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1ZVLECEK

Otrostvo in mladostnistvo sta klju¢ni obdobji posameznikovega osebnostnega in Custvenega razvoja, ko se ucenci
ucijo socialnih spretnosti, prepoznavanja stresnih situacij, ucinkovitega spoprijemanja z njimi ter regulacije oz. urav-
navanja custvovanja. UCitelji in drugi strokovni delavci vzgojno-izobrazevalnih institucij smo tisti, ki pomembno pod-
piramo njihov razvoj in prispevamo k izgradnji zdrave samopodobe, samospostovanja. Ucenci se soocajo z razli¢nimi
izzivi, ki lahko vodijo v razvoj tezav na podrocju Custvovanja, vedenja in Custvenih motenj, ki so v porastu. U¢encem
moramo zagotavljati ustrezno pomoc in podporo, $e posebej v primerih, ko le teh ne prejmejo doma. V nadaljevanju
ponudimo temeljne usmeritve za kakovostno in eti¢no ravnanje in odzivanje, dialog, vklju¢no s pomenom skrbi zase.
Kljuéne besede: dusevno zdravje, varovalni dejavniki, ves¢ine vodenja pogovora, etika, zas¢ita ucenca, skrb zase

ABSTRACT

Childhood and adolescence are the pivotal stages in an individual's personal and emotional development, when we
develop social skills, the ability to recognize and handle stressful situations and control our emotions. Teachers and
other professionals in educational institutions are the ones who significantly support their development and contribute
to building a healthy self-image and self-esteem. Pupils face various challenges that can lead to the development of
emotional and behavioural problems and emotional disorders, which are on the rise. We must provide students with
appropriate help and support, especially when they do not receive it at home. The article offers some basic guidelines
for quality and ethical behaviour and response, a dialogue, including the importance of taking care of oneself.
Keywords: mental health, protective factors, conversational skills, ethics, student protection, self-care
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Verjetno eden najbolj znanih ljudskih pregovorov
pravi, da je »zdravje nase najvecje bogastvo«.
Sele, ko se skrha, ali ko ga izgubimo, se
pricnemo v polnosti zavedati, kaj smo imeli

in kako drugacno je lahko Zivljenje.

Ce se nekoliko bolj usmerimo na podrodje duSevnega
zdravja, ga pojmujemo kot pozitiven odnos do sebe in
drugih, pozitivno vrednotenje sebe, ucinkovito spop-
rijemanje s stresom ter zmoznost stika s ¢ustvi in misl-
jenjem ter vplivanja na njih. Novejse opredelitve izhajajo
iz koncepta kontinuuma, po katerem se dusevno zdravije
razume kot nekaj spremenljivega. Na eni strani konti-
nuuma je pozitivno dusevno zdravje, sledijo teZave z
dusevnim zdravjem, na drugem koncu kontinuuma pa so
dusevne motnje.

UvoD

Vcasih lahko slis$imo zmotno prepricanje, da »otroci in

Pri razumevanju le-tega nam je lahko v pomoc opredelitev
zdravija, ki ga Svetovna zdravstvena organizacija pojmuje
kot »stanje popolnega telesnega, dusevnega in socialnega
blagostanja in ne zgolj kot stanje odsotnosti bolezni ali
nemoci«. To pomeni, da je zdravje samo enovito: telesni,
socialni in duSevni vidik so med seboj tesno prepleteni in
v praksi njihovo razlocevanje ni mogoce. V preteklosti so
zdravje v vecji meri povezovali s telesom in izhajali iz bio-
loskega modela, v zadnjih letih pa smo prica preobratu, kjer
je vse veC pozornosti namenjene dusevnemu zdravju ter
njegovim socialnim vidikom, bioloski model zdravja pa je
nadomestil biopsihosocialni model.
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mladi pa Ze ne morejo trpeti za dusevnimi stiskami ali
celo boleznimi«, kar je seveda zgreseno. Otrostvo in
mladostnistvo sta kljucni obdobji v razvoju posameznika.
Poteka namre¢ intenziven razvoj socialnih spretnos-
ti, dozivljanja sebe, ki lahko prinese stevilne stiske
in pomembno je, da se otrok nauci prepoznavanja
stresnih situacij, u¢inkovitega spoprijemanja z njimi
ter uravnavanja (regulacije) custvovanja. Vse spre-
membe se dogajajo ob intenzivnem razvoju mozganov,
ki so v obdobju rasti Se posebej ranljivi, zato za uspesno
doseganje teh »razvojnih ciljev« otrok in mladostnik po-
trebujeta podporno in spodbudno okolje tako doma kot
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v Soli. Kadar je uCenec izpostavljen dejavnikom tvegan-
ja, lahko pride do razvoja dusevnih stisk in motenj, kar
zaradi pridruzene stigme vodi v zacaran krog izolacije in
neprijetnih Custev.

Z dusevno boleznijo se spoprijema okoli 12 % otrok
in mladostnikov, kar pomeni, da ima v vsakem danem
trenutku znake in simptome dusevne motnje, ki po-
trebujejo zdravljenje, kar eden od osmih otrok. Ve
kot 50 % primerov dusevnih bolezni se razvije do 14. leta.
Po epidemiji COVID-19 je tezav na podrocju dusevnega
zdravja pri otrocih Se vec, potrebe po pomoci Se vecje.

Dusevno zdravje v otro$tvu in mladostnis$tvu je povezano
s posameznikovim dusevnim zdravjem v odrasli dobi, zato
je zgodnje prepoznavanje klju¢no. Neprepoznana in ne-
zdravljena dusevna bolezen v otrostvu je tako med drugim
povezana s slabsim akademskim uspehom, vedenjskimi te-
Zavami, poveCanim tveganjem za zlorabo drog in nasiljem.
Raziskave ocenjujejo, da kar 70 % otrok in mladostnikov
z dusSevnimi tezavami ni deleznih primerne intervencije
dovolj zgodaj. Z namenom nudenja ustrezne in zgodnje
pomoci se v Sloveniji na primarni ravni ustanavljajo in
Sirijo Centri za dusevno zdravje otrok.

Ker so otroci in mladostniki velik del svojega dne vpeti v
vzgojno-izobrazevalne ustanove, kjer so v stiku z vrstni-
ki, ter z vami, ucitelji in strokovnimi delavci Sole, je vasa
osvesCenost o porastu duSevnih stisk ter prepoznavanje
le-teh nujna in neprecenljiva. Sola in izzivi, ki jih nosi s
seboj tako na podrocju ucenja kot tudi medvrstniskih
odnosov, mnogokrat predstavljajo enega izmed kljuc-
nih dejavnikov tveganja za razvoj dusevnih moten,;.

Ob tem se vam najbrz zastavi vprasanje, s kasnimi dusev-
nimi boleznimi se lahko vasi uCenci srecujejo? Odgovor je
zal: z vecino teh, ki so prisotne v odraslosti! Med njimi
so najpogostejSe anksiozne motnje, razpoloZenjske
motnje (depresija), motnje hranjenja, v zadnjem
obdobju smo prica porastu kemicnih in nekemicnih
zasvojenosti, motenj pozornosti in hiperaktivnosti,
za ucitelje pa so poseben izziv vedenjske in custvene
motnje. Ko se ucenci spoprijemajo s stiskami, se te veci-
noma izkazujejo skozi spremenjeno vedenje. Pri njih lahko
med drugim opaZate samoskodovalne vzgibe, samomorilna
nagnjenja, zaradi stisk lahko izostajajo od pouka. U¢ence, ki
tezave pozunanjajo, lahko prepoznamo hitreje. Pomembno
je, da ne spregledate tihih, vase zaprtih, umirjenih, pridnih
ucencev, ki so za pogovor kdaj tezje dostopni, saj tudi oni
lahko dozivljajo bolecino in trpljenje.

Hiter tempo otrokovega razvoja, rasti in sprememb je
lahko vzrok, da se odrasli ne odzovejo dovolj zgodaj.
Napacno prepricanje, da so dusevne motnje pri ucen-
cih samo razvojna kriza ali modna muha, ki jo scasoma
prerastejo, prispeva k minimaliziranju tezav. Stigma, ki
jo Se imajo duSevne motnje med ljudmi in prepricanje,
da bodo le-te izzvenele same po sebi, lahko dodatno
prispeva, da ucenci v stiski dlje ¢asa ostanejo brez ucin-
kovite pomoci. Strokovnjaki pa ugotavljajo, da je tezava
v dusevnem zdravju, ki je prepoznana zgodaj, zelo do-
ber napovednik za nadaljnje zdravljenje in okrevanje.

Kako lahko ravnate, kaj storite, spostovani ucitelji?
Neprecenljivo je, Ce zmorete opazovati in videti, po-
slusati in sliSati ter zaznane posebnosti prepoznate
kot stiske. Ce se o njih z u¢encem in starsi pogovorite,
ste lahko tudi neprecenljivi vir (po)moci in dobesedno
ucencev resitelj, njegovo varovalo.

Kaj so varovalni dejavniki?

Nase dusevno zdravje je posledica sovplivanja raz-
licnih dejavnikov, ki so¢asno vplivajo na nas in nase
delovanje. Ce so ti dejavniki $kodljivi, govorimo o de-
javnikih tveganja, ki povzrocajo ali krepijo dusevne
stiske; Ce so nam v podporo in nam lajsajo bivanje,
pa govorimo o varovalnih dejavnikih. V grobem jih
lahko delimo na individualne in medosebne dejav-
nike. Vsako skupino pa na Se dve podskupini. Med
individualne dejavnike umescamo posameznikove
fizioloske (urejeno telesno zdravje, kondicija) in
psiholoske znacilnosti (npr.: ucinkovite strategije
spoprijemanja s stresom, pozitivna (oz. zdrava') sa-
mopodoba, primerne intelektualne sposobnosti, ...);
Sola in vrstniski dejavniki (in drugi pomembni social-
ni odnosi) ter druzinski odnosi pa so del medosebnih
dejavnikov. Znotraj tega je varovalna vloga ucitelja
nepogresljiva.

NEPOGRESLJIVA VAROVALNA VLOGA
UCITELJA: PREPOZNATI, UKREPATI,
SPREMLIATI

Ucitelj in strokovni delavci Sole za ucenca v stiski pred-
stavljate pomemben vir moci in varnosti. Kako ste lahko
njegovo varovalo? S tem, da njegovo stisko zaznate,
mu nudite prostor, ¢as in zaupnost, da lahko o njej
govori. Tako mu date izkusnjo, da so njegove tezave po-
membne in da je potrebno iskati resitve, za katere veste,
da jih je mozno najti. Nekatere od njih lahko presegajo
vase kompetence in odgovornosti, zato je pomembno, da
se povezujete in sodelujete tudi z drugimi, ki bodo po-
magali na poti okrevanja. Ucenec, ki je strokovno voden
tudi zunaj Sole, ali je bil celo hospitaliziran, se praviloma
vselej vrne v $olo, kjer prezivlja veliko Casa. Vasa vloga
in odnos sta za uCenca pomembnejsa, kot se morebiti
zavedate sami.

V odnosu z u¢encem krepite njegova moc¢na podrocja, v
Cem se razlikuje od drugih in ima potencial za razvoj. Deli-
te pozitivno pozornost. V stiski se sam ne zmore pohvaliti,
niti vzpodbuditi, zato bodite vi tisti, ki boste to naredili
namesto njega in ga ucili, da je kljub tezavam Se vedno
vreden. Kot ucitelj v odnosu z uCencem lahko zavestno
razvijate in izrazate pozitivho naravnanost, socutnost in
spostovanje, tudi ob nujnem postavljanju meja in zahtev.
Morebiti je prav vas odnos z njim pomembna pozitivna
izkusnja, ki je ni mogel dobiti doma.

Ucenec v stiski potrebuje ucitelja, ki zmore vzpostaviti
umirjeno prisotnost, ki sprejema, poskrbi za stik in

1 O zdravi, pozitivni samopodobi govorimo, ko posameznik svojo osebnost, sposobnosti in potrebe zaznava realno. Zmore prepoznavati tako svoja Sibka kot tudi
mocna podrocja in jih sprejema. Do sebe vzpostavlja spostljiv, socuten odnos in se zna zascititi pred pretirano kritiko drugih. Posameznik s pozitivno samopo-

dobo ni domisljav ali ne¢imrn.
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povezovanje, ki ga tudi ubesedi in varuje. Lahko ima iz-
ku$njo nesprejemanja s strani vrstnikov, morda nasilja. Po-
skusajte biti vezni ¢len med njim in vrstniki ter poskusajte
pomagati soustvarjati dobro vzdusje v razredu. Pridobite
sodelovanje drugih uciteljev. Ucenec v stiski ima pravilo-
ma tudi ucne tezave. Dajte mu obcutek, da so s trudom in
vztrajnostjo premostljive.

Morda ste vi tisti, ki ga lahko podprete z dodatno razlago,
zapiski. V kolikor prepoznate, da potrebuje druge oblike
pomoci, pa ga usmerite tja. Zagotovite potrebne prilago-
ditve preverjanja in ocenjevanja znanja. Solska uspe$nost
je namrec¢ eden od pomembnih varovalnih dejavnikov.

Ucencevo obcutenje soCutnosti, razumevanja in za-
upanja ter zavedanje, da se ucitelj zanj zavzame
in vanj verjame, ga podpirajo in bodrijo pri ucenju
novih strategij in reSevanju tezav. V tako dozivetem
odnosu se bo v stiski lazje pomiril tudi sam, vam
zaupal in obcutil, da je za vas pomemben in vreden
vase zavzetosti.

Bodite samorefleksivni: prepoznajte lastne odzive ob po-
veCanih obremenitvah in pravocasno poskrbite za ¢ustveno
samouravnavanje. Poskrbite zase. Hkrati imejte v mislih,
da se ne pricakuje, da bi presegali svoje kompetence niti
diagnosticirali ter intervenirali na nacin, ki je v strokovni
domeni drugih ((klini¢ni) psihologi in psihiatri, ...). So pa
vasa opazanja kljucna za zgodnje prepoznavanje stisk in
nadaljnjo podporo uCencem in starSem. V kasnejsih fazah
v dogovarjanju z ucenem / starsi / zdravstveno / socialno
sluzbo ste nepogresljivi tudi pri soustvarjanju za ucenca
dovolj varnega okolja, kjer se bo lazje soocil s svojo du-
Sevno stisko in izzivi ter se sCasoma tudi v ¢im vecji meri
prilagodil na solsko okolje.

Ucenec s kompleksno tezavo bo potreboval razlicne oblike
pomoci v $oli in zunaj nje. Vsak strokovnjak in starsi imajo
v tem procesu svojo odgovornost, vlogo, nalogo, skupna
pa je dobrobit in podpora ucencu. Ta se odgovornosti Sele
uci ob vzgledih odraslih. Spomnite se, kako pomemben
je v preteklosti odziv doloCene osebe, spomin, ki vas Se
danes spremlja in vam prebuja obcutke hvaleznosti, da vas
je v specificnem trenutku podprla in verjela v vas. Utenec
morebiti kljubuje tezavam z uporom ali molkom, a hkrati
je v notranjem dozivljajskem svetu odziven, da v njem
vidimo in spodbujamo dobro.

Ne moremo dovolj poudariti, kako kljucnega pomena
je v omenjenem procesu pomoci prav odnos. V od-
nosu z ucencem smo odrasli tisti, ki smo odgovorni
za stik, da pristopimo in se vanj vracamo. Ucitelj, ki
mu je dobrobit u¢enca pomembna, bo z lastnim ucenjem
in sposobnostjo samorefleksije krepil in razvijal razlicne
vescine in s tem postajal boljsi, bolj zadovoljen in kompe-
tenten strokovnjak. Skozi drzo stalnega izpopolnjevanja,
sodelovanja in vkljucenosti ste nepogresljivi zaveznik
ucenca. Za ta poklic ste se odlocili, ker vas je delo z otroki
pritegnilo, ker ste vedeli, da jim lahko date znanje, izkusnje
in sooblikujete njihovo prihodnost. Zavedate se, kaj ucenci
potrebujejo, in da je nauceno znanje le delCek tega, v kar
vlagate svojo energijo, da bi ucenci zmogli postati dobri
ljudje. So kot mladika, ki jo v njihovi rasti skupaj negujemo
in oblikujemo. Tudi vasa skrb in odnos sta klju¢na.
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V Casu, ko je pomoc zunanjih strokovnjakov tezko dosegl-
jiva, je uciteljeva tankocutna prisotnost nenadomestljiva.
Ucenceve oCi so veckrat uprte k ucitelju, kjer lahko najde
vas$o podporo in pomoc. Obcutek, da se ponjo lahko vraca,
je izjemno pomemben, ker bo hitreje zbral pogum, da
seze po pomoc. Vcasih je ze ucencevo vedenje znak klica
na pomoc. V obilici nalog, ki jih imate ucitelji tekom leta,
se je dobro zavedati, da je Sola zivljenje v malem, vse, kar
se dogaja zunaj Solskih sten, z njimi prihaja v $olo. Zato
v vrtincu izzivov nacrtno soustvarjajte prostor za pomoc,
tolazbo, spodbudo, upanje, pa tudi za veselje, slavje, ra-
dost v sebi in med ucenci, s starsi in s sodelavci.

NACELA PRI VZPOSTAVLIANJU
ODNOSA

Pravijo, da »ravnajmo z drugimi, kot zelimo, da bi drugi rav-
nali z nami«. Menimo, da stavek v polnosti zajema eticne
vidike, ki vkljucujejo spostljiv, zaupen in enakopraven
odnos.

Spostljivost: Do uCenca in starSev moramo ne glede na
(tudi morebitne neprijetne) znacilnosti v njihovem od-
zivanju ostati spostljivi in zreli. Pri slednjem vam lahko
pomaga prepoznavanje ter empati¢no razumevanje du-
Sevnih stisk in morebitne motnje in tezave, s katerimi se
spoprijemajo. Vcasih se lahko ucenci ali njihovi starsi do
vas obnasajo nespostljivo, iz lastnih obcutkov nemoci so
lahko zaljivi in obrambni. Ko je odnos napet, naporen,
naj vam bo v oporo ozavescen stik s seboj in drugim v
tem trenutku. Takrat predstavlja vzpostavljanje empatic-
nega in razumevajocCega odnosa izziv. Pomembno je, da
poskusate tudi v takih situacijah ostati dostojni, v komu-
nikaciji taktni, potrpeZzljivi in si prizadevate k vzpostavl-
janju kakovostnih medosebnih odnosov. Bodite spostljivi
ne le do drugih, ampak tudi do sebe! Imejte v mislih, da
kakovosten odnos vkljucuje postavljanje meja drugim in
zaSCito samega sebe na spostljiv nacin.

Zaupnost in zaupljivost: V Zelji, da bi ucencu z dusev-
nimi stiskami ¢im bolj pomagali, se lahko vcasih znaj-
dete v negotovosti in na razpotju, katere informacije je
pomembno deliti s sodelavci. Kot ucitelj morate skupaj
z ostalimi strokovnimi delavci poskrbeti za zaupnost
podatkov. Zato je pomembno posebno pozornost name-
niti, katere informacije delite in s kom. Predlagamo, da
se za deljenje posameznih informacij oz. njenim na¢inom
vedno predhodno dogovorite s sodelujoCimi (ucenec,
starsi, sodelavci ...). Sklepanje dobrih in soglasnih dogo-
vorov je kljucno. Uciteljski zbor Sole naj bo seznanjen le s
tistimi informacijami, ki so nujne za primerno odzivanje
na ucenca za $olo kot celoto. Ucinkovitejsi so procesni
dogovori, ki jih sproti evalvirate in jih lahko v korist
ucenca skozi ¢as tudi spreminjate.

Zavedajte se, da od zaupnosti morate odstopati, ko:
» je ogrozeno zivljenje ucenca, ki ga obravnavate,

* je ogrozeno zivljenje druge osebe,

« se izvaja nasilje in / ali zloraba ucenca,

» je vpleten v posedovanje oz. posredovanje drog,

o obstaja utemeljena verjetnost moznosti povzro-
Citve vecje druzbene materialne skode in s tem
povezane splosne nevarnosti.
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Pomemben del zaupnosti v odnosu predstavlja tudi hran-
jenje podatkov. Vse pomembne osebne informacije varno
shranjujte, najbolje, da jih hranite v zaklenjeni (doloCene
v ognjevarni) omari, da niso izpostavljene morebitnim
prisotnim v kabinetu, zbornici (npr. ucencu / starsem, ki
pride / jo do dolocenega ucitelja v kabinet, Cistilkam, ...).

Enakopravnost in enakovrednost: »Ce svet bi bil v eni
sami barvi, le kako bi nastala mavrica?« Vsi smo ljudje, a
razlicni, z drugac¢nim prstnim odtisom, lo¢imo se glede na
raso, narodnost, spol, vero, politicno pripadnost, spolno
usmerjenost, osebnost, ... Ne glede na razlicnost, ki je lah-
ko prisotna med vami in vasim ucencem, je pomembno,
da zmorete ohraniti enakopravnost in vse obravnavati na
njim prilagojeni nacin. Neenakovredni obravnavi se lahko
izognete tako, da pri sebi raziscete ali s sodelavci odkrito
govorite o svojih prepricanjih, stalis¢ih, predsodkih in da
se jih zavedate, Cetudi se morebiti soocate s tezavo pri
sprejemanju ucenceve drugacnosti, posebnosti ... Verjemi-
te, da ucenci enakopravnost $e posebej cenijo, hkrati pa ste

Dobro je, da v odnosu izrazate skrb tako do sebe kot do
drugega. Pomembno je, da ob tem poskrbite najprej za
povezovanje, ter da se pri odzivanju prilagodite okolis-
cinam. Kakovosten pogovor omogoca, da se sogovornika
laZje slisita tudi v razlicnosti in motivira za nadaljnje
pripovedovanje. Da bi se slednje lahko dogodilo, je po-
membno, da poskrbite za:

» predpripravo na kakovosten pogovor s tem, ko se
ze predhodno, kontinuirano usmerjeno izobrazu-
jete s podrocja ves¢in vodenja pogovora z ucenci in
starsi, s tem ko zavestno razvijate razlicne poklicne
kompetence in skozi izkustveno ucenje pridobivate
vedno veC samozaupanja, pozitivne samopodobe in
samospostovanja,

» (samo)informiranje o posledicah in vzrokih razlicnih
oblik tezav na podrocju custvovanja in zgodnje pre-
poznavanje znakov, ki bi lahko vodili v njihov razvoj
Custvene motnje,

« pripravo na pogovor, kadar je to mozno, s predhod-
nim zbiranjem informacij pri sodelavcih skladno z
namenom pogovora,

 prostor za pogovor, ki bo omogocil obcutek varnosti
in podprl vzpostavljanje zaupanja (niste na oceh
drugim, dobra zvoc¢na izolacija),

» dovolj casa za pogovor in preprecevanje motenj med
pogovorom (npr. na vratih opozorilo, da drugi ne
vstopajo v prostor, izklopljen telefon ali napoved na
zacetku sestanka, da pricakujete nujni klic, a slednje
le v primerih, ko res ne morete urediti drugace),

 za korake / faze v pogovoru:

- »ogrevanje«, uglasevanje drug na drugega v funkci-
ji zacetnega stika in priprave na vsebinski, osrednji
del (poskrbite, da se prisotni udobno namestijo,
vidijo, predstavijo, delite osnovne informacije o
namenu in cilju srecanja, pravilih sodelovanja v
pogovoru, preverite pricakovanja, potrebe in cas,
ki so si ga rezervirali sogovorniki, slednji dogovori

jim na ta nacin prav vi s svojimi odzivi najpomembne;jsi
zgled, kako sprejemati drugacnost.

Refleksivnost: Na osebna prepricanja in vrednostni sistem
posameznika vpliva veliko dejavnikov, zato je povsem
Clovesko in razumljivo, da se v sebi soocate z razlicnimi
odzivi. Pogovori v kolektivu o tovrstnih izzivih zaenkrat
Se niso del vsakdana, predstavljajo pa del¢ek izjemno
pomembnega uciteljevega (samo)reflektiranja. Obcutenje
varnosti med sodelavci in / ali v superviziji je pri tem v
veliko podporo in pomoc.

POSLUSATI, SLISATI IN SE POGOVARJATI

Sporazumevanje je spretnost, ki jo lahko razvijamo in
izboljSujemo celo zivljenje. Kljub izku$njam in obv-
ladovanju vescin komunikacije pa se lahko znajdete v
okolisc¢inah, ko je pogovor z uCencem, starsi pa tudi s
sodelavci zahteven. Véasih je tezko najti besede, ali se
pogovoriti o dusevnih bolecinah, stiskah, ki za nekatere

doprinesejo k predvidljivosti, postnavanju meja in
vecjemu obcutku varnosti. Povprasajte za potrebe,
pricakovanja tudi pri ostalih sogovornikih. »Po-
zdravljeni, me veseli, da ste se odzvali na povabilo
in organizirali cas, da ste lahko prisli na pogovor.«
»Vam je na tem mestu dovolj udobno?«...);

- jedrni del pogovora (opis problema, preverjanje
pogledov, prepoznavanje, kaj je skupnega in kaj
razlicnega, zanimanje za pogled na situacijo, kot jo
vidijo starsi, snovanje resitev, skladno s potrebami
in zmozZnostjo v primernem trenutku na primeren
nacin vkljuciti ucenca in ga povabiti, da je deja-
ven pri postavljanju in uresnicevanju dogovorov,
oblikovati dogovore, postavljanje meja v primeru,
da pogovor ni vec spostljiv. Ne pozabiti vkljuciti
pozitivnega in opaziti vsak, tudi majhen napredek
in izraziti vero v namero po izboljsanju);

- zakljucni del (povzemanje dogovorov, preverjanje, ali
je ostalo kaj nedorecenega in kaj je to, zagotovitev, v
kolikor ni mozno priti do odgovora na doticnem sre-
canju, da se dogovorite za nacin, kako in kdaj boste
do tega prisli, razdelitev odgovornosti (kaj naredi
kdo, do kdaj, kako), dogovor o naslednjem srecanju
in kako boste ostali v stiku v vmesnem obdobju, na
kaksen nacin in (do) kdaj boste obvescali drug druge-
ga, kaj bi slo lahko narobe (plan B), v primeru, ko se
zdi glede na poloZzaj ucenca to potrebno, ipd.);

- iztek pogovora (cas, ko kratko obstanemo v zakl-
jucku, delujemo spodbudno, si povemo, kako smo
se pocutili med pogovorom, ali bi zZeleli kaj spre-
meniti, slovo).

- po zakljucku pogovora (zapis pomembnih dogo-
vorov, po potrebi prenos klju¢nih informacij so-
delavcem, delo z uCencem in razredom, zavestno
ohranjanje stika z ucencem tudi v casu, ko ni pri
vasi uri, pomembnost (samo)refleksije samega
poteka pogovora, prepoznavanja notranjih in
zunanjih ovir in nacrtovanje ciljev ali izboljsav za
nadaljevanje, skrb zase).
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Se vedno predstavljajo nedotakljivo podrocje. Srecate se
lahko z razli¢cnimi sodbami, negativnimi stalisci, kritiko,
prelaganjem odgovornosti, kar vse predstavlja oviro v
komunikaciji in odnosu.

V pogovoru na eni strani zbiramo in preverjamo informacije,
da lazje razumemo ucencevo situacijo, na drugi strani si pri-
zadevamo ustvariti pogoje, kjer bo dovolj varnosti in prostora
za izrazanje razlicnih pogledov, dozivljanj in tudi nestrin-
janja. Dobro je, da ste pri raziskovanju taktni, da zastavljanje
vprasanj ne izveni kot zasli$evanje. Bodite radovedni in (po)
iscite razloge, ob tem se izognite vprasanjem, ki se zacnejo
z vprasalnico: »Zakaj?« UCenci vam veckrat, posebej mlajsi,
ne znajo dati odgovora, ton izreCenega vprasanja pa lahko
izraza vaso sodbo in neodobravanje. Trudimo se razumeti
ucencevo vedenje tudi v luc¢i njegovih potreb in okolis¢in:
»Kaj zeli z njim doseci, kaj sporoca, kaj potrebuje, itd.?«

H kakovostnemu sporazumevanju in prepoznavanju potreb
sodelujocih in lastnih potreb, vam bo pomagala osredoto-
cenost na dani trenutek, na druge in nase, kar dosegamo
s krepitvijo sposobnosti zavedanja, cujecnosti. Na opisani
nacin lazje sledite nameri sestanka, krmarite med razlicni-
mi odzivi prisotnih in pogovor uspe$no utirajate k cilju. Se
posebej v primeru ucencev, ki se soocajo z ve¢jimi izzivi na
podrocju custvovanja in vedenja, nujno potrebujete dejav-
no sodelovanje starsev, sodelavcev, je pomembno razvijati
omenjene vescine in zase pridobiti podporo, da bi se lazje
znasli v vrtincu razli¢nih pricakovanj.

Zavedamo se, da je vzpostavljanje ravnovesja med po-
trebami posameznika, drugih ucencev in skupnosti kot
celote lahko velik izziv. Na pogovor z ucenci v razredu se
je dobro v naprej pripraviti, kadar jim je potrebno osvetliti
polozaj ucenca, ki potrebuje pomoc. Pri tem vam lahko
pomaga svetovana delavka. (Na primer ucenec, ki je zaradi
bolezni hospitaliziran in odsoten od pouka, je Ze v Casu
njegove odsotnosti pomembno premisliti in se dogovoriti,
na kaksen nacin ohranjati povezanost, ob vracanju pa pri-
praviti druge uCence na njegov prihod v Solo na nacin, da
se bo lazje vkljucil med soSolce.)

Morebiti se ucenci lazje pogovarjajo, izpovejo v manj
formalni situaciji. Ravno zaradi tega, ker ucenca
dobro poznate, se mu lazje ustrezno prilagodite. S
Ccustvenim povezovanjem soustvarjate okoliscCine za-
upljivega pogovora, kjer s pozitivho naravnanostjo in
s tako imenovanim ,globokim poslusanjem® (Triboli)
omogocate, da se med vama zgodi stik in z njim po-
globi vajin odnos. Predstavljate mu lahko pomembno
zavetje, kamor se lahko zatece, odpocije, pomiri in
razbremeni.

Znano je, da izbira, kam usmerjamo svojo pozornost,
pomembno vpliva na sposobnost in kakovost poslusanja,
komunikacije. Zato se pri poslusanju ne osredotocite le na
vsebino in izgovorjene besede, zavestno ‘prisluhnete’ tudi
neizreCenemu, nebesednim sporocilom, mimiki, tonu in
ritmu pogovora, drzi telesa, itd. kjer se za njimi lahko tiho
razkriva $e neizrecen notranji svet sogovornika. Najgloblja
plast pogovora pa je raziskovanje pomena. Ljudje smo
pomenska bitja, zato stremimo k temu, da pripisujemo do-
godkom, situacijam in dozivljanju pomen na osnovi lastnih
izkusenj. Tako se v isti situaciji vselej soocamo z razli¢nimi
pogledi in pomeni. Zanimanje zanje sogovorniku daje
moznost, da pove veC o sebi, sami pa spoznate tudi svet
njegovih vrednot in razlogov za dolocena dejanja. Vcasih je
ucencem (pa tudi starSem) tezko izraziti stisko, ker so oko-

v dusevnih stiskah | str.10 - 16 |

RAZPRAVE

lisCine taksne, da kot otrok ostaja lojalen svojim starSem,
ali bi razkritje v njegovem svetu razumevanja predstavljalo
doloceno groznjo, soocanje z lastnim sramom, bolecino,
strahom pred posledicami, itd.

Morebiti ste vi prvi, ki ste opazili pomembne razlike v
odnosih s sosolci ali ucitelji, pri Solskem uspehu, razlicne
znake, ki vam dajo misliti, da je ucenec v stiski. Odstopa-
joce vedenje razumemo kot kreativno prilagoditev na
situacijo, drugace Se ne zna, ali ne zmore. Morebiti vas je
ucenec sam izbral za zaupnika. Zaupajte, da osnovne ka-
kovosti, ki jih potrebujete za dialog in sobivanje z njimi, ze
sedaj domujejo v vas: te so med drugim socCutna in ljubeca
naravnanost do ljudi v stiski, Zelja po informiranju, ucenju
in napredovanju, zaupanje v dobro, ki je v ucencu. Morebiti
mu bo prav vase zaupanje vanj pomagalo najti upanje, ki
ga sam Se ne zmore videti.

Cim bolj je druZina disfunkcionalna, ¢im teZje so okoli$¢ine
zivljenja uCenca ali njegove prejs$nje izkusnje, tem bolj je
zanj pomemben varovalni vpliv Sole, kjer so, pravi Anica
Mikus Kos, ze »majhne reci lahko velike oblike pomoci«, ki
pri ucencu spreminjajo pogled na sebe in svet v pozitiv-
no smer in krepijo njegovo psihicno odpornost. Mnogo
otrok nima dostopa do zadostne zdravstvene obravnave
dusevnih stisk ali do nje niti ne pridejo zaradi predsodkov,
prepricanj, ki jih imajo njihovi starsi ali skrbniki. Ucenci pa
se dnevno vracajo Solo. Sleherni dan so to »nasi ucenci« in
vsak dan znova obstaja priloznost, da dobijo popravljalno
izkusnjo v odnosu z uciteljem, ko se le-ta zanje zavzame,
pozna izvore njihovih stisk, si prizadeva in jim s primernim
postavljanjem meja pomaga zajeziti neustrezno vedenje,
uravnati Custva, ko jih sami Se ne zmorejo ter jih podpira
v tem, da dosegajo razlicne uspehe, ne le ucne, krepijo
mocna podrocja in graditi mostove do soSolcev, da bi se
tudi med njimi cutili dobrodosle, sprejete, z njimi in vami
povezane. Govorimo o pomenu ustvarjanja podporne,
varne, vzpodbudne psihosocialne klime v $oli in razredu,
kjer je pomemben prispevek prav vsakega od zaposlenih.
Na ta nacin pomagate, da Solsko okolje postaja za ucenca
v dusevni stiski prostor, kjer lahko vsaj za nekaj casa najde
pomiritev, tudi veselje in s tem postane trpljenje nekega
obdobja manj bolece.

KADAR SE V POGOVORU ZATIKA
(S STARSI)

Razumeti drugega Se ne pomeni, da se z neprimernim
vedenjem, ki ga zaznavate v odnosu do otrok, sodelavcev
ali sebe, tudi strinjate. Starsi praviloma tezko sprejemajo
tezave svojega otroka na podrocju dusevnega zdravija.
Obcutek nemoci, dozivljanje sramu in krivde, da so nare-
dili pri vzgoji kaj narobe, je lahko za njih obremenjujoc.
V tak$nem polozaju lahko nekateri v komunikaciji z vami
delujejo agresivno in nespostljivo, za tezave okrivijo
zunanje dejavnike. Ena od uspesnih strategij je, da zmo-
rete Custveno samouravnavanje (samoregulacijo) tudi
vi osebno in se v situaciji odzivate umirjeno, odlocno,
pomirjujoCe z razumevanjem do njihovega custvenega
vznemirjenja in prizadevanjem za iskanje skupnega, kar
je v dobrobit ucenca. V primeru, da se pogovor ne prevesi
v dovolj sodelovalen nacin in se njihovo neustrezno ve-
denje do vas (kot na primer vpitje, zZaljenje ...) nadaljuje,
je dobro, da jim poveste, da boste pogovor zakljucili, v
kolikor ne nadaljujejo pogovora z vami spostljivo. Ce ne
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prenehajo in se dogovorjenega nacina sporazumevanja ne
drzijo, vas Se naprej zalijo, pa je pomembno, da pogovor
res zakljucite in jim sporocite, da se srec¢ate ponovno, ko
bodo pripravljeni na spostljivo komunikacijo. V primeru
visoko konfliktnih starsev vam priporocamo, da po-
govore vedno izvajate v paru, na primer s svetovalno
delavko ali z (nadomestnim) razrednikom, po potrebi
ob prisotnosti ravnatelja. Vcasih je razkrivanje tezav
ogrozujoce tudi za starSe, saj to potencialno pomeni
morebitne spremembe tudi za njih ter se v stiku s Solo
vedejo samozascitno.

Ce je do vas nespostljiv u¢enec, je porajajoce vznemir-
janje, ki ga cutite, lahko povsem pri¢akovano. Ponovno
je pomembno, da najprej umirite sebe. Ko boste vi v
sebi (dovolj) umirjeni in osredotoceni, pomeni, da boste
uspeli poglobiti dihanje in pogovor usmerjati k cilju, se
po potrebi upocasniti in nekoliko znizali jakost sporo-
Canja, se bo z vecjo verjetnostjo umiril tudi uCenec sam.
Lahko mu recete, da razumete, da je vznemirjen, da boste
vi naredili v tem Casu v prostoru nekaj drugega, oz. ga
preprosto pocakali in naj vam pove, ko bo ponovno pri-
pravljen za pogovor ali ponudite nek nacin, tehniko, ki
mu bo ob vas pomagala k hitrejSemu samouravnavanju.
Pomembno se je opomniti, da v afektu nismo zmozni
razumsko komunicirati, takrat ucenci slabSe zaznavajo
vas$a besedna sporocila. V teh okolisc¢inah pride do izraza
nasa prilagodljivost, kreativnost in prepoznavanje, kaj
od uporabljenih pristopov deluje pozitivno in kaj ne, ter
vecji nabor vescin, ki smo se jih ze naucili. Zato je dobro
imeti na voljo razlicne moznosti. S svojim vedenjem,
odzivanjem postanete ucencu dober model, kjer lah-
ko spozna, kako je primerno reagirati v konfliktih, ko
postanejo razburjeni.

V obravnavo ucenca se v zahtevnejsih primerih vkljucuje
tudi drugi strokovnjake ali oni vkljucujejo vas. Lahko se
sprasujete, zakaj bi sli na pogovor h klini¢ni psihologi-
nji ali psihiatrinji vi, ¢e lahko gre svetovalna delavka?
Ker ste vi tisti, ki je z otrokom v neposredni situaciji
vsak dan ali veckrat na teden, ker vidite, kaj se je do-
godilo pred samim kriticnim dogodkom, vidite, kdaj
in na kaksen nacin se kaze vznemirjenje pri ucencih,
kaj ga iztirja, kaj deluje podporno, kaj ste zZe preizkusili,
kaksen je bil u¢inek, kaj ni in kaj je delovalo pozitivno, do-
zZivite odzive starSev... Zdravniku, pedopsihiatru, terapevtu
so prav vase izkusnje in opazanja pomembna za dodatno
oceno ucencevega poloZaja, stanja v razredu in doma, pri
ucenju, ocenjevanju in v odnosih s sosolci in ucitelji. V Soli
ucenec prezivi velik del dneva, z nekaterimi imate celo ve¢
stika, kot ga imajo morebiti starsi.

SKRB ZA DRUGE IN SOCUTJE DO SEBE

Skrb za dusevno zdravje ucencev torej nikakor ni le vasa
odgovornost, soCasno se mora odvijati na razlicnih ravneh
znotraj in zunaj Sole, imate pa pri njej pomembno vlogo
kot tisti, ki z uCenci prezivite veliko casa.

Zase poskrbite z nacrtnim zmanjsanjem stresa v odnosih
in soustvarjanjem pogojev za krepitev ucenceve oseb-
nosti. Tudi to je ena od strokovnih kompetenc, ki jih kot
ucitelji potrebujete pri svojem delu. V pedagoskem poklicu
zaznavamo Custveno preobremenjenost zaposlenih, ki se
stopnjuje od utrujenost k iz¢rpanosti in nenazadnje izgo-
relosti. Osredinjeni na razresitev stiske drugega, ucitelji

Skrb zase lahko strnemo v nekaj pomembnih opom-
nikov:

e poznavanje in redno obnavljanje strokovnih in
zakonodajnih temeljev poklicnega delovanja,

« stik s seboj in uspesno obvladovanje stresa,
» prepoznavanje in kakovostno postavljanje meja,

e zmoznost samouravnavanja misli, custev in odzi-
vov,

» ozavesScCanje, zavedanje, védenje, ubesedenje -
poimenovanje lastnega dozivljanja, custvovan-
ja, razmisljanja,

e prepoznavanje notanjih ovir in virov moci ter
podpore,

» pripravljenost na (samo)reflektiranje in osebno in
strokovno napredovanje, vkljucitev v supervizijo,

» zavezanost k etic¢ni drzi, odgovornosti in pogumu
za dosledno odzivanje, ko je potrebno zaScititi
ranljive,

» skrb za telo (spanje, dihanje, tekocCina, prehrana,
misi¢na moc, vzdrzljivost),

o praksa, ki vam omogoca urjenje osredotoCenosti,
sprotitev in custveno pomiritev (Cujecnost, giban-
je, meditacija, molitev, avtogeni treding, druge
oblike in tehnike sproscanja, ...),

» skrb za duhovno dimenzijo in estetiko.

« reflektiranje lastnih prepricanj in preokvirjanje
omejujocCih (npr., da moram vsem ustreci, da
ucenec z nezelenim vedenjem to "dela” meni ipd.),

 skrb za stalen strokovni razvoj, ki omogoca razvoj
kompetentnosti in samozaupanja za avtonomno
strokovno delovanje,

* poznavanje, obnavljanje in nadgradnja strokovnih
in zakonodajnih podlag za uciteljevo strokovno
delo in vzgojno vodenje ucenca.

Pomemben vir dobrobiti v kolektivu je tudi kakovost-
na klima med zaposlenimi, ozaveScena skrb za njiho-
vo dobro pocutje, kakovostna povezanost, pripadnost
in podporna naravnanost, ki jo krepijo razlicne oblike
vkljuCujocih procesov (t. i. participativne tehnike) in
podpornih pristopov (kolegialni coaching, intervizija
ipd.).

Za premislek o svojih virih pomoci si lahko odgovori-

te naslednja vprasanja:

» Kaj in kdo vse vas podpira? (Mislite Siroko: ,out of
the box").

« Kaj pogresate v svojem zivljenju?

» Kako, kdaj in kaj boste naredili v zvezi s tem?

lahko spregledajo sebe in lastne potrebe. Tega se veckrat
zavedo Sele, ko jih na to opomni telo. Vsled prepreCevanja
izgorelosti je nujno, da ohranjate stik z lastnim telesom
in poleg dusevne nege skrbite tudi za fizitno telo. Fizi¢no
okrepljeni zmoremo biti bolje odporni na poklicne izzive.
Dusevno zdravje ne pomeni odsotnosti stisk, temvec to, da
se z njimi zmoremo bolj uc¢inkovito in hitreje soo¢iti in jih
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tako tudi bolj uspesno razresevati in s tem prepreciti, da bi
stres vplival tudi na nase zdravije.

Skrb zase je v prvi vrsti osebna odgovornost posamezni-
ka. Kljub temu je kljutnega pomena, da imate kot ucitelj
podporo s strani sodelavcev, svetovalne sluzbe, vodstva
in SirSega sistema pedagosko - psiholoske stroke. Zunanje
okoliscine seveda pricakovano vplivajo na nase pocutje,
sami pa izbiramo, v katero smer ga bomo razvijali. Zakaj bi
izbirali nacine, ki dokazano prinasajo slabsi izid za osebno
zdravje? Lahko se nau¢imo novih in okrepimo za ravnanje,
kjer v stiku s seboj ohranjamo lastno stabilnost, vecjo go-
tovost in razmejevanje, da tezave drugih niso enake nasim.
Na ta nacin vzpostavljamo zdravo distanciranost, hkrati
pa ostajamo ucencu in starSem dovolj blizu in v pomoc.

RAZPRAVE

Delo v $oli je raznoliko, izpolnjujoce, tudi obremenjujoce,
navdihujoCe, mestoma utrujajoce, zahteva veliko mero
iznajdljivosti, ustvarjalnosti, uciteljeve predvidljivosti in
odloc¢nosti. Nihce ne more zagotoviti gotovosti v negoto-
vem, Ki je del narave procesa sprememb. V tem je tudi car,
nic ni stalnega, tudi izzivi tega trenutka ne, s kakovostnim
sodelovanjem jih lahko spreminjamo. Na dobro.

Spostovani uciteljice in ucitelji, zavedajte se, da ste
lahko s preprostimi dejanji in raje s kakovostnim od-
nosom, za ucence lu¢ na koncu tunela. V vsakodnev-
nem srecevanju z njimi imate priloznosti in moznosti,
da postanete njihov glas, nekdo, na katerega se lahko
oprejo in z zaupanjem ozrejo v prihodnost.
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PODPORA PRI SAMODESTRUKTIVNEM VEDENJU

Ty

Samopoikodovanje lahko prepognamo po kombinacif razliénih

vedeni/stan], kot so:

* slabo pojasnjene in pogoste polkodbe;
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Aportni vegoji ali v toplem vremenu) ali 2 modnimi dodatki (npr. 2
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