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Stiske otrok v osnovni Soli in njihovi nacini razbremenitve
Povzetek diplomskega dela

Lansko in letosnjo prakso sem opravljala na osnovni Soli. Spremljala sem Zzivljenje
osnovnosolcev in se spominjala svojega. Ugotovila sem, da so ucenci ze na razredni stopnji,
tako kot sem bila tudi sama, izpostavljeni mnogim obremenitvam in pod velikim stresom.
Osnovnosolci se vsakodnevno spopadajo s Stevilnimi zahtevami, izzivi, pritiski starSev in
uciteljev. Pogosto pozabimo, kako pomembno je , da se znajo ustaviti in sproti ter konstruktivno
sprostiti napetost in razresiti svojo stisko.

V teoreticnem delu diplomske naloge sem se osredotocCila na zahteve in obremenitve
ucencev v osnovni Soli. Sprasevala sem se, kaj jih spravlja v stisko in stres ter kako si pomagajo
pri obvladovanju. Otroci polovico dneva presedijo v Solskih klopeh, kjer zadnje ure, Ze povsem
zdolgocaseni, ¢akajo na zvonec in konec pouka. Mislim, da Sola, kot vzgojno — izobrazevalna
institucija, otroku pusti premalo Casa biti le otrok, z moznostjo ucenja preko gibanja in igre.
Marsikdaj so preve¢ v ospredju pomnjenje konceptov, ucenje na pamet in tekmovanje za
odli¢nimi ocenami. Vse to so viri stresa in povzrocitelji stisk pri otrocih. Problemati¢no je tudi
javno oznacevanje dosezkov in vedenja ucencev s srcki in ¢rnimi pikami v razredu. Tudi taksno
vrednotenje otroka je lahko povod za stisko. [zobrazba, ki jo otroci dobijo tekom izobrazevanja
je zelo pomembna, vendar menim, da bi morale imeti vrednote, kot so ljubezen, empatija in
solidarnost vecjo veljavo v kurikulumu. Menim, da je kljucno, da otroci znajo prepoznati stres
ter se hkrati nauciti da gre za pojav, ki ga lahko obvladujemo in se z njim konstruktivno
soocamo. Zato je del diplomske naloge namenjen predstavitvi tehnik sproscanja, kot nacina
premagovanja stresa in stiske. Z razli¢nimi raziskavami sem tako prikazala, da imajo tehnike
pozitiven vpliv na vedenje, koncentracijo in pocutje otrok v osnovni Soli.

V raziskovalnem delu diplomskega dela, sem Zzelela raziskati v kolik$ni meri se uc¢enci po
pomoc¢ pri obvladovanju stiske obrnejo k svetovalni delavki. Ugotovila sem, da so druzinski
¢lani in prijatelji tisti, na katere se otrok najprej obrne. Raziskovala sem tudi koliko so
seznanjeni s tehnikami spopadanja s stisko, katere tehnike uporabljajo in ali si jih sploh Zelijo
vkljuciti v Solski prostor. Ugotovila sem, da se veliki ve¢ini ucencev zdi smiselno vkljuditi
tehnike v proces Solanja, saj z njimi niso toliko seznanjeni hkrati pa si Zelijo spoznati ucinke,
ki jih prinasajo.

Kljucne besede: stres, osnovnosolci, sprostitev, tehnike spro$canja, osnovna Sola, Solska
svetovalna sluzba



Distress of children in primary school and methods to relieve it
Graduation Thesis Abstract

I had done my work experience this and last year in a primary school. I have watched a life
of pupils and remembered mine. I have found out that pupils in the first elementary stage are
exposed to many burdens and are under a lot of stress as same as [ was at that stage. Pupils
confront with numerous demands, challenges, pressure from parents and teachers on a daily
basis. We often forget how important it is for them to know when to stop and regularly to
constructively relax their tension and solve their own distress.

In the theoretical part of my thesis I have focused on demands and burdens of pupils in a
primary school. I have wondered what causes distress and stress to them, and how they can help
themselves to control it. Children sit in school benches for half of a day and in last lessons they
are already totally bored and wait for the bell to announce the end of a lesson. I think that school
as an educational institution doesn’t allow much to children to be a child, to learn through
movement and games. A lot of times memorizing of concepts, learning by heart and to compete
for excellent grades are in the foreground. All this are sources of stress and cause of distress in
children. Problematical is also a public label of accomplishments and behavior of pupils with
hearts and black dots in a class. Also, this kind of value of a child can also be a cause for stress.
Knowledge that children receive during education is very important, but I think that values like
love, empathy and solidarity should have bigger impact in the school curriculum. In my opinion,
it is important that children know how to recognize stress and at the same time to learn that it
is an occurrence which can be manageable and to cope constructively with it. That is why the
part of the thesis is meant to present techniques of relaxation which overcome stress and
distress. With different researches I could show that techniques have a positive influence on
behavior, concentration and well-being of a child in a primary school.

In the research part of the thesis, I wanted to explore how many times do pupils turn to
school’s social workers when they need help with overcoming of distress. I have found out that
a child turns to family members and friends first. I have researched also how many of them are
informed with techniques of confrontation with distress, which techniques they use and if they
want them to integrate in a school system at all. I have found out that most pupils think it is
sensible to integrate these techniques in a school process because they are not informed as much
and they want to see what effect they would bring.

Keywords: stress, primary pupils, relaxation, techniques of relaxation, primary school,
school’s social workers
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1. TEORETICNI UVOD

1.1. Razvoj otroka in pomen vzgoje

Druzina je osnovna in edina intimna cloveska skupnost, ki omogoca najustreznejSo rast in
zorenje otrok. S¢uka (2007) je prepri¢an, da razvoj ¢loveka poteka preko kulturnih vzorcev
druzine in jezika. Pravi, da se kasneje sicer mreze dograjujejo, vendar na osnovi mrez, ki se
spletejo v prvih petih letih. Ti vzorci ostajajo najglobje vsajeni in jih kasneje skoraj ni mogoce
spreminjati. Osnovo kulture otroku dolo¢a njegova druzina, ki vzorce te kulture neguje in
vzdrzuje.

Kova¢ Sebart in Krek (2006) opisujeta, da se dojenéek rodi popolnoma nepripravljen za
¢loveski nacin bivanja. Razlagata, da Sele v vzgojnem okolju dobi osnovne spretnosti, ki jih
nujno potrebuje, da postane ¢lovek. V vzgojnem procesu otrok ponotranji konkretne vrednote
in norme in tako sprejme pravila skupinskega zivljenja in delovanja. Celotna vzgoja terja
nenehen napor, da otroku »vsilimo« nac¢ine gledanja, obcutenja in ravnanja, do katerih sam po

sebi ne bi nikoli prisel.

1.2. Sola

1.2.1. Nadaljevanje vzgoje v Soli in njen pomen

Zasnovo razvoja, ki jo otrok dozivi v druzini, naj bi Sola nadaljevala. Prednostna naloga
Sole je razvoj zavesti o sebi, je prepri¢an S¢uka (2007). Zasnovo naj bi otrok dobil doma in jo
v Solskem okolju le utrdil in razsiril, ko se preskusi v urjenju medsebojnih odnosov. Nauci se,
kako naj se obnasa do drugih, da bo od njih dobil tisto, kar si Zeli in da ne bo izrinjen iz roba
dogajanja ter kaj sme in Cesa ne, oziroma kdaj bo njegovo dejanje pohvaljeno in kdaj
zasmehovano.

Tudi Grebenc, Kvaternik, Kodele in Rihter (2010) menijo, da je Sola za mladostnike
pomemben prostor socializacije in odrasanja. V njem je Solsko delo le ena od tematik. Trdijo,
da ne glede na to kaksne cilje Soli dolo¢ajo aktualne oblasti in stroka, bodo otroci Solo vedno
oblikovali in dozivljali po svoje. Otrokov vstop v osnovno $olo je ena izmed pomembnejsih
prelomnic njegovega zivljenja. Otroci zacnejo srecevati nove ljudi, ki pomembno vplivajo

nanje, zacnejo prevzemati prve resne odgovornosti in opravljati naloge.



Tudi Sugman Bohinc (2011) pise podobno, saj pravi, da je $ola na nek nadin otrokova
sluzba, ki ji nameni veliko svojega ¢asa. Solski uspeh je pogosto podrodje, na katerem se Zelijo
ucenci pokazati, dokazati in izraziti Zeljo po uveljavljanju ali pa pokazejo svoje nezadovoljstvo
in osebno stisko. Prepricana je, da je klju¢no, da Sola otroku zagotovi izkusnjo Solskega uspeha.
V nasprotnem primeru, torej pri Solski neuspesnosti, pa imajo pomembno vlogo ucitelji in
Solske svetovalne delavke, ki so dragocen vir podpore in pomoci.

Mikus Kos (1991) se strinja z ostalimi avtorji in dodaja Se pomembno ugotovitev o tem, da
se nekateri starsi ter tudi Solski in zdravstveni delavci premalo zavedajo pomena Sole za otrokov
psihosocialni razvoj, ki je odvisen od celotnega otrokovega Zivljenjskega polja. Sola se
povezuje z drugimi sistemi in ugodno ali pa neugodno vpliva na dogajanje v drugih sistemih.

Pri tem je zanj zelo pomemben odnos med Solskim in druzinskim sistemom (Miku§ Kos, 1991).

1.2.2. Sola kot obveza

Barle Lakota in Goriup (2006) opisujeta Solo kot posebno vrsto druzbene ustanove, katere
namen je prenasanje znanja z namenom obsirnega socializacijskega procesa. Gre za nameren,
zavesten in organiziran vpliv na posameznika. Solam je podan mandat »racionalnosti«, ker jih
enaCimo z razvojem misljenja in vedenja. V druzbi Sola deluje kot pomemben dejavnik razvoja
posameznika in mnozice.

Obveznost obiskovanja osnovne Sole sega Ze v leto 1774, ko je Marija Terezija na
slovenskem ozemlju uvedla sploSno Solsko obveznost za vse otroke od Sestega do dvanajstega
leta, ne glede na starost in spol (Skali¢, 2018).

Grebenc idr. (2010) ugotavlja, da je Sola prva in najbolj univerzalna institucija, ki jo mora
otrok obvezno obiskovati in v kateri prezivi ve€ino ¢asa. Trdi, da danes Solo doZivljamo kot del
obic¢ajnih Zivljenjskih rutin in kot nujni pogoj v osebni biografiji vsakega posameznika.
Izobrazevanje je pravica in hkrati brezpogojno dejstvo. Otroci v Soli prezivijo vecino svojega
Casa in je prva formalna institucija, s katero je otrok v dolgotrajnem stiku (Grebenc, Kvaternik,
Kodele in Rihter, 2010).

Tudi Lipman (v Grebenc idr. 2010, str. 9) Solo poimenuje kot univerzalno institucijo. Pravi,
da so za razliko od vseh drugih institucij za Solo znacilne tri posebnosti. Prva znacilnost, ki jo
navaja je, da je Solanje v vecini drzav praviloma (vsaj nekaj ¢asa) obvezno. Druga znacilnost
Sole je, da je vanjo vkljucen dolocen del populacije nek dolocen cas (praviloma celotno ali
vecino generacije v dolocenem starostnem obdobju). Zadnja znacilnost, ki lo¢i Solo od drugih

institucij, pa je, da Sole podeljujejo spricevala, s katerimi ta populacija dokazuje usposobljenost



za vstop v svet dela. Sola kot javna institucija, ki skrbi za prenos znanja, je nenehno v vrtincu
sprememb, ki spremljajo razvoj znanosti. S tem ko stopa v razmerja z razmeroma avtonomnimi
polji, kot so ekonomsko, politicno in kulturno, postaja udelezena tudi v protislovjih, ki se

»kresejo« med njimi samimi (Grebenc, Kvaternik, Kodele, Rihter, 2010, str. 9).

1.2.3. Cilji v osnovni $oli

Vsaka osnovna $ola je z zakonom obvezana k temu, da ima vzgojni nacrt. V drugi polovici
leta 2007 je Ministrstvo za Solstvo posredovalo idejo o vzgojnem nacrtu, po katerem je potrebno
povecati pomen vzgoje v $oli (Kovaé Sebart in Krek, 2006).

Cilji osnovnosSolskega izobrazevanja so navedeni v Zakonu o osnovni Soli. Tam so zapisani
tudi elementi, ki Solo obvezujejo k vzgojnemu delovanju.

Kot cilji osnovnosSolskega izobrazevanja so v Zakonu o osnovni $oli (drugi ¢len) navedeni
naslednji:

e zagotavljanje kakovostne splo$ne izobrazbe vsemu prebivalstvu;

e spodbujanje skladnega telesnega, spoznavnega, Custvenega, moralnega, duhovnega in

socialnega razvoja posameznika z upostevanjem razvojnih zakonitosti;

e omogocanje osebnostnega razvoja ucenca v skladu z njegovimi sposobnostmi in
interesi, vklju¢no z razvojem njegove pozitivne samopodobe;

e pridobivanje zmoZnosti za nadaljnjo izobraZevalno in poklicno pot s poudarkom na
usposobljenosti za vsezivljenjsko ucenje;

e vzgajanje in izobrazevanje za trajnostni razvoj in za dejavno vkljuevanje v
demokrati¢no druzbo, kar vkljucuje globlje poznavanje in odgovoren odnos do sebe,
svojega zdravja, do drugih ljudi, svoje in drugih kultur, naravnega in druzbenega
okolja, prihodnjih generacij;

e razvijanje zavesti o drzavni pripadnosti in narodni identiteti, vedenja o zgodovini
odgovornosti;

e vzgajanje za obcCe kulturne in civilizacijske vrednote, ki izvirajo iz evropske tradicije;

e vzgajanje za sposStovanje in sodelovanje, za sprejemanje drugacnosti in medsebojno
strpnost, za spoStovanje ¢lovekovih pravic in temeljnih svobos¢in;

e razvijanje pismenosti in razgledanosti na besedilnem, naravoslovno-tehni¢nem,

matemati¢nem, informacijskem, druzboslovnem in umetnostnem podrocju;



e razvijanje pismenosti ter sposobnosti za razumevanje in sporocanje v slovenskem
jeziku, na obmocjih, ki so opredeljena kot narodnostno mesana, pa tudi v italijanskem
in madzarskem jeziku;

e razvijanje sposobnosti sporazumevanja v tujih jezikih;

e razvijanje zavedanja kompleksnosti in soodvisnosti pojavov ter kriticne moci
presojanja;

e doseganje mednarodno primerljivih standardov znanja;

e razvijanje nadarjenosti in usposabljanja za razumevanje in dozivljanje umetniskih del
ter za izrazanje na razli¢nih umetniskih podrocjih;

e razvijanje podjetnosti kot osebnostne naravnanosti v ucinkovito akcijo, inovativnosti

in ustvarjalnosti u¢enca (ZOsn-H, 2011).

1.2.4. Kiritike Solskega sistema

Zupanci¢ (v Bergant in Musek Les$nik, 2002) je prepri¢ana, da bi morala Sola dati vec
poudarka temam, kot so solidarnost, medsebojni odnosi in sprejemanje drugacnosti. Zaradi
izrazite tekmovalne naravnanosti Sole je medsebojna pomo¢ med ucenci bolj izjema kot pravilo.
SoSolec predstavlja tekmeca in ne prijatelja. Izobrazba je pot v kakovostno Zivljenje in to
pravico mora imeti vsak otrok. Otroske ambulante polne otrok z bole¢inami v zelodcu, stresom
in podobnimi boleznimi, ki so posledica Solske preobremenjenosti, so zastraSujoce. Meni, da je
dolo¢ena mera ambicioznosti dobra, ampak otroku je vsekakor treba pustiti tudi ¢as za otrosko
razigranost, igro in radovednost, ki ni omejena zgolj na to, kar narekuje Solski program.
Predvsem pa se strinjam z avtorico, ki pravi, da jim je treba pustiti individualnost, kajti vsak
otrok je vesolje zase. V Solah je potrebno spregovoriti o potrebi po tistih izobrazevalnih
vsebinah, ki bi otroke osvescale o vrednotah, kot so: solidarnost, strpnost, mir, ¢lovekove
pravice, varovanje okolja, socialna pravi¢nost ipd.

Biesta (2006) razmiSlja, da bi morali biti v procesu Solanja usmerjeni v razvijanje
¢loveskosti in humanosti v najSirSem pomenu posameznika. Trdi, da humanizma ne moremo
definirati kot seznama lastnosti, ki jih nekdo ima ali nima, ampak gre za zavedanje in
uresnicevanje posameznika kot enkratnega in neponovljivega bitja, ki se kot takSen lahko
uresni¢uje le v fiziCnem, etiCnem in socialnem prostoru. Torej se lahko enkratnost osebe
definira le v odnosu do drugega in samo v tem odnosu se lahko razvije njegova odgovornost.

Izobrazevanje bi tako moralo ustvarjati prostor, kjer je uresnic¢evanje posameznika kot subjekta



omogoceno. Zavzema se za vzgojo in izobrazevanje, kjer vladata zaupanje in odgovornost.

Pravi, da je to nekaj, ¢emur Clovek ne more uiti, saj ga ravno to dela enkratnega in

neponovljivega.

1.2.5. Konvencija o otrokovih pravicah

Slovenija je kot podpisnica Konvencije o otrokovih pravicah (OZN, 1989) dolzna

spoStovati njene ¢lene. In tudi ta v 29. ¢lenu navaja, da mora biti izobrazevanje otrok usmerjeno:

k popolnemu razvoju otrokove osebnosti, nadarjenosti ter umskih in telesnih
sposobnosti;

h krepitvi spostovanja ¢lovekovih pravic in temeljnih svobos¢in ter nacel, doloc¢enih z
Ustanovno listino Zdruzenih narodov;

h krepitvi spostovanja do otrokovih starSev, njegove kulturne identitete, jezika in
vrednot, nacionalnih vrednot drzave, v kateri otrok prebiva, drzave, iz katere morda
izhaja, in do civilizacij, razli¢nih od njegove;

k pripravi otroka na odgovorno zivljenje v svobodni druzbi, v duhu razumevanja, miru,
strpnosti, enakosti med spoloma in prijateljstva med vsemi narodi, etni¢nimi,
narodnimi in verskimi skupinami in osebami staroselskega porekla;

h krepitvi spoStovanja do naravnega okolja (OZN, 1989).

1.2.6. Solska uspesnost oziroma neuspesnost

NasSa druzba je precej storilnostno naravnana, usmerjena na koncni, vidni, s Stevilkami
izrazen izid lastnih prizadevanj (Bergant in Musek LeSnik, 2002). Posledi¢no ocene in
spri¢evala kaZejo na to, ali je Solanje uspeSno ali ne. MoZnost Solske neuspesnosti je
vecja pri Solarjih, ki odras¢ajo v disfunkcionalni druzini in pri tistih, katere osebnostne
znacilnosti otezujejo vkljuevanje in prilagajanje procesu Solanja. Pri tem mislimo na
otroke, ki s strani druZine niso delezni ustreznih spodbud, opore in pomoci (Bergant in
Musek Lesnik, 2002).

Barle Lakota in Goriup (2006) sta prepricana, da je lahko uc¢na neuspeSnost za
posameznika usodnejSa od nekaterih drugih motenj. Pravita, da je Solski neuspeh
dejavnik tveganja za celostni osebni razvoj. Mikus Kos (1991) dodaja, da je treba ucni

uspesnosti posvetiti ve¢jo pozornost, saj lahko igra pomembni varovalni dejavnik, ki



otroka §¢iti pred poglabljanjem cCustvene ali vedenjske motenosti. Otrok, ki je uspeSen
vsaj na nekem podrocju Solskih zahtev, ima obcutek, da uspesno obvladuje svoje
zivljenje in vsakodnevne naloge. Iz tega obcutka izhaja tudi dobra oziroma vsaj
zadovoljiva samopodoba.

e Po besedah Bergant in Musek LeSnik (2002) lahko otrok, ki je impulziven, zac¢ne
neuspeh hitro nadomes¢ati z uspehom drugje. Ceprav bi imel morda moznost, da bi
SVOjo energijo in notranjo napetost sprostil na primer s $portom, telesno ali kaksno
drugo dejavnostjo, ki je z njegovo naravo bolj skladna kot Solanje, je mogoce, da se
zane potrjevati na negativne, celo destruktivne nacine. Vase zaprt, preobcutljiv otrok
pa se ob Solskem neuspehu lahko Se bolj umika vase. Njegova notranja stiska se
poglablja in vzporedno z obcutji krivde in zavracanja ter bojazni do sveta se veca
nevarnost njegove samounicevalnosti. Kroni¢no dozivljanje stresov in osebne stiske
Solsko neuspesnega otroka dobesedno pozgejo veliko energije, ki bi jo v tem razvojnem

obdobju Se posebno potreboval (Bergant in Musek Lesnik, 2002).

1.3. Elementi totalne institucije v osnovi Soli

Goffman (2019) opredeli totalno institucijo kot kraj, namenjen bivanju in delu, v katerem
je veliko stevilo ljudi, ki so se znasli v enaki situaciji in ki so za precejSen ¢as odrezani od SirSe
druzbe, skupaj Zivijo zaprto in formalno urejeno Zivljenje. Pravi, da so temeljne znacilnosti
totalnih ustanov, da vsi vidiki Zivljenja potekajo na istem kraju in pod isto oblastjo. Vse
aktivnosti potekajo vprico velikega Stevila ljudi, ki zahtevajo, da skupaj delajo isto stvar ob
tocno doloc¢enem urniku, ki ga vsiljuje telo uradnikov s sistemom eksplicitnih formalnih pravil.
Totalne ustanove imajo osebe, ki nadzorujejo StevilénejSe varovance. Med njimi je globok in
bistven razcep in strogo omejena socialna prehodnost ter velika in formalno predpisana socialna
razdalja. En razred ima torej oblast in mo¢, drugi je predmet te oblasti. Zaposleni pri delu z
uporabniki (oni so predmet njihovega dela) pogosto ravnajo kot z nezZivimi bitji. Ve€inoma so
v ospredju cilji institucije in ne uporabnikov, ¢eprav je za sozitje pomembno, da se upoSteva
tudi uporabniska perspektiva. Uporabniki v totalni instituciji se ucijo spretnosti, ki so uporabne
zgolj v instituciji in ne v Zivljenju nasploh. Postopki, ki delujejo v instituciji, povzrocijo, da
clovek nadomesti osebno identiteto z institucionalno, ta pa povzro¢i razosebljenje
posameznika, ki ga spremeni v predmet obravnave (Goffman, 2019).

Wiggins in Langenbach (1975) sta leta 1975 na osnovni Soli v Oklahomi v Zdruzenih

drzavah Amerike izvedla raziskavo, kjer sta ugotovila, da se pojavljajo elementi totalne



institucije prav tukaj. Ugotavljata, da so ucenci v Soli pravzaprav neprostovoljni uporabniki.
Starsi otrok, ki Solo obiskujejo, pa so na dolo¢ene nacine primorani, da prilagodijo zZivljenje
vrednotam, ki jih narekuje Sola. Nacini s katerimi Soli uspeva, so roditeljski sestanki, obvezne
domace naloge in izobrazevanja.

Tudi Haralambos in Holborn (1999) piSeta podobno. Ugotavljata, da je osnovna $ola ena
izmed institucij, ki jo morajo vsi otroci obvezno obiskovati. Uporabniki v instituciji so zavezani
k temu, da sledijo jasno zastavljenim ciljem in so prisiljeni delovati na dolo¢en nacin. Pri tem
pa pogosto nimajo nikakrSnega vpliva.

Skali¢ (2018) $e doda, da je v $olskem sistemu vnaprej dologeno, kaj morajo udenci poéeti.
Vse je jasno napisano v uc¢nem nacrtu, urnikih in pravilnikih. Ugotavlja, da ¢e kaksna
podrobnost ni zapisana, o njej odlo¢a odrasla oseba, zato ucenec nima nikakrSne avtonomije.
Izbira lahko samo o tem, ali se bo danega pravila drZal in s tem ubogal ali pa bo pravilo prekrsil
in tako ne bo ubogal.

V Soli bi se morala zgoditi sprememba, ki bi omogocila, da bi u¢enec postal sooblikovalec
svojega zivljenja v njej, je prepri¢ana Cacinovi¢ Vogringi¢ (2008). Pokroviteljska drza odraslih
preprecuje, da bi otroke zares povabili k sodelovanju in omogocili sodelovanje med odraslimi
in mladimi. Metzger (2015) gre Se dlje, saj poimenuje Solski prostor kot zapor, ki deluje proti
ucencem. Sprasuje se, kdaj bo Sola ustvarila prostor, ki bo deloval za u¢ence in ne proti njim.
Poudarja, da je treba slisati otrokov glas in jim dati priloznost, da so sliSani. Prepric¢ana je, da
je odsotnost njihovega glasu simbol zatiranja, ki ga mladi vsakodnevno izkuSajo v Solah.
Nekateri ucenci sicer uspesno krmarijo v obstojeCem sistemu, veliko drugih pa se bori za
prezivetje v okolju, ki ne ustreza njihovim potrebam. In prav slednji Solo doZivljajo kot zapor.
Trdi, da bi morala biti Sola prostor, kamor bi otroci prihajali z veseljem, vendar je zato potrebno

spremeniti celoten sistem in ne otrok samih.

1.4. Vloga Solske svetovalne sluzbe v Soli

Temeljni vzgojno-izobraZevalni cilj Sole ter v tem okviru tudi temeljni cilj svetovalne
sluzbe v Soli je optimalni razvoj otroka ne glede na spol, socialno in kulturno poreklo,
veroizpoved, narodno pripadnost ter telesno in dusevno konstitucijo (Ca¢inovi¢ Vogringi¢ idr.,
2008).

Resman (2008) meni, da je naloga svetovalne sluzbe, da uencem s svetovanjem in
neposredno pomocjo pomaga v stiski, Solskem in osebnostnem razvoju. S poseganjem in

razvijanjem Solskega prostora posredno pomaga tako, da odpira ufencem moZnosti za



produktiven stil Zivljenja v danih socialnih okoliS¢inah, ki jih predstavlja Sola. Poudarja, da se
Solski prostor ne povezuje samo s Solskimi zadevami, temve¢ se vkljucuje tudi zasebna,
druzinska in interesna sfera. Pomembno je torej, da se Sola zna odzvati tudi na tezave, ki niso
nujno povezane s Solskim delom, otrok pa jih vseeno dozivlja kot pomembne. Avtor poudarja,
tudi to, da Solska svetovalna sluzba lahko pomembno pripomore k spreminjanju Solske klime v
sodelovalno.

Solska svetovalna sluzba je tisto posebno mesto v $oli, s katerega se vzpostavlja svetovalni
odnos z vsemi udelezenimi v Soli. Zelo pomembno je, da je svetovalna sluzba vsem
udelezencem v $oli enako dostopna in da je dostopnost vsem dovolj dobro razvidna. Sama si
mora prizadevati, da najde pot do posameznikov, ki se ne ¢utijo nagovorjeni. V $oli se na svoj
posebni nacin preko svetovalnega odnosa vkljucuje v procese dogovarjanja, sodelovanja,
povezovanja in pobude. Preko svetovalnega odnosa si vedno znova prizadeva za jasno in
strokovno opredelitev problema oziroma vprasanja, za prepoznavanje in ustvarjalno kriticno
preseganje najrazlicnejs$ih pristranosti in konfliktnosti vseh udelezenih v projektu pomoci in
sodelovanja, za vzpostavljanje dogovorov in sporazumov, ki temeljijo na razvidnosti mej, vlog
in odgovornosti. Preko svetovalnega odnosa si Solska svetovalna sluzba v projektih pomoci in
sodelovanja prizadeva vzpostavljati in vzdrzevati pogoje, v okviru katerih je uspesno
dogovarjanje in sodelovanje mozno tudi nadaljevati. Gre za posebno mesto pomoci in
sodelovanja, kjer se vsakokrat mobilizirajo strokovne in ¢loveske moci za pomo¢ in podporo
ucencem (Caginovi¢ Vogrinéi¢ idr., 2008).

Cullingford (v Grebenc et. Al., 2010: 35) Se opozori, da ne smemo spregledati, da otroci
vseh pobud odraslih po sodelovanju ne sprejmejo vedno z odobravanjem. Vcasih otroci
vkljucitve starSev v delo Sole doZivljajo kot neprijetne. McNamra (v Grebenc et. Al., 2010)
dodaja, da kjer se otrok pocuti varno in sliSano, bo srecanje z drugimi lazje. Zato morajo odrasli
ustvariti moznost, da bodo otroci lahko povedali svoje mnenje, zastopali lastno reSitev in se o

njej posvetovali.

1.5. Koncept delovnega odnosa v Soli

Cacinovi¢ Vogrin¢i¢ (2008) je prepri¢ana, da je koncept delovnega odnosa uporaben v $oli.
Pravi, da se odrasli in otroci Sele u¢imo soustvarjanja, zato smo odrasli odgovorni, da se
nau¢imo vzpostaviti in vzdrzevati odnos, ki soustvarjanje omogoci. Poudarek je na ucenju v
odnosu, ki omogoca pogovor, v katerem se zgodi vse: da se posluSamo, sliSimo, si odgovorimo

in ni nekaj, kar Ze samo po sebi je. Nadalje opisuje, da v delovne procese z ucenci ne vstopamo



kar tako iz zdrave pameti. Najprej moramo zagotoviti odnos, ki bo soustvarjanje omogocil. To

naredimo v odnosu in pogovoru, ki zagotovi soustvarjanje.

Elementi delovnega odnosa so:

e dogovor o sodelovanju

Je pomemben uvodni ritual, ki omogoci vzpostavljanje delovnega odnosa. Vsebuje
pristanek na sodelovanje tu in zdaj in o ¢asu, ki ga imamo na voljo ter pogovor o tem, kako
bomo delali.

e instrumentalna definicija problema (Liissi, 1991) in soustvarjanje resitev

V proces vsak uporabnik vstopi s svojo definicijo problema, socialni delavec nato doda
svoje videnje in tako se zacne oblikovanje delovne definicije uresni¢ljivega. V srediScu sta
dialog in sodelovanje.

e osebno vodenje (Bouwkamp, de Vries, 1995)

Socialni delavec raziskuje zgodbe uporabnikov skupaj z njimi, tako da v pogovoru pripelje
k postopnemu oblikovanju zazelenih izidov. Ohranja delo na formulaciji moznih Zelenih izidov,
prispeva pomembne informacije, tehta preizkusene resitve. Delovni odnos je tudi osebni odnos,
saj se socialni delavec odziva osebno. Podeli svoje izkuSnje, ravna empati¢no in se osebno
odzove na dogajanje v odnosu, ki nastaja.

V praksi pa se moramo opreti $e na Stiri pomembne sodobne koncepte v socialnem delu, ki
SO:

o etika udelezenosti (Hoffman, 1994),

Usmeri nas k temu, da objektivnega opazovalca nadomesti sodelovanje, v katerem nihce
nima in ne potrebuje zadnje besede. Socialni delavec odstopi od mo¢i, ki mu ne pripada in od
moci, da poseduje resnice ter reSitve. To nadomesti skupno iskanje, raziskovanje.

o perspektiva moci (Sleebey, 1997),

V prispevku uporabnika spostljivo i§¢emo njegovo moc in vire.

e znanje za ravnanje (Rosenfeld, 1993)

Socialni delavec ni brez besed, ker ima znanje za ravnanje, saj zna dvoje:

- vzpostaviti in vzdrZevati delovni odnos in kontekst socialno delavskega
razgovora;

- podeliti strokovno znanje z uporabniki v procesu soustvarjanja interpretacij v
razgovoru in tako omogoci »prevajanje« v osebni ali lokalni jezik in nazaj v jezik

stroke.



e ravnanje s sedanjostjo ali koncept sonavzocnost (Andersen, 1994)
Delovni odnos, ki ga vzpostavimo, usmeri strokovnjaka v sedanjost. V socialno delovnih
pogovorih varujemo cas, da se pogovor zgodi, razvije in konca tako, da ga je mogoce

nadaljevati (Caginovi¢ Vogrin¢i¢, 2006).

1.6. Obremenjenost

1.6.1. Otrostvo in pojav obremenjenosti

Star$i pogosto mislijo, da je otroStvo brez nevarnosti in napetosti. Predstavljajo si, kako se
njihovi otroci zunaj brezskrbno igrajo in ponoc¢i brezskrbno spijo v svojih posteljah. Toda
danasnje otroStvo na zalost ni ve¢ tak$no, opisuje Witkin (1999). Obdobje odras¢anja je Ze samo
po sebi zaradi telesnih in dusevnih sprememb zahtevno in stresno. Vse zahteve, pri¢akovanja,
obveznosti, ki mu jih nalaga njegova okolica, so za otroka zelo obremenjujoce (Jericek
Klanscek, 2011). Statisti¢ni podatki, ki jih najdemo na spletu, dokazujejo, da so stiske, stres in
obremenjenost dnevni spremljevalci otrok. V raziskavi, ki jo je izvedla Witkin, sta se najvisje
na lestvici znasli prav Sola in Solska obremenjenost.

Otroci so lahko izpostavljeni razli¢nim obremenitvam. Novak (1995) pojasnjuje naslednje
vrste obremenitev:

e Psihomotori¢ne obremenitve

Pravi, da je za vsako miselno delo potreben psihicen in fizi¢en napor. Fizi¢ne napore ucenci
premagujejo zaradi stati¢nih obremenitev ob veCurnem sedenju, koncentriranemu delu med
poukom in samostojnem ucenju. Pri uénem delu pa premagujejo tudi psihicne napore, ki
nastanejo zaradi intelektualnih obremenitev med ucenjem. Ko ufenec opazuje, bere, pise,
razmislja, mora biti koncentriran na to, kaj pocne in kaj se okoli njega dogaja. Organizem tore;j
za vzdrZevanje zbranosti premaguje tudi staticne obremenitve. Vsaka daljSa obremenitev telesa
ali njegovih delov (na primer obremenitev hrbtenice, rok ipd.) ovira naravno potrebo
odras¢ajoCega otrokovega organizma po gibanju. Pri daljSem premagovanju stati¢nih
obremenitev z daljSim sedenjem pri pouku se pri u¢encih pojavi utrujenost. Spremeni se njihovo
vedenje, postanejo nepozorni, storilnostno manj u€inkoviti in nemirni (Novak,1995).

e Telesne obremenitve in obremenitve cutil

Novak (1995) med telesne obremenitve Steje obremenitve posameznih delov telesa.

Mednje sodijo pretezke Solske torbe, neprimerne Solske mize in stoli, slaba osvetlitev u¢nega
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prostora, neustrezni Solski urniki in druge nepravilnosti, ki izhajajo iz organizacije Solskega
zivljenja.

¢ Intelektualne obremenitve

S tem pojmom Novak (1995) poimenuje vsebine, ki jih morajo ucenci usvojiti preko
mnogih pojmov, podatkov, dejstev, ugotovitev, spoznanj, definicij in zakonitosti. V ucnih
vsebinah prevladujejo predvsem vsebine, ki jih morajo ucenci usvojiti s pomnjenjem, v ozadju
pa ostajajo njihove ustvarjalne sposobnosti ter zmoznosti samostojnega in kritiénega presojanja
posredovanega znanja. Ucenci tako nimajo dovolj moznosti za pridobivanje lastnih izkuSenj,
ucne aktivnosti, ustvarjalnosti in kriti¢nosti. V takem primeru gre zgolj za enostransko
obremenjevanje ucencev. Velikokrat se zgodi, da se ucijo samo Se zaradi strahu pred slabo
oceno in pred nezadovoljstvom starsev. Ucenje jih ne zanima vec ali pa so v samem procesu
pasivni ter nezainteresirani.

e Custvene obremenitve

Custvene obremenitve so poleg telesnih in psihomotorié¢nih najpogostejse. Strah je Gustvo,
ki u€ence najbolj bremeni. V¢asih je lahko zdravo ¢ustvo, ki ga varuje pred nevarnostmi, vendar
¢e otrok Zivi v stalnem strahu, je lahko zanj zelo Skodljiv. U€enci ga doZivljajo kot neugodje,

ki se izraza preko razburjenosti, napetosti, ob¢utka negotovosti in ogrozenosti (Novak, 1995).

Mikus§ Kos (1991) o strahu razmislja podobno, saj meni, da je normalen varovalni pojav,
ki marsikaterega otroka celo spodbudi k delu. Toda veliko strahu, sploh ¢e se ta pogosto
pojavlja, Skoduje. Stalen Solski strah je kronicen stres, ki otroka Custveno prizadeva. Zaradi
njega je otrok prezet z obCutjem ogrozenosti, napet in negotov. Marsikdaj ogrozi otrokovo
zdravje, saj vpliva na delovanje posameznih organov, zmanjSa odpornost in povzroci
psihofizioloske motnje. Otrokov pretiran strah doloca celoten splet dejavnikov. Miku§ Kos
(1991) kot prvo navaja lastnost otroka. Pravi, da otroci, ki so izredno plasni ter so njihove
custvene zmoznosti za obvladovanje neugodnih okolis¢in, ki jih ogrozajo izredno majhne.
Razumljivo je, da se pri njih veliko strahu zbudi v zvezi s Solo. Druga znacilnost, ki jo
prepoznava, je lastnost otrokove druzine. Nekateri starSi otroke ustrahujejo, kar v njih povzroca
sploSen obcutek ogrozenosti. Otrok se zaradi strahu pred strogim o¢etom ali mamo boji tudi
ucitelja ali uciteljice, saj ta strah prenese nanj. Otrok pri sprasevanju otrpne, ker se boji, da ga
bodo, ¢e bo dobil slabo oceno, doma kaznovali. Kot zadnjo znacilnost navaja lastnosti Sole.
Seveda obstajajo ucitelji, ki z otroki ravnajo grobo in jih ustrahujejo. Vendar gre le redko za

strah, pri katerem je za otrokove tezave kriva le ena stran. Ponavadi gre za soigro dejavnikov.
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Pri pomo¢i otroku, ki trpi zaradi strahu v Soli, je potrebno odkriti vse vzroke, ki porajajo

otrokovo tezavo.

1.7. Definicija obremenjenosti

Novak (1995) razlaga obremenjenost ucencev kot celoto psihi¢nih in fizi¢nih naporov,
katerim so ucenci izpostavljeni pri pouku v doloceni ¢asovni enoti. Gre torej za razmerje med
zahtevami $ole in zmogljivostmi uéencev. Cim vedja je in &im dlje traja obremenitev, toliko
veCja je obremenjenost. Pri ucencih se manifestira kot psihofizi¢no stanje, ki se pri
posamezniku izraza skozi osebno pocutje, prek fizioloskih sprememb v organizmu in prek
specifinega obnaSanja (Novak, 1995).

Obremenjenost uc¢encev z delom za Solo je Ze zelo star pojav, saj so na njegove Skodljive
posledice opozarjali ze v Casu nastajanja mnozi¢ne Sole. Med vzroke preobremenjenosti so
uvrstili tezko ucljivo snov, predvsem zato, ker ni prilagojena zrelosti u¢encev. Navajajo Se
enostransko obremenjevanje spomina ter obremenjevanje spomina ucencev s snovjo, ki ni
temeljnega pomena (Novak, 1995).

Bergant in Musek — LeSnik (2002) se strinjata z Novakovo v tem, da je Solska
preobremenjenost zelo pogost pojav. Psihosomatske bolezni in stres, ki so posledica
preobremenjenosti, so zelo pogost pojav v Solskem prostoru. Avtorica poudarja pomen otroske
razigranosti in igre, ki ni omejena zgolj na to, kar narekuje Solski program. Pravi, da jim je treba

pustiti individualnost, kajti vsak otrok je svet zase.

1.8. Stiska in stres

1.8.1. Stres

Nasla sem veliko razli¢nih definicij stresa. Jeri¢ek KlanScek idr. (2015) ga pojasnjuje kot
sestavni del zivljenja. Pravi, da gre za stanje napetosti, ki se pojavi, kadar se sooCamo z
zahtevami, ki jim nismo kos ali pa kadar dozivimo dogodek, ki nam predstavlja groznjo. Stresni
dogodki so lahko razli¢ne situacije, ki so povezane s otrokovim Solanjem, razvojem, odnosi in
okoljem, kjer zivi. Vsem stresnim situacijam je skupno to, da predstavljajo spremembo v
zivljenju. Leban (2019) Se doda, da zaradi sprememb, ki jih prinaSa sodobni svet, le-ta postaja

vedno bol;j stresen tudi otrokom.
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Nekateri avtorji (TuSak, Marinsek, TuSak, 2009) ugotavljajo, da je otroku zaradi vseh
obveznosti in nalog vedno tezje pozabiti na stres, tako da zivljenje otrok vedno bolj postaja
podobno Zzivljenju odraslih, kjer je stres del vsakdanjika. Seveda pa otroci na tako velike
kolic¢ine stresa najveckrat niso prilagojeni, zato se ze v mlajSem obdobju vedno bolj pojavljajo
anksioznost, depresija in druge nevroti¢ne motnje. Glede na to, da otrok ni mogoce izkljuciti iz
sodobnega sveta, avtorji predlagajo ucenje obvladovanja stresa. Zelo pomembna se jim zdi tudi
vzgoja v samozavestnega posameznika in ob¢asna izkljucitev otroka iz stresnega okolja. To je
mogoce predvsem v Casu Solskih pocitnic, ko naj bi se otrok psihi¢no in fizi¢no regeneriral.

Bergant in Musek Lesnik (2002) opozarjata, da moramo biti zelo pozorni na kronic¢ni stres,
ki lahko pripelje do izgorelosti, do izgube imunske odpornosti, psihosomatskih motenj in tako
resno ogrozi otrokovo zdravje. Povzro€ajo ga nespecnost, utrujenost, pretirano delo, premalo
zanimivo delo, obremenjujoce druzinske vloge, neugodna socialna situacija, zdravljenje in

stanje po poskodbi.

1.8.2. Stiska

Jeri¢ek Klanscéek idr. (2018) definira duSevno stisko kot stanje, kjer se posameznik sooc¢a
z neprijetnimi ¢ustvi, ki vplivajo na njegovo zivljenje in sposobnost soocanja z izzivi. Miller
(2000) dodaja, da se vsi v zivljenju kdaj soo€amo z obdobjem, ki negativno vpliva na nase
custveno stanje, vendar to ne pomeni, da trpimo za stisko. Stiska se mora pri otroku pojavljati
dlje casa, tako da je problem resen in da ogroza otrokov razvoj ter ga z razpolozljivimi
spremembami v okolju ne moremo izboljsati.

Jericek Klansc¢ek idr. (2018) pravi, da je prepoznavanje otrokovih stisk zelo teZavno. Otroci
so med seboj zelo razli¢ni, zato se tudi stiske pojavljajo na razli¢ne nacine. Ucitelji ali starsi
lahko razumejo otrokovo obnaSanje kot normalen pojav v obdobju pubertete, Ceprav je krivec
otrokove zalosti prav stiska.

Ogrozajoci dejavniki, ki pripomorejo k slabsSemu dusevnemu zdravju, so lahko povezani
tudi z druZino. Jeri¢ek Klans¢ek idr. (2018) omenja odsotnost enega ali obeh starSev, socialno
izolacijo druzine, smrt druzinskega ¢lana, slab odnos do Sole, slabsi socialno ekonomski poloZaj
ter omejen dostop do osnovnih dobrin.

Miller (2000) trdi, da so stiske in krize velik problem pri otrocih. Kljuéno je, da se z njimi
znamo spoprijeti in se odzvati na nacin, ki otroku daje tolazbo in podporo. Klju¢ do uspeha pri
pomoci je poznavanje vsakega otroka posebej. Pomembno je upoStevati, ali je otrokovo vedenje

spremenjeno, ali se vede neobicajno. Nekateri najpogostejsi znaki, ki lahko pokazejo, da je
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otrok v stiski, so: depresija, nizko samospostovanje, nerazumljivi in ekstremni strahovi, tezave
s koncentracijo, spremembe v vedenju ali razpolozenju, regresija, fizicni znaki (boleCine v

trebuhu, glavobol, nemir v ¢asu za pocitek, pretirana zaspanost).

1.8.3. Sola in Solska klima kot vir stiske

Sola kot ustanova, kjer otrok preZivi najmanj devet let, bistveno zaznamuje otroka. Lahko
jo dozivlja kot vir obremenitve in stiske ali pa kot moznost za razvijanje razli¢nih spretnosti.
Vsak otrok je edinstven in vedno dozivlja stvari subjektivno. Kljub temu pa Jeri¢ek Klanscek
(2011) pravi, da so nekatere situacije za vecino ucencev stresne. To so:

e prvi Solski dan;

e sprasevanja in preizkusi znanja;

e ponavljajoce se slabe ocene, neuspehi;

e govorne vaje, nastopi;

e duSevno ali telesno nasilje vrstnikov;

e konfliktni odnosi z ucitelji;

e stalno spreminjanje ucnih nacrtov, pravil, meril, pogojev.

Veliko pa lahko naredimo tudi za to, da te dejavnike omilimo. To storimo tako, da otroku
dokazemo lastne zmoZnosti, poskrbimo za dobre odnose z vrstniki in ucitelji, z zunajSolskimi
dejavnostmi, s Solskimi uspehi, uspehi na zunajSolskem podro¢ju in obéutkom obvladovanja
stresne situacije. Te situacije lahko zelo okrepijo otrokovo samozavest, samopodobo in
samozaupanje, zapisuje Jericek Klanscek (2011, str. 14).

Tudi Mikus Kos (1991) razmiSlja podobno, saj meni, da lahko Sola deluje kot ogrozajoci
dejavnik. Tudi ona ugotavlja, da je Sola prostor, kjer veliko otrok doZivlja stiske, ki prizadenejo
njihovo dusevno zdravje. Dodaja Se, da na otroke v povezavi s Solo vplivajo dejavniki, kot so
psihosocialno ozracje Sole, uciteljeva osebnost, strah pred Solskim osebjem, neugodni odnosi
med vrstniki, zahteve Sole in neprijetno Solsko okolje (Miku§ Kos, 1991).

Magajna idr. (2008) opozarja, da morajo ucitelji in razredniki, kljub temu da je stiske
pogosto tezko prepoznati, biti pozorni na drugacno vedenje otrok. To se lahko kaze v vecji
razdrazljivosti, nervoznosti, agresivnosti in podobno. Seveda pa je tezje prepoznati simptome,
kot so obrnjenost navznoter, zadrzanost ipd. Meni, da so ucitelji in razredniki premalo pouceni

o tovrstnem vedenju (Magajna, Vogrinc¢i¢, Kavkler, Pe¢jak in Bregar — Golobic, 2008).
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1.9. Pomen sprostitve

Jericek Klanscek (2011) opozarja, da je obdobje, ko otrok odras¢a, Ze samo po sebi zelo
naporno, pestro in burno. Pri nekaterih otrocih je lahko Se posebej obcutljivo, polno nihanj
razpoloZenj, upornistva, zato so marsikateri starsi in ucitelji zelo zaskrbljeni. Najboljsi nacin,
da izvemo, kaj se dogaja z u¢encem, je pogovor, v katerem mu prisluhnemo, poslusamo, kaksni
S0 njegovi opisi, razlage in preverjamo sliSano. Zavedati se moramo, da univerzalnih resitev, ki
bi delovale pri vseh in v vseh okolis¢inah, ni. Za kaksno tehniko, nacin se bomo odlo¢ili, je
odvisno od tega, kaj je ucencu kot posamezniku blizu, kaj pozna, koliko ¢asa je na voljo, koliko
je star, in kaj zeli doseci, pojasnjuje (Jericek Klanscek, 2011).

Poznamo veliko razli¢nih nac¢inov sproS¢anja, ki lahko pomagajo otroku v stiski in stanju
obremenjenosti. Otroci se s stiskami spopadajo na razli¢ne nacdine. Tehnike sproscanja niso
edini nacin soocanja in spoprijemanja z njimi. Pomembno je, da otroku prikazemo ve¢ metod
in mu s tem ponudimo izbiro, saj se bo tako srecal z raznolikostjo in imel moznost poiskati sebi
najljubso (Kos Berlak, 2016).

Bizjak (1996) opisuje, kako pomembna je za ucenca sprostitev. Sprostitev je odsotnost
psihi¢ne in fizicne napetosti. Stresno stanje nam vzame veliko zivljenjske energije, od katere je
odvisno nase zdravje, ustvarjalnost, kakovost in dolzina zivljenja. Mnogi ucitelji, ki izvajajo
tehnike in igre za spros$canje, navajajo zelo veliko pozitivnih u€inkov. Porocajo o boljsi
komunikaciji med ucenci in ucitelji, izboljSani ustvarjalnosti, ve¢ji motivaciji in aktivnosti,
zmanjSani splo$ni utrujenosti, manjsi napetosti in stresu, vec¢ji energiji, izboljSanemu spominu,
boljsi samopodobi, odpravi strahu, tesnobe, bojazljivosti, nemira, slabega razpoloZenja, vecji
samozavesti ipd. Otrokom omogocajo premagovati njihove stiske, strahove in napetosti. Gre za
eno od temeljnih poti do dobrega pocutja. Ko smo sprosceni, smo boljse razpolozeni in ¢utimo,
da imamo v sebi ve€ energije. Gre za ves€ino, ki se jo nau¢imo skozi stalno ponavljanje v praksi

(Bizjak, 1996).

1.9.1. Tehnike spros€anja

Poznamo mnogo tehnik za doseganje stanja sprosc¢enosti. Po besedah Juula (2017) je
sprostitev najbolj prvinsko in najbolj naravno stanje, ki ima svoj namen in cilj. Pomembno je,
da se zavedamo, da so tehnike le eden izmed nacinov spopadanja in soo¢anja s stresom. U¢itelji
in strokovni delavci imajo na razpolago veliko moznosti, ki jih lahko uporabijo pri svojem delu.

Tako Juul (2017) kot tudi Rakar (2014) svetujeta, da otroku predstavimo razli¢ne tehnike, nato
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pa dopustimo, da se otrok sam odloci za doloCeno dejavnost. Zagorc (2003) je zapisala, da z
uporabo sprostitvenih tehnik spro§¢amo telo in vplivamo tudi na dolocene psihi¢ne lastnosti. S
sproscanjem skrbimo za telo v celoti, saj z njim ne vplivamo samo na telesno ogrodje (kosti,
misice, vezi), ampak tudi na notranje organe (Zleze, Zivcevje).

Adamcic¢ Pavlovic (2008) razlikuje naslednje tehnike:

1. Razli¢ne tehnike dihanja

Vodena imaginacija

Biofeedback

2. Progresivna miSi¢na relaksacija ali postopno misi¢no sproscanje
3. Avtogeni trening

4. Joga

5. Meditacija

6. Vizualizacija

7.

8.

9.

Senzorna deprivacija

10. Samohipnoza

V nadaljevanju bom predstavila nekatere najbolj pogosto izvajane tehnike, ki jih
uporabljajo v Solah.

e Joga

Gibbs (2006) predstavi jogo za otroke kot tehniko, ki prinasa ¢ustveno, psihi¢no in duSevno
zadovoljstvo. Trdi, da se otrok po njej tako lazje fokusira, najde notranji mir, zadovoljstvo in
se umiri. Bozi¢ (2012) dodaja, da gre za odli¢no protiutez danasnjega stresnega nacina Zivljenja,
ki pozitivno u¢inkuje na motori¢ne in koordinacijske spretnosti, spomin, samozavest, Zivéni
sistem, obvladovanje in zavedanje telesa, zbranost in nadzor nad ¢ustvi. Otroci radi delajo jogo,
ker je netekmovalna, zabavna in ob vajah doZivljajo sprostitev in pozivitev hkrati, opisujejo
vzgojiteljice (Schmidt, 2009).

Na podlagi raziskav Anabarasu in Chandramohan (2015) lahko potrdimo tudi pozitiven
vpliv izvajanja jogijskih vaj na Studente. V svoji raziskavi namre¢ dokazujeta, da vadba joge
vpliva na psihofizi¢no kondicijo, mo¢, uravnotezenost ter razvoj dusevne moci.

e Cujecnost

Tehnika CujeCnosti se je v zadnjih letih mocno razvila in tudi uveljavila na podrocjih
psihoterapije, pozitivne psihologije in v psiholoskem svetovanju. Zadnja leta pa je omenjena
tudi na predavanjih ter konferencah za strokovne delavce v vzgojno-izobraZevalnih institucijah

(Skobalj, 2017). Kralj (2017) razlozi ¢uje¢nost kot vadbo zavestnega usmerjanja pozornosti na
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tukaj in sedaj. Nadalje opisuje, da je redna uporaba te tehnike lahko podlaga za u¢enje razli¢nih
spretnosti in znanj. Kot specialna in rehabilitacijska pedagoginja uporablja ¢ujecnost tudi pri
delu z otroki s posebnimi potrebami. Ugotavlja, da jim Cujecnost sluzi kot varovalni dejavnik
tako za dusevno kot tudi telesno zdravje ter pozitiven odnos do Zivljenja. Walker (2018)
predstavlja vplive Cujecnosti na izboljSanje izvrSilnih funkcij, ki so pomembne za Solsko
uspesnost in izbolj$anje socialnega ter ¢ustvenega delovanja. Cuje¢nost ima mocan vpliv na
predel mozganov, ki jih povezujemo z ucenjem, izboljSanjem socialnih spretnosti, delovnim
spominom, zavzemanjem perspektive, uravnavanjem vedenja in custev, pozornosti in
koncentracije. Tudi McMurtry (2017) ugotavlja podobno, saj piSe o koristih ¢uje¢nosti na
delovanje mozganov. Na nevrobioloskem nivoju je ugotovljeno, da vpliva na podrocje, ki je
odgovorno za ucenje in spomin. Tekom vadbe se opazno zmanjSajo mozganski centri za strah
in tesnobo. Skobalj (2017) gre $e dlje, saj meni, da bi morala biti Gujeénost temelj
izobrazevalnega procesa, na katerem je mogoce razvijati sposobnost kriticnega misljenja.
Predstavi rezultate raziskave Katherine Weare (2012) med otroki in mladostniki, ki kazejo, da
cujecnost dobro vpliva na njihovo Custveno stanje, mentalno in fizicno zdravje ter sposobnost
ucenja. Mladostniki, ki so sodelovali v raziskavi in tako pridobivali ves¢ine cuje€nosti, so imeli
ve¢ prijateljev, manj obcutkov tesnobe, bili so bolj priljubljeni med vrstniki. Walker (2018)
zapise, da ujeGnost pocasi Ze vstopa v Solski program, saj se je razvilo gibanje Cuje¢nost in
edukacija. Primer Sole, kjer so tehniko ¢ujecnosti ze vkljucili v kurikulum, je v Veliki Britaniji
(The Raise the Youth Fundation). Gre za Solo, kjer so bili otroci izklju€eni iz izobrazevalnega
sistema, pojasnjuje Walker (2018). Otroci so bili zrtve zlorab, nasilja in Ziveli na ulici.
Ustanovitelj Sole, Jason Steele, je pozitivno presenecen nad vsemi spremembami v vedenju
otrok, ki jih je prinesla uporaba tehnike. Motecega vedenja je vse manj, otroci ponovnho
obiskujejo pouk in opravljajo izpite.

e Meditacija

Looker in Gregson (1993) meditacijo pojasnjujeta kot sproSceno stanje in popolno
povezavo z notranjim jazom. Poznamo ve¢ vrst oziroma oblik meditacije. Vsem je skupno, da
imajo ugoden ucinek na dozivljanje stresa (Looker in Gregson, 1993). Burns (2011) pravi, da
je bilo od 70. let prej$njega stoletja narejenih vec kot 700 Studij, ki so pokazale pozitivne u¢inke
pri depresiji, v izboljSanju Solskih dosezkov, obnasanju u¢encev v izobrazevalnih ustanovah.
Raziskave so pokazale, da so bili u¢enci mirnejsi, srecnejsi, bolj osredotoceni na u¢ni uspeh in
prijaznejSi. Med prebiranjem literature mi je bila zelo zanimiva Studija, ki jo je izvedel Rausch
idr. (2006) skupaj s sodelavci. Raziskovali so u€inek meditacije in progresivne misic¢ne

relaksacije na dozivljanje stresa pri Studentih, ki niso nikoli uporabljali sprostitvenih tehnik.
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Njegove raziskave so pokazale, da so Studentje po dolo¢enih minutnih intervalih navedenih
sprostitvenih tehnikah boljSe odreagirali na stres in si hitreje opomogli po stresni situaciji kot
Studentje, ki tehnik niso izvedli.
e Vizualizacija

vizualizacija, spreminjamo naSe Custvovanje, vedenje in si predstavljamo, kar zelimo. Po
mnenju Srebot in Menih (1994) gre pri predstavljanju tudi za miselno simulacijo o ze dozivetih
ali pricakovanih dogodkih. Ce si predstavljamo, da jemo slastno jed, se nam bodo zadele cediti
sline prav tako, kot bi zares jedli, opisujeta avtorja. Sodobna psihologija je dokazala, da prizori,
Vizualizacija umiri telo, normalizira sréni utrip, zniza krvni tlak, zmanjSa krozenje stresnih
hormonov po telesu in harmonizira celo telo (Adamci¢ Pavlovi¢, 2000). Sprostitev preko
vizualizacije tezje dosegajo hiperaktivni otroci, vendar klima, ki vlada v skupini, pripomore, da

tudi nekoliko bolj »Zivi« otroci doseZejo umiritev, opisuje Krofli¢ (1999).

1.10. Udinki izvajanja joge in drugih sprostitvenih tehnik v Solah

Butzer, Ebert, Telles in Khalsa (2015) so v Ameriskih Solah raziskovali, kakSen vpliv ima
na uéence joga. Studije so pokazale izjemne koristi, ki jih prinasa izvajanje osnovnih jogijskih
asan.

Izvajalci joge, ki so ucili otroke, so imeli vsak nekoliko drugacen nacin in sistem izvajanja
polozajev. Vsem pa je bilo skupno, da so u€ence seznanili s pravilno telesno drzo, pravilnim
dihanjem in tehnikami spros¢anja. Z dihanjem so se otroci naucili osredotocenosti na doloceno
stvar in posledi¢no bili bolj uspesni pri spoprijemanju z vsakodnevnimi obveznostmi. Ugotovili
s0, da so se ucencem izboljSali samozavest, samopodoba, koncentracija in notranje ravnovesje.
Otroci so lazje navezovali stike in se vklju€evali v druzbo ter bili bolj komunikativni. Dolo¢en
napredek je bil celo pri Solskih ocenah. Zato so raziskovalci predlagali, da bi jogo in tudi druge
sprostitvene tehnike vkljucili Se v druge Sole. Prepricani so, da se bo Stevilo Sol, kjer izvajajo
jogo in druge nacine sproscanja, strmo povecevalo.

Tudi raziskava Khalsa in Butzer (2016), ki je bila prav tako izvedena v Ameriki in na
nekoliko manjSem vzorcu v Indiji, dokazuje pozitiven vpliv joge na duSevne, Custvene, fizicne
in vedenjske lastnosti otrok v Solskem prostoru. Raziskovalci ugotavljajo, da so otroci v ZDA
izpostavljeni Stevilnim stresnim situacijam tako v druzinskem kot tudi v Solskem okolju.

Potrebe za pridobivanje znanj iz ve$¢in obvladovanja stresnih situacij so tako nujne. Vendar
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opozarjajo, da je potrebno narediti ve¢ kakovostnih raziskav s poudarkom na ve¢jih vzorcih
ucencev. Te raziskave bi morale zajeti ve¢ Sol, biti kvalitetnejSe, lazje izvedljive in
ucinkovitejse. Tako bi upravicile dejstvo, da bi joga postala vkljucena v §irsi prostor ameriskega
Solskega sistema.

Prav tako Ferreira-Vorkapic idr. (2015) v raziskavah joge v Soli opozarja na premajhne
vzorce ufencev, vprasljivost trajanja izvedenega treninga joge, pogostost izvajanja joge in
razli¢nih oblik joge. Skrbi ga dejstvo, da je ucinke joge in drugih sprostitvenih tehnik zelo tezko
izmeriti. ReSitev vidi v standardiziranih testih, s katerimi bi nekoliko olajSali merjenje in tako
lazje izmerili ucinke, ki jih prinaSa izvajanje tehnik. Kljub pomanjkljivostim v dosedanjih
raziskavah pa raziskovalci potrjujejo, da vkljucevanje joge v kurikulum prinasa izboljSave na
podrocju dobrega pocutja, kognitivnih funkcij, pozornosti in pomnjenja. Joga otrok ne u¢i samo

zdravih navad, ampak jih u¢i, kako se u€inkovito pomiriti takrat, ko so nemirni in jezni.
1.11. Sport in telesna aktivnost kot na¢in spro$¢anja

Bizjan (2004) opisuje, da je Sport izrazito zdravstveno preventivna dejavnost, saj varuje
pred boleznimi v bioloskem, psiholoskem in socialnem smislu. Pravi, da gre za izrazito vzgojno
sredstvo, ki uci premagovati napor, tezave, krize, uspehe in neuspehe. U¢i nas dogovarjanja,
pomoci znotraj skupine ter sodelovanja s kolegi. Prepri€an je, da je Sport tudi izredno uc¢inkovito
psihoterapevtsko sredstvo. Ko smo potrti, slabe volje, negativnih misli, depresivni, agresivni,
lahko s telesno aktivnostjo normaliziramo to stanje. Tek, hoja, teniSka igra, vaje za moc ali
sprostitev nas bodo zagotovo prestavili v »novo dimenzijo«, v »drug svet« pojasnjuje Bizjan
(2004). Prav tako se lahko osvobodimo napetosti in negativne energije ter normaliziramo svojo
psiho. Strinjam se z avtorjem, ki pravi, da se s Sportom naucimo prisluhniti naravi in ob njem
spoznamo, da smo del nje (Bizjan, 2004).

Relevantno je tudi mnenje Juhanta in Levc (2011), ki spodbujata starSe naj svoje otroke
navdus$ijo in motivirajo za gibanje. Opisujeta razli€ne koristi, ki jih prinaSa Sport. Dve od njih
sta gotovo vztrajnost in disciplina, ki ju razvije otrok, ki se preda Sportu. Za nekatere je Sport le
rekreacija, za druge resno delo, za nekatere pa reSilna bilka. Predvsem pa moramo biti pazljivi,
da Sport ne preraste v stres ali frustracijo. To se zgodi takrat, ko imajo otroci in njihovi starsi
vedno navado zmagovati. Otroka lahko to potisne v obcutek krivde, da zaradi njega niso bili
uspesni na tekmi in namesto da bi obcutil zadovoljstvo, sprostitev in obcutek srece, dozivi

veliko stisko (Juhant in Levc, 2011).
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Tudi Zorz (1997) meni, da je najboljsi na¢in za preobremenjenega uéenca telesna aktivnost.
Opisuje, da se otrok dovolj telesno spocije, ¢e ima dovolj no¢nega spanca, zato ne potrebuje Se
dodatnih tehnik sproscanja. Preprican pa je, da potrebuje telesno aktivnost, s katero si krepi
miSice, izboljSuje dihanje, delovanje srca in krvozilnega sistema ter preskrbo mozganov s
kisikom. Vse to pa povecuje Solarjevo zmogljivost. Trdi, da je otrok z dobro telesno
zmogljivostjo odporen na vsakovrstne tegobe in tudi pripravljen na povecane umske ter
ustvene napore (Zorz, 1997).

Bregant (2015) se pridruzuje njihovemu mnenju, saj je tudi on preprican, da so prav gibalne
igre in Sportne aktivnosti tiste, ki otroku pomagajo sprosc¢ati napetost in energijo. S pomocjo
gibalnih iger otroka spodbudimo k gibanju. Otroci se tako urijo v vzdrzljivosti, agilnosti, krepijo
atletske spretnosti in pridobivajo samozavest pri obvladovanju svojega telesa v gibanju
(Bregant, 2015).

Zgodnja usmerjenost otrok v gibanje je osnova za kasnejse ukvarjanje s Sportom, zapiseta
Videmsek in Jovan (2002). Otrok Ze zelo zgodaj privzema navade svojih starSev in se jih drzi,
tudi ko odraste. Avtorici poudarjata, da otrok z gibanjem poleg gibalnih sposobnosti razvija
tudi spoznavne. Z vkljuevanjem v Sportne dejavnosti se zacne razvijati ¢ut do drugih otrok,
zacne se proces socializacije. Igra in gibanje sta pomembna tudi pri emocionalnem razvoju.
Otroci, ki imajo radi Sport, bodo veliko bolj dovzetni za okolico, manj bojeci in bolj

samozavestni (Videmsek in Jovan, 2002).

1.11.1. Gibanje kot temeljna otrokova pravica

VidemsSek in Jovan (2002) pravita, da sta potreba po gibanju in igri primarni otrokovi
potrebi. Z gibanjem telesa zaznava okolico, prostor, ¢as in predvsem samega sebe. Ko zacne
obvladovati svoje roke, noge in trup, po€asi zac¢enja Cutiti veselje, varnost, ugodje, dobro se
pocuti, pridobi samozaupanje in samozavest. Za ohranjanje in razvijanje teh sposobnosti so v
prvi vrsti odgovorni odrasli. Starsi, ucitelji in vsi tisti, ki se ukvarjajo s predSolskimi otroki, jih
namre¢ spodbujajo h gibanju, jim omogocijo kakovostno Sportno vzgojo in tako pozitivno
vplivajo na njihov celosten razvoj (Videmsek in Jovan, 2002).

Gibanje je zelo pomembno za ljudi nasploh, Se posebej to velja za otroke, saj se razvijajo
in rastejo. Aktivnosti, ki jih izvajajo Ze od zgodnjega otrosStva dalje, jim pomagajo pri skladnem
razvoju telesa, krepitvi zdravja in pravilnem uéenju motori¢nih sposobnosti. Clanek obravnava
otroke stare od 7 do 10 let, saj so le ti Se zelo mladi in je pomembno, da se navadijo na gibanje

in tako Ze zgodaj zacnejo privzemati navade zdravega zivljenjskega sloga. Raziskava (Milon,
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2017) opisuje nekatere sodobne tezave otrok kot so deformacija hrbtenice, debelost, ocesne
motnje kot posledice premalo gibanja. V ¢lanku so opisane spodbude otroke, da postanejo
Sportno aktivni, saj si tako pridobijo disciplino, dusevno stabilnost, mentalno zdravje in se
naucijo komunicirati z vrstniki (Milon, 2017).

Videmsek in Jovan (2002) menita, da otroci nimajo dovolj moznosti za vsakodnevno
gibanje, saj vecji del dneva prezivijo v zaprtem prostoru, pogosto celo pred televizijo in
racunalnikom. Posledice, ki jih navajata zaradi pomanjkanja aktivnosti, so lahko nemirnost,
neprimerno vedenje ali celo agresivnost. S tem se strinja tudi Stancevic (2002), ki v svojem
zaklju¢nem delu kot posledico telesne neaktivnosti prepoznava prenapetost, napadalnost in
nezbranost. Nadalje opisuje tudi telesne simptome, kot so glavoboli, bolecine v trebuhu,
grizenje nohtov itd. Te motnje lahko postanejo kroni¢ne in oslabijo tako telesno kot dusevno

zdravje otrok ter s tem ogrozijo njihov razvoj (Stancevic, 2002).
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2. FORMULACIJA PROBLEMA

Do teme za diplomsko nalogo sem prisla ¢isto naklju¢no. Zacela sem sodelovati z deckom,
ki je bil v veliki stiski. Stres, pritisk starSev, Sole, vrstnikov in drugih dejavnikov so na njem
povzrocili hude posledice, ki so pripeljale do tega, da je fant veckrat ostal doma, ker preprosto
ni mogel vstati iz postelje. Bil je v hudi stiski. Z mojo mentorico, socialno delavko, sta zacela
delati dihalne tehnike. Stanje se mu je izboljSalo Ze v nekaj tednih. Nato sva zacela sodelovati
tudi midva. Kot instruktorica vodenih vadb sem seveda v zacetek najinih srecanj vkljucila
gibanje. Tako sva presekala zacetni strah. Ko sem videla, kakSen vpliv imajo gibanje in
doloceni nacini sprosc¢anja na otrokovo pocutje in omilitev stresa, sem Zelela izvedeti, v koliksni
meri se ucenci posluzujejo tehnik kot na¢ina razbremenitve in kaj pravzaprav naredijo, ko so v
stiski. Zanimalo me je tudi, ali otroci poznajo tehnike spros¢anja in ali jih dejansko uporabljajo.
V diplomskem delu zelim raziskati ucinke sproscanja kot obliko pomoci pri stiskah in
obremenjenosti otrok v osnovni Soli ter ugotoviti, katerih tehnik sprostitve se najvec
posluzujejo. Cilj diplomske naloge je tudi ugotoviti, kakSno obliko podpore bi si uc¢enci Zeleli,
da bi se lazje spopadali s stiskami in kak$en je njihov interes za vklju¢evanje v redno delavnico
spros¢anja.

Stres je del vsakdana, klju¢no pa je, kako bomo z njim ravnali in kako se bomo zas¢itili
pred njegovimi negativnimi posledicami, je prepricana Miku§ Kos (1991). Ker bom kmalu tudi
sama v poklicu pomoci, ki velja za enega zelo stresnih, se mi zdi pomembno, da sem tudi osebno
dobro seznanjena s sprostitvenimi tehnikami, saj se bom, ko bo to potrebno, znala zas¢ititi pred
posledicami, ki jih prinaSa. Tematika je precej aktualna, zato upam, da bom z ugotovitvami

pripomogla k blaZenju in obvladovanju stresa pri osnovnosolcih.

2.1. Raziskovalna vpraSanja

Najvecjo stisko naj bi otrokom povzrocali Sola in Solska obremenjenost (Witkin, 1999).
Zanimalo me je, kaj v Soli je tisto, zaradi ¢esar so otroci v stiski in kako ravnajo v primeru le
te. V raziskavi me je zanimalo, ali obstajajo razlike med ucenci in u¢enkami v stilih soo¢anja s
stisko. Po preucevanju strokovne literature (Witkin, 1999) naj bi bile stiske, stres in
obremenjenost dnevni spremljevalci otrok. Zelela sem raziskati ali je stanje $¢ vedno tako
zaskrbljujoCe. Ugotavljala sem, ali se v primeru stiske obrnejo k svetovalnim delavcem Sole in

Jjim zaupajo tezave ali se raje obrnejo na druge vire pomoci (stars$i, prijatelji ipd.). Zanimalo
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me je njihovo mnenje glede izvajanja razlicnih na¢inov sprostitve v $oli in morebitno uvedbo

krozka v Solske institucije.

2.2. Hipoteze

Z raziskavo zelim potrditi ali ovre¢i naslednje hipoteze:

H1: Obstajajo znacilne razlike v slogih sooc¢anja s stisko med u¢enkami in ucenci.

H2: Dekleta in fantje si stisko razlagajo in povezujejo v povezavi s Solo.

H3: Dekleta so v Soli stiskam izpostavljena bolj pogosto kot fantje.

H4: Osmosolci so bolj seznanjeni s tehnikami spros¢anja kot sedmosolci.

HS5: Ucenci in u€enke v primeru stiske najpogosteje pois¢ejo pomoc pri svojih starSih.
H6: Ucenci in uc¢enke se najraje posluzujejo gibanja kot na¢ina razbremenitve.

H7: Ucenci in ucenke raje izberejo razli¢ne nacinom sproscanja kot vir reSevanja svoje

stiske kot pa pogovor s svetovalno sluzbo

2.3. Operacionalizacija

Slogi soocenja s stisko

Sloge soofenja bom merila s kazalnikom pozitivnih in negativnih nainov sooanja s
stisko. Kot pozitivne kategorije opredeljujem tehnike sproscanja, sprehod ali prezivljanje asa
v naravi, ukvarjanje s Sportom, posvecCanje svojemu hobiju, pogovor s prijateljem ali
druzinskim ¢lanom, ustvarjanje in poslusanje glasbe. Med negativne pa opredeljujem pitje
alkohola,  uporabo  drog, kajenje, prenajedanje s  hrano/stradanje, igranje
racunalniskih/video/spletnih iger, gledanje TV in brskanje po telefonu. UcCenke se bolj
konstruktivno soocajo s stisko, ¢e je delez deklet, ki so v tabeli pri obvladovanju stiske (Q11)
oznacile pozitivni kazalnik z v€asih, pogosto ali vedno, vecji kot deleZ moskih, ki so na isto

vprasanje prav tako odgovorili z v€asih, pogosto ali vedno.

Dozivljanje stiske zaradi Sole

Dozivljanje stiske bom merila s kazalnikom dveh skupin. Pod prvo skupino opredeljujem
Solske situacije (preobremenjenost s Solskim delom, prezahtevnost Solskega dela, nesprejetost
v druzbo vrstnikov, ne morem/ne znam uresniciti tistega, kar si zelim). Pod drugo skupino pa

druzinske situacije (nerazumevanje starSev za tvoje potrebe in Zelje, slab finan¢ni status
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druzine). Dekleta in fantje doZzivljajo Solo kot vir stiske, ¢e jih vec¢ kot polovica na vprasanje o
tem, kaj jim pomeni pojem stiska (Q1) odgovori s skupino ena (preobremenjenost s Solskim
delom, prezahtevnost Solskega dela, nesprejetost v druzbo vrstnikov, ne morem/ne znam

uresniciti tistega, kar si zelim).

Pogostost izpostavljenosti stiskam
Dekleta so stiskam izpostavljena bolj pogosto kot fantje, ¢e je delez deklet, ki so na
vprasanje o tem, kako pogosto dozivljajo stisko v Soli (Q3), odgovorile z da, vecji kot delez

fantov, ki so na isto vpraSanje odgovorili z da.

Seznanjenost s tehnikami spros€anja
Osmosolci so bolj seznanjeni s tehnikami spros¢anja, ¢e je deleZ na vpraSanje o
seznanjenosti s tehnikami sproscanja (Q12) visji kot delez sedmosolcev, ki odgovorijo na to

vprasanje.

Pogostost iskanja pomoci pri starSih
Ucenke in ucenci, ki bodo na vprasanje o vrsti pomoc¢i v primeru stiske (Q7) v ve¢ kot
polovici obkrozili odgovor a (pomo¢ pois¢em pri starSih), veckrat pois¢ejo pomoc pri svojih

starSih

Pogostost gibanja kot na¢ina razbremenitve
Ucenci in ucenke se najraje posluzujejo gibanja kot na¢ina razbremenitve, ¢e v vec¢ kot 50

% na vpraSanje o obvladovanju stiske (Q11) odgovorijo s pogosto ali vedno.

Vir reSevanja svoje stiske

Ucenci in ucenke bolj uporabljajo razli¢ne nacine spros¢anja kot vir reSevanja svoje stiske,
¢e na vprasanje o soocenju s svojo stisko (Q13) v ve¢ kot polovici odgovorijo s kazalnikom
prve skupine. Pod kazalnik prve skupine opredeljujem druZenje z druzabnimi igrami, izvajanje
sprostitvenih tehnik ter pogovorno skupino s soSolci. V drugo skupino pa umes¢am pogovor z
uciteljem ob prisotnosti Solske svetovalne delavke ter predavanje svetovalne delavke o
reSevanju problemov. Prav tako bom to hipotezo preverjala s pomocjo vpraSanja (QS), kjer
mora za potrditev hipoteze manj kot 50 % ucencev in u¢enk odgovoriti z da. Torej, da v primeru

stiske ne bi obiskali Solske svetovalne sluzbe.
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3. METODOLOGIJA

3.1. Vrsta raziskave

Moja raziskava je kvantitativna, saj bom pri raziskovanju zbirala Stevil¢ne podatke. Zbirala
bom podatke o stiskah ucencev, ki jih bom nato prestevala in analizirala na kvantitativen nacin.
Glede na stopnjo v procesu spoznavanja je raziskava deskriptivna oziroma opisna, saj je
moj namen koli¢insko oceniti znacilnosti pojavljanja stiske med ucenci, njenimi posledicami
ter uporabo dolo¢enih razbremenitvenih tehnik kot nacin zmanjsanja stiske. Hipoteze so jasno

formulirane in postavljene kot trditve, ki se nanasajo na stopnjo procesa (Mesec, 1997).

3.2. Spremenljivke

Tabela 3.1: Spremenljivke

SPREMENLJIVKA | INDIKATOR MODALITETE RAVEN
MERJENJA
(Lestvica)
Spol Oznacen Moski/zenska Nominalna
odgovor na
vprasanje
anketiranca na
vprasalniku
Razred Oznacen 7. razred/8. razred Nominalna
odgovor na
vprasanje
anketiranca na
vprasalniku
Seznanjenost s B Oznacen e Preobremenjenost s Solskim delom
pojmom stiska odgovor na e Prezahtevnost Solskega dela Nominalna
vprasanje QI e Nerazumevanje starSev za tvoje potrebe in
anketiranca na elje
vprasalniku e Nesprejetost v druzbo vrstnikov
e Slab financni status druzine
e Ne morem/ne znam uresniciti tistega, kar
si zelim
Pogostost dozivljanja | Oznaéen e Da, ves Cas Nominalna
stiske v vsakdanjem odgovor na e Da, véasih
zivljenju vprasanje Q2 e Redko
anketiranca na e Nikoli
vpraSalniku e Ne vem
Obcutenje stiske v Oznacen Da/ne Nominalna
soli odgovor na
vprasanje Q3
anketiranca na
vprasalniku
Vzrok za stisko Oznacen e Ko me sosolci ne sprejmejo v svojo Nominalna
odgovor na druzbo in sem zato osamljen/a
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vprasanje Q4
anketiranca na
vprasalniku

Ko sosolci ne Zelijo slisati oziroma sprejeti
mojega mnenja

Prepiri s prijatelji in vrstniki

Neprimeren in oster odnos uciteljev do mene
Slabe ocene

Slabo misljenje o lastnih sposobnostih
Nezmoznost doseganja zastavljenih ciljev
Ljubezenske tezave

Veliko ucenja in domace naloge

Strah pred sprasevanjem in ocenjevanjem

V stisko me spravlja:
Kljub temu da se s soSolci ne razumem dobro,
stiske ne dozivljam

Po navadi se s soSolci dobro razumem, zato
ne dozivljam stiske

V druzbi se pocutim vkljucenega in
sprejetega, zato ne dozivljam stiske

Slab odnos uciteljev do mene me ne spravlja
v stisko

V $oli se ne pocutim v stiski,

saj:

Posledice stiske

Oznacen
odgovor na
vprasanje Q5
anketiranca na
vprasalniku

Tezave s spanjem

Pogoste bolezni (prehlad, gripa ipd. )
Prebavne motnje

Razdrazljivost

Pretirano znojenje

Pospeseno bitje srca in dihanje
Tezave s spominom in koncentracijo
Povecan apetit

Zmanj$an apetit

Negativne misli (»ne bom zmogel«)
Slaba volja

Drugo

Nominalna

Vpliv stiske na
podrocje zivljenja

Oznacen
odgovor na
vprasanje Q6
anketiranca na
vprasalniku

Zaradi stiske trpi moje zdravje in psihi¢no
pocutje

Zaradi stiske imam ve¢ prepirov z
druzinskimi ¢lani

Zaradi stiske imam slabSe ocene

Zaradi stiske imam tezave na podrocju
prijateljstva

Stiska ne vpliva na moje zivljenje

Drugo

Nominalna

Vir pomo¢i v stiski

Oznacen
odgovor na
vprasanje Q7
anketiranca na
vprasalniku

Pomoc¢ poiscem pri starSih

Pomoc¢ pois¢em pri drugih druzinskih ¢lanih
(brat, sestra)

Obrnem se na stare starSe (babica, dedek)
Pomoc¢ poiscem pri Solski svetovalni delavki
Obrnem se na prijatelje

Stisko poskusim razresiti sam/a

Pomoc¢ pois¢em na internetu (forumi,
Youtube, ¢lanki)

Drugo

Nominalna

Pomoc Solske
svetovalne sluzbe v
primeru stiske

Oznacen
odgovor na
vprasanje Q8
anketiranca na
vprasalniku

DA/NE

Nominalna
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Pristop/nacin dela pri | Oznacen e Pogovor, v katerem mi socialna delavka Nominalna
premagovanju stiske | odgovor na sama predlaga reSitev
pri svetovalni sluzbi | vpraSanje Q9 e Pogovor, v katerem skupaj s socialno
anketiranca na delavko postopoma prideva do resitve
vprasalniku e Da bi stisko resevali na razli¢nih
delavnicah, kjer se u¢im strategij
obvladovanja stresa
e S pomocjo ustvarjalnosti (ples, petje,
likovno ustvarjanje,)
e 7 uvedbo tehnik sproscanja v Solski
program (vodena meditacija, joga, dihalne
tehnike)
e Ni¢ od tega mi ne ustreza, zelim
samo
e Drugo:
Izbira Solskega Oznacen o Solska svetovalna sluzba Nominalna
delavca v primeru odgovor na o Utiteljica/ucitelj
stiske vprasanje Q10 e Razrednik/razredni¢arka
anketiranca na ¢ Nekdo, ki ni zaposlen na OS (nekdo, ki
vprasalniku obcasno prihaja v Solo in nudi pomoc)
e Vseeno mi je h komu
e Drugo
Obvladovanje stiske | Oznacen Lestvica: Ordinalna
odgovor na e | —nikoli
vprasanje Q11 e 2 —redko
anketiranca na e 3 — véasih
vprasalniku e 4 - pogosto
e 5-vedno
Poznavanje tehnik Oznacen e Joga Nominalna
spros¢anja odgovor na o Meditacija
vprasanje Q12 e Cuje¢nost
anketiranca na e Avtogeni trening
vprasalniku o Dihalne vaje
e Vizualizacija
e Progresivna miSi¢na relaksacija
e Ni¢ od nastetega
e Tehnika sproscanja, ki jo poznam se
imenuje:
Obiskovanje krozkov | Oznacen e DruZenje z druzabnimi igrami Nominalna
za premagovanje odgovor na e Pogovor z u¢iteljem ob prisotnosti
stiske vprasanje Q13 svetovalne delavke
anketiranca na e Izvajanje sprostitvenih tehnik
vpraSalniku e Predavanje svetovalne delavke o reSevanju

problemov
Pogovorna skupina s so$olci, kjer bi si
lahko izmenjevali mnenja in obcutja ob
dozivljanju stisk

Ni€ ne bi obiskoval

Predlagam krozek:
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3.3. Raziskovalni instrument in viri podatkov

Merski instrument, ki sem ga uporabila v svoji raziskavi, je anonimni anketni vpraSalnik.
Sestavljen je iz 13 vprasanj zaprtega in pol odprtega tipa. Uporabila sem tudi lestvico, kjer sem
raziskala, kako se u€enci spoprijemajo s stisko. Indikatorji so bili dani, tako da so ucenci le
oznacili pogostost dolocene dejavnosti.

Vprasalnik sem zacela s kratko predstavitvijo sebe in pojasnitvijo namena vprasalnika. V
vprasalniku so vpraSanja, s katerimi sem preverila svoje hipoteze in indikatorje. Pri njegovi
izdelavi sem si pomagala s predhodno napisano literaturo, raznimi strokovnimi ¢lanki in
Studijami, svojim opazovanjem na praksi (Osnovna Sola Primoza Trubarja Lasko), z diplomsko
nalogo Mikuz (2018), kjer je raziskovala nacine obvladovanja stresa pri mladostnikih,
diplomsko nalogo Miklav¢ic (2019), kjer je Studentka raziskovala seznanjenost Studentk in
Studentov Fakultete za socialno delo s stresom, njegovimi posledicami in tehnikami spopadanja
z njim ter magistrsko nalogo Varjaci¢ (2018), kjer je Studentka raziskovala vlogo Solskih
svetovalnih delavcev pri obravnavanju dusSevnih stisk mladih.

Preden sem vpraSalnike razdelila u¢encem in zacela raziskavo, sem celoten vpraSalnik
testirala, da sem se prepricala, ¢e res vsebuje in meri podatke, ki jih potrebujem za raziskavo,
in Ce so vprasanja dovolj jasna, da jih bodo sedmosolci in osmosolci razumeli. Testirala sem ga
tako, da sem vpraSalnike nesla Stirim sosedom. Dva obiskujeta 7. razred, druga dva pa sta
osmosolca. Prosila sem jih, da izpolnijo vprasalnik. Sama sem bila pri tem ves €as prisotna in
na voljo za dodatno obrazlozitev vprasanj. PovpraSala sem jih ali pogreSajo Se kaksno
vprasanje, morebiti kak$no drugo opcijo odgovora in ali so jim vprasanja napisana na razumljiv
nacin. Odziv otrok je bil pozitiven in tako sem ugotovila, da je vpraSalnik dovolj jasen in
razumljiv ter pripravljen, da ga razdelim tudi drugim uc¢encem.

Vprasalnik sem priloZila v prilogo na koncu diplomske naloge.

3.4. Populacija in vzorcenje

Populacijo v raziskavi sestavljajo vsi u€enci v Sloveniji, ki obiskujejo osnovno Solo v
Solskem letu 2019/2020. Vzorec predstavljajo ucenci 7. in 8. razreda na osnovni Soli Narodnega
Heroja Rajka Hrastnik, ki so bili na dan anketiranja prisotni v Soli. Vzorec je neslu¢ajnosten in
prirocen. Za ta vzorec sem se odlocila, ker je izbrana osnovna Sola najblizje mojemu kraju in

tudi moja nekdanja osnovna Sola. Obc¢ina Hrastnik pa je javno objavila tudi nagradni poziv za
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vse Studente, ki nameravamo v letoSnjem letu diplomirati in diplomsko nalogo povezovati z

domacim krajem ter tako prispevati k razvoju kraja. Pricakujem priblizno 150 izpolnjenih anket.

3.5. Zbiranje podatkov

Podatke sem zbirala na osnovni Soli Narodnega Heroja Rajka Hrastnik. Zbiranje podatkov
je potekalo od 2. 3. 2020 do 6. 3. 2020. Zbrala sem 150 izpolnjenih anket. Bilo je tudi nekaj
osipa, saj je bilo 8 anket pomanjkljivo izpolnjenih. V 7. razredu sem zbrala 67 anket, v 8.
razredu pa 75.

Anketiranje je potekalo tako, da sem pred anketiranjem opravila telefonski klic z gospo
ravnateljico, ki mi je odobrila sodelovanje z njihovo Solo. Usmerila me je k svetovalni sluzbi,
kjer smo se dogovorili o na¢inu in datumu izvedbe moje raziskave. Po skupnem premisleku
smo se s Solsko socialno delavko odlocile, da lahko grem v razred sama in predstavim svojo
raziskavo. VSe¢ mi je bilo, da sem imela moZnost sama dati navodila u¢encem in jih tako
spodbuditi k ¢im bolj natanénemu izpolnjevanju anket. Ko so ucenci izpolnili vprasalnike, sem
se jim za sodelovanje iskreno zahvalila. Pisno sem se zahvalila tudi ravnateljici, Solski

svetovalni sluzbi in uciteljicam, ki so bile pripravljene odstopiti del svoje ure.

3.6. Obdelava in analiza podatkov

V anketi je sodelovalo 150 ucenk in ucencev, vendar je bilo od tega veljavnih in s tem
primernih za obdelavo le 142 vprasalnikov. Pri ostalih je bil problem v tem, da niso bili
izpolnjeni do konca, zato jih nisem vkljucila v obdelavo. Pridobljenih 142 anket sem obdelala
kvantitativno oziroma Stevil¢no. Uporabila sem program Excel, kjer sem podatke vpisovala v
zbirnik podatkov, ki mi je kasneje omogocil lazjo izdelavo tabel ter grafikonov. Rezultate sem

prikazala s tortnimi in stolpi¢nimi grafikoni.

29



4. REZULTATI

4.1. Analiza pridobljenih podatkov

Na vprasanje o spolu je odgovorilo vseh 142 ucencev. Od tega je bilo 56 % deklet, 44 %

fantov. Rezultate tega vprasanja sem grafi¢no predstavila z Grafom 4.1.

Graf 4.1: Sestava sodelujocih glede na spol

= Fantje

m Dekleta

Na vprasanje o razredu, ki ga trenutno obiskujejo, je 47 % vpraSanih odgovorilo, da
obiskujejo 7. razred in 53 %, da obiskujejo 8. razred. Rezultate tega vprasanja sem graficno

predstavila z Grafom 4.2.

Graf 4.2: Sestava sodelujocih glede na razred

8.razred
53%
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Na vpraSanje o pomenu pojma stiska (Q1) je razvidno, da ucenci stisko definirajo na
razli¢ne nacine. 73 % ucencev se je odlocilo za moznost a (preobremenjenost s Solskim delom),
69 % za moznost b (prezahtevnost Solskega dela), 33 % za moznost ¢ (nerazumevanje starSev
za tvoje potrebe), 71 % za moZznost d (nesprejetost v druzbo vrstnikov), 31 % za moZnost e
(slab finanéni status), 27 % za moznost f (ne morem/ne znam uresniciti tistega, kar si zelim),
nihée pa ni dodal svojega mnenja kot moznost g (kaj ti menis). Rezultate tega vprasanja sem

grafi¢no predstavila z Grafom 4.3.

Graf 4.3: Pomen pojma stiska
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Na vprasanje o doZivljanju stiske v vsakdanjem Zivljenju (Q2) se je 7 % ucencev odlocilo
za moznost a (da, ves Cas), 62 % za moznost b (da, vcasih), 23 % za moznost ¢ (redko), 4 % za
moznost d (nikoli) in 4 % za moznost e (ne vem). 1z grafa lahko razberemo, da vecina otrok (62

%) stisko dozivlja v¢asih. Rezultate tega vpraSanja sem grafi¢no predstavila z Grafom 4.4.
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Graf 4.4: Dozivljanje stiske v vsakdanjem zivljenju
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Na vprasanje o dozivljanju stiske v Soli (Q3), se je 49 % ucencev odlocilo za moznost DA
in 51 % za moznost NE, torej da v Soli ne obcutijo stiske. Rezultate tega vprasanja sem graficno

predstavila z Grafom 4.5

Graf 4.5: Dozivljanje stiske v Soli

Ce so na predhodno vprasanje (Q3) odgovorili z DA, so imeli naprej vprasanje o tem, kaj
jih v Soli spravlja v stisko. Na to vpraSanje je odgovorilo 70 oseb. Iz pripadajoCega grafa je
razvidno, da najvecjo stisko u¢encem v Soli povzroca veliko ucenja in domace naloge (97 %),
sledi moznost d v kar 94 % (neprimeren in oster odnos uciteljev do mene), tretje mesto s 80 %
sta si delili moZnost a (ko me soSolci ne sprejmejo v svojo druzbo in sem zato osamljen/a) in
moznost j (strah pred sprasevanjem in ocenjevanjem), tesno za njima v 76 % moznost e (slabe

ocene). Na zadnjih mestih se po padajoci vrednosti razvrstijo Se moznost ¢ v 56 % (prepiri s
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prijatelji in vrstniki), moznost b v 36 % (ko soSolci ne Zelijo sliSati oziroma sprejeti mojega
mnenja), moznost g v 34% (nezmoznost doseganja zastavljenih ciljev), moznost fv 23 % (slabo
miSljenje o lastnih sposobnostih), moZznost h v 4% (ljubezenske teZave) in nihce z moznostjo k

(v stisko me spravlja). Rezultate tega vpraSanja sem grafi¢no predstavila z Grafom 4.6.

Graf 4.6: Vzroki za stisko v Soli
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m |jubezenske tezave
= Veliko uéenja in domade naloge
m Strah pred sprasevanjem in ocenjevanjem

m V/ stisko me spravlja

Ce pa so na vprasanje (Q3) odgovorili z NE, so imeli naprej vprasanje o tem, zakaj v $oli
ne dozivljajo stiske. Na to vprasanje je odgovorilo 72 oseb. Od tega jih je najvec (63 %) menilo,
da stiske v Soli ne dozivljajo zaradi dobrega razumevanja s soSolci, kar je ponazarjala moznost
b (Po navadi se s soSolci dobro razumem, zato ne dozivljam stiske.). 32 % se je poistovetilo z
moznostjo ¢ (V druzbi se pocutim vkljucenega in sprejetega, zato ne dozivljam stiske.), 19 % z
moznostjo a (Kljub temu da se s soSolci ne razumem dobro, stiske ne dozivljam.), 11 % z
moznostjo d (Slab odnos uciteljev do mene me ne spravlja v stisko.), nihce pa se ni odlocil za
moznost ¢ (V Soli se ne poCutim v stiski, saj ...). Rezultate tega vpraSanja sem graficno

predstavila z Grafom 4.7.
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Graf 4.7: Ucenci, ki ne obcutijo stiske
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1z pripadajocega grafikona lahko razberemo, da ucenci kot najpogostejSo posledico stiske
(Q5) navajajo slabo voljo (92 %), takoj za njo (86 %) moznost f (pospeseno bitje srca in
dihanje), sledita (v 80 % ) moznost a (tezave s spanjem) ter moznost j (negativne misli). 62 %
ucencev je kot posledico navedlo moznost d (razdrazljivost), 50 % mozZnost e (pretirano
znojenje), 17 % moznost b (pogoste bolezni), 15 % moZnost g (tezave s spominom in
koncentracijo), 11 % moznost h (povecan apetit), prav tako 11 % moznost i (zmanj$an apetit),
1 % moznost ¢ (prebavne motnje), in nihce ni pod moznost 1 (drugo) vpisal kaksne druge

posledice stiske. Rezultate tega vpraSanja sem graficno predstavila z Grafom 4.8.

Graf 4.8: Posledice stiske
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Pri vprasanju o vplivu stiske na podrocja zivljenja (Q6) je najvec (67 %) ucencev obkrozilo

moznost a (Zaradi stiske trpita moje zdravje in psihi¢no pocutje.). 30 % ucencev se je strinjalo

z moznostjo b (Zaradi stiske imam vec¢ prepirov z druzinskimi ¢lani.), 21 % z moznostjo d

Zaradi stiske imam tezave na podrocju prijateljstva.), 16 % za moznostjo e (Stiska ne vpliva
] jatel) y

na moje zivljenje.), 12 % z moznostjo ¢ (Zaradi stiske imam slabse ocene.). Nih¢e ni dodal

svojega odgovora pod moznost f (drugo). Rezultate tega vprasanja sem grafi¢no predstavila z

Grafom 4.9.

Graf 4.9: Vpliv stiske na podrocja v zivljenju
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Na vprasanje o iskanju pomoci (Q7), je najve¢ ucencev odgovorilo, da bi se v primeru

m 7aradi stiske trpi moje
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u Drugo:

stiske obrnilo k prijateljem (61 %). 58 % ucencev bi poiskalo pomo¢ pri drugih druZinskih

¢lanih, 57 % uencev bi pomoc poiskalo pri starsih, 33 % bi se jih obrnilo na stare starSe (babica,

dedek), 19 % na Solsko svetovalno delavko, 16 % ucencev poskusa stisko razresiti kar sam/a, 8

% ucencev pomoc is¢e na internetnih virih (forumi, Youtube, ¢lanki) in nihce ni pod moznost

drugo vpisal svojega odgovora. Rezultate tega vprasanja sem grafi¢no predstavila z Grafom

4.10
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Graf 4.10: Vir pomoci v stiski
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Iz grafikona je razvidno, da bi se v primeru stiske (Q8) le 16 % ucencev obrnilo na Solsko

svetovalno delavko. Kar 84 % ucencev pa v primeru stiske ne bi iskalo pomoci pri njej.

Rezultate tega vprasanja sem grafi¢no predstavila z Grafom 4.11.

Graf 4.11: Iskanje pomo¢i pri Solski svetovalni sluzbi

m DA ®mNE

Na vprasanje o nacinu dela pri Solski svetovalni sluzbi (Q9) je odgovorilo 23 ucencev, saj

jih je le toliko na predhodno vpraSanje (Q8) odgovorilo, da bi stisko zaupali svetovalni delavki.
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Od tega si najve¢ (83 %) ucencev Zzeli uvedbe razli¢nih delavnic, kjer bi se ucili strategij
obvladovanja stresa, 78 % ucencev si Zeli uvedbo tehnik spros¢anja (vodena meditacija, joga,
dihalne tehnike) v Solski program, 43 % ucencev bi stisko reSevalo s pomocjo ustvarjalnosti
(ples, petje, likovno ustvarjanje,), 4 % ucencev je obkroZilo moznost 2 (Pogovor, v katerem mi
socialna delavka sama predlaga resitev.), le 9 % moznost 1 (Pogovor, v katerem skupaj s
socialno delavko postopoma prideva do resitve.). Nih¢e ni odgovoril, da mu nobena moznost
ne ustreza in prav tako nihce ni predlagal svoje moznosti (drugo). Rezultate tega vprasanja sem

grafi¢no predstavila z Grafom 4.12.

Graf 4.12: Nacin dela pri premagovanju stiske pri Solski svetovalni sluzbi
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4 = Ni¢ od tega mi ne ustreza, Zelim

Iz grafikona je razvidno, da bi se najve¢ u€encev po pomoc pri strokovnem delavcu Sole
obrnilo na razrednika oziroma razredni¢arko (38 %). 29 % uclencev bi se obrnilo na
ucitelja/uciteljico, 21 % ucencev je odgovorilo, da bi se obrnili na Solsko svetovalno sluzbo, 7
% bi se jih obrnilo na nekoga, ki ni zaposlen na OS, 5 % uéencem je vseeno h komu bi se
odpravili in nih¢e ni dopisal svoje moznosti (drugo). Rezultate tega vprasanja sem grafi¢no

predstavila z Grafom 4.13.
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Graf 4.13: Vir pomoc¢i pri delavcih Sole
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Iz grafikona je razvidno, da vecina ucencev svojo stisko obvladuje tako, da se posvetijo
svojemu hobiju. Veliko se jih ukvarja s $portom, sledijo sprehodi ali prezivljanje ¢asa v naravi.
Vcasih se za premagovanje stiske odlocijo za pogovor s prijateljem ali druzinskim ¢lanom,
brskanje po telefonu, poslusanje glasbe, igranje racunalniskih/video/spletnih iger ali
ustvarjanje. NizZje na lestvici od 1 do 5 so se po padajoci vrednosti razvrstili gledanje TV,
prenajedanje/stradanje s hrano, tehnike sproscanja, kajenje, pitje alkohola ali uporaba drog.
Rezultate tega vpraSanja sem grafi¢no predstavila z Grafom 4.14.

Z dodatno analizo rezultatov sem ugotovila, da se je pri nekaterih ucencih pojavila
kombinacija pozitivnih in negativnih tehnik pri obvladovanju stiske. Tako je en u¢enec navedel,
da pogosto pije alkohol, hkrati pa pogosto izvaja sprostitvene tehnike. Trije ucenci so zaupali,
da pogosto najdejo uteho v hrani (prenajedanje/stradanje) in prav tako pogosto prezivljajo ¢as
v naravi oziroma se sprehajajo. En ucenec je navedel, da vcasih kadi, v€asih pa se pogovarja s
prijateljem ali druzinskim ¢lanom. Trije u¢enci so zaupali, da v€asih igrajo racunalniSke igre in
prav tako vcasih ustvarjajo. To pomeni, da otroci iz okolja prevzamejo tako negativne kot
pozitivne navade in vedenja. Katere pa bodo zares prevzeli kot na¢in vedenja, pa je odvisno od

ve¢ dejavnikov in spleta okolis¢in — Sola, druzba, vrstniki, druzina in pomembni drugi.
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Graf 4.14: Obvladovanje stiske
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Na vprasanje o poznavanju tehnik spros¢anja (Q12), je kar 100 % ucencev odgovorilo, da
poznajo jogo, 94 % dihalne vaje, 91 % ucencev je ze sliSalo za meditacijo, 70 % jih pozna
vizualizacijo. Malo manj poznana tehnika sprosc¢anja je ¢ujecnost (12 %), prav tako samo 11 %
ucencev poznajo avtogeni trening, zelo malo jih pozna progresivno misi¢no relaksacijo. Nihce
ni obkroZzil mozZnosti h (ni¢ od naStetega) in prav tako ni nihce dodal svoje tehnike spros¢anja,

ki bi jo morebiti uporabljal. Rezultate tega vprasanja sem grafi¢no predstavila z Grafom 4.15.
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Graf 4.15: Poznavanje tehnik sproscanja
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Na vprasanje o uvedbi in obiskovanju krozka, kjer bi se spoznali z razli¢nimi nacini
soo€anja s svojim problemom oziroma stisko (Q13), je kar 58 % ucencev odgovorilo, da bi
poskusili z izvajanjem sprostitvenih tehnik, 49 % ucencev je odgovorilo, da bi poskusilo z
druzenjem z druzabnimi igrami, 35 % s pogovorno skupino s sosolci, kjer bi izmenjevali mnenja
in obc¢utja ob dozivljanju stisk. Samo 6 % ucencev si Zelijo predavanja svetovalne delavke o
reSevanju problemov in samo 4 % ucencev si Zelijo uciteljevega pogovora ob prisotnosti
svetovalne delavke. Nih¢e ni odklonil krozka (ni¢ ne bi obiskoval) in prav tako ni nihce

predlagal krozka, moznost g. Rezultate tega vprasanja sem grafi¢no predstavila z Grafom 4.16.
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Graf 4.16: Uvedba krozka soocanja s stisko
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4.2. Opredelitev glede hipotez

Na podlagi analiz, ki sem jih izvedla, se lahko opredelim glede hipotez, ki sem jih postavila.

HI: Obstajajo znacilne razlike v stilih soocanja s stisko med ucenkami in ucenci.

Graf 4.17: Hipoteza 1
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Iz tabele je razvidno, da je povpre¢je fantov, ki stisko obvladujejo na pozitiven nacin
(tehnike sproscanja, sprehod ali prezivljanje Casa v naravi, ukvarjanje s Sportom, posvecanje
svojemu hobiju, pogovor s prijateljem ali druzinskim ¢lanom, ustvarjanje in poslusanje glasbe)
vi§je od povprecja deklet. Za preverjanje te hipoteze sem s pomocjo programa Excel opravila
izraCun povpre€ja pogostosti uporabe pozitivnih kazalnikov med fanti in dekleti. Ugotovila
sem, da se fantje s stisko soocajo bolj konstruktivno kot dekleta. Na podlagi tega moram to
hipotezo zavreci.

H2: Dekleta in fantje si stisko razlagajo in povezujejo v povezavi s Solo.

Drugo hipotezo lahko potrdim, saj je iz grafikona razvidno, da je ve¢ kot polovica ucencev
in uc¢enk oznacila preobremenjenost s Solskim delom, prezahtevnost Solskega dela, nesprejetost
v druZzbo vrstnikov, ne morem/ne znam uresniciti tistega, kar si Zelim. To so kazalniki prve

skupine, ki sem jih opredelila kot Solske situacije.

Graf 4.18: Hipoteza 2
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H3: Dekleta so v Soli stiskam izpostavljena bolj pogosto kot fantje.

Graf 4.19: Hipoteza 3
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Iz grafikona je razvidno, da dekleta v primerjavi s fanti Solo dozivljajo kot ve¢ji izvor
stiske. Izmed 80 deklet je na vprasanje o dozivljanju stiske v Soli kar 60 % deklet odgovorilo z
da. To pomeni, da je bil delez deklet pri vprasanju o dozivljanju stiske v Soli ve¢ji od deleza
fantov (35 %). Na podlagi teh rezultatov lahko H3 potrdim.

H4: Osmosolci so bolj seznanjeni s tehnikami sproscanja kot sedmosolci

Iz grafa je razvidno, da so bili osmoSolci pri Sestih (joga, meditacija, avtogeni trening,
dihalne vaje, vizualizacija) izmed sedmih tehnik sproS¢anja bolj seznanjeni kot pa sedmosolci.
To pomeni, da so osmoSolci bolj seznanjeni s tehnikami sproS¢anja. Torej lahko to hipotezo
potrdim. Iz lastnega opazovanja in posvetovanja s Solsko svetovalno sluzbo lahko kot enega
1izmed razlogov navedem tudi seznanjanje s tehnikami sproS¢anja v okviru dneva dejavnosti na
temo zdravije. Sola, kjer sem delala raziskavo, je vkljuéena v republiski projekt Zdrava $ola,
kjer je del namenjen tudi mentalnem zdravju. To pomeni, da so bili osmoSolci ze veckrat

vklju€eni in tako seznanjeni s tehnikami spro$c¢anja kot pa sedmosolci.
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Graf 4.20: Hipoteza 4
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HS: Ucenci in u€enke v primeru stiske najpogosteje pois¢ejo pomoc pri svojih starsih.

Iz grafa je razvidno, da najve¢ ucencev in ucenk v primeru stiske pois€e pomoc¢ pri

prijateljih. Sledijo druzinski ¢lani in Sele na tretjem mestu star$i. Zato to hipotezo zavracam.

Graf 4.21: Hipoteza 5
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H6: Ucenci in ucenke se najraje posluzujejo gibanja kot nacina razbremenitve.

Graf 4.22: Hipoteza 6

6,00

r

5,00
4,83

4,00

3,00

2,00 2,39

1,00
B Povpredje

Za preverjanje te hipoteze sem s pomocjo programa Excel opravila izra¢un povprecne
vrednosti o pogostosti uporabe doloenega nacina razbremenitve pri obvladovanju stiske.
Podatki so pokazali, da najve¢ uCencev obvladuje stisko tako, da se posveca svojemu hobiju.
Na drugem mestu pa se je zvrstila $portna aktivnost. Torej moram to hipotezo zavreci.

H7: Ucenci in u¢enke se bolj posluzujejo razliénim nacinom sproscanja kot vir reSevanja
svoje stiske kot pa pogovoru s svetovalno sluzbo

To hipotezo lahko potrdim, saj se je ve€ina uc¢encev in ucenk opredelila s kazalnikom prve
skupine. To pomeni, da bi stisko resevali z uvedbo krozka o sprostitvenih tehnikah, druzenju z
druzabnimi igrami in s pogovorno skupino s soSolci, kjer bi si izmenjevali obcCutja ob
dozivljanju stiske. Prav tako so ucenci in u¢enke odgovorili, da bi jih le 16 % obiskalo Solsko

svetovalno sluzbo v primeru stiske.

45



5. RAZPRAVA IN SKLEPI

Vecinski delez udelezenih v raziskavi so glede na spol predstavljala dekleta (56 %). Pri
tem ne najdem nobenega posebnega razloga, le to, da je Zenski del malenkost Stevilcnejsi glede
na vpis. Moram pa omeniti to, da je pri vseh osmih neizpolnjenih oziroma nepravilno
izpolnjenih anketah prevladoval moski delez. Po analizi podatkov je bilo najve¢ izpolnjenih
vprasalnikov iz 8. razreda, saj je tudi razred Stevil¢nejsi.

Ugotovila sem, da ucenci in ucenke pojem stiska povezujejo s Solo. Najvecjo stisko jim
povzrocajo domace naloge in ucenje. V veliki meri jim stisko povzroca tudi prezahtevnost
Solskega dela in nesprejetost v druzbo vrstnikov. Ule (2008) poudarja, kako pomembni so
vrstniki in obcutek vklju€enosti in sprejetosti v obdobju odrasc¢anja. Pravi, da se otroci v
prijateljskih odnosih ucijo resevati Custvene konflikte, prijatelji pa so tudi v vlogi svetovalcev.
Vrstniski odnos ter Solska klima zelo vplivajo na otroka in tudi na to, kako otroci vrednotijo
same sebe. Ucenec veliko svojega ¢asa preZivi v Soli, zato se zgodi, da se v€asih vse vrti samo
$e okoli nje. Sola je otrokova sluzba, zato bi bilo dobro, da bi mu predstavljala prijetno okolje.
Stevilni spori med otrokom in star§em se zgodijo prav zaradi $ole, $olskega uspeha ter domacih
nalog (Ule, 2008).

Raziskava je pokazala, da 7 % otrok dozivlja stisko v vsakdanjem zivljenju ves ¢as in kar
62 % stisko doZivlja v¢asih. Ugotavljam, da gre za zaskrbljujo¢ dejavnik, saj je stiska velik vir
stresa in negativno vpliva na vsa podrocja otrokovega zivljenja. Stiska se pojavi, ko otrok ni
zadovoljen s svojim Zivljenjem. Gre za stanje, ki vpliva na otrokove misli, Custva, motivacijo,
prosti ¢as ter Solski uspeh. Prisotna so negativna Custva ter nezmoZznost soo¢anja z Zivljenjskimi
izzivi (Jericek Klanscek idr., 2015).

Podatek o dozivljanju stiske v Soli je bil zelo izenacen, saj je 49 % ucencev potrdilo
obCutenje stiske v Soli, 51 % pa jih je menilo, da stiske v Soli ne dozivlja. Jeri¢ek KlanS¢ek
(2011) opredeljuje Solo kot mozen ogrozajo¢ dejavnik. Zahtevna Solska snov, ki ji otrok ni kos,
povzroci v njem stisko in pritisk, ki prizadene njegovo dusevno stanje in razvoj. Olson (2009,
str. 95) je v raziskavi, ki jo je izvedla, odkrila, kak§no razocaranje in bolecine je pustilo Solanje
pri ljudeh. Presenecena je bila nad vsemi ranami, ki so jih ljudje Se vedno cutili v povezavi s
Solanjem. Solske rane razvr§¢a v rane ustvarjalnosti, ubogljivosti, upora, otopelosti,
podcenjevanja, perfekcionizma in povprecnosti.

Nato me je zanimalo, zakaj tisti ucenci, ki so na vprasanje o dozivljanju stiske v Soli

odgovorili z ne (51 %), ne obcutijo stiske. Kar 63 % jih je odgovorilo, da jih pred stisko
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obvarujejo dobri odnosi s soSolci. Zanimiva se mi je zdela raziskava Bond idr. (2007), ki potrdi
moje opazanje. V raziskavi so ugotovili, da so uc¢enci, ki so v dobrih odnosih z vrstniki ter se
cutijo sprejete, izpostavljeni manjSemu tveganju za razvoj duSevnih stisk.

Sprasevala sem se, kaj je tisto, kar otroku v Soli povzroca stisko. Rezultati so pokazali, da
so domace naloge in veliko ucenja najvecji povzrocitelji stiske. In prav zaradi veliko ucenja ter
domacega dela so otroci prikrajSani za prosti ¢as. Gre za zelo pomembno komponento v
otrokovem obdobju odrascanja, vendar ga Solsko delo zal izpodbija. Otroku daje moc za
premagovanje konfliktov in napetosti. Powell (1999, str. 136) navaja rezultate raziskave, kjer
je ugotovil, da je najboljSe jamstvo za trajno sreCo. Zaradi ospredja ucenceve storilnosti,
Solskega uspeha lahko otrok razvije slabo samopodobo, vec stresa in pomanjkanje motivacije.
Star$i, ucitelji in svetovalni delavci bi se morali zavedati, da u¢ni uspeh ni edini pokazatelj
inteligence (Miku§ Kos, 1991). Izvedela sem tudi, da so veliki povzrocitelji stiske ucitelji s
svojim ostrim ter neprimernim odnosom. Mikus Kos (1991) opisuje ucitelja kot veliko ve¢ kot
le sredstvo za podajanje ucne snovi. Pravi, da s svojo energijo, osebnostjo, spoStovanjem ter
pristopom pomembno vpliva na razredno klimo in v najboljsih primerih predstavlja zaupnika.
Do tovrstne vloge pride z iskrenim pristopom, kjer si pridobi uc¢encevo zaupanje (Mikus Kos,
1991). Ponovno se je je pokazalo, kako pomembni so vrstniski odnosi in sprejetost v druzbo,
saj je 80 % ucencev zaupalo, da v primeru osamljenosti in nesprejetosti v druzbo obcutijo
stisko. Podobno Stevilo u¢encev je porocalo, da jim stisko vzbuja tudi strah pred spraSevanjem
in ocenjevanjem. Slabi rezultati v Soli so lahko velik vir stresa za otroka. Preobremenjenost
ucenca vodi v vecjo razdrazljivost, manjSo produktivnost in u¢inkovitost.

Stiska se pri ucencih kaze na ve¢ nacinov. Najve¢ ucencev navaja, da kot posledico stiske
obcutijo slabo voljo, sledi pospeseno bitje srca in dihanje, kot tretjo najpogostejSo posledico pa
ucenci navajajo tezave s spanjem ter negativne misli. Posledice stiske se torej kazejo v obliki
duSevnih stisk in tudi v obliki telesnih znamen;. Stiska tako poseZze na vsa podrocja otrokovega
Zivljenja ter povzro€a disharmonijo.

Pomembno je omeniti, da vsak posameznik stisko dozivlja in obc¢uti drugace. TeZave otrok
so pogojene z njihovimi individualnimi znacilnostmi in z Zivljenjskimi pogoji oziroma
prisotnostjo zascitnih in tveganih dejavnikov okolja. Na otroka tako vplivajo nekateri dejavniki,
na katere ne more imeti vpliva. Ce gre za dolgotrajno izpostavljenost negativnim dejavnikom,
lahko to privede do stisk (Feri¢ Slehan in Basi¢, 2007). Rezultati raziskave kaZejo, da pri 67 %
otrok trpita zdravje in psihi¢no pocutje, sledijo prepiri z druzinskimi ¢lani, 21 % pa jih ima

tezave na podrocju prijateljstva.
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Delo z otroki, ki dozivljajo stiske, je zelo tezko in zahtevno. Se vedno obstajajo zadrzki pri
iskanju pomoci na podroc¢ju dusevnega zdravja. Veliko jih meni, da stiske spadajo v sfero
zasebnega, torej tistega kar ne moremo deliti z ljudmi, ki jih ne poznamo osebno. Otroke lahko
odvrne tudi obCutek sramu, strahu, obcutek, da bo zmogel sam, skrb, da ne bi obremenjeval ali
povzrocali skrbi najblizjim. Rezultati so pokazali, da bi najve¢ otrok poiskalo pomoc¢ pri
prijateljih. Tudi raziskave Jericek Klanscek idr. (2015) so pokazale, da je podpora prijateljev v
primeru tezkih situacij, neprijetnih Custev ali dusevnih stisk na zelo visokem mestu. Vrstniski
odnos moc¢no vpliva na posameznika. Ta se kaze na pocutju posameznika in tudi na vrednotenju
samega sebe. Na drugem mestu sta se razvrstila pomoc¢ pri starSih in drugih druzinskih ¢lanih
(brat, sestra). Tudi tukaj lahko svoje rezultate podkrepim z rezultati Heerde in Hemphill (2018),
ki ugotavljata najuspesnejSo pomoc¢ na podrocju izboljSanja psihosocialnega stanja ravno pri
iskanju pomoc¢i pri star$ih in drugih druzinskih ¢lanih. Razvidno je, da otroci najprej poiscejo
pomo¢ pri ljudeh, ki so jim najblizje in jim zaupajo.

Presenetil me je podatek o obisku Solske svetovalne sluzbe, saj bi pomoc¢, v primeru stiske
prinjej poiskalo le 16 % otrok. Razpotnik (2014) opisuje, da je prositi za pomoc¢ eden najtezjih,
vendar tudi najpomembnejsih korakov. Na podlagi njegovega mnenja sklepam, da se tudi zato
v primeru stiske pri svetovalni sluzbi zvrsti tako malo uéencev. Ljudje delimo svoja obcutja le
z ljudmi, ki so nam blizu, zato je klju¢no, da svetovalni delavec ustvari prostor, kjer se bo
ucenec pocutil varnega. Teme, ki so ga zaznamovale in so zanj tezke, bo podelil le takrat, ko
bo obéutil dovolj podpore s strani svetovalnega delavca. Strinjam se z mnenjem Caginovié
Vogrinci¢ (2000), ki pravi, da je naloga svetovalnega delavca, da zagotovi varen prostor, kjer
je priloznost za odkrivanje notranjih vsebin ter vzdrzevanje celotnega procesa. Pomemben je
torej pristen, zaupen, odprt odnos. Otrok ceni tudi smisel za humor, ki poskrbi za lazjo
sprostitev. Na otrokovo stisko moramo pogledati iz razli¢nih zornih kotov in perspektiv, zato
je zelo pomembno, da se v sklopu Solske svetovalne sluzbe povezujejo razlicni strokovni timi.
Na ta na¢in mu pomagamo najti ustrezne resitve.

Zanimalo me je h katerim delavcem Sole bi se v primeru stiske otroci najraje obrnili in
zaupali svoje teZave. Izvedela sem, da bi se v najvecji meri, v kar 38 % obrnili na
razrednika/razrednicarko in 29 % k ucitelju/uciteljici. Razredniki in ucitelji z ucenci prezivijo
najvec Casa, zato se ucenci z njimi lazje povezejo ter v njih vidijo zaveznike. Tukaj bi dodala,
kako pomembno je, da so ucitelji dovolj izobrazeni na podrocju dusevnega zdravja in tako
prepoznajo otrokovo stisko. Prav oni so vsak dan z v stiku z njimi in lahko tako najhitreje
opazijo spremembe v vedenju ter razli¢ne simptome dusSevnih stisk (Jorm, Kitchener, Sawyer,

Scales in Cvetkovski, 2010).
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Tistih 16 % ucencev, ki pa bi v primeru stiske obiskalo svetovalno sluzbo, si v najvecji
meri zelijo stisko reSevati na razli¢nih delavnicah, kjer bi se naucili strategij obvladovanja
stresa. Izrazili so tudi Zeljo, da bi tehnike spros¢anja uvedli v Solski program. Na tretjem mestu
se je kot naCin premagovanja stiske zvrstila ustvarjalnost. Prisla sem do ugotovitve, da si ne
zelijo pogovora s socialno delavko (samo 4 %), ampak iS¢ejo konkretne strategije.

Ob vprasanju s katerimi tehnikami spro$¢anja so seznanjeni, sem izvedela, da jih najvec
pozna jogo, sledijo dihalne vaje, takoj za njimi pa meditacija. Tovrstne tehnike so tudi najbolj
poznane, saj se o njih zelo veliko govori v medijih, zato me podatek ni tako presenetil.

Pozitivno me je presenetil podatek, ki je pokazal, da so otroci zainteresirani za uvedbo
krozka, kjer bi spoznavali razli¢ne nacine soo€anja s stisko in problemom. Vsi ucenci so se
namre¢ odlocili vsaj za eno mozZnost in tako pokazali zanimanje. Najve¢ bi se jih udelezilo
sprostitvenih tehnik, sledi druzenje z druzabnimi igrami, nekaj zanimanja pa so pokazali tudi
za pogovorno skupino s so$olci, kjer bi si izmenjevali mnenja in obcutenja ob dozivljanju stisk.
Tehnike spro$c¢anja postajajo sinonim za zdravo zivljenje in sprozajo zanimanje pri mladih.
Ugotavljam, da se mladi zavedajo pomena sprostitve in da so se v tako veliki meri pripravljeni
nauciti tehnik spro$¢anja. V Zivljenju smo na dnevni ravni izpostavljeni stresu, ki se mu tezko
izognemo. Pomembno je, da prepoznamo negativne vplive stresa in se preko razli¢nih tehnik
spros¢anja nauc¢imo obvladovati in zmanjSati njegov vpliv. Z uporabo sprostitvenih tehnik
spros¢amo telo, vplivamo na psihi¢ne lastnosti, zlasti voljo, mo¢ koncentracije, notranjo mo¢
(Zagorc, 2003).

Raziskavo bi lahko izboljSala tako, da bi jo razsirila tudi na druge osnovne Sole in bi tako
dobila bolj raznolike rezultate, ki bi jih lahko primerjala med seboj. Verjetno bi bilo Se boljse,
¢e bi anketiranje opravila v ve¢jem kraju, kjer se mladi v mestnem okolju spopadajo s stiskami
na drugafen nacin kot v ruralnem okolju. Ugotavljam, da je v manjSih krajih manj stisk in

drugacéne oblike pomoci kot v urbanih obmocjih.
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6. PREDLOGI

Skozi pregled literature, opazovanja ucencev na letosnji praksi na Osnovni $oli Primoza
Trubarja Lasko, raziskav CINDI in Eurostat sem ugotovila, da je duSevno zdravje Se vedno
tema, o kateri se ne govori zelo pogosto. Ceprav gre za zelo pogost pojav v Sloveniji, se po
mojem mnenju premalo govori o tem. Tudi raziskave Jeri¢ek Klanscek idr. (2018) so potrdile
moje domneve, saj kazejo, da eden od petih mladostnikov dozivlja simptome dusevne stiske,
eden od desetih pa ima resne Custvene motnje. Pomembno se mi zdi, da otroci vedo, da duSevno
zdravje ni samoumevno ter da so stiske premagljive in obvladljive, ¢e si znajo prisluhniti in
najti svoj lasten nacin sprostitve. Glede odgovorov, ki sem jih dobila, so otroci izrazili zeljo o
uvedbi krozka, kjer bi se naucili razlicnih nac¢inov obvladovanja svoje stiske in sooCanja s
svojim problemom. Ugotavljam, da bi bilo zanimivo, da bi v Solski prostor uvedli razli¢ne
krozke tehnik sproscanja, kjer bi imeli otroci priloznost spoznati in se nauciti tehnik. Raziskava
je pokazala, da se ucenci ze dovolj zgodaj spoznajo in opremijo z znanjem o tem, kako skrbeti
za svoje stiske in se konstruktivno soocati z njimi. Ko se u€enec nauci tehnik za obvladovanje
stresa, lahko vsakodnevne izzive premaga lazje in manj stresno.

Predlagam, da se skupaj z otroki poisce razlicne inovativne oblike premagovanja stisk in
tezav. Predlagam delavnice plesa, likovnega ustvarjanja, glasbenega ustvarjanja in petja.
Ucenci bi se lahko med izvajanjem delavnic bolj spoznali, podali svoje videnje, si izmenjali
mnenja in svoje obcutke. Kasneje, ko bi se pocutili dovolj varno, bi verjetno dodali tudi svoje
ideje in predloge ter na ta nacin Se izboljSali delavnice.

Rezultati izvedene ankete so pokazali, da je zanimanja za individualno delo s svetovalno
delavko zelo malo. Velika ve¢ina namre¢ Solske svetovalne sluzbe ne pozna prav dobro in ji
zato tudi ne zaupa svojih teZzav. Eden od razlogov je verjetno tudi ta, da so stiske na Zalost Se
vedno dokaz nemoci in Sibkosti, zato se le malo u€encev odlo¢i za pomo¢ pri strokovnih
delavcih. Rezultati so pokazali, da bi se u€enci v najvecji meri obrnili na svojega ucitelja, zato
se mi zdi smiselno, da bi se ucitelji podrobno izobrazili in raziskali tematike o duSevnem
zdravju. Na podlagi raziskave Sisask idr. (2013) ugotavljam, da ucitelji ne vedo dovolj o
dusevnem zdravju otrok, zato jim tudi ne morejo ustrezno pomagati. Predlagam izobrazevanja,
kjer bi se ucitelji ucili o prepoznavanju, posledicah in tehnikah spopadanja s stiskami ter
stresom. Ugotavljam, da bi na ta nacin ucitelji laZje prepoznali otrokovo stisko in tako
pravocasno ukrepali. Sola ni edini sistem, ki vpliva na otroka. Veliko vlogo ima tudi druZina,

ki pomembno vpliva na dusevno zdravje mladostnika. Tako rezultati moje raziskave kot drugih
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raziskav (Varjacic, 2018) pokazejo, da je klju¢no, da v ta proces poleg otroka in Sole vklju¢imo
tudi starSe. Zato predlagam predavanja za starSe, kjer bi se tudi oni naudili prepoznavati
otrokovo stisko ter nacine pri njenem premagovanju. Pomembno je, da se tudi starsi in Solski
delavci zavedajo, na kakSen nac¢in sami prispevajo k stiski otrok. Predlagam, da z upostevanjem
metod socialnega dela, vsakega ucenca obravnavamo individualno in tako uciteljem in starSem
ponudimo vselej nov, izvirni projekt pomoci. S tem se izognemo rutinskemu, enostranskemu
in posplosenemu nacinu reSevanja tezav.

Otrok velik del svojega dneva prezivi v Soli, zato je zelo pomembno, da se v njej pocuti
dobro in sprejeto. Ucenci so navedli, da v najvecji meri stisko obvladujejo tako, da se ukvarjajo
s Sportom. Zato predlagam, da bi se v Solskih prostorih uvedli aktivni odmori, ki bi se jih lahko
otroci spontano in neobvezujoce udelezevali. Ucenci bi se tako sprostili na nacin, ki je blizu
veliki ve€ini. Na ta nacin bi povecali tudi telesno aktivnost populacije, ki ve€ino svojega dne
presedi. Gre za pomemben dejavnik, ki vpliva na dusevno zdravje in mogoce bi lahko prav s
povecanjem ur Sportne aktivnosti pripomogli k boljSemu pocutju ucencev in tako k zmanjsSanju
stisk.

Jericek Klansc¢ek idr. (2018) meni, da bi za krepitev in ohranjanje dusevnega zdravja bilo
potrebno zagotoviti kvalitetne zivljenjske razmere in zadovoljitev otrokovih potreb, spodbujati
socialno vkljucenost, zagotoviti podporo fizicnega okolja, omogociti ter spodbuditi promocijo
dusevnega zdravja, vkljuciti vsebine s podrocja Custvenega in socialnega razvoja v ucne nacrte,
vzpostaviti sistemati¢no zbiranje in spremljanje kazalnikov pozitivnega dusevnega zdravja in
predvsem spodbuditi prizadevanja politike za prepoznavanje pomena pozitivnega dusevnega
zdravija.

Iz analize podatkov, ki sem jih naredila, velika ve¢ina ucencev pomoci ne bi iskala pri
svetovalni sluzbi predvsem zato, ker jih osebno ne poznajo dovolj dobro, saj se z njimi srecujejo
le, ko gre za informiranje in usmerjanje ucencev pri vpisu v srednje Sole in obfasna predavanja
v razredu. Ucenci imajo Se vedno zadrzke, da bi jo obiskali. Dobro bi bilo, da bi se Solske
svetovalne delavke vkljucile med ucence med dnevi dejavnosti, odmori ali v ¢asu izbirnih
dejavnosti ter se tako predstavile otrokom ne samo kot osebe, ki reSujejo stisko, ampak tudi kot
osebe, ki so na voljo samo za pogovor. Novi nacini pomo¢i, ki so bolj po meri ucencev in ki
zagotavljajo obcutek varnosti in zaupnosti, so na podrocju svetovalnega dela zelo dobrodosli.
Da se lahko vzpostavi pristen odnos, je potrebno vec stika med ucenci in svetovalnimi delavci
tudi v neformalnem odnosu (izven ucilnice). Le tako nastane zaupen odnos, kjer se iS¢ejo

ucencevi viri in njegova mocna podrocja.
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Zavedanje, da je dusevno zdravje prav tako pomembno kot telesno zdravje, je pri otrocih
klju¢no. Tako kot se v Solah ucijo o pomenu zdrave prehrane in higiene, je potrebno ucence
izobraziti tudi o pomenu dusevnega zdravja. Predlagam, da se naredijo zabavne brosure, ki bi
otroke pritegnile k branju o tem, kako hitro prepoznati simptome stiske. Brosure bi lahko bile
na voljo na polici pred svetovalno sluzbo, tako da bi jo lahko vzeli tudi ucenci, ki si ne zelijo
vstopiti v pisarno.

Vsaka svetovalna delavka ima svoj nacin dela s stiskami otrok. Za vsakega delavca je
pomembno, da v procesu pomoci poskuSa vedno znova najti nacin, ki ustreza ucencu in se tako
izogniti pasti rutine. Posebej pomembno pa se mi zdi, da svetovalne delavke poskuSajo
uveljaviti prepri¢anje, da iskanje pomoc¢i ni znak Sibkosti, ampak da vsi kdaj potrebujemo
pomoc. Predlagam, da bi Solska svetovalna delavka vsako leto na zafetku odvodila eno
razredno uro, kjer bi se predstavila, opisala svoje delo, kje se nahaja ter kako jim lahko pomaga.
Tako bi se ucenci verjetno prej obrnili nanjo.

Velike Sole imajo posledi¢no tudi veliko birokracije, ki ga opravlja Solska svetovalna
delavka. Velikokrat se zgodi, da je vc€asih preve¢ zaposlena, da bi lahko bila na voljo vsem
ucencem in svetovala Se uciteljem. Ravno slednji po navadi ne pridejo na vrsto, ¢eprav je
sodelovanje med njimi klju¢nega pomena tako za ucence kot tudi za njih same. Zato predlagam,
da bi bila, sploh na vecjih Solah, zaposlena dva svetovalna delavca, da bi lahko zagotovila ve¢
Casa za neposredno delo z ucenci. Na primer pol delovnega ¢asa bi bil eden na voljo u¢encem
in uciteljem za svetovanje ter pomo¢, v tem casu pa bi drugi opravljal dela povezana z
birokracijo (vpisi v srednje Sole, vpisi v prvi razred ipd.). Predlagam tudi, da se naredi raziskava
o obremenjenosti Solskih svetovalnih delavcev in delavk z administrativnimi opravili in se
skladno s tem poveca ¢as za neposredno delo z otroki ter se v skladu s tem povecajo tudi

normativi za Stevilo zaposlenih na Solah.
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8. PRILOGE

8.1. Anketni vpraSalnik

Pozdravljen/a!

Sem Nives Jakopi¢, Studentka 4. letnika Fakultete za socialno delo v Ljubljani. V okviru diplomskega
dela raziskujem s kaksnimi stiskami se soo¢ate otroci v osnovni Soli in s kak$nimi tehnikami si
pomagate pri razbremenitvi le teh. Prosila bi te, da izpolni$ naslednji anketni vprasalnik. Anketa je
anonimna, za izpolnjevanje bo$ potreboval/a nekaj minut. Zbrani podatki bodo obravnavani strogo
zaupno in uporabljeni izkljucno za pripravo diplomske naloge. Za sodelovanje se ti ze vnaprej najlepse
zahvaljujem.

Spol: M/ Z

Razred: 7. razred

8. razred

1. Kaj po tvojem mnenju pomeni pojem »stiska«? (ObkroZi vse situacije, ki veljajo zate. Na

koncu lahko Se sam/a doda$ kakSen svoj odgovor.)

preobremenjenost s Solskim delom (domace naloge, ucenje)

ISE

prezahtevnost Solskega dela

nerazumevanje starSev za tvoje potrebe in zelje

e o

nesprejetost v druzbo vrstnikov

e. slab finan¢ni status druzine (brezposelnost starSev, pomanjkanje denarja)

=

ne morem/ne znam uresniciti tistega, kar si zelim

g. kaj ti menis:

2. Imas obcutek, da v vsakdanjem Zivljenju doZivljas stisko? (Obkrozi)

Da, ves Cas
Da, vc¢asih
Redko
Nikoli

Mo QW

Ne vem

3. 'V 3oli se pocutim v stiski: DA NE
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4.

~-mEZomEOO0® R

Ce si na zgornje vprasanje odgovoril/a z DA ...

Kaj te v Soli spravlja v stisko? (ObkroZi - moZnih je ve¢ odgovorov )

Ko me sosolci ne sprejmejo v svojo druzbo in sem zato osamljen/a
Ko sosolci ne Zelijo sliSati oziroma sprejeti mojega mnenja

Prepiri s prijatelji in vrstniki

Neprimeren in oster odnos uciteljev do mene

Slabe ocene

Slabo misljenje o lastnih sposobnostih

Nezmoznost doseganja zastavljenih ciljev

T o mmo 0w

Ljubezenske tezave

H

Veliko ucenja in domace naloge
J. Strah pred sprasevanjem in ocenjevanjem

K. V stisko me spravlja:

Ce si na zgornje vprasanje odgovoril/a z NE...

(Obkrozi - moZnih je ve¢ odgovorov)

Kljub temu, da se s soSolci ne razumem dobro, stiske ne dozivljam
Po navadi se s sosolci dobro razumem, zato ne dozivljam stiske
V druzbi se pocutim vkljucenega in sprejetega, zato ne dozivljam stiske

Slab odnos uciteljev do mene me ne spravlja v stisko

mo oW

V Soli se ne pocutim v stiski, saj:

Katere posledice stiske obcutis: (ObkroZi-mozZnih je ve¢ odgovorov)

Tezave s spanjem

Pogoste bolezni (prehlad, gripa ipd. )
Prebavne motnje

Razdrazljivost

Pretirano znojenje

Pospeseno bitje srca in dihanje
Tezave s spominom in koncentracijo
Povecan apetit

Zmanjsan apetit

Negativne misli (»ne bom zmogel«)



T m o0

A R B

T oM mo oW >

. Drugo:

Slaba volja
Drugo:

Na katera podrocja tvojega Zivljenja vpliva stiska? (ObkroZi-mozZnih je ve¢ odgovorov)

Zaradi stiske trpi moje zdravje in psihi¢no pocutje
Zaradi stiske imam ve¢ prepirov z druzinskimi ¢lani
Zaradi stiske imam slabSe ocene

Zaradi stiske imam tezave na podrocju prijateljstva
Stiska ne vpliva na moje Zivljenje

Drugo:

H komu se najveckrat obrnes, ko si v stiski? (ObkroZi-moZnih je ve¢ odgovorov)

. Pomoc¢ poiscem pri star§ih

. Pomo¢ pois¢em pri drugih druzinskih ¢lanih (brat, sestra)

Obrnem se na stare starse (babica, dedek)

. Pomo¢ pois¢em pri Solski svetovalni delavki

. Obrnem se na prijatelje

Stisko poskusim razresiti sam/a

. Pomo¢ pois¢em na internetu (forumi, youtube, ¢lanki)

Bi v primeru stiske obiskal/a Solsko svetovalno sluzbo in jo prosil/a za pomo¢? (ObkroZi)

DA NE

Ce si na zgornje vprasanje odgovoril z DA:
KakSen nacin dela pri premagovanju stiske bi si od svetovalne sluzbe Zelel/a? (obkroZi-

moznih je ve¢ odgovorov)

Pogovor, v katerem mi socialna delavka sama predlaga resitev

Pogovor, v katerem skupaj s socialno delavko postopoma prideva do resitve

Da bi stisko resevali na razli¢nih delavnicah, kjer se u¢im strategij obvladovanja stresa
S pomocjo ustvarjalnosti (ples, petje, likovno ustvarjanje,)

Z uvedbo tehnik spros¢anja v Solski program (vodena meditacija, joga, dihalne tehnike)

Ni¢ od tega mi ne ustreza, Zelim samo

Drugo:
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10. H katerim delavcem v $oli bi se v primeru stiske najraje obrnil/a, ¢e bi imel/a moZnost

izbire? (ObkroZzi moZnih je ve¢ odgovorov)
A. Solska svetovalna sluzba
Uciteljica/ucitelj

Razrednik/razrednicarka

Vseeno mi je h komu

mm o 0w

Drugo:

11. Kako obvladujes stisko? (oznaci z x)

Nekdo, ki ni zaposlen na OS (nekdo, ki ob&asno prihaja v $olo in nudi pomog)

1 NIKOLI 2 REDKO

3 VCASIH

4 POGOSTO

5 VEDNO

Tehnike spros¢anja
(joga, meditacija,
avtogeni trening,
vizualizacija)

Sprehod ali prezivljanje
Casa v naravi

Ukvarjanje s Sportom

Posvecanje svojemu
hobiju

Pogovor s prijateljem ali
druzinskim ¢lanom

Ustvarjanje (risanje,
pisanje)

Poslusanje glasbe

Pitje alkohola

Uporaba drog

Kajenje

Prenajedanje s
hrano/stradanje
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Igranje racunalniskih
/video/spletnih iger

Gledanje televizije

Brskanje po telefonu

Drugo:

12. Si morda Ze sliSal/a za tehnike sproscanja? Katere izmed nastetih tehnik spro$¢anja

poznas$? (Moznih je ve¢ odgovorov - obkrozi)

Joga

Meditacija

Cujecnost

Avtogeni trening

Dihalne vaje

Vizualizacija

Progresivna misi¢na relaksacija

Ni¢ od nastetega

"~ E o mmO0w»

Tehnika spros¢anja, ki jo poznam se imenuje:

[
w

. Ali bi se udeleZeval/a krozka, kjer bi spoznaval/a razli¢ne nacine, kjer bi se imel/a
moznost primerno soociti s svojim problemom in stisko? Kateri kroZek bi najraje

obiskoval/a? (MoZnih je ve¢ odgovorov - obkroZzi)

. Druzenje z druzabnimi igrami
. Pogovor z uciteljem ob prisotnosti svetovalne delavke
. Izvajanje sprostitvenih tehnik

. Predavanje svetovalne delavke o resevanju problemov

m g O ®w >

. Pogovorna skupina s soSolci, kjer bi si lahko izmenjevali mnenja in obcutja ob dozivljanju

stisk

™

Ni¢ ne bi obiskoval

G. Predlagam krozek:
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8.2. Soglasje starSev

SOGLASJE STARSEV

Spostovani starsi!

Sem Nives Jakopi¢, Studentka 4. letnika Fakultete za socialno delo Univerze v Ljubljani. V okviru diplomske
naloge delam raziskavo in potrebujem pomoc¢ vasega otroka. Odlocila sem se, da bom raziskala stiske s katerimi
se otroci soo¢ajo v osnovni $oli in nacine, na katere si pomagajo te stiske razbremeniti. Upam, da bodo rezultati
pripomogli k novim idejam, kako otrokom v Soli omogociti bolj prijetno pocutje. Raziskovala bom s pomocjo
anonimnega vpraSalnika. K raziskavi bi rada povabila Vasega otroka in Ce se strinjate, da je Vas otrok vkljucen v
raziskavo, Vas prosim, da izpolnite in podpisete spodnjo izjavo.

Iskreno se Vam zahvaljujem za sodelovanje.

Dol pri Hrastniku, 1. 2 .2020 Nives Jakopic
1ZJAVA
Podpisani dovoljujem, da moj otrok ,
(ime in priimek starsa) (ime in priimek otroka)

lahko sodeluje v raziskavi Stiske otrok v osnovni Soli in njihovi nac¢ini razbremenitve.

Podpis starSev:
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