Tanja Jankovi¢,
Osnovna Sola
Danile Kumar Ljubljana

Vpliv ¢ustev na u¢no
uspesSnost na razredni stopn

i

IZVLECEK: Uéilnica je ¢ustveni prostor, znotraj katerega
ucenci dozivljajo in izrazajo razli¢na ¢ustva — vezana na

pouk, soSolce, ucitelje, nekatera prinesejo s seboj od doma. V
vzgojno-izobraZzevalnem procesu so preveckrat zanemarjena.
Vplivajo pa na motivacijo, zaznavanje in mnoge druge dejavnike
uspeSnega ucenja. NovejSe raziskave opozarjajo, da do
pomembnih napredkov ne pride na osnovi samega spoznavanja
ali treninga uspesnih strategij, ce ob tem ne uposStevamo
kompleksnega niza ¢ustev, odnosa do ucenja, predmeta,
ucitelja in do sebe kot u¢enca. Cuje¢nost je praksa, ki pri
posamezniku spodbuja krepitev empatije, povecuje zmozZnost
custvene regulacije, izboljSa pozornost in koncentracijo,
pripomore k vedji umirjenosti ter povezanosti tako s samim
sabo kot znotraj skupine. Tako lahko prek vpeljevanja le-te v



Sole, najprej prek ucitelja, ki jo lahko
prenese tudi na u¢ence, ustvarimo u¢no
okolje, ki bo z zmoZnostjo ¢ustvene
regulacije pripomoglo k boljsi u¢ni
uspesnosti.

Kljuéne besede: ¢ustva, Custvena regulacija, u¢na
uspesnost, ¢uje¢nost, vzgoja

The Impact of Emotions on Learning Success at the
Class Level

Abstract

The classroom is an emotional space where students
experience and express different emotions -

about school, their classmates, their teachers and
sometimes also about their family life — which are,

in the educational process, too often neglected but
still affect motivation, perception and many other
factors important for successful learning. Recent
studies emphasise that, in order to achieve any
significant progress, a complex set of emotions
must be taken into account, in addition to relying on
learning or reinforcing successful strategies, which
includes students’ attitude towards learning, subjects,
teachers and themselves as students. Awareness

is a practice that fosters in the individual greater
empathy, increases emotional regulation, improves

concentration and focus, and contributes to enhanced

balance and connection both within oneself and the
group. By introducing the practice of awareness in
schools - through the teacher who can then teach it
to students — we can create a learning environment
that will contribute, using emotional regulation, to
better learning results.

Keywords: emotions, emotional regulation, learning
success, awareness, education

Ucilnica je ¢ustveni prostor, znotraj katerega ucenci
dozivljajo in izraZajo razli¢na ¢ustva — od navdusenja
nad ucenjem, upanja na uspeh, ponosa na dosezke, do
tesnobe ob velikih pritiskih, sramu ob neuspehu itd. Tu
so tudi socialna ¢ustva, vezana na so$olce in ucitelje -
empatija, jeza, zavist .. Tretja ¢ustvena plat Zivljenja v
ucilnici pa so ¢ustva, ki jih ucenci prinesejo s sabo od
zunaj, od doma in imajo tudi vpliv na njihovo ucenje
(Pekrun, 2014). Custva so preveckrat zanemarjen del
naSega vzgojno-izobraZevalnega procesa, v katerem
se neprestano nekam mudji, poudarek je predvsem na
izobraZevalnemu delu, na vzgojni del pa se pozablja.
Vemo, da ¢e osnovne potrebe niso urejene, ¢e temelji
niso trdni, tudi ostalo ne stoji. In ¢ustva spadajo v
temelje posameznikove osebnosti.

VpraSanje ¢ustvenih potreb ucencev sploh ni tako novo
— Barica Marentic¢ PoZarnik Ze leta 1988 preizprasuje: »Ali
Sola sploh lahko dosega zastavljene vzgojne smotre, e
zanemarja osebnostno-custvene potrebe svojih ucencev,
Ce se ne zmeni za njihove osebne probleme?« (Marenti¢
Pozarnik, 1988, str. 117) in pravi, da ni namen $ole, da resi
vse ucenceve tegobe. Bi pa naj ucitelj u¢ence tudi vzgajal
in jim pomagal prek raznih Zivljenjskih problemov,

zato bi jih moral ¢imbolj vsestransko poznati (prav

tam). Treba je torej poznati tudi ¢ustva in ¢ustveni
razvoj otrok, s katerimi delamo. V poglobitev tematike
priporo¢am v branje Custva in razvoj ustev avtorice
Helene Smrtnik Vituli¢. Tu smo ucitelji razredne stopnje
v prednosti, saj z u¢enci preZivimo vec ¢asa in jih
spoznavamo Vv razli¢nih situacijah.

Slika 1: Vilinec prijaznih ¢ustev

Custva so pomemben del u¢nega procesa. Vplivajo
na motivacijo, zaznavanje, predelavo in pomnjenje
informacij, na izbiro in realizacijo u¢nih strategij,

zelo intenzivno pa tudi na motori¢ne funkcije.
Nevrofizioloske raziskave in raziskave spominskega
delovanja ugotavljajo, da so emocije uskladis¢ene v
moZganih skupaj z deklarativnim in proceduralnim
znanjem (s poznavanjem vsebin in postopkov) in da
prehod skozi limbi¢ni sistem (hipotalamus) obarva
vsako izku$njo tudi v ¢ustvenem smislu, Se preden o
njej racionalno razmislimo (Goleman, 1997 v Marentic
PoZzarnik, 2000, str. 205). Tako vsako novo u¢no situacijo
v hipu ocenimo glede na prejsnje izkusnje, ali je



povezana s pozitivnimi ali negativnimi ¢ustvi, ali je
prijetna ali ogroZajoca. V slednjem primeru usmerimo
energijo v pomirjanje negativnih ¢ustev, namesto da

bi se osredoto¢ili na samo nalogo. Mo¢na negativna
¢ustva zaposlijo veliko mentalne energije; ¢e smo slabo
razpoloZeni, smo tudi bolj analiti¢ni in povrsinski

pri predelavi informacij, pozitivno razpoloZenje pa je
osnova za bolj holistien, celosten in ustvarjalen pristop
k informacijam (Boekaerts 1993, v Marenti¢ PoZarnik
2000, 205).

Ob vsem skupaj ne smemo zanemariti dejstva, da je
kriterij u¢ne uspes$nosti preveckrat zbanaliziran na u¢ni
uspeh, neupostevajo¢ kakovost, trajnost, uporabnost
znanja; do katere mere je ucenec glede na svoje
dispozicije uspel razviti svoje sposobnosti ... (prav tam).
Daniel Goleman (1999) govori o dveh vrstah inteligence
—racionalni in ¢ustveni. Obe odlo¢ata o nasem uspehu
v 8oli in v Zivljenju, pri ¢emer je ¢ustvena vcasih celo
pomembnej$a, saj pravi, da ¢ustveno pismeni dosegajo
boljSe ucne in delovne uspehe in u¢inkoviteje resujejo
razli¢ne probleme. Pa ne, da poznamo samo dve vrsti
inteligence, Gardner jih predstavlja devet!

Do pomembnih sprememb v u¢encevih uénih
navadah in ravnanju v u¢nih situacijah ne pride na
osnovi samega spoznavanja ali treninga uspesnih
strategij, e ob tem ne upostevamo kompleksnega
niza posameznikovih ¢ustev, odnosa do ucenja, do
nekega predmeta, ucitelja, zlasti pa do sebe kot uc¢enca
(Marenti¢ PoZarnik, 2000).

Tudi raziskave o vplivu stopnje napetosti in stresa na
ucenje ter o strategijah spoprijemanja s stresom so
postale pomembne za izboljSanje ucenja. Dejstvo je,
da za vsako uspesno umsko dejavnost potrebujemo
doloceno stopnjo napetosti, budnosti v organizmu —
ustrezno psihofiziolosko stanje. A ta napetost ne sme
biti niti preSibka niti premoc¢na (Biggs in Moore, 1998,
v Marenti¢ Pozarnik, 2000). Razli¢ni u¢enci razli¢no
hitro doseZejo »prag« previsoke napetosti, odvisno od
lastnosti posameznika in znacilnosti situacije.

Kognitivno usmerjeni psihologi v sredis¢e dejavnikov
ucne uspesnosti postavljajo u¢encevo dojemanje u¢nih
okoli§¢in — na nacin ucenja torej ne vplivajo okolis¢ine
same po sebi, ampak to, kako jih u¢enec dojema, kako si
jih razlaga in kako se nanje odziva. (Marenti¢ PoZarnik,
2000) In na tej tocki se sre¢amo s ¢ujecnostjo.

Cuje¢nost (ang. mindfulness) je $e nekoliko manj
poznan pristop v slovenskem $olskem prostoru. Ce
ucitelj ne more odpraviti vseh ucencevih tegob, pa
lahko ucenca opremi z orodjem, strategijami, ki mu
bodo koristile v Zivljenju ob ¢ustveno obremenilnih
situacijah.

Do srec¢anja s ¢uje¢nostjo me je takrat Se nevede
privedel kratki film Just breathe avtorjev Julie Bayer

Salzman in Josha Salzman (https://wwwyoutube.
com/watch?v=RVA2N6tX2cg). Deklica v filmu govori o
»glittering jar« kar sem prevedla z »blescecka«. Gre za
plastenko, napolnjeno z meSanico (obarvane) vode in
lepila, kar ustvari ustrezno gostoto za po€asno padanje

blescic na dno.

Slika 2: BleSc¢ecka

»BleS¢ecko« sem hotela tudi sama, ker mi je bila
preprosto vsed, kasneje sem pa ugotovila, da mi pride
Se kako prav pri generaciji z ucenci, za katere so bila
znacilna vedenjska odstopanja, ¢ustveni izbruhi in
podobno, kar dober izziv za ohranjanje ravnovesja
znotraj sebe, v razredu, med u€enci in hkratnim
zagotavljanjem ustrezne kakovosti pouka. No, tisti
generaciji se lahko zahvalim, da me je pripeljala do
sreCanja s tako ¢udovito prakso ¢uje¢nosti.

Tako kot kognitivno usmerjeni psihologi v sredisce
dejavnikov ucne uspednosti postavljajo ucencevo
dojemanje u¢nih okolis¢in, ima tudi ¢uje¢nost

opraviti s tem, kako dojemamo situacije in kako se
nanje odzivamo. Cuje¢nost ima v glavnem opraviti s
pozornostjo. Nase, na svoje misli, Cutenje, doZivljanje in
ravnanje ter na okolico. Opazovanje misli ali obcutkov
v Cuje¢nosti pogosto opisujejo kot opazovanje oblackov,
ki se premikajo po nebu. Pojavijo se, potem pa odplujejo
stran in jih ni ve¢ ali se razblinijo. Ljudje se pa teh
»oblackov« zelo radi oklepamo, se nanje ¢ustveno
veZemo in odzivamo, ter jih veliko, veliko nosimo s
seboj. V nekem trenutku postanejo tezki, obremenjujoci.
Cuje¢nost nas u¢i, da se umirimo, opazujemo,
sprejmemo in pustimo, da gre svojo pot. V ¢uje¢nosti
gre predvsem za to, da smo prisotni tukaj in zdaj, ne pa
v prihodnosti ali preteklosti. Master Oogway v Kung

Fu Pandi (Mark Osborne in John Stevenson, 2008), ki
mimogrede vsebuje veliko ¢ujecih modrosti, lepo pove:
»Prevec tuhtas, kaj je bilo in kaj bo. VEeraj je zgodovina,
jutri je zavit v skrivnost, danes nam je pa dan .., zato se
mu rece sedanjost.«

Cujeénost prihaja iz tibetanske prakse budisti¢nih
menihov, kjer je samo eden izmed segmentov njihove



poglobljene prakse. Izvorno ¢uje¢nost (anglesko
mindfulness) prihaja iz prevodov budisti¢nih tekstov
za palijsko besedo sati - usmerjena pozornost oz.
nepresojajoCe, neposredno opazovanje ter pozornost,
usmerjena na sedanji trenutek. Od 80. let dalje, v veliki
meri po zaslugi Jona Kabat-Zinna, ki je uvedel program
Mindfulness Based Stress Reduction, je bila ¢uje¢nost
uvedena v terapevtska okolja kot sredstvo izboljSanja
pocutja ipd. ter kasneje podobno v nove sekularne
kontekste ter bila povsem izvzeta iz budisti¢nih okvirjev
(Ditrich, 2015). Kar je preneseno v nase okolje, je torej
neke vrste »zahodnjaska ¢uje¢nost«. Jon Kabat-Zinn jo
opise kot zavedanje vsakega trenutka. Negovana je s
hotenim usmerjanjem pozornosti na stvari, ki jim sicer
ne posvecamo niti trenutka pozornosti. Je sistematic¢ni
pristop k razvijanju novih vrst nadzora in modrosti

v nasih Zivljenjih, na osnovi notranjih zmoznosti za
umiritev, usmerjanja pozornosti, zavedanja in uvida.

V osnovi se prakticira skozi meditacijo, »skeniranje
telesa« - hoteno usmerjanje pozornosti na posamezne
dele telesa in obc¢utja v njih, kultiviranje dihanja, aplicira
se v vsakdanjih opravilih, kot na primer prehranjevanju
ter v odzivanju na psiholosko zahtevne situacije ali pri
soocanju z bole¢ino (Zenner idr., 2014)

Zaceti je treba pri sebi, nadaljevati pa starostni stopnji
otrok primerno.

Cujeénost se je v Solskem prostoru pri¢ela pojavljati
okrog leta 2005 s programom MindUP (sklad Goldie
Hawn) in se nadaljevala z dvema $e danes poznanima in
moc¢nima neprofitnima organizacijama Mindful schools
- Cujece 8ole (ZDA) ter Mindfulness in school project -
Cujeénost v 3olah (Velika Britanija) (Frey, 2016).

Sliki 3 in 4: U&enci v naravi

Danes je ¢ujec¢nost v Solskem prostoru bolj prisotna,
poroca se o pozitivnih u¢inkih vpeljevanja le-te v Sole.
Na spletnih straneh projekta Mindful Schools https.//
www.mindfulschools.org/ so pozitivni u¢inki podrobneje
povezani tudi s podpirajo¢imi raziskavami. Nekateri,

ki sodijo v Solski kontekst so krepitev empatije,
povecevanje zmoZnosti ¢ustvene regulacije, izboljSanje
pozornosti in koncentracije, vecja umirjenost ter
povezanost tako s samim sabo kot znotraj skupine.

Ciljna publika ¢uje¢nosti niso zgolj ucenci s specifi¢nimi
teZavami, praksa ¢ujecnosti bi lahko sestavljala osnovo
mentalne higiene vsakega posameznika.

Biti tukaj in zdaj je v Solskem prostoru Se toliko
pomembneje. Na prvem mestu za ucitelja. Komaj ¢ujec¢
ucitelj lahko ¢ujece poucuje in morda udi tudi ¢ujecnost,
kakor pravi Kevin Hawkins iz organizacije Mind Wel],
ki poucuje ¢ujecnosti tudi ucitelje. Mind Well verjame
v mo¢ in potencial tistih, ki izobraZujejo, zato je njihovo
delo osredis¢eno na dobro stanje uciteljev. To se nato
prena$a v dobro prakso ter prakti¢ni pouk tudi preko
urjenja v socialnih ve$¢inah in ¢ustvenem zorenju
otrok. Na to temo se tudi pri nas dobi knjiga Kevina
Hawinsa Mindful teacher mindful school.

Cuje¢nost ali kako najti mir v ponorelem svetu M.
Williamsa in D. Penmana pa bralca sistemati¢no peljeta
skozi 8-tedenski program ¢ujecnosti prek teorije, vaj in
nasvetov.

Zakaj so torej poleg uciteljev primerna ciljna populacija
¢ujecnosti vsi u€enci? U¢encem je treba pomagati, da v
Soli poleg znanja in u¢nih strategij pridobijo mehanizme
vedenjske kontrole na podrodjih:

« spoznavne kontrole - realisti¢no precenim sebe in
nalogo;

« kontrole aktivnosti - zmoZnost vztrajanja pri zaceti
aktivnosti, kljub drugim privlaénim aktivnostim ali
zunanjim motnjam;
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«  Custvene kontrole - zmanj$ati znam obcutek stresa,
obvladati negativna ¢ustva sramu, jeze, razo¢aranja
in strahu (Marenti¢ PoZarnik, 2000).

Vse omenjene segmente lahko krepimo prek prakse
¢ujecnosti in s tem pripomoremo tudi k u¢ni uspesnosti
nasih ucencev.

Aktivnosti v razredu

V nadaljevanju so predstavljene nekatere aktivnosti,
ki so bile izvedene z drugo3olci in so se izkazale za
uspesne, uporabne in primerne razvojni stopnji otrok.

Uglasevanje skupine s trianglom spominja na zac¢etek
meditacije ob pojo¢i skledi. Aktivnost, kot je uglasevanje
skupine (skupen ritem, skupno dihanje), pomaga
predvsem otrokom, ki se teZje vklopijo v razredno
realnost, hkrati pa umirja, poenoti, poveZe, naznani
zacetek in razvija zmozZnost slusnega razlo¢evanja, kar
je pri drugosolcih Se tako pomembno. U¢itelj (kasneje
lahko tudi u€enec) pripravi triangel, uenci se pripravijo
na svojih mestih — dvignejo roke. Zaprejo od¢i, saj se

tako laZje osredotocijo na poslusanje. Ko zaslisijo zvok
triangla, pri¢nejo spuscati roke, ter jih spuscajo tako
dolgo, dokler sliSijo zven. Nato lahko odprejo odi. V tiini
pocakajo na ostale ucence.

Blescecke so cudovit pripomocek za pojasnjevanje tega,
kar se dogaja v nas ob napetosti. Otrokova naloga je, da
jo pretrese in nato samo opazuje, kako se bles¢ice pocasi
spus¢ajo na dno in ob tem diha. Pomagajo pri razvijanju
samoregulacije pri otrocih, ¢e jih uporabijo, kadar so
¢ustveno razburjeni, obremenjeni. Hkrati pa ja lahko
tudi sredstvo sprostitve in pripomocek za meditacijo.
Tudi na tem mestu je primeren citat Masterja Oogwaya
iz Kung Fu Pande, ko pravi: »Tvoj um je kot tale voda,
prijatelj. Ko se razburka, teZko vidimo skoznjo. Ce pa
dovoli§, da se umiri, odgovor postane jasen.«

Meditacijo lahko izvajamo pred, med, po pouku -
kadarkoli. Dinamika znotraj vsake skupine otrok se
namrec razlikuje. Za otroke je sedeti in dihati lahko
zelo dolgoéasno. Ce pa jim jo ustrezno predstavimo
in starostni stopnji primerno vpeljemo, jo imajo

pa Se kako radi! Dihalni prijatelj (ang. breathing

Slika 5: Dihalni prijatelj
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buddy) je pravzaprav meditacija. Ampak taka, ki je
otrokom zanimiva. Otrokom naro¢imo, naj prinesejo
s seboj v 50lo svojo najljubso plisasto igraco (ki jo
lahko uporabimo tudi pri kaks$ni drugi aktivnosti
—matematika — razvr¢anje, likovna umetnost —
ustvarjanje kompozicije, slovenski jezik — branje ...).

Ko se odlo¢imo, da bomo imeli ¢as za spros¢anje,

otroci pripravijo svojega dihalnega prijateljcka, ga
pozdravijo, poboZajo, stisnejo k sebi ... najdejo prostor
nekje v ucilnici, kjer se lahko uleZejo na tla, poloZijo
prijateljcka na trebuh in ga peljejo na popotovanje. Za
to pa morajo oni pravilno dihati - gre za spros¢eno
trebudno dihanje s prepono, ki ga je najlaZje doseci
prav v leZeCem poloZaju - pri vdihu gre trebudcek

z dihalnim prijateljékom gor, ker se takrat trebuh
napolni z zrakom, pri izdihu pa dol, saj se prazni. Vaje ne
izvajamo predolgo in jo lahko postopoma podaljSujemo.
Za zakljucek lahko u¢enci poboZajo prijatelj¢ka, se mu
zahvalijo, da je bil z njimi ali kaj podobnega.

Pri apliciranju segmentov ¢ujecnosti v Solsko okolje je
pomembno, da je na prvem mestu ¢uje¢ ucitelj, ki Zeli
vzgajati otroke v ¢ujecem duhu, in zato ustvari tudi
¢ujece ucno okolje. Na tem mestu se lahko vprasamo
tudi, ali je moZno pouk nacrtovati tako, da ga u¢encem
priblizamo in ne oddaljimo - lahko morda pripomoremo
s tem, da damo otrokom moZnost izbiranja teZavnosti in
vrste nalog ali morda z navajanjem na samoocenjevanje
in oblikovanje povratnih informacij so$olcem o
njihovem delu ali izdelkih.

Marenti¢ PoZarnik navaja, da »8ola, ki uposteva ¢ustvene
potrebe svojih ucencev, ki skrbi za njihovo dusevno
zdravije, ki jih obvaruje pretiranega strahu in stresov in
jih hkrati »opremlja« za konstruktivno obvladovanje
¢ustev in spoprijemanje s stresnimi situacijami, daje
ucencem pomembno popotnico v Zivljenje: osnovno
samozavest in notranjo ¢vrstost, ki je potrebna pri
sreCevanju z Zivljenjskimi izzivi. Tako mnogim uéencem
omogoca, da polneje razvijejo svoje zmoZnosti in
usmerijo energijo tudi v zahtevnejSe u¢ne cilje. »Prijazna
Sola« v tem smislu ne pomeni niZanja zahtevnosti,
ampak ustvarjanje razmer, v katerih je mozno ob
razvijanju ¢ustvene pismenosti in duSevnega zdravja,
doseci kakovostnejse ucenje vsakega ucenca.« (Marentic
PoZarnik, 2000, str. 217).

Za obogatitev vzgojno-izobraZevalnega procesa na
podrodju Custvenega opismenjevanja otrok je mozno
posedi po ¢ujecnosti, ki se kaZe kot ucinkovito sredstvo
za razvoj ¢ustvene regulacije in samokontrole.
Cujecnost lahko v Solskem prostoru doprinese z

razvijanjem empatije, negovanjem pozornosti, ve¢jo
Zmoznostjo za umiritev, vzpostavljanjem ¢ustvene
samoregulacije ... Z ustvarjanjem spodbudnega u¢nega
okolja, v katerem se ucenci ¢utijo varne, sprejete in
razumljene, kateremu se ¢utijo pripadne, lahko ne le
izboljS§amo potek samega pouka, ne le dvignemo u¢no
uspednost, ampak prispevamo k pozitivnemu odnosu
ucencev do znanja, kar bo otroke spremljalo skozi
Zivljenje.
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