. V tem Casu je vse ve prispevkov, kako
so ucenci opustili telesno gibanje, prav tako pa ucitelji vse bolj tozijo, kako obsedijo cele dneve za
ratunalni$kimi ekrani. V preteklih letih smo imeli na OS Smarje pri Jelsah organizirano telesno
vadbo v okviru SVIZ-a (Sindikata vzgoje, izobraZevanja, znanosti in kulture Slovenije). Vadba je
bila organizirana v $olski telovadnici, enkrat tedensko. U¢itelji, ki so ¢lani SVIZ-a, so vadbo obisko-
vali brezpla¢no. Ker navadno ob natrpanem urniku zanemarimo ravno telesno aktivnost, je bila
uciteljem vzpodbuda za reden obisk vadbe to, da so na hodniku, med svojo vrsto misle¢ih, srecevali
in$truktorico vadbe. V ¢asu, ko smo pod stresom, bi morali fizi¢no aktivnost ravno povecati, da bi
se okrepljeni soocali s slednjim. Youngs (2001) navaja naslednje koristi in prednosti telesne vadbe:
izboljsan pretok krvi, krepitev srca, ve¢ kisika v telesu, izboljsana prebava, spro$¢enost, uravnotezeno
ustvovanje, povecana odpornost na bolezen, zmanjsana utrujenost, okrepljene misice, kosti in vezi,
lepsa postava in izostrene dusevne moéi.

Ucitelj pri svojem poklicu in delu, ki ga opravlja, svoje telo sili v individualno prisilno stojec¢o drzo
ali pa v vecini opravi svoje delo sede. Pri vadbi je tako potrebno dati poudarek na razbremenitev
ramenskega obroc¢a in hrbtenice v celoti, povetanje moc¢i misic stabilizatorjev trupa ter kol¢nega
sklepa. Solska vadba je bila tako vedno usmerjena v povedanje moéi, vzdriljivosti in gibljivosti; z
zdravimi motori¢nimi vzorci pa smo vsekakor izboljsevali tudi telesno drzo. Telesna vadba za ucitelje
je bila izmeni¢no programirana na osnovi pilatesa, intervalnih treningov, miofascialnih raztegih idr.
Primeri treh vaj so podani v obliki slik v prilogi. Povzete po Mikli¢ Milek idr. (2019) prikazujejo
slednje vaje: slika 1 - korakanje s hkratnim krozenjem rok, slika 2 - sveca (z rokami) in slika 3 - pred-
klon z dotikom stopal. Vsekakor ne moremo mimo dejstva, da telesna vadba prinese s seboj enega
klju¢nih dejavnikov, ki nam pomaga pri spro$¢anju ter razbremenitvi telesa ob napadih stresa, to je
dihanje. Globoko dihanje, ki ga sprozi telesna dejavnost, sprosti misice telesa. Tudi Youngs (2001)
je mnenja, da se lahko s pravilnim dihanjem sprostimo in lazje obvladamo stres. Ko vdihnemo, se
nasa trebusna prepona napne in razsiri. Ko izdihnemo, se sprosti. Z dihanjem s trebusno prepono,
t. i. globokim, preponskim dihanjem izkoristimo ves dihalni potencial. Dandanes vec¢ina prebival-
stva diha precej plitvo in hitro, s prsnim kosem. Ta vrsta dihanja je posledica nezavednih napetosti.
Ker se zrak predolgo zadrzuje v pljucih, tako dihanje ni najbolj zdravo. Telesna vadba na delovnem
mestu ima poleg vseh Ze omenjenih telesnih pozitivnih u¢inkov, $e gotovo vsaj enega emocionalnega.
Odnos med sodelavci se med telesno vadbo sprosti, vidimo se v druga¢ni luci. Posledi¢no se odnos,
s komunikacijo na ¢elu, izboljsa tudi na Solskih hodnikih, kabinetih in v zbornici.

Zakljucek

Gotovo se vsi zavedamo vseh prednosti telesne vadbe, samo zaleti je potrebno z aktivnostjo. Ob
zavedanju, da telesna vadba blazi tudi stres, je gotovo ne bo tezko vkljuciti v svoj Zivljenjski vsakdan.
Vsak sam namre¢ nosi odgovornost do sebe in le sebe lahko uredimo po svoje ... Vsak sam najbolj
vpliva na pozitivno dojemanje svojega pocutja in sveta okoli sebe.
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Anija Skrt, Vitec Jozefe Maslo Ilirska Bistrica
E-posta: anija.janezic@gmail.com

GOZD, LE KAJ BI BREZTEBE

Povzetek: V danasnjem tempu Zivljenja smo vsi preobremenjeni in tako tudi nenehno v stresu. Ceprav je
koronavirus dodobra upocasnil nasa Zivljenja, pa je prinesel v vsakdan negotovost, strah in posledi¢no tudi
stres. Vsak posameznik stres dozivlja na svoj nadin in prav tako i§¢e razli¢ne reitve, kako se s stresom spopa-
dati, ga obvladovati ali vsaj zmanjsati. V naSem kolektivu smo iskali razli¢ne strategije obvladovanja stresa na
delovnem mestu in ena izmed njih so tudi redni odhodi v gozd oziroma naravo. Ker se zavedamo, da je nabolj
pomembno zdravje in je lahko le zdrav ¢lovek, poln energije in u¢inkovit pri svojem delu, se redno sestajamo,
hodimo v naravo, se pogovarjamo, izobrazujemo, predvsem pa skrbimo za dobro in spros¢eno pocutje ter rek-
reacijo. V prispevku Zelim predstaviti, kako smo se spopadli s stresom in u¢inkovite metode obvladovanja le-tega.

Klju¢ne besede: stres, gozd, sre¢anja v naravi, igre

Uvod

Nas kolektiv je tesno povezan z gozdom ze dalj ¢asa. Vse skupaj se je zacelo z inovacijskim projektom
Gozdna potepanja in vpeljevanjem gozdne pedagogike v nase delo. Strokovne delavke smo se sesta-
jale v delovnih skupinah in nadrtovale ter evalvirale odhode in igro v gozdu z otroki. Gozd in igro v
njem smo tako $e bolj vzljubili in postal je del nasega vsakdana. Ob odhodih v gozd z otroki smo bili
polni energije, zadovolnji in spro$¢eni. Kaj pa skrb zase? Ali kdaj pomislimo, kako se poc¢utimo ali le
skrbimo za dobro pocutje otrok? Zadnja leta je vse ve¢ sodelavk zacelo tarnati, da so preobremenjene
in utrujene. Na ravni vrtca smo se tako odlo¢ili za spremembe in se prikljucili Mrezi uéecih se vrtcev
in ol ter raziskovali, kako se spopadati s stresom. Zeleli smo razumeti, kaj je stres, katere situacije
nam ga povzro¢ajo in razmisliti, kaj lahko naredimo sami, da se u¢inkovito spopademo z njim.

Stres

Stres in njegove dejavnike ne doZivljamo vsi enako. Na to, kako se spopadamo s stresom imajo vpliv
razli¢ni dejavniki, in sicer osebnost in energija posameznika, njegove izkusnje, okolis¢ine ter $irse in
ozje okolje, v katerem zivi. Nenazadnje pa je pomembna tudi Zivljenska naravnanost posameznika,
njegova trdnost in kakovost medsebojnih odnosov z ljudmi, ki ga obdajajo. »Stres je fizioloski,
psiholoski in vedenjski odgovor posameznika, ki se poskusa prilagoditi in privaditi notranjim in
zunanjim drazljajem (stresorjem). Stresor pa je dogodek, oseba ali predmet, ki ga posameznik dozivi
kot stresni element in povzroci stres. Stresor zacasno zamaje posameznikovo ravnovesje in stres je
povsem normalno odzivanje na to dogajanje.« Stres lahko na nas vpliva negativno in je tako skodljiv
in unidevalen, lahko pa ga obvladujemo in nas napeljuje ali celo spodbudi k dejanjem; takrat go-
vorimo o pozitivhem stresu. Lahko re¢emo, da je za Zivljenje nekaj stresa nujno potrebnega, tezava
pa nastane takrat, ko ga je prevec, ko so stresne dejavnosti zgos¢ene, premocne in trajajo predolgo.
Takrat lahko stres vodi v razliéne motnje; kot so motnje srca in ozilja, prebavne motnje, motnje im-
unskega sistema, motnje dihal, mi$i¢nega sistema in dusevne motnje. (Drenovsek, 2006) Ob pripravi
razli¢nih delavnic in tematskih konferenc smo se seznanili z razli¢nimi nacini spoprijemanja s stre-
som in tako pripravili akcijski nacrt obvladovanja stresa na delovnem mestu. Cilj akcijskega naérta
je pogostejsa uporaba ucinkovitih strategij obvladovanja stresa na delovnem mestu. Dejavnosti, ki
so nastale ob pobudi sodelavcev za ucinkovito obvladovanje stresa na delovnem mestu so: skupni
odmori, ples, plavanje, pozitivne misli, strokovne ekskurzije, razli¢ni kuharski in $ivalni teéaji ter
druzenja v naravi. Izbrali smo vodje dejavnosti in opredelili ¢asovni potek le-teh. Vsak posameznik
se je lahko prikljucil kateri koli dejavnosti.

Zakaj v gozd?

Ko pomislimo na gozd, pomislimo na drevesa, mehki mah, $elestenje listja, mir in spokojnost, na
zivali in rastline. Gozd je prostor, ki ze stoletja nudi ¢loveku zavetje, les in hrano. Ima veliko ekolosko,
proizvodno in socialno vlogo. Cloveku ne nudi le gozdnih sadeZev temve¢ ima veliko vlogo tudi v
na$em vsakdanjem Zivljenju. Gozd je prostor, ki nam nudi stik z naravo, spro$¢enost, umirjenost
in rekreacijo (Gozd in gozdarstvo, splet 2021). Nudi nam naravne spominke, ima izobrazevalno ali
pouc¢no funkcijo ter raziskovalno vlogo. Znanstveno dokazano pa je, da obiski gozda krepijo imunski
sistem, znizujejo krvni tlak in sréni utrip, zmansujejo stres, izbol$ujejo razpolozenje, spanec in 3e bi
lahko nastevali (Garcia, 2020).
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Gozdna potepanja

Skupini Gozdna potepanja se je prikljucilo 15 strokovnih delavk. Skupaj smo prezivljale aktivne
popoldneve v naravi in raziskovale bliznjo okolico Ilirske Bistrice. Ob hoji, prijetnem kramljanju in
uzivanju v razgledu smo izvedle kar nekaj dejavnosti, ki so prebudile ¢utila, hkrati pa nas umirile in
napolnile z energijo. Glavna dejavnost vsakega srecanja je bila rekreacija v naravi, hoja v hrib ali pa
le sprehod po gozdu. Da pa so srecanja $e bolj aktivna in napolnjena s pozitivno energijo, jih vsakic¢
popestrimo $e s kak$no dodatno dejavnostjo ali igro. Najveckrat izvajamo razli¢ne igre iz gozdne
pedagogike, poizkusamo gozdne dobrote in pripravljamo letni naért dela nase skupine, nemalokrat
pa se porodijo tudi izvrstne ideje za delo z otroki. V nadaljevanju prispevka je opisanih nekaj de-
javnosti gozdnih srecanj.

Gradnja kamnitih mozicev

Na prvem sre¢nju smo se prepustile objemu narave in Zelele postaviti dobre temelje za zaupanje in
delovanje skupine. Ker nam je narava ponudila veliko moznosti za gradnjo kamnitih mozicev, smo
izpeljale delavnico gradnje. Vse udelezenke smo se prepustile toku dogajanja in z veseljem skupno
postavljale mozice. Po koncani gradnji smo opisovale svoje obéutke in dozivetja, vse pa je prevzela
lepota neokrnjene narave.

Prebujanje cutil

Na eni izmed delavnic smo izpeljale prav posebno igro, ki smo jo uporabile kot igro za delitev v
skupine. V kosari so se nahajale vatirane blazinice, ki so bile prepojene z razli¢nimi eteri¢nimi olji
(sivka, smreka, pomaranca ...). Vsaka udelezenka je izbrala eno izmed vatiranih blazinic, jo povohala
in nato poiskala ostale udelezenke z istim vonjem blazinice. Med igro je najprej zavladala tisina in
Sele nato, ko je vsaka prepoznala vonj, je zacela iskati, kdo enako disi. Nastalo je prijetno vzdusje, ki
nas je vodilo v raziskovalno popoldne. Med hojo je veliko udelezenk vonjalo svojo vatirano blazinico
in iskalo podobenj vonj oziroma asociacije ob tem vonju.

Gozdna pantomima

Igra, ki poskrbi za smeh in dobro voljo, je zagotovo pantomima. Izpeljale smo skupinsko pantomimo
gozdnih Zivali. Vsaka skupina je izzrebala eno Zival in skupaj so jo morali ponazoriti tako, da je vsak
udelezenec sestaviljal celoto.

Dotik

Igra Dotik zahteva umiritev in koncentracijo. Udelezenci se postavijo v krog, eden izmed udelezencev
pa gre na sredino kroga. Na znak se vsi udelezenci izbranca dotaknejo z eno ali obema rokama. Igra
se zaklju¢i, ko izbranec pove, koliko dlani se ga dotika.

Zelodova kava

V vsako sretanje pa sta nas popeljala tudi vonj in okus Zelodove kave. Zelodovo kavo pripravimo
iz zeloda, ki mora biti suh in neposkodovan. Suh Zelod olupimo, ga zrezemo na manjse koscke in
preprazimo. Preprazen zelod zmeljemo in tako je kava pripravljena za kuhanje. Kavo lahko ku-
hamo samo ali v kombinaciji z jecmenovo kavo. Taksna zelodova kava krepi organizem in deluje
razkuzevalno, uravnava delovanje $¢itnice, uravnava krvni sladkor, pomaga pri vnetju mehurja in Se
bi lahko nastevali.

Obisk Partizanske bolnice Zalesje

V jesenskih mesecih smo se podale na pohod iz vasi Ostrozno Brdo do Partizanske bolnice Zalesje.
Ob nabiranju jesenskih plodov smo si tako ogledale ve¢ objektov, ki so bili zaradi varnosti postavljeni
dale¢ narazen eden od drugega. V zaprtem, neprehodnem brkinskem gozdu so obnovili barako za
ranjence, zemljanko in partizansko kuhinjo.

Piknik v naravi

Konec $olskega leta smo zakljucile ob ognju. Po pohodu smo pripravile ognjis¢e in tako poskrbele
za prijetno toplino. Na kup smo prinesle kamenje in izkopale travo. Postavile smo piramido in se
tako seznanile z razli¢nimi vrstami ognja. Nabrale smo drva in si priskrbele tanke leskove palice, s
pomocjo katerih smo se preizkusile v peki sira in hrenovk.
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Zakljucek

»Ce po gozdu hodimo ¢isto potihoma, odprtih odi in uses, veliko bolje zaznavamo okolico. Vsak
zvok, naj bo to Sumenje listja ali trkanje po deblu, nas vabi k raziskovanju. In vsakokrat izkusimo
nekaj novega, kar nas obogati (Oftring, B.2012).«

Lahko zaklju¢im, da je gozd resni¢no terapevt, ki je zastonj in nam je na razpolago, kadar to potre-
bujemo. Strokovne delavke, ki obiskujemo Gozdna potepanja, se druzimo v naravi, poskrbimo za
rekreacijo in spros¢en medsebojni stik. Kljub resnejsnim temam, nacrtovanju in pripravi programa
za delo z otroki, smo veliko bolj produktivne in inovativne v naravi kot v vrtcu. Druzenja nam dajo
novih modi in spletejo nerazdruzljive vezi. Spoznamo se na drugacen nadin, si prisluhnemo in se tako
»hahljamo« $e kaksen teden po nasem srecanju, kar prinese tudi v nase delovno okolje spros¢enost
in povezanost. Nadrtov za nadalnje delo je veliko, zato upamo, da se bodo ukrepi kmalu sprostili in
nam tako omogo¢ili nadaljnja druZenja v naravi.

Vtisi in mnenja udelezenk Gozdnih potepan;j

»Skupna popoldanska potepanja s sodelavkami mi v prvi vrsti pomenijo kakovostno prezivet popoldne v
dobri druzbi na prelepib lokacijah. So nova odkritja, novi razgledi. Tam se rojevajo nove ideje in tam
je vedno dovoljeno sanjarjenje o velikih projektih za delo z otroki. Ve to obogatimo vedno z dobrotami,
taksnimi in drugacnimi. Prvi¢ poskusimo Zelodovo kavo, pijemo topel éaj v objemu snezniskih gozdov.«
Polona

»Gozdna potepanja me vsakokrat razveselijo in napolnejo z novo izkuinjo. Vsako sretanje je polno
doZivetij, radovednosti in raziskovanja krajev v okolici ter obéutkov sproséenosti.« Lucija

»INa nasih gozdnih srecanjih se pretaka pozitivna, sproscena, zelena, radovedna, ustvarjalna, raziskoval-
na in zelo prijetna energija. Srecanja so nas navdib, wmirjenost in nova spoznanja hkrati. Ne zamenjamo
Jjih za nié na svetu!« Damijana, Petra in Milojka

»INasa gozdna potepanja so sproséena druzenja v naravi, kjer zdruzimo prijetno s koristnim. Sproscenost
in veselje pa prineseta zanimive ideje za nadaljnje delo z otroki v gozdu.« Mojca

»INa gozdnih potepanjih sem bila samo enkrat in mi je bilo zelo viet. Bila sem na novem kraju, dobila
sem idejo, kam lahko odpeljem naslednjic svojo druzino na izlet ali pa otroke iz vrica. V objemu dreves
in narave se mi zdijo tudi sestanki in sluzbeni dogovori prijetnejsi. Tudi sicer sem rada v naravi, tokrat
prvic s svojimi sodelavkami, v naravi jibh spoznavam v drugacni luci; sprosceni pogovori, umirjenost nas
Se bolj povezejo med sabo. Zdi se mi zelo pomembno, da smo strokovni delavci v vrtcih (sploh v teh casih)
notranje pomirjeni s samim seboj, saj smo le taksni labko kos vsem izzivom, ki nam jih prinasa nase delo.«
Cilka

»Narava mi pomaga »polniti baterije«, ki se iztrosijo zaradi hitrega in viharnega tempa Zivljenja.
Huvalezna sem, da se lahko udelezujem srecanj Gozdnih potepanj, saj me okrepijo, prezenejo skrbi ter dajo
nov zagon in ideje, kaj lahko poénem v naravi sama ali z otroki.« Helena

»Narava? Predajanje soncnim Zarkom, ki zlato pronicajo skozi listje na drevesih. Dih jemajoci pogledi in
razggleds. Tisina, ki nezno boza usesa, s prijetnim pridihom gvrgolenja ptic.

Kaj mi da narava? Da mi vse, kar potrebujem. Zatocisce, avanturo, svobodo.« Barbara
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E-posta: spela.homan@gmail.com

PES KOT MOTIVATOR PRI GIBANJU

Povzetek: V danasnjem asu vse ve¢ ljudi Zivi skupaj s psi in jim izkazuje veliko naklonjenost. Pes je veliko
ljudem postal socialna potreba, prijatelj in ve¢ kot vemo o njih, bolj jih vklju¢ujemo v nase vsakodnevno
zivljenje, torej v ljubiteljske, delovne , vsakodnevne in $portne dejavnosti. Zivljenje v sozitju s psom ima vedno
vedjo vrednost in pes ima izjemen vpliv na ¢loveka ter na njegovo zivljenje. Pes, ki ¢loveku zaupa, postane last-
nikov najboljsi prijatelj in mu nudi brezpogojno ljubezen in toplino. Pes ima velik vpliv na vse komponente
¢lovekovega razvoja in zdravja, tako na psiholoske, dusevne in telesne, zato je prav, da jih vklju¢imo v svoje
zivljenje in jih obravnavamo kot enakovredne spremljevalce naSega Zivljenja. Pes ima pozitivni vpliv tako na
nado vedjo gibalno aktivist kot na boljse psihi¢no polutje. Vsekakor predstavlja naso motivacijo za gibanje, ¢e
jo znamo izkoristiti.

Klju¢ne besede: Motivacija za gibanje, hoja, tek, agility, vpliv psa.
Uvod

Za zaletek mojega zbornika z naslovom Pes kot motivator pri gibanju, bi izpostavila citat avtorja
Jima Fiebiga:" Ce tvoj pes misli, da si najboljsi ¢lovek na svetu, ne potrebujes mnenja nikogar dru-
gega." (Jim E, 2021, stran 5), ki dobro ponazarja kako moc¢na je lahko vez med ¢lovekom in psom.
Pri pisanju zbornika se bom osredotocila najprej na odnos med ¢lovekom in psom, nato pa bom
izpostavila na kaksen nacin pes lahko vsem nam predstavlja motivacijo za gibanje. Dotaknila se bom
tudi najrazli¢nejsih dejavnosti oz. Sportov, ki jih lahko izvajamo skupaj z nasimi $tirinoznimi prijatelji
Svojo pozornost bom namenila tudi pisanju o tem, na kaksen nacin lahko pes vpliva na nase zdravje.

Clovek in pes

DPsi ze od nekdaj veljajo za vrsto Zivali, ki so si z ljudmi najbliZje. Ljudje smo pse sprejeli za svoje
hisne ljubljencke, jim ponudili topel dom, zavetje medtem ko nam psi v zameno vracajo brezpogojno
ljubezen in obcutek varnosti (Anzur po Wand idr., 2020). Ljudje smo pse zaceli udomacevati kar
pred 15 tiso¢ leti. Psi izvirajo iz vrste sivih volkov. Ta pasma psov je zelo sodelovalna in druzabna,
zato se tako dobro ujame s ¢lovekom in je primerna za sobivanje z ljudmi. Ljudje so se nato zadeli
nacrtno ukvarjati z vzrejo, zaradi Cesa so psi postali najbolj raznolika vrsta zivih bitij na nasem plan-
etu (Anzur po Jesen idr., 2020). Tudi sama sem mlada vzrediteljica srednjih ¢rnih $navcerjev in hkrati
ustanoviteljica psarne Magnificent beard — schnauzer kennel in imam kar nekaj izkusenj s tem, kako
je Ziveti s psom, saj me $navcerji spremljajo ze od mojega tretjega leta. Ravno tako sta danes moji
snavcerki I$a in Line moji motivatorki za vsakodnevno gibanje ter pozitivno vplivata tudi na moje
dusevno zdravje.

Pes in gibanje

Clovek najveckrat za izvajanje gibalne dejavnosti potrebuje motivacijo. Motivacija lahko izhaja iz
nas samih ali pa iz okolja ki nas obdaja. Clovek se lahko giblje zaradi Zelje po ohranjanju telesne
kondicije, izgube telesne teze, ipd. ali pa ga v to spodbudi nek zunanji dejavnik. V mojem primeru
se moram vsak dan ne glede na vreme, moje razpolozenje odpraviti ven na sprehod zaradi sebe ter
mojih dveh psic. Pes nas v gibanje prisili, ne glede na to ali se nam ljubil ali ne. Psa je potrebno peljati
ven, vsaj trikrat na dan, tudi v dezju, snegu, vetru ali megli. Zavedati se moramo, da tudi ¢e peljemo
psa samo na dva pol urna sprehoda v dnevu, to pomeni sedem ur gibanja na teden, kar pa ni malo.
Sprva pes predstavlja eksterzni¢no (zunanjo) motivacijo za gibanje, a se moramo zavzemati, da bo
zunanja motivacija presla v intrizi¢no (notranjo) motivacijo. Clovek se s tem pri¢ne zavedati korist-
nosti gibanja za njegovo fizi¢no (telesno) pripravljenost ter izboljsanje dusevno-telesnih sposobnosti
(Kranjc in Ber¢i¢, 2008).

Gibanje s psom pa lahko preraste tudi v Sport. Pes je sposoben premagovati najrazli¢nejse ovire,
skakati ¢ez kolebnico, ¢lovek lahko psa naudi celo surfanja, akrobatike, nekateri ljudje s svojim psom
celo skacejo s padalom. Doloceni ljudje si za partnerja pri izvajanju Sportnih dejavnosti raje izberejo
svojega Stirinoznega prijatelja, kot ¢loveka. Pes je vedno pripravljen za aktivnost ter v nas vliva pozi-
tivizem. Pes se tudi lazje prilagodi naSemu gibanju, kot pa ¢lovek (Stundance, 2011).

Sama kot vzrediteljica imam izkusnjo kako pes kot zunanji motivator za gibanje spodbudi ¢loveka za
vsakodnevno aktivnost. Ko peljem psici na sprehod se zavedam, da naredim nekaj dobrega za njiju
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kot tudi za sebe. Vsakodnevni sprehod z njima me sprosti in v tej uri odmislim na vse probleme ter
rutinske dejavnosti vsakodnevnega Zivljenja. Sama sem mnenja, da ¢e nase gibanje s psom preraste v
$port, je potrebno tu upostevati tudi pasmo psa. Nekatere pasme so delovne, druge $portne, medtem
ko se nekateri psi najbolje znajdejo na domacem kavcu.

Pravilna izbira psa glede na gibanje ¢loveka

Obstaja skoraj 400 priznanih pasem psov, ki se med seboj zelo razlikujejo po navadah, obnasanju
in morfonoloskih znacilnostih. Pomembno je., da pri izbiri psa upostevamo na$ Zivljenjski slog ter
potrebe psa. Ce smo sami zelo aktivni si izberimo aktivnega psa, saj nam v nasprotnem primeru pes
predstavlja breme, namesto veselja. V primeru, da smo veliko od doma, zaposleni in gibanje ni ravno
nasa strast, si izberemo psa, ki potrebuje manj gibanja ter aktivnosti v svojem zivljenju.

Zavedati se moramo, da je psu potrebno nuditi tudi nego. Nekatere pse je potrebno vsakodnevno
krtaditi, trimati. S tem se izognemo izpadanju dlake po stanovanju, krepimo pa tudi svoje ro¢ne
misice (Kranjc in Ber¢i¢, 2008).

Sama sem si skladno z mojim Zivljenjskim slogom izbrala srednjega ¢rnega $navcerja. Snavcerji so psi,
ki potrebujejo veliko gibanja, predvsem pa zaradi svoje inteligentnosti ter Zelje po sodelovanju skupaj
z lastnikom potrebujejo zaposlitev. Potrebujejo odlo¢nega in aktivnega trenerja, saj se pri¢nejo ob
ponavljanju vaj zlahka dolgocasiti. Snavcer je aktiven pes, kateremu ustreza aktiven lastnik. Odli¢no
se znajdejo tudi v pasjih $portih, kot je npr. agility (Pasma, Srednji $navcer, 2021). V nadaljevanju
vam bom predstavila aktivnosti, ki jih lahko po¢nemo skupaj s psom.

Gibalne aktivnosti s psom

Klasi¢no $olanje psov

Solanje psa je pogoj za prijetno Zivljenje z njim. S $olanjem se krepi medsebojna navezanost med
vodnikom in psom. Vodnik s pomodjo instruktorja posreduje psu dolo¢ena povelja Pri tem mora biti
¢im bolj aktiven ter povelja morajo biti posredovana ¢im bolj zivahno, s temperamentom. Cim bolj
bomo mi aktivni in bomo v $olanje vlozili vso svojo energijo, bo pes imel ve¢jo motivacijo za uéenje,
saj nam bo Zelel ustreci. Poleg klasi¢nega $olanja poznamo tudi $olanje obrambnih psov, ki tako od
lastnika kot od psa zahteva veliko vlozenega truda (Domanjko, idr., 1992).

Pri Solanju psa je potrebno psa tudi sprostiti. Sprostimo ga z aktivno igro. Igra s psom predstavlja
tako nam kot psu gibanje in smo po njej lahko zelo razmigani (Kranjc in Ber¢i¢, 2008).

Hoja in tek s psom

Hoja je ena najpogostejsih dejavnosti, ki jih ljudje izvajajo skupaj s psi. Hodijo lahko vsi ljudje, ne
glede na starost in za hojo niso potrebne nadpovprecne telesne zmogljivosti. Pri hoji s psom se krepi
dihalni, sr¢no-zilni sistem in tudi mas¢obe ter kalorije se z redno, vsakodnevno dejavnostjo hitreje
porabljajo. Hoja s psom vsekakor pozitivno vpliva na nase zdravije, saj se pri tem krepi tudi misi¢na
mo¢, vzdrzljivost ter po tem laZje opravljamo vsakodnevne aktivnosti. Poleg motori¢nih koristi, pa
hoja ter na splosno vse gibalne dejavnosti pri ¢loveku vplivajo na samozavest, psihi¢no stabilnost,
zmanj$ujejo stopnjo depresije, itd. (Kranjc in Ber¢i¢, 2008).

Poleg vsakodnevnih sprehodov, so psi lahko tudi odli¢ni spremljevalci pri hoji v gore. Hoja v gore
je zelo priljubljena dejavnost, vendar mora biti tako pes kot ¢lovek primerno psihi¢no pripravljen
(Kranjc in Ber¢i¢, 2008).

Kros s psom (canicross)

V sodobnem ¢asu ljudje s psom veliko tecejo. Zelo priljubljena je dejavnost imenovana Canicross, kar
dobesedno pomeni kros s psom. Pri tem $portu pes teCe pred lastnikom in ga vlece. Pes z vle¢enjem
tekacu pomaga do boljsih rezultatov. Pri tem je pomembno, da je pes primerno vzgojen ter da ima
veselje do vlecenja. Canicross tako za ¢loveka kot za psa ne sme predstavljati muke. Lastniki se lahko
skupaj s psi odpravijo na tekmovanje. Tekmovalne proge so speljane na razgibanem terenu, kot so
gozdovi, travniki, polja, itd. (Kranjc in Ber¢i¢, 2008).

Rolanje in kolesarjneje s psom

Omenjena dejavnost je primerna za popestritev nasega $portnega udejstvovanja s psom, sploh v
dneh, ko Zelimo na hitro narediti nekaj zase in za svojega psa. S tem tako mi kot pes sprostimo svojo
odvecno energijo. Med rolanjem in kolesarjenjem se $e najbolj razvija koordinacija gibanja, saj nam
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pes predstavlja neko novo gibalno nalogo, ki jo moramo uskladiti z nasim gibanjem. Ce pes ni vzgojen
nam tak$no gibanje lahko predstavlja problem. Avtorja Kranjc in Berci¢ (2008).navajata. da psom bolj
ustreza hitrejSe gibanje kot tempo nase naravne oblike gibanja — hoje (Karanjc in Berci¢, 2008).

Agility

V tej dejavnosti sta clovek in pes med seboj zelo povezana, delujeta v timu. Agility je idealna de-
javnost za vse lastnike in njihove $tirinoZzne prijatelje, ki imajo veselje do gibanja. V tej $portni igri
pes premaguje razli¢ne ovire, da dokaze svoje spretnosti, hitrost gibanja ter poslusnost lastnika. Pri
treniranju adility discipline mora biti poleg psa spreten tudi lastnik, ki potrebuje primerno fizi¢no
pripravljenost. Agility je disciplina, ki predstavlja tako lastniku kot psu odlic¢en trening ter sprostitev.
S psom se lahko gibamo na ogromno razli¢nih naéinov. Ljudem manj znana oblika gibanja je ples s
psom. Ples je primeren za tiste vodnike, ki imajo radi glasbo. Ples s psom je mesanica zabave, u¢enja
trikov, vaj iz poslusnosti, kjer morata tako kot pri agility disciplini lastnik in pes med seboj zelo
sodelovati (Studance, 2011).

Sama sem mnenja, da je pes vsekakor velik motivator pri nasem gibanju ter da zelo vpliva na zdravje
ljudi. Ko prides domov te je vedno vesel in komaj ¢aka, da ga odpeljes na sprehod. Sama pri gibanju
z mojimi psicami zelo uzivam in me vsekakor spodbujata za vsakodnevno gibanje. Z obema sem
naredila malo $olo ter tecaj iz poslusnosti BBH. Veliko skupaj hodimo v hribe, ko pa se situacija s
COVID- 19 umiri pa se bomo prikljucile agility disciplini.

Zakljucek

V svojem zborniku z naslovom Pes kot motivator gibanja sem Zelela predstaviti kako nas pes moti-
vira v gibanje ter kako to vpliva na nase zdravje. Danes obstajajo najrazli¢nejse aktivnosti in $porti
za gibanje s psom, od hoje pa vse do plesa. Kako se bomo gibali ter kolikokrat pa je vse odvisno od
nas samih. Zavzemati se moramo, da pes kot nasa zunanja motivacija za gibanje preraste v notranjo
motivacijo, ki izhaja iz nas samih. Ko se gibate skupaj s psom imejte v mislih citat avtorja Simona
Lamena, ki pravi: “Cas, ki ga preZivite s psom, vas bo pomladil in osre¢il. Med tekanjem (gibanjem)
s psi sem resil marsikateri problem. To ni samo sprehod — je prec¢i$¢evanje uma in duha” (Sundance,

2011, str. 51).
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LES - UMETNOST IN TERAPLJA

Povzetek: Les v nasem vsakdanjiku ne predstavlja le gradbenega materiala ampak veliko ve¢. Predstavlja ele-
ment s katerim sobivamo. Predstavlja substance, energijo v kateri Zivimo. Drevo kot simbol Zivljenja ¢loveka
tudi zdravi, osvobaja in soustvarja na$ temelj Zivljenja. Pomembno je le, da si vzamemo nekaj ¢asa in naravi
pustimo, da nam pomaga. Da najdemo, predvsem pa dopustimo odpreti vrata darovom, ki so nam tako
reko¢ poloZeni v roke. Kot strokovni delavci v vzgoji in izobraZevanju tezimo k temu, da nasi otroci pridobijo
moznost rokovanja z naravnimi materiali. Da redno skrbimo za obiskovanje in pedagosko delo v gozdovih, da
tipamo, vonjamo, ob¢utimo kaj nam narava lahko ponuja.

Klju¢ne besede: les, terapija, umetnost lesa, pedagogika, simbolika lesa

1 Uvod

Predelava v lesni industriji ne pomeni zgolj umetniskega, estetskega in materialnega dela v nasem
zivljenju. Vedno bolj se vse korenine vracajo nazaj k naravi. Les vse bolj predstavlja tudi pomembne
vidike v zdarvstvenem pomenu (izpodbija uporabo plasti¢nih in drugih umetnih mas v vsakodnevni
rabi, tako pri pohi$tvu, dekoraciji kot tudi v zdravsvenem sistemu). Poleg komunikacije z drevesi je
znanost pricela raziskovati tudi energijsko delovanje posameznih vrst lesa. Ker se tudi sama ukvarja z
izdelavo lesenih izdelkov lahko iz prve vrste povem nekaj besed o dobrem uplivu lesa na nase pocutje.

2 Lesna terapija

Na povezanost ¢lovekovega zdravja in dreves kaze Ze etimoloski izvor besed zdrav in drevo. Praslo-
vanska beseda s-dérv- "zdrav’ se je razvila iz indoevropske (ide.) besede *h1sudéru- ’iz dobrega lesa,
zlozenke iz ide. *hlsu- ‘dober’ in izpeljanke iz *deru- ’les, drevo’. V sodobni medicini se je tako
pojavila celo posebna smer, imenovana dendroterapija, ki pri zdravljenju uporablja energijo dreves
oz. ¢lovekovo komunikacijo z drevesi. Za veliko ljudi je drevo v zgodovini pomenilo ogromno stvari.
Po mitologiji je energija, ki te¢e skozi njih, psiho-duhovno potovanje ¢loveka. Gre namre¢ za tako
imenovano posredovanje med nebom s svojimi kro$njami in zemljo s koreninami, deblo pa povezuje
prostor vmes. Vse to simbolizira tudi potovanje duse skozi svetne in posvetne vidike. Drevo Zivljenja
je v sredi$¢u in pomeni regeneracijo, vrnitev k prvobitnemu stanju popolnosti. Drevo znanja pa
dualisti¢no in bibli¢no povezano s padcem ¢lovestva od nedolinega do krivega.

- Budino drevo, predstavlja sveto sredisce

- v kabali ima drevo desni in levi stolpec in je sinonim dvojnosti, osrednji stolpec uravnava oba in
obnavlja stanje enotnosti

- v Islamu drevo blagoslova, ne predstavlja vzhoda niti zahoda, temve¢ centralnost in ima tako pomen
blagoslova in razsvetljenstva

- v skandinavskem mitu predstavlja drevo Zzivljenja Yggdrasil ali redko pepel

- v grski mitologiji oljka, ki je drevo boginje Atene, simbolizira intelektualno Zivljenje dusevne moci
in modrosti

- breza, $amansko drevo Zivljenja, s sedmimi vejami predstavljajo sedem planetov in nebesa

2.1 Simbolika

Psiho-duhovno potovanje se tako za¢ne in konca na drevesu. Vsaka drevesna vrsta ima tudi svoj
simbolni pomen:

- hrast - predstavlja dostojanstvo, mo¢ in hrabrost

- ¢eSnja - v asu cvetenja predstavlja sreco, pa tudi ljubezen in romanti¢nost, krepi sr¢no ¢akro in stik
z na$im notranjim otrokom

- breza - ima pomen ponovnega zacetka, pomaga pri nizanju telesne temperature in razstruplja telo
- brest - predstavlja intuicijo in notranjo mo¢, umirja duha in krepi Zelodec

- bezeg - varuje pred zli duhovi

- bukev - prinasa samozavest, umirjenost, razumevanje, modrost, krepi odpornost proti stresu in zbranosti
- jelka - simbol postenja, upanja in preporoda, ¢e raste ve¢ jelk skupaj simbolizirajo mo¢no pri-
jateljstvo, pomaga pri absorbciji modric, zmanjsuje znojenje

- jel$a - ognjena simbolika, preporod

- leska- simbol modrosti in plodnosti
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- macesen - simbol nepokvarljivosti in odpornosti, v nekaterih kulturah tudi simbol plodnosti

- topol - simbol minljivosti, spominov in preteklosti

- vrba - simbol ljubezni do Zivljenja in nesmrtnosti, odvaja odve¢no vodo iz telesa, niza krvni talk,
krepi secila

- cedra - simbol ociS¢enja in zdravljenja

- javor - predstavlja boljsi obcutek za ravnotezje in obljube, manjsa obéutek bolecine, spros¢a blokade,
ki izvirajo iz ob¢utkov, da nismo dovolj dobri

- sliva — hrani vranico, Zelodec in trebu$no slinovko ter umirja duha

- bor — ¢isti pljuca, izboljsuje krvni obtok

- hruska — predvsem pomirja, krepi ¢lovekovo sposobnost za obcutenje telesa

- jablana — oddaja ob¢utek vedrine, pomaga opustiti staro in se odpreti novemu

- lipa — pomirja nemire, odpira sréne ¢akre

- oljka — daje energijo, pomaga pri splo$ni izépanosti

- oreh — njegovo poslanstvo je sprejemanje odgovornosti, krepi jasnos in voljo.

V Herderjev slovarju je zapiano: “Psihoanaliza vidi v drevesu simboli¢no sklicevanje na mater, na
duhovni in intelektualni razvoj, ali pa na smrt in ponovno rojstvo.” Hkrati ugotavlja, da so sadje,
senca, in zas¢itna funkcija dreves, povzrocili, da drevesa simbolno obravnavamo kot Zensko oziroma
kot mater; hkrati pa je pokon¢no deblo, fali¢ni simbol. Carl Jung drevo simbolizira kot androginost
(integracijo in enakost med moskimi in Zenskimi nacel) in individualizacijo.

Taoisti¢ni mojstri so prepricani, da drevesna Zivljenjska energija poleg pretvarjanja plinov oziro-
ma oskrbljanja sveta s kisikom v zraku tudi spreminja negativno energijo v pozitivno. Meditacija
ob vznozju drevesa je stara skoraj toliko kot ¢lovestvo. Dejstvo je, da razli¢na drevesa ucinkujejo
razli¢no. Vsako drevo je Zivo bitje zase in z drugimi bitji vzpostavlja unikatne odnose. Potrebno je
najti drevo, ob katerem se dobro po¢utimo, ob katerem smo mi lahko mi. Tako lazje odpremo svojo
nergijo in tudi sprejememo energijo drevesa. Nacinov za energijsko izmenjavo je ve¢: meditacija stoje
ob drevesu, objem drevesa z dlanmi ali sedeca meditacija, v kateri se s hrbtom dotikamo drevesa.
Pomembno je, da energija krozi. Taoisti so verjeli, da drevesa vsrkajo negativne energije in jih zamen-
jajo s pozitivnimi. Zanje so drevesa vir emocionalnega in psihi¢nega zdravja.

2.2 Dendroterapija

Dendroterapija je posebna vrsta zdravljenja, zdravljenja z drevesi in njegovo posebno vejo, gem-
moterapijo, zdravljenje z drevesnimi mladikami in brsti¢i. Dendro v prevodu pomeni drevo, den-
droterapija pa je tako imenovana drevesna terapija, ki pa je postala del naravne, ljudske medicine in
nacin vibracijskega zdravljenja. Dendroterapija se je razvila kot posebna veja fitoterapije, vede, ki za
laj$anje zdravstvenih tezav ali za preventivo pred dolo¢enimi obolenji uporablja dele zdravilnih rastlin
oz. njihove izvle¢ke. Dendroterapija deluje tako, da vas dendroterapevt kot vodi¢ pelje skozi gozd in
vam pomaga izbrati za vas in vase zdravstveno stanje primerno drevo. S pomoc¢jo enostavne tehnike
lahko izberete primerno drevo, potrebujete le tanek papir ali celofan $irine 2-5mm in dolzine 10—
12mm. Med palcem in kazalcem primite za konec papirja in se postavite pred drevo, oddaljeni nekje
pol metra. Da drevo iz ¢loveka energijo ¢rpa, se bo pokazalo, ¢e se bo papir nagibal proti drevesu,
e pa se papir nagiba od drevesa, je to drevo, ki bo ¢loveka polnilo s svojo energijo. Komunikacija z
drevesom naj ne bi trajala dlje kot nekaj minut.

Zivljenje je raziskovanju zdravilnega vpliva dreves posvetil tudi ruski znanstvenik Mihail Semjonovi¢
Vinogradov. Z izsledki svojih raziskav je potrdil, da drevesa ¢loveka res lahko zdravijo, pomirijo in
napolnijo z energijo. Niso pa vse drevesne vrste enako sposobne zbirati kozmicne energije. Najvec je
lahko zberejo hrast, breza, bor, cedra, akacija in javor. Dobri zbiralniki so tudi oljka, jerebika, jablana
in sliva. Najboljsi drevesni vrsti za odvzem energije pa sta topol in vrba. Z vidika terapije je to ko-
ristno predvsem takrat, ko se mora ¢lovek znebiti nakopicene negativne energije.

Ljudje, ki ne morejo biti pogosto v stiku z izbranim drevesom, si lahko pomagajo s plo$¢icami iz
zazelene drevesne vrste. Hrast, breza in bor ustrezajo prav vsakemu ¢loveku in s taksnimi plos¢icami
ne bi smelo biti tezav. Bolj zdravilni so kosi iz zgornjega dela drevesa kakor iz spodnjega. V Rusiji so
od nekdaj zdravili zobobol, angino, gastritis ali glavobol tako, da so od 5 do 7 minut drzali des¢ico
iz zdravilnega drevesa na obolelem mestu. Tak$na metoda zdravljenja ne more $koditi, priporocljiva
pa je zlasti za bolezni srca in Zilja ter bolnike z mozganskimi tezavami.

Lesna energija je izjemno aktivna. U¢i nas ziveti harmoni¢no, povezano z naravo. Obdobje povezano
z lesno energijo je pomlad, ¢as dneva pa zora, ko se rojeva nov dan.
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Les je Ziv material s katerim gradimo in oblikujemo. Izhaja iz zemlje, zivi, diha in deluje. Ima latent-
no toploto, ki izhaja iz njega samega. Ima svoj vonj, teksturo in celo ziva bitja, parazite. Je material z
mocno identiteto. Zato je smiselno stremeti k uporabi naravnih materialov tudi na podrodju vzgoje
predsolskih otrok. Ponuditi igrace in izdelke iz neobdelanega lesa. V bivanjskih prostorih postavljati
leseno okolje, dnevno rokovati in izobraZevati z naravnimi marteriali. Ce ga ustvarimo nenaravnega
(barve, laki...) u¢inkovine izginejo. Stresni hormon se veliko hitreje zniZuje in stabilizira v prostorih
z naravnimi materiali. V tej smeri se po svetu tudi razvija tako imenovana gozdna pedagoika, ki pa v
veliki meri razen imena zal ne izpolnjuje svojega poslanstva. V sloveniji 60% povrsine pokriva gozd.
Resni¢no $koda je, da se na podrodju tovrstnega razvoja ne naredi veliko.

Zdravilna u¢inkovina bele jelke, ki je specifika slovenskega podro¢ja, so polifenolne spojine lignan-
skega tipa. Fenoli so rastlinske aromatske spojine. V rastlinah so velikokrat obarvani, barvo dajejo
temnemu sadju, najdemo jih v vinu ali jabolkih. Znani so po antioksidativnem ucinku. Najbolj
znani so flavonoidi, ki so koristni za zdravje, v lesu jelke pa gre za lignane, ki so redkejsi, so ustrezno
majhni, da prehajajo iz prebavil v kri in naprej v celice, ter so ustrezno vodotopni, da vstopajo skozi
celice. V jelki gre za skupek spojin, kateri lignan je najbolj zasluzen za udinke pri posamezni bolez-
ni. Obstajajo pa ze znanstveni dokazi, da pripravki iz bele jelke pomagajo sladkornim bolnikom.
Znizujejo sladkor, ki se v krvi poveca takoj po obroku, hkrati pa povecujejo delovanje insulina, ki ga
je telo $e sposobno samo tvoriti, kar po njegovih besedah potrjujejo tudi klini¢ne $tudije. Pozitivno
vplivajo tudi na kozo zaradi antioksidativnega ucinka, prav tako na Zile, uporabljajo se lahko za
hitrejo regeneracijo po Sportnih aktivnostih in za dvigovanje imunske odpornosti.

Zakljucek

Ljudje imamo kot nacrtovalci bivalnega okolja moznost vnesti v nase bivalne razmere mnogo prvin-
skih elementov Zivljenja. Poenostavljeno se moramo samo ozreti, kaj nam ponuja nasa okolica
(Kajfez, 1988). Les pa ni v uporabi le kot gradbeni in tehnoloski material, ampak predstavlja tudi
siroko spekter na podo¢ju umetnosti. Od unikatnega pohistva, rezbarjenja skulptur, nakita, upo-
rabnih izdelkov za vsakodnevno rabo... Pri tej vsti umetnostne zvrsti gre resni¢no za interakcijo
med izdelovalcem in materialom. Le tako nastanejo izdelki resni¢no izdelki. Gre za smisel izbire
lesa, tehnike obdelave, znanje, obcutek, potrpljenje in predvsem ljubezen. Pod pojmom masiva ra-
zumemo, da gre za les ki je bil predhodno obdelan na nacin, ki ni spremenil njegove osnovne zgradbe
in izgleda. Ponavadi gre tukaj za Zagarske izdelke. Njegova prednost je, da les ohrani primarni videz,
torej glavne tri anatomske poglede (L, R, T). S tem dobi uporabnik celovito informacijo o nadinu
rasti lesa in o njegovem naravnem izgledu. Tudi sama se Ze vrsto let posve¢am umetnosi z lesom,
tehniki struzenja. Gre za dolgotrajen postopek, ko govorimo o celotnem procesu izdelave. Najprej
izbira lesa, susenje, groba izdelava, dokon¢no susenje, fina izdelava konc¢nega izdelka, brusenje in
poliranje. Pri tem je zelo pomembno ob¢utiti les med prsti. Cutila zazajo vsako nepravilnost, vsak
trenutek nepredanosti. Biti tam, prepustiti se carom in lepoti, pustiti materilau da vodi tvoje srce —
ostalo naredi roka. Ko si resni¢no predan trenutku nastane umetnost. In hkrati tudi terapija, telesa in
duha. Ko misli pobegnejo med lesne strukture, grée, vonj, lesni sok, takrat ves, da resni¢no zivis. Da
si del Zive narave, da biva$ v harmoniji in sozvoéju. Ves, da bo vsak trenutek, bole¢ ali topel na nek
nacin zapisan v tovojem izdelku. Povsem spontano. Pri pregledu svojih del hitro lo¢im izdelke, kat-
erih vpliv je preplavljal tok stresa. So veliko bolj robustni. A to je umetnost, to je terapija. In trudim
se, da vse to prenasam tudi v elemente svoje poklicne poti v vgoji in izobrazevanju.
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VERJEMI VASE

Povzetek: Kako najti sebe v tem stresnem ¢asu? Oceni se, kje si. Zastavi si cilje. Razmisljaj pozitivno. Izboljsaj
svojo samopodobo. Dovoli si ¢utiti. Skrbi za zdravje in telo. Bodi v tem trenutku in sedaj. Poid¢i najboljso
verzijo sebe. Verjemi vase.

Klju¢ne besede: cilji, pozitivnost, samopodoba, ¢ustva, osebna rast

1 Uvod
Kako najti zadovoljstvo v svojem Zivljenju, v svojem poklicu, oblikovati pozitivno samopodobo in
samozavest, narediti svoje Zivljenje ¢im bolj bogato, polno, zadovoljno, kako najti sebe?

2 Kako najti sebe
Kako najti sebe v tem stresnem svetu, polnem negativnega razmisljanja, zmede, iskanja? Preprosto,
stopi ven iz takega kroga razmisljanja in za¢ni razmisljati drugace.

2.1 Kolo Zivljenja

Najprej se oceni, kje pravzaprav si. Kolo Zivljenja je samoocena lastnega zadovoljstva, podrocij, ki
prispevajo k temu. Od samopodobe, pozitivhega misljenja, obvladovanja stresa, odnosov z bliznjimi,
osebne rasti, uresnicevanja ciljev, skrbi za telo, Sporta, konjickov in zabave. Je merilni instrument, ki
ti pomaga ugotoviti, kje pravzaprav si, da si lahko zastavis cilje in napredujes. Po nekem dolo¢enem
¢asu ponovno oceni stanje in ga primerjaj. Po samooceni se vprasaj, katero podrodje izstopa, kaj bi
bilo potrebno izboljsati, ¢esa si zeli§ na posameznem podrodju, kaj lahko naredis in kdaj, da bos to
dosegel, kaj ti trenutno predstavlja najvedji izziv, kako ga lahko premagas.

2.2 Cilji

Na podlagi samoocene, si zastavi cilje, ki bi jih rad dosegel. Cilji naj bodo ¢imbolj konkretni. Model,
ki ti lahko pomaga oblikovati cilje, je SMART model:

- Specifiéen, enostaven.

- Merljiv.

- Ambiciozen, v sedanjiku.

- Realistic¢en, uresnicljiv.

- Time, ¢asovno dolocen.

Znamo pohvaliti druge, ne skoparimo s pohvalami ucencev, a redko pohvalimo sebe.

Primer konkretnega cilja : Rada bi se nehala kritizirati, namesto tega si bom vsak dan dala 3 pohvale.

2.3 Iz pozitivnega v negativno

Bodi v tem trenutku in sedaj, saj ves, preteklosti ni ve¢, prihodnosti Se ni. Pois¢i nadine, kako se
pozitivno odzvati v stresnih situacijah. Razvijaj navade, ki te bodo podpirale v dobrem pocutju in
optimizmu, Zivljenje uzivaj z vsemi ¢uti. Prepoznaj negativno misljenje in ga takoj prekini. Pojdi v
naravo, na svez zrak, pij veliko vode, jej zdravo. Pravijo, ¢e ne ves, kaj bi sam s sabo, ¢e i$¢e$ odgovore,
pojdi v naravo. Prav ti ima$ mo¢, da se v vsakem trenutku odlodis za pozitivno razmisljanje. Opazuj
sebe, zaustavi negativne misli, spremeni jih v nove, bolj pozitivne.

2.4 Najpogostejse miselne napake, ki vodijo v negativnost:

- Nacelo vse ali ni¢, poskusaj najti srednjo pot.

- Katastrofiziranje, spremeni slona nazaj v muho, nekateri strahovi so pretirani, ni vse tako ¢rno.
- Prerokovanje, lahko spremenis izid situacij, pojdi stran od kristalne krogle.

- Branje misli, kaj si nekdo misli o tebi, po navadi so projekcije sebe.

- Sklepanje iz ¢ustev: Slabo se pocutim, bo Ze res, da nisem vredu. Vendar jaz nisem svoj obc¢utek.
- Personaliziranje, nisi sredis¢e vesolja, ne vse vzeti osebno.

- Nizka frustracijska toleranca, lahko zdrzi§ marsikaj, vsak izziv je toliko zahteven kot ti zmores.
- Pretirano posplosevanje, ¢e ti nekdo rece kaj negativnega, vzames za sveto, ne posplosu;.

- Oznadevanje oz ocenjevanje, dajanje nalepk: Ta je tak in tak...Vrne se kot bumerang nazaj.

- Miselno filtriranje, bodi odprt tudi za druge poglede, ne samo za svojega.
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2.5 Kako gradimo pozitivno naravnanost

- Pricakuj najboljse, ne najslabse: Kaj pa, e se bo zgodilo nekaj najboljsega, ne najslabsega, fokus na
svojo mo¢, potenciale, ne na nekaj, kar ti ne gre.

- Ne bezi pred izzivi, ne i8¢i izgovorov, ne prelagaj na kasneje, resuj, kar je v tvoji moci.

- Prepoznaj negativne misli in Custva, zbrisi jih, spremeni jih v pozitivne.

- Usmeri se v cilje in bodi proaktiven, strah se premaga v akciji.

- Spremeni + - v - +, Primer: Zunaj je sonce, ampak kmalu bo sigurno spet dezevalo. Dezuje, ampak
kmalu bo spet sonce.

- Delamo stvari v katerih uzivamo, s tem si polnimo energijo.

- Poskrbimo za VAKOG (nasih 5 ¢utov), vzamemo si ¢as zase,

- Treniramo ¢uje¢nost, zavedanje svojih ob¢utkov v trenutku.

2.6 Izboljsaj svojo samopodobo

Cesa ne delaj:

- Ne primerjaj se z drugimi. Vedno je nekaj, kjer si ve¢ dosegel kot nekdo drug.

- Ne poskusaj brati misli. Ce nisi telepat, potem samo ugibas ali je to tvoja projekcija.

- Spusti preteklost in bodi tukaj in zdaj.

- Razmisljaj celostno, ne razmisljaj samo o svojih slabostih in ne ignoriraj svojih dobrih strani.

- Ne kritiziraj drugih, predvsem pa ne sebe. Ce ti nekaj ne gre najbolje, se iz tega kaj naudi in ce
uspes, si zmagal.

- Ce nekaj narobe naredis, $e nisi slab, je le dejanje, ki ga lahko naslednji¢ naredis bolje.

- Ne obljubljaj nekaj, ¢esar ne more$ izpolniti, ker s tem izdas sebe, skrha$ zaupanje vase, se izdas.
Delaj:

- Primerjaj se s samim seboj, kje si napredoval, na katerem podro¢ju, kaj ti Se manjka za doseg cilja,
kako bos to storil.

- Sprejmi neuspeh kot u¢no izkusnjo, naredi iz nje zgodbo o uspehu, kako bo$ naslednji¢ ravnal, kaj
si se naudil, kdo si danes zaradi te izkusnje.

- Naudi se pohvaliti predvsem sebe, kritika naj bo konstruktivna, nanasa naj se na vedenje, usmerjena
v vzpodbudo.

- Bodi hvalezen za vse, kar ima$ in za vse kar si.

- Dobro nadrtuj, bodi proaktiven, ne odlasaj z nalogami.

- Bodi odprt, fleksibilen v svojem razmisljanju, premagaj svoja omejujoca prepricanja.

- Vzemi Zivljenje v svoje roke, nisi zrtev, postani odgovoren za svoj rezultat.

- Skrbi za svoje telo, gibanje, zrak, vodo, prehrano, pocitek, urejenost.

- Neguj svoje odnose z druzino, prijatelji.

- Ne ocitaj si stvari, odpusti si.

- Uzivaj v trenutku, dovoli si..

2.7 Najboljsa verzija sebe

Najboljsa verzija sebe ne obstaja, nenehno se spreminjas, danes nisi ve¢ to kot si bil véeraj. Vedno ve¢
znas, zmore$, dobiva$ nova spoznanja. So pa trenutki, ko res zablestis, vendar velikokrat spet dobis
novo zivljenjsko lekcijo in pades. Pa se spet poberes. Pravijo, da se udis na svojih napakah, zakaj se
ne bi ucil na tujih oz Se boljse, da se udi§ predvsem na svojih uspehih. Vsak trenutek daj od sebe
najboljse kar zmores.

- Definiraj svojo najboljso verzijo sebe.

- Poglej, kako jo ze Zivis, to je dejanska verzija tebe.

- Primerjaj obe, pois¢i razlike, spremeni jih v cilje.

- Bodi proaktiven in jih uresnicuj v praksi. Ne ¢akaj, sprememba ne bo prisla sama od sebe.

UZivaj v tem, kar si. Odkrivaj, kdo si lahko. In bodi to, kar te osrecuje.

3 Moja custva

Nasa Custva so tista, zaradi katerih se pocutimo zive. Dovoli si jih, ne bori se proti njim. Zacuti, pre-
dihaj, spusti. Ko se pocuti$ praznega, pomeni, da si potlacil custva. Za¢nejo se kopiciti, pocasi za¢nes
imeti tezave z zdravjem. Sprosti potlacena ¢ustva. Ni dobrih in slabih ¢ustev, so samo uporabna in
neuporabna. Samo gnus in sovraznost sta neuporabni ¢ustvi. Jeza ima veliko energetskega potenciala
in ¢e jo spremenis v aktivnost, je lahko zelo koristno ¢ustvo. Vsako ¢ustvo prinasa neko informacijo
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kot postar, ki nam prinese pismo. Ce uspemo prisluhniti ¢ustvu, lahko marsikaj resimo. Ce ga prez-
remo, se za¢nemo obracati navzven, druge sprasujemo za mnenje. So pa stvari, ki jih lahko vemo
samo mi o sebi, nihce drug. Ce hotes v zivljenju ve¢ miru ali pa energije, je pomembno, da si dovolis
¢utiti. In to je edina pot do sebe. Custva so kot kompas, povejo ti, kam si Zeli§, kam se usmeris.
Pomembno pa je, da se ne zatakne$ v nekem custvenem stanju in gre$ naprej. In v tem trenutku si
gradis svoje zivljenje. In ¢utis Zivljenje. In ko ¢udis, si.

3.1 Tehnike, ki pomagajo prepoznati in izraziti ¢ustva:

- Avtomatsko pisanje, pisi, kar ¢utis, kar bi rad nekomu povedal, vrzi list v reko. . ., kaos spremeni v red.
- Naredi seznam vsega, Cesar te je strah, precreaj tisto, kar je strasenje na rezervo.

- Tehnika pisma obcutkov.

3.2 Dvig pozitivnhega razpolozZenja
Pomisli in napisi, kaj te spravi v dobro voljo. kaj vidis, slisis, vonjas, okusas, delas, da postanes boljse
volje. Ta seznam so tvoji SOS pripomocki za hitro intervencijo.

3.3 Sprozilci dobrega pocutja
Kaj te trenutno v Zivljenju osrecuje, navdusuje, na kaj si ponosen, za kaj si hvalezen, pri ¢em najbolj
uzivas, koga ima$ rad, kdo ima tebe, za kaj se zavzemas. Pozitivne afirmacije so mo¢ni stavki, ki te

spodbujajo.

4 Skrb za zdravje in telo

Sprejmi svoje telo. Glej nase kot na celoto. Ne primerjaj se z drugimi. Uzivaj skozi svojih 5 ¢utov v
tem trenutku. Privosci si, kar te napolni z energijo. Naredi si svoj plan, kdaj in kje bo$ poskrbel za
svoje telo Lahko je to sprehod in gibanje v naravi, $port, savnanje, masaze, kopeli, umetnisko ust-
varjanje, druzenje s prijatelji, meditacija, gongi, glasba...

Vzpostavi dobre navade in vztrajaj. Lahko si pomagas s tabelo, kjer vpisujes napredek. Lahko se
nagradis.

Zakljucek
Kako najdes sreco v sebi in spet verjames vase:
- Izberi pozitivno afirmacijo dneva.
- V vsaki situaciji pois¢i nekaj dobrega, tudi v trenutni.
- Stvari, na katere nimas vpliva, spusti. In prevzemi odgovornost za tiste, na katere lahko vplivas.
- Razmisljaj o stvareh, ki ti sprozijo dobro pocutje.
- Negative misli, ki se ti ponavljajo, ustavi s telesno aktivnostjo,
- Vsak vecer poisci 3 stvari, za katere si hvalezen.
- Delaj enostavne stvari, ki te delajo sre¢nega in te spro$cajo.
- Pohvali se oz si daj 3 komplimente vsak dan.
Hapiness is not one big thing, it is all the little things put together!

Literatura

Branch, R. in Willson, R. (2010). Kognitivno - vedenjska terapija. Ljubljana, Pasadena.
Hanh, T.N. (2004). Mir v vsakem koraku. Ljubljana, Iskanja.

Penman, D. (2016). Cujeénost za ustvarjalnost. Trzi¢, Uéila international.

VI. strokovna konferenca zaposlenih v VIZ 2021

73



74

Maja Kljajic, vrtec Kurircek Logatec
E-posta: maja. kljajic @vrtec-logatec.si

SKRB ZA ZDRAVJE V CASU EPIDEMIJE

Povzetek: V dana$nji druzbi, druzbi nenehnih sprememb, je zmoznost posameznika uspe$no soocati se s
$tevilnimi spremembami na razli¢nih podro¢jih Zivljenja izjemnega pomena. Z razglasitvijo izrednih razmer
Svetovne zdravstvene organizacije za zdravje se je skrb za zdravje na svetovni ravni dvignila na najvisjo raven.
Cas epidemije je od nas tako zahteval skrb za zdravje na vseh podro¢jih — na telesni, duevni, osebnostni in
Custveni ravni. V ¢asu popolnega zaprtja je za vsakega od nas postala skrb za zdravje pomembna v tolik$ni meri,
kot ji je posameznik namenjal pozornost pred epidemijo.

Klju¢ne besede: zdravje, epidemija, posameznik.

Uvod

Zdrav ¢lovek ima tiso¢ Zelja, bolan samo eno. Stavek, ki smo ga Ze veckrat slisali in v katerem se ned-
vomno skriva resnica. Zdravje ni samo po sebi umevno. Nanj vpliva ve¢ dejavnikov: genetika, spol,
starost, okolica, Zivljenjski slog in ¢lovek sam. Na dedni zapis ¢lovek ne more vplivati, veliko pa je
odvisno od njegovega nacina Zivljenja, v katerem Zivljenjskem obdobju je in v kolik$ni meri skrbi za
svoje zdravje. Kaksen pomen nekdo pripisuje zdravju, je odvisno od vsakega posameznika. Neizpod-
bitno pa ostaja dejstvo, da ima prav vsak izmed nas velik vpliv na skrb za svoje zdravje.

Leto 2020 — in z njim ¢as izrednih razmer zaradi prisotnosti novega koronavirusa — je v nasa zivljenja
prineslo spremembe in veliko novosti, ki se jim je bilo treba prilagoditi. V tem ¢asu je bila skrb za
zdravje $e toliko bolj postavljena v ospredje. V nadaljevanju prispevka bom opisala, kako sem v tem
¢asu sama poskrbela za svoje zdravje.

Kaj je zdravje?

Zdravje je med mojimi vrednotami na najvisji tocki. Brez zdravja ne moremo kakovostno ziveti in
opravljati vseh dejavnosti, ki jih po¢nemo. V strokovni literaturi lahko zasledimo razli¢ne definicije
zdravja. Slovar slovenskega knjiznega jezika (1998, str. 1654) definira zdravje kot »stanje telesnega in
dusevnega dobrega pocutja, brez motenj v delovanju organizmac.

Svetovna zdravstvena organizacija SZO — (WHO — World Health Organization, 1984) ne definira
zdravja le kot odsotnost bolezni ali invalidnosti, temve¢ kot stanje telesne, dusevne in socialne blag-
inje. Je meja do katere lahko posameznik ali skupina realizirata svoje Zelje in zadovoljujeta svoje
potrebe ter spreminjata okolje ali se spopadata z njim. Zdravje je dobrina za vsakodnevno zivljenje
in ne njegov cilj. Je pozitiven koncept, ki podarja socialne in osebne dobrine ter fizi¢ne sposobnosti.
Ali je zdravje le odsotnost bolezni ali pomeni resni¢no sre¢o bivanja in dozivljanja zivljenja brez
vseh telesnih omejitev, pa se sprasuje avtorica Helen (2012, str. 3). Zdravje definira kot »dinami¢no
ravnovesje telesnih, dusevnih, ¢ustvenih, duhovnih, osebnih in socialnih prvin« (prav tam).
Razli¢ni programi bodisi na drzavni bodisi na ravni posameznih institucij bodrijo ljudi, da stremijo
k zdravju in preventivi, a dejstvo je, da je skrb za lastno zdravje odgovornost vsakega posameznika.
Koliko pa se tega zavedamo sami, smo lahko ugotovili prav v ¢asu epidemije.

Razglasitev epidemije

Svetovna zdravstvena organizacija je zaradi hitrega Sirjenja novega koronavirusa spomladi leta 2020
po svetu razglasila izredne zdravstvene razmere. Slovenija je 12. 3. 2020 zaradi narascaja tevila okuzb
s koronavirusom razglasila epidemijo. Virus je spremenil nasa Zivljenja. Uteceno Zivljenje se je hitro
spremenilo in postalo druga¢no od tistega, ki smo ga bili navajeni. Sprva smo bili vsi mnenja, da bo
to obdobje trajalo kratek ¢as. Tudi sama sem bila tak$nega mnenja. Toda izkazalo se je drugace. Post-
avljala so se mi vprasanja, kako izkoristiti in preziveti ¢as do konca epidemije. Informacije s strani
medijev so name vplivale po korakih. Sprva situacije nisem cisto dojemala. Spremljanje poro¢il, v
katerih izvemo bolj ali manj samo slabe informacije, in opazovanje celotne situacije sta pocasi zacela
v meni povzrocati nelagodje. Zavedala sem se, da mi ostane samo eno. Lahko bi dopustila, da me
trenutna situacija Se naprej spravlja v slabo voljo, ali pa bi se z njo sprijaznila in nekaj naredila za to
— kar sem tudi storila. Sem ¢lovek, ki se zaveda, da slabo pocutje izvira iz posameznika in smo sami
tisti, ki vplivamo na to, kako se po¢utimo.
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Skrb za zdravje v ¢asu epidemije

Kot sem Ze v uvodu povedala, se zavedam, da je vsak posameznik odgovoren za lastno zdravje.
Zdravje mi predstavlja visoko vrednoto, zato sem se mu v ¢asu epidemije Se toliko bolj posvetila.
Svojemu zdravju sem posvecala ¢as tudi pred epidemijo, vendar sem morala nadin za njegovo skrb
tokrat prilagoditi situaciji. Obiskovanje vodenih gibalnih dejavnosti pod vodstvom strokovnjakov se
je prek videoposnetkov preneslo v domaci prostor. Vecino gibalnih dejavnosti pred epidemijo sem
izvajala v druzbi, tokratna situacija pa me je privedla v izvajanje gibalne dejavnosti na individualni
ravni. Ob lepem vremenu sem se veckrat odpravila na sprehod na bliznje sprehajalne poti ali na
vrhove v ob¢ini, v kateri Zivim. Ni skrivnost in tudi vse ve¢ raziskav potrjuje, da lahko tudi lahkoten
trening, kot je hoja, ublazi slabo pocutje in stres. Razgibavanje na svezem zraku in sprostilni uéinki
hoje so zelo ucinkoviti (Bés, 2006, str. 11).

Posamezni ukrepi so omejili socialna druzenja in to smo ob¢utili vsi. Na tiste, ki smo bolj druzabne
narave, je to veliko bolj vplivalo. Sama sem to resevala s telefonskimi in videoklici s prijatelji. Nela-
godje, ki ga je povzrodila epidemija, sem resevala z dejavnostmi, ki me sproscajo (npr. branje knjig,
poslusanje glasbe, meditacije ipd.). Na svoje pocutje pa sem vplivala tudi z lastno aktivnostjo na
podrodju svoje stroke. Seminarji, na katere sem se predhodno vpisala, so bili zaradi celotne situacije
zal odpovedani. Kljub temu sem brala razli¢no literaturo, ki jo imam doma ali pa sem jo nasla na
spletu. Udelezila sem se tudi seminarjev, ki so jih strokovni izvajalci omogocali prek spleta. Na
taksen nacin sem skrbela tudi za svoj profesionalni razvoj. Kot vemo, delo v vzgojno-izobrazevalnih
ustanovah zahteva od nas neprestano ucenje. Na to opozarjajo tudi strokovnjaki. Hiter razvoj zahteva
nenchno posodabljanje znanj, zato danes ne more nihce ve¢ pric¢akovati, da bo v mladosti pridobil
znanje za vse zivljenje (Valenci¢ Zuljan idr. 2011, str. 10). Sodobna druzba potrebuje posameznika,
ki se bo sposoben prilagajati nenehnim spremembam in zahtevam ter ob tem obogatiti in razsiriti
svoje (strokovno) znanje. Izobrazevanje vzgojiteljev je tako proces, ki traja vse Zivljenje in se bogati ob
delu (Hmelak in Lepi¢nik Vodopivec, 2013, str. 64-65). Poleg vsega nastetega pa je bilo treba skrbeti
tudi za zdrav nacin prehranjevanja. V ¢asu hitrega tempa Zivljenja si tezko privos¢imo vse pomembne
obroke, med epidemijo pa izgovorov zanje ni moglo biti.

Zakljucek

Skrb za zdravje je izjemnega pomena. Clovek ne sme zanemariti vseh elementov, ki se povezujejo
v zdravje: skrb za telesno aktivnost, dusevno zdravje, zdrava prehrana, sprostitev, socialni odnosi in
marsikaj drugega, ¢emur pripisujemo pomen. Prioritetna podrodja, ki jim bo posameznik namenil
pozornost, pa so odvisna od vsakega posebej. Zdrav zivljenjski slog zagotovo pripomore, da se lazje
soo¢amo s stresnimi situacijami. Novi koronavirus je nedvomno s seboj prinesel veliko stresnih sit-
uacij, s katerimi smo se in se $¢ moramo spopadati. Zagotovo pa je prinesel tudi obdobje, v katerem
se je za nekaj ¢asa vse ustavilo in v katerem izgovori nimajo mesta. Za svoje zdravje nam namre¢
nikoli ne sme zmanjkati ¢asa.
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POHOD NA KRVAVICO - ZAJEMAT ZDRAVJE Z VELIKO ZLICO

Povzetek: Nenavadno leto zaradi stanja s Covidom-19 je pred nas postavilo veliko ovir, stisk, ob tem pa po-
nudilo ve¢ ¢asa, da smo poskrbeli za svoje zdravje, gibanje, uravnotezeno prehrano in veliko ¢asa, ki smo ga
lahko preziveli z druzino. Zaposleni v vrtcu smo dejavni v okviru Krozka za kakovost, kjer naértujemo razli¢ne
naloge, kako poskrbeti za svoje zdravje. Tokratna naloga v ¢asu pandemije nove korona virusne bolezni je
bila Gibanje za zdravje. Vsaka vzgojiteljica je izvedla aktivnost v zvezi s sneznimi radostmi: na domadem
dvoris¢u,zasnezenem hribu, v gozdu ali kjerkoli, kjer je varno krepila svoje zdravje in svojo aktivnost fotogra-
firala. Sama sem se odloila, da se z druzino odpravim na pohod. S hojo v hrib smo krepili in razvijali telesne
in intelektualne sposobnosti,usvajali gibalne spretnosti ter imeli priloznost razvijati druzabnost. Pripravili smo
si nahrbrnik, se z ogrevalnimi vajami ogreli, zaplesali bans »Ce si slabe volje« in dobro ogreti odsli na pot. Na
poti smo zasledili in opazovali sledi Zivali ter jih ob pocitku posnemali. Upostevali smo pravila varne hoje in
spoznali legendo o izvoru imena hriba Krvavica. Na vrhu smo uzivali v razgledu, nato smo se varno in polni
lepih vtisov vrnili v dolino, kjer smo naredili raztezne vaje in zaplesali bans »O, banana« $e na zakljucku nasega

pohoda.

Klju¢ne besede: gibanje, zdravje, druzinski pohod, druzabnost

1 Uvod

Tudi danes ima gora za ¢loveka $e veliko neodkritih ¢arov, toda drugace kakor nekdaj, ko se ji iz
spostljivosti niti priblizati ni smel. Danes to ni ve¢ kraj mistike, temve¢ pomeni gora za ¢loveka
predvsem kraj, kjer se sre¢a z naravo in njenimi skrivnostmi. Moderen ¢lovek hoce sam raziskati
skrivnost, ki mu jo je nekdaj gora odevala v meglo. Gorska narava postaja za danasnjega ¢loveka
zdravilo, saj se s hojo po hribih poistoveti z naravo, kar ga naredi pristnej$ega in mirnejSega tudi za

odnose v dolini. (Zalokar, 1998)

1.1 Ven iz vsakdana

Dozivljajska pedagogika nudi mnogo kontrastov, ki spodbujajo razmisljanje in posredujejo izkusnje:
- ven iz poplave drazljajev v zivljenju brez medijev, prometa in vrveza;

- relativno preprost nacin Zivljenja namesto vsakdanje tehnike v prometu, kuhinji;

- narava namesto betona;

- veter in vreme namesto klimatskih naprav;

- naravni Zivljenjski ritem namesto prilaganja hi$nemu redu, Solskemu zvoncu in ¢akanju, kdaj nas-
topi vzgojitelj svoj turnus. (Krajnc¢an, 1995)

Vsakdo naj bi hodil v naravo, vendar svoji zmogljivosti ustrezno. Potrebna je preudarna postopnost:
najprej krajsi izleti po laZjem svetu, nato izleti v hribe, visoke 500 m, 800 m ... nato 3ele v gore in
tisocake. V gore ne hodimo, da bi posiljali prijateljem razglednice z Zigom najvisjih alpskih vrhov,
marve¢ predvsem, ker vse bolj radi beremo iz nikoli prebrane knjige narave, ker si zelimo novih
modi, telesnih in dusevnih. Hodimo, ker v tem uzivamo, ker nas bivanje v prvobitni naravi osrecuje.

(Ulaga, 1980)

1.2 Hoja

Hoja je osnovna oblika gibanja. Z njo vplivamo na izpopolnjevanje zivljenjsko uporabnega gibanja,
ki omogoca vec¢jo mobilnost ¢loveka v prostoru in mu zagotavlja neovirano opravljanje dejavnosti. S
hojo navkreber in navzdol po strminah lahko vplivamo na krepitev nog in spodbudimo telo k delo-
vanju krvozilnega in dihalnega sistema (Pistotnik, 2002).

Hoja je zdravilo za dalje Zivljenje, mocnejse kosti, sklepe,boj proti odve¢nim kilogramom in sré¢nim
boleznim.

1.3 Kaj govori narava?

Ziva in neZiva narava sta prepojeni z Zivljenjsko energijo, ki zelo ugodno vpliva na zdravje in dobro
pocutje. Na nekaterih obmodjih narave se je nahaja ve¢, drugod je je manj. Je precej neenakomerno
razporejena. Dobro je vedeti, kateri predeli narave so z Zivljenjsko energijo bolj bogati, da lahko izbi-
ramo sprehode in izlete v ugodne kraje, kjer se je ¢im bolj naérpamo. (Darman, 2001)

Ena izmed vrednot je tudi pobeg na bliznji hrib, v naravo, ki nam pomaga spoznavati lepote Zivljenja,
nas spro$a in utrjuje zdravje. Ce bi povprasali ljudi, koliko jih gre vsak dan vsaj za eno uro v nar-
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avo, bi jih bilo verjetno zelo malo. Veliko ljudi misli, da so pomembnejsa druzbena omreZja, kjer
je potrebno biti z vsem na tekocem,imeti ¢im ve¢ materialnih dobrin, neprestano nekaj delati in
na koncu od dela utrujeno leci na kave pred televizijo ali druge zaslonske naprave. Zaradi vsega
nastetega ljudje obolevajo, zanemarjajo svoje partnerje, otroke, prijatelje in ne nazadnje sami sebe.
Dejavnosti, kot so gibanje, prosti ¢as, druzenje, je potrebno negovati, da ne zbolimo in ne pregorimo.
Kadar smo utrujeni, lahko izbiramo med dvema moznostma: lahko gremo pocivat pred zaslonske
naprave ali na sprehod v naravo oz. bliznji hrib in prav slednje nam bo najbolj pregnalo utrujenost
in nas utrdilo v zdravju.

2 Pohod na Krvavico

Dejavnost: Pohod na Krvavico.

Cilji pohoda:

- razvijanje motori¢nih sposobnosti;

- zavedanje lastnega telesa in uzivanje v gibanju;

- krepiti vzdrzljivost in pridobivati telesno zmogljivost;

- dozivljanje lepih trenutkov naravi in razvijati ljubezen do nje;

- razvijanje, vzdrzevanje in uzivanje v druzinskih odnosih, kar vkljucuje resevanje morebitnih prob-
lemov, razumevanja stali$¢ drugih ter vljudnost v medsebojnem komuniciranju.

2.1 Organizacija in izvedba pohoda

Dober izlet mora biti vsebinsko bogat, na njem ne sme biti prostora za dolgcas. Izlet je vsebinsko
bogat, ¢e je fiziolosko ucdinkovit, pouden, prijeten, zabaven. Izkoristiti je smiselno dane okoli¢ine,
da se kaj novega nau¢imo. (Kristan, 1997)

Pred nami je bil lep zimski dan, ki je kar klical po dejavnostih v naravi in pravem zimskem pohodu.
Doma smo si pripravili zdrav zajtrk, sledila je priprava nahrbtnika, v katerega smo dali rezervna
obladila (nogavice, kapo, rokavice, majico), hrano (sadje, sirovo Strucko), pija¢o (nesladkan ¢aj),
manjsi komplet prve pomoci, vrecko za odpadke, Dnevnik mladega planinca. Dobro smo se obuli.
Zacetek pohoda smo zaéeli z druzabnim bansom »Ce si slabe volje«. Bansi so posebna zvrst druzabnih
pesmi. Njihov namen je spodbuditi, popestriti in ustvariti ozradje. Uspelo nam je dose¢i prijeten
zacetek pohoda. Pod vznozjem hriba smo si z informacijske table prebrali zanimivosti o naravnem
spomeniku Krvavica.

Ogreli smo se z razteznimi dinami¢nimi vajami, da smo telo pripravili na napor. Tako smo dvignili
raven misi¢nega, sr¢no-zilnega, dihalnega in Ziv¢nega sistema, ki je potreben telesu za intenzivnejse
delovanje na pohodu.

Pomembno je, da so v ogrevanje vkljucene taksne dinamicne vaje, kjer so aktivirane misi¢ne skupine,
ki so na pohodu najbolj obremenjene—misice nog, trupa. (Pori, 2016)

Vaje za ogrevanje: kroZzenje v ramenskem obroéu, kroZenje z boki, s koleni, zamahi z rokami, pocepi.
Vsako vajo smo ponovili 8-krat. Dobro ogreti smo zaceli pohod. Na zacetku je bila hoja pocasnejsa,
postopno smo jo prilagodili nasim sposobnostim in kondiciji. Po priblizno petnajstih minutah smo
slekli vrhnja obla¢ila in spili nekaj poZirkov tople pija¢e. Med vzponom smo bili pozorni, kako smo
hodili zaradi moZnosti zdrsa v snegu. V zgornjem strmejsem delu smo si pomagali tudi z rokami.
Nasa hoja je bila zmerno hitra. Krepili smo predvsem misice spodnjega dela telesa, da bodo postale
bolj vzdrzljive, krepili smo tudi vezi in kite.

Pravilna hoja navzgor: stopamo s celim podplatom na povrsino tal, kajti vedja, kot je povrsina, manjsa
je moznost zdrsa. Telo je nagnjeno naprej. Razdalja od nasega predhodnika naj bo vedja od enega
metra. Opazovali smo sledi v snegu in z gibanjem posnemali zivali, ki Zivijo v tem delu Krvavice.
Otroka sem spodbujala: »Koliko ovinkov je $e do vrha? V kaj je obuta planinka, ki smo jo srecali na
poti? Kaj vse vidimo z vrha?«

Na vrhu Krvavice (909m) se nam je odprl lep razgled na Savinjsko dolino in okoliske hribe.
Otrokoma sem povedala legendo o nastanku imenu hriba Krvavica. Nad zaselkom Loke, v ob¢ini
Tabor, je stal grad Ojstrica oz. Stari grad, ki je bil neko¢ v lasti Zovneskih gospodov. V grajskih pros-
torih je bila zaprta Veronika Deseniska. Poleg gradu Ojstrica je vrh Krvavica. Njeno juzno ostenje
se dviga ve¢ sto metrov visoko. S teh skal naj bi Veroniko pahnili v smrt in zato so skale obarvane
z rdeco. Se danes naj bi ob mese¢nih noceh hodila sedet na te skale. Po njeni tragi¢ni usodi se hrib
zaradi rdece obarvanih skal imenuje Krvavica.

Zigosali smo dnevnike, se vpisali v vpisno knjigo, pomalicali, popili ¢aj in se previdno odpravili v
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dolino.

Pravilna hoja navzdol: ¢im vedja je strmina, krajsi so koraki, stopamo po sredi poti, na ve¢jih strmi-
nah se drzimo notranje strani poti. Na poti smo opazovali okolico, da bi morda uzrli sokola selca, ki
je znacilen za ta predel ali pa kak$nega gamsa. Varno in brez poskodb smo se vrnili v dolino, kjer smo
naredili nekaj razteznih vaj za mecne, stegenske misice in misice trupa in rok. Pohod smo priceli z
bansom in ga tako tudi zakljucili, tokrat z bansom »O, bananac.

Zakljucek

Ritem in tempo ¢asa, ki ga Zivimo, nas velikokrat oddaljujeta od stika z naravo. Bolj kot hitimo, bolj
zivljenje drsi mimo nas, zato je zelo pomembno, da se ustavimo,si vzamemo ¢as in gremo v naravo,
na sprehod, bliznji hrib, pro¢ od razvad sodobnega ¢asa in zaslonske tehnologije. Vzeli smo si ¢as in
skupaj preziveli lep in poucen dan v objemu zasnezene narave. Hkrati sem izpolnila nalogo Krozka
za kakovost—Gibanje za zdravje—kamor sem vkljucila tudi druzZino.

Zmerna telesna aktivnost, kot je 30 minut hoje na dan, nam lahko podaljsa Zivljenje in vpliva na
zdravje, tako da nimamo tezav s srcem in z oziljem. Lepo je hoditi v druzbi ali pa sam, hoja je zastonj,
od nas zahteva le dobro voljo in nekaj znanja osnov gibanja, ¢e se odpravimo na pohod v planinski
svet. Je koristna, ker topi mas¢obo, znizuje krvni tlak, pospesuje presnovo in pozitivno vpliva v boju
proti stresu. S hojo pridobimo ve¢ energije, kondicijo in izboljsamo spanec. Hoja, premagana strmi-
na in vrh pa v nas vedno znova prebudijo dozivljanje veselja in zadovoljstva. Vse omenjeno pozitivno
vpliva na nase telo, ¢e hoja postane del nasega Zivljenja.
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Polona Benigar, OS Dragotina Ketteja Ilirska Bistrica
E-posta: pbenigar@gmail.com

SHOJO DO SPROSTITVE

Povzetek: Hoja je najpreprostejsi nadin gibanja. Je varna, preprosta, poceni in koristi celemu telesu. Povecuje
vzdrzljivost, topi telesno mascobo, znizuje krvni tlak, pospesuje presnovo, izboljSuje spanec, pozitivno vpliva
na lazje primere depresije ter pomaga v boju proti stresu. Enostavno jo lahko vklju¢imo v vsakdanja opravila,
kot so hoja do sluzbe, Sole, trgovine, hoja po stopnicah... Hodimo lahko sami ali pa v druzbi. Nikoli nismo
prestari, da v svoje zivljenje ne bi mogli vkljuditi hoje ali povecati njenega obsega.

Klju¢ne besede: hoja, gibanje, zdravje sprostitev

Uvod

Hoja je najbolj naravno in najbolj enostavno gibanje, ki poskrbi za zdravje celega telesa. Izvajamo jo
lahko kjerkoli in kadarkoli. Zanjo ne potrebujemo drage opreme in jo enostavno vklju¢imo v vsak-
danje Zivljenje. Redna hoja izboljsuje tako telesno kot dusevno zdravje. Prilagodimo jo lahko svojim
zmoznostim in sposobnostim. Izvajamo jo lahko od najzgodnejsih let pa prakti¢no do smrti.

Vpliv hoje na fizi¢no in psihi¢no zdravje

Sréne bolezni

Murphy (2010) razlaga, da Ze trideset minut hoje na dan zdravilno vpliva na zdravje srca. S tem, ko
hodimo, se poveca cirkulacija krvi, posledi¢no pa se krepi imunski sistem. Zenske, ki %ivahno hodijo
vsaj tri ure na teden, naj bi za 30 -40% zmanjsale tveganje za nastanek sr¢ne bolezni. Raziskava je bila
opravljena tudi pri moskih. Pokazala je, da tisti, ki se vsak dan sprehaja zivahno vsaj pol ure, za 18%
zmanjs$a moznost za sréne bolezni. Bird (2002) svari, da je nedejavnost zelo tvegano pocetje. Na nase
stce vpliva enako, kot ¢e bi pokadili 20 cigaret na dan, saj zvisuje krvni tlak in holesterol.

Prekomerna teza

Veliko ljudi se nenehno bori s kilogrami. Na Zalost je med njimi vedno ve¢ otrok. Prekomerna teza
zelo vpliva na nase zdravje in ima pomembno vlogo pri razvoju razli¢nih bolezenskih stanj. Preve¢
kilogramov nas ovira pri vsakdanjem Zivljenju in negativno vpliva na naso samopodobo in samo-
zavest. Pri izgubi kilogramov nam je hoja lahko v veliko pomo¢. Je preprosta, dostopna, poceni in
nenazadnje ucinkovita. Murphy (2010) navaja, da 70-kilogramska oseba med enourno hojo pri
6,5 km na uro porabi skoraj 300 kalorij. Ce jo ponovimo vsak dan, lahko ta izvrstna navada uniéi
3900kalorij — okrog pol kilograma masc¢obe v dveh tednih (Hoja za zdravje in mo¢, 1991).

Skeletni sistem

Hoja je vadba pri kateri prenasamo svojo tezo, kar je dobro za kosti in hkrati tudi za sklepe, ki so
kljub temu malo obremenjeni. Podobno kot misice, se tudi kosti odzivajo na koli¢ino pritiska, s
katerim jih obremenimo. Bolj kot jih obremenimo, bolj bodo mo¢ne. Murphy (2010) navaja, da
se kakovost kosti za¢ne slabsati ze pri 30. letu, pri Zenskah pa se kosti zaénejo hitro krhati po koncu
menopavze. S hojo bomo torej upocasnili proces red¢enja kosti in osteoporoze.

Dusevno zdravje

Bird (2002) navaja, da nas hoja odvrne od vsakodnevnih skrbi in omogo¢i nasemu razumu potreben
potitek. Ze po petminutnem sprehodu naj bi nase telo zacelo spros¢ati endorfine, ki so naravno
stedstvo proti depresiji. Nedavne raziskave so pokazale, da je telesna vadba izjemno ucinkovita proti
depresiji, zlasti v povezavi z obicajno terapijo. Endorfini, ki se spros¢ajo v mozganih in hrbtenjadi,
delujejo na zivéni sistem tako, da zmanjsujejo bolecine in izboljSujejo razpolozenje. Ker je hoja de-
javnost, ki sprosca velike koli¢ine endorfinov je zagotovljeno takojsnje naravno izboljsanje pocutja.
Pokazalo se je, da je hitra polurna hoja pet dni na teden, idealna koli¢ina vadbe za vse, ki jih ogrozata
depresija in psihi¢na napetost. Koristi postanejo ocitne po Stirih tednih in ohranjanje te ravni de-
javnosti pomaga preprecevati vnovicen pojav bolezenskih znamenj. Murphy (2010) razlaga, da je
hoja odli¢en nacin, da se znebimo potlatenega stresa. Ceprav je stres s svojimi fizioloskimi znaki
potreben in pomemben, nam po njegovem mnenju Zivljenjski slog 21. stoletja ne dovoljuje, da bi se
s stresnimi situacijami borili ali jim ubezali. Hormoni, kot sta kortizol in adrenalin, ki se sprosc¢ajo
ob stresu, ne morejo izginiti, zato preprosto krozijo po telesu, krvni tlak in sréni pritisk pa strmo
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nara$c¢ata. Tako se hitro poveca tveganje za sr¢ni napad ali kap. Rezultati raziskave teksaske univerze
A & M so pokazali, da so se telesno pripravljeni ljudje lazje spoprijeli z nepri¢akovanimi telesnimi in
dusevnimi izzivi kot tisti, ki so bili telesno nedejavni.

Kako zaceti?

Zavedati se morate, da nikoli niste prestari, da v svoje Zivljenje ne bi mogli vkljuciti hoje ali povecati
njenega obsega. Od trenutka, ko se naucite hoditi, pa do pozne starosti je hoja znamenje neod-
visnosti in energije. Ce 7elite biti ¢&ili in polni zivljenja tudi po 80. letu, morate v svoj vsakdan
vkljuditi tudi telesno vadbo. Ce ostanete telesno aktivni $e na stara leta, ohranite kakovost in radost
zivljenja. Ne pozabite pa, da hoja res prinasa dolgoro¢ne koristi, vendar pa morate redno vaditi, da
jih pozanjete (Bird, Raynolds, 2002, str.11). Za zacetek je potrebna odlo¢itev in par $portnih copat.
Hojo je potrebno v zacetku prilagoditi svojim sposobnostim. Postopno podalj$ujemo ¢as in razdaljo
ter tempo hoje. Pred zacetkom je priporocljivo ogrevanje in na koncu ohlajanje.

Kdaj najti ¢as za hojo?

Tempo, ki ga danes narekuje druzba je neusmiljen. Neprestano nekam hitimo in izgovor, da ni ¢asa
se ponudi sam od sebe. Vprasati se moramo, kaj so moje prioritete. Zelim narediti nekaj zase, za svoje
zdravje, svoje pocutje. Glede na vse pozitivne ucinke, ki jih ima hoja, to ne bi smelo biti vprasanje.
Najti pol ure na dan je le vprasanje organizacije in postavljanja prioritet. Kje lahko najdem kaksno
minuto? Se odpovem nekaj minutam brskanja po telefonu, bom malo manj natan¢no pospravila
stanovanje, se bom odpovedala kavi s prijateljico ali pa jo povabila s sabo.... Hojo lahko vklju¢imo v
veliko dnevnih dejavnosti, kot so odhod na delo, spremljanje otrok v $olo, pot v trgovino...

Da ne obupam

Zaceti ni tezko, tezko je vztrajati. Kje torej najti motivacijo, da ne bomo prehitro obupali. Vsa-
kodnevna hoja na enak nacin in po istih poteh lahko s¢asoma postane dolgocasna, zato moramo
stalno iskati na¢ine za vzdrzevanje motivacije. Priporocljivo je, da si zastavljamo nove izzive, da v
istem ¢asu prehodimo dalj$o razdaljo ali da isto razdaljo prehodimo v krajsem ¢asu. Pri tem si lahko
pomagamo z merilniki srénega utripa, korakov, ¢asa in razdalje. Zavedati pa se moramo, da nas pri
vadbi mora bolj kot izmerjeni rezultat voditi obilica uzitkov in dobrega pocutja, ki si jo prisluzimo z
vadbo(Plavec, 2012). Nasi cilji morajo biti realni. Narediti si moramo nacrt, kdaj in koliko bomo hodili
ter se ga tudi drzati. Vadba bo bolj zanimiva, ¢e bomo izbirali razli¢ne poti in razli¢ne terene. Ni¢ ne bo
narobe, ¢e bomo svojo redno vadbo obcasno tudi nagradili s kaksnim novim kosom $portnega oblacila
ali opreme. Veliko lazje bomo vztrajali, ¢e bomo hodili skupaj s prijateljem in se medsebojno spodbujali.

Zakljucek

Sama rada hodim. Pa sploh nisem $portni tip, kar se tudi lepo vidi. V bistvu sem vedno sovrazila
$port. V Soli je bila zame $portna vzgoja no¢na mora. V najstniskih letih, pa sem dobila druzbo, ki
je veliko hodila. Tako, za zabavo, so rekli. In sem zacela hoditi z njimi. In uZivala sem. Hodili smo
po mestu, pa ven iz mesta, do sosednjih vasi in $e dlje. Imeli smo prave potovalne tabore. Z nahrbt-
nikom na rami, teden dni po lepi nasi Sloveniji. V hoji sem uzivala kar nekaj let, dokler niso privekali
otroci. Dokler je bil eden v vozicku je $e $lo, ko se je rodil drugi je bilo ze teze, po tretjem pa ni bilo
ve¢ Casa. Nesteto opravkov in izgovorov. Do prihoda epidemije COVID-a. Kar naenkrat smo bili
vsi pod isto streho. V majhnem stanovanju. Jaz z delom na daljavo, dva osnovnosolca ter triletnica.
Moz je bil veéino ¢asa sluzbeno odsoten. In smo zaceli z u¢enjem na daljavo, pa videokonferencami
in usklajevanjem, kdaj bo kdo na racunalniku oziroma kdo bo na telefonu... Tedni in meseci so
tekli in bili smo vedno glasnejsi, vedno bolj nestrpni, razdrazljivi in potem je pocilo. Tako ne gre vec.
Rabim odklop. In sem §la. Hodit. In je bilo res tako, kot sem prej opisovala. Ze po nekaj minutah
je tesnoba popustila. Lazje sem zadihala in misli so se zbistrile. Sedaj spet hodim vsak dan. In sem
boljsa uciteljica, manj te¢na in vzkipljiva mama, nasmejana soseda, ustrezljiva in spros¢ena héerka,
razumevajoca partnerka.... Hoja me pomiri, sprosti in napolni z energijo.
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Maja Arnsek Lonéar, OS Jurija Dalmatina Krsko
E-posta: maja.arnsek@oskrsko.si

ANALIZA TELESNE AKTIVNOSTI ZAPOSLENIH NA
OS JURIJA DALMATINA KRSKO V CASU POUKA NA DALJAVO

Povzetek: Namen raziskave je bil ugotoviti razlike v pogostosti, vrsti in motivaciji za redno telesno aktivnost
pred in med prvim/spomladanskim delom epidemije med zaposlenimi na OS Jurija Dalmatina Krsko. V
vzorec je bilo zajetih 52 uditeljev omenjene $ole, od tega 43 Zensk in 9 moskih. Odgovarjali so na anketni
vprasalnik, ki vsebuje 18 vprasanj, na podlagi katerih sem opravila analizo telesne aktivnosti zaposlenih v ¢asu
pouka na daljavo. Rezultati so pokazali, da so zaposleni na OS Jurija Dalmatina Krko v ¢asu pouka na daljavo
enako dobro poskrbeli za redno telesno aktivnost kot pred pojavom epidemije. Vecina jih je vadila trikrat
tedensko od 30 do 60 minut, kar dokazuje, da se zavedajo pomena redne telesne aktivnosti za njihovo zdravje.
Glavna razlika se kaze v obisku vodenih vadb, ki jih med epidemijo ni bilo mogoce obiskovati. Kljub temu da
je vodeno vadbo pred epidemijo obiskovalo 42 % vpraanih, jih je le 19 % le-to nadomestilo z video vadbami.
Druga velika razlika med obema obdobjema pa je bila stalen urnik vadbe, ki ga je v ¢asu pouka na daljavo
obdrzalo le 9 % anketiranih, ostali so vadili, ko so imeli ¢as.

Klju¢ne besede: zdravje, zdrav zivljenjski slog, prosti ¢as, Sportna rekreacija, motivacija.

1 Uvod

Epidemija je mo¢no vplivala in spremenila delo uditeljev, ki smo morali tako reko¢ ¢ez no¢ uvesti
nove nacine in metode poucevanja. Od vsakega od nas je to zahtevalo veliko truda in ¢asa ter nenehno
ucenje novih veséin. Primorani smo se bili znajti v domacem delovnem okolju in nenadoma je bilo
tezko lo¢iti delovni in prosti Cas, saj so se obveznosti ves ¢as prepletale. Raziskave kazejo, da je
za zagotavljanje visoke ravni zdravja ter posledi¢no visoke kvalitete Zivljenja potrebno vzpostaviti
ravnovesje med delovnimi obveznostmi in prostim ¢asom. Med sodelavci Zelim raziskati, v koliksni
meri jim je to uspelo in kako jim je v svoj prosti ¢as uspelo umestiti telesno aktivnost ter s tem poskr-
beti za svoje zdravje.

2 Opredelitev zdravja

Ustanovna listina Svetovne zdravstvene organizacije iz leta 1946 zdravje opredeljuje kot stanje pop-
olne telesne, dusevne in socialne blaginje in ne le kot odsotnost bolezni. Nekateri povezujejo zdravje
s sposobnostjo, ki doloca, kako ucinkovito se nekdo sooca z zahtevami vsakdanjega zivljenja. Drugi
povezujejo zdravje z osebnim pocutjem, kjer je merilo subjektivna stopnja zadovoljstva in notranjega
miru. Tretji govorijo, da zdravje ni le odsotnost bolezni in invalidnosti, temve¢ pomeni stanje ¢im
boljse telesne in dusevne ucinkovitosti. Prepri¢anja in teorije Stevilnih strokovnjakov lahko zdruzimo
in govorimo o ve¢ vidikih zdravja (Pori idr., 2013, str. 11). V grobem lahko zdravje delimo na telesno
in dusevno. Pri tem dusevno zdravje zajema vidike, kot so intelektualno, ¢ustveno, socialno, duhovno
zdravje ter zdravje na delovnem mestu. Telesno zdravje je vsekakor najbolj vidno zdravje, saj se odraza
na delovanju nasega telesa (takoj vidimo in obcutimo, ¢e pride do motenj v delovanju) in zajema
ustrezno gibalno in funkcionalno ucinkovitost ter primerne morfoloske znacilnosti. Intelektualno
zdravje kaze na sposobnost u¢enja in sprejemanja ter uporabljanja informacij za u¢inkovite odlocitve
v privatnem in poslovnem ivljenju. Pomemben vidik zdravja je tudi ¢ustveno zdravje. Ce se nepri-
jetna ¢ustva pogosto pojavljajo, zastrupljajo naso dusevnost in medsebojne odnose. Posamezniki, ki
so bolj nagnjeni k ¢ustvu jeze, so npr. trikrat bolj dovzetni za sréni napad kot ostali. Custveno zdravje
odraza prisotnost stresa. Duhovno zdravje odraza pozitivno samopodobo. Le-ta se zaéne razvijati ze
zelo zgodaj in nas vodi pri oblikovanju vrednot, stalis¢ in norm. Ker sta samopodoba in samozavest
zelo povezani, lahko z dobro samopodobo vplivamo na razvoj vi$je stopnje samozavesti, s tem pa na
notranje zadovoljstvo in notranji mir. Z zadovoljstvom na delovnem mestu pa lahko pripomoremo k
delovni uspesnosti in k zdravju na delovhem mestu (Pori idr., 2013, str. 12). V Sloveniji postaja celo-
vito zdravje vse pomembnej$a dobrina in za mnoge ljudi tudi vrednota ter pomembna sestavina ka-
kovostnega zivljenja. Leta 2002 smo v Sloveniji sprejeli deklaracijo, ki opredeljuje zdravje kot nacin
zivljenja, razvojni vir in investicijo. V deklaraciji je zapisano: »V kontekstu preprecevanja nastanka
danes prevladujocih, nalezljivih, civilizacijskih bolezni ter globalnega premika od izklju¢ne skrbi za
bolezni in bolne k vedji skrbi in odgovornosti posameznika, druzbene skupnosti in drzave za zdravje,
je slednje postalo temeljna vrednota, sredstvo in cilj razvoja ter pomemben individualni in druzbeno
razvojni vir ter investicija.« (Kajtna in Tusak, 2005, str. 27).
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3 Zdrav zivljenjski slog

Ko govorimo o zdravem zivljenjskem slogu, imamo v mislih nadin Zivljenja, ki je usmerjen k
doseganju optimalnega zdravja v vseh njegovih vidikih. Z izrazom zdrav Zivljenjski slog opisujemo
tudi dejavnosti, ki jih ¢lovek izvaja z namenom ¢im boljsega vsesplosnega pocutja oziroma kvalitete
zivljenja. Izraz kvaliteta Zivljenja pa izraza subjektivno zaznavanje lastnega zdravja in Zivljenjskega
sloga (tudi oseba s kroni¢no boleznijo ima lahko visoko kvaliteto Zivljenja) (Pori idr., 2013, str. 15).
Zdrav Zivljenjski slog torej vkljucuje telesno dejavnost, zdravo prehranjevanje, protistresno aktivnost,
vzpostavljanje in ohranjanje primernih medsebojnih odnosov, ravnovesje med delom in pocitkom.
Strokovnjaki predvidevajo obstoj sedmih komponent zdravega zivljenjskega sloga: telesne, intelektu-
alne, Custvene, socialne, duhovne, zaposlitvene in dimenzije okolja. Posamezne komponente so zelo
odvisne druga od druge in vsako neravnovesje v eni vpliva na ravnovesje ostalih komponent (Pori

idr., 2013, str.15).

4 Sportna rekreacija kot sestavina zdravega Zivljenjskega sloga

Zdrav zivljenjski slog zajema tudi redno telesno dejavnost ali $portno rekreacijo. Bistvo je v sredi,
veselju in zadovoljstvu, ki ga prinasa gibanje. Z redno telesno dejavnostjo vplivamo na veéje zado-
voljstvo s samim seboj, vzrokov za zadovoljstvo pa je lahko ve¢: boljsa telesna pripravljenost, dobro
pocutje, boljsa samopodoba, skladno razvito telo, lepsa zunanjost ... Bistvo je torej v pozitivnih
ucinkih gibanja na ¢loveka kot celoto. Poleg omenjenega pa gre tudi za omilitev razli¢nih negativnih
posledic sodobnega Zivljenjskega sloga (slabe drze zaradi prisilnega sedecega ali stojecega polozaja,
prevelike obremenitve posameznih organskih sistemov, razli¢ne zasvojenosti oziroma odvisnosti.
(povzeto po Kajtna in Tusak, 2005, str. 17 ). Med epidemijo pa je pomen redne telesne dejavnosti Se
toliko vedji, saj ravno z rednim gibanjem spodbudimo uéinkovitejsi odziv imunskega sistema, pred
boleznijo pa imamo veéjo »gibalno rezervo«, kar pomeni, da smo dovolj zmogljivi, da bolezen manj
vpliva na nase telo in pocutje (https://www.delo.si/polet/koliko-gibanja-v-karanetni-je-dovolj/).

5 Prosti ¢as

Prosti ¢as obstaja in je obstajal v vsaki druzbi, njegove definicije pa se lahko zelo razlikujejo. De-
javnosti delovnega in prostega ¢asa se pogosto med seboj prepletajo in jih je tezko dosledno lociti
in natan¢no definirati. Obstajajo poklici, kjer je lo¢nica med delovnim in prostim ¢asom zabrisana
(umetniki, poklicni $portniki ...) (Pori idr., 2013, str. 7). V literaturi so navedene $tevilne definicije,
ki poudarjajo dolocene znacilnosti prostega ¢asa. Ve¢inoma se omenjajo tri znacilnosti prostega Casa,
ki so vse potrebne, nobena pa sama po sebi ni zadostna. Prva znadilnost se nanasa na cas, ki naj
bi bil svobodno izbran in neodvisen od vsakr$nih obveznosti. Druga se nanasa na vsebino, torej
na Stevilne dejavnosti, s katerimi se lahko ukvarjamo. Tretja pa na subjektivno obcutenje prostega
¢asa. Upostevanje vsega skupaj daje popolnejso sliko o prostem ¢asu, kakrsen naj bi bil v odnosu do
zdravja in zdravega Zivljenjskega sloga (Pori idr., 2013, str. 8). Najstarejse razlage so bile usmerjene
na opis prostega ¢asa samo na podlagi odnosa med delovnim ¢asom in drugimi podrodji Zivljenja.
V tem pogledu delovni ¢as zajema placano delo in druge »naloZene obveznosti«, po drugi strani pa
se pise tudi o prostem casu, ki je tisti ¢as, ki nam ostane, ko izpolnimo sledece obveznosti: delo na
delovnem mestu, delovne obveznosti kot je npr. voznja na delo, nedelovne obveznosti (npr. gospod-
injska opravila) in fizioloske potrebe, kot je npr. spanje. Kasnejsi raziskovalci so zagovarjali, da mora
biti temeljna znacilnost prostega ¢asa svobodna izbira in da je to Cas, ko nas ne veze nobena nuja
ali obveznost. Nekatere Studije kazejo, da imajo danes ljudje ve¢ prostega ¢asa kot pred 30-timi leti,
nekatere pa ravno obratno. Predpostavlja se, da je najvedji problem obcutka pomanjkanja prostega
¢asa v tem, da ga poskusamo zapolniti s $tevilnimi dejavnostmi (povzeto po Pori idr., 2013, str. 8).
Prosti cas je velikokrat definiran v ludi razli¢nih dejavnosti, s katerimi se lahko ukvarjamo. Sem
sodijo $portna dejavnost, ustvarjanje glasbe, obisk gledalis¢a, kina, potovanja, zabava, igra ... Ista
dejavnost ima lahko za nekoga bolj znacilnosti dela, za drugega pa je prostocasna dejavnost. Ne
glede na to, katere dejavnosti vklju¢ujemo v svoj prosti ¢as, je pomembno le to, da gre za ¢as, ki si
ga organiziramo sami na podlagi svojih motivov, Zelja in potreb. V raziskavi leta 2006 smo Slovenci
pomembnost prostega ¢asa na lestvici od 1 do 10 ocenili z oceno 8.18, kar kaze, da se zavedamo, da
je za zagotavljanje visoke ravni zdravja ter visoke kvalitete Zivljenja potrebno vzpostaviti ravnovesje
med delovnimi obveznostmi in prostim ¢asom (Pori idr., 2013, str. 9).

Hocevar in Mesec delita prosti ¢as na dejavnosti namenjene pocitku, zabavi in razvijanju osebnosti.
Z dejavnostmi, namenjenim pocitku, naj bi se predvsem sprostili. Nacdin pocitka pa je dobro dolo¢iti

Promocija zdravja v VIZ



tako, da predstavlja protiutez delovnim obveznostim. Ce ¢ovek na delovnem mestu opravlja bolj
fizi¢na dela, potem si je smiselno za ¢as pocitka nacrtovati bolj pasivne dejavnosti (mirovanje ali
spanje), Ce pa je delo telesno manj obremenjujoce ali bolj umskega znacaja, potem naj bi si prosti ¢as
organizirali bolj aktivno. Dejavnosti, ki se nanasajo na zabavo, dvigujejo nase razpolozenje. Dejavnos-
ti, ki se nanasajo na razvijanje osebnosti, zajemajo dejavnosti razli¢nih podrodij (izobrazevalnega,
zdravstvenega, moralnega, znanstvenega, estetskega, kulturnega ...). Le-ta omogocajo ¢ustveno, um-
sko, socialno, ekonomsko, spolno in moralno razvijanje osebnosti (povzeto po Pori idr., 2013, str. 9).
V okviru Stevilnih prostocasnih dejavnosti ima zaradi Sirokega vpliva na ¢lovekovo zdravje in dobro
pocutje pomembno vlogo telesna dejavnost (Pori idr., 2013, str. 11).V prostem casu naj bi se ¢lovek
umaknil od vsakodnevnih skrbi in obveznosti. Zato se ukvarjamo z dejavnostmi, ki so svobodno
izbrane, za katere obstajajo notranji motivi in katere nas navdihujejo, navdusujejo ter zadovoljujejo.
Pomembno je, da izbiramo dejavnosti v skladu s svojimi sposobnostmi, da dejavnost ni prelahka ali
pretezka, saj bi v tem primeru obcutili dolgocasenje ali stres in ne vznesenosti, uzitka ...

6 Motivacija za Sportno-rekreativno aktivnost

Danasnji zivljenjski slog nam nenehno nalaga odgovornosti in skrbi; posledi¢no smo pod vse vedjim
stresom. Delovnih in druzinskih obveznosti je vse ve¢, prostega Casa, ki bi ga izkoristili za sprostitev
in uzitek, pa vse manj. Zaradi napornega tempa tekom dne smo pogosto preutrujeni in izérpani, da
bi prosti ¢as preziveli aktivno, zato ta ¢as najveckrat prezivimo pasivno in ga izkoristimo za pocitek in
umiritev. »Nedejaven« naéin zivljenja se za¢ne hitro odrazati preko slabe telesne kondicije, zmanjsane
imunske odpornosti, slabe prilagodljivosti na stresne situacije, poruSenega ravnotezja vegetativnih
funkcij pri delovanju srca, oZilja, prebavil in drugih organskih sistemov ter razvoju $tevilnih bolezni
nasega Casa. TaksSen nacin Zivljenja ni $kodljiv le za telo, ampak pomeni nasilje tudi nad dinamiko
clovekove dusevnosti« (Trnkoczy, 2009, str. 19).

Da se za¢nemo ukvarjati z neko dejavnostjo, potrebujemo motivacijo. To velja tudi za Sportno re-
kreativno dejavnost, $e posebej v zacetni fazi treningov. Redna vadba prinese svoje pozitivne ucinke
(boljse pocutje, vedja udinkovitost telesa, boljsi izgled ...) in posledi¢no se tudi poveca motivacija za
nadaljnjo vadbo.

Kajtna in Tusak ugotavljata, da je pomanjkanje motivacije glavni dejavnik, da se ljudje ne ukvarjajo s
$portno rekreacijo. Motivacija najveckrat manjka, ker si oseba ne izbere primerne $portne aktivnosti.
Pri izbiri aktivnosti ne poslusa sebe in je namesto lastnih motivov in Zelja pod vplivom nekih trendov.
Ker aktivnosti nima pod nadzorom, sistemati¢no, s postavitvijo nekih ciljev, izvaja dejavnost preve¢
'na pamet'. Posledica takega pristopa je pomanjkanje uzivanja, ki se konc¢a s prenehanjem ukvarjanja
z dolo¢eno aktivnostjo. Motivacija je energija, gibanje, ki nas vodi in Zene k cilju. Motivacija je
dinamicen proces, ki vedenje usmerja k cilju, povecuje njegovo vztrajnost in intenzivnost ter ¢cloveka
»opremlja« z energijo, ki je potrebna za doseganje cilja. Hkrati je dinamicen proces, ki se sprem-
inja in se ga da razvijati in spodbujati (https://aktivni.metropolitan.si/ostali-sporti/o-motivaciji-za-
rekreacijo/). Najpogostejse motive zaradi katerih ljudje vztrajajo pri redni telesni aktivnosti, lahko
razdelimo na tri sklope. Prvi sklop so telesni motivi, kamor uvrs¢amo posameznikove Zelje in potrebe
po zdravju, ohranjanju ali zmanjsanju telesne teze, kondicije in vzdrzevanju forme.

Drugi sklop so psiholoski motivi. Gre za izrazito Zeljo po tem, da o sebi mislimo dobro in se kot
dobre dozivljamo. Zelo pomemben motiv, ki ga ne smemo pozabiti, je zadovoljevanje potrebe po
druzenju in pripadnosti, torej socialni motiv. Skupek nastetih motivov prispeva k posameznikovi
odloditvi za telesno aktivnost, pri kateri bo vztrajal in mu bo v veselje in sprostitev (https://aktivni.
metropolitan.si/ostali-sporti/o-motivaciji-za-rekreacijo/).

Pri rekreativni telesni aktivnosti je izrazita notranja motivacija. Ljudje so aktivni zaradi zanimivosti
dejavnosti in so zadovoljni zaradi stvari, ki se jih pri tem ucijo in naudijo in zaradi zadovoljstva ob
tem, da neprestano izbolj$ujejo svoje sposobnosti in znanje. O zunanji motivaciji pa govorimo, kadar
¢loveka k cilju zenejo zunanji razlogi za ukvarjanje s Sportom (materialne nagrade, socialni status in
ugodnosti, ki izhajajo iz njega, popularnost in teznjo po zmagovanju) (Kajtna in Tusak, 2005, str. 270).

7 Intenzivnost vadbe

Intenzivnost vadbe je izrazena kot prizadevanje posameznika, koliko energije vlozi v posamezno
vadbo in vajo. Intenzivnost vadbe, ki je potrebna za vsakega posameznika, je razliéna. Nekaterim
je enaka vadba premalo intenzivna, spet za druge preve¢. Intenzivnost vadbe merimo s pomodjo
merjenja sténega utripa. Vedji kot je sréni utrip, vedja je intenzivnost vadbe. Svoj maksimalni sr¢ni
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utrip (SUmax) izra¢unamo tako, da od 220 odstejemo svoja leta (220 - starost v letih). Med vadbo
moramo biti pozorni na to, da ne dosezemo maksimalnega srénega utripa, saj to lahko izzove kon-
taindikacije.

Za zacetnike, starejse in tiste, s prekomerno telesno tezo, se priporoca vadba v obmo¢ju od 50 do
60 % maksimalnega srénega utripa. Vadba srednje intenzivnosti se nahaja v obmodju od 60 do 70
% maksimalnega sr¢nega utripa in je najbolj primerna za tiste, ki vadijo z namenom izgube telesne
teze. Vadba v obmod¢ju visoke intenzivnosti se nahaja med 70 in 80 % maksimalnega srénega utripa
in je namenjena predvsem Ze $portno izkusenim posameznikom. V tem obmoéju vadbe krepimo
nase srce, izbolj$ujemo vzdrzljivost in pripravljamo telo na vecje napore (https://www.razgibaj-se.cu/
pravilna-vadba-in-vpliv-na-nase-telo/).

Za vadete je pomembno, da postopoma povecujejo intenzivnost vadbe. S tem prepre¢imo nastanek
marsikaterih poskodb, vadba je prijetnejsa, a kljub temu ucinkovita.

8 Analiza ankete

Strokovnim delavcem na OS Jurija Dalmatina Kr$ko sem v anketi postavila 18 vprasanj. Namen
ankete je bil ugotoviti razlike glede telesne aktivnosti pred spomladanskim delom epidemije in med
epidemijo. Sprasevala sem jih o pogostosti vadbe in vrsti vadbe, intenzivnosti in dolZini vadbe, o
motivaciji za telesno aktivnost. Rezultati so pokazali, da se pogostost vadbe pred in med epidemijo ni
bistveno spremenila, najve¢ anketiranih je v obeh obdobjih vadilo trikrat tedensko. Enako velja tudi
za dolzino telesne aktivnosti. Tudi ta je tako pred kot med epidemijo najveckrat trajala od 30 do 60
minut. Najpogostejsa vrsta telesne aktivnosti pred in med epidemijo je bila hoja, druga najpogostejsa
aktivnost pred epidemijo so bile vodene vadbe (zumba, program Fit mami, pilates, acrobika, ples,
WTS, joga), med epidemijo pa vaje doma (vaje za hrbtenico, vaje za gibljivost in mo¢, za mobil-
nost in stabilnost). Intenzivnost vadbe med epidemijo je bila pri dobri tretjini vpraganih enaka kot
pred epidemijo, pri drugi tretjini manjsa kot pred epidemijo, pri tretji pa vecja kot pred epidemijo.
Rezultati ankete kazejo, da je bilo 40 % anketiranih med epidemijo manj motiviranih za telesno
aktivnost kot pred epidemijo (kot razlog navajajo veliko dela, veliko dela skozi ves dan, pomanjkanje
Casa, delo za sluzbo in delo s svojimi otroki, stres, ukinitev vadb, utrujenost). 38 % anketiranih pa
je bilo bolj motiviranih kot pred epidemijo (kot razlog navajajo ve¢ sedecega dela in posledi¢no ve¢
tezav s hrbtenico, ve¢ ¢asa za rekreacijo, lepo vreme ...), pri ostalih pa se motivacija ni spremenila.
43 % vprasanih je imelo pred epidemijo vnaprej dolo¢en dan in uro vadbe oziroma stalen urnik
vadbe, med epidemijo pa le 9 % anketiranih. Vecina vprasanih, 89 %, je med epidemijo vadilo, ko
so imeli ¢as. 94 % anketiranih meni, da redna telesna aktivnost pozitivno vpliva na uc¢inkovitost pri
delu. Med epidemijo je bilo zaznati porast pri ponudnikih video vadb, ki se jih je v nasem kolektivu
posluzevalo le 19 % zaposlenih.

Na podlagi rezultatov lahko sklepamo, da so zaposleni na OS Jurija Dalmatina Kr$ko v ¢asu pouka
na daljavo enako dobro poskrbeli za redno telesno aktivnost kot pred epidemijo, saj jih je vecina v
obeh obdobjih vadila trikrat tedensko od 30 do 60 minut. Najpogostejsa vrsta aktivnosti v obeh
obdobjih je bila hoja. Oc¢itna razlika med obdobjema pred in med epidemijo pa se kaze v obisku
vodenih vadb. Le-te je med epidemijo nadomestila vadba doma (vadba za hrbtenico, za mobilnost
in stabilizacijo, vaje za gibljivost in mo¢ ipd.). Druga bistvena razlika pa se kaze v stalnem urniku
vadb, ki je bil pred epidemijo pogostejsi (43 % vprasanih), med epidemijo pa ga je uspelo ohraniti
le 9 % vprasanih.

Zakljucek

Kljub temu da je bilo med epidemijo tezko lo¢iti delovni in prosti ¢as ter da so se za nekatere zapos-
lene v primerjavi s ¢asom pred epidemijo pojavile nove obveznosti (Solanje svojih otrok, pripravljanje
novih gradiv, dodatna gospodinjska opravila ...), so v povpre¢ju svoj prosti ¢as redno telesno ak-
tivnost vkljucili enako pogosto kot v ¢asu pred epidemijo. To dokazuje, da se zavedajo pomena redne
telesne aktivnosti za njihovo zdravje in pocutje. Nekateri omenjajo, da so kljub vsem obveznostim
in novim izzivom med epidemijo lazje nasli ¢as za rekreacijo, spet drugi pa, da so bili zaradi Stevilnih
obveznosti in posledi¢ne utrujenosti manj motivirani za vadbo. Povsem pricakovano je, da se ljudje
na spremembe odzovemo razli¢no in da se ob tem pocutimo razli¢no obremenjene. Pomembno je,
da nam pri vsem tem uspe strmeti k zagotavljanju Zeljene kvalitete Zivljenja, zdravega Zivljenjskega
sloga in zdravja nasploh, pri ¢emer pa ima v sodobnem nacinu Zivljenja redna telesna aktivnost vse
vetjo vlogo. Tudi zaposleni na OS Jurija Dalmatina Kr$ko se dobro zavedajo negativnih vplivov
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sodobnega nacina Zivljenja, saj je bila druga najpogostejsa oblika telesne aktivnosti med epidemijo
vadba za hrbtenico, za gibljivost in mo¢, za mobilnost in stabilizacijo. Glede na to, da redna telesna
aktivnost pozitivno vpliva tudi na uc¢inkovitost na delovnem mestu, se ni bati, da zaposleni na oS
Jurija Dalmatina ne bi bili kos izzivom, pred katere nas postavlja trenutna situacija.
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SPROSCANJE KRONICNO ZAKRCENIH MISIC

Povzetek: V prispevku predstavljam vzroke za nastanek kroni¢nih bole¢in. Razlozil bom kaj je to senzo-motor-
na amnezija in zakaj pride do nje. Predstavil bom tri tipe refleksov, ki jih poznamo pri klini¢ni somatiki. To so
refleks rdece in zelene ludi ter trauma refleks. Za zakljuéek prilagam vajo sedeci lok hrbta, za namen spros¢anja
ledvenega dela telesa in spodnjega dela trebuha.

Klju¢ne besede: senzo-motorna amnezija, refleks rdece luci, refleks zelene ludi, trauma refleks

1 Uvod

Namen ¢lanka je predstaviti razloge za kroni¢no zakréene misice v telesu, ki povzrocajo telesne asi-
metrije in posledi¢no kroni¢ne bolecine. Holisti¢ni pristop kliniéne somatike nam omogoca od-
praviti vzroke za nepravilno in neucinkovito delovanje telesa. Uradna medicina in fizioterapija nam
bolece ali poskodovane dele telesa poskusajo sanirati oz. odpraviti njihovo boleéino; vzrok za nastalo
bolecino pa ostaja. Z u¢enjem somatskih gibov, se u¢imo Cutiti in sprostiti dele telesa, ki so stalno
napeti. U¢imo se osredotociti na telo in njegove dele, skozi pocasne gibe pa spoznavamo telesne dele,
ki jih lahko s pomogjo vloZene energije, ¢asa in pozornosti postopoma sprostimo.

2 SMA (senzo-motorna amnezija)

Staranje je neizbezen proces vsakega izmed nas. Zal pa se vecina ne zaveda, da lahko s starostjo
postajamo modrejsi. Ce sprejmemo dejstvo, da sta um in telo povezana, potem bi morali s starostjo
pridobiti mentalno in telesno znanje. Pod pojmom »telesno znanje« mislim na ucinkovito gibanje
telesa v prostoru, na zrelo spoprijemanje in prepoznavanje stresnih situacij, na zmoznost spros¢anja
zakréenih misic ... Za doseganje zadovoljivega nivoja telesne ucinkovitosti in ekonomi¢nosti, mo-
ramo postati u¢enci lastnega telesa in uma. Nasa telesa so opremljena z vrhunskim sistemom za spre-
jemanje in obdelavo podatkov iz okolja. To so senzorno-motori¢ni sistemi, ki se neumorno odzivajo
na vse vsakodnevne obremenitve in travme z natanéno dolo¢enimi migi¢nimi refleksi. Ce prihaja do
ponavljajocih, dlje trajajocih Zivljenjskih obremenitev/travm, lahko izzvani refleks povzro¢i stalno
zakréenost misic, ki jih ne znamo oz. ne moremo zavestno sprostiti. Gibanje postane togo, bolece
in neekonomi¢no. Preprosto gibanje je le spomin na dneve, ko smo bili mladi, neustavljivi in brez
bolec¢in v “krizu”. V resnici pa privajenemu stanju pozabljivosti pravimo senzorno-motorna amnezija
(SMA), kar pomeni, da skozi ¢as pozabimo zavestno premikati in nadzorovati dolo¢ene misi¢ne
skupine. Kot sem Ze omenil, se misi¢ni refleksi odzivajo na vse vsakodnevne obremenitve. Ti refleksi
so adaptacija na stres in so definirani v tri splosne refleksne vzorce. Pojavljajo se vsakodnevno in
nas lahko varujejo pred nevarnostjo ali pa nas ohromijo zaradi njihovega stalnega pojavljanja. Ce se
dolocen refleks nenchno pojavlja, potem se ga s¢asoma ne zavedamo in ga posledi¢no ne moremo na-
dzorovati. To pomeni, da se refleks sprozi tudi takrat, ko ni razloga za njegovo reakcijo. Torej je SMA
prilagoditveni odziv na Zivljenje, zato ga lahko popravimo oz. prilagodimo. Z zavestnim ucenjem
gibanja se SMA zmanj$uje, s tem pa se dviguje red in ekonomicnost gibanja, kar privede do boljsega
telesnega nadzora. Zmanjsa se kroni¢na zakr¢enost misic in posledi¢no bolecinska stanja v telesu.

3 Refleks zelene luci

V dasu, ki ga zivimo, moramo biti $e kako dejavni, da sledimo tempu bruto domacega proizvoda
(BDP-ja) ali gospodarski rasti. Drzave/celine med seboj tekmujejo v bitki s ¢asom in denarjem.
Kakor si drzava Zeli ve¢ji BDD si ljudje Zelimo boljsi Zivljenjski standard. In ga navsezadnje tudi
imamo. Tudi ¢e se $e tako izogibamo potrosniskih navad, nas marketing in reklame prepricajo v
nespametne nakupe. Ob dejstvu, da si Zelimo Zivljenje s tehnologijo poenostaviti (robotski sesalec/
kosilnica, pomivalni/pralni stroj ...), ne moremo spregledati zdravstvenega stanja ljudi in ¢akalnih
vrst v zdravstvu. Boledine v krizu so le ena od tezav, ki so zelo pogost pojav v danasnjem svetu. Te
tezave nastanejo zaradi kroni¢ne zakréenosti misic na zadnji strani telesa. Refleks, ki sproza kréenje
teh misic se imenuje refleks zelene lu¢i. Ta refleks se pri ¢cloveku pojavi zelo zgodaj in ga imenujemo
tudi Landau refleks. Ta nastane v prvem letu starosti (3-6 mesecev), ko za¢ne otrok dvigovat glavo.
Takrat pridobi obcutek za ravnotezje glave in skozi o¢i zadenja zaznavati obzorje.

Refleks zelene luci imenujemo tudi refleks akcije, ker je zanj znacilna potreba po dejanjih. Po vsem
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zapisanem, je refleks zelene ludi, ki aktivira miSice zadnje strani telesa, potreben in nujen za ¢lovesko
zivljenje, da ¢lovek stremi k cilju, ki ga z dejanji tudi uresnici. Ker pa smo ljudje v naglici zivljenja
izgubili stik s telesom in umom, se nam, zaradi neprestane akcije, refleks zelene luéi vklaplja tudi
takrat, ko to ni potrebno. Kadar so misice kroni¢no zakréene in se tudi v spanju (parasimpati¢nem
stanju) ne morejo sprostiti, potem tak ¢lovek zjutraj vstaja z bole¢ino in se zaradi konstantne misi¢ne
aktivacije, po “no¢nem pocitku”, zbudi utrujen. Ker na nas deluje podzavestno, ga z mod¢jo zavesti
ne znamo izklopiti, zato se misice trudijo izpolnjevati podzavestne ukaze nasih mozganov in se kr¢ijo
do mere kroni¢nih razseznosti. Takrat se verjetno, zaradi bolecine, ne moremo ve¢ normalno gibati
in postanemo iskalci protibole¢inskih tretmajev. Isias, bole¢ine v spodnjem delu hrbta, bole¢ine v
vratu in ramenih, so le nekatere tezave kroni¢no zakréenih misic iztegovalk trupa, ki ga povzroca
refleks zelene luci. Nekdo, ki ima aktiviran refleks zelene ludi, ne more biti “pri miru”. Ko ne dela,
ima obcutek krivde. Utrujenosti se poskusa izogniti z dodatnimi projekti. Sportno aktivni pretirava
in s pomodjo fizi¢ne aktivnosti kompenzira vsakdanji stres.

4 Refleks rdece luci

S pomogjo refleksa “bega” ali “zdrznitve”, se ¢lovek (vsi sesalci in nekatere ostale zivali) hitro in
podzavestno odzove na potencialno nevarnost. Ce se nevarnost izkaZe za resni¢no, potem nam lahko
ta refleks resi zivljenje. Poimenujemo ga tudi refleks umaknitve in je mnogo hitrejsi od nasih ho-
tenih dejanj, ker je za prezivetje potreben takojsen odziv. Ko pride do refleksa umaknitve, se za¢nejo
kréiti miSice sprednjega dela telesa. Krciti se za¢nejo pri glavi - Celjustne, oéesne, ¢elne misice, nato
v milisekundnih intervalih sledi kr¢enje preostalega dela telesa z vkljuéno prsnimi in trebusnimi
misicami na trupu. Na spodnjem delu telesa se skréijo misice upogibalke in primikalke kolka, na
rokah pa upogibalke komolca. Tako zakrceno telo je upognjeno in skljuceno.

Ta refleks imenujemo tudi refleks rdece ludi in je nasproten reflesku zelene luci. Stalno prisotni stres,
strah, stiska, bojazen ... povzrocajo aktivacijo refleksa rdece lu¢i, ki postane vklopljen tudi takrat, ko
skodljivi povzroditelji stresa niso prisotni. Dalj ¢asa aktiviran refleks rdece lu¢i na obrazu povzrodi
stalno nagubano kozo, glava se pomakne naprej, pojavi se kifoza, ramena se povesijo, skljucena drza
povzrodi plitko/otezeno dihanje in pritisk na ¢revesje, ki vpliva na prebavo in odvajanje blata — zapr-
tost, lahko je prisotna spolna nezmoznost, mesta za kolenskim sklepom in pod pogacico postanejo
boleca, v¢asih vneta ... To so le nekatere tezave, ki nastanejo ob pogosti skljucenosti telesa, zaradi
vklopljenega refleksa rdece luci. V sodobnem svetu je refleks rdece lu¢i pogost pojav zaradi nacina
zivljenja z veliko negativnega stresa. Sluzba, banke, posojilnice in medijska porocila so ob prisot-
nosti skrbi za druzino, finan¢no varnost ..., primerna kombinacija stresa, ki se kaze v ¢edalje bolj
zakréenem telesu. Za ljudi, ki padejo pod vpliv omenjenega zivéno-misi¢nega refleksa, je pomembno,
da se ucijo/naucijo sprostiti kroni¢no zakréene misice na sprednji strani telesa, predvsem trebusno misico.

5 Trauma refleks

Kdaj nazadnje, ¢e sploh kdaj, smo se v ogledalo pogledali od glave do pet - v telesni celoti? Telesna
nesimetrija pri nekaterih nastaja s¢asoma. Pogosto so to osebe, ki opravljajo dela, kjer je drza telesa
nagnjena v eno smer, oziroma je telo na eni strani telesa bolj obremenjeno kot na drugi. Nekateri
glasbeniki npr. violinisti, harmonikasi, kitaristi so bolj dovzetni za nastanek telesne asimetrije — v
primerjavi s pihalci ali trobilci, katerih drza pri igranju je bolj simetri¢na. Tu so Se drugi poklici,
na primer zobozdravniki, kirurgi, natakarji in $portniki (golfisti, rokometasi, igralci pikada, igral-
ci biljarda). Vsi nasteti imajo najverjetneje eno stran telesa bolj zakréeno kot drugo. Skozi leta se
asimetri¢na drza/aktivnost izraza na telesni drzi in gibanju/hoji tudi takrat, ko se taksna oseba ne
ukvarja z asimetri¢no aktivnostjo. Mo¢ni udarci, zlomi kosti, zvini, izpahi, operacije ¢loveka lahko
delno ali popolnoma ohromijo. Ob nastetih travmah za¢nemo Sepati oz. zvijati telo, ker se zelimo
izogniti bole¢ini. Takrat postanemo bolj odvisni od drugih ljudi in od zdrave, neposkodovane strani
telesa. Nekateri Sepajo $e mesec dni po odstranitvi mavca, drugim pa postane Sepanje ali nagnjenost v
eno stran nezavedna navada in $epajo oz. so zviti $e leta po dozZiveti travmi. Seveda taksna nezavedna
navada ovira hojo in moti ob¢utek za ravnotezje.

Zgoraj napisano imenujemo refleks travme. Telesno asimetrijo pri omenjenem refleksu lahko opa-
zimo iz Celne strani telesa (spredaj, zadaj). Refleks rdece in zelene ludi pa opazimo iz bo¢ne strani
telesa. Kombinacija travma refleksa in refleksa zelene luéi je lahko idealna zasnova za ukles¢enje
iSiadi¢nega Zivca. Primer tak$ne kombinacije je voznik kamiona, ki z eno roko drzi volan vozila, z
drugo roko pa opravlja krmilo za koSenje trave. Dolgoletna prisilna drza/visenje v eno stran (travma
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refleks) in odgovorno sedece delo (refleks zelene lu¢i). Nesimetri¢en korak, povesena rama, visenje
glave v eno stran, so nekateri znaki, ki jih opazimo pri ljudeh, ko hodijo, te¢ejo ali sedijo in kazejo
na travma refleks. Dr7a, hoja in ostale aktivnosti so posledi¢no neucinkovite. Tudi pri otrocih lahko
ze opazimo asimetri¢ne aktivnosti, kot so: vle¢enje Solske torbe na kolesih in poganjanje s skirojem,
kjer je ena stran telesa mnogo aktivnejsa od druge.

6 Vaja - sedeci lok hrbta

Namen vaje je obcutiti realno stanje v centru trupa in uskladiti krajsanje hrbta z daljsanjem trebuha
in krajsanje trebuha z daljSanjem hrbta. Vaja povecuje razumevanje in nadzor nad misicami, katerih
tonus omogoc¢a pokonéno drzo in spros¢eno lezanje/pocitek. A.Sedite na sprednjo polovico stola.
Stopala postavite v $irini bokov, v kolenih in kolku naj bo pravi kot. Roke visijo spro$¢eno ob telesu.
Poravnajte trup, glavo poskusite poravnati v podaljsek trupa. Poskusite sprostiti telo in uporabiti ¢im
manj misic za opisan polozaj telesa.

Prvi del vaje (uslo¢en hrbet):

B. Pocasi vdihnite in napnite ledveni del hrbta. Medenico potisnite naprej/navzdol proti stopalom,
hrbet pa uslo¢ite. Trebuh ohranjajte spros¢en. Nato sprostite hrbet in brez napenjanja trebuha spros-
tite ledveni del hrbta. Ob tem ob¢utite premik medenice. Sprva boste tezje lo¢ili hrbtne od trebusnih
misic in boste pogosto stisnili obe strani trupa. Posledi¢no bo gib trd, v spodnjem delu hrbta se lahko
pojavi bole¢ina. Gib napravite le do bolecine.

Dodajte ramena in vrat. Ramena enakomerno povlecite nazaj, tako da napnete zgornji del hrbra.
Brado premaknite proti navzdol proti prsnici, sprednjo stran vratu pa napnite. Obcutite napetost
v sprednjem delu vratu, zgornjem delu hrbta in medenici. Pazite, da boste podaljsali sprednji del
prsnega kosa v enaki meri, kot napnete/skrajsate zgornji del hrbta. Hrbet se ob spros¢enem trebuhu
uslo¢i. Obcutite krajsanje misic ledvenega dela hrbta in podaljsanje sprednjega dela trupa med sram-
no kostjo in prsnim kosem in naprej do vratu.

Skozi izdih najprej pocasi zmanj$ate pritisk medenice, ramen ter vratu. Postopoma sprostite misice
hrbta in ga previdno postavite v zacetni oz. nevtralni polozaj. Ob¢utite, kako se miSice podaljSujejo
tam, kjer so bile pri uslo¢enju napete. Ponovite 3-krat.

C. Ko obvladate celoten korak B, vanj vnesite $e dvig pet. Dvig pet prenese tezo spodnjega dela nog
na medenico, jo dodatno nagne naprej in pripomore pri uc¢inkovitejsem loku hrbta. Zaradi boljsega
ravnotezja si pri dvigu stopal pomagamo s prednjim delom stopala, kot bi hoteli stopiti na prste, ven-
dar teZzo nog prenesemo na medenico. Nagib medenice navzdol je mogo¢ le, ¢e ob dvigu pet od tal s
kontrakcijo miSic stegna ob kolenih uskladimo z daljsanjem trebuha. Peti dvignete samo toliko, da s
tem ne sprozite kr¢enja trebusnih misic, temveé teza pet v zraku pripomore k neznemu podaljsanju
trebuha. Tako bo lok hrbta e prijetnejsi. Gib poskusite uskladiti s kar najman;j truda.

Drugi del vaje (izbocen hrbet):

D. Pocasi napnite spodnji del trebuha in z njim potegnite sramno kost proti popku, da pomaknete
medenico proti glavi. Obcuteno podaljSajte hrbet in ga izboéite. Bodite pozorni, kako se morajo
miSice spodnjega dela hrbta podaljsati. Nato pocasi z dalj$anjem spodnjega dela trebuha obrnete
medenico nazaj v zacetni polozaj. Hrbet napnite le toliko, da poravnate drzo in se sprostite. Veckrat
ponovite.

E. S stisnjenim spodnjim delom trebuha poravnate ledveni del hrbta in premaknite ramena naprej.
Zacutite spremembo oblike hrbta, ki se izbodi in stiskanje sprednje strani prsnega kosa. Preverite, ali
sta obe rami premaknili naprej enakomerno. Nato postopoma nadzorovano sprostite prsne misice
in rame premaknite v nevtralni polozaj. Sprostite tudi spodnji del trebuha in se skozi vdih med
kréenjem ledvenega in nato preostalega dela hrbta do glave pocasi premaknite v zaletni polozaj.
Ponovite, dokler telesna izvedba ne ustreza zeljeni.

Ponovite krajsanje spodnjega dela trebuha in premik ramen, hrbet obcutite $irSega in tezjega. Nap-
nite tudi zgornji del trebuha. Z njim ter s prsnimi misicami rame povlecite proti popku. Ne po-
zabite sprostiti zgornjega dela hrbta. Neprijeten obcutek ali bole¢ina vas bosta opozorila na nered
pri kraj$anju in daljSanju misic. Sprostite se v obratnem vrstnem redu: najprej zgornji del, kar vrne
ramena bolj proti obrazu, a $e vedno jih obdrzite naprej, nato spustite ramena in dokoncajte gib
s sprostitvijo spodnjega dela trebuha in pocasnim krajsanjem hrbta, od spodaj navzgor preidite v
zacetni polozaj.

E Krajsanju sprednjega dela trupa dodajte Se premik okoncin. Najprej stisnite spodnji in zgornji
del trebuha, s tem priblizajte sramno kost prsnici, hrbet izbocite, ramena premaknite naprej. Nato
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v tla potisnite stopala. Glavo premaknite navzgor, pogled je usmerjen prek ¢ela v zrak - brado potis-
nite naprej. Zadnji del vratu je napet, sprednji pa spro$¢en. Opazite, kako dodajanje nog in vratu
omogoca stiskanje trupa in premik ramen. Pazite, da glave ne nagibate premocno v zrak, saj vam bo
otezilo premik ramen in prsnega kosa. Pritisk stopal v tla omogo¢i lazji premik sramne kosti proti
popku in s tem manjse krajsanje spodnjega dela trebuha. Ko napravite potrebno, ostanite tako nekaj
¢asa in plitko dihajte v stisnjen trebuh. Obcutite razliko obéutka med kratkim sprednjim delom in
dalj$im zadnjim delom trupa. Preverite, ali je telo simetri¢no in popravite morebitno visenje na eno
stran ali neenak pritisk stopal. Pocasi sprostite celotno sprednjo stran trupa in tilnik, z rahlo akti-
vacijo zadnjega dela trupa se postavite v nevtralen polozaj ter se popolnoma umirite. Ponovite s e
ve¢ posluha za dogajanje v telesu.

Celotni lok hrbta

Povezite oba dela in nezno preidite v valovanje hrbta. Gibi naj bodo pocasni, nezni. Skusajte zacutiti
¢im ve¢ gibanja ter skozi boljse obcutenje doseci boljso kontrolo trupa. Posebej poizkusite obcutiti
spremembe v hrbtu in trebuhu ter ob pravilni povezavi napenjanja hrbta in hkratnega spros¢anja
trebuha ter spros¢anju hrbta ob napenjanju (krajsanju) trebuha.

Zakljucek

S pomod¢jo rednega in pozornega izvajanje vaj kliniéne somatike lahko odpravimo telesne nesimetrije
in s tem vplivamo na bolj uc¢inkovito gibanje in delovanje telesa. Skozi vaje se nau¢imo spros¢anje
kroni¢no zakr¢enih misic, s tem pa zmanj$amo ali odpravimo kroni¢ne boleéine.
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SAMOMASAZA TELESA

Povzetek: Masaza blagodejno vpliva na nase telo, zato je pomembno, da se nau¢imo nekaj osnovnih masaznih
tehnik ter si po potrebi olajsamo bolecino. Utitelji v 3oli se najpogosteje sreCujejo s prenapetimi oziroma
zakréenimi miSicami v zgornjem delu hrbta, spodnjem delu hrbta, napete so tudi misice vratu. Ob daljsem
sedenju se pojavljajo bole¢ine v nogah in stopalih. Pri izvajanju samomasaze lahko uporabimo svoje roke ali pa
pripomocek kot je teniska ali bejzbol Zogica, foam roller, palica ali medicinska zoga.

Klju¢ne besede: bolecina, terapevtska masaza, sprostitev, ssmomasaza

1 Uvod

Beseda masaza izhaja iz grskega korena besede mas, ki pomeni gladiti, gnesti. To sta tudi pomembni
tehniki maserja, ki ju velikokrat uporablja pri svojem delu. Namen masaze je ro¢na obdelava koze,
misic in mehkih tkiv telesa. Ljudje se velikokrat masiramo, tudi ¢e se tega ne zavedamo. Spomnite se
kaj najveckrat naredimo, ko nas boli glava. Najprej skusamo z dotikom ublaziti samo bole¢ino tako,
da se gladimo po celu. To je seveda naraven odziv telesa, saj nam dotik vzbuja ugodje. Za starogrske
in starorimske zdravnike je bila masaza eno izmed najbolj pomembnih sredstev za lajsanje bolecin
(Radmanovi¢, 2019, str. 9). Ustanovitelj klasi¢ne oziroma $vedske masaze je Per Henerik Ling, ki je v
svoje delo zdruzil svoje znanje o gimnastiki in fiziologiji ter vanje umestil kitajske, egipcanske, grske
in rimske tehnike. Leta 1813 je v Stockholmu ustanovil prvo $olo, ki je imela na urniku tudi masazo.
Prek njegovih ucencev se je nato razsirila po vseh drzavah.

2 Ucinki masaze

Masaza blagodejno vpliva na nase telo, pomembno je, da masiramo z ob¢utkom in smo pozorni
na odziv naSega telesa. Paziti moramo, da je nasa tehnika spros¢ujoca in ne povzroca bolecine. Pri
samomasazi eksperimentiramo z neznimi, odlo¢nimi dotiki in skusamo zacutiti, kako se telo odziva
na razli¢ne prijeme oziroma tehnike. Odziv je vedno odvisen od nasega razpoloZenja, zato je pomem-
bno, da se pred masazo sprostimo in umirimo. Prednost samomasaze je, da jo lahko izvajamo v
obla¢ilih ter nam ne vzame veliko ¢asa (Mumford, 2006). Cassar (2001) in Radmanovi¢ (2019)
omenjata $tevilne ucinke, ki jih dosezemo z masazo:

- Sprostitev misic z neznimi masaznimi tehnikami, zvi$anje tonusa z mo¢nejsimi tehnikami.

- Pospesitev pretoka krvi z globokimi masaznimi prijemi, ki prispevajo k hitrejSemu izlo¢anju strupov
iz telesa.

- Masaza izboljsa prehranitev hrustanca, ligamentov, sklepne ovojnice ter mobilnost misic.

- Izboljsamo pretok limfe s tehniko manualne limfne drenaze.

- Vplivamo na dihala, saj z masazo pove¢amo gibljivost prsnega kosa, spros¢amo medrebrne misice
in sklepe. S tem lahko tudi preprecujemo infekcijo dihal (plju¢nico).

- Pozitivno vplivamo na prebavila, ker pospesimo peristaltiko, povecamo izloc¢anje Zelodéne kisline,
izlotamo sokove iz jeter in trebusne slinavke.

- Psiholoski ucinek masaze: izboljsano dusevno pocutje in dvig samozaupanja.

3 Bolecina

Masaza vpliva na zacarani krog bolec¢ine tako, da zmanjsa ali odstrani bole¢ino, zmanjsa mii¢ni to-
nus, podaljsa in zmehca misice. Boledina je senzitivna in emotivna izkusnja, ki je posledica poskodbe
tkiva oziroma nevarnosti pred poskodbo. V telesu prihaja do informacij, ki sporo¢ajo CZS alar-
mantno stanje posameznega tkiva ali skupine tkiv. Nociceptorji nam posiljajo impulze Ze ob poten-
cialni nevarnosti, ki lahko podre trenutno ravnovesje (Radmanovi¢, 2019). Poglejmo si naslednji
primer: med spro$¢enim sprehodom po plo¢niku nekdo moéno zavira z avtom. Nas$ prvi odziv bo
seveda strah, ker mislimo, da nas bo povozil. Nase telo se v trenutku zakrdi, kar je seveda normalen
odziv. V kolikor je ¢lovek v stiski, lahko tak dogodek povzroci travmo in veliko mo¢nejsi odziv od
pri¢akovanega. Doloceni dogodki lahko ¢loveka ohromijo za nedolocen ¢as, njegovo telo bo ves ¢as
napeto, kar bo seveda povzrocalo kroni¢ne tezave na delu telesa.
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4 Misi¢ne zakrénine

Misi¢na zakr¢nina nastane kot posledica obrambnih mehanizmov telesa, ki lahko sprozijo trajno
zakréenost telesa brez vpliva nase volje. MiSica postane trda in boleca, zmanjsa se gibljivost misice
in celotnega predela okrog nje (Radmanovi¢, 2019). Misi¢na zakrénina se najveckrat pojavi zaradi
pretiranega misi¢nega napora, hitrih in nekontroliranih gibov, vzdrazenosti Zivca ipd. V zadetnem
stanju ta zakrénina ne povzroda velikih tezav, ¢e pa je dlje ¢asa trajajo¢a nas lahko izjemno omejuje
pri gibanju, posledi¢no se za¢ne nase telo izogibati bolecini na nacin, da prilagodi polozaj telesa. V
tem primeru pride do kompenzacije drugih misic, ki skusajo obdrzati telo v ravnovesju. Vloga ma-
serja pri odpravljanju misi¢nih zakrénin je lahko zelo pomembna, ker prepredi zacaran krog bolecine
in ustavi nadaljnje poslabsanje stanja. Na sreco si velikokrat lahko pomagamo sami s samomasazo
misi¢nih skupin.

5 Vaje za sprostitev misi¢nih zakrénin

Masazo lahko izvajamo doma z razli¢nimi pripomocki. Opisali bomo vaje samomasaze najpogoste;jsih
zakr¢nin na telesu, ki se pojavljajo pri uciteljih in uciteljicah v Osnovni Soli Koseze. Pri izvajanju vaj
si bomo pomagali s tenisko Zogico.

Vaja st. 1: Sproséanje plantarne fascije:

Zacetni polozaj: Tenisko zogico postavimo na tla in stopimo na njo z desnim stopalom. Levo stopalo
je na tleh, ¢e imamo tezave z ravnotezjem, lahko vajo izvajamo ob steni.

Izvedba vaje: Prenesemo tezo na desno stopalo in usmerimo tenisko Zogico na mesto plantarne fas-
cije, ki poteka po sredini spodnje strani stopala. Nato tenisko Zogico vodimo naprej in nazaj s pre-
mikanjem stopala. Na tak nadin dosezemo sprostitev celotne dolzine plantarne fascije. Vajo izvajamo
od 30 do 60 sekund, nato zamenjamo stopalo. V kolikor bi radi povecali pritisk na plantarno fascijo,
uporabimo bolj trdo Zogico (npr. Zogo za bejzbol, kriket).

Vaja $t. 2: Sproséanje misice piriformis

Zagetni polozaj: Tenidko 7ogico polozimo na tla ter se usedemo na njo. Zogico postavimo pod nas
desni bok, roki polozimo na tla v zarocenje.

Izvedba vaje: 1z zadetnega polozaja premikamo zogico v smeri naprej in nazaj ¢ez misico piriformis
in jo spro$¢amo. Gibanje lahko spremenimo tako, da miSico sprostimo iz razli¢nih smeri gibanj.
Izvedba vaje traja od 30 do 60 sekund, nato zamenjamo stran in ponovimo vajo na levem boku. V
kolikor bi radi povecali pritisk na miico piriformis, uporabimo bolj trdo Zogico (npr. Zogo za bejz-
bol, kriket).

Vaja st. 3: Sproséanje dvigalke lopatice

Zacetni polozaj: Tenisko zogico postavimo na steno in se naslonimo na njo, tako da je Zogica na
misici dvigalki lopatice.

Izvedba vaje: Tezo telesa prenesemo proti steni na Zogico in se spus¢amo navzdol ter navzgor tako, da
pokr¢imo kolena. Na tak nadin sprostimo misico dvigalko lopatice. Vajo izvajamo 30 do 60 sekund.
Za povecanje pritiska na misico lahko vajo izvajamo leze, lahko pa uporabimo tudi bolj trdo Zogico

(npr. za bejzbol, kriket).
Zakljucek

Naloga samomasaze je dokaj preprosta, s pomocjo dotika (ali s pomodjo pripomocka) poiscete pre-
napete oziroma zakréene miSice in jih poskusate sprostiti. Pred izvajanjem samomasaze se morate
umiriti in pripraviti na masazo. Priprava lahko vsebuje umirjeno glasbo, diseco sveco in tiSino v
prostoru. S tem bo ucinek masaze veliko boljsi.
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POSTENJE KOT NACIN PREHRANJEVANJA

Povzetek: Postenje je popolnoma samoumeven sestavni del nasega Zivljenja. Smiselno je, da éez dan jemo,
zveler pa se postimo. S tem se nade telo umiri in v miru prebavi Zivila. Uravnotezena in energijsko primerna
hrana ima na posameznika pozitiven ucinek, saj mu da ob¢utek sitosti in modi, predvsem pa nadzora nad
prehranjevanjem. Clovek, ki ima izkunje s postenjem, mu vzdrinost od enega obroka ne predstavlja nobene
tezave. Prekinitveni post, ki ga tudi sam zagovarjam kot mozen nadin prehranjevanja, nam omogoca normalno
uzivanje hrane in ne temelji na stradanju, pitju vode in ¢ajev, uZivanju raznovrstnih juh.

Klju¢ne besede: zdravje, prehrana, post, prekinitveni post

1 Uvod

Ljudje si sami krojimo usodo, ki se nanasa na nase notranje stanje in ravnovesje telesa ter na zunanje
stanje kot je izgled. Oboje je odvisno od nasega Zivljenjskega sloga, med katerega uvrs¢amo tudi
(ne)zdrav nacdin prehranjevanja. Zdrava prehrana mora biti koli¢insko primerna ter uravnotezena.
Prehranski strokovnjaki predlagamo 5 obrokov, razporejenih éez cel dal, saj nam to pomaga pri urav-
navanju krvnega sladkorja. Ob tem je seveda pomembno poudariti raznolikost obrokov, ker tako telo
oskrbimo z vsemi hranili, ki jih telo potrebuje. Danes je pojem zdravega prehranjevanja nekoliko
zabrisan, ob pojavu razli¢nih diet in nacinov prehranjevanja ljudje pozabljamo na osnove. Lahko bi
rekli, da je vsak nacin prehranjevanja za ¢loveka primeren, ¢e mu to ustreza. In to je najpomembnejse
vprasanje, ko se odlo¢amo za drugacen nacin prehranjevanja. Vprasati se moramo, ali je to nadin,
ki ga lahko vzdrzujemo na dolgi rok in ni to neka modna muha, ki nas bo minila ¢ez mesec ali dva.
Kot prehranski strokovnjak sem sodeloval z veliko ljudmi, ki so skusali spremeniti svoje prehranske
navade. NajpogostejSe osnovne spremembe so bile: uZivanje zelenjave in sadja, uZivanje vseh Zivil in
predvsem pristopati k vsaki spremembi umirjeno in brez ekstremnih dejanj.

2 Postno stanje

Beseda post izvira iz starocerkvene slovanske besede »postu«, ki je najverjetneje izposojena iz
starovisokonemskega izraza »fasta« v pomenu postiti se. To je sorodno s starovisokonemskim »festic,
kar pomeni trden, vzdrzljiv (Helmiss in Scheithhauer, 2010). Med postom je nasa prebava umirjena
in zato imamo ve¢ energije, da lahko razmisljamo o drugih stvareh. Pogosto lahko mocneje zaz-
navamo nase telo in misli. Veliko ljudi, ki se odloci za post, vkljuéi v svoj program posta $e vadbo
(Iahko je to hoja) in spros¢anje (meditacija, somatske vaje). Pilon (2013) pravi, da je post dejanje,
s katerim se voljno vzdrzimo od hrane in/ali pijace v dolo¢enem ¢asovnem okvirju. Pomembno je
poudariti besedo voljno, ker je to razlika med postenjem in stradanjem. Helmiss in Scheithhauer
(2010) omenjata pomembnost dusevne razseznosti posta oziroma neke vrste odmora, med katerim si
ljudje napolnimo »baterije« in si opomoremo s postom. Hudi telesni in dusevni napori so velikokrat
tudi glavni vzrok zakaj se nekdo odlodi postiti.

3 Vpliv posta na telo

Danes tezko zanikamo dejstvo, da se vecina sodobnih civilizacijskih bolezni razvije zaradi pre-
komernega uzivanja hrane. V dana$njem casu, ko nas iz vseh strani trgovci vabijo v trgovine, je
Se tezje razumeti globlji namen postenja, prostovoljnega odpovedovanja hrani. A vendar nam telo
véasih tudi samo pove, da rabi pocitek. To najlazje opazimo, ko zbolimo. Ob bolezenskem stanju
(npr. vrocini) ¢lovek potrebuje mir, pocitek, najveckrat odklanja hrano. Podobno je tudi z Zivalmi.
Bolna Ziva bitja nagonsko ravnajo pravilno — postijo se. Lutzner (2010) pravi, da bolno telo potrebu-
je za ozdravitev ¢as in mo¢. Energijo za obnavljanje starih in obnovo novih celih, pridobiva iz lastnih
prehranskih zalog. Pri postenju se prebava upocasni in telo si prihrani 30 odstotkov energije, ki jih
uporabi za zdravljenje telesa. To nagonsko postenje je ¢udovit prikaz naravne oblike samopomodi.
Na internetu lahko preberemo veliko neto¢nih informacij o postenju. Nekatere med njimi so: nega-
tiven vpliv na metabolizem telesa, slabsa gibalna sposobnost telesa, izguba mi$i¢ne mase med posten-
jem, hitrejse obcutenje lakote zaradi pomanjkanja hrane.

Pilon (2013) v knjigi omenja raziskave, ki kazejo, da postenje (1-3 dni):

- Ne zmanjsa hitrosti metabolizma telesa. Ta je odvisna od koli¢ine misi¢ne mase, ki jo ima oseba).
- Ne vpliva bistveno na gibalne sposobnosti telesa kot sta mo¢ in vzdrzljivost, saj imamo v telesu
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rezervno energijo v obliki glikogena in masc¢obe.

- Ne vpliva na kognitivne sposobnosti kot so budnost, reakcijski ¢as, ucenje, spomin, aktivnost,
spanje in razpoloZenje.

- Ne vpliva na izgubo mi$i¢ne mase, pod pogojem, da smo fizi¢no aktivni (vadba z utezmi, vaje za moc).
- Nam da obc¢utek »svobode« v smislu, da ne razmi$ljamo tako pogosto o hrani in nimamo ob¢utka
slabe vesti, ¢e izpustimo kaksen obrok. Zavedati se za¢nemo, da je ogromna razlika med psiholoskimi
in fizioloskimi potrebami telesa po hrani.

- Zmanjsa telesno tezo in telesno mas¢obo, zmanjsa nivo glukoze v krvi in inzulina, poveca senzi-
tivnost na inzulin, poveca proces lipolize in oksidacije mascob, povisa nivo rastnega hormona, zniza
kroni¢no sistemsko vnetje telesa.

4 Postenje in moj preizkus

Pilon (2013) predlaga 24-urni post, ki se lahko za¢ne kadarkoli v dnevu. Zazeleno je, da poskusimo
z razli¢nimi ¢asovnimi okvirji in na tak nac¢in dobimo obéutek, katera razli¢ica nam najbolj ustreza.
Sam sem se odlo¢il za krajsi vsakodnevni post. S preizkusom sem zacel 11. 8. 2020 in zakljucil 27.
10. 2020. Moj prvotni namen je bil zmanj$anje odstotka masc¢obe, zanimalo pa me je tudi, ali pre-
kinitveni post pomaga pri doseganju tega cilja oziroma, ¢e je laZje dosedi cilj kot s tradicionalnim
prehranjevalnim nacinom (na vsake 3 ure). Med samim izvajanjem programa sem ocenjeval raven
stresa, spanja in nivo energije ¢ez dan. Ocenjeval sem tudi obcutek sitosti. Ocene so bile od 1-5, pri
¢emer je bila ocena 5 najboljsa. Vsak teden sem se tehtal in meril obsege telesa na devetih razli¢nih
tockah telesa. Izvajal sem prekinitveni post 16:8, kar pomeni, da sem jedel dva obroka na dan, in
sicer ob 12:00 in 20:00. Med obema obrokoma je minilo okrog 8 ur, nato je sledilo $estnajsturno
obdobje posta oziroma neuzivanja hrane. Frekvence uzivanja obrokov nisem spreminjal do konca
preizkusa. Na zacetku preizkusa je moje telo potrebovalo nekaj dni adaptacije na nov na¢in prehran-
jevanja, kar se zgodi vedno, ko skusamo spremeniti ¢as uzivanja obrokov. Po dobrem tednu dni sem
se popolnoma privadil in do konca preizkusa nisem imel tezav z obéutkom sitosti oziroma lakote.
Ocena spanja je bila do Sestega tedna odli¢na, nato pa se je kakovost spanca poslabsala (zaradi dru-
gega dejavnika: prihod novorojencka), kar je negativno vplivalo tudi na raven stresa. Rezim prehran-
jevanja ni imel nikakr$nega negativnega vpliva na raven stresa in spanja. Tudi sam sem pri svojem
preizkusu ob¢util, da se sploh ne obremenjujem s prehrano. Zelo redko sem ob¢util lakoto in $e to
obicajno podnevi, ko sem se lahko zamotil z drugim delom. Med preizkusom sem izgubil 8,7 kg,
pridobil 4,1 cm v obsegu prsnega kosa ter izgubil 21,8 cm v obsegu trebuha, rok, bokov in nog.

Zakljucek

UZivanje in neuzivanje hrane sta kot bedenje in spanje, dva pola, ki dolocata ¢lovesko Zivljenje.
Uzivanje hrane podnevi ter postenje pono¢i sta samoumevna in sta del Zivljenjskega ritma. Vcasih,
ko pozno zvecer uzivamo hrano, zjutraj nismo la¢ni. Telo nam s tem pove, da ¢as postenja, Se ni
konéan temved se premakne. V angles¢ini pravijo zajtrku »breakfast« kar pomeni, da prekinemo post
(break = prekiniti, fast = post). Potemtakem ¢lovek, ki se prehranjuje pozno zvecer, tudi zajtrka ne
potrebuje. (Lutzner, 2010). Postenje spodbuja naravne samozdravilne mo¢i ter izboljsuje telesno in
dusevno pocutje. Moja izkusnja s prekinitvenim postom je bila odli¢na in bi jo predlagal vsakemu,
ki ima tezave s prekomernim prehranjevanjem. Ljudje bi se morali vprasati pred vsakim obrokom ali
so res la¢ni ali pa je razlog za prehranjevanje nekje drugje. Priporo¢am tudi pisanje dnevnika preh-
ranjevanja, ki nam lahko pomaga poiskati prehranski naért, ki bo uposteval nase potrebe in Zelje.
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POLNOVREDNA NIZKOMASCOBNA PREHRANA OZIROMA
ODPOVEJMO SE NEPOTREBNIM KAPLJICAM OLJA

Povzetek: Maitobe so makrohranila, nujno potrebna za ovesko telo. Vendar vse ma$¢obe niso zdrave. Se
posebej bi se bilo treba izogibati transma$¢obam in nasi¢enim mas¢obam, pretiravati pa ne bi smeli niti z
enostavnimi mas¢obami. V ¢lanku razloZzim pojem nizkomas¢obne polnovredne prehrane in navedem, kaj
priporocajo dr. T. Colin Campbell, dr. Neal Barnard, Zana Hrastovck in Spela Vehar. Zadnje ¢ase se tudi sama
izogibam masc¢obam v prehrani, zato opiSem, kako nizkomas¢obna prehrana vpliva na moje zdravje, katere
mas¢obe uzivam in kako jih uzivam ter kaj je razlog za uZivanje malo mascob.

Klju¢ne besede: zdravje, polnovredna prehrana, nizkomas¢obna prehrana.

Uvod

Mascobe tako kot ogljikovi hidrati in beljakovine sodijo med makrohranila, ki jih ¢lovesko telo
nujno potrebuje. So pomemben vir energije, saj imajo veliko energijsko vrednost. Gram mascob
namre¢ sprosti kar 37 kJ (9 keal) energije, kar je ve¢ kot dvakrat toliko kot gram ogljikovih hidra-
tov ali beljakovin. Nekatere mascobe so tudi esencialne, kar pomeni, da jih je treba nujno zauziti
s hrano (Prehrana.si). Prehrana prebivalcev Slovenije po velini vsebuje preve¢ mas¢ob. Ceprav naj
bi vnos mascob pri vecini odraslih predstavljal le do 30 odstotkov dnevnega energijskega vnosa, so
obicajno vnosi precej vedji, blizu 40 odstotkov (Prehrana.si). Zato sem se odlocila osvetliti problema-
tiko mascob v prehrani, poiskati nekaj razli¢nih pogledov nanjo in na koncu podati e svojo izkusnjo
s polnovredno nizkomas¢obno prehrano.

Clovekove potrebe po mas¢obah in njihov vpliv na zdravje

Kadar je mas¢ob v prehrani preved, se to odraza na zdravstveni sliki. Pogosto se pojavijo bolezni srca
in ozilja (NIJZ. Sr¢no zilne bolezni), sladkorna bolezen tipa 2, pogoste so tudi tezave zaradi hor-
monskega neravnovesja, ki lahko v kombinaciji s stresom vodjo tudi do anksioznih motenj (Riznar,
2020). Zato se je vredno seznaniti s tem, koliko masc¢ob dnevno potrebujemo in iz kaksnih vi-
rov naj bodo zauZite mascobe. Na spletnih straneh Prehrana.si najdemo podatek, da naj bi skupne
zauzite ma$¢obe v prehrani znagale med 20 in 30 odstotkov dnevne zauzite energije oziroma cetrtino
dnevnega energijskega vnosa.

Po podatkih NIJZ-ja (2016) zmerno aktivna odrasla zenska dnevno potrebuje okoli 2100, moski
pa 2700 kalorij. Iz tega lahko izratunamo, da naj bi odrasla Zenska zauzila med 420 in 630 kalorij,
moski pa med 540 in 810 kalorij iz vira mas¢ob na dan. Ce uporabimo podatek, da ima gram mas¢ob
povpre¢no 9 kalorij, dobimo od 46 g do 70 g mascob za zenske in od 60 do 90 g mascob za moske.
Malek (Mas¢obe) mas¢obe razdeli na dobre, slabe in zelo slabe. Dobre so nenasi¢ene mas¢obe. Na-
jdemo jih v olivah, son¢ni¢nih semenih, ores¢kih, avokadu idr. Slabe mascobe so nasi¢ene mascobe.
Sicer tudi teh telo nekaj vendarle potrebuje, a v zelo majhnih koli¢inah. Najdemo jih v zivilih
zivalskega izvora in v kokosu. Zelo slabe so transmas¢obe. Nastajajo pri toplotni obdelavi zivil. Tem
mas$¢obam naj bi se ljudje izogibali, kolikor je le mogoce.

Na spletnem portalu Prehrana.si (Mas¢obe) NIJZ zagovarja uporabo olj in kot zelo primerne navaja
olj¢no, orehovo, laneno, konopljino olje in druga hladno stiskana olja. Priporoca se tudi uporaba
kokosovega olja. Nekateri drugi avtorji (Campbell & Campbell 2011, Barnard 2015 in 2018, Vehar
2020 in Hrastovsek 2020) pa zagovarjajo druga¢no mnenje. Olja strogo odsvetujejo in namesto njih
svetujejo uporabo mascob v naravni obliki. Svetujejo uporabo son¢ni¢nih semen, indijskih in drugih
oresckov, oliv, avokada in podobnega. Obroke, sestavljene na tak nadin, imenujejo polnovredne, saj
so sestavine uporabljene v sestavi, kot jih najdemo v naravi. Torej ne gre le za olje, ampak za olje
z vlakninami, vitamini in minerali, ki se sicer v postopku pridelave olja izgubijo. Take mas¢obe so
po njihovem mnenju lazje za prebavo in presnovo, hkrati pa bolj zdrave za organizem. Priporocajo
predvsem uporabo zivil rastlinskega izvora, medtem ko naj bi se zivilom Zivalskega izvora izogibali,
ker vsebujejo veliko nasi¢enih mascob in preve¢ beljakovin.

Dr. T. Colin Campbell (2011) je vpliv mas¢ob na zdravje odkrival s pomodjo kitajske $tudije in
kot zdravnik tudi skozi prakso pri zdravljenju svojih bolnikov. Dr. Neal Barnard je skozi dve Studiji
(2015 in 2018) odkrival oziroma belezil odkritja pri zdravljenju sladkorne bolezni, hormonskih
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neravnovesij, neplodnosti idr. Spela Vehar je $tudij tovrstne literature preizkusila na lastnem pocutju,
pozneje pa na tem zgradila kariero prehranske svetovalke. Zana Hrastoviek je z opisanim nadinom
prehranjevanja spravila v remisijo Crohnovo bolezen, napisala je tudi kuharsko knjigo z recepti za
pripravo hrane po nizkomas¢obni polnovredni dieti.

Moje osebne izkusnje

V nekem trenutku sem se zavedela, da je na mojem krozniku preve¢ mascob. Pri zajtrku maslo ali
margarina na kruhu, kuhanje kosila se za¢ne s prazenjem ¢ebule na olju, pri dodajanju olja na solato
se mi je pogosto vlilo malce ve¢ olja itd. Da o francoskih roglji¢kih, pici, bureku in podobnem sploh
ne izgubljam besed. Ce sem pojedla pest ores¢kov, pa sploh nisem pomislila, da sem s tem zadostila
vsaj petini dnevnih potreb po mas¢obah.

Ko sem se soo¢ila z mejno toleranco na sladkor oziroma z za¢etkom sladkorne bolezni tipa 2, sem se
odlo¢ila, da svoj pristop do mas¢ob spremenim. Pri kuhanju sem zacdela izpuséati prazenje ¢ebule na
olju. Okusa po prazeni ¢ebuli tako ali tako ne maram, temperaturna obdelava olja pa niti ni zdrava.
In tako sem zacela kuhati drugace. Namesto prazenja ¢ebule najprej v lonec nalijem malo vode in
nato dodajam sestavine. Kaj pa mas¢obe? Namesto dodajanja mas¢ob med kuhanjem jed na koncu
posipam z Zlico oresckov ali semen, v¢asih namesto tega dodam Zlicko bazilikinega pesta. Na solato
namesto olja dodam #li¢ko goréice ali katerega od solatnih prelivov iz Zanine kuharice (Hrastoviek
2020) in pest son¢ni¢nih ali bu¢nih semen. Rada pojem kaksen avokado, v¢asih na solati (v tem
primeru prelivi za solato niso potrebni), véasih ob kosu kruha in z dodatkom ¢rne soli.

Moje pocutje se je precej spremenilo. Nimam vec tezav z zaprtostjo, noge me ne bolijo ve¢, na spre-
hod se odpravim lazja, sladkor v krvi pa je spet v mejah normale.

Zakljucek

Mascobe v prehrani precej vplivajo na zdravje in pocutje. Pravilno uporabljane lahko prispevajo tako
k fizi¢cnemu zdravju kot tudi k hormonskemu ravnovesju in posledi¢no k boljemu spopadanju z
vsakodnevnim stresom na delovnem mestu. Tega pa, kot vemo, v vzgojno-izobrazevalnih poklicih
ni malo. Tako koli¢ina kot tudi vrsta (nasi¢ene ali nenasi¢ene) in oblika (naravno prisotne ali prido-
bljene s postopki predelave) mascob pa so dejavniki, ki vplivajo na kakovost presnove in nadaljnje
procese.
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URAVANAVNJE TELESNE TEZE

Povzetek: Avtor se v prispevku na prakti¢en nacin loti uravnavanja telesne teze na podlagi dolgoletnih izkusen;
dela s strankami. Klju¢no vlogo pri tem ima dnevni energijski (kalorijski vnos), brez katerega je dolgoro¢no
gledano tezko izgubiti vegje stevilo kilogramov in jih $e pomembneje, ohraniti. Razlozeni so pojmi energijski
presezek, energijski deficit in energijsko ravnovesje, ki izhajajo iz zakonov termodinamike in predstavljajo
osnovo problema, o kateri govori avtor. V drugem delu prispevka so podani prakti¢ni primeri spremljanja nap-
redka s pomodjo 4 spremenljivk: merjenja obsegov in telesne teze, ohranjanja misi¢ne moci in fotografiranja.

Klju¢ne besede: telesna teza, dnevna energijska vrednost, energijski presezek, energijski deficit

1 Uvod

Ljudje si v najvedji meri sami krojimo usodo, ki se nanasa na nase notranje stanje in ravnovesje telesa
(zdravje) in seveda na nase zunanje stanje telesa (izgled), saj je tako prvo kot drugo odvisno od nasega
nacina zivljenja, kamor pa uvrs¢amo tudi prehranjevalne in gibalne (ne)navade.

Na Osnovni $oli Spodnja Sidka sem opravil anketo o vplivu epidemije Covid 19 na telesno tezo. Na
podlagi 47 anketirancev sem dobil naslednje rezultate. Pri 55 odstotkih (26) zaposlenih se telesna
teza ni spremenila, 26 odstotkov (16) zaposlenih se je zredilo za 1—3 kg, 9 odstotkov (4) zaposlenih
se je zredilo za 3—5 kg in 2 odstotka (1) zaposlenih se je zredilo za 7—10 kg.

Na vprasanje, kaj je po njihovem mnenju najbolj vplivalo na zvisanje telesne teze, je 21 odstotkov za-
poslenih (10) odgovorilo pomanjkanje gibanja, 21 odstotkov (10) zaposlenih ¢ustveno prenajedanje
(stres, apati¢nost) in 2 odstotka (1) zdravstvene tezave. Ostali zaposleni (55 odstotkov) se niso zredili.

2 Dnevna energijska vrednost

Dnevno s prehranjevanjem vnasamo v telo 6 pomembnih nutrientov oziroma hranil, in sicer: ogljik-
ove hidrate, beljakovine, mas¢obe, vitamine, minerale in vodo. Vsa nasteta hranila so za normalno
delovanje nasega organizma nujno potrebna, zato jih moramo v telo vnasati vsak dan, brez izjeme,
saj se na ta nacin izognemo njihovemu pomanjkanju. Clovek potrebuje dolo¢eno koli¢ino energije
za zivljenje, ki jo pridobimo s hrano. Koli¢ina energije se meri v kalorijah. Torej vsak od nas potre-
buje doloceno $tevilo kalorij, da lahko funkcionira. Kalorije potrebujemo za tri stvari: Zivljenje, kar
pomeni vzdrzevanje osnovnih Zivljenjskih funkcij (dihanje), prebavo hrane, ki zahteva energijo in
izvajanje telesne aktivnosti, kot je hoja, delo na vrtu, vadba itn. Energijo, ki jo porabimo za zgoraj
nastete stvari imenujemo dnevna energijska vrednost (ang. TDEE-Total Daily Energy Expenditure).
Ko zauzijemo doloéeno zivilo, se lahko zgodita dve stvari: energijo bomo uporabili ali energija se bo
shranila v obliki odve¢nih mas¢ob. Kako pa vemo ali se je energija uporabila ali shranila? Za odgovor
na to vprasanje moramo pogledati naslednje tri pojme (Berrardi in dr., 2017):

2.1 Energijski (kalorijski) presezek

Ce je oseba zauzila dovolj kalorij in zadostila svojemu dnevnemu energijskemu vnosu in nato $e nap-
rej nadaljuje s prehranjevanjem, bo dosegla energijski presezek. Primer: Izracunali smo, da je Tinetov
dnevni energijski vnos 2000 kalorij. Ce bo pojedel 2500 kalorij, bo 500 kalorij predstavljalo njegov
energijski presezek.

2.2 Energijski (kalorijski) deficit

Ce oseba ni zauzila dovolj kalorij, da bi zadostila svojem dnevnem energijskem vnosu, potem bo
ta oseba v energijskem deficitu. Primer: Tine zauzije 1700 kalorij, torej bo za 300 kalorij v deficitu
(njegov dnevni energijski vnos je 2000 kalorij).

2.3 Energijsko ravnovesje

Ce je oseba zauzila dovolj kalorij in s tem zadostila dnevnemu energijskemu vnosu, potem je oseba
v energijskem ravnovesju. Zdaj, ko smo spoznali 3 pomembne pojme, lahko podamo odgovor na
vpradanje, kako vemo, da se bo energija porabila ali shranila v obliki mas¢ob? Ce je oseba v energi-
jskem presezku, se bo dodatna energija shranila v obliki odveénih mas¢ob. Ce je oseba v energijskem
deficitu, bo telo uporabilo vso energijo in ne bo prislo do nabiranja odve¢ne mascobe.

Uporabimo Tinetov primer: Tine potrebuje 2000 kalorij, da bi zadostil svojemu dnevnemu vnosu.
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Ce bo pojedel 2500 kcal ali ve¢, bo dosegel energijski presezek in teh 500 dodatnih kalorij se bo
shranilo v obliki ma$¢ob. Ce bo Tina zauzil 1800 kalorij, bo prislo do energijskega deficita in vse
kalorije bodo uporabljene. Ni¢ se ne bo shranilo v obliki mas¢ob.

Zdaj, ko poznamo pomembne pojme, lahko razlozimo, kako nekdo izgubi telesno tezo in kako
nekdo pridobi telesno tezo. Ce je oseba vedno v energijskem presezku, bo pridobila na telesni teZi.
Ce je oseba v energijskem deficitu, bo izgubila na tezi. To je osnovna formula, kako posameznik
lahko izgubi odve¢ne kilograme. Bodite vsak dan v energijskem deficitu. Kako pa zgoraj omenjeno
teorijo uporabimo v praksi? Kako priceti?

2.4 Izra¢unajte va$ dnevni energijski vnos.

Prvi korak je racunanje dnevnega kalorijskega vnosa.

Uporabite lahko razli¢ne kalkulatorje:

- hetps://www.myfitnesspal.com/

- https://tdeecalculator.net/

- https://www.precisionnutrition.com/weight-loss-calculator

- https://www.precisionnutrition.com/nutrition-calculator

- https://rippedbody.com/macro-calculator/

3 Spremljanje napredka
Najpogostejse 4 spremenljivke, s katerimi lahko spremljate napredek so merjenje obsegov, vadba,
telesna teza in fotografije (Morgan, 2021).

3.1 Merjenje obsegov

Meritve obsegov so klju¢ne, saj nam povedo tisto, kar nam tehtnica ne more-koliko od tedenskih
sprememb v telesni tezi predstavljajo misice in koliko mas¢oba. Pri meritvah lahko uporabite $iviljski
meter ali Myotape meter, ki je Se bolj prirocen. Obsege izmerite enkrat tedensko, zjutraj po prazn-
jenju mehurja v spodnjem perilu.

Ne obstaja boljsi ali slabsi na¢in merjenja obsegov, obstaja samo doslednost. Najlazji nacin, kako
ostati dosledni pri meritvah:

Trebuh: Napnite ga, kot bi vas nekdo hotel udariti vanj. Ne vlecite trebuha k notranjosti telesa.
Noge: stojte vzravnano, napnite jih. Izmerite tam, kjer je obseg najvedji.

Roke: Upognite roke, kot bi hoteli pokazati vas biceps in izmerite najsirso tocko.

Prsa/ Hrbet: Zajemite sapo, napnite prsa in hrbet. Uporabite meter v visini bradavic. Na zacetku
boste potrebovali malo ve¢ vaje, da vam meter ne obstane pod druga¢nim kotom za vasim hrbtom.

3.2 Vadba-merjenje moci

Progresivnost treningov ali ohranitev sta v povezavi z ohranitvijo mo¢i in mase misic, torej ¢e lahko
vzdrzujemo ali napredujemo pri treningi potem obstaja velika verjetnost, da se je misi¢na masa
povecala ali ostala enaka.

3.3 Telesna teza

Telesna teza se obicajno nenchno spreminja vsakodnevno. Do tega prihaja zaradi sprememb v
koli¢ini vode v telesu, ki je direktno povezana z vnosom ogljikovih hidratov (1g OH veZe nase 3—4g
vode), zaradi vnosa soli, hormonskih sprememb itn. Nadin, s katerim lahko dobimo bolj objektivne
podatke je vsakodnevno tehtanje in delitev seStevka vseh tez s 7. Tako oseba pridobi povprecno
tedensko tezo. Napredek, stagnacija ali nazadovanje se pokaze, ko primerjamo povpredja telesnih tez
dveh tednov. Tehtajte se vsako jutro, po veliki in/ali mali potrebi. Uporabite digitalno tehtnico in
tehtajte se v spodnjem perilu.

3.4 Fotografije

Fotografije predstavljajo najbolj subjektivno meritev spremljanja napredka. So uporabne skozi daljse
¢asovno obdobje, toda lahko imajo zavirajo¢ vpliv na vaso miselnost, ker se v razmaku nekaj tednov
ne bodo videle velike razlike. Ce imate navado, da se gledate v ogledalo in i$¢ete napredek, poskusite
prenchati. Zrcalo laze, objektivni podatki ne. Fotografirajte se vsake 4 tedne. Poskrbite za identi¢no
osvetlitev in nadin poziranja, samo da je dosledno.
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Zakljucek

Zavedajte se, da je izguba telesne mascobe/teze lazja, kot si mislite. Najvecjo oviro predstavljajo
informacije, ki jih je ogromno. Vse, kar slisite in vidite pripomore k temu, da tezje izgubite telesno
maséobo. Trendi, ki se pojavljajo, spodbujajo najbolj trpezen nacin, najbolj zahtevne diete, najbolj
zahtevno vadbo, ki nam nikakor niso v korist. In z leti se vse bolj soo¢amo s posledicami nezdravega
zivljenjskega sloga. Intenzivnost vadbe je orodje, ki je najbolj izkoris¢eno pri izgubi telesne mascobe.
Toda ta nadin razmisljanja se pocasi spreminja, ker so ljudje preizkusili vse in videli, da preprosto ne
deluje na dolgi rok. Pameten, enostaven in dosleden program za izgubo telesne mascobe potrebuje
drugace nastavljene smernice in druga¢no miselnost. Dolgoro¢no pretiravanje pri prehranjevanju in
vadbi predstavlja recept za neuspeh, prekinitev, poskodbo ali izgubo motivacije. Osnovo predstavl-
jajo majhne spremembe pri prehranjevanju, ki se jih lahko dolgoro¢no drzimo in vadbeni program, s
katerim bomo pocasi postali mo¢nejsi. Majhne spremembe pri prehrani so pomembnejse od vadbe.
Pogosto pa ljudje ne izvajajo vadbenega programa, ki jih bo dolgoroéno pripeljal do cilja. Najveckrat
ljudje izvajajo vaje, s katerimi se pocutijo, da bodo izgubili telesno mas¢obo. Tisti obcutek, da si
dal vse od sebe, ko si popolnoma prepoten... Naporno je sinonim za nekaj veg, elitno, bootcamp,
zapeljivo. To se najbolje prodaja. Toda veste, kaj je Se bolje? Program, ki daje dolgoro¢ne rezultate.
Ena misel: Slaba ideja, podprta s strani milijonov obozevalcev, je Se vedno slaba ideja. Z drugimi
besedami; ¢e nekaj predstavlja trend, $e ne pomeni, da je dobra ideja.

Zacnite z razumnim odnosom do izgube telesne mas¢obe. Za¢nite z razumnim odnosom do preh-
rane in vadbe. Spostujte ostale in pokaZite svojim otrokom, da izgled ni vse v Zivljenju. Pomagajte
jim odkriti zdrave prehranjevalne in gibalne navade, da boste lahko kot druzina uzivali kvalitetnejse
zivljenje (Grgi¢, 2020).
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GIBANJE ZA ZDRAVJE

(Krozek za kakovost za vzgojiteljice predsolskih otrok)

Uvod

Sodobna definicija opredeljuje zdravje kot splosno vrednoto. Skrb zanj ni le interes vsakega posa-
meznika temve¢ odgovornost celotne druzbe. Zdravje omogoca in zagotavlja kakovostno Zivljenje
in je nase najvecje bogastvo. Zdravje vsakega posameznika je zato prioritetna vrednost nasega vrtca.
Za nase zdravje je zelo pomembna zdrava prehrana, gibanje, skrb za higieno... Nanj vplivajo razli¢ni
dejavniki od genskega zapisa, okolja v katerem zivimo, delamo in odras¢amo, nase lastno delovanje.
Prepletanje vseh nastetih dejavnikov v sozvodje, nam omogoca dobro zdravje in kvalitetno Zivljenje.
Omogociti si moramo okolje in snovi, ki na nas dobro vplivajo in se lotevati stvari, ki nam denejo.
To velja tudi za telesne aktivnosti, gibanje. Le tako nam bo pomagalo pri uresni¢evanju nasih ciljev
in socializaciji, ter prispevalo k dvigu samopodobe. V vrtcu v Braslovéah skrbimo za zdrav in ak-
tiven zivljenjski slog vseh, tako otrok kot tudi zaposlenih. Smo v nenehnem iskanju novih oblik in
moznosti za razvoj in spodbujanje pozitivnega odnosa do zdravja.

KrozZek za kakovost

Krozek za kakovost je strokovna oblika spros¢enega druzenja pedagoskih delavcev nasega vrtca, ki de-
luje na treh lokacijah. Prednostna naloga vrtca za otroke je Gibanje in tako je tudi pri vzgojiteljih. Vs-
ebina in pestrost razli¢nih oblik se zaradi interesov sodelujo¢ih spreminja. Dejavnosti nas spro$éajo,
zabavajo, nas navdajajo z dobrim pocutjem, z veseljem in Zeljo po novem druzenju in krepijo zdravje.
Ob njih pozabimo na vsakdanje skrbi in stres. S svojimi dejanji smo zgled starSem in otrokom.
Zacetki oblikovanja oblik v svetu, ki so ga kasneje poimenovali Krozek za kakovost, segajo v 40. leta
prej$njega stoletja. Edward Deming je poudarjal, da mora proces izbolj$evanja kakovosti vkljucevati
vse delavce v nekem procesu. V nasem vrtcu tako vsako leto oblikujemo Letni delovni nadrt dela, ki
je sestavljen iz vseh vklju¢ujocih nalrtov vsakega posameznika. Vsi strokovni delavci poznajo vizijo
in cilje nasega vrtca. Vodilo nam je skupno naértovanje, vklju¢evanje vseh ¢lanov v vseh fazah dela od
vizije, vrednotenja, strategij do dolocanja prioritet, postavljanja ciljev, dolo¢anja nalog in evalvacije.
Krozek za kakovost je skupina ljudi, ki izvaja razli¢ne aktivnosti gibanja za obvladovanje in nadgrad-
njo kakovosti zdravja v okviru istega delovnega okolja. Vsi delavci aktivno sodelujejo pri naértovanju,
ugotavljanju in reSevanju problemov. Sre¢anja potekajo tri krat letno.

Izhodis¢a:

- prispevajo k izboljsanju in razvoju vrtca na podrodju zdravja;

- upostevajo humanost in gradijo delovno okolje, v katerem je vredno Ziveti in se pocutiti sre¢nega
in veselega;

- gojijo cloveske lastnosti v polni meri.

Krozek za kakovost je nadin vlaganja v ljudi, v katerem se gradi dobro delovno okolje in uposteva
humanost. Predsolsko okolje se nenehno spreminja in postavlja nove izzive tako za strokovne delavce
kot tudi za ravnatelja. Vrtci se zavedamo, da so strokovni delavci tisti, ki opredeljujejo kakovost. V
zagotavljanje in ohranjanje kakovosti, je potrebno vlagati veliko truda in razumevanja ravnatelja za
zavzetost in predanost timskega dela. Menim, da je zagotavljanje kakovosti in krozkov kakovosti
pomembno za vse tako za zaposlene, starSe in tudi za otroke. Za uspes$no delovanje vrtca je eden
izmed najpomembnej$ih dejavnikov zadovoljstvo zaposlenih s svojim delom. Kakovost pa predstav-
lja tudi konkurenco na trgu. Z Letnim delovnim na¢rtom vrtca na¢rtujemo cilje, ki so jasni, pre-
poznavni in odlo¢no izrazeni. Z njimi so seznanjeni vsi zaposleni. Dolocene so tudi metode dela, za
doseganje le teh ciljev. Vse kar smo nacrtovali se trudimo izpeljati v praksi.

Na strokovnem aktivu preverimo, ali so bili rezultati skladno z naértovanim, ali so rezultati izvedbe
in cilji predvideni. Ce se naértovani rezultati ujemajo z dejanskimi, lahko na¢rtujemo dejavnost
kot dobro prakso v naslednjem letu. Ce pride do odstopanj, dolo¢imo nove cilje za naslednji krog
izboljsevanja.
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Oblikovanje skupin strokovnih delavcev

Druzenje zaposlenih ustvarja zdravo, samoiniciativno, ustvarjalno, povezano, spros¢eno in veselo
vzdusje na delovnem mestu. »Zdrav duh v zdravem telesu« je nase vodilo.

Namen nasega KK je, da:

- vzgojitelje pripraviti do tega, da gledajo stvari iz zornega kota vrtca kot celote — skrb za zdravje vseh nas;
- si med seboj izmenjujejo misli in ideje— samopodoba;

- organiziramo jih v razli¢nih okoljih, da bi omogo¢ili udelezencem, da obis¢ejo sodelavee v njihovih
okoljih dela — socializacija;

- vse aktivnosti so opravljene za skupen razvoj — zdravje.

Ob zakljucku Solskega leta planiramo aktivnosti za naslednje $olsko leto.

Izberemo temo in se nato pogovarjamo o razlogih zaradi katerih je izbrana. Ugotavljamo sedanje
stanje in is¢emo vzroke — analiziramo in postavimo merila, ki jih uvedemo v nasa naslednja srecanja.
Temeljimo na dejanskih izkusnjah, saj nam je vodilo, da se tako kot otroci tudi mi, odrasli, razvijamo
in pridobivamo nova znanja in skrbimo za nase zdravje (tako telesno kot tudi dusevno).

Ob evalvaciji LDN vrednotimo tudi KK. Pri tem nismo osredotoceni zgolj na preucevanje rezultatov.
Osredotoc¢imo se na:

- izbiro teme, kreativnostjo,

- napor posameznikov pri sodelovanju,

- razumevanje metod dela, krepitev zdravja,

- rezultati, ki jih predvidimo, si jih Zelimo,

- odraz vzgojitelja — ponovno razmisljanje o temi, veselje in dobro pocutje.

Za nas so izredno pomembni:

- sodelovanje in razmisljanje o resitvah problemov,

- navdusenje in zanimanje nad dejavnostmi krozka,

- podpora pri ravnateljici in zaupanje vsem sodelujo¢im.

Glede na izbrano temo je potrebno izoblikovati uspesen tim (planinarjenje, ples, kolesarjenje, drsanje
...) in poznati dinamiko timskega dela. Pri oblikovanju timov je potrebno upostevati enakovrednost
vseh udelezencev, podporo, to¢nost, zaupnost, pravocasne, jasne in konkretne povratne informacije.
V fazi na¢rtovanja se aktivno vkljucijo vsi strokovni delavci po okoljih. Tako dobijo vsi enake pogoje
za poenotenje s krozkom, privrzenost in aktivno kreiranje vsakega posameznika.

Clani skupno izberejo vodjo dolo¢enega krozka npr. planinarjenje — planinska vodnica.

Skupno si naredimo plan aktivnosti, ki poteka v ve¢ fazah:

1. Priprava: ob koncu Solskega leta se evalvira preteklo delo in izpostavijo 4 najbolj perede teme.
Vodje po okoljih izberejo 3.

2. Oblikujemo tim za dolo¢eno temo.

3. Nacrtovanje: seznanitev vseh strokovnih delavcev, oblikovanje vizije, doloéitev skupnih vrednot,
doloc¢anje namena, postavljanje ciljev, analiza na¢rtovanih sprememb in izdelava koledarja.

4. Usklajevanje med ravnateljem in vodjo strokovnih delavcev (pripombe, komentarji, predlogi se
usklajujejo).

5. Izvedba nalrtovane aktivnosti.

6. Vrednotenje: pregled opravljenega dela, dolocitev smernic za naprej, preverjanje izpolnjevanja
ciljev in na podlagi tega, nacrtovanje nadaljnjega dela.

Ce Zelimo, da bodo strokovni delavci motivirani za KK, je potrebno z njimi in za njih dolo¢iti cilje
za uspesno sodelovanje.

Doseganje odli¢nih organizacijskih rezultatov z ljudmi je najvedji izziv vodjem vrtcev.
Prepoznavanje potreb in interesov zaposlenih ter njihovo upostevanje pripomore k premestitvi neka-
terih ovir pri delu in vedji motivaciji za delo. Vsi potrebujemo svobodo in prostor, da razvijemo svoje
ideje in uresni¢imo svoje sanje.

KK so se pokazali kot odli¢en izziv za vzgojitelje, ki na ta nacin lahko dosezejo strokoven in oseb-
nostni razvoj. So privla¢na oblika sodelovanja v krogu sebi enakih kolegov. So tudi uspesna metoda
za doseganje zadovoljstva.
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Primer dobre prakse
Krozek za kakovost v ¢asu epidemije Covid — 19 : Snezne radosti iz Trnave
Cilj: krepiti in izboljsati svoje zdravje in pocutje.

heeps://youtu.be/PAWIZUA73QM
Zakljucek

V danasnjem omejenem ¢asu vse prehitro pozabimo na preventivno skrb za nase zdravje.

Telesna aktivnost je pomemben del vsakdana prav vsakega izmed nas; ne glede na spol, starost,
bolezen, ekonomski polozaj ... Vsakomur bo telesna aktivnost prinesla pozitivne ucinke na telo. Z
zeljo po zdravem nacinu se v nasem vrtcu trudimo po majhnih korakih prispevati k zdravju vsakega
posameznika. Aktivni Zivljenjski slog pripomore h kvalitetnejsemu Zivljenju. Zadovoljen in sre¢en
pedagoski delavec bo otrokom dal veliko pozitivnega zgleda.
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Nace Visnar, OS Smarje pri Jelsah

E-posta: nace.visnar@os-smarje.si

S SPREMEMBO VSAKODNEVNE RUTINE
DO BOLJSEGA POCUTJA IN MOTIVACIJE

Povzetek: Informacijsko komunikacijska tehnologija je vedno bolj prisotna tudi v $olskih klopeh. Tako uitelj
kot tudi u¢enec se morata nenechoma izobrazevati na tem podrodju, saj ju na nek nac¢in na to napeljuje okolje ter
tehni¢ni napredek pri usvajanju znanj. Z vsakim letom se na Solah povecuje tudi strojna oprema; ra¢unalniki,
tablice, projektorji... Kot organizator informacijskih dejavnosti je moja naloga zagotoviti nemoteno delovanje
IKT naprav. Narava dela je torej taka, da je vsak dan/mesec/leto enak in taksen nacin dela postopoma postane
psiholosko obremenjujo¢. Zeli§ spremembo.

Klju¢ne besede: Informacijsko komunikacijska tehnologija, rutina, motivacija, sprememba.

1 Uvod
Vsi v zivljenju prej ali slej na delovnem mestu zapademo v doloéeno rutino, ki se pri posamezniku
odraza na razli¢ne nacine. Nekateri izgubijo motivacijo, drugi voljo do dela, tretji ¢utijo tesnobo.

Rutina

Na spletnem slovarju Fran je rutina opredeljena kot:

1. izurjenost, izkuSenost pridobljena z delom,

2. strokovno delo, opravilo, potekajoce po ze znanem, ustaljenem nacinu.

V¢asih je rutina dobrodosla, vendar pa kar se ti¢e rutine na delovnem mestu, bi lahko dejal, da je v
vedini primerov, sploh na dolgi rok, kar uni¢ujoca.

Rutina vpliva tudi na motivacijo, ki je po mojem mnenju klju¢na pri opravljanju dela, saj zagotavlja
vedjo produktivnost in pomaga ohranjati visoki nivo dobrega pocutja na delovnem mestu.

Motivacija

Motivacija je proces spodbujanja ¢lovekovih aktivnosti za doseganje Zelenih ciljev. Osnova za nast-
ale motive pa je v zadovoljevanju ¢lovekovih potreb. Motivacija je najbolj pogosto opisana kot nek
vzvod, na primer pohvala, nagrada, denar, ki povzrodi Zeljo za dosego nekega cilja in pripomore k
vztrajnosti, da se ta cilj doseze. Psiholoski vidik motivacije je mentalno stanje posameznika. Je neka
notranja sila, zaradi katere posameznik deluje. Kaze se kot pripravljenost posameznika na dejanja,
s katerimi zadovolji svoje potrebe. Zaradi motivacije se sprozi vsaka aktivnost, s katero posameznik
zadovolji svoje potrebe. Ce ne bi bilo motivacije, ne bi bilo tudi zadovoljenih potreb. Se posebej je
to pomembno pri motivaciji zaposlenih, kjer se srecajo osebnostni in organizacijski cilji, ki jih je
potrebno uskladiti za doseganje zelenih rezultatov.

Motivacija je na delovnem mestu zelo pomembna, saj je s tem uitelj uc¢inkovitejsi pri svojem delu,
raje hodi v sluzbo in je v boljsi psihi¢ni kondiciji. Pomembno je, da se ob izgubi dolocene stopnje
motivacije ¢im prej najdejo vzvodi, ki bodo privedli k motiviranosti na delovnem mestu.
Pravzaprav je tisto, kar bi morali iskati, zamen in ne motivacija.

2 Moje delo

Na osnovni $oli sem kot racunalnikar-organizator informacijskih dejavnosti zaposlen enajst let. Delo
sem v zacetku opravljal z veseljem, zagnanostjo ter visoko stopnjo motiviranosti. Racunalniéar v
Soli ima izredno aktivno delo, saj mora vseskozi spremljati novosti na njegovem podrodju, ki se zelo
hitro spreminja. Izobrazevati mora ucence, ucitelje, druge strokovne delavce in tudi vodstvo Sole o
najnovejsi IKT tehnologiji. Ampak pri tem nac¢eloma nisem videl nikoli tezav. Tezave so se zacele
pojavljati drugje. Na Soli se skozi leta ves ¢as povecuje $tevilo tehni¢ne opreme, kot so ra¢unalniki,
projektorji, prenosni racunalniki, tablice. Moja naloga je poleg organizacije izobrazevanja o IKT
tehnologijah tudi zagotavljanje nemotenega delovanja programske in strojne opreme. Zato se vedno
manj ¢asa nameni samemu izobraZevanju in vedno ve¢ oziroma vedina ¢asa temu, da tehni¢na opre-
ma deluje. Tako se dan za dnem menjujejo in popravljajo ra¢unalniki ter ostala oprema.

Prav ta nacin dela je v vseh teh letih pri meni presel v vsakodnevno rutino, ki je bila v zacetku Se
znosna, s¢asoma pa sem opazil, da na mene deluje zelo slabo v smislu psihi¢nega pocutja na delov-
nem mestu. Opazil sem, da se slabo pocutim, sem tesnoben, razdrazljiv in pod ¢reo naveli¢an vsega.
Posledi¢no je sla tudi motivacija strmo navzdol. Res je, da je zagotavljanje zgoraj opisanih procesov
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moja delovna naloga; tukaj ne morem izbirat. Resitev bi bila ali menjava sluzbe oziroma delovnega
mesta ali pa razmisliti, kaj lahko spremenim. Lahko bi se skusal s situacijo tudi sprijazniti, ostal bi v
rutini oziroma v tako imenovani coni udobja ter enako delo opravljal nadaljnjih 40 let.

Iskal sem nekaj, kar bi dodal svojim delovnim nalogam. To pomeni, da bi kvalitetno opravljal svoje
delo, pa vendar Se nekaj dodal, s ¢imer bi spremenil rutino.

3 Sprememba

Ze od majhnih nog me je zanimal $port. V osnovni $oli sem treniral tudi veliko razli¢nih $portov,
ampak nikoli katerega resneje. Vedno sem tudi obzaloval, da nisem za $tudij izbral Fakultete za $port.
Veckrat sem razmisljal ali bi lahko moje $portno znanje ter veliko zanimanje za $port resno vkljucil
tudi pri delu v $oli. Ali bi bilo izvedljivo? Seveda.

Ucitelj smucanja

Ker Ze odkar pomnim, smucam, sem se odlo¢il, da naredim usposabljanje za uditelja smucanja. Tako
sem se kot ucitelj smucanja lahko vkljucil v projekt Zimske Sole v naravi, kjer pou¢ujem smucanje
v razli¢nih skupinah. Pouc¢ujem tudi med zimskimi poéitnicami, kjer vsako leto ponudimo tecaj
smucanja za nase uence. Vsaj za 14 dni sem lahko “pobegnil” vsakodnevni rutini v Soli.

Pa kolikor sem opazil niti ne gre samo za teh 14 dni, ampak je stvar mnogo Sirsa. Ne samo, da sem
imel zadovoljstvo pri poucevanju ucenceyv, tudi kasneje, po vrnitvi v $olo, sem imel izredno energijo
za delo. Nekaj seveda naredi tudi sprememba okolja, v najvedji meri pa k temu pripomore spremem-
ba nacina dela, ki me spremlja ¢ez celotno $olsko leto. Poucevanje smucanja pa je vendarle vezano
samo na zimsko sezono. Jaz pa sem iskal nekaj, kar bi lahko tedensko pripomoglo k spreminjanju
rutine in obenem k motivaciji za moje redno delo.

Trener ko3arke mladih

Vedno sem imel strast do ekipnih $portov z Zogo, najbolj do kosarke. Tudi treniral sem jo nekaj ¢asa
v osnovni $oli. Zelel sem si, da bi lahko imel tudi v $oli interesno dejavnost, kjer bi osnovnosolce
ucil prvih korakov pri stiku s kosarko ali pa le navduseval za druge Sporte. Pred $tirimi leti sem se
odlo¢il in se udelezil ve¢tedenskega usposabljanja oziroma tecaja za trenerja kosarke mladih, ki sem
ga tudi uspesno zakljucil. Prvo vodenje interesne dejavnosti sem pricakoval z izrednim navdusenjem,
a hkrati z malo treme. Poucevat ucence, jih navdusevati za $port in hkrati opazovat njihov napredek,
me na mojem delovnem podro¢ju izredno izpopolnjuje, saj zraven rednega dela ra¢unalnicarja na Soli
lahko tudi opravljam delo, ki me veseli.

Zakljucek

Po vkljucitvi $portnih vsebin v moje delo se je spremenila tudi motivacija za opravljanje mojih pr-
votnih delovnih nalog ra¢unalnicarja. Delo opravljam z ve¢ entuziazma, laZje reSujem tezave, tudi
izobrazevanja za ucitelje in za vodstvo $ole opravljam z ve¢jo motivacijo ter vnemo.

Verjamem, da se je to zgodilo zaradi vklju¢evanja dodatnih vsebin v moje delo in posledi¢no razbitja
vsakodnevne rutine.
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Petra Havaj, OS Franca Leinika-Vuka Slivnica pri Mariboru
E-posta: petra.havaj @gmail.com

TELESNA DRZA UCITELJEV IN ERGONOMSKI NASVETI ZA
IZBOLJSANJE TELESNE DRZE

Povzetek: Karkoli po¢nemo, nas sili h gibanju naprej — sedece delo, delo pred racunalnikom ali na telefonu,
branje ipd. Ce ne analizirano svoje drZe in ne poznamo pravilnih polozajev telesa, jih ne moremo prilagoditi
posameznim situacijam. V prispevku so predstavljeni izsledki spletne raziskave, ki so jo izpolnili moji sode-
lavci: uditelji razrednega pouka, ucitelji predmetnega pouka in sodelavke iz svetovalne sluzbe. Vzorec obsega
36 uciteljev. Rezultati so pokazali, da ima 60 % uditeljev boledine v ledvenem delu in 53 % v vratnem delu
hrbtenice. Ceprav kar 82 % anketirancev pozna vaje za zdravo hrbtenico in vaje za izbolj$anje telesne drze, jih
62 % meni, da za svojo hrbtenico skrbijo »bolj malo, premalo«. Udelezenci, zajeti v raziskavo, si svoje delovno
okolje delno prilagajajo (pri tem je treba upostevati, da je bila raziskava izvedena v ¢asu pouka na daljavo).
53 % anketirancev pri delu z ra¢unalnikom premalo pozornosti posveca poravnanemu vratu. Vsi udelezenci
raziskave bi Zeleli o preventivnih pristopih, s katerimi zmanj$amo obremenitve na telo, posledi¢no pa tudi
moznosti poskodbe hrbtenice, izvedeti ve¢ verodostojnih informacij. To kaZe na to, da obstaja dovolj razlogov
za proucevanje delovnega okolja uciteljev in oblikovanje programa, ki bo ucitelje spodbujal k redni izvedbi
vaj za zdravo hrbtenico z namenom, da bi jih ozaves¢ali o najpogostejsih tezavah in jih pravocasno prepreili.
Zastavlja pa se vprasanje, kako udelezence motivirati, da bodo ustaljene navade in gibalne vzorce spremenili ter
pridobljeno znanje zavestno uporabljali tako na delovnem mestu kot v domacem okolju.

Klju¢ne besede: telesna drza uciteljev, zdrava hrbtenica, delovno okolje uciteljev, ergonomija dela, sede¢ nadin
zivljenja

Uvod

»V Soli smo se naulili se necesa — sedeti in presedeti ure in ure, medtem ko nase telo postaja okorno,
pocasno, negibljivo, neuporabno. Slovenci se kako dobro poznamo Leona Stuklja, ki nam je s svojim zgle-
dom pokazal, kaj pomeni gibanje za Zivljenje. Ostati Ziv, vitalen in mlad, tudi ko leta postanejo zrela.
Sedenje nam jemlje svobodo od takrat, ko smo bili v vrtcu. Prikovalo nas je v sistem, zaradi katerega vsi
hodimo v smeri nepokretnosti. To ni stvar starosti, pac pa nasega odnosa do sebe. Cas je, da tudi tu nekaj
spremenimo."” (M. Irenej v Cesa $ole ne povedo?)

Izzivov pouka na daljavo je ve¢, eden izmed teh (tudi spregledanih in nehote zapostavljenih) je zago-
tovo delovno okolje uditeljev, ki izvajamo uéni proces na daljavo. Karkoli po¢nemo, nas sili h gibanju
naprej — sedece delo, delo pred ra¢unalnikom ali na telefonu, branje ipd. To pomeni, da je glava
nagnjena naprej in navzdol, s ¢imer hrbtenico $e dodatno obremenjujemo. Spremeni se njena ukriv-
ljenost, s tem pa tudi ravnovesje. Tem vsakodnevnim obremenitvam smo izpostavljeni vsi odrasli, saj
seded Zivljenjski slog postaja prevladujo¢ nadin Zivljenja. V Zelji, da bi temu namenili ve¢ pozornosti
in aktivno pristopili k iskanju resitev, je nastal ta prispevek. Upam, da bo dosegel ¢im ve¢ delavcey,
zaposlenih na podrodju vzgoje in izobrazevanja.

Anatomija zdrave hrbtenice

Za razumevanje telesne drze moramo poznati anatomske znacilnosti hrbtenice, zato bom najprej
na kratko povzela osnove. Hrbtenica daje glavno oporo trupu in s tem omogoca pokonéno drzo
(Remec, 2007). Sestavljajo jo vretenca in medvretencne ploscice. Medvretenéne plos¢ice lezijo med
vretenci in delujejo kot blazilci, ki prestrezajo tresljaje, sunke in udarce, ki smo jim vsak dan izpostav-
ljeni. MiSice in vezi ob hrbtenici (vratne, hrbtne, trebusne, zadnji¢ne, nozne in misice medeni¢nega
dna) pa omogocajo njeno gibanje: upogib naprej, iztegovanje nazaj, obracanje v desno in levo ter
upogibanje v desno in levo stran. Poleg tega hrbtenica varuje hrbtenjaco, iz katere se Zivci razvejejo
po celotnem telesu (Striano, 2019). Je sklepna struktura, ki se povezuje na medenico, lobanjo in
ramenskim obro¢em. Hrbtenica ima obliko dvojne ¢rke S in je razdeljena na tri dele: vrat ali cervi-
kalna hrbtenica, srednji del z rebri ali torakalna hrbtenica, spodnji del hrbta ali lumbarna oz. ledvena
hrbtenica (McGill, 2018). Vratna oz. cervikalna hrbtenica se za¢ne pri koncu lobanje in se konéa
priblizno ob sti¢is¢u vratu s trupom. Sredina hrbta oz. torakalna hrbtenica ali hrbtenica prsnega dela
se za¢ne na namisljeni ¢rdi, ki poteka ¢ez zgornji del ramen in se razsiri vse do konca reber. Spodnji
hrbet ali ledvena hrbtenica prsnega dela se za¢ne pri koncu reber in se $iri vse do temeljev medenice
do trtice (McGill, 2018). Prsni del je rahlo izbocen in ta ukrivljenost se imenuje kifoza. Tako vratni
kot ledveni del hrbtenice sta rahlo vbocena, kar se imenuje lordoza (Striano, 2019).
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Fizioloska telesna drza

Predpogoj za zdravo gibanje je fizioloska telesna drza (Knific, Petri¢ in Backovi¢ Juri¢an, 2016). Ob
telesnih obremenitvah so vsi deli telesa, ki so v fizioloskem polozaju, optimalno obremenjeni. V
nasprotnem primeru posamezne dele telesa preobremenjujemo, kar posledi¢no povecuje moznost
poskodb. V fizioloskem polozaju so stopala v $irini bokov. Kolena so rahlo pokréena. Medenica v
fizioloskem polozaju omogoc¢a dobro podporo hrbtenici, spodnjim udom in notranjim organom.
Hrbtenica ima prsno, ledveno in vratno krivino. Fizioloski polozaj prsnega kosa omogoca optimalno
delovanje dihalnih organov, glava je vzravnana in uravnotezena, kar preprecuje preveliko obremen-
itev vratu. Optimalna ¢rta gravitacijske sile, ki deluje na telo pri pokonéni drzi, poteka skozi glezenj,
koleno, kol¢ni sklep, trup (hrbteni¢ne krivine) in glavo ter tvori pravilno fiziolosko drzo. O »nevtral-
nem« polozaju hrbtenice govorimo takrat, ko so prisotne vse tri krivulje. To je pravilen in naraven
polozaj. V tej poziciji je nas hrbet najmoc¢nejsi in najbolje podprt.

Vzroki bolecin v hrbtu

Po mnenju znanstvenikov obstajata dva glavna povzrocitelja bolecin v hrbtu. To sta pomanjkanje
gibanja in nezadostna oskrba misic, vezi, kit in kosti ter medvreten¢nih plos¢ic in sklepnega hrustan-
ca (Frobose, 2016).

Najpogostejse posledice obeh povzrociteljev, ki povecujejo tveganje za bolecine v hrbtu, so:

1. Misice zaradi nezadostne obremenjenosti zakrnijo, saj miice potrebujejo obremenitev, sicer jih
telo razgradi.

2. Vsak zasuk telesa je pri trajni nezadostni obremenitvi nevaren za vreten¢na telesa, saj misice
hrbtenici ne dajejo ve¢ ustrezne opore. Zaradi nezadostne oskrbe se zmanjsajo predvsem majhne,
globoke misice, ki zaradi genetskih vzrokov bistveno hitreje izgubijo maso in mo¢ kot druge misice.
3. Vezi postanejo zaradi nezadostne obremenitve in oskrbe ohlapne. Vezi, ki bi morale dajati hrbtu
oporo, izgubljajo proznost in zato ne morejo ve¢ skrbeti za stabilnost.

4. Ce zaradi nezadostne obremenitve in razbremenitve ne pride do izmenjave tekotine, ki jim zago-
tavlja zadostno oskrbo s hranilnimi snovmi, se medvretenéne ploicice skrcijo. Ce je oskrba s tekocino
nezadostna, se dobesedno izsusijo.

5. Vezivno tkivo ob nezadostni oskrbi ne more ve¢ opravljati pomembnih nalog, kot sta varovanje
misi¢nih ovojnic ter ohranjanje proznosti vezi in kit.

6. Nezadostno oskrbljeni ali zaradi otrdelega tkiva ukles¢eni Zivci postanejo togi in ne morejo ve¢
slediti gibom telesa. Pomembno je, da Zivci ostanejo prozni.

7. 'Trajna nedejavnost povzrodi, da se hrustanec na skoraj 50 majhnih vreten¢nih sklepih za¢ne razgrajevati.
8. Zaradi nezadostnega gibanja postanejo kosti krhke, saj celice, odgovorne za rast kosti, ne dobijo
drazljaja oz. ukaza za delovanje. Prevladujejo celice, ki kosti razgrajujejo, in kosti postopoma posta-
jajo votle.

9. Ramena in kol¢na sklepa, ki so zaradi nezadostnega gibanja postali negibni, obremenjujejo
hrbtenico, saj morajo nadomestiti pomanjkljivo gibljivost teh velikih sosednjih sklepov.

10. Nedejavnost, nezadostna obremenitev in nezadostna oskrba podaljsujejo okrevanje poskodovanega
tkiva (prav tam).

Raziskave o sede¢em nacinu zivljenja in bole¢inah v hrbtenici

Dolgotrajno sedenje ob pomanjkanju gibalne aktivnosti vodi do misi¢ne utrujenosti, kar povzroca
slabo telesno drzo, dolgoro¢no pa lahko pripelje tudi do deformacij hrbtenice (Zurc, 2006). Slaba
telesna drza je lahko tudi posledica dolgotrajnega sedenja na neprimernih stolih (Gorensek v Zure,
20006). Podatkov, ki bi neposredno nagovarjali tezave s slabo telesno drzo prebivalcev Slovenije, ni-
sem zasledila, a NIJZ med kroni¢ne bolezni, ki so slovenski druZbi veliko breme, uvrsca tudi bolezni
in okvare hrbtenice (Vinko idr., 2018).

V nadaljevanju navajam nekaj zanimivih statisti¢nih podatkov, dostopnih na spletni strani NIJZ, ki
SO s to tezavo povezani:

- Slovenija se glede na dobro in zelo dobro samooceno zdravja uvrsca v spodnjo polovico drzav EU,
a obstajajo razlike glede na izobrazbo. Tako se osebe z visoko izobrazbo uvr$¢ajo v sam vrh lestvice,
osebe z osnovnosolsko izobrazbo pa na dno lestvice (Lesnik idr., 2018).

- 21 % odraslih prebivalcev Slovenije najbolj pogosto prizadenejo bolezni in okvare hrbtenice.

- Zaradi bolezni in okvar hrbtenice so bolj prizadete Zenske, in to v vseh starostnih skupinah —
najvedja razlika se pojavi med prebivalci, starimi med 45 in 54 let (Vinko idr., 2018).
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- 53 % vprasanih je zadnjih 30 dni imelo bole¢ine v spodnjem delu hrbtenice.

- 42,8 % vprasanih je zadnjih 30 dni imelo bole¢ine v vratu/ramenih.

- Prebivalci Slovenije na obicajen delovni dan v povpredju presedijo pet ur, ob koncu tedna pa dobre
$tiri ure na dan.

- Ob delovnikih najve¢ ur presedijo prebivalci, stari od 25 do 34 let.

- Prebivalci z osnovnosolsko in nizjo izobrazbo povpre¢no dnevno presedijo 3,4 ure, tisti z vi$jo izo-
brazbo pa 6,6 ure (prav tam).

Izsledki raziskave in analiza rezultatov
V raziskavi je sodelovalo 36 uditeljev.
Izsledki so pokazali, da:
- 49 % uciteljev spada v starostno kategorijo 3544 let, pri cemer je 87 % anketirancev Zenskega spola;
- 59 % jih svoje znanje ocenjuje kot »dobro« in nih¢e kot »slabog;
- 62 % uciteljev odgovarja, da za svojo hrbtenico skrbijo »bolj malo, premalo«;
- 60 % uciteljev je v zadnjih 30 dneh imelo bolecine v ledvenem delu hrbtenice;
- 53 % uciteljev je v zadnjih 30 dneh imelo bolecine v vratnem delu hrbtenice;
- 33 % uditeljev je v zadnjih 30 dneh imelo bolec¢ine v ramenih;
- 33 % anketirancev se z bole¢inami srecuje obcasno, nekateri izpostavljajo, da se pogosteje z
bole¢inami sre¢ujejo v ¢asu pouka na daljavo, saj dlje ¢asa presedijo pred racunalnikom;
- 31 % uciteljev je diagnozo za bolezni ali okvare hrbtenice postavil zdravnik;
- 54 % uciteljev na obicajen delovni dan na delovnem mestu (v Soli) presedi do 2 uri na dan;
- 62 % vprasanih priblizno 4 ure na dan obicajno prezivi v sedecem polozaju (npr. gledanje tel-
evizije, uporaba racunalnika ali mobilnega telefona, voznja z avtomobilom ali avtobusom, sedenje in
klepetanje, hranjenje) $e doma oz. v prostem casu;
- 41 % se jih pogosto zaveda svoje telesne drze;
- 82 % uditeljev pozna vaje za izboljsanje telesne drze in vaje za zdravo hrbtenico;
- tri najpogostejse vaje, ki jih uditelji izvajajo za boljso telesno drzo in odpravljanje bole¢in v hrbten-
ici, so: deska, macka in razli¢ne raztezne vaje;
- 38 % uditeljev v ¢asu pouka na daljavo telovadi priblizno enako kot lansko leto v tem ¢asu;
- 85 % uciteljev v ¢asu pouka od doma sedi ve&;
- najpogostejse znadilnosti, ki se nanasajo na delovno okolje u¢iteljev v ¢asu pouka od doma, so:

- prilagoditev razdalje in visine ekrana v vi$ino o¢i;

- podloga za misko s pocivalom za zapestje oz. oporo za zapestje;

- ergonomska miska;

- vrsta stola, ki je v nekaterih primerih prilagojen (pisarniski stol), pogosto pa tudi ne, saj veliko
uciteljev uporablja navaden kuhinjski stol.
- 49 % anketiranih se v ¢asu pouka od doma odlo¢a za t. i. aktivni odmor;
- 100 % uciteljev meni, da delo za racunalnikom najbolj obremenjuje njihovo hrbtenico in rusi
polozaj ustrezne telesne drze pri delu;
- 56 % jih opaza povezavo med stresom in bole¢inami v hrbtenici;
- vsi udelezenci raziskave bi Zeleli o preventivnih pristopih, s katerimi zmanjsamo obremenitve na
telo, posledi¢no pa tudi moznosti poskodbe hrbtenice, izvedeti ve¢ verodostojnih informacij.
Citiram tudi nekaj izjav anketirancev:
»Moja telesna drza je v asu dela na daljavo veliko slabsa. Kljub redni vadbi so se mi pojavile boletine,
ki jih prej nisem imela oz. sem jih imela le redko. Res pa je, da se zdaj bolj zavedam tezav s svojo telesno
drzo, kot sem se prej.«
»Do trenutka, ko smo zaceli s poucevanjem od doma, nisem zaznala nobenih tezav s hrbtenico, saj sem
bila v razredu vedno precej aktivna. Z ucenci skoraj vsako uro plesem, pojem in se gibam, bodisi v raz-
redu, bodisi zunaj. Zelo, zelo redko sedim. Zdaj, ko sem primorana sedeti ure in ure za raéunalnikom,
pripravijati gradivo, izvajati videokonference, preverjati in popravljati poslane naloge itd., pa so se po-
javile bolecine v hrbtenici in to zaznam vsak dan, véasib bolj, véasih manj. Ko pride do pekoce boleline,
ustanem, se sprehodim ali grem na tekalno stezo, ampak véasih imam videokonference eno za drugo in
takrat je res naporno. Sréno upam, da se vrnejo v Solo Se ostali ucenci in da ne bo ved dela na daljavo!
Verjamem, da bodo takrat bolecine v hrbtenici izzvenele.«
»Zelela bi se nautiti dolocenih vaj za hrbtenico, ki bi bile primerne za krajse odmore med delom na daljavo.«
»Glede na to, da imam diskus hernijo, mi daljse sedenje povzroca boletine. Z uporabo Zoge za sedenje sem
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zmogla te mesece dela na daljavo, ko sem sedela tudi do 10 ur dnevno, sicer verjetno ne bi.«

Podatki raziskave kazejo, da so sodelujo¢i v raziskavi razmeroma mlad kolektiv, zato je visoka samoo-
cena dobrega zdravja pri¢akovana in se sklada s podatki raziskave Z zdravjem povezan vedenjski slog
prebivalcev Slovenije (Vinko idr., 2018). Raziskava na $oli je pokazala, da moji sodelavci na obic¢ajen
delovni dan (pouk v 3oli) v povpre¢ju presedijo do dve uri na dan, kar je manj ¢asa kot velja za
povprecnega Slovenca. Velike razlike pa so nastale v ¢asu pouka na daljavo, saj 85 % uditeljev poroca,
da pouk na daljavo v obliki videokonferenc zahteva od njih precej ve¢ ur sededega nacina dela.
Utitelji so si enotni (100 %), da prav delo za ra¢unalnikom najbolj obremenjuje njihovo hrbtenico
in rusi polozaj ustrezne telesne drze pri delu. Podatki raziskave Z zdravjem povezan vedenjski slog
prebivalcev Slovenije (prav tam) kazejo tudi, da na kolic¢ino sedenja najbolj vpliva vrsta dela, ki ga
ljudje opravljajo. Koli¢ina sedenja na delovni dan se spreminja tudi s stopnjo izobrazbe — tisti z
vi$jo izobrazbo povpre¢no dnevno presedijo 6,6 ure. Iz podatkov je razvidno tudi, da je odstotek
uciteljev, ki so imeli v zadnjih 30 dneh bolecine v vratnem ali/in ledvenem delu hrbtenice, visji od
povprecja prebivalcev Slovenije. Sklepamo lahko, da so ugotovitve posledica spremenjene oblike dela
uciteljev. Raziskavo bi bilo ob ponovnem odprtju $ol smiselno ponoviti in primerjati zdravstveno
stanje uciteljev v ¢asu dela na daljavo in pouka v $oli. Kar tregjini uciteljev je diagnozo za bolezni
oz. okvare hrbtenice postavil zdravnik, kar je za dobrih 10 % ve¢, kot kazejo izsledki raziskave, iz-
vedene na nacionalni ravni. Spodbudni so podatki, da se anketiranci zavedajo pomena ustreznega
delovnega okolja, ki si ga po svojih najboljsih moceh trudijo prilagoditi, a po podatkih sode¢ bi svoj
delovni prostor lahko $e ustrezneje prilagodili. Prav tako visok odstotek (82 %) uciteljev pozna vaje
oz. nacine, kako razbremeniti bole¢ine v hrbtenici, vendar se kljub temu Zelijo na tem podrodju se
dodatno izobraziti. Skladno z Zakonom o zdravju in varnosti pri delu ter v dogovoru z ravnateljem
in fizioterapevtom na $oli na¢rtujemo izvedbo delavnice na temo Zdrava hrbtenica.

Priporocila za preprecevanje slabe telesne drze

Trenutne razmere so ulitelje prisilile v delo od doma, zato je skrb za zmanjsanje obremenitev na telo
in dobro pocutje klju¢nega pomena za uspeino poucevanje na daljavo. Ceprav marsikdo trenutno ne
obcuti bole¢in v hrbtenici, to $e ne pomeni, da smo pred obremenitvami varni. Cezmerne obremen-
itve, ki se trenutno pojavljajo vsak dan, vodijo do postopnega upada meje tolerance hrbtenice, kar
pomeni, da s¢asoma postajamo veliko bolj dovzetni za nastanek bolecin in ve¢jih poskodb (Gumilar,
b. d.). Na osnovi dobljenih ugotovitev sem oblikovala tri sklope priporo¢il. Priporocila za analizo
telesne drze in vaje za izbolj$anje telesne drze na delovnem mestu in doma sem predstavila na preda-
vanju. V nadaljevanju pa navajam pet nasvetov za ergonomsko prilagoditev delovnega okolja (prav tam).
1. Visina stola naj bo nastavljena tako, da podlahti spros¢eno pocivajo na mizi pod kotom 90 stopinj
v komolcu. Najpogostej$a napaka je, da je stol nastavljen prenizko, kar vodi do napetosti v ramen-
skem sklepu in vratnem predelu. Ce vasa stopala niso stabilno na tleh, se priporo¢a, da dvignete
podlago (npr. z bloki papirja). Prek stopal lahko namre¢ zmanjsamo sile na hrbtenico tudi do 20 %.
2. Stol zledveno podporo: tj. naprej izbo¢ena krivina na stolu v ledvenem predelu. Ce stol ne ponu-
ja tak$ne podpore, si jo lahko sami ustvarimo z zvitkom brisace. Ledvena krivina je med sedenjem
ve¢ino Casa izravnana ali celo izbo¢ena nazaj. To posledi¢no pomeni veliko ve¢ sil na medvretenéne
ploscice in potencialni razvoj hernije ter drugih tezav.

3. Visina ekrana: ko sedite vzravnano, bi vase o¢i morale biti 5-7 cm pod zgornjim robom ekrana.
V praksi to pomeni, da bi se brskalnik, ki ga odpremo, moral pojaviti v visini o¢i. Zaslon naj bo
pozicioniran neposredno pred vami. Za prenosnike se priporo¢a uporaba posebnega stojala.

4. »Mikro premiki«: $e preden se pojavi bole¢ina se priporoca cikli¢no izvajanje premikov, tako da
spreminjamo poloZaj naslonjala, rok, nog, medenice in stopal. Tako dajemo dolo¢enim miSicam in
strukturam moznost pocitka in regeneracije, hkrati pa z gibanjem pove¢amo prekrvavitev teh struktur.
5. Aktiven odmor omogoca razbremenitev in sprostitev misic, ki so bile pod neprestano napetostjo,
hkrati pa z gibanjem pospesimo krvni pretok — pretok hranil, ki bodo nasim misicam dale energijo
za novo obdobje napetosti (sedenja).

Zakljucek

»Ko o tem piSem, sem Ze bolj pozorna na svojo drzo,« je ena izmed zapisanih izjav na koncu anketne-
ga vprasalnika. Menim, da sem s to raziskavo pripomogla k dvigu nivoja ozaves¢enosti sodelavcev o
vplivu dolgotrajnega sedenja na okvaro hrbtenice in pomenu ustrezno urejenega delovnega prostora
ter posledi¢no zmanjsanja napetosti v vratnem delu hrbtenice. Z ugotavljanjem trenutnega stanja
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zaposlenih, priporo¢ili za prilagoditev delovnega okolja, sestavljenim programom in predavanjem
kolektivu sem dosegla ve¢, kot sem si na zacetku te poti predstavljala. Vsem, ki berete ta prispevek,
pa zelim, da z aktivnim Zivljenjskim slogom zavijete bolecini vrat in pokazete hrbet sede¢emu in
neaktivnhemu nacinu zivljenja.
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GIBANJE JE POT DO ZDRAVJA

Povzetek: Zdravje je nase najvedje bogastvo. Uravnotezen nalin zdravega zZivljenja vkljucuje tudi aktivno
)€ ) Jvec) 2 & Jen) jucy)
prezivljanje prostega ¢asa. Gibanje in Sportna aktivnost sta velikega pomena za vsestransko zdravje posameznika.

Klju¢ne besede: Sportna rekreacija, zdravje, aktivno prezivljanje prostega casa;

Uvod

Sportna rekreacija je velikega pomena za nae zdravje. Zdravje je nase najvedje bogastvo! Tega
spoznanja se zaveda vedno ve¢ ljudi po vsem svetu. Zdravje je hkrati tudi celosten rezultat kakovosti
zivljenja. Zdravje je pomembno za vsakega posameznika, njegovo kvaliteto Zivljenja in zadovoljstvo
na vseh podro¢jih njegovega delovanja. Zdravje predstavlja stanje popolne telesne, dusevne in so-
cialne blaginje. Prvotno so zdravje oznacevali kot odsotnost bolezni in onemoglosti. Po novejsih
spoznanjih in stalis¢ih Svetovne zdravstvene organizacije (v nadaljevanju WHO) je zdravje celovit in
dinamicen sistem, ki je sposoben prilagajanja vplivom okolja ter omogoc¢a posamezniku in skupnosti
opravljati vse bioloske, socialne in poklicne funkcije in preprecevati bolezen, onemoglost in prez-
godnjo smrt. Uravnotezen nadin zdravega zivljenja vkljucuje tudi aktivno prezivljanje prostega Casa.
Vedno bolj v Zivljenju posameznika izstopa tudi zavedanje o pozitivnih ucinkih $portne aktivnosti
na zdravje v vsakem Zivljenjskem obdobju. Gibanje v naravi nam lahko prinasa veselje, sreco in
zadovoljstvo zaradi telesne pripravljenosti, dobro pocutje ob doseganju cilja z lastnim telesnim napo-
rom, lepso zunanjost, skladnejse telo ... Kakovostno preZivljanje prostega ¢asa pomembno vpliva na
zdravje in vedno bolj se ljudje zavedajo pomena gibalne aktivnosti.

Gibanje nam omogoca bolje spoznati sebe in svoje telo.

Sportna rekreacija nam omogoc¢a s psiholoskega, zdravstvenega, bioloskega, socioloskega in
kinezioloskega vidika aktivno preZivljanje prostega ¢asa, ki je pomembnejse in vrednejse od pasivne-
ga. Sportna rekreacija je izbrana po posameznikovi Zelji in bogati ter plemeniti ¢lovekovo Zivljenje.
Pripomore tudi k pozitivnim ¢ustvom in optimizmu. Vse ve¢ ljudi se ukvarja s Sportnimi dejavnost-
mi in ljudje se vedno bolj zavedajo pomena gibalne aktivnosti za zdravje (hoja, tek, plavanje, kolesar-
jenje, smucanje, planinstvo ...). Gibanje nam pomaga vzdrzevati moc¢, odpornost, spretnost, koordi-
nacijo, energijo, vzdrzljivost in nam pomaga, da manj obiskujemo zdravnika. Aktivni Zivljenjski slog
in gibanje sta pomembna varovalna dejavnika zdravja.

Gibanje in $portna aktivnost sta prijetno razvedrilo in sprostitev.

Sport odpravi tudi slabo voljo in depresijo, saj vzdriljivostne dejavnosti sprozajo izlo¢anje ve¢jih
koli¢in hormonov srece, kar pripomore tudi k uc¢inkovitemu zmanjsanju ob¢utkov zaskrbljenosti in
k izbolj$anju duSevnega ravnovesja. Hoja in tek sta dejavnosti, s katerima dobro poskrbimo za svoje
zdravje. Hoja v naravi je zelo dostopna in tudi cenovno prikladna rekreacija za vsakogar. Izvajamo jo
lahko v razli¢nih oblikah in stopnjah intenzivnosti. Posebej je koristna in priporocljiva vsakr$na ob-
lika hoje. Najpomembneje je, da jo izvajamo redno. Poskrbimo lahko tudi, da hojo vklju¢imo v svoje
pedagosko delo z otroki. Popestrimo jo na razli¢ne nacine in tako zanjo motiviramo tudi otroke.
Sport bi lahko oznadili kot dejavnost, ki vklju¢uje tekmovanje s samim seboj, s so¢lovekom ali
soocanje z naravnimi silami z namenom raziskati meje lastnih zmoznosti za zabavo, uzitek ali razve-
drilo (Pisot in Zavr$nik, 2004).

Vzrokov stresa najveckrat ne moremo odpraviti, lahko pa z razli¢nimi metodami premagamo nje-
gove posledice. Ena od zelo ucinkovitih metod, s katerimi lahko vplivamo na svoje pocugje, je
gibanje. V raziskavah ugotavljajo, da so pokazatelji dusevnega zdravja v tesni pozitivni povezavi s
telesno dejavnostjo. To sicer ne pomeni, da se telesno aktivni ljudje ne soodajo s stresom, ampak
da telesna aktivnost blazi u¢inke stresa vsakdanjega Zivljenja. Ljudje, ki so redno $portno dejavni in
vzdrzujejo razmeroma visoko raven telesne pripravljenosti, so manj obcutljivi na negativne posledice
stresa. Redna Sportna dejavnost vpliva na zmanjsanje obcutkov tesnobe, hkrati pa povecuje ¢lovekove
sposobnosti za bolj u¢inkovito spoprijemanje z vzroki za nastanek tesnobe in obéutkov depresivnosti,
saj se po Sportni vadbi pomembno izbolj$a posameznikovo razpolozenje (Burnik, Poto¢nik in Skoci¢, 2003).
Tek zmanjsuje debelost, tveganje za nastanek srénih obolenj, krepi kosti in zmanj$uje tveganje za
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osteoporozo, prav tako zmanjSuje tveganje za pojav rakastih obolenj in sladkorne bolezni. S te-
kom krepimo imunski sistem, krepimo misice in zmanjsujemo tveganje za koordinacijo in gibljivost
(Barder, 2010, str .3).

Tek in hoja sta tudi v Sloveniji zelo priljubljena nadina rekreacije. Razlogi za njuno priljubljenost so
enostavnost, dostopnost, aktivno prezivljanje prostega ¢asa v naravi ter pozitivni ucinki na zdravje
in pocutje. Tako tek kot hoja nam pomagata do srece, zdravja in prijetne izku$nje z naravo.
Slovenija nam s svojo bogato naravo, gorami in gri¢i nudi barvito paleto razli¢nih pespoti v naravi,
po katerih se lahko sprehajamo, te¢emo ter uzivamo v vsem, kar nam je naravno dano.

Tudi meni osebno je tek prinesel poseben ¢as, ki je samo moj! Samota mi je prinesla zmage, tiste
osebne, ¢isto moje. Ko tekmuje$ sam s sabo, so tvoje zmage pomembne tebi in vse pretecene poti so
posamicne, etapne zmage svojevrstnega tekaskega znacaja. Pot do zmag je postopna, kondicijo gradis
postopno. Clovek odkrije nov svet, ko premaga svojo nedejavnost, »zasedenost«, ko premaga svoje
slabosti in gre vedno znova na tek. Tek je zdravilo, ki zdravi razne strahove, krepi vzdrzljivost, nas
pahne v meditacijo, nam podari utrujenost, ki je zdravilna. V teku skuri§ dvome, strahove, omaho-
vanja, s tekom prides do zadovoljstva, ki izvira iz notranjosti. In v to zadovoljstvo si vlozil sebe. Trud,
znoj, Cas, ure. Tek je meditacija, saj prezene iz naSega uma navelicanost, vsakodnevnost, »zasedenostc,
nas pozivi in vzdrami, nas naredi ¢ujece in nas v trenutku prestavi v tukaj in zdaj. Tek je razvoj, ki
ga opravi$ in ti prinese rast. S tekom presegas sebe, presenecas sebe in gradis sebe. V teku ti odmev
lastnih korakov prinasa melodijo, ki jo piSe$ sam, zase. Narava nas s svojo barvitostjo in lepoto nav-
dihuje, podpira in u¢i, da je Zivljenje popolno. Narava nam prinasa zavedanje, da smo del nje, da je
vsa enostavnost in del ¢asa in trenutkov, ki jih Zivimo.
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MEDITACIJA KOT PRIPOMOCEK ZA SPROSTITEV

Povzetek: Meditacija je mnogo ve¢ kot le globoka telesna in umska sprostitev, zajema namre¢ vije stanje
zavesti, spoznanje da si, da obstajas. Je tehnika s pomo¢jo katere spoznamo, da nismo svoj um in se od njega
lo¢imo, kar nam omogoci opazovati kaj se dogaja v nas in okoli nas brez oblutka vpletenosti, postavi nas v
vlogo opazovalca. Meditacija je tehnika, s katero pridemo v stik sami s seboj, s svojimi obcutki in notranjim
glasom oziroma intuicijo. Cilj meditacije ni meditirati vsak dan, resnicen cilj je ponotranjiti stanje meditacije
in postati meditacija, ¢uje¢ in prisoten v vsakem danem trenutku z mozZnostjo samoopazovanja. Meditacija je
dejavnost, pri kateri posameznik natan¢no spreminja stanje zavesti z namenom, da bi dosegel kaksen specifi¢no
zastavljen cilj ali da bi se preprosto umiril. Izraz meditacija zajema $irok in izjemno raznolik spekter vadb in

praks, podobno kot pri $portu.

Klju¢ne besede: vrste meditacije, uéenje meditacije, meditacija in zdravje, u¢inki meditacije, joga, ¢uje¢nost.

Zgodovina meditacije

Meditacija naj bi bila prisotna med ljudmi Ze tiso¢ let, ¢eprav nam podatki o prvih zacetkih mediti-
ranja danes Zal niso poznani. Veliko tehnik s podro¢ja meditiranja, borilnih ves¢in in meditacijskih
Sol gibanja, kot sta na primer Tai Ci, tantra joga, je bilo v preteklosti varovanih, skritihod okolice.
Obstajajo teorije, ki korenine meditacije uvr¢ajo v obdobje $amanov, ki so v razli¢nimi nacini petja ,
bobnanja, plesa in obcasno tudi uzivanjarazli¢nih psihoaktivnih zelis¢, dosegli stanja transa in drugih
oblik zavesti. Tako arhai¢ni Samanizem kot zgodnja joga, sta oba tezila k transcendiranju ¢loveskega
stanja. Primarni cilj $amanov je bilo zdravljenje ¢lanov skupnosti in njihovo delovanje v vlogi religi-
jskih posrednikov. Tudi zgodnja joga je bila usmerjena k skupnosti, saj so jogiji strmeli k spoznanju
kozmi¢nega reda , preko notranje vizije , katerega so nato prenasali v vsakodnevno Zivljenje. Kasneje
se je joga razvila bolj v smeri notranje izkusnje; jogiji so se osredotocali na njihova posamezna razs-
vetljenjain odreSitve.

Prvi arheoloski dokazi, predvsem kipci, pecati in reliefi, na katerih so upodobljeni jogiji, so bili
najdeni v indiji, na podrocju civilizacij ob reki Ind, pred 5000 leti. V tem obdobju je bila zapisana
najstarej$a indijska literatura , imenovana Vede, katera vsebuje tako prozo kot tudi poezijo. Osnovne
filozofske, eti¢ne in religiozne pojme Ved s komentarji najdemo v Upanisadah. Od takrat dalje sta
bila joga in druge oblike meditacije osnovna praksa hinduizma ter kasneje tudi budizma.

Na zahodu so bili prvi ljudje , ki so se seznanili z meditacijo, kr$¢anski menihi, imenovani »puscavski
ocetje« okoli 2.stoletja nasega Stetja. Preko meditacije so poskusali priti v stik z bogom. Meditacija
je bila pomembna v kr$¢anstvu Se naslednjih tiso¢ let, nekako do 12. stoletja. Pomenila je orekanje
svetu, menisko Zivljenje. Menihi so se nadejali, da se bodo v pu$¢avi ali v samoti samostana priblizali
bogu in uzivali bozjo prisotnost.

Vrste meditacij:

- Meditacija z osredotolanjem na dibanje

Pri tej meditaciji se lahko zavestno osredoto¢amo na vdihe in izdihe, ali pa Stejemo dolzine vzidov in
izdihov v razli¢nih ritmih.

- Meditacija z osredotocanjem na tocko ali predmet

Pri tej meditaciji se zazremo v neko tocko ali predmet z odprtimi oémi , nato pa po nekaj minutah
zapremo odi in se v mislih osredoto¢amo samo na to toc¢ko ali predmet.

- Meditacija z vizualizacijo

Pri vizualizacijski meditaciji si v mislih predstavljamo dolocene slike, procese ali dejavnosti, ki nam
pomagajo uresniciti dolocene cilje (postati bolj so¢utni, izboljsati $portno tehniko, nadzirati telesne
procese, itd.)

Najnaprednejse vizualizacijske metode so zagotovo posebne vrste joge (npr. Tum-mo joga), pri kateri
lahko izku$eni meditacijski mojstri, kot stranski ucinek prakse mocno segrejejo svoje telo. Ucinek
teh naprednih meditacijskih tehnik so potrdile tudi znanstvene raziskave. Vendar pa se napredne
tehnike lahko naucimo le preko izkusenega ucitelja, sicer lahko resno ogrozimo nase zdravje.

- Meditacija z mantro

Pri meditaciji z mantro v mislih (ali na glas) ponavljamo besedo ali besedno zvezo. Ena izmed
najpogostejsih manter je »om mani padme hum« (izgovorjava: om mani peme hung), ki izhaja iz
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budizma. Za mantro si lahko izmislimo povsem svojo besedo. Zelo pomembno pri mantri je, da za
vas nima posebne asociacije, sicer vam lahko v um prikli¢e dolo¢ene misli, kar lahko sprozi ¢ustvene
odzive, ravno tega pa se skusamo med meditacijo izogniti. Ena najbolj znanih meditacij z mantro je
Transcendentalna meditacija, ki jo je na zahod prinesel Maharishi Yogi.

Transcendentalna meditacija daje notranji mir

TM povzroéi, da umiritev miselne aktivnosti spremlja tudi umiritev fizioloske aktivnosti. To iz-
kusimo kot stanje izredno globokega telesnega pocitka. TM pa se bistveno lo¢i od globokega spanca,
saj ostanemo notranje popolnoma budni z jasno ohranjeno zavestjo. Raziskave kazejo, da se pri TM
ze med prvo meditacijo v ¢elnem reznju mozganske skorje pojavijo visoko urejeni (90-100%) alfa-1
valovi s frekvenco priblizno 8 Hz. Te edinstvene spremembe v delovanju mozganov ustrezajo izkusnji
izjemno umirjene in urejene zavesti, kjer zavest izkusa zgolj mirno notranjo budnost.

Utenje meditacije,

Kako narediti osnovno meditacijo kot zaletnik?

- Sedite ali lezite.

- Zaprite oci.

- Dihajte, vendar ne poskusajte uravnavati dihanja.

- Naj vdihi prihajajo in odhajajo.

- Bodite pozorni na obcutke dihanja, pazite na vzpon in spust trebuha, prsnega ko$a, ramen in vdiha
ter izstopa zraka skozi nosnici.

- Ko misli odidejo, se nezno vrnite v sapo.

- To pocnite 3 minute na dan na zacetku in postopoma povecujte ta Cas.

Kaj je cuje¢nost?

Cuje¢nost je danes znanstveno dokazano ena izmed najuéinkovitejsih metod obvladovanja stresa.
Pogosto se ukvarjamo z bole¢inami iz preteklosti ali strahom glede prihodnosti in nismo v stiku s
sedanjostjo oziroma s tem, kaj se dogaja »tukaj in zdaj«. Cuje¢nost nas vodi v osredotodanje in us-
merjanje pozornosti na okolico, telesna oblutja, ¢ustva ali misli. Osredoto¢imo se na eno stvar, np.
na zvoke okrog nas, na dihanje, na to, kaksen vonj in okus ima hrana, ki jo jemo. Vsak trenutek
nam ponuja moznost za usmerjanje pozornosti. Pri tem ne presojamo ali nam gre dobro ali slabo,
kaj pomenijo misli, ki se nam pojavljajo, enostavno sprejmemo vse, kar se v tistem trenutku dogaja.
Treniramo na$ um, da ostaja v sedanjosti in se ne ukvarja z obzalovanjem preteklosti ali skrbmi v
prihodnosti. Vse vaje ¢uje¢nosti lahko delamo doma ali zunaj, leze, sede, stoje ali med hojo. Trajajo
lahko razli¢no ¢asa, minuto ali dve, enkrat ali veckrat dnevno, le da jih izvajamo vsak dan.

Vaje cujecnosti

1. Tukaj in zdaj

Vedno, kadar vas v mislih zanese v preteklost ali prihodnost, se zavedite, da je va$ um odtaval stran,
zato blago usmerite pozornost nazaj v sedanjost- tako da se na nekaj osredotocite, na primer dihanje,
na del telesa ali zvok.

2. Potrpezljivost

Potrpezljivo opazujte, kako se razvija vasa ¢uje¢nost. Bodite potrpezljivi tudi z vsakim trenutkom,
¢etudi vam je nelagodno in bi va$ um raje pohitel k naslednejmu. Bodite potrpeZljivi s svojim ne-
mirnim umom. Ravnajte z njim, kot bi psi¢ka ucili mirno sedeti.

3. Bodite prijazni s seboj

Bodite neni in prijazno ravnajte s seboj. Cuje¢nost nam omogoca, da prepoznamo boleée misli in
Custva ter se jim posvetimo. V takih trenutkih nam je lahko v pomo¢, ¢e smo socutni s seboj- kakor
bi z vso toplino in prijaznostjo ravnali s prijateljem, ki preZivlja tezke trenutke.

4. Zacetnikov um

Véasih um rad misli, da je spoznal vse, kar je treba spoznati ali da enostavno vse ve. Cedalje bolj
radovedni se vradajte k taksni vaji in celo k vsakemu trenutku. Bodite dojemljivi za odkritja. Tedaj
se bodo zacela dogajati resni¢na presenecenja.

5. Brez predsodkov

Bodite pozorni na svoje misli in sodbe, h katerim tezi vas um. Ne prekinjajte jih, niti se jim ne up-
irajte, radovedno jih le zaznajte. Um je nagnjen k etiketiranju.

6. Zaupanje

Zaupajte svoji osnovni modrosti in intuiciji. To ne pomeni vselej, da zaupajte svojim mislim.
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Cuje¢nost vam bo razkrila, da misli pridejo, odidejo in se spreminjajo.

7. Ne upirajte se

Vcasih se zatecemo k Cujecnosti v upanju, da bi odpravili tezave ali se spremenili oziroma izboljsali.
Toda ta Zelja, da stvari ne bi bile taksne, kot so, je lahko ovira na poti k resni¢nemu izkustvu
Cujecnosti. Biti ¢uje¢ ne pomeni, da smo nekje drugje ali druga¢ni, temvec da sprejemamo to, kar je
tukaj in sedaj.

8. Sprejemanje

V vsakem trenutku sprejmite, da so stvari taksne, kot so. To ne pomeni, da se ne bodo spremenile ali
da jih ni mogode spremeniti.

9. Opuscanje

Opustite svojo navezanost na ideje, misli, nadzor ali Zeljo, da bi bilo po vase. Zacutite, kako se vase
telo odziva, ko se ¢esa oklepa in ko to opustite.

10. Zaveza

Cuje(:nost je navada, ni pa samo meditacija. Cujeénost lahko vpnemo v vse plati zivljenja. Zavezite
se, da bosta meditiranje in urjenje v ¢ujecnosti postala vas nacin zivljenja-bivanja.

Pojmovanje zdravja in bolezni v novi dobi

Zdrav ¢lovek je tisti, ki ima neomejen pretok energij v svojem telesu, med telesi, med telesom in
okoljem, ki ima vse ¢akre (t.i. duhovno energetski center v telesu, skozi katerega se pretaka energija)
odprte. Do motenj v preto¢nosti energije pride tedaj, ko za¢nejo ljudje razmisljati v »misljenjskih
vzorcihg, katere jim vsili kaksna institucija ali tradicija, travme iz otro$tva itd. Negativni »misljenski
vzorci« povzrocajo ovire v energetski preto¢nosti teles, ki se imenujejo blokade. Le- te nato povzrocijo
bolezen (np. potlacena Custva povzrocajo ovire na emocionalnem podro¢ju, kasneje pa tudi na
fizicnem podro¢ju). Sledi fizicna bolezen, ko mora ¢clovek poiskati pomo¢. Novodobni terapevti
zdravijo bolezni z odstranjevanjem blokad, vzpostavijo pretok energij. Glavni pomen pri postopku
zdravljenja ima ozave$¢enje negativnega misljenjskega vzorca, ki je privedel do bolezni. Iz zdravil¢eve
perspektive je bolezen posledica neravnovesja, ko ¢lovekove misli in dejanja vodijo v nezdrav na¢in
zivljenja in nazadnje tudi v bolezen.

Ucinki meditacije:

- Globoka sprostitev-globlji po¢itek, kot je v najglobljem snu

- Manj stresa, depresije in anksioznosti

- Zmanij$uje krvni tlak in pomaga uravnavati sréni utrip

- Ponovna povezava s seboj in svojo resnico

- Poveca imunost

- Odpravljanje ¢ustvenih blokad in navezanosti

- »Razglaseni« stresni mozZgani postanejo z redno meditacijo »urejeni«

- V meditaciji se intenzivneje spro$cajo zdravju koristni endomorfini-hormoni srece

- Izboljsanje odnosov v okolju

- Osvobaja Zivéni sistem napetosti in stresa ter poveca kapaciteto vzdrzljivosti

- Razvija visja stanja zavesti

Kaj je joga?

- Joga je nase delovanje po brez¢asnih moralnih nacelih nenasilja, resnicoljubnosti, zmernosti in
nekopicenja.

- Joga je nadin ravnanja s seboj, ki spostuje Cistost, sprejemanje sebe, samodiscipline, samorazisko-
vanje in zaupanje v vijo silo. To ohranja na$§ um miren.

- Joga so telesni polozaji ali asane, preko katerih zacutimo in spoznamo svoje telo, ga nadzorujemoin
osvobajamo.

- Joga je zavestno dihanje. Gradnja mostu med telesom in umom, med nasim zavednim in nezaved-
nim delom uma. Ko za¢nemo dihati zavestno, takrat prevzamemo nadzor nad dihom (pranajama) in
lahko za¢nemo nadzirati telo in um.

- Joga je utiSanje cutov. Obracanje nasih petih ¢utov stran od nasiCenega zunanjega sveta
navznoter,vase. Umiritev v zavedanju svojega notranjega sveta.

- Joga je koncentracija. Usmerjanje nasih misli na zgolj eno stvar, kar umiri um.

- Joga je meditacija. Popolna umiritev uma in pot do konénega cilja joge-spoznanja resnice,
samouresnicitve, notranje svobode, osvoboditve od vezi, zaradi katerih trpimo.
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Zakljucek

Danasnji zivljenski slog povzroca vse ve¢ pritiskov na ¢loveka, vse ve¢ odrekanja lastnim Zeljam in
vse manj ¢asa za medcloveske odnose, ki so temelj dobre, zdrave druzbe. Zato je pomembno, da si
Clovek, brez slabe vesti vzame le nekaj trenutkov in jih posveti le sebi. Karkoli po¢nemo, se spre-
hajamo, vrtnarimo ali le po¢ivamo, upocasnimo ritem in globoko dihajmo. Razmisljajmo o Zivljenju
pozitivno in negativne trenutke izkoristimo kot ucenje za nekaj novega. Ozrimo se in pois¢imo
koscke srece okoli sebe: nauc¢imo se sprejemati komplimente, pois¢imo ljudi ob katerih se dobro
pocutimo, se veliko smejimo, ob katerih lahko izrazimo svoja ¢ustva. Bodimo to kar smo.
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GIBANJEV CASU OMEJITEV

Povzetek: V vsakdanjem zivljenju se vse premalo zavedamo pomena gibanja za svoje zdravje. O pomenu giban-
ja se sicer veliko govori in pise, a 7al svoj nacin Zivljenja spremenimo obicajno $ele takrat, ko so nase zdravstvene
tezave Ze tako velike, da potrebujemo zdravniSko pomoé. Pogosto se slepimo, da poklic uditelja pravzaprav ni
pretezno seded, saj se sprehajamo iz razredov do zbornice, tudi po razredu se gibljemo, le redko sedimo, zal
pa so ti »sprehodi« bolj slepilo kot pa resni¢no gibanje. V ¢asu epidemije se je poloZaj Se poslabsal, saj smo
ucitelji hoce$ noces pristali pred racunalniki in svoj poklic opravljali preko video konferenc. Enako velja tudi za
ucence. Posledi¢no so se tezave povezane s pretezno sede¢im delom povecale pri enih in pri drugih, poslabsalo
pa se je tudi psihi¢no zdravje pri obeh skupinah. Ker se zavedam, da redna fizi¢na dejavnost odpravlja eno in
drugo tezavo, sem poskusila ukrepati v svojem mehurcku.

Kljucne besede: gibanje in zdravje, sedece delo, epidemija, psihi¢no zdravje.

1 Osnovne zdravstvene obremenitve uciteljskega poklica

Ucitelji imamo zdravstvene tezave zaradi specifi¢nega delovnega casa, ki se obicajno sicer predstavlja
kot prednost, tempa dela, intenzivnosti, preobremenjenosti posameznih organskih sistemov, odgo-
vornosti, ki jo prinasa nase delo, dela z ljudmi, ¢asovnih pritiskov.

Najbrz sta najbolj obremenjujoca dejavnika za uitelje odgovornost in delo z ljudmi. Na eni strani
ucenci (mlajsi, ki so razigrani, polni energije, in nekoliko starejsi najstniki, ki jim energije pogosto
primanjkuje ali pa jo neprimerno usmerjajo), na drugi strani pa preve¢ ambiciozni, nezadovoljni
starsi, ki krivdo za neuspeh na tem ali onem podrodju, najprej pripisejo uditelju. Obremenjujoc¢
dejavnik je tudi hrup, s katerim se ucitelji sre¢ujemo vsakodnevno. Sama pri sebi opazam, da v avtu
ne prizigam radia, tudi doma imam raje tiSino. V ¢asu epidemije smo se soo¢ili Se z drugimi izzivi,
med katerimi naj poudarim kakovost usvojenega znanja, ocenjevanje u¢nih dosezkov, ukrepe za
vzpostavitev pogojev za izvajanje principa enakih moznosti v izobrazevanju ter vkljucevanje ran-
ljivih skupin. Poleg svojih obic¢ajnih zadolZitev smo se Ze po spomladanskem prvem valu epidemije
z razli¢nimi izobrazevanji pripravljali na drugi val. Obseg nasega dela se je povecal, pritisk javnosti
pa tudi, saj menda ucitelji ne delamo (kaj Sele da bi delali dobro), uditelji moramo menda prevzeti
krivdo za dolgotrajno zaprtje ol in poslabsanje psihofizi¢nega stanja otrok, mladostnikov in nji-
hovih starSev. Seveda se je poslabsalo tudi psihofizi¢no stanje uditeljev, saj smo tudi mi samo ljudje,
ki tudi Zivimo v ¢asu epidemije, tudi za nas in nase druzinske ¢lane veljajo omejitve in prepovedi,
tudi mi delamo od doma (kar marsikdaj ni enostavno), imamo tehni¢ne in organizacijske tezave in
ne nazadnje smo tudi mi starsi in tudi nasi otroci se trenutno $olajo na domu. Opisano stanje in
pomanjkanje fizi¢ne aktivnosti na katero poleg omejitvenih ukrepov vpliva tudi jesenski in zimski
letni ¢as s slabim vremenom, seveda poskrbi za padec nase odpornosti, pa tudi za slabo pocutje na
fizi¢tnem in psihi¢nem podrodju.

2 Bolezni povezane z uciteljskim poklicem

»Poklicne bolezni so bolezni, povzrocene z dalj$im, neposrednim vplivom delovnega procesa in delovnih
razmer na dolo¢enem delovnem mestu ali na delu, ki sodi v neposredni okvir dejavnosti, na podlagi
katere je oboleli zavarovan in so v registru poklicnih bolezni.« (Bilban, 1999) Za ucitelje so to:

- Hripavost, izguba glasu je lahko posledica hrupa v ucilnicah, saj ta sili uditelja, da govori glasneje,
presuhega in prasnega zraka v ucilnicah pa tudi premalo govornega usposabljanja.

- Tezave s sluhom, ki so posledica dolgotrajnega izpostavljanja manj$emu vsakodnevnemu hrupu na
delovnem mestu.

- Utrujenost, izérpanost je posledica preobremenjenosti na delovnem mestu, lahko tudi pomanjkanja
spanja. Ce je omenjeno stanje dolgotrajno, lahko vodi v depresijo.

- Glavobol je ena najpogostejsih vrst bole¢ine. Je posledica napetosti v opnah, ki ovijajo mozgane,
lahko pa izvira tudi iz krvnih Zil ali misic lasis¢a. Glavobol je lahko odgovor telesa na neugoden
drazljaj, lahko pa je posledica stresa ali slabe drze. Prvi mine v nekaj urah, drugi je dolgotrajen in
lahko povzro¢a $e dodatne tezave.

- Prebavne tezave, ki so posledica stresa, nepravilne prehrane ali tudi premalo gibanja.

- Nespecnost, ki je posledica skrbi zaradi slabih novic, ki jih prejmemo prej$nji dan, ali pa tezkih
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nalog, ki nas ¢akajo naslednji dan. Ce ne spimo, smo razdrazljivi, utrujeni in nismo kos nalogam,
ki nas ¢akajo. Da bi izboljsali svoje pocutje, pogosto posezemo po uspavalih, ki si jih izposodimo od
prijateljice.

- Bolezni in okvare hrbtenice, ki so v naSem poklicu povezane s pretezno sede¢im delom.

- Razli¢ne alergije, ki se pojavljajo ¢edalje pogosteje in so v mnogih primerih posledica stresa.

- Psihi¢na obolenja, ki so posledica stresa na delovnem mestu in jih je ¢edalje ve¢. Ta so tudi pogost
vzrok za pogosto in dolgotrajno odsotnost z dela in za zgodnjo upokojitev.

3 Ugotovitve raziskav in navedbe uciteljev

Studija o dusevnem in fizi¢tnem zdravju uciteljev, ki jo je opravil uditeljski sindikat NASUWT iz
Anglije (objavil jo je SVIZ 5. 7. 2018) navaja:

- 30 % uditeljev poroca, da so v preteklem letu uporabili zdravila kot na¢in spopadanja s posledicami,
ki jim jih pusc¢a delo na njihovem dusevnem in telesnem zdravju;

- 78 % vprasanih poroca, da so bili v zadnjem letu sooceni z visjo stopnjo stresa povezanega z delom;
- 65 % uditeljic in uciteljev meni, da je njihovo delo negativno vplivalo na njihovo dusevno pocutje;
- 54 % vprasanih ocenjuje, da se je zaradi zahtev na delovnem mestu poslabsalo tudi njihovo fizi¢no zdravije;
- 77 % jih je dozivelo tesnobo;

- 85 % jih je imelo tezave s spanjem.

Na Ministrstvu za izobraZevanje in $port so 7. 7. 2020 predstavili rezultate raziskave Izobrazevanje na
daljavo v ¢asu epidemije Covid-19 v Sloveniji. Raziskavo so izvedli na Zavodu RS za $olstvo v maju
in juniju 2020 (osmi teden izobraZevanja na daljavo). V raziskavi je sodelovalo 7382 osnovnosolskih
in srednjesolskih uciteljic in uciteljev, 24684 ucenk in ucencev ter dijakinj in dijakov ter 406
osnovnosolskih in srednjesolskih ravnateljic in ravnateljev. Izsledki raziskave kazejo, da so uciteljice
in uditelji ocenili, da je bilo delo na daljavo zahtevno in stresno, a so uspeli doseci vecino zastav-
ljenih ciljev. V vedji stiski so bili tisti ucitelji, ki so imeli obcutek, da u¢encev ne morejo pritegniti k
sodelovanju — najvec¢ takih je bilo na predmetni stopnji osnovne $ole. Utitelji so bili pri samooceni
kakovosti poucevanja tudi zelo samokriti¢ni, saj jih 60 odstotkov presoja, da je njihov pouk na dal-
javo nekoliko slabsi od pouka v Zivo, 10 odstotkov pa jih celo meni, da je njihov pouk na daljavo
obcutno slabsi od poucevanja v zivo.

Ucitelji se trenutno ne videvamo v zbornicah, smo pa ostali povezani, saj se srecujemo na druge
nacine. Naj navedem nekaj zapisov, objavljenih v Facebook skupini, namenjeni uciteljem:

»Nam to stanje nadenja zdravje in slabi imunski sistem. Mnogo nas je takih.« N. Z.

»Ucim se delati kviz po M. navodilih in je res enostavno, ampak delam Ze 10 ur, ker nisem posebej
ves¢a rac¢unalniskih ¢arovnij. Zraven dajem Se povratne informacije u¢encem in $e mimogrede sem
mama trem sinovom.« M. S. D.

»Jaz rabim, da posnamem en filméek z razlago za eno $olsko uro, 3. do 6. ur. Odvisno, koliko je dolg.
Jaz sem zadnji mesec samo $e v $oku.« L. C.

Podobnih zapisov je Se mnogo. Iz njih lahko ugotovimo, da smo se tudi uditelji znasli v zacaranem
krogu vedenja, ki vztrajno slabsa nase fizi¢no in psihi¢no zdravje in iz katerega je zelo tezko izstopiti.

4 Prakticni nasveti

Sama sem uditeljica, hkrati pa tudi ra¢unalnicarka, kar pomeni ure sedecega dela pred ekrani, ze pred
epidemijo, med njo pa se je ta ¢as Se izrazito povecal. Ker sem imela tezave s hrbtenico, glavoboli in
preobremenjenostjo ze pred epidemijo, sem se za pomo¢ obrnila k strokovnjakom. V ¢asu, ko smo
ostali doma, sem nasvete, ki sem jih dobila sama, delila z aktivom.

a) Pri sedecem delu je treba upostevati nasvete za pravilno sedenje, saj se na ta nacin izognemo
bole¢inam v hrbtenici in vratu. Sedeti moramo tako, da so stopala ves ¢as na tleh. Prekrizane noge
onemogocajo pravilen polozaj hrbta in zmanj$ajo prekrvavljenost ven na nogah. Spodnji del hrbta
naj bo med sedenjem. Vedno podprt, saj to zmanjsa obremenitev hrbtenice in s tem bolecine. Visina
stola naj bo taka, da so zapestja in podlahtnica vedno vzporedna s tlemi. Zaslon naj bo odmaknjen
vsaj 40 cm, zgornji rob zaslona pa naj bo nastavljen nekoliko nad visino oéi.

b) Med delom je treba izkoristiti vsako priloznost, da vstanemo in se malo razgibamo (vsake pol
ure ali uro vstanimo in se dve minuti sprehajajmo). Odmorov ne prezivljajmo sede. S telovadbo ne
odlasajmo do konca tedna, ampak se s Sportno aktivnostjo ukvarjajmo vsaj Stirikrat tedensko naj-
manj pol ure. Med zmerno telesno dejavnost Stejemo hitro hojo, kolesarjenje, med intenzivno tel-
esno dejavnost tek, plavanje, poleg tega pa moramo tudi dvakrat tedensko izvajati vaje za povecanje
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misi¢ne mase, kot so recimo vaje z utezmi ali z lastno tezo.

¢) Glavobole lahko prepre¢imo in blazimo tako, da poskrbimo za prijetno in mirno okolje, pijemo
dovolj tekocine (vedina nas na to pozablja), poskrbimo za sprostitev, nadziramo jezo, ne spimo na
trebuhu, lahko poskusimo z masazo lasis¢a ali senc, pazimo na pravilno telesno drzo za raunalnikom.
d) Bole¢ine v oéeh preprec¢ujemo ali omilimo z umirjenim dihanjem, nasmehom (pri nasmehu oci
niso napete), veckratnim pomezikom, odmikom pogleda od ekrana (poglejmo v naravo ali sliko).
e) Boledine v vratu rami in roki, mravljinéenje roke lahko preprecimo ali odpravimo s pravilno drzo,
razteznimi vajami, nikoli si pri sedenju ne podpirajmo glave pod brado.

f) Pogosto sedece delo pripelje do utesnitve perifernih Zivcev. Najprej tezava mine med vikend-
om, kasneje pa je vse bolj pogosta in nazadnje stalna. Tezave omilijo vaje za povecano gibljivost in
misi¢no mo¢. Da do tezav ne pride, se izogibajmo telesni dejavnosti v enem polozaju dalj$e obdobje,
upostevajmo ravnovesje med aktivnostjo in pocitkom, vzdrzujmo misi¢no mo¢, izvajajmo raztezne
vaje, e pa se tezave pojavijo, spostujmo bole¢ino — prekinimo z dejavnostjo, ko se pojavi, spremen-
imo polozaj.

5 Primeri vaj, ki jih lahko izvajamo

Raztezne vaje

Sedite vzravnano ob steni, ledveni del je za plosko dlan odmaknjen od stene, vzravnajte se (kot da
vas nekaj na vrhu glave vleée navzgor proti stropu), glavo naslonite na steno in potisnite brado proti
steni, tako da Cutite razteg v vratnem delu. Mirno dihajte in pocasi $tejte do 10.

Sedite vzravnano, pest postavite pod brado, z drugo roko primite vratno hrbtenico tik ob glavi.
Pocasi in z ob¢utkom (ne sme boleti) potegnite glavo navzdol. Stojte tako, da imate noge v $irini
bokov. Dvignite eno roko navzgor, z dlanjo obrnjeno navznoter. Nagnite se na nasprotno stran in
zadrzite polozaj za osem sekund. Vajo ponovite z drugo roko. Stranski raztegi pomagajo raztezati ves
stranski del hrbta in boke ter zmanjsujejo napetosti v misicah hrbta. Podaljsajte svoj korak v izpadni
korak in iztegnite zadnje koleno. Razteg morate ¢utiti v bokih in nogah. Ponovite z drugo nogo.
Drza otroka je eden najbolj pomirjujocih raztegov in je odli¢en za raztezanje spodnjega dela hrbrta,
zadnjice in ramen. Pojdite na vse $tiri na blazini, razirite kolena navzven in prekrizajte stopala zadaj
za zadnjico. Zadnjico polozZite na stopala in roki iztegnite predse na blazino. Poéivajte na svojih sto-
palih, glejte v tla in globoko dihajte. Vaja macka pospesi prekrvavitev v hrbtu in izboljsa mobilnost
hrbtenice. Na podlagi pojdite na vse stiri. Zapestja naj bodo tik pod rameni, kolena tik pod boki.
Izravnajte hrbtenico nato pa jo uslocite navzgor kot macka. Medtem poglejte v tla ali popek in nato
znova zravnajte hrbtenico.

Vaje z lastno tezo za krepitev hrbtnih misic

Vajo upogib trupa izvajate na tleh. LezZite na hrbtu, roke polozite pod ledveni del, tako da so dlani
obrnjene proti podlagi in da se sredinca stikata skupaj. Hrbtenica tako ostane v nevtralnem polozaju.
Ena noga naj bo pokréena, druga iztegnjena. Aktivirajte trebusne misice, da ne pride do dodatnih
premikov v trupu. Komolce dvignite od tal, glava naj bo v podaljsku hrbtenice. Glavo in ramena
dvignite tik nad tla in polozaj zadrzite pet do deset sekund. Med vajo globoko dihajte. Pazite, da
glava ni previsoko. Vaja izteg roke in noge je u¢inkovita za hrbtne in tudi zadnje stegenske misice.
Med vajo krepite prsno in ledveno hrbtenico. Izvajate jo na tleh ali na blazini. Oprete se na vse tiri,
roke so iztegnjene z dlanmi pod rameni, kolena pa postavite pod boke. Pois¢ete polozaj hrbtenice, ki
vam najbolj ustreza. Glava je v podaljsku hrbtenice, gledate v tla in pazite, da ne spustite glave proti
tlom. Diagonalno iztegnite roko in nasprotno nogo. Med izvedbo vaje morajo ramena, trup in boki
ostati ¢im bolj stabilni. Pri vaji bo¢ni most se aktivira samo ena stran trupa. Vajo za¢nete tako, da se
ulezete na bok. Oprete se na komolec, tako da zacutite stranske misice trupa. Nogi iztegnete, boke
pa pocasi potisnete naprej, kot bi vstajali s stola. Boke potisnete naprej samo toliko, da so v liniji s
koleni, nato se spustite nazaj.

Opisala sem le nekaj vaj, ki jih lahko izvajate. Vaje imajo razli¢ne stopnje tezavnosti, ki jih prilaga-
jajte sebi. Pomembno je, da vaje izvajate vsak dan. Ce ste utrujeni ali imate bolecine, vaj ne izvajajte.
Vaj za hrbtenico tudi nikoli ne izvajajte takoj, ko vstanete iz postelje, saj je takrat hrbtenica zelo
obcutljiva.

VI. strokovna konferenca zaposlenih v VIZ 2021

117



118

Zakljucek

Ko se ucitelji pogovarjamo med seboj, ugotavljamo, da nas pestijo podobne tezave. Vecina nas tudi
zelo dobro ve, kaj bi morali narediti, da tezave blazimo ali preprec¢imo, a tu se zal ustavi. Imamo
ogromno izgovorov, zakaj nam za zgoraj nasteto zmanjka Casa, a zal se lahko le vsak sam odlo¢i in
si vzame cas tudi za pohod na bliznji hrib, morda nekaj kilometrov teka ali hitre hoje, kolesarjenja
zunaj ali na sobnem kolesu ali pol ure razteznih vaj in vaj za krepitev misic. Verjemite, ¢e se tako
odlodis, najdes tudi ¢as in ¢e vztrajas, postane to dnevna rutina pa tudi rezultati ne izostanejo.
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NEPRIJETNA CUSTVA V KRIZNIH SITUACIJAH

Povzetek: V ¢asu sprememb in soocanja z epidemijo, ki smo ji prica, ljudje ¢utijo strah, nemir, negotovost in
tesnobo ... Vse to vpliva na odnose, saj smo ljudje odnosna bitja. Spraujemo se, kako pravilno prepoznavati in
regulirati svoja Custva. Zakaj je za kakovostno Zivljenje regulacija ¢ustev tako pomembna? Ali je to, kar ¢utimo,
primerno, normalno v dani situaciji? Kako so tipi navezanosti, ki jih razvijemo v otro$tvu, povezani z odraslim
obcutkom varnosti? V svojem prispevku bom predstavila prijetna in neprijetna ¢ustva, razlozila bom, zakaj je
delitev na prijetna in neprijetna Custva — za razliko od delitve na pozitivna in negativna Custva - strokovno
pravilna. Izhajala bom iz opisov primerov. Pokazala bom, kako lahko sebe, kolege ali u¢ence v kriznih situaci-
jah, ko smo/so v stiski, podpremo. Nove raziskave poudarjajo, kako pomembna je skrb zase in za svoje men-
talno/dusevno zdravje. Z Zeljo, da bi nam bilo vsem v pri¢ujocih stresnih situacijah lazje, bom opisala, kako se
je mogoce sooiti z izzivi in kako lahko drug drugemu pomagamo ter se podpremo.

Klju¢ne besede: kovid 19, mentalno zdravje, Custva, stiska, kriza, strah, nemir, negotovost, tesnoba, preventiva

Uvod

Da bi se v kriznih situacijah (epidemija kovid 19) laZje spoprijemali s svojimi in tujimi neprijetnimi
Custvi, je dobro, da razumemo, kako ¢ustva sploh nastanejo. Obicajno o Custvih zatnemo globlje
razmisljati, kadar se nam v zivljenju zgodijo neprijetne situacije, kot so: locitev, smrt bliznje osebe,
izguba sluzbe, nasilje, selitev, huda bolezen ... In v trenutni situaciji, ko je kovid 19 okoli nas, je
razumljivo, da je neprijetnih ustev ve¢ kot v obic¢ajnih razmerah. Raziskave kazejo, da tretjina ljudi
ne ve, kako Custva nastanejo, tretjina jih misli, da jih ¢utimo ves ¢as, tretjina pa, da Custev ne ¢utimo
ves ¢as (Milivojevi¢ 2008). Zato je zelo pomembno, da uditelji in odrasli razvijamo ¢ustveno pismeni
odnos do ucencev in drug do drugega ter da se zavedamo pomembnosti te problematike. Custveno
opismenjevanje (povecevanje socialnih in ¢ustvenih kompetenc) pa je kompleksen in dolgotrajen
proces. Z izobrazevanjem zaposlenih na $oli, u¢encev in star$ev ustvarjamo skupno znanje.

1 Kako nastanejo ¢ustva?

Po pregledu literature o ¢ustvih, ugotavljam, da je za nase potrebe najprimernejsa razlaga nastanka
Custev definicija dr. Zorana Milivojevica. Predstavila bom njegov model krozne emocionalne reakcije
(model KER).

Custva bomo pojasnili z vidika izraZanja subjekta v zvezi z njegovim odnosom do sveta. Pristop mod-
ela krozne emocionalne reakcije pri obravnavi ¢ustvenega dozivetja uposteva procese, ki nastopijo
pred ¢ustvom, in procese, ki nastopijo po njem. Ne utemeljuje ga kot izolirano ¢ustveno dozivetje,
ki obstaja samo po sebi. Model KER predpostavlja, da je vsako custvo del zapletenega mehaniz-
ma (Milivojevi¢ 2008). Njegovi klju¢ni sestavni deli so: drazljajska situacija, zaznavanje drazljajske
situacije, pripisovanje pomena (smisla) drazljaju, pripisovanje pomembnosti temu smislu, telesna
obravnava pomembne informacije, pripravljenost za akcijo, razmisljanje in izbira vedenja, vedenje
oziroma akcija usmerjena na drazljajsko situacijo. Model je prikazan na sliki 1.

Slika 1: Model krogne emocionalne reakcije (model KER) Vir: Milivojevi¢ 2008

Na zgornji sliki je prikazano zaporedje procesov, ki si v modelu KER sledijo v kroznem zaporedju in
kot celota tvorijo ¢ustvo. Gre za zapleten kognitivno-fiziolosko-vedenjski pristop. Custvo je vmesni
del, proces se za¢ne z zaznavanjem drazljajske situacije, konca pa z akcijo, ki je usmerjena v drazljajsko
situacijo. Kroznost modela upravic¢ujejo dogodki, ki se zacenjajo v istem kraju, v zunanjem svetu.
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Custvo je pri tem odziv na pomembno spremembo v zunanjem svetu in motivira osebo za vedenje, ki
bo pomenilo prilagoditev na spremembo. Ob prijetnem ¢ustvu je prilagoditev okrepitev spremembe,
ki sovpada s subjektovimi zeljami, ob neprijetnem custvu pa je vedenje usmerjeno v spremembo
drazljajske situacije (Milivojevi¢ 2008). Bolj ko je drazljajska situacija pomembna, intenzivnejse
Custvo posameznik dozivlja.

Z drugimi besedami: V modelu KER je avtor predpostavil tri kognitivne procese, ki so potrebni za
posameznikovo dozivljanje ¢ustev: zaznavanje drazljajske situacije, pripis pomena in pomembnosti
drazljajski situaciji. Vsi trije procesi potekajo zelo hitro, kar posamezniku omogoca izjemno hitro
prilagoditev na spremembe v okolju (Milivojevi¢ 2008). Custva posamezniku omogocijo, da poisce
vedenje, ki predstavlja optimalen odziv na dogajanje.

Custva subjekt obcuti do zunanjih objektov ali situacij, lahko pa ¢lovek ¢uti ¢ustva tudi do samega
sebe (samocustva). Adaptivna funkcija emocij se kaze predvsem v odnosu med osebkom in svetom.
Custva razumemo — v skladu s $iroko uveljavljeno »kognitivisti¢no-funkcionalistiéno« tradicijo —
kot posledico posameznikovega razumevanja in vrednotenja situacij, v katerih se nahaja. Porajanje
razli¢nih Custev je torej odvisno od tega, kako posameznik stvari osmislja in koliko so mu pomem-
bne. Custveno se odzove le, ¢e mu je situacija (zavestno ali nezavedno) pomembna. S ¢ustvenim
odzivom se skusa prilagoditi pomembni spremembi (neravnovesju), ki zanj postane prednostna tema
(prioriteta). Tako opredeljen pojem »custva« ustrezno nadomesca besedna zveza »Custveni odziv«
(Milivojevi¢ 2008), saj gre pri custvih vselej za posameznikov posebni (prilagoditveni) odziv na
doloceno situacijo. Prikazano s sliko:

Kdaj dozivljamo custva?
Drazljajska/stimulusna situacija. Pripisemo neki pomen.
Ali je pomembno?

Ne.

Da, s CUSTVO/EMOCIJA

Vrednote.

Slika 2: Kdaj dozivijamo custva? Vir: Milivojevi¢ 2008

S sliko 2 smo odgovorili na vprasanje, od ¢esa je odvisno, ali bo oseba reagirala s ¢ustvom ali ne. Pov-
edano preprosteje: slika resni¢nosti sama po sebi ni¢ ne pomeni. Mi pripiSemo pomen neki situaciji.
Isti sliki razli¢ni ljudje pripisujemo razliéne pomene. Poanta ni v zunanjem svetu, temve¢ v notran-
josti, v osebi, ki pripise pomen in pomembnost. Emocionalne/¢ustvene reakcije so v resnici reakcije
na pomembne situacije (za nas kot subjekt). Ljudje smo razli¢ni. Vsak se lahko spomni primera, ko
je neka oseba reagirala na drazljajsko situacijo z jezo, vi pa na primer ne (ali obratno), saj ljudje isti
situaciji lahko pripiSemo razli¢cne pomene in pomembnost. Nekaterim je pomembno, nekaterim ne.
Custva so diskretni dogodki, imajo svoj zacetek in konec. Lahko jih prepoznavamo na obrazu, lahko
se jih nau¢imo brati. Mladi se udijo, kaj je funkcija jeter, ledvic, plju¢, ne vedo pa, kaj je funkcija jeze,
zalosti, zaskrbljenosti, zato je zelo pomembno, da jih uditelji in starsi ozaves¢amo.

2 Zakaj je za kakovostno zZivljenje regulacija ¢ustev tako pomembna?

Vsi poznamo obcutek, ko nam je zaradi novih situacij neprijetno. Trenutno so zaradi ukrepov o
preprecevanju $irjenja kovida 19 nasi socialni stiki mo¢no okrnjeni. Ravno ljudje, s katerimi smo
v pomembnih odnosih, pa so na$ sistem, ki nam pomaga prebroditi stresne situacije. Kako se torej
znajti in si pomagati, ko nam prijatelji, sorodniki, sodelavci morda niso ve¢ v oporo kot prej, ko smo
se z njimi pogosto fizi¢no srecevali. Najnovejse raziskave kazejo, da je nemira, strahu, negotovosti
in tesnobe vse ve¢. Strokovnjake skrbi, da se bodo posledice stisk v pravi razseznosti pokazale $ele
kasneje. Vemo, da v stiskah ljudje pogosteje posegajo po nekonstruktivnih resitvah svojih prob-
lemov, povecujejo se razne odvisnosti in neprimerni nacini blaZenja tesnobe. S poglabljanjem stiske
se poglabljajo zasvojenost z alkoholom, drogami, igrami na sreco, hrano, delom, spletom (sodobnimi
mediji, igricami, druzabnimi omreZji), odvisnost od $kodljivih odnosov (zasvojenost s skodljivimi
vedenji) ... Ljudje so lahko v trenutnih razmerah bolj izpostavljeni razli¢cnim oblikam nasilja in
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zlorabe. Da bi preprecili resevanje problemov na nekonstruktiven nacin, bomo razlozili, kako na
obcutek varnosti v odrasli dobi vpliva tip navezanosti, ki smo ga doziveli v otro$tvu. Vsi ljudje smo
bili v otro$tvu povezani s pomembnimi drugimi, da smo lahko preziveli. Zato je smiselno pogledati,
katere tipe navezanosti poznamo in kako varno se v odrasli dobi pocutimo v novih situacijah, saj je
omenjeno povezano s tem, kako varne smo se v otrostvu pocutili ob pomembnih drugih. V odrasli
dobi lahko to korigiramo.

2.1 Tipi navezanosti

Stroka tipe navezanost deli na:

1. varen stil/tip navezanosti = varna navezanost (secure)
2. izogibajoca navezanost (avoidant)

3. ambivalentna navezanost (ambivalent)

4. neorganizirana navezanost (disorganized)

n e

2z ()

SECLRE AVOIDANT  AMBIVALENT DISORGAMIZED

Slika 3: Tipi navezanosti

Motnja v navezovanju (t. i. attachment disorder) v odrasli dobi zelo vpliva na naso regulacijo custeyv,
na vse nase odnose, zato je dobro, da znamo opazovati in prepoznavati, v kateri tip (prevladujoce)
sodimo sami in v katerega (prevladujoce) sodijo drugi ljudje. Nih¢e od nas ne spada zgolj v en
tip navezanosti. Na kratko povedano, gre za to, da oseba (ki ima izku$njo ne varne navezanosti v
otro$tvu) ne zaupa drugim ljudem ter ne re$uje problemov skupaj z njimi, ampak jih resuje na ne-
konstruktivne nacine, na primer z zasvojljivo snovjo oziroma vedenjem, saj v odrasli dobi ni varno
navezana nase in svojo tesnobo tolazi na tak nacin. Vsak od nas ima svoj ¢isto oseben najhujsi stres.
Stres definiramo kot neprijetna ¢ustva (Milivojevi¢ 2008). Prepoznavanje lastnih neprijetnih custev:
strahu, negotovosti, nemira, tesnobe ... in vedenje, kako ¢ustva nastanejo (KER model), da ¢ustev v
nas ne povzrocajo drugi ljudje, ampak da mi pripiSemo pomen in pomembnost (glede na svoje vred-
note) dogodku v povezavi s poznavanjem tipov navezanosti pri ljudeh, lahko v veliki meri prispeva k
preventivi Solskega programa. Poglobljeno znanje nam pomaga ustrezno regulirati ¢ustva, naj bo to
z umirjanjem z meditacijo, sprehodom (ko smo ¢ustveno vznemirjeni); dolo¢enim nacinom, kako se
pogovorimo, kadar se po¢utimo neprijetno ...

Saad,

Slika 4: Regulacija neprijetnih custev
Naj na kratko v tem kontekstu omenim odvisnost od skodljivih odnosov, ki prizadene druzine, ki se
soocajo z odvisnostjo od alkohola, saj so trenutno vse oblike zasvojenosti v porastu (Rozman 2021).
Tukaj sledi kratka razlaga: Kako smo lahko odvisni od odnosov, ¢e jih vsi moramo imeti? Gre za
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odvisnost od skodljivih odnosov, ki spada med zasvojenosti. Zasvojenosti pa so $kodljiva vedenja.
Najprej je zloraba (zloraba snovi = kemic¢ne zasvojenosti; nekemic¢ne zasvojenosti pa so zasvojenosti
s Skodljivimi vedeniji), ker ljudje s tem tolaZijo svojo tesnobo. Tesnoba pa je v trenutni situaciji zago-
tovo povecana. Vedenjsko se kaze kot tezave z regulacijo Custev, konkretno to pomeni: prepiranje,
Custveni izbruhi, tihi tedni, nefunkcionalno resevanje sporov, neupostevanje in nerazumevanje meja
drugih ljudi ... Vse to pa je povezano z nasim ob¢utkom varnosti. Zato smo zgoraj omenili $tiri tipe/
nacine navezanosti, ki smo jih dozZiveli v otrostvu in ki vplivajo na nase pocutje, obcutenje varnosti
danes. Bistvo, kar v otro$tvu prizadene te ljudi (ne varna navezanost, travma), je ob¢utek, da njihova
druzina ni varna. Ni varne navezanosti. V prvem letu otroka vidimo, kot da je v stresu, travmi in se
brani. Ima obcutek, da svet ni varen. To je prepricanje, ki je nad logiko. Ostane nam, ko smo odrasli.
Nekateri (ne varno navezani) se v trenutni situaciji pocutijo, da svet ni varen. Zato je dobro svoja
prepri¢anja vedno znova preverjati. Varnost presojamo subjektivno - glede na to, kar Ze vnaprej ver-
jamemo, da je v svetu (Rozman 2021).

3 Ozavestiti prepricanja in jih ponovno preveriti

Prepri¢anja so najmoc¢nej$i generator mentalne dejavnosti in najnatancnejsi — predvsem pa najbolj
dolgoro¢no nastavljen ¢asovni usmerjevalec izidov. Mi zelo zaupamo svojim mentalnim postopkom,
ki niso vedno najbolj primerni. Rodovna bremena so prepricanja, vloge, stanja in cilji, ki so jim bili
zvesti nasi predniki. Nam ne pripadajo. Prav razvijanje osebnega daru je najmocnejse orodje proti
rodovnim sencam (Rebula 2021). Dovoliti si poiskati pomo¢, ko nam je tezko. Vedeti, da so nepri-
jetna ¢ustva v dani situaciji dovoljena, primerna in normalna reakcija. Vse to pomaga, da ob novih
zivljenjskih izkusnjah rastemo in probleme reujemo na funkcionalen nacin. Nasvet strokovnjakov
pa je tudi, da preverimo, ali nasa prepri¢anja drZijo, saj z dozorevanjem in izku$njami ljudje obi¢ajno
spreminjamo svoj pogled na svet, s tem pa tudi svoja stara prepricanja.

4 Pozitivna in negativna Custva : prijetna in neprijetna custva - Kako je bolje in zakaj?
Slovar slovenskega knjiznega jezika (v nadaljevanju SSKJ) custva definira kot: dusevni proces ali
stanje, ki je posledica odnosa med ¢lovekom in okoljem: obvladovati svoja ¢ustva; gojiti materin-
ska, prijateljska, sovrazna custva; obhajala so ga mesana custva; pesem ga je navdala s plemenitim
¢ustvom. Besedo emocija pa SSKJ definira kot: dusevni proces ali stanje, ki je posledica odnosa med
¢lovekom in okoljem; custvo: obvladati emocijo; pesem je nastala iz emocije; mocna, silovita, velika
emocija; dejanje pod vplivom trenutne emocije/umetniska emocija.

Custvo ali emocija vsebuje koren latinske besede movere, ki pomeni gibati se, predpona e pomeni
gibati se stran, kar nakazuje, da je teznja k dejavnosti vsebovana v vsaki emociji. Iz lat. e + movere =
gibati se, navzven; custva nas motivirajo, spravijo v akcijo z namenom, da se vrhemo v ravnoteije.
Strokovno ¢ustva delimo na prijetna in neprijetna in ne na pozitivna in negativna. Prijetna ¢ustva
so: veselje, zadovoljstvo, sprejetost, sreca, zaupanje, zas¢itenost, upanje ... Neprijetna Custva pa so:

Slika 5: Neprijetna custva
Opazili boste, da imamo ve¢ besed za neprijetna kot za prijetna ¢ustva, saj si neprijetna Custva
bolje zapomnimo. Delitev na pozitivna/prijetna in negativna/neprijetna ¢ustva ustvarja vtis, da so
negativna Custva nekaj slabega, nekaj, cemur se je treba izogibati in pregnati iz svojega dozivljanja.
Realnost pa je, da je neprijetnost del vsakdanjika. Neprijetnih custev se ne moremo znebiti, ker imajo
prav tako kot prijetna svojo funkcijo. Strah nas motivira k umiku, jeza k postavljanju meja, zavist
k doseganju ciljev, Zalost k temu, da se poslovimo od starega, da sprejmemo dano situacijo in smo
pripravljeni na nova spoznanja. Ko smo v stresu, so ¢ustva zelo v ospredju in radi ravnamo v skladu
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z njimi. Zavedati se moramo, da imajo neprijetna ¢ustva svojo, prilagoditveno in varovalno nalogo.
Za zagotavljanje lastne varnosti potrebujemo tako jezo kot strah, zato je bolje, da ¢ustva delimo na
prijetna in neprijetna, brez konotacije o njihovi pozitivnosti ali negativnosti.

egativna custva |:> prijetna in neprijetna Custva

Slika 5: Strokovno poimenovanje custev

Glede na svoje razumevanje sveta posameznik v skladu s svojimi merili oceni (ne nujno zavestno),
da dolocena situacija nudi priloznost za uresnicitev necesa, kar mu je pomembno, oziroma, da je v
situaciji neka njegova vrednota ogrozena. Posamezniku se v¢asih nasilno ravnanje (vsaj intuitivno)
zdi najbolj smiselni nacin, ki ga ima na voljo za varovanje ali uresni¢evanje vrednote (cilja). Nasilno
ravnanje pa naceloma seveda ni sprejemljiv nacin zasledovanja ciljev oziroma prilagajanja pomemb-
nim spremembam. Nasilje nad drugimi se tako, ironi¢no, praviloma iztece v $e vedjo posameznikovo
Custveno in socialno neprilagojenost. To je $e eden izmed razlogov, zakaj je dobro, da so udenci
Custveno pismenti, saj le-tako manjkrat izberejo nasilno vedenje za reSevanje sporov. Bolj mo¢no, kot
je ¢ustvo, bolj je nekaj pomembno za tistega, ki ¢ustvo dozivlja. Ob zavedanju, da imajo vsa Custva,
ki jih dozivljamo, svojo vlogo, pa se moramo zavedati tudi, da je ¢ustva primerno tudi konstruktivno
izraziti. Ob dolocdeni stresni situaciji dolo¢eno ¢ustvo zacutimo, a zapomnimo si, da se vedno lahko
odzovemo na premisljen, konstruktiven in miren nacin. Tukaj se skriva bistvo obvladovanja stresa -
ravnamo premisljeno kljub burnim ¢ustvom, ki nas preplavljajo. Ce za¢utimo jezo, torej ne pomenti,
da lahko npr. neprijetno stranko kar napademo, udarimo ali se zaradi strahu pred javnim nastopom
skrijemo. Jeze se lahko znebimo s fizi¢no dejavnostjo, ob Zalosti se lahko pogovorimo s prijateljem
ali strokovnjakom. Ce se Zelimo neprijetnim ¢ustvom izogniti ali jih na dolgi rok preslisati, imamo
moznost, da si bomo ustvarjali psihosomatske bolezni (bolezni, ki se odrazajo na telesu, vzrok pa
imajo v nasi psihi), ne bomo ziveli v skladu s sabo, spregledali sporo¢ila, ki nam jih dajejo nasa ¢ustva
in se s tem oddaljili tudi od sebe. Na dolgi rok torej tak nacin soocanja s Custvi zagotovo ni uc¢inkovit,
saj se oseba zaradi obvladovanja, prikrivanja, odrivanja ali dusenja nekega Custva izogiba situacijam,
uresni¢evanju svojih ciljev in vrednot ter tako zivi manj kvalitetno Zivljenje ali ima na dolgi rok
tezave z razli¢nimi obolenji. Zato se moramo nauciti sprejemati tako neprijetna kot prijetna ¢ustva
kot sestavni del nase ¢loveske ranljivosti.

Zakljucek
Zivimo v ¢asu, ko smo omejeni na ozji krog ljudi, imamo (pre)malo socialnih stikov in zato tezje
upravljamo s svojimi emocijami, smo bolj napeti in razdrazljivi, manjka nam motivacije ... Ra-

zumevanje nastajanja Custev in njihove vloge, sprejemanje odgovornosti za lastna ¢ustva in njihovo
izrazanje, doZivljanje in izrazanje konstruktivnih ¢ustev do samega sebe, ustrezno upravljanje s ustvi
pri ocenjevanju tveganj, reSevanju vsakodnevnih izzivov in zmoznost, da si opomoremo po tezkih
emocionalnih izku$njah pa prispeva h kakovostnej$emu zivljenju, kar si vsi Zelimo.
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ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG V SODOBNEM CASU

Povzetek: Zivljenjski slog ima velik vpliv na zdravje. Nanj vplivamo v najve¢ji meri prav sami. O zdravem
zivljenjskem slogu govorimo, ko je posameznikov nacin Zivljenja usmerjen k doseganju optimalnega zdravja.
To je mozno dosedi s pravilnim prehranjevanjem, ustrezno telesno aktivnostjo in osebno sprostitvijo, ohran-
janjem in krepitvijo telesnega, dusevnega zdravja ter izogibanje stresu. Kot zdrav Zivljenjski slog se je uveljavil
tudi velnes. Velnes je pojem, ki opredeljuje zdrav nacin Zivljenja in na prvo mesto postavlja skrb ljudi za svoje
zdravje, ter obenem podaja priporodila za bolj zdrav nacin Zzivljenja. Pojem velnes zdravje obravnava s celost-
nega vidika in ne zgolj z vidika telesne aktivnosti. Velnes predstavlja ravnovesje med telesnim, umskim in
dusevnim stanjem loveka.

Klju¢ne besede: zdravje, velnes, Zivljenjski slog, gibanje.

Uvod

Razvoj velnesa se je zacel v $estdesetih letih prejsnjega stoletja v ZDA. Prvi na tem podrodju je bil
dr. Dunn, ki je tudi sestavil pojem wellness iz dveh besed, well-being (zdravje je povezava telesnega,
dusevnega in socialnega dobrega poc¢utja in ne samo odsotnost bolezni in tegob) in fit-ness (dobra
telesna kondicija). Pri svojem delu je namre¢ ugotovil, da imajo ljudje z dolo¢enim nacinom zivljenja
podobne tezave. Zato jih je Zelel spodbuditi k bolj zdravemu nacinu Zivljenja. Tak$no zavedanje se
je nato v osemdesetih letih $irilo tudi v Evropo (Velnes, 2021). Danasnji ¢as nam ponuja $tevilne
nacine, kako Ziveti zdrav, velnes slog zivljenja. V ta namen je mogoce obiskati katerega od velnes
centrov, ki so se v zadnjih letih v Sloveniji precej razsirili ter popestrili svojo ponudbo ali obiskati ka-
terega od zdravilis¢, hotelov, ki imajo med svojo ponudbo tudi velnes program. Gre za skrb katerim
navadam naj bi se bolj posvecali in katere bi lahko opustili, ¢e bi zeleli slediti zdravemu zivljenjskemu
slogu velnesa (Zajc,2016).

Zivljenjski slog

Med izrazite vzorce z zdravjem povezanega vedenja, ki v skupini tvorijo Zivljenjski slog, ¢e se pojav-
ljajo konsistentno v nekem casu, spadajo prehrana, telesna dejavnost, obvladovanje stresa, uporaba
drog — alkohol, tobak, nelegalne droge, spolnost, spanje, ustna higiena, skrb za varnost.

V strnjeni misli Turk (1999) preprosto in slikovito opise zdrav Zivljenjski slog takole: Zdrav zivljenjski
slog izkljucuje skodljive razvade, npr. kajenje in ¢ezmerno uZivanje hrane, $e zlasti taksne, ki nima
ustrezne sestave. Zdrav zivljenjski slog tudi usmerja k telesni dejavnosti, k hoji, teku, planinarjenju,
kolesarjenju, plavanju, teku na smudeh itd. Ljudi nauci uporabljati stopnice namesto dvigala, noge
in kolo namesto avta in jih spodbuja k spoznavanju uzitka vecerne utrujenosti. Ob takem Zivljenju
je manj potrebe po kajenju, manj notranjih napetosti in stresov. Tudi pretirana zaskrbljenost, kako
uresniciti previsoko si zastavljene cilje, se bo po lepem, v potu svojega obraza opravljenem izletu, v
precej$nji meri razblinila. K zdravemu Zivljenjskemu slogu sodi tudi skrb za ustrezno telesno tezo.
Od mladih let osvojen in v pozne dni dograjevan zdrav zivljenjski slog lahko ohranja svezino telesa
in duha v pozna leta (Skof, 2010).

Velnes

Razvoj velnesa se je zacel v Sestdesetih letih prej$njega stoletja, ko je dr. Dunn predaval o zdravju in
telesni povezavi med telesom, mislijo in duhom. Njegova predavanja so govorila o tem, da se zdravje
lahko raz$iri izven meja modela tradicionalne medicine, kjer je veljalo, da je kon¢ni cilj nebolezensko
stanje. Napisal je ¢lanke, ki so govorili, kot je sam zapisal, o visoki stopnji velnesa. Leta 1961 so 29
njegovih predavanj zbrali in izdali v knjigi z naslovom High Level Wellness.

Beseda wellness je sestavljena iz dveh besed well-being in fitness. Pojem well-being, dobro pocutje,
izhaja iz definicije zdravja Svetovne zdravstvene organizacije in po kateri je zdravje stanje popolne
usklajenosti telesnega, dusevnega, psihi¢nega in socialnega dobrega pocutja.

Fitness je gibanje, ki je nastalo sredi Sestdesetih let in je bilo prilagojeno novemu pojmovanju zdravja
kot novo gibanje “sport for all” v ZDA.

Gojciceva (2003) navaja, da je velnes gibanje, ki oznacuje novo paradigmo zdravja, ter

dodaja, da izhaja iz ¢lovekove samoodgovornosti do svojega zdravja preko:

- uravnotezene zdrave prehrane,
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- telesnega gibanja (fitnesa),

- dusevnih aktivnosti in

- osebne sprostitve ob zadostni osves¢enosti za okolje.

Gre za $tiri kljuéne sestavine velnesa, ki jih bomo predstavili v nadaljevanju.

Temeljne sestavine velnesa kot Zivljenjskega sloga

Velnes in njegov pomen, bistvo lazje razumemo, ¢e predstavimo njegove $tiri temeljne sestavine. Le-
te obsegajo preventivno skrb posameznika za lastno telo, lastno zdravje in emocionalno stabilnost oz.
emocionalno dobro pocutje. Gre za naslednje $tiri temeljne sestavine velnesa kot zivljenjskega sloga,
ki jih navajajo avtorji (Gojci¢, 2005).

Telesna aktivnost

Dobra telesna pripravljenost je mozna le preko stalne, redne telesne aktivnosti. Telesu ustreza vsaka
aktivnost, npr. hitra hoja,s katero dosezemo ucinek fitnesa, telo se po obremenitvi okrepi in postane
odpornejse, obenem se izboljsa tudi dusevno pocutje.

S $portno medicinskega vidika delimo vadbo za izboljsanje telesne pripravljenosti na:

- Urjenje vzdriljivosti, ki pozitivno vpliva na dejavnost srca in krvnega obtoka. VzdrZljivost lahko
urimo s tekom, hojo, plavanjem, kolesarjenjem, dinami¢no vrsto telovadbe, plesom ali nekaterimi
vrstami borilnih ves¢in.

- Urjenje moci krepi in povecuje misice. Med tovrstnimi aktivnostmi so najbolj ucinkovite body
building, plavanje in tudi nekatere vrste borilnih vescin.

- Urjenje hitrosti,s katerimi povecujemo zmoznost za hitro premikanje. Med aktivnosti urjenja
hitrosti spadajo aktivnosti, kot so ples, nekatere vrste borilnih ves¢in, vse igre z zogo, itd.

- Urjenje skladnosti prispeva k natan¢nejSemu in zanesljivejSemu gibanju. Aktivnosti za izboljsanje
skladnosti nasega gibanja so vse vrste telovadbe, plavanje, ples, vse vrste borilnih ves¢in...

- Urjenje gib¢nosti nam pomaga razvijati proznost misic, kit in sklepov. Uporabne aktivnosti za
tovrstno izboljSanje telesne pripravljenosti so vse vrste telovadbe, body building, tek, hoja, plavanje,
kolesarjenje, vse vrste borilnih ves¢in (Gojci¢, 2005).

Zdrava prehrana - prehranska piramida

Prehranska piramida je prikaz v obliki piramide, ki nam pove, katero prehrano moramo jesti bolj po-
gosto in katero manj pogosto. Pomembno je tudi, da pijemo dovolj tekocine in da se dovolj gibamo:
- Gibanje - na dnu prehranske piramide je gibanje, ljudje naj bi se gibali vsaj pol ure na dan.

- Teko¢ina — na naslednjem mestu v piramidi je tekocdina. Poleg gibanja je pomembno, da pijemo
dovolj vode, mineralne vode ali nesladkanega ¢aja.

- Sadje in zelenjava - vsak dan bi bilo dobro pojesti dovolj sadja in zelenjave, vsaj dva predstavnika
sadja (na primer jabolko in pomaranco) in tri predstavnike zelenjave (na primer paradiznik, korencek
in papriko). Zdravi so sokovi, ki jih iztisnemo iz svezega sadja.

- Zita, %itni izdelki - nad sadjem in zelenjavo sledi prehranska skupina %ita, 7itni izdelki. Sem spadajo
kruh, testenine, riz, kosmici,moka, krompir..

- Meso, ribe in zamenjave — na naslednjem mestu, nad skupino Zita in zitni izdelki na levi strani se
nahaja prehranska skupina, ki jo sestavljajo meso, ribe in zamenjave. Zamenjave so skupina preh-
rane, ki jo lahko pojemo namesto mesa in rib. Sem spadajo jajca in stro¢nice (fizol, grah, bob).

- Mleko in mleéni izdelki - desno od skupine mesa, rib in zamenjav, se nahaja prehranska skupina
mleko in mle¢ni izdelki, jogurt, smetana, sir, skuta.

- Skoraj pri vthu piramide se nahaja skupina hrane, ki jo jemo v manjsih koli¢inah, orescki, razli¢ne
viste kakovostnih rastlinskih olj, surovo maslo, mehka margarina, olive, semena..

- Hrana, ki jo jemo redkeje je na samem vrhu prehranske piramide, sem spada sladkor, smetana,
peciva, sladoled, prelivi...

Osebna sprostitev

Osebna sprostitev je pomembna zlasti, ko govorimo o stresu, ki vsakodnevno napada nase telo,
zdravje in dobro pocutje. Kaj je torej stres? Stres je tako pozitivno kot negativno stanje, ki ga lahko
razdelimo v tri stopnje: alarmna reakcija,odpor, iz¢rpanost. Sprostitev je tako edina oblika resevanja
stresnih situacij in omogoca preprecevanje psihi¢nih in telesnih motenj. Poznanih je ve¢ sprostit-
venih tehnik in metod. Skupno vodilo pa jim je, da morajo normalizirati Zivljenjske funkcije kot so:
sténi utrip, krvni tlak in dihanje. Metode spros¢anja lahko razdelimo v pet glavnih skupin:
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- Urjenje dihala pomeni zavestno dihanje, pri ¢emer poskusamo ugotoviti, kje dihamo kratko,
povr$no, hlastno ali prisiljeno. Osredoto¢imo se na razli¢ne dele telesa in poskusamo dihati navznot-
er, v celotno telo.

- Sprostitev miSic je zasnovana na nasprotjih. MiSice izmenoma napenjamo in spro$¢amo. Napete
miSice so najveckrat izraz notranje napetosti. Razburjenje, jeza in bes s¢asoma otrdijo miSice na
obrazu, vratu in ramenih. Da se tega znebimo, moramo posamezne miSice, na primer na ramenih,
rokah, za nekaj sekund mocno napeti, za zacutimo rahlo bolecino. Tako pride v misice veliko krvi,
tako da postanejo tople in tezke, mi pa se pri tem sprostimo.

- Spremenjeno drzo pogosto uporabljamo podzavestno, ko iztegnemo roke kvisku, povesimo glavo ali
spremenimo polozaj pri sedenju. Ve¢jo ali daljo sprostitev bomo dosegli, ¢e bomo drzo spreminjali
zavestno in ponavljali vaje toliko ¢asa, da nam pride spros¢ena drza v navado in jo telo sprejme za svojo.
- Masaza spada med najbolj poznane in najstarejSe metode spros¢anja. Masaza lahko spodbuja ali
pomirja, odpravlja napetost ali blazi bolecine. Poznamo ve¢ vrst masaz, ki pomagajo, da se sprostimo.
- Koncentracija je bistveni element pri metodah, ki delujejo na osnovi avtosugestije. Pri avtogenem
treningu se ¢lovek popolnoma osredotoci na dolocen cilj, ki ga Zeli doseci, na primer na to, da pos-
tanejo posamezni deli telesa topli in tezki. S tem se miSice bolje prekrvavijo in hkrati tudi sprostijo.
Odlo¢ilno vlogo ima tudi pri razli¢nih oblikah meditacije (Goj¢i¢, 2005). Dobro zdravilo za boljse
telesno in dusevno pocutje je tudi zadostno spanje ter razli¢ne tople kopeli. Pomanjkanje spanja je ze
samo po sebi stresno. V spanju se sprostimo, poleg tega pa nas spanec ohranja mlade in nas polepsa.
Topla voda pa spros¢a misice, poglobi dihanje in prezene nemir.

Dusevne aktivnosti

Dusevne aktivnosti se nanasajo na odgovornost za lastno kakovost Zivljenja in napore, ki jih za
to vlagamo. V pozitivnem smislu predstavljajo dobro dusevno pocutje in osebno rast. Sestavni
del dusevnih aktivnosti so razli¢ne oblike izobrazevanja, samoizobrazevanja, kulturne ponudbe in
moznosti za lastno kulturno in drugo udejstvovanje. Vsako dejavnost v zivljenju, ki se je ljudje
lotimo z namenom, da bi spoznali in se naucili nekaj novega imenujemo dusevna aktivnost. Dusevne
aktivnosti vsebujejo tudi sprejemanje kulturne podobe, kot so koncerti, literarni veceri, razstave,
aktivnosti za spro$¢anje lastne domisljije in ustvarjalnosti, ro¢na dela, slikanje, kuhanje in so zato
sestavni del velnesa kot nacina zivljenja (Goj¢i¢, 2005).

Sport in gibanje kot del velnesa

Pohodnistvo

Veliko ljudi spozna, kako prijetno je hoditi po poljih, gozdovih in jasah ali iti na izlet v gore. Mimo-
grede, gibanje v naravi dobro dene in izboljsuje telesno zmogljivost.

Nordijska hoja

Nordijske hoje se je lahko nauditi, krepi misice in povecuje vzdrzljivost. Poleg tega palice zagotavljajo
dodatno varnost pri hoji.

1ok

Tek ohranja mladost. Od $estdesetih let prejnjega stoletja se ja razvil v mnozicen $port. Se vedno je
moden in skoraj vsakdo se lahko ukvarja z njim.

1ek na smuceh

Tek na smuceh je kombinacija vzdrzljivostnega treninga in edinstvenega dozivljanja narave, gibljemo
se v naravi, uporabljamo veliko razli¢nih misic ter sami dolo¢amo intenzivnost treninga.

Plavanje

Plavanje je $port, s katerim se lahko ukvarjate skoraj kadar koli. Plavanje je vzdrzljivostni Sport in
trening za mo¢ hkrati. Pri plavanju sodelujejo skoraj vse misice.

Kolesarjenje

Kolesarjenje je dobro za zdravje-krepi imunski sistem, je zabavno, vzdrzuje telesno zmogljivost in
povecuje dobro pocutje.

Vadba na sobnem kolesu

Vozimo sobno kolo, na katerem lahko nastavimo upor. Znacilna za to vadbo je visoka frekvenca
vrtenja pedalov. Spinning je $port, za katerega potrebujemo precej mo¢i in s tem obremenjujemo srce

in krvni obtok (Pittroff, U., Niemann, C., Regelin, P. 2005).

Ples
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Ples je oblika gibanja, ki velja tudi kot rekreacija. Je odli¢en nacin sprosc¢anja, lahko pa tudi

oblika $porta.

Salsa aerobika

Je nacin razgibavanja v ritmih latinsko ameriske glasbe, kot so samba, salsa, merengue, cucaracha,
mambo, ki v nas zbudijo veselje do gibanja. S salsa aerobiko vadimo vzdrzljivost, gibénost in obcutek
za usklajeno gibanje.

Igre z Zogo

Med igre z Zogo sodijo nogomet, odbojka, kosarka, rokomet, odbojka na mivki, tenis, skvos, bad-
minton, namizni tenis.

Joga

Cilj pri jogi je uskladitev telesa, uma, duha, in dihanja. Pomirjujo¢ in uravnovesajo¢ ucinek joge je
idealen za ljudi pod stresom. Posebnost pri jogi je povezava telesnih in dihalnih vaj, globoke spros-
titve in meditacije.

Telovadba v vodi

Vadba v vodi je zdrava, razgibavamo se lahko s tekom v vodi, vodno aerobiko ali vatsujem.

Pilates

Ce i§cete telesu prijazen trening, je pilates prava izbira. Lahko obiskujete ure pilatesa ali pa vaje delate
kar sami doma. Pilates je tehnika, ki je zelo podobna jogi (Harland, Schwager, Konig, Rieger, 2015).
Vaje ravnotezja

Medtem, ko se majemo sem in tja, moramo s telesom loviti ravnotezje, kar pospesi delovanje nasega
zivéevja. Z vajami ravnotezja spodbudimo misi¢na vlakna ter vadimo pokoné¢no dr7o telesa. Vaje so
drevo, stoja na prstih, lastovka, stojeca tehtnica..

Miselne igre

Med $porte sodijo tudi miselne igre, igre uma, med katerimi so najbolj znani sah, kitajski

$ah, domino, bridz, dama, go, madzong.

1ai &i cuan

Tai ¢i ¢uan je tradicionalna kitajska ves¢ina gibanja, prepoznavna po tihih, pocasnih in mehkih
gibih, pri kateri z dokaj preprostimi gibi uravnavamo in plemenitimo zivljenjsko energijo. Izvaja
se kot serija spro$¢enih in gracioznih gibov, ki se izvajajo pocasi in z osredotocenostjo na trenutno
dogajanje (Wellness: dobro pocutje po azijsko, 2008)

Zdravljenje z dihanjem

Dihanje je eden najpomembnejsih procesov, ki vpliva na fiziolosko delovanje naSega telesa.

Pri dihanju gre za vrsto procesov, ki telesu dovajajo kisik in odvajajo ogljikov dioksid, zunanje di-
hanje. Poleg tega dihanje omogoca celicam in tkivom uporabo kisika za oksidacijo organskih snovi
in spros¢anje energije, ki je potrebna za njihovo delovanje.

Zakljucek

Velnes pomeni kakovost zivljenja in vklju¢uje sestavine zdravega nacina Zivljenja. Temeljne sestavine
velnesa kot nacina Zivljenja so telesna aktivnost, zdrava prehrana, dusevne aktivnosti in osebna spros-
titev. Motivi za to obliko udejstvovanja so mir, vracanje k naravi, sprostitev, prenova telesa, duse in
duha, samoodgovornost za zdravje, informiranje o bolj zdravem in uspesnem nacinu Zivljenja. Velnes
ni le zdravilo, je zdrav nacin Zivljenja. Je harmonicno, stalno gibanje, je iskanje miru in notranje
uravnotezenosti, je prehranjevanje za dobro pocutje telesa, duse in duha.
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S PLAVANJEM IZBOLJSAMO GIBALNE IN FUNKCIONALNE
SPOSOBNOSTI TER PSIHOLOSKO IN SOCIALNO PLAT VZGOJITELJA

Povzetek: Vsako delovno mesto ima definirane naloge, ki se zahtevajo od zaposlenega na tem polozaju. Le te
so odvisne od smeri izobrazbe, delovnega mesta, delovne organizacije, vodstva, itd. Ker Zivimo v ¢asu, kjer je
je ¢as pomemben dejavnik opravljanja zastavljenih nalog, katere pa so vedno bolj zahtevne, se vedno pogosteje
sre¢ujemo s stresom na delovnem mestu. V delovnem okolju so vodilni vzroki za stres; preobremenjenost,
trpinéenje, slaba razdelitev nalog, slaba organizacija, neprimerne delovne razmere, visoka stopnja odgovornosti
ter sama vrsta zaposlitve. Stres ima $kodljive posledice tako za posameznika kakor tudi za organizacijo, v kateri
je zaposlen. V SSKJ je pojem stres utemeljen z besedami odziv organizma na $kodljive zunanje vplive. Sicer
odvisno od posameznika in nalog ki so nam postavljene, a delo nam lahko povzroca stres, kateremu nismo
kos, nas bremeni ali pa za reSevanje le tega potrebujemo strokovno pomo¢. Pri spoprijemanju z njim si lahko
pomagamo tako, da si zastavimo cilje in si prizadevamo za dosego le-teh. Svoje moci osredoto¢imo na res
pomembne reSitve in ugotavljamo, kako reagiramo na stresorje, zavestno vplivamo na svoje stanje, pregledamo
in upo$tevamo vse mozne resitve ter jih primerjamo ter zaupamo tudi sposobnostim drugih. Prosimo jih za
pomog, ¢e je to nujno potrebno. V svojem ¢lanku se bom omejila na stres, s katerim se srecujemo vzgojitelji na
svojem delovnem mestu, ter predstavila enega od ve¢ obstojecih nadinov, kako ga resujemo, oz. ga ublazimo in
si pomagamo sami z delom na sebi, svojem telesu, ter s tem izbolj$amo gibalne in funkcionalne sposobnosti ter
psiholosko in socialno plat vzgojitelja.

Klju¢ne besede: stres, delovno mesto, vzgojitelj, delo na sebi, plavanje

Uvod

Opredelitev ali definicija stresa je celovitej$a, ¢e se poglobimo v to, kar nam stres pomeni, takoj
ko slisimo to besedo. Slednjo najpogosteje povezujemo z negativnimi besedami in pomislimo na
nekaj nezazelenega. Stres povezujemo z depresijo, pomanjkanjem nadzora nad situacijo, preobre-
menjenostjo, ¢asovnimi pritiski, anksioznostjo, pani¢nimi napadi, pomanjkanjem spanja, glavobo-
li in podobno. Iz taksnega generalnega dojemanja stresa gledamo na stres kot na nekaj, kar se v
nekem trenutku zgodi neki osebi. Tak$no razumevanje stresa ni korektno, saj je stres dinamicen
proces, v katerem imajo vpletene osebe in ¢as pomembno vlogo pri njegovem nastanku in razvoju
(Ashley&Sutherland, 2010, str.54-55; Greenberg, 2008, str. 2-3)

Chen (2017, str.30) pa trdi, da je u¢inkovito obvladovanje stresa ne glede na posameznikovo starost,
spol, druzbenoekonomsko ozadje, druzinske razmere in izobrazbo morda najpomembnejsa lastnost
na nasi poti do tega, da dosezemo svojo najvisjo raven delovanja.

Veliko znanstvenikov se ukvarja s pojmom stresa na delovnem mestu. Nekateri menijo, da le ta
pozitivno vpliva na delovno produktivnost, med tem ko drugi menijo, da zavira delovni proces in
ustvarjalnost posameznika. Prav tako pa si posamezniki, ki smo v delovnem procesu stres razlagamo
po svoje, ga vsak po svoje dozivlja in prav tako vsak i$¢e svoje resitve za reSevanje, delovanje z njim.
Razmere, ki posamezniku najpogosteje povzrocijo stres, so tiste, ki so nepredvidljive, neobv-
ladljive, negotove, dvoumne ali vklju¢ujejo moznosti za konflikt in dvome uspesnosti. Stres pogosto
povzrodijo ¢asovne omegjitve, kot so roki za konc¢ano delo, potrebe druzine, skrb za sluzbo ali polozaj
v podjetju ter dolga voznja v sluzbo in domov. (Michie, 2014)

Tako kot vsak poklic, ima tudi delovno mesto vzgojitelja predsolskih otrok z zakonom dolocene
delovne obveznosti, ki so zapisane v Pravilniku o normativih in kadrovskih pogojih za opravljanje
dejavnosti predsolske vzgoje, in je z njimi seznanjen vsak zaposleni na tem delovnem mestu. Pris-
otnih je veliko izzivov, prilagajanj in marsikje zaradi pritiskov tudi medsebojnih tekmovanj. Zato je
potrebno poleg tega, da opravljas svoje delovne obveznosti imeti ¢im ve¢ znanja, obvladovati ¢im ve¢
spretnosti, potrebna pa je tudi visja stopnja osebne avtonomije, samozaupanja, samospos$tovanja in
samoiniciative.

Youngs (2001) navaja stresne dogodke, ki se navezujejo na delo vzgojitelja tako:

- prvi Solski teden v letu,

- obvezna udelezba na sestankih,

- spreminjanje skupin in programov,

- kritika ravnatelja, oz. nadrejenega,

- spremenjene odgovornosti,
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- premestitev na drugo delovno mesto, ki ni prostovoljna,

- sestanek z nadrejenimi ali z ravnateljem,

- uresnicevanje novih ciljev kurikula,

- vzdrzevanje samokontrole ob obcutjih jeze,

- pogovor s starsi o tezavah njihovih otrok,

- delo z otroki s posebnimi potrebami, dodatno delo za napredovanje,

- nestrinjanje z nadrejenimi,

- zavrnitev napredovanja/povisanja,

- nestrinjanje s sodelavci

Ker je dogodkov, ki jih nasteva Youngs veliko, pa seveda bi k njim vsak posameznik zaposlen na tem
delovnem mestu nasel Se kak$nega, je nujno potrebno, da pois¢emo metodo za lazje obvladovanje
stresa, ki bo nam pisana na koZo in bo pripomogla k blaZenju le teh. Tu ni univerzalne metode, zato
je potrebno samopoznavanje. Ce jih posameznik ne more najti sam, je priporocljivo posvetovanje
s strokovnjakom. Ena od mnogih metod soocanja s stresom je tudi fizi¢na vadba, rekreacija. Mnogi
se najdejo v sprehodih, planinarjenju, teku, kolesarjenju, plavanju ipd. Telesna vadba ima pozitiven
vpliv na osebnostne lastnosti, in sicer predvsem na tiste, ki so povezane s psihi¢no oz. emocionalno
trdnostjo, odpornostjo proti stresu in soo¢anjem oz. obvladovanjem stresa ter problemov. Raziskave
kazejo, da ukvarjanje s telesno aktivnostjo povecuje ekstravertiranost, zmanj$uje emocionalno la-
bilnost, vedja je tudi sposobnost samoobvladovanja. Pri telesni vadbi gre v vedini primerov za ig-
rivo in sproscujoce gibanje, ki hkrati sprosc¢a tako telesno kot dusevno. Telesna sprostitev je tako
pogoj dusevni sprostitvi in obratno, kar potrjuje kljuéen pomen gibanja na zmanjsevanje stresa in
pomo¢ pri sprostitvi. Vecina raziskovalcev izboljsanje razpolozenja po sproscujoci telesni dejavnosti
pripisuje pospesenemu tvorjenju endorfinov. Koristne ucinke ukvarjanja s telesno aktivnostjo pa
povezujemo $e s pomocjo pri iskanju smisla, kar pomaga pri odstranjevanju tezav z anksioznostjo
in depresivnostjo ter terapevtskem ucdinku na psihosomatske tezave in bolezni. Ena od priljubljenih
oblik telesne aktivnosti je tudi plavaje, ki je osnovna oblika gibanja v vodi, za katero je znaéilno
cikliéno izvajanje gibov, a ni edina. V vodi lahko tudi zgolj lebdimo ali hodimo oziroma se gibamo
na razli¢ne nacine tako, da se dotikamo tal. Plavanje, in tudi nekatere druge oblike gibanja, ima na
nase zdravje in nase splosno dobro pocutje pomemben vpliv.

Ce plavanje ni omejeno zgolj na kopanje, ampak je ustrezno podprto tudi s primerno intenzivnostjo
in trajanjem vadbe, je ta vpliv Se izrazitej$i. Da plavanje in gibanje v vodi ni zgolj priljubljena gibal-
na aktivnost, ampak ima tudi izjemne koristi za nase zdravje, pri¢a razvoj Stevilnih pojavnih oblik
plavanja, od plavanja dojenckov, vadb v vodi in plavalnih vadb za nosecnice ter seniorje, plavanja
invalidov, terapevtskih vadb v vodi po poskodbah gibalnega aparata do tekmovalnih oblik plavanja,
s katerimi najuspe$nejsi plavalci dosegajo kolajne na najodmevnejsih mednarodnih plavalnih tekmo-
vanjih. Na splosno lahko re¢emo, da s plavanjem in gibanjem v vodi, s primerno intenzivnostjo in
trajanjem vplivamo na nase telesno in dusevno zdravje, pri ¢emer imamo v mislih vpliv na splo$no
telesno zmogljivost, izboljsanje in ohranjanje gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, izboljsanje
fizioloskega delovanja organizma, izbolj$anje senzori¢nega dotoka, pa tudi vpliv na naso samozavest,
voljo, vztrajnost, samospostovanje, pogum.

Spodbujanje plavanja za zaposlene v vzgoji in izobrazevanju - SVIZ, Obmoc¢nega
odbora Smarje pri Jelsah

Sindikat je prostovoljna mnozZi¢na organizacija zaposlenih (delavcev in javnih usluzbencev), katere
namen je za$cita zaposlenih, zastopanje njihovih interesov in boj za delavske pravice. To je definicija
v SSKJ, v kateri je lepo opredeljena osnovna naloga tovrstnih organizacij. Eden izmed teh interesov
je tudi potreba po zdravem in varnem delovnem okolju, ¢esar se na§ obmoc¢ni odbor sindikata se
kako zaveda. Seveda pa je za to, da je delovno okolje zdravo, na prvem mestu zadolZena ustanova
v kateri je posameznik zaposlen. Prav tako lahko ustanova veliko pripomore k zdravem delovnem
okolju, a je seveda veliko tega odvisno od udejstvovanja vsakega posameznika. V vrtcih so se na pred-
log NIJZ oblikovale skupine za zdravje, ki organizirajo raznovrstne dejavnosti (pohodi-neformalna
sre¢anja, razli¢na predavanja, izobraZevanja, delavnice, spodbujanje gibanja in uZivanja zdrave hrane,
razvijanje zdravih medsebojnih odnosov, preprecevanje $irjenja nalezljivih bolezni, odvajanje zdravju
skodljivih razvad, preprec¢evanje izgorevanja na delovhem mestu, vzgoja za zdravje), ki pripomorejo
k promociji zdravja in posledi¢no bolj$emu fizi¢cnemu in dusevnemu zdravju zaposlenih. Le zdravi
in zadovoljni delavci, ki delajo v varnem in spodbudnem delovnem okolju, so produktivnejsi in
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ustvarjalnejsi, redkeje zbolijo in redkeje odhajajo v bolniski stalez ter ostajajo zvesti organizaciji oz.
delodajalcu. Rada bi predstavila primer promocije zdravja, ki ga je zasnoval in ga ze ve¢ kot 10 let
izvaja Obmo¢ni odbor SVIZA Smarje pri Jel$ah. Ta odbor sestavlja cca 500 zaposlenih in 12 sindi-
kalnih zaupnikov iz vrtcev in $ol tega okolisa. Do sedaj so izvajali pohode, neformalna sre¢anja in
$portne igre, katerih so se lahko aktivno, ali pa kot gledalci udelezevali vsi aktivni ¢lani. Seveda je
sindikat in obmo¢je veliko in so ta druzenja potekala v velikem Stevilu udelezencev. Kljub temu,
da so druZenja zasnovana k doseganju tudi Sportnih ciljev, pa je prevladovalo predvsem sprosc¢eno
druZenje, zabava, socialne interakcije. Vse to ima nenazadnje prav tako velik vpliv na zdravje in
dobro pocutje posameznika, ter pozitivno vpliva na premagovanje stresnih situacij na delovnem
mestu. Leta 2008 pa so sindikalni zaupniki nasega obmocnega odbora na sestanku iskali resitev,
kako bi lahko svojim ¢lanom $e na drugaéne nadine pomagali h krepitvi njihovega fizi¢nega in
dusevnega zdravja. Ker smo na obo¢ju, kjer imamo eno vegjih zdravilis¢ v Sloveniji, okoli njega pa
vrsto infrastruktur z bazeni, se je to, da izkoristijo naravne danosti zdela odli¢na ideja. Tako so stopili
v kontakt z lastniki objektov z bazeni, ki so bili pripravljeni pomagati obmo¢nemu odboru izpeljat
idejni projekt. Dogovorili so se za 2 tedenska termina v letu (en spomladanski in en jesenski), ko
bodo lahko ¢lani sindikata koristili kopanje v njihovih bazenih (trije bazeni —dva v Rogaski Slatini
in eden v Pod¢etrtku). Sodelovanje je odli¢no steklo, ¢lanstvo je bilo navduseno in tako lahko nasi
¢lani tovrstno rekreacijo koristijo ze ve¢ kot 10 let. Vsak posameznik lahko v tem tednu neomejeno
koristi brezpla¢tno kopanje, plavanje na enem od zgoraj nastetih kopali$¢. Prav tako imajo pri na-
kupu kopalnih kart popust tudi druzinski ¢lani. Ob vstopu se na blagajni indentificirajo z ¢lansko
izkaznico in se predajo uzitkom, $portni aktivnosti, rekreaciji, spros¢anju ali savnanju. Po izteku
tedna za plavanje izvrsilni odbor zbere podatke iz vseh treh kopalis¢ —koliko je bilo udelezencev in
poravna ra¢un za kopalne karte. Iz leta v leto je udelezba vedja in le ta sindikatu predstavlja vedno
vedje breme, ki pa ga z spoznanjem, da tako pripomore k promociji zdravja zaposlenih v vzgoji in
izobrazevanju na obmo¢ju Smarje pri Jel$ah, z veseljem poravna. Nekateri to priloznost izkoristijo za
druzinsko kopanje, drugi za spro$¢anje na lezalniku ob bazenu ali v savni, po opazanju sode¢ pa, se
jo vedinoma posluzujejo kot obliko gibalne aktivnosti- tako da aktivno plavajo, se v vodi razgibajo
in se po tem takoj odpravijo domov. Tudi sama, ¢e se le da, v tem tednu vsak dan obis¢em enega od
bazenov, tam aktivno plavam 1 uro in se utrujena, a z novo energijo odpravim domov.

Zakljucek

Plavanje oziroma gibanje v vodi ugodno vpliva na miselne in intelektualne sposobnosti, zmanjsuje
anksioznost in depresivnost, izbolj$uje razpolozenje, samopodobo in odpravlja nespe¢nost. Povecuje
koncentracijo ter v ljudeh spros¢a obcutke veselja in notranjega zadovoljstva. V vodi se tudi zaba-
vamo in odkrivamo svoje $e neodkrite zmoznosti. Aktivno gibanje v vodi in plavanje imata pomem-
ben vpliv na nase dobro pocutje na kopnem. In ¢e le del tega pocutja lahko vnesemo v svoje delov-
no okolje, potem je Obmoc¢no zdruzenje SVIZ Smarje pri Jelsah naredilo ogromno, za fizi¢no in
psihofizi¢no zdravje ter delovno uspesnost svojih ¢lanov.
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STRATEGIJE ZA USPESNO DELO V STANOVANJSKI SKUPINI

Povzetek: Delo v stanovanjski skupini zahteva od vzgojiteljev veliko razli¢nih znanj in spretnosti. V prispevku
se ostedotocamo na moznosti reSevanja konfliktov, spodbujanje dobrih odnosov in pozitivnega vzdusja v timu
ter profesionalni razvoj strokovnih delavcev, pri ¢emer se opiramo na konkretne izkusnje pri nasem delu.
Glavni poudarek dajemo komunikacijskim tehnikam, mediaciji in superviziji.

Klju¢ne besede: stanovanjska skupina, timsko delo, komunikacija, mediacija, supervizija.

Uvod

Vzgojni zavod Kranj je javni zavod, namenjen vzgoji in izobrazevanju otrok in mladostnikov s
¢ustvenimi in vedenjskimi teZavami ter tezavami v socialni integraciji. Zavod sprejme do 40 otrok in
mladostnikov in jim zagotavlja socialno-pedagosko obravnavo. Deluje v okviru petih stanovanjskih
skupin, ki se nahajajo na obmo&ju Gorenjske, natanéneje v Kranju, Preddvoru in Skofji Loki. V
stanovanjskih skupinah Zivijo otroci in mladostniki v starosti od sedem do osemnajst let, ki zaradi
Custvene, socialne in vzgojne ogrozenosti v druzini potrebujejo zunajdruzinsko namestitev. V posa-
mezni stanovanjski skupini Zivi osem otrok in mladostnikov, za katere skrbijo $tirje vzgojitelji, po
izobrazbi socialni pedagogi, socialni delavci ali psihologi, ter gospodinja. Otroci in mladostniki so
vkljudeni v zunanje osnovnosolske in srednjesolske programe. (Pridobljeno na strani: https://www.
vz-kranj.si/vzgojni-program-in-koncepti/)

Eden glavnih ciljev socialno-pedagoske obravnave otrok v stanovanjski skupini je vrnitev otroka v
mati¢no druzino (v nekaterih primerih so to rejniske druZine ali drugi skrbniki), a ob pogoju, da
50 se tam v ¢asu obravnave vzpostavile ustrezne razmere za otrokov socialni in ¢ustveni razvoj. Ce
strokovni delavci skupaj z vsemi drugimi udelezenimi v obravnavi posameznega otroka ali mladost-
nika tega ne dosezemo, lahko mladostnika vklju¢imo v program mladinskega stanovanja ali pood-
pustnega spremljanja in ga tako podpremo pri osamosvajanju in samostojni Zivljenjski poti.

Pri obravnavi otrok in mladostnikov strokovni delavci dajemo velik poudarek sodelovanju in vz-
postavljanju dobrih odnosov tudi s starsi in drugimi otrokovimi skrbniki. Poleg tega redno sodelu-
jemo z zunanjimi institucijami — najbolj klju¢ne so centri za socialno delo, osnovne in srednje $ole,
sodi$ca, dispanzerji za mentalno zdravje ter razli¢ne druge organizacije s podro¢ja pomo¢i mladim.

Komunikacija in mediacija

Zaradi timskega dela, tesnega sodelovanja, iskanja skupnih strategij in reitev za uspe$no obravnavo
moramo strokovni delavci med drugim obvladati tudi komunikacijske ves¢ine. Nadgrajevanje znanja
pri uporabi te osnovne ves¢ine socialno-pedagoskega dela je vedno dobrodoslo, saj s primernim
komuniciranjem in znanjem uporabe razli¢nih komunikacijskih tehnik u¢imo otroke in mladost-
nike pomembnih ves¢in za Zivljenje, hkrati uspesno resujemo konflikte in moc¢no pripomoremo k
vzdrzevanju dobrih medsebojnih odnosov tako z mladimi kot med strokovnimi delavci. Ena izmed
strategij za obvladovanje zahtevnejsih situacij, povezanih predvsem s konflikti, agresivnimi ¢ustvenimi
izbruhi, nasilnim vedenjem, je mediacija. Usposobljen mediator pozna tehnike komuniciranja, ki vz-
postavijo obéutek sprejetosti, potrditve, slisanosti, kar vodi h konstruktivnemu resevanju konfliktov.
Mediacija je proces, v katerem tretja oseba (mediator) pomaga strankam pri reSevanju sporov ter
jih spodbuja k skupnim resitvam. Mediator ne odlo¢a in ne vsiljuje resitev, temve¢ spodbuja obe ali
vec strani, da same pridejo do resitve spora. Prav tako skrbno varuje podatke, ki jih je dobil v post-
opku mediacije. Temeljna nadela mediacije so nepristranskost mediatorja, zaupnost in prostovoljna
udelezba. (Borstnar idr., str. 23) Klju¢ne komunikacijske tehnike, ki jih mediatorji uporabljamo pri
vsakdanjem timskem delu in pogovoru tako s sodelavci kot otroki in mladostniki so:

1. Aktivno poslusanje

Pri aktivnem poslusanju pustimo osebi, da govori, je pri tem ne prekinjamo, o povedanem ne pred-
videvamo in ne nasprotujemo. Besedno in nebesedno izrazamo, da osebo sprejemamo. Ob poslusanju
smo pozorni na vse kanale izrazanja (ocesni stik, glas, mimiko obraza, besede, drzo telesa). (Betteto
idr., 2011, str. 97)
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2. Zrcaljenje in povzemanje

Pri zrcaljenju ponovimo tisto, kar smo sliali, uporabljamo enake izraze, pri tem pa z na¢inom, glas-
nostjo in hitrostjo govora izrazamo empati¢nost, zrcalimo ¢ustva medianta. S povzemanjem pouda-
rimo bistvo ter izpostavimo vse skupne tocke, vsa priznavanja, vsa reSena vprasanja ter osvetlimo
temo pogovora in teme, pri katerih Se ni strinjanja. (Borstnar idr., str. 23)

3. lzrazanje razumevanija in soCutja

Ves ¢as pogovora izrazamo, da medianta razumemo. Pri tem je pomembno, da kot mediatorji racion-
alno dojamemo, kako se oseba pocuti, kaksna custva dozZivlja, ne da bi pri tem sami zdrsnili v to
¢ustvo. (Betteto idr., 2011, str. 98)

4. Preverjanje z vprasaniji

Vprasanja zastavljamo umirjeno, nevtralno, jasno in z njimi dajemo obcutek zanimanja. Na ta nadin
iz odgovorov lahko izlus¢imo motive, vzgibe za odloditve, skrbi, interese in potrebe. Posameznik,
ki vidi, da se mediator iskreno zanima za njegove motive in razloge, bo o njih tudi iskreno govoril.
Poleg tega je pri sprasevanju pomembno tudi to, da z njim spodbujamo poslusanje, enakovredno
izmenjevanje in pojasnjevanje interesov mediantov med seboj. (Prav tam, str. 100)

Delo v stanovanjski skupini zahteva od vzgojiteljev veliko skupnega nacrtovanja, tesnega sodelo-
vanja, prilagajanja, iskanja skupnih poti za dosego zadanih ciljev. Pri tem so klju¢nega pomena dobri
odnosi, razumevanje in pozitivno ozradje, ki je ne nazadnje odgovornost vseh ¢lanov. Ne le reSevanje
konfliktov, temve¢ tudi sprejemanje skupnih odlocitev je toliko lazje, ¢e smo pri pogovoru pozorni
na sogovornika, z uporabo komunikacijskih tehnik pa stremimo k bolj$emu razumevanju sogo-
vornika in izrazanju lastnega mnenja na primeren nacin. V timu, v katerem delamo Stirje vzgojitelji,
se velikokrat zgodi, da ima o nekem problemu vsak svoje mnenje in svoj nacin resevanja dolocene sit-
uacije. Utopi¢no bi bilo razmisljati, da se vedno o vsem strinjamo in smo usklajeni. Kadar si mnenja
vzgojiteljev nasprotujejo, lahko eden od vzgojiteljev prevzame vlogo mediatorja v smislu, da skusa
podpreti vse strani, da vsak sogovornik najprej dobi obcutek, da je slisan. To je pogoj, da lahko slisi
mnenje drugega in da lahko v naslednjih korakih stremi k iskanju skupnih resitev. Mediator v tem
primeru lahko hitro razbremeni konfliktno situacijo, seveda pa ne gre za klasi¢no mediacijo, temve¢
za uporabo tehnik, ki v takih primerih pripeljejo do dobrih rezultatov. Tako se krepijo tudi odnosi
med sodelavci, pozitivno ozradje in razumevanje drug drugega. Pri delu z otroki in mladostniki ter
njihovimi strasi pogosto prihaja do konfliktov — med posamezniki v skupini, v njihovemu odnosu s
star$i, velikokrat pa tudi v odnosu med starsi in vzgojitelji. Glede na to, da se mladostniki in starsi
velikokrat odzovejo zelo ¢ustveno, tudi agresivno, ali imajo $ibkejse komunikacijske sposobnosti, je
zelo pomembna uporaba primernih komunikacijskih tehnik, ki v prvi vrsti razbremenijo, umirijo
¢ustva in v nadaljevanju vodijo do reSevanja problema na nenasilen in konstruktiven nacin.

V stanovanjski skupini konflikti pogosto izbruhnejo tudi med otroki in mladostniki. Poleg resevanja
konfliktov, ki jih ta na¢in komunikacije ponuja, se otroci in mladostniki tudi sami ucijo primernega
sporazumevanja drug z drugim, urijo se v sposobnosti empatije in re$evanja sporov na miren nacin.
V skupini pripravimo tudi delavnice, na katerih se otroci in mladostniki urijo v mediatorstvu. Za
otroke in mladostnike s custvenimi in vedenjskimi tezavami je to pomembna popotnica za Zivljenje.

Supervizija

Supervizija je pomembna metoda na podrodju socialno-pedagoskega dela, saj strokovnim delavcem,
ki se vsakodnevno sre¢ujejo z ljudmi, omogoca oporo pri prenasanju obremenitev, sprejemanju
odlocitev, postavljanju meja, vzpostavljanju poklicne distance. Hkrati spodbuja ucenje o ravnanju
v profesionalnem odnosu in spoznavanju samega sebe, kar je nujni del kakovostnega strokovnega
dela (Milo$evi¢, 1994, str. 475). Pri superviziji gre za model procesnega svetovanja, za katerega je
znacilno, da supervizor in supervizant skupaj soustvarjata diagnozo situacije, razmisljata o realnosti,
ozave$cata temeljne vidike dogajanja in oblikujeta akcijski nacrt za resitev tezave (Vec, 2005, str. 75).
V stanovanjski skupini je supervizija povezana z obravnavo otrok in mladostnikov ter tezavami, s
katerimi se srecujemo vzgojitelji pri svojem delu. Glede na izkusnje lahko trdimo, da je klju¢nega
pomena, da supervizor prihaja z nasega podro¢ja dela oziroma se na drug nacin sreCuje s popu-
lacijo otrok s ¢ustvenimi in vedenjskimi tezavami, saj je s tem razumevanje posameznih primerov
in z njimi povezanih tezav in vprasanj veliko laZje. Poleg tega je pomembno, da so supervizijska
sre¢anja kontinuirana, enkrat mese¢no, kar pa se zaradi finan¢nih omejitev in nekaterih drugih de-
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javnikov v nasem zavodu ne izvaja. Ceprav sre¢anja v stanovanjski skupini, v kateri se za to metodo
dela odloc¢imo, potekajo nekajkrat letno, je supervizija pomemben nacin reSevanja problemov, raz-
bremenjevanja posameznika in celotnega tima. Hkrati vzpodbuja pozitivno ozracje in krepi dobre
odnose med strokovnimi delavci.

Do boljSega ozracja v timu

Ze omenjenim metodam velja dodati $e nekaj na¢inov dela, ki prav tako pripomorejo k ve&ji poveza-
nosti, boljSemu razumevanju in pozitivnemu vzdusju v timu. Vzgojitelji se redno, enkrat tedensko,
ste¢ujemo na timskih sestankih, na katerih poleg obravnavanja aktualne problematike in usklaje-
vanja nasega dela najdemo ¢as za neformalen klepet, praznujemo rojstne dneve in druge pomembne
dogodke. Sre¢anja si naredimo prijetna, poskrbimo za ¢aj in prigrizek, vse skupaj pa za¢inimo tudi
s kan¢kom humorja. Program dela v stanovanjski supini oblikujemo tako, da skupaj z otroki in
mladostniki na¢rtujemo aktivnosti, izlete, druzenja in druge prireditve na nacin, ki v doloc¢eni meri
poskrbi tudi za nase zadovoljstvo. Pri tem sledimo svojim mo¢nim podro¢jem in tako prispevamo
k dobremu ozra¢ju v skupini. Na ravni celotnega zavoda se letno sre¢ujemo na internih in drugih
izobrazevanjih, sodelujemo na strokovnih aktivih, intervizijskih srecanjih ter se neformalno druzimo
ob novem letu in na sindikalnih izletih.

Zakljucek

Pri delu z otroki in mladostniki s ¢ustvenimi in vedenjskimi teZavami ugotavljamo, da je izobrazevanje
s podro¢ja timskega dela, komunikacije, resevanja konfliktov pomembno in dobrodoslo. Krepitev
posameznikovih kompetenc in razvijanje profesionalne rasti pozitivno vpliva tudi na ozra¢je v timu.
To pa je ne nazadnje klju¢ do uspesnega dela, kar naj bi bil cilj vsakega strokovnega delavca.
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