Kako pomagati,
ko so ucenci pod stresom?
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troci na dozivljanje velikih
obremenitev in z njimi po-
vezanega stresa niso najbolje
prilagojeni, zato se Ze v mlajsem ob-
dobju lahko pojavljajo razli¢ne tezave

ali motnje. Glede na to, da so najvedji
stresorji pri otroku in mladostniku
pogosto povezani tudi s Solo, je po-
membno, da otroke uc¢imo, kako se
soocati s stresom v $oli, kako se spro-
$¢ati in se zavedati svojih misli, custev
in odzivov. Pri vsem tem pa imajo zelo
pomembno vlogo uditelji in starsi, ki
lahko pomagajo ucencem prepoznati
znake stresa in jih naucdijo razli¢nih
strategij za spoprijemanje z njim. Se-
veda pa morajo ucitelji ali star$i naj-
prej sami pri sebi prepoznati, kdaj so
Vv stresu, in si znati pomagati.

Preprosta in v vecini primerov zelo
ucinkovita tehnika, ki jo starsi lahko
uporabimo, kadar je otrok oz. mla-
dostnik v stiski, je pogovor. Dostikrat
namrec Ze to, da damo otroku oz. mla-
dostniku moznost, da spregovori in
da se ¢uti razumljenega, pomaga pri
sprostitvi napetosti in razbremenitvi.
Pogovor lahko za¢nemo s tem, da otro-
ku oz. mladostniku povemo, da smo

opazili, da ga nekaj muci. Poskusimo
prepoznati ¢ustva, ki so prisotna, in
otroka oz. mladostnika povprasamo
o njih. Npr: “Peter, imam obcutek, da
te to, kar se je zgodilo, zelo jezi. Imam
prav, mi lahko poves kaj ve¢?” Pri tem
poskusamo biti empati¢ni in pokaze-
mo dolo¢eno mero skrbi in Zeljo po
tem, da bi otroka oz. mladostnika ra-
zumeli. Izogibamo se sodbam, obtoze-
vanju in moraliziranju. V nadaljevanju
pogovora nato otroka oz. mladostnika
spodbujamo k izrazanju negativnih
in bolecih ¢ustev. Pogovor lahko na-
daljujemo tudi v smeri, da otroku oz.
mladostniku pomagamo razmisljati o
moznih resitvah problema oz. dogod-
ka, ki ga dozivlja kot stresnega. Pri tem
otroka spodbujamo, da sam razmislja
o resitvah, ter skupaj z njim pretehta-
mo pozitivne in negativne vidike vsake
mozne resitve.

Zgoraj opisana tehnika pogovora
je seveda lahko zelo uporabna tudi v

VZGOJA 70 | junij 16 | 23



Solskem kontekstu, Se posebej kadar
ucitelj pri otroku opazi hudo stisko.
Pomembno pa je, da delujemo tudi
preventivno, s celotnim razredom, ter
med drugim z razli¢nimi metodami in
nacini dela poskusamo otrokom pri-
blizati razli¢ne strategije za ravnanje v
stresnih situacijah, ki jim bodo v po-
mo¢ pri sooc¢anju s stresom. V osnovi
lo¢imo dve vrsti strategij za spopri-
jemanje s stresom, in sicer strategije,
usmerjene na problem, in strategije,
usmerjene na ¢ustva.

Na problem osredotoc¢eno spopri-
jemanje zajema strategije, s katerimi
aktivno spreminjamo situacijo in smo
usmerjeni v aktivno reSevanje proble-
ma. To so: iskanje informacij (vprasa-
mo nekoga za nasvet); spreminjanje
vedenja (razmislimo o tem, kako se
odzivamo v doloc¢enih ponavljajocih se
stresnih situacijah in kako bi lahko to
vedenje spremenili, da bi bili pri raz-
resitvi situacije bolj uspesni; trening
asertivnosti - nauc¢imo se vljudno in
odlo¢no izraziti lastne obcutke, inte-
rese ali Zelje); analiziranje problema
in oblikovanje vec¢ razli¢nih moznih
resitev (najprej jasno opredelimo pro-
blem, nato razmisljamo o moznih re-
gitvah in jih pretehtamo, izberemo
eno resitev in jo izvedemo); poskus
spremembe okolja (zac¢asen umik iz
dolocenega okolja).

Na ¢ustva osredotoc¢eno spoprije-
manje pa pomeni, da smo usmerjeni
na razbremenitev lastnih obcutkov
in Custev, ki jih dozivljamo v stresni
situaciji. Te strategije so miselna in
vedenjska neaktivnost (poskusimo
pozabiti na situacijo ali ne razmisljati
o problemu); usmerjenost v sprosti-
tev emocij in napetosti (sproscanje,
razli¢ne tehnike dihanja, telovadba);
pogled na situacijo s pozitivne plati.
Pri tem je pomembno, da se z otroki
in mladostniki pogovarjamo o pred-
nostih in pomanjkljivostih uporabe
posameznih strategij in o tem, katera
strategija bi bila v neki konkretni situ-
aciji najbolj u¢inkovita (Avsec, 2013).

Katero strategijo spoprijemanja s
stresom bo otrok oz. mladostnik iz-
bral in katera strategija bo v konkretni
situaciji najbolj u¢inkovita, je odvisno
od Stevilnih dejavnikov. Univerzalnih
resitev, ki bi delovale pri vseh otrocih
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in v vseh okoli$¢inah, ni. Pomembno
je, da so starsi in ucitelji sposobni ra-
zumeti razli¢ne situacije, da so se spo-
sobni vziveti v otrokovo perspektivo in
da pri otrocih oz. mladostnikih spod-
bujajo razmisljanje o lastnih naéinih
dozivljanja in izrazanja ¢ustev, misli
in obcutkov. Otrok, ki zna prepoznati,
kaj se mu dogaja, ki zna to izraziti, bo
namrec¢ lahko prepoznal tudi, kdaj
je v stresu in kako se le-ta kaze pri
njem. Pomembno se je tudi zavedati,
da lahko otrok oz. mladostnik le sam
vpliva na sprostitev napetosti, tesnobe
in ¢ustev. Nihc¢e drug ne more storiti
tega namesto njega, lahko pa mu po-
maga, da to stori sam.

V zadnjih letih smo na podrodju
dusevnega zdravja prica Stevilnim
spremembam v pristopih in tudi v
metodah, kako se lotevati krepitve
dusevnega zdravja in preprecevanja
dusevnih motenj. Vse bolj se pou-
darjajo pozitivni vidiki dusevnega
zdravja, npr. pozitivna samopodoba,
zadovoljstvo, sprostitev, ucinkovita
komunikacija, izraZanje custev. Poleg
tega se ne govori ve¢ toliko o pre-
magovanju, ustavljanju, obvladova-
nju stresa, ampak o spoprijemanju z
njim, soo¢anju ‘tukaj in zdaj’, ¢ujec-
nosti, skrbi zase, zavedanju, zdravil-
nih ucdinkih smeha, uravnoteZzenem
zivljenju itd.

Cuje¢nost je nepresojajoé, spreje-
majo¢ odnos do lastnega notranjega
dozivljanja in predstavlja nacin za
drugacno dozivljanje stresorjev in laz-
je spoprijemanje s tezavnimi Zivljen;j-
skimi dogodki. Cuje¢nost pomeni,
da si vzamemo cas zase, se posvetimo
sebi in svojemu dozivljanju v seda-
njem trenutku, s polozaja nepristran-
skega opazovalca, brez poskusov, da
bi svoje dozivljanje spremenili. Vse
to posamezniku omogoca, da se za-
veda subjektivnosti svojih misli in
Custev ter dejstva, da so vsa obcute-
nja v zZivljenju prehodna in minejo.
Tako lahko opazi tudi svoje negativne
nacine misljenja in ¢ustvovanja, Se
preden ga potegnejo v vrtinec nega-
tivnega razpoloZenja in prevzamejo

nadzor nad njegovim Zivljenjem. Biti
¢uje¢ pomeni biti v stiku s seboj: po-
maga pri zgodnjem prepoznavanju
slabega pocutja, poveca toleranco
do negativnih ¢ustvenih stanj, vodi
do sprememb v nacinu misljenja in
odnosa do lastnih misli, omogoca
uporabo razli¢nih spretnosti za spo-
prijemanje in prepoznavanje zgodnjih
znakov problemov, krepi obc¢utje no-
tranjega miru, sprostitve in obcutje
stabilnosti. Stevilne raziskave kazejo
pozitivne udinke cujec¢nosti tudi pri
otrocih in mladostnikih, saj pripo-
more k otrokovi boljsi pozornosti,
boljsemu kratkoroénemu spominu
in posledi¢no k uspesnejsSemu uce-
nju, poleg tega pa tudi k zavedanju
notranjega in zunanjega dogajanja,
samorefleksiji (kaj mislim, vidim,
¢utim?), razumevanju, kako delujejo
misli in ¢ustva, manjsi impulzivnosti.
Dolgoro¢no pripomore tudi k boljse-
mu splo$nemu pocutju in manj$emu
obcutenju stresa ter boljsim medo-
sebnim odnosom, saj boljse opazo-
vanje in razumevanje sebe pozitivno
vplivata tudi na bolj$e razumevanje
drugih. Pri otrocih in mladostnikih
vadimo/krepimo predvsem posame-
zne elemente cujecnosti: ¢as zase, za
razmislek, za umiritev; usmerjanje
pozornosti, zavedanje in sprejemanje
zaznav iz zunanje okolice; notranje
dozivljanje (misli, ¢ustva) brez pre-
sojanja in spreminjanja; opazovanje
sebe z vidika tretje osebe; opazovanje
svojega dihanja, zavedanje dogajanja
‘tukaj in sedaj’; zavedanje, da vse misli
in ¢ustva naposled minejo.

Za vec informacij je na spletni strani
NIJZ na voljo brezplacen prirocnik za
ucitelje in starse. Povezava do prirocnika:
http://www.nijz.si/sl/publikacije/ko-ucen-
ca-strese-stres-in-kaj-labko-pri-tem-naredi-
-ucitelj
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