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Iva Nezic Glavica

Spletno nasilje in dusevno zdravje mladostnikov:
Izziv za sodobno katehezo v luci pozitivne psihologije
Online Violence and Mental Health in Adolescents:
A Challenge for Contemporary Catechesis

in the Light of Positive Psychology

Povzetek: Spletno nasilje med mladimi ter z njim povezan upad dusevnega in te-

lesnega zdravja sta vecdimenzionalna pojava, ki zahtevata interdisciplinarni
pristop. Ob druzini, Soli in SirSem socialnem okolju lahko pri preventivhem in
podpornem delu z mladimi s katehetsko dejavnostjo svoj delez prispeva tudi
Cerkev. Pri tem ji teoreticni okvir ponuja pozitivna psihologija, zlasti model PER-
MA, ki izpostavlja pet kljuénih elementov blagostanja: pozitivna custva, zavze-
tost, odnose, smisel in dosezke. Ti dejavniki predstavljajo notranje vire odpor-
nosti, ki omogocajo ucinkovitejSe soocanje s spletnim nasiljem in razsirjeno
pojavnostjo anksioznosti med mladimi.
Upad dusevnega zdravja pri mladih ni zgolj medicinski ali druzbeni, temvec tudi
duhovni pojav, saj digitalizirani Zivljenjski slog pogosto vodi v izgubo praks in
izkusenj, ki posameznika ,dvigajo’ nad samega sebe, mu dajejo obéutek smisla,
povezanosti in ga odpirajo za Presezno. Prav zato ,Pravilnik za katehezo” pri
pastorali mladih poudarja poglabljanje kerigme, izkusnjo sre¢anja z Bogom ter
krepitev bratske ljubezni, obéestvenega zZivljenja in sluzenja.?

Kljucne besede: spletno nasilje, dusevno zdravje mladostnikov, pozitivna psihologi-
ja, model PERMA, kateheza

Abstract: Online violence among young people and the associated decline in men-
tal and physical health are multidimensional phenomena that require an inter-
disciplinary approach. Alongside the family, school, and the wider social envi-
ronment, the Church can also contribute to preventive and supportive work
with young people through its catechetical activities. In this regard, positive
psychology, especially the PERMA model, which highlights five key elements of
well-being: positive emotions, engagement, relationships, meaning, and achi-

1 Prispevek je nastal v okviru raziskovalnega programa , Religija, etika, edukacija in izzivi sodobne druzbe”
(P6-0269), ki ga sofinancira Javna agencija za znanstvenoraziskovalno in inovacijsko dejavnost Republike
Slovenije (ARIS). Za podporo tej raziskavi niso bili ustvarjeni nobeni novi podatki.



962 Bogoslovni vestnik 85 (2025) - 4

evements, can provide a theoretical framework. These factors represent inter-
nal sources of resilience that enable more effective coping with online violen-
ce and the widespread prevalence of anxiety among young people.

The decline in mental health among young people is not only a medical or so-
cial phenomenon, but also a spiritual one, as the digitalised lifestyle often leads
to a loss of practices and experiences that “lift” the individual above themsel-
ves and give them a sense of meaning, connectedness and openness to the
Transcendent. Therefore, the New “Directory for Catechesis” in Youth Ministry
emphasize the deepening of the kerygma, the experience of encountering God,
and the strengthening of fraternal love, community life, and service.

Key words: online violence, mental health of adolescents, positive psychology,
PERMA model, catechesis

1. Uvod

V sodobni digitalni druzhi se spletno nasilje — zlasti v obliki nadlegovanja in sovra-
Znega govora (ang. cyberbullying) — kot ena izmed prevladujocih oblik medvrstni-
skega nasilja med mladimi pojavlja vse pogosteje. Ob narascajoci uporabi digital-
nih tehnologij raziskave opozarjajo na resne in dolgoroéne posledice, ki jih taksno
nasilje puséa na podrocju dusevnega in telesnega zdravja (Roskar idr. 2019).

Raziskave kazejo, da Zrtve spletnega nasilja pogosto izkazujejo visjo stopnjo
dusevnih in vedenjskih tezav, med katerimi so: depresivhe motnje, izrazene v ob-
cutkih brezupnosti, nemodi in umiku iz socialnega okolja; anksioznost, povezana
z negotovostjo v medosebnih odnosih in nenehno psihicho napetostjo oziroma
stresom; nizka samopodoba, ki se pogosto kaZe v sramu, izolaciji, zmanjsani mo-
tivaciji za Solske in ob3Solske dejavnosti, povecanem samoposkodbenem vedenju
in samomorilnih mislih, upadu Solskega uspeha, zmanjsani sposobnosti koncen-
tracije — kar negativne ucinke izolacije in stresa Se poglablja (Smahel idr. 2020;
Hellfeldt idr. 2019; Hinduja 2019).

Izpostavljenost mladostnikov spletnemu nasilju ne vpliva le na njihovo psiho-
losko pocutje, temvec tudi telesno zdravje. Raziskave kaZejo, da mladi ob taksnih
izkusnjah pogosto dozivljajo fizicne simptome, kot so glavoboli, motnje spanja in
hranjenja, povecano tveganje za kronicne bolezni (debelost, diabetes, bolezni srca)
(Nixon 2014; Bauman idr. 2012).

Zmanjsana telesna aktivnost mladih, ki dozivljajo spletno nasilje, je pogosto po-
vezana tudi z digitalno odvisnostjo. Prekomerna uporaba spleta, druzbenih omreizij,
spletnih iger predstavlja beg pred custvenimi stiskami in vodi v izolacijo ter Solski
absentizem. Raziskave kazejo, da so ti mladostniki tudi bolj dovzetni za razvoj tvega-
nih oblik vedenja, npr. prekomernega pitja alkohola, kajenja, uporabe drog ter drugih
substanc. To vodi do dodatnih zdravstvenih tezav, ki dolgorocno vplivajo na mlado-
stnikovo psihi¢no in fizicno zdravje (Schnepf idr. 2023; Kuss in Griffiths 2017).
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Kljub vsemu obstaja za mladostnike pomemben zascitni dejavnik — socialna
podpora, ki lahko negativne posledice izpostavljenosti spletnemu nasilju ublazi
(Markl 2025). Podpora druzine, vrstnikov in uciteljev tveganje za razvoj dusevnih
tezav pomembno zmanjsuje (Hellfeldt idr. 2019). Mladostniki, ki imajo podporo v
druzini, pri uciteljih in vrstnikih, se cutijo varnejse in — ¢etudi so Zrtve spletnega
nasilja — depresivne in anksiozne simptome razvijejo redkeje. Vse navedeno po-
trjuje nujnost sistematicnega pristopa, ki povezuje solo, druzino in SirSe socialno
okolje (Segula 2024, 40-41). K preventivnim in podpornim ukrepom na podroéju
dusevnega in duhovnega razvoja mladostnikov pa lahko s svojo katehetsko dejav-
nostjo pomembno prispeva tudi Cerkev.

2. Skrb za dusevno blagostanje mladostnikov

Skrb za dusevno in notranje blagostanje otrok in mladostnikov je eden kljucnih
ciljev sodobne vzgoje, izobrazevanja in kateheze, kar izpostavljajo tudi dokumenti
— npr. ,,Council Conclusions on Supporting Well-Being in Digital Education” (2022),
,Nacionalni program vzgoje in izobrazevanja 2023-2033" (2024), ,,Pravilnik za ka-
tehezo” (2020). V praksi se ti poudarki pogosto umaknejo v ozadje, saj se kakovost
vzgojno-izobraZevalnih sistemov ve€inoma Se vedno meri z rezultati standardizira-
nih testov in mednarodnih raziskav znanja, raziskave pa kaZejo, da prav blagostanje
in zadovoljstvo otrok pomembno vplivata tako na u¢ne dosezke kot na ustvarjanje
varnega in spodbudnega okolja (Musek Lesnik 2021, 75).

Storilnostna naravnanost je pogosto prisotna tudi pri katehezi, kjer se evangelj-
sko sporocilo velikokrat zreducira na faktografski prenos vsebin. Pravilnik za kate-
hezo poudarja, da mora biti kateheza usmerjena v Zivljenje vsakega posameznega,
konkretnega cloveka, »ki je zaznamovan s psiholoskimi, druzbenimi, kulturnimi in
verskimi razseznostmi. /.../ Ne smemo pozabiti, da ima vsako Zivljenjsko obdobje
njemu lastne znacilnosti in je izpostavljeno vedno novim izzivom kré¢anskega po-
klica.« (DC, 224)

Pri mladinski pastorali je treba upostevati, da gre za generacijo Z, rojeno med
letoma 1995 in 2010 — generacijo, ki je opredeljena kot ,tesnobna generacija’ (The
Anxious Generation). Gre za mlade, ki odrascajo v izjemno dinamicnem in nego-
tovem druzbenem okolju, v katerem ima osrednjo vlogo nenehna povezanost z
digitalnimi tehnologijami. To generacijo zaznamujejo Stevilne globalne krize, kot
so gospodarska recesija, podnebne spremembe, pandemija covida-19, geopoli-
ticna napetost in vojne. Kljub njihovi ozaves¢enosti o dusevnem zdravju se mnogi
spoprijemajo z visoko stopnjo anksioznosti (Haidt 2025, 147—-180). V Raziskavi
mladih 2024 slovenska mladina izpostavlja predvsem stres, ob¢utke odtujenosti,
pesimizem glede osebne prihodnosti in nezaupanje v prihodnost druzbe, »ob tem
pa narascajo tudi strahovi, povezani s priseljevanjem, vojno in fizicnim nasiljem«
(Lavri¢ 2024, 1).2

%V Raziskavi mladih 2024 so slovenski mladostniki med klju¢nimi skrbmi na drugo mesto postavili
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Vse navedeno je za Cerkev izziv, da pastoralni pristop do mladih prenovi (DC,
245), poglobi razumevanje njihove situacije in jih opolnomodi za ucinkovitejse
reSevanje Zivljenjskih izzivow.

V nadaljevanju prispevka bomo smernice Pravilnika za katehezo povezali s spo-
znanji pozitivne psihologije ter modelom PERMA.

3. Pozitivna psihologija

Pozitivna psihologija je sodobna smer psiholoske znanosti, ki se osredotoca na pro-
ucevanje ter krepitev pozitivnih vidikov clovekovega dozivljanja in delovanja, kot so
zadovoljstvo, sreca, optimizem, odpornost, upanje, obéutek smisla in psiholosko
blagostanje. Utemeljitelj te smeri je ameriski psiholog Martin E. P. Seligman, ki je
ob koncu 20. stoletja opozarjal, da se mora psihologija ob raziskovanju in odpra-
vljanju dusevnih stisk in motenj posvetiti tudi proucevanju pozitivnih psiholoskih
virov in Zivljenjskih vescin, ki pomembno prispevajo h kakovostnemu zivljenju ter
dusevnemu in telesnemu zdravju posameznika (Seligman 2015, 24-52).

Danes je pozitivha psihologija ena izmed najpomembnejsih raziskovalnih in
uporabnih smeri, ki temelji na treh kljucnih spoznanjih: (1) posamezniki z visjo
stopnjo pozitivnih psiholoskih virov so bolje opremljeni za soocanje z neugodnimi
zZivljenjskimi okolis¢inami, posledic¢no pa ob stiskah izkusijo manj negativnih po-
sledic; (2) pozitivne lastnosti tipa vztrajnost, odpornost, optimizem in sposobnost
razvijanja trajnih odnosov je mogoce sistematic¢no razvijati in krepiti; (3) razvoj
pozitivnih lastnosti v otrostvu ima dolgoroéne pozitivhe ucinke na kakovost Zivlje-
nja in dusevno zdravje. Negativna ¢ustva prepoznava kot neizogiben del ¢loveske-
ga Zivljenja, pri ¢emer pa kot cilj ne postavlja nenehne srece, temvec se osredo-
toca na subjektivno blagostanje (subjective well-being) in krepitev notranjih virov,
ki posamezniku omogocajo ucinkovitejse soocanje z Zivljenjskimi preizkusnjami in
laZje premagovanje tezkih okoliscin (Seligman 2015, 19-52).

Zaradi svoje usmerjenosti ima lahko pozitivna psihologija velik potencial tudi
za katehezo. Njene izkustvene metode in strategije za krepitev Zivljenjskih vescin
lahko dopolnjujejo versko vzgojo, saj mladim pomagajo tako pri ucinkovitem so-
ocanju s spletnim nasiljem kot tudi pri osebnostni rasti in zorenju v veri.

3.1 Model PERMA

Konkretizacija pozitivne psihologije je model PERMA. Seligman z njim opredeljuje pet
temeljnih stebrov, ki prispevajo k clovekovemu dobremu pocutju in osebnemu razcvetu.

vprasanje kakovosti javnih storitev, predvsem zdravstva in stanovanjske problematike. Na tretjem mes-
tu izpostavljajo nizko zaupanje v javne institucije, pri éemer je zlasti pri fantih zaznaven rahel porast tega
zaupanja. Cetrto mesto zasedata tematiki nacionalizma in nacionalnega ponosa, ob tem pa raziskava
kaze tudi na izrazito ideolosko polarizacijo: vse vet mladih se z nekaterimi nacionalisti¢nimi stalis¢i
odloéno ne strinja. Na petem mestu se pojavlja izrazita zadrZanost glede prevzemanja osebne odgovo-
rnosti, zlasti v povezavi z natrtovanjem prihodnosti — bodisi na podrogju visokoolskega Studija bodisi
v kontekstu ustvarjanja druzine (Lavri¢ 2024).
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a) Pozitivna ¢ustva (ang. P — pleasant emotions)

Po Seligmanu so pozitivna custva pri soocanju posameznika z Zivljenjskimi izzi-
vi pomembno gonilo motivacije, notranjega zadovoljstva in odpornosti; sama po
sebi za doseganje trajnega blagostanja ne zadoscajo (Seligman 2015, 35-52). Zmo-
Znost dozivljanja in refleksije prijetnih ¢ustev ima pozitivhe posledice na razliénih
podrocéjih Zivljenja, kar potrjuje teorija Sirjenja in gradnje pozitivnih custev (ang.
Broaden-and-Build Theory of Positive Emotions), ki dokazuje, da: (1) pozitivha ¢u-
stva Sirijo posameznikov zaznavno-vedenjski repertoar,’® saj spodbujajo odprtost,
ustvarjalnost, povezovalno misljenje, raziskovalno drzo, medtem ko negativna
custva fokus oZijo in pozornost usmerjajo v preZivetvene odzive, kot sta boj ali
beg; (2) dolgoroéno pozitivna custva prispevajo k oblikovanju trajnih osebnih virov
na Stirih kljuénih podrogjih: na intelektualni ravni spodbujajo razvoj sposobnosti
za reSevanje problemov in hitro uc¢enje; na fizicni ravni krepijo telesno koordina-
cijo in sréno-Zilno zdravje; na socialni ravni podpirajo kakovostne medosebne od-
nose, hastajanje novih prijateljstev in ohranjanje socialnih povezav; na psiholoski
ravni pa krepijo odpornost, optimizem, pozitivno samopodoho ter usmerjenost k
ciljem (Fredrickson 2004). Izsledki te teorije so Se posebej relevantni za mlado-
stnike, ki se s spletnim nasiljem soocajo pogosto. Krepitev pozitivnih custev lahko
pri tem deluje kot zascitni dejavnik, saj zmanjsuje nasilje tako v digitalnem kot
realnem okolju, blazi njegove negativne posledice ter krepi socialno oporo in oseh-
nostno odpornost mladih.

b) Zavzetost (ang. E — engagement)

Zavzetost oziroma motivacija je notranja sila, ki posameznika Zene k uresnice-
vanju idej, ciljev in izkusenj (Seligman 2015, 35). Humanisti¢ni pogled na ¢loveka
Ze stoletja opozarja, da ima motivacija pri prizadevanju za rast, razvoj in ucenje
kljucéno vlogo. Motivacija je pomembna Zivljenjska in uéna mog, ki je temeljnega
pomena za uspesno delovanje in uc¢enje posameznika (Brohm in Endres 2017, 43).
Motivacija odraza aktiven pristop k Zivljenju, zanimanje in predanost stvarem, ki
se jim kdo posveca. V najbolj pristni obliki jo prepoznamo kot zanos (ang. flow)
(Csikszentmihalyi 2019).

Zanos je stanje popolne zatopljenosti posameznika v dejavnost, pri katerem
izgubi zavest o Casu in samem sebi, aktivnosti pa doZivlja kot zadovoljstvo. V takem
stanju so njegovi izzivi in sposobnosti uravnotezeni, kar mu omogoca intenzivno
koncentracijo, obéutek nadzora, obcutek smisla ter razvoj osebnih kompetenc
(Nakamura in Csikszentmihalyi 2002, 90). Vse to ima na posameznikovo dusevno
blagostanje dolgoroéne pozitivhe ucinke.

c) Odnosi (R — relationships)

3 Radost spodbuja Zeljo po igri, preseganju meja in ustvarjalnosti — tako na socialni in telesni kakor tudi
na intelektualni in umetniski ravni. Zanimanje spodbuja raziskovanje, pridobivanje novih informacij in
izkusenj ter Sirjenje samopodobe. Zadovoljstvo spodbuja umirjenost, zrenje v Zivljenje ter integracijo
okolizgin v novo razumevanje sebe in sveta. Ljubezen, ki je razumljena kot skupek vet pozitivnih ¢ustev
(radosti, zanimanja, zadovoljstva) v varnem in tesnem odnosu, ustvarja ponavljajote se cikle Zelje po
skupni igri, raziskovanju in zrenju bliZzine (Fredrickson, 2001, 1369).
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Martin Seligman odnose opredeljuje kot najpomembnejsi temelj doZivljanja
notranje srece in zadovoljstva. Clovek kot druzabno bitje vzeveti v okolju, ki mu
omogoca ljubece in podporne odnose. Trdni in iskreni odnosi nudijo oporo v te-
Zavnih casih, so vir zadovoljstva in krepijo clovekov imunski sitem. Povecujejo Se
altruizem in nesebicno skrb za druge (Waldinger 2018).

Za ohranjanje psiholoskega ravnovesja in uspeha v Zivljenju je pomembno, da
v medosebnih odnosih prevladujejo pozitivna sporocila in ¢ustva (Vodic¢ar 2023a,
10). Po tako imenovanem Losadovem razmerju (ang. Losada ratio) je za stabilen
odnos potrebno razmerje: tri pozitivna custva na eno negativno (2,9 : 1) (Fre-
drickson in Losada 2005). Ceprav je bil Losadov izracun zaradi matematiénih napak
umaknjen (Brown idr. 2013), so kasnejSe empiricne raziskave povezavo med visjo
stopnjo pozitivnosti in dobrim dusevnim zdravjem dejansko dokazale. Podobne
studije so tudi potrdile, da je za psiholoski razcvet v partnerskih odnosih in v timih
potrebno celd razmerje 5 : 1 (Diehl idr. 2011; Rusu in Colomeischi 2020).

Izpostavljenost mladostnikov sovraznemu govoru in negativnim sporocilom
lahko razmerje med pozitivnimi in negativnimi interakcijami bistveno zmanjsa, kar
ogroza njihovo psihologko stabilnost tako v realnem kot v digitalnem okolju. Po
Haidtu so dekleta na druzbenih omrezjih bolj ranljiva kot fantje: njihova dojemlji-
vost za primerjave po videzu, medsebojna agresivnost, ki se pogosto izraZa v po-
skusih poskodovanja odnosov ali ugleda drugih, custvena nalezljivost in izposta-
vljenost nadlegovanju povecujejo tako verjetnost kot intenzivnost napadov. De-
kleta, ki svojo samopodobo pogosto gradijo na zunanji potrditvi, so posebej pri-
zadeta, kadar so tarca Zalitev in poniZujocih komentarjev o videzu ali Zivljenjskem
slogu, kar sovrazni govor pogosto izkoris¢a. Digitalna narava druzbenih omrezij
namrec omogoca hitro, obsezno Sirjenje govoric, posmehovanja in ponizujocih
vsebin, pri cemer algoritmi pogosto spodbujajo ¢ustveno nabite in sovrazne ob-
jave (Haidt 2025, 185-222).

¢) Smisel (ang. M — meaning)

Po Seligmanu je smisel eden izmed stirih temeljnih stebrov subjektivhega bla-
gostanja, ki posamezniku omogoca dusevno zdravje ter kakovostno in zadovoljno
Zivljenje (Seligman 2015, 35-36). Viktor Frankl ga opredeljuje kot temeljno gonilo
oziroma prvobitno motivacijsko silo, ki se razlikuje od Freudove ,volje do uzitka’
in Adlerjeve ,volje do moéi‘. Posameznikovo vedénje v svojem bistvu ne izhaja iz
Zelje po uzitku ali moéi, temvec iz prizadevanja za uresnicitev osebnega, edinstve-
nega smisla, ki ga lahko izpolni le on sam (Frankl 2016. 129). Za posameznikovo
»notranje psihi¢no blagostanje je kljucen obcutek, da so stvari, ki jih poéne, osmi-
sljene; da razume, zakaj in ¢emu jih pocne, kaj njegova prizadevanja in vliozeno
delo pomeni zanj in za njegovo okolico.« (Musek Lesnik 2021, 87)

Ce je volja do smisla ovirana ali neizpolnjena, stopita pri posamezniku v ospred-
je ,volja do uzitka’ in ,volja do modi’, kar v njem pogosto sprozi obcutek notranje
praznine, ki ga vodi v eksistencialne krize. Tu je razlog za vecino dusevnih stisk,
zasvojenosti, bolezni in drugih tezav, ki se pogosto odrazajo na treh simptomatskih
podrogjih: (1) agresija — fiziéna in/ali psihiéna, usmerjena vase ali proti drugim; (2)
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depresija — od obcutkov obupa do samomorilnih misli ali dejanj; (3) zasvojenosti
— tako kemicne kot nekemicne (npr. zasvojenost z zasloni in druzbenimi omrezji)
(Kristovic idr. 2022, 210).

Navedene teZave so za danasnje mladostnike kljucni izziv. Zlasti fantje se pogo-
steje pocutijo brezciljne, nekoristne — in uspehe dosegajo teZje kot dekleta. K ta-
kSnemu pocutju prispevajo sledeci strukturni dejavniki: gospodarske spremembe
(deindustrializacija zahoda, robotizacija); prehod v druzbo znanja in storitev, kjer
uspevajo Zenske; Solski sistem, ki nagrajuje mirno poslusanje; upad pozitivhih mo-
skih vzornikov, zlasti ocetov. Haidt dodaja Se dva psiholoska dejavnika: kulturo
pretirane varnosti, ki zmanjsuje priloZnosti za tvegano igro, ter digitalne tehnolo-
gije, ki vodijo v ,digitalno izolacijo’. Fantje pogosto ure in ure preZivijo ob videoi-
grah, druzbenih omrezjih in pornografiji, kar negativno vpliva na spanje, sociali-
zacijo in ucenje. V skrajnih primerih trpijo za motnjo hikikomori (izraz je prevzet
iz japonscine),* ko se popolnoma umaknejo v osamo, kar kratkoroéno njihovo
tesnobo zmanjsuje, dolgoroéno pa vodi v Se vecjo socialno fobijo in nemoc v re-
alnem svetu (Haidt 2025, 223-254).

d) Dosezki (ang. A — achievement)

V PERMA modelu Seligman kot zadnji steber izpostavlja dosezke, ki pomembno
prispevajo k obéutku srece, zadovoljstva in splosne Zivljenjske izpolnjenosti. Ta
steber zajema prizadevanje posameznika za uresnicevanje ciljev in razvijanje kom-
petenc na razlicnih podrogjih Zivljenja — od dela do prostoéasnih dejavnosti. Vre-
dnost dosezkov je bolj v samem procesu, ne toliko v tekmovanju ali premagovanju
drugih (Seligman 2015, 37—40). Prav tekmovalnost se pogosto pretirano spodbu-
ja, kar se odraza tako v Solskem sistemu, delovnem okolju, Sportu, kot tudi v za-
bavni industriji, na druzbenih omrezjih in v kulturi vplivnezev.

Bistvo avtenti¢nega dozivljanja uspehov je, da posameznik sledi svojim ciljem
in se veseli lastnih dosezkov. »Ljudje, ki doZivljajo ve¢ uspehov, pogosteje dozivlja-
join izraZajo pozitivna €ustva, kot so upanje, socutje, empatija, udobje, zadovolj-
stvo, radost, ljubezen hvaleznost in gorec¢nost.« (Musek Lesnik 2021, 90)

Posameznikov uspeh ni odvisen le od njegovih sposobnosti in talentov, temvec
tudi od zgodnjih povratnih informacij, ki jih je o sebi prejemal in oblikujejo njego-
vo miselnost (togo ali proZzno) ter samopodobo. To zaznamuje njegove Zivljenjske
izbire in odlocitve, ki so klju¢ne za njegov uspeh ali neuspeh (Dweck 2016).

Toga miselnost temelji na prepricanju, da se osnovne sposobnosti, inteligenca
in osebnost ne spreminjajo. To vodi v nenehno potrebo po dokazovanju, a tudi
izogibanju napakam in teZjim izzivom. Oblikujejo jo ponavljajoce se informacije,
ki so se v otrostvu osredotocale na osebnost (»kako si pameten, nadarjen ipd.«).
Posledi¢no se razvije razmisljanje: »Dobro mi gre, ker sem dober; neuspeh pome-
ni, da sem slab.« Posameznik ne tvega, neuspeh pa dojema kot osebni poraz in
tezko sprejema kritiko (obrambni mehanizem). Posledi¢no obupuje in ne izkorisca

4 Hikikomori v japoni¢ini pomeni »potegniti se vase«. Na Japonskem so izraz zadeli uporabljati za pojav,
ko se posameznik dolgotrajno in skoraj povsem socialno izolira (obi¢ajno v lastnem domu, pogosto v
svoji otroski sobi) za obdobje vet mesecev ali celo let.
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priloZnosti za ucenje in razvoj svojega potenciala, kar vodi v deterministicno do-
jemanje sveta.

Prozna miselnost temelji na prepricanju, da lahko sposobnosti s trudom in uce-
njem razvijamo — zato neuspeh ni poraz, temvec priloZnost za izholjSave. Posame-
znik trud dojema kot nujen pogoj za napredek, kritiko pa kot koristno spodbudo,
saj njegovo samovrednotenje ni odvisno le od okolice. V uspehih drugih prepo-
znava navdih, zato se rad druzi s kompetentnejsimi — in tako dosega visjo raven
rasti in dosezkov (Dweck 2016, 13-24).

Raziskave Dweckove kaZejo, da pohvala otrokove inteligence in talentov prina-
Sa le kratkoroéne ucinke, dolgoroéno pa lahko notranjo motivacijo oslabi—in ogro-
zi uspeh. Otroci ob neuspehu hitro podvomijo vase, saj samozavesti ne gradijo na
trudu, temvec na zunanji potrditvi. Starsi jim lahko pomagajo, ¢e jih ucijo spreje-
mati izzive, konstruktivno obravnavati napake, uzivati v trudu in razvijati Zeljo po
ucenju, s ¢imer gradijo trajne notranje temelje samozavesti. Tak pristop je za mla-
dostnike dragocen, saj njihove telesne in zaznavne spremembe vplivajo na njiho-
vo socialno vlogo (Kraner 2023). Obenem prehod v srednjo Solo prinasa zahtev-
nejso snov, stroZje ocenjevanje in manj osebne pristope. V tem zahtevnem ohdo-
bju mladina notranjo moc in vztrajnost izgublja vse pogosteje. Prav zato je spod-
bujanje prozne miselnosti pri ohranjanju motivacije, odgovornosti in psiholoske
odpornosti kljuéna podpora — in eno najpomembnejsih sporocil, ki jim ga lahko
dobri kateheti in katehisti posredujejo.

4. Pozitivna psihologija v katehezi

Pravilnik za katehezo, v katerem lahko prepoznamo stevilne elemente pozitivne
psihologije, Cerkev poziva, da naj razmisli »o svoji obliki iskanja vere digitalne
mladine in posledi¢no prilagodi svoj nacin oznanjevanja evangelija govorici novih
generacij. Povabi naj jih, da bodo oblikovale nov cut pripadnosti obcestvu, ki —
podobno, kot dozivljajo na spletu — vkljucuje in ne izkljucuje.« (DC, 370) Katehe-
za bo morala na potrebe posameznika odgovarjati z njemu vse bolj prilagojenimi
potmi vere. Pastoralni izziv bo mladega ¢loveka spremljati na poti njegovega iska-
nja avtonomije, ki ga vodi k odkritju notranje svobode in prepoznavanju Bozjega
klica (370).

Drugi izziv predstavlja razc¢is¢evanje govorice, ki jo mladi srecujejo na spletu,
saj ta pogosto zveni kot verski jezik. Izraz ,u¢enec’ lahko pri njih vzbuja napacne
asociacije, ¢e ga razumejo po analogiji odnosa med vplivhezem in njegovimi sle-
dilci na druzbenih omregzjih. V kricanstvu ,biti ucenec’ pomeni osebno spremljanje,
kjer vplivne osebe mlade vodijo k odkrivanju njim lastnega poslanstva. Jezusov
klic ,biti uéenec’ pomeni »odmik od osamljenosti, ki jo hranijo vecki, k uresnice-
vanju osebnih in druzbenih naértov znotraj obcestva« (370).

Pravilnik poudarja, da naj bo mladinska pastorala osredotoéena na dve osi. Prvo
predstavlja »poglabljanje kerigme in izkusnje srec¢anja z Bogom« (253). Ta naloga
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je posebej pomembna ob ugotovitvah Haidta, da upad dusevnega zdravja pri mla-
dih ni zgolj medicinski ali druzbeni pojav, temvec tudi duhovni. Sodobni Zivljenjski
slog, moéno vezan na telefone in digitalno interakcijo, povzroéa duhovno degra-
dacijo: izgubo praks in izkusenj, ki cloveka ,dvigajo’ nad samega sebe ter mu da-
jejo obéutek smisla, povezanosti in transcendence. Tak nacin Zivljenja ni zdruzljiv
z vedeniji, ki jih gojijo verske in duhovne skupnosti, pri cemer stevilne od teh praks
dokazano povecujejo sreco, dobro pocutje, zaupanje in obcutek pripadnosti sku-
pnosti (Haidt 2025, 277).

Mladostnikovo prekomerno osredotocanje na druzbena omrezja zavira njego-
vo dozZivljanje (samo)transcendence, ki jo pozitivha psihologija prepoznava kot
eno izmed temeljnih cloveskih moci. Druzbena omrezja namre¢ mocno vplivajo
na DMN (ang. Default Mode Network) oz. mozgansko mrezo privzetega nacina
delovanja, ki je aktivna, ko se posameznik osredotoca nase, razmislja o preteklo-
sti ali prihodnosti in svoje izkusnje primerja z drugimi. Druzbena omrezja medtem
spodbujajo egocentricno razmisljanje, osredotocenost nase, samoprezentacijo,
ustvarjanje javne podobe in preverjanje druzbenega polozaja (278). Vse to lahko
v mladostniku sprozi sindrom odtujenosti, ki zamegljuje njegovo realno dojemanje
sebe, drugih in sveta ter povzroca stalni strah, da bo zamudil zanimive in privlac-
ne dogodke, ki jih drugi objavljajo na spletu. Te obcutke povzemamo s pojmom
FOMO (ang. fear of missing out). FOMO, strah pred tem, da bi kaj zamudili, je po-
jav, ki se je v digitalni dobi mocno okrepil (Burnell idr. 2019). Taksne virtualne in-
terakcije mladostnika zadrZujejo na profani ravni in mu zmanjsujejo ¢as za (samo)
transcendenco (Haidt 2025, 265). Zato je naloga kateheze, da mladostnikom po-
nudi priloZnosti za izkusnje v realnem svetu, ki krepijo njihovo duhovnost in ob-
cutek pripadnosti neéemu vecjemu, kar Zivljenju daje smisel. Pomembno je, da
clovek v teh izkusnjah intenzivira obéutke hvaleznosti, cudenja, upanja, lepote,
socutja — in sposobnosti preseganja samega sebe.

V svetu, preplavljenem z digitalnim, je pri katehezi dobro ustvariti oaze miru,
tisine, cujecnosti in zbranosti, vkljuéno z verskimi obredi, ki jih je mladim treba
priblizati in prilagoditi. Ponuditi jim je torej treba razlicne oblike molitev, rituale,
duhovne vaje, ki spodbujajo dobro pocutje ter njihova srca odpirajo za Boga in
bliznjega. Pri tem je posebe]j dragocena obcestvena dimenzija obredov s sinhrono
telesno izkusnjo, kot npr. molitvene drze s simbolnim pomenom ali ,skupni obed’
pri obhajanju evharistije. Najmocnejse skupnosti nastanejo, ko ljudje skupaj sto-
pijo na raven svetega (kolektivha efervescenca) in tam dozivijo moéno izkusnjo
preseznega (Durkheim 1995). Iz te izkuSnje se v profano vracajo z vec zaupanja in
naklonjenosti drug do drugega, kar dokazano povecuje sreco, zmanjsuje pa tudi
stopnjo samomorilnosti (Haidt 2025, 260).

Druga os, ki jo izpostavlja Pravilnik za katehezo, je »rast v bratski ljubezni, v ob-
cestvenem Zivljenju in v sluZzenju« (DC, 253). Poudarek je pomemben, saj pred-
stavlja neposreden kontrast narcisoidnim tendencam, ki se v digitalni dobi vse bolj
Sirijo. Ena kljucnih znacilnosti narcizma je poleg mocnega egoizma, zanikanja dru-
gih in samoljubja tudi zmanjsana sposobnost empatije. Raziskave v ZDA so poka-
zale, da je sposobnost empatije pri studentih, ki so studij zaceli po letu 2000, v
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primerjavi z vrstniki izpred 20 ali 30 let upadla za 40 % (Konrath idr. 2011). David
G. Taylor opozarja, da so druzbena omreZja Ze zasnovana tako, da spodbujajo nar-
cisticne tendence — narcistiche osebe namrec uspevajo v povrsinskih odnosih in
se tam prikazujejo kot izjemne (Taylor 2016). Prekomerna uporaba druzbenih
omrezij lahko narcisticne tendence in lastnosti, zlasti pri mladih z nizko samopo-
dobo, Se okrepi, kar vodi v kroni¢no primerjanje z drugimi. Vse to narcizem ne le
na individualni, temvec tudi na druzbeni ravni dodatno spodbuja. Kolektivni nar-
cizem, ki je odgovor na frustrirane individualne potrebe, v digitalni dobi narasca
(Cichocka in Cislak 2020). To se odrazZa v pojavu ,narcisticnih’ ali ,afektnih’ skupin,
katerih voditelji novacijo predvsem mlade in marginalizirane posameznike ter Si-
rijo sovrastvo, nasilje in napacne informacije, ki vodijo v polarizacijo (Erzar 2024,
948-949; Bauer 2020, 108-118).

Prekomerna osredinjenost na pametni telefon je mlade iztrgala iz resnicnih
skupnostiin jih dobesedno prestavila v nenehno spreminjajoca se digitalna omrez-
ja. Premikanje med razliénimi virtualnimi platformami, modnimi trendi, kratko-
trajnimi mikrodramami in viralnimi kulturnimi pojavi (npr. memi) ustvarja obcutek
fluidne pripadnosti brez trajnejsih temeljev. Zato mladi ostajajo brez trdnih kore-
nin, ki bi jim omogocale stabilnost in osebnostno rast — nimajo jasnih normativnih
okvirov, ki bi jih na prehodu v odraslost usmerjali in varovali (Vodicar 2023hb).
»Neizogibna posledica tega je anomija in breznormnost, saj se stabilna in zavezu-
joca morala ne more oblikovati, e se vse spreminja, vkljuéno s ¢lani omrezja.«
(Haidt 2025, 254) Zato je pomembno, da kateheza deluje kot protiutez, ki mlade
uci kriticnega misljenja, obenem pa jim omogoca pot zorenja v krs¢anskih vredno-
tah, ki jim v Zivljenju dajejo varnost in smisel (DC 323).

Pravilnik mlade prepoznava kot protagoniste, ki jih je pri oblikovanju vsebin in
dejavnosti treba vkljucevati ne le kot poslusalce, temvec kot sodelavce. Na mla-
dostnike osredinjena kateheza mora zato ustvarjati prostor za vprasanja, ki evan-
geljsko sporocilo povezujejo tudi z njihovim €ustvenim in odnosnim dozivljanjem
(247), kateheta pa opredeljuje kot oseho, ki je sposobna zagotavljati varno in za-
upanja vredno okolje. Slednje je predpogoj za obravnavo izzivov, kot je mdr. sple-
tno nasilje. Empiricne raziskave kaZejo, da enkratni preventivni programi in delav-
nice, Se posebej pri mladostnikih, prinasajo le omejene rezultate. Njihova ucinko-
vitost je v vecji meri povezana s kakovostjo odnosov med mladimi in odraslimi —
mladostniki namrec kot relevantne sogovornike prepoznajo le tiste, ki jih dojema-
jo kot pristne, kompetentne in zaupanja vredne (Kosir 2025, 156). Zato je pri
mladinski pastorali pomembno, da se vsebine o vrstniskem nasilju obravnavajo
sistematicno in kontinuirano. Kateheza se pri tem lahko ucinkovito opre tudi na
dejavnosti in strategije PARMA modela, ki z uporabo problemskega in aktivhega
ucenja mlade spodbujajo k samorefleksiji.

Izkustveni pristop je pri obravnavi tem, povezanih s spletnim nasiljem, kljucen,
saj mladostniki posledic, ki jih s svojimi aktivnostmi na spletu povzrocajo drugim,
pogosto ne zaznavajo. Zato jim je treba pri katehezi s pomocjo razlicnih simulacij
(igre vlog, dramatizacija ipd.) omogoditi preigravanje razli¢nih odzivov na spletno
nasilje: to jim pomaga razvijati spostovanje, empatijo, odgovornost in kriticno
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presojo lastnega vedenja. Obenem naj jih kateheza po svetopisemskih vzorih vodi
tudi k razumevanju BoZjega odpuscanja in k vedji pripravljenosti za odpuséanje
drugim. Z dejavnim reSevanjem izzivov naj jih spodbuja k prevzemanju konkretnih
nalog v skupnosti, kot sta prostovoljno delo in dejanja usmiljenja. Tak pristop po-
stavlja pri katehezi v ospredje metode, ki mladostnike uvajajo v izkusnjo notranje
konstruktivne napetosti in aktivne drze. Vse to pomembno prispeva k oblikovanju
njihovega trajnega (verskega) znanja in krepitvi Zive vere, ki postaja v nepredvi-

dljivem svetu vedno bolj otipljiva in konkretna.

Kratica

DC — Papeski svet za pospeSevanje nove evangelizacije 2021 [Direttorio per

la catechesi].
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