SOCIALNE VESCINE

(Resiliency Resource Centre, Mental health Foundation of Australia)

Uspeh posameznika v skupini je klju¢nega pomena za Sirsi uspeh v Zivljenju. Raziskave kazejo, da so
otroci, ki so priljubljeni, simpati¢ni in sposobni ter zmorejo samostojno in na primeren nacin reSevati
konflikte, uspesnejsi v $oli/v Zivljenju in bolj prozni, kot otroci s slabse razvitimi socialnimi ve$¢inami.

Socialne vescine so zapletene in vecplastne in tesno povezane z razvojem posameznika. Socialne
vescine 5-letnika ne zadostujejo za pogajanja in bolj kompleksen socialni svet 12-letnika. Pogosto se
pricakuje, da se bo otrok teh vesc¢in naucil spontano. Kljub temu, da se otrok veliko socialnih
spretnosti nauci nevede/spontano, niso vse socialne vescine zlahka in spontano udljive. Nekateri
otroci potrebujejo podporo odraslih pri krepitvi ucenja specificnih socialnih vesc¢in in pogostejse
ponovitve navodil. Posamezni otroci imajo dolo¢ene soc. spretnosti dobro razvite, druge pa ne, npr.
zmorejo delati sodelovalno, vendar jim primanjkuje samozavesti, ko se je potrebno izpostaviti pred
drugimi.

Gradniki socialnih kompetenc so:

e Osnovne spretnosti (nasmejanost, ocesni stik, poslusanje).

e Spretnosti pristopanja/vklju¢evanja, kako se prikljuciti skupini, posamezniku.

e Spretnosti, kako deliti, izmenjati, sodelovati, upostevati pravila.

e Spretnosti prijateljstva, kako pokazati ustrezno naklonjenost, se vkljuevati v proces
odlocanja...

e ReSevanje sporov na socialno sprejemljiv nacin. Otrok doZivlja socialne stiske, kadar je v
konfliktu s prijateljem ali je zavrnjen s strani skupine. Za starSe in odrasle je pogosto
mamljivo, da vskocijo in skusajo resiti problem namesto njih. Razen v primerih, ko gre za
ustrahovanje ali drugo nesprejemljivo vedenje /in se je potrebno vkljuciti, je na splosno
bolje/koristneje, da pomagajo otroku pri reSevanju problema, ne pa da neposredno
intervenirajo. Otroku pomagajo, da razmislja o nacinih, kako se soociti s situacijo, ga
spodbujajo k povratnim informacijam o svojih idejah, mu ponudijo kakSen predlog in ga
spodbujajo, da preizkusi najboljSe moZnosti za reSitev problema. Ob teh izkusnjah postaja
otrok samostojnejsi in se nauci, da se lahko tudi sam znajde v problematicnih situacijah.

e Empatija.

e Sporocanje potreb in idej.

e Smisel za humor.

e QOdlocnost, reci »ne«, da ne bi sodeloval v nevarnem ali nesprejemljivem vedenju, postaviti se
zase. Te vesCine se mnogi posebno tezko naucijo. Vendar je ta zmoZnost Se posebno
pomembna pri gradnji odpornosti otroka. Otroci imajo pogosto tezavo pri gradnji
samozavesti na tem podrocju, zaradi pomanjkanja moci v odnosu z odraslimi, ker sprejemajo
iz okolja neustrezna sporocila. Otroci so lahko obratno tudi pretirano samozavestni/nerealna
samopodoba in kruti do drugih. Tudi za tem vedenjem se skriva strah pred zasmehovanjem in
zavrnitvijo. Koristno je razvijati asertivno komunikacijo, ker tako pridobivajo pravo moc in se
osvobodijo strahov.



ASERTIVNI
Sporocilo:

»Imam pravice in ti
tudi«.

Rezultat: »Jaz
zmagam, ti zmagas«.

PASIVNI AGRESIVNI
Sporocilo: Sporocilo:

»lmas pravice, jaz jih »lmam pravice, ti jih
nimamx. nimas«.

Rezultat: Rezultat:

»laz izgubim, ti »Jaz zmagam, ti
zmagas«. izgubis«.

PASIVNO AGRESIVNI
Sporocilo:

»Nimam pravic in ti
tudi ne«

Rezultat:

»laz izgubim, ti
izgubis«.

Asertivnost/odlocnost pomeni jasno, odkrito in neposredno komunikacijo o posameznikovih
pravicah, Custvih, mislih, potrebah, pri cemer mora posameznik spostovati pravice, Zelje, misli in
obcutke drugih.

V nasprotju z agresivnim komunikacijskim stilom (ki ustrahuje druge, da se umikajo), pasivnim
vedenjem (ki daje drugim prednost, ne glede na obcutke...) ali pasivno-agresivnim vedenjem (ki ne
sprejema drugih in tudi sebe ne uveljavi), pri asertivnem komunikacijskem stilu poskusamo najti
reSitev, ugodno za vse vpletene v konfliktu.

Biti samozavesten zahteva uravnoteZeno govorico telesa in odlo¢nost glasu, kot samozavestno
izrazanje.

Razlike med komunikacijskimi stili:

Govorica telesa Glas Izrazanje

Agresivni Fizicno se drzi viSje od | Kri¢anje. Zloraba:»Pateticen sil«
druge osebe. Posmehovanje, PosploSevanje:
Napihne prsni kos. krutost. »Nikoli...«
Trese pest in kaZe prst. | Ustrahovanje. lzzivajo€ | Prilagajanje: »Sebicen
Preve¢ se pribliza v | ton glasu. Si...«
osebni prostor Sarkazem »No, gospod




drugega.

popolni...«
Ponizevanje: »Kaj pa ti
ves...«.

Pasivni Zleze vase. Tresoc glas. Predaja: »0k, kar

Nima stika z oémi. Neslisen. hoces«.

Odvraca se od drugih. | Sibek, cvile¢ zvok. Pretirano

Nerodno zvija ude. Negotova intonacija | opraviCevanje.

glasu. SamoobtoZevanje: »laz
sem tak neumnez«.

Pasivno - agresivni Odmika ocesni stik. Mrmranje. Navidezna

Kljubuje, deluje | Govor kot robot. brezbriznost:

sovrazno ali | Neiskrenost in sovrazni | »Karkolil«.

zdolgocaseno.
Prekriza roke.
Zaprta drza telesa.

ton glasu.

Neiskrenost: »Prav!«.
TiSina in godrnjanje.

Asertivni

V isti viSini stik z o¢mi.
Pokoncna, odprta drza

Jasen, primerno glasen
in uvideven ton glasu.

Realna kritika.
Racionalnost.

telesa.
Noge trdno na tleh.

»Jaz« izjave. w»laz se
pocutim«.

»Kaj bi jaz Zelel, da
naredi$ v zvezi s tem«
»Ce naredis to...«
Prevzemi odgovornost
zase.

Starost in razvoj (ni univerzalnega tempa, veliko spretnosti se razvija postopoma daljSe obdobje in
postajajo bolj prefinjene in bolje uveljavljene)

starost Socialno vedenje

2 leti Socialna zavest je Se zelo omejena. Igra je bolj individualna, ¢eprav opazuje druge in
posnema odrasle in otroke. Neposredna interakcija je minimalna. Prisotni so prepiri
zaradi igrac.

3 Razvija se vzporedna igra. Otroci se igrajo drug ob drugem z nekaj interakcije. Zacenjajo
se uciti deliti in nadzirati svojo fizi¢no agresijo.

4-5 Razvija se sodelovanje. Igranje v skupinah. Skupna igra je bolj kompleksna in

organizirana.

Zacetki »posebnih« prijateljstev.

Ucijo se, kako se igrati pravi¢no in spostovati pravila.

Zmorejo se pribliZati drugim in prositi, da se jim lahko pridruZzijo.
Zacnejo se uciti ustaviti druge, kadar jim ni viec, reci »ne«.

6-8 Ucijo se biti »dober zmagovalec« in prenesti poraz »dobra zguba«.
Socustvujejo z drugimi, ki so v stiski in jim ponudijo podporo.
Naucijo se dajati in sprejemati komplimente od drugih.

Ucijo se poslusati druge in se obrniti k drugemu, kadar govorimo.
Poiscejo podporo pri odraslem, kadar je potrebno.

Pridobivajo pogajalske spretnosti, spretnosti skupnega odlocanja.
Zmorejo reci »ne« kadar je to potrebno.

9-12 Suvereno govorijo/nastopajo pred skupino.

Naucijo se sposStovati mnenja drugih.




Otroci pogosto potrebujejo konkretna navodila o tem, kako se vesti v dolocenih druzbenih situacijah.
Npr. morda jim je potrebno povedati, da odzdravimo, ko nas nekdo pozdravi ali da se nasmehnemo,
ko se priblizamo vrstniku in se Zelimo pridruziti igri, povedati, da ne prekinjamo, kadar nekdo nekaj
govori.

Otroci potrebujejo veliko socialnih priloznosti, da razvijajo te sposobnosti. Vecina teh interakcij je
nestrukturiranih. Zato imajo otroci z dobrimi socialnimi spretnostmi tudi obilo priloZnosti za krepitev
teh sposobnosti. Bolj srameZljivi ali agresivni otroci imajo manj moznosti za takSno uéenje, zaradi
Cesar je razkorak med njimi vedno vecji.

Odrasli lahko pomagamo otrokom, da se naucijo povezovati svoje vedenje z njegovimi socialnimi
posledicami. Predsolski otroci imajo Se teZavo v zavedanju/prepoznavanju povezave med svojim
vedenjem in posledicami le tega. Ce otrokom ne nudimo podpore, pogosto vidijo svoje socialne
izkusnje in sebe, kdo oni so, ne pa tega, kaksno je njihovo vedenje/obnasanje. Pomagajo vprasanja
»Kako se je pocutil otrok, ko si ga udaril? Ali mislis, da je tega otroka sedaj strah, da ga boS ponovno
udaril?«

KAJ JE REZILENTNOST/resilency? Proznost, trdoZivost, vzdrzljivost...sposobnost posameznika soo(iti
se s stisko in preziveti. Premagati tezke izkusnje in ostati zdrav in uspesSen. Zmoznost preprecevanja,
zmanjsanja ali odprave skodljivih ucinkov stiske/neugodnih Zivljenjskih razmer. Zmogljivost
uspesnega prilagajanja kljub izpostavljenosti hudim stresorjem. Sposobnost soo¢anja, premagovanja
in krepitve v neugodnih Zivljenjskih situacijah.

Zakaj je to pomembno? Vse vec je dusevnih tezav pri mladih po vsem svetu. Svetovna zdravstvena
organizacija napoveduje, da bo depresija problem stevilka ena na svetu v letu 2020. V Avstraliji je
ocenjeno, da 20% mladih trpi zaradi neke duSevne motnje, najpogosteje depresije. Depresija je
najpogostejsi vzrok za samomor in je pogosto ponavljajoa motnja, ki ima visoke socialne in
ekonomske stroske.

Raziskovanje rezilentnosti pomaga razumeti dejavnike, ki pomagajo, da se otroci razvijajo v dusevno
zdrave in produktivne posameznike, kljub temu, da odra$¢ajo v stresnih pogojih. Ceprav je bila
raziskava prvotno namenjena ogrozeni populaciji, je na koncu nastala slika gradnikov dusevnega
zdravja, ki so pomembni za vsakogar. Ceprav so moini ciljno usmerjeni programi za kriti¢no
populacijo, ki potrebuje intervence, imajo vsi otroci potrebe po negi, razvijanju sposobnosti,
samozavesti, samostojnosti in drugih komponentah odpornosti. Te informacije so pomembne za vse
strokovne delavce in vse, ki se ukvarjajo z otroki torej tudi za starse.

Proznost se deli v tri komponente:

Kognitivno vedenjski dejavniki, pomembni so samozavest, optimizem in samostojnost.
Socialno soodvisni dejavniki, pomembna je kakovost medosebnih odnosov in razpoloZljivost
mrezne podpore.

3. Organsko genetski dejavniki ne igrajo pomembnejse vloge pri proznosti posameznika.

ODPOREN OTROK

Poteka ve¢ raziskav ugotavljanja znacilnosti proznih in neproznih otrok. Ugotovitve kaZejo, da imajo
prozni otroci naslednje lastnosti:



1. Socialna kompetenca, so odzivni, socialno spretni, zmozni vzpostavljati in ohranjati tesne
odnose z odraslimi in z vrstniki, kaZejo ustrezno empatijo. Imajo dobre komunikacijske
vescine in ves€ine za reSevanje sporov ter imajo zdrav smisel za humor.

2. Spretnosti za reSevanje problemov. Obic¢ajno so sposobni ustvarjalno in prozno razmisljati o
problemih, nacrtovati in ukrepati. Sposobni so poiskati pomoc pri odraslih, kadar je to
potrebno in so iznajdljivi pri reSevanju tezav.

3. KaZejo zdravo stopnjo neodvisnosti, zmorejo razmisljati in delovati neodvisno od odraslih,
kriti€no razmisljajo o svojem okolju. Imajo dobro razvit obcutek lastne identitete in verjamejo
v lastne zmozZnosti, da lahko povzrocijo spremembe v okolju.

4. Optimizem, verjamejo v svetlo prihodnost, nagnjeni so k videnju zahtevnih situacij v
pozitivnem smislu, verjamejo v ¢loveske sposobnosti za soo¢anje s tezavami.

Trije viri odpornosti (Grotberg, 1995), ce ima otrok vec kot en vir, je proZzen. Samo en vir ne
zadostuje. Npr. otrok, ki ima veliko samozavesti, pa nima podpore okolice ali nima sposobnosti za
reSevanje problemov, ni odporen. ProZnost je produkt vec zascitnih dejavnikov, ki se med seboj
krepijo.

1. IMAM v smislu socialne in medosebne podpore. Ljudem okoli sebe zaupam. Imajo me
radi ne glede na vse. Vem, kdaj se ustaviti — preden pride do tezav in nevarnosti, pri
dolocenih ljudeh. Ljudje, ki me ucijo kako nekaj narediti prav, to tudi delajo, so vzor.
Pomembni ljudje mi dovolijo, da reSujem na svoj nacin — po lastni poti. Imam ljudi, ki mi
pomagajo, kadar sem bolan ali v nevarnosti ali se moram nekaj nauciti.

2. SEM v smislu notranje Zivljenjske moci. So ljubljeni in ljubijo. Radi naredijo kaj lepega za
druge in pokaZejo zaskrbljenost do njih, kadar je potrebno. Spostljivi so do sebe in do
drugih. Pripravljeni so biti odgovorni za to kar po¢nejo. Sigurni so vase.

3. ZMOREM v smislu medosebne in problemske spretnosti za reSevanje problemov. Z
drugimi se pogovarjajo o stvareh, ki jih motijo ali strasijo. ISCejo nacine za reSevanje tezav
in se z njimi soo¢ajo. Nadzorujejo se pri nevarnejSem in nepravilnem pocetju. Ugotovijo,
kdaj je pravi ¢as za pogovor ali ukrepanje. Poiscejo tistega, ki jim lahko pomaga, ko
potrebujejo pomoc.

ProZnost ni lastnost posameznika, ker bi to pomenilo nespremenljivo neranljivost posameznikov. To
je kompleksen proces, ki vklju€uje notranje kognitivne in osebnostne dejavnike in delovanje zunanjih
zascitnih faktorjev, kot je zdrava/primerna podpora odraslih. Namesto odporen ali neodporen je
ustreznej$e poimenovanje ima proino vedenje ali ga nima. Ce je danes otrok prozen, e ne pomeni,
da bo tudi ¢ez eno leto. ProZnost je proces, ki se odvija v okviru razvoja in je prepleten z mnogimi
zaCasnimi in kontekstualnimi dejavniki. Izhaja iz sposobnosti za racionalno reSevanje problemov,
sposobnosti urediti ustva in sposobnosti oblikovanja tesnih in podpornih vezi z drugimi.

Longitudinalne Studije odpornosti

Otrok rojenih v revscini na otroku Kauai na Havajih. Nekateri otroci so bili kljub nemirnemu ¢asu v
obdobju odrasc¢anja, sposobni doseci dobre rezultate in sprejeti pomembne odlolitve v kasnejsem
Zivljenju. (Werner, Smith, 2001)

Studija odvzetih otrok v romunskih sirotidnicah, pred oddajo druzinam v Angliji, je pokazala veliko
razvojnih zaostankov, ki so se pokazali potem, ko se je okolje izboljsalo. (Rutter, 1998)



Samoizpolnjujoca prerokba ima pomemben ucinek, zato ni koristno osredotocanje na primanjkljaje
ampak na prednosti. Mladi ljudje, ki so opredeljeni kot-rizi¢ni, se tudi obravnavajo drugace kot
njihovi vrstniki. Nizka pri¢akovanja povzrocijo dejansko zmanjSanje zmozZnosti in krepitev zacaranega
kroga. Raziskave o proznosti pa jasno kaZejo na visoka pri¢akovanja, ki imajo nasprotni ucinek, krepijo
odpornost. (Bernard, 1997) Ocena tveganja je Se vedno pomembna, vendar se proZnost osredotoca

na razvoj moci in na naravne sposobnosti vsakega posameznika za uspesno prilagajanje.

Rizi¢ni dejavniki so povezani s kasnejSim razvojem tezav prilagajanja. Verjetnost pozitivnih ali
negativnih rezultatov v Zivljenju otroka je odvisna od ravnovesja med dejavniki tveganja in
varovalnimi dejavniki.

1. Izpostavljenost socialni in ekonomski prikrajSanosti. Je zapleten niz dejavnikov, ki vkljucujejo

vprasanja telesnega zdravja, izobraZevalnih zmozZnosti, problemati¢nih vidikov fiziénega in
druzbenega okolja in drugih kompleksnih dejavnikov (druZinska prenatrpanost, sosedske
bande...).

2. lzpostavljenost nefunkcionalni vzgoji. Je tveganje za Siroko paleto Custvenih in dusevnih tezav

pri otroku, ki je izpostavljen Sibki vzgoji od zanemarjanja, neenotnosti pri skrbi in reagiranju,
do spolne, fiziéne in ¢ustvene zlorabe, slab nadzor.

3. lzpostavljenost druzinskim konfliktom in partnerski disfunkciji. VkljuCuje izpostavljenost
razvezi, razdorom v druzbi in nasilju v druzini.

4. |zpostavljenost Sibkemu dusevnemu zdravju starSev in tezavam prilagajanja. Otroci starSev s

pomembnimi zdravstvenimi tezavami, motnjami zlorabe substanc, kriminalitete in
psihiatricne motnje.
5. Organsko genetski dejavniki. Spol (moski so bolj ogroZeni od Zensk), slabse telesno zdravje,

podpovprecna inteligentnost, tezaven temperament (10% otrok se rodi z zahtevnejsim
temperamentom: neregulacija prehrane in spanja, pogosta neugodna Custva, tezave pri
prilagajanju novim razmeram), dednost — dusevne motnje, nizka porodna teza (ucinki drog,
alkohola in drugih nevroloskih oslabitev)

6. Vrstniski vpliv. Vrstniki imajo pomemben vpliv na razvoj posameznika, Se posebej v casu
odras€anja. Prosocialni vrstniki delujejo kot mocan zascitni faktor, nesocialni_in_odvisni

vrstniki lahko vplivajo na Zivljenjske odloditve v napac¢no smer.

7. Travmaticni dogodki. Lahko zmotijo normalen proces razvoja in v¢asih povzrocijo dolgotrajne

prilagoditvene teZave, Se posebej Ce se njihov vpliv podcenjuje ali ne prepozna. Vzroki za
travme: vojna, terorizem, hude nesrece, nasilna kazniva dejanja, naravne nesrece, politicno
in rasno preganjanje, smrt enega od starsev....

Rezilentnost je kompleksen, interaktiven pojav v katerem ima pomembno vlogo otrokovo socialno
okolje: druzina, vrtec in SirSe okolje. Otrok se optimizma, vztrajnosti in samozavesti nauci predvsem
preko interakcije s pomembnimi drugimi.

Najmocnejsi zasc€itni dejavnik v otrokovem Zivljenju je obstoj moc¢ne, tople in pozitivne vezi s starsi.
Odnos skrbi pomeni veliko topline in dovolj stroga/realna kritika. Informacije otroku, da je
pomemben in vreden njihove skrbi, dovolj visoka pri¢akovanja, jasne in dosledne meje. V druZini se
morajo pocutiti koristne in prevzeti svoj del odgovornosti in skrbi.



Vzgoijitelji lahko delujejo kot Zivljenjsko pomemben model/mentor. Mnogi podcenjujejo svoj vpliv na
spodbujanje proZnosti pri otroku. Vsakodnevni vpliv se dogaja preko poslusanja, empatije,
sodelovalnega ucenja, spodbujanja kriticnega misljenja, pozitivhega odnosa, prostovoljstva...

OPTIMIZEM, temeljec na realnih pri¢akovanjih, spodbuja pozitivno razpoloZenje (brani pred tesnobo
in depresijo), zaupanje v prihodnost in spodbuja vecjo vztrajnost pri sooc¢anju z ovirami, kar omogoca
vecji uspeh. Optimisti dejansko skrbijo bolje za svoje zdravje, pois¢ejo informacije o morebitnih
tveganjih in spremenijo svoje vedenje, da se izognejo tveganjem (le pri nacrtovanju ukrepov s
potencialno visokim tveganjem je pesimizem bolj prilagodljiv). Optimisti imajo obcutek povezanosti
in predvidljivosti v Zivljenju. Pomanjkanje tega obcutka ogroZa razvoj zdravega optimizma pri otroku.
Ce ni¢ v Zivljenju ni stabilno, je teZko ohraniti obéutek zaupanja. Zato je za otroke zelo pomemben
obcutek predvidljivosti in povezanosti, stabilni odnosi z odraslimi in prisotnost vsakodnevnih rutin,
skladnih meja — pomembno za razvoj odpornosti. Razlika med optimisti in pesimisti (Seligman, 1995)
v nacinu pojasnjevanja dogodkov:

e Optimisticni pojasnjevalni slog: prodorni (vzroke za pozitivne dogodke vidijo globalno-
prodorno namesto kot nekaj posebnega, ob negativnih dogodkih razmisljajo o posebnih
razlogih zanje), stalni (vzrok za pozitiven dogodek je stabilen, nespremenljiv je pa zacasen,
osebni (vidijo osebne, notranje vzroke za pozitivhe dogodke, pri negativnih dogodkih vidijo
zunanje namesto osebnih razlogov).

e Optimizem je spretnost, ki se je naucimo preko opazovanja pomembnih ljudi okoli sebe:

o Otrokom pomagamo, da se zavedajo svojih custev in odzivov na dogodke (reakcij ne
povzroca dogodek ampak nacin razmisljanja o dogodku).

Pomagamo prepoznavati samogovore v razli¢nih situacijah.

Pomagamo otrokom prepoznavati lasten pojasnjevalni slog in ugotavljanje pravilnosti
svojih prepricanj.

Pomagamo otrokom ustvarjati moznosti za bolj optimisti¢ne razlage dogodkov.
Pomagamo otrokom pri negativnih dogodkih, da se ucijo, kaj morajo naslednjic¢
spremeniti.

o Razvijanje samozavesti, postavljanje ciljev in usposabljanje za pogajanja ter
vztrajnosti pri ovirah, ucenje opazovanja drugih.

o Zgodbe, ki spodbujajo optimisticno razmisljanje. Ko se otroci znajdejo v
tezkem/zahtevnem poloZaju, naj odrasli pripovedujejo zgodbe iz svojega Zivljenja, ki
poudarjajo, kako so izsli iz teZzav. Poudarek na prednostih in priznanju uspehov. Kadar
niso uspesni, poudarjamo pozitivne vidike razmer (pohvala za prizadevanja).

Nauciti jih reSevanja problemov, razmisljanja o mozZnostih.
Visoki a dosegljivi standardi, realna pricakovanja.

Temeljne Custvene vescine

Custvene spretnosti se nanasajo na otrokovo sposobnost prepoznati, upravljati in nadzorovati ter
izraziti svoja ¢ustvena stanja: jezo, Zalost, tesnobo, vznemirjenje, veselje... Custvena samoregulacija
je pomemben vidik proZnosti. Otroci, ki imajo ucinkovite strategije za ravnanje z razocaranjem,
izgubo in drugimi vznemirljivimi dogodki, se ugodneje izognejo stiskam. Uspeh je odvisen tudi od
tega, kako zmore otrok nadzorovati svojo Zivahnost. NezmoZnost za urejanje tako pozitivnih kot
negativnih ¢ustev je povezana z motnjami, kot je npr. ADHD ali vedenjske motnje. Ce otrok ne zmore



poimenovati svojega Custvenega stanja, tezje resuje probleme, ker ne zmore opredeliti, kako se
pocuti, se tezje odloca za potek reakcij in si tezje poisc¢e pomoc in podporo pri drugih. Npr. ¢e vem, da
sem jezen potem uporabim strategije za ravnanje z jezo: vzamem si nekaj ¢asa, globoko diham, se
uveljavim na primeren nacin. Ce ob&utka ne zmorem poimenovati, le ta deluje name $kodljivo.

Najenostavnejsi Custveni slovar sestavljajo Stiri temeljna Custvena stanja:

ZALOST (zalosten, pobit, potrt).
JEZA (jezen, razdrailjiv, besen).
STRAH (krivda, tesnoba, strah).
VESELJE (sreca, radost, umirjenost, zadovoljstvo).
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Za otroke je pomembno, da se naucijo, da se ¢ustva mesajo. Lahko se na primer pocutijo Zalostni in
veseli hkrati (melanholicen obcutek, ko si priklicemo Zeleno glasbo v spomin). Ali jezen in vesel
(vznemirjenje med tekmovanjem), obcutek krivde (neugodije in veselje), boledina (Zalost in jeza).
Otrokom lahko pomagamo pri poimenovanju »na kaksen nacin/kako je ta ob¢utek Zalosten?«

Razumevanje obrazne mimike (je v vseh kulturah univerzalna). Nauc¢imo jih povezave obraza z
ustreznim izrazom.
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Sad Mad Glad Bad

Vsa Custva so v redu, otroke uc¢imo sprejemanja vseh Custev. Zaradi socialne neprimernosti izrazanja
jeze in drugih neugodnih Custev je sploSen vtis, da so ta Custva sama po sebi nekaj slabega.
Sprejemanje Custvenih stanj se zac¢ne pri odraslem, ki sprejema svoje obcutke in dejansko sprejema
pravico vsakega otroka do njegove lastne Zalosti, strahu, jeze in veselja in otroke s potrpeiljivostjo
uciti obvladovanja teh custev, ne pa zatiranja.

UPRAVLIANIJE Z JEZO. Vecina otrok se je nauci nadzorovati spontano preko vzora od starejsih. Fizi¢na
agresija upada pri vecini otrok med 3-5 letom. Pri nekaterih lahko povzrodi teZzave Se v kasnejsem
obdobju. Otrok mora najprej spoznati, da je jezen. Prepoznati mora znake jeze in vedeti, kdaj je
nevarnost »vreliS€a«. Prepoznavanje na termometru vklju¢uje tudi opaZanje znakov na svojem
telesu: obcutek vrocine na obrazu in trebuhu, stisnjene Celjusti, tresenje, rdecica. Otroke vprasamo,
kje na termometru obstaja nevarnost, da se ne bodo vec¢ obvladovali (pri tem upostevamo, da so
nekateri otroci Se precej nestabilni in zelo hitro doseZejo »vrelis¢e« in zelo tezko
spremljajo/opazujejo svojo jezo, pri njih krepimo in ponavljamo reakcije nesprejemljivosti
agresivnega vedenja z ustreznimi in doslednimi posledicami le tega).



Furious| g

Angry

Irritated

Calm

The Anger Thermometer

Ko otroci prepoznajo opozorilne znake, se lahko ucijo tehnik za zmanjSanje jeze in preprecevanja
izbruhov:

e Pocasi Stejejo od 1 do 10.

e Dihanje. Pocasno in globoko dihanje ima pomirjujo¢ ucinek na Custva. Tega se morajo otroci
nauciti vnaprej. Pri tem prepoznavajo, da hitro in globoko dihanje ustvarja tesnoben obcutek.

e Iskanje podpore odraslih. Pri majhnih otrocih, ki imajo pogoste teZave pri reSevanju sporov z
vrstniki, je potrebno spodbujati, da pois¢ejo podporo v odraslih, da jim pomagamo pri
reSevanju konflikta.

e Sprostitev, sprostitvene tehnike pomagajo sproscati nakopic¢eno jezo in napetost.

o Preklapljanje med kanali. Naredimo televizijo iz kartona in na barvnem papirju znake za
razlicne obcutke. Otroci se ucijo, da jezni kanal preklopijo na mirni.

e Tehnika Zelva (Robins, Schnider, Dolnick, 1977). Obstajajo 4 koraki: ob spoznanju, da so jezni,
najprej »stop« razmisljajo, gredo v »oklep, kjer 3x globoko vdihnejo in tako laZje obvladujejo
svoje misli, pridejo iz oklepa umirjeni in resSijo problem (pomagamo jim ustvariti nekaj
reSitev). Ko u¢imo otroke te tehnike, lahko uporabimo lutko, lahko naredimo kartonske Zelve
z glavami, ki se lahko skrijejo v lupine. Pri tem otrokom sporo¢amo in nagradimo njihove
uspehe, kadar gre kaj narobe. Tehnika je uporabna v daljSem ¢asovnem obdobju.

ZALOST. Pomembno je jasno razlikovati med Zalostjo in depresijo. Zalost je zdrav, prilagodljiv odziv
na izgubo, razocaranje ali drugo neugodno obcutenje. Depresija je potrto razpoloZenje in Custvena
motnja, kjer so prisotna intenzivna Custva brezupa, obupa, krivde, izguba uZitka in zanimanja za
Zivljenj (depresivni so tisti, pri katerih simptomi vztrajajo vsaj dva tedna). Zaradi kemic¢nih sprememb
v moZganih, depresivni posamezniki ne morejo preprosto sami obvladovati motnjo in reci, saj bo
minilo. Depresija se lahko pojavi v otroStvu in zahteva strokovno obravnavo. Strategije za ravnanje z
Zalostjo:



e Ideje o tem, kaj po¢nemo, kadar se pocutimo Zalostne in kako si pomagamo, da se pocutimo
bolje. Govorimo o tem.

e Spodbujanje, da govorijo o tem s pomembnimi, podpornimi osebami. Razmisljajo naj, kdo je
oseba, ki bi ji lahko zaupali, kadar so zalostni. Otrok, ki ¢uti, da nima nikogar, je v nevarnosti.
Pomembno se je s tem otrokom povezati in mu nuditi ustrezno podporo.

e Ustvarjamo priloZnosti za slikanje, ples in igro. Otroci imajo naravne rezerve ustvarjalnosti, ki
jim lahko pomaga pri predelavi bolecih Custev.

e Povejmo otrokom, da je zalost v redu in da se vsak od nas kdaj pocuti potrto. Spomnite
otroke, da so Ze kdaj bili Zalostni in da je minilo.

e Pocnite stvari v katerih uZivajo. Kadar smo Zalostni zanemarjamo zabavne reci. Socialni stik je
zelo pomemben.

e Z obcutkom vplivajmo na otrokov pesimizem iz »nikoli mi ni¢ ne uspe« v »vem, da zdaj
zgleda, kot da mi ni uspelo, vendar v resnici ni tako...«

OBVLADOVANIJE STRAHU IN TESNOBE. Obicajni otroski strahovi: strah pred zavrnitvijo, strah, da
bom izgledal neumno, strah pred tezavami, strah pred poskodbo. Pretirani strahovi ali fobije: pred
temo, Zivalmi, viSino, nevihto, vodo, zdravstvenimi postopki. SrameZljivost ali socialna anksioznost
vCasih ni v€asih pa tudi je pomembna. Tesnobe, ki izhajajo iz travme.

Del odpornosti je tudi sposobnost premagovanja strahu, ki je nastal kot posledica neugodnih
izkusenj. Obstaja vec strategij za premagovanje obicajnih strahov in razvijanje poguma:

e Razloziti pomen poguma, pojasniti otrokom kaj pomeni biti pogumen: narediti nekaj,
premagati obcutek tesnobe ali nekaj neprijetnega. Soocanje s tezavo, bolecino. To ne
pomeni, da pocnes nekaj neumnega ali nevarnega, ker si to upas. Vcasih je pogumno, da ne
naredi$ nekaj slabega, kar drugi mislijo, da je »kul«.

e Pohvalimo otroke za pogum. Opazimo, kadar so se uspesno soocili s strahom. Tako otroci
laZje opazujejo sami sebe in se pocutijo sposobne soocati se s svojimi strahovi. To jim tudi
pomaga vzpostaviti vir spominov, kdaj so bili pogumni, kar jih pripravi na soocanje s strahovi.

e Uporabite samogovor. PokaZite otrokom, kako lahko sami sebe krepijo za pogum: »pojdi
nazaj na konija, ki te je vrgel«

e Fobije so v otroStvu pogoste. V&asih vendar ne vedno se za¢nejo z neugodno izkusnjo, v€asih
se zdi da se razvijejo spontano brez oCitnega razloga. Otroci se Se ne zmorejo zavedati, da je
fobija nerazumna reakcija na strah, zato reagirajo z izogibanjem situacijam, oklepanjem
odraslim, jokom.. Pri fobijah mora priti do postopne desenzibilizacije, kjer ima oseba podporo
pri soocanju s strahom v obvladljivih odmerkih.

e Srameiljivost — razlikujemo se v naravni stopnji druzabnosti. Nekateri otroci so seveda
srameZljivi, zaradi Cesar se soocajo s socialno prikrajSanostjo. Introvertirani imajo ponavadi
slabso samopodobo kot ekstrovertirani, SibkejSe zdravje, zaradi omejene mreZe socialne
podpore so bolj osamljeni in posledicno manj uspesni. Sramezljivemu otroku je smiselno
pomagati, da postane bolj siguren v socialnih situacijah. Strategije:

e Ne biti prevec zascitniski, kar je skusnjava, saj Zelimo srameZljive otroke zascititi pred
situacijami v katerih jih je sram, vendar je to napaka, saj plahost dodatno krepi in
omejuje razvoj. StarSi morajo imeti Se naprej upraviena pricakovanja in otroka
spodbujati, da se sooca s situacijami.
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e Dolocanje ciljev in nagrad otroku pomaga, da postopno premaga strah. Dolocimo
majhne, dosegljive cilje.

e Izognimo se oznacevanju/stigmi otroka kot sramezljivega, kar okrepi pri otroku
plahost in obdutek, da je z njim nekaj »narobe«. Bolje je, da se uporabi besedo
»zadrZan.

e Izogibajmo se sodbam. SrameZljivi otroci se bojijo ocenjevanja. Negativne sodbe so
Se posebej neproduktivne. Namesto napada na otroka zaradi srameZljivega vedenja,
ga raje nagradimo, kadar mu uspe priti iz svoje lupine.

e Ne pritiskajte preve¢ na otroka s pri¢akovanji. Ceprav je pomembno, da otroka z
obéutkom spodbujamo, da si upa iz obmocéja »ugodja«, da razvija zaupanje in
socialne vescine, pa pretirani pritiski povzrocajo preplavljenost s tesnobo, zaradi
Cesar so v socialnih situacijah Se bolj sramezljivi. Pritiski lahko povzrocijo tudi borbo
za mo¢ med otrokovim razvojem in starsi. Ekstrovertirani starsi imajo Se zlasti teZave
Z razumevanjem svojega otroka in njegovega temperamenta in padejo v past, da
postanejo prevec vsiljivi. Bolj produktivno je spodbujanje vzdusja sprejemanja in
topline, v katerem se otrok pocuti dovolj varno, da se zacne izrazati sam od sebe.

e Ucimo ga socialnih vescin.

e Skrajna srameiljivost lahko pomeni anksiozno motnjo in zahteva strokovno
obravnavo. Druge anksiozne motnje (uinkovite metode zdravljenja z vedenjsko
kognitivno terapijo...), ki se pojavijo v otrostvu so:

=  Obsesivno kompulzivna motnja, je psiholoska motnja, pri kateri oseba razvije
patoloSko potrebo po opravljanju dolocenih obrednih dejanj kot npr.
umivanje rok, Stetje ali postopki v posebnem zaporedju. Obrede pogosto
spremljajo ponavljajoCe nezZelene misli. Motnja je iz¢rpljujoca in potrebuje
strokovno zdravljenje.
= Anksiozna motnja locitve, je najpogostejSa v otrosStvu. Zanjo je znacilne
pretiran, razvojno neprimeren strah pred locitvijo od starsev.
= Generalizirana anksiozna motnja, kjer je znacilna vsesploSna teZnja po
pretirani skrbi, zaradi Cesar pride do motenj prehranjevanja in spanja. Otrok
je nenehno pod stresom, razdraZljiv in nemiren. Pogosto je povezana s
pretiranim perfekcionizmom.
Obvladovanje strahu ob izpostavljenosti grozljivim podobam in travmati¢nim dogodkom.
Tezko je v celoti otroke zas(ititi pred medijskimi podobami travm in trpljenja, naravnih
nesrec. lzpostavljenost tem podobam lahko povzrodi resne anksiozne reakcije pri otroku, Se
posebej, ¢e je ponavljajoca in dolgotrajna. Ob tem si vzemimo ¢as in na racionalen nacin
pojasnimo otroku dogajanje, pri tem upoStevamo starost in stopnjo razumevanja pojasnil.
Pustite otroku ¢as, da postavlja vprasanja in izraza svoje Custvene reakcije. Prepricajte se, da
otrok pozna kakSen nacin, za zmanjSanje anksioznosti kot so npr. sprostitvene tehnike.
Otrokom pomagamo, da se pocutijo varne ob obicajni rutini, ki zagotavlja stabilnost in
majhno verjetnost ponovitve travmati¢nega dogodka. Spremljamo raven anksioznosti pri
otroku z znaki: nonimi morami, nespecnostjo, fizicnimi simptomi kot so bolecine v trebuhu,
jokavost in fobije. Tudi depresija in jeza sta lahko reakciji na travmo. Ce so znaki anksioznosti
hudi in ne izginejo kmalu po dogodku, poiséite strokovno pomoc. V Stevilnih primerih se
znaki za travmaticne reakcije pojavijo Sele ve¢ mesecev po dogodku.
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SPROSTITEV je pomembna tehnika za obvladovanje stresa, anksioznosti in jeze:

e ZAVEDANIJE DIHANJA. Kadar smo napeti in anksiozni obicajno dihanje postane hitro in
bolj plitko. Ob zavedanju upocasnitve in poglobitve dihanja se telo sprosti. Pri tem
pomaga, Ce prestejemo do 5 pri vsakem izdihu. Te tehnike u¢imo otroke za zmanjsevanje
tesnobe.

e TREBUSNO DIHANIJE je nekoliko zahtevneja tehnika. Dihamo s trebu$no misico namesto
s prsno. Roko polozimo na trebuh in opazujemo, kako se dviguje in spus¢a. Gibanje mora
biti tekoce in spros¢eno, ne prisiljeno. Naredimo vsaj 10 do najvec 20 ciklov.

e PROGRESIVNA MISICNA REAKCIJA vklju€uje sistemati¢no spro$canje posameznih skupin
misic v telesu. Pri starejSem otroku je to najbolje narediti ob meditativni glasbi tako, da
lezi udobno z zaprtimi o€mi na hrbtu. Osredotoamo pozornost na posamezne skupine
misic in jih najprej kréimo in nato popolnoma sprostimo. Zatnemo z nogami in rokami in
nadaljujemo po trupu do glave in lasisca.

Npr. »pokaZite vse prste na rokah in nogah, raztegnite jih in drzite. Nato globoko vdihnite in
ko izdihnete, sprostite vse miSice.« »Sedaj ovijte roke okoli kolen, glavo stisnite do kolen in
naredite Zogo. Globoko vdihnite in izdihnite ter poravnajte svoje telo, sprostite miSice.
Mehki ste in sprosceni kot zaspana macka ali lutka iz cunj.« »Osredotocite svojo pozornost na
noge, do gleznjev, vdihnete in izdihnete, ter si predstavljate, da izdih potuje do prstov,
sprostimo napetost.«

Za mlajse otroke, ki se teZje osredotocajo, uporabimo »lutko iz cunj« (Moser, 1988):
celotno telo najprej skréimo in ko vstanemo, se sklonimo naprej in zrahljamo vse misice,
da visijo kot lutka iz cunj.

e VIZUALIZACUA prijetnih vtisov, kot je prijeten kraj v naravi v kombinaciji s prijetno
sproscujoco glasbo.

»Metulj pociva. Predstavljaj si, da je sedel na tvoje prsi. Siri svoja krila in se pripravlja, da bo
poletel, zdi se, da bo poletel vsaki¢ ko izdihnemo, vendar Se vedno sedi, Se nekaj ¢asa. Dobro
si oglej metulja...njegovo barvo in obliko...kmalu bo poletel...predstavljaj si, da si z metuljem
na travniku, kjer se pocutis sprosceno, udobno in varno. Bodi pozoren na zvoke, kaj slisis, kaj
vonjas, kakSne obcutke cutis....kako se pocutis, si dovolis uZivati, ¢im bolj se sprosti.... Imas 1
minuto, da uZiva$ na tem cudovitem travniku...ne pozabi, da nosis ta ¢udovit kraj v sebi in
lahko prides na obisk kadar zZelis.«

Kaj je stres? Je obcutek, ko smo izgubili zaupanje v naso sposobnost za soocanje s situacijo. VkljuCuje
zunanje pritiske na dano situacijo in notranje zaznave, misli in prepri¢anja posameznika o situaciji.
Simptomi stresa pri otroku so: pretiran glavobol, slabost in bolecine v trebuhu, nagnjenost k pretirani
skrbi, nizka samopodoba, motnje spanja, pretirana jeza, kljubovanje, teZave s pozornostjo,
vznemirjenost, razburjenost.

Nasi otroci so ujeti v stalni naglici sodobne druzZbe in so pogosto preobremenjeni z izbiro. Se morajo
soocati s sestavljenimi druZinami in locitvami. Otroci so zelo dojemljivi za obvladovanje stresa in
tehnike sprosc¢anja.
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RESEVANJE PROBLEMOV

Za odpornost otroka je kljuénega pomena zmogljivost reSevanja problemov. Zmogljivost za ucinkovito

soocanje s stisko je odvisna od tega, koliko ima posameznik dostopa do razli¢nih proznih strategij za

reSevanje tezav. ReSevanje problema je mogoce razdeliti v Stiri korake, kar je uporabno za vse vrste

tezav od socialnih do intelektualnih:

Opredelitev problema. Ta korak je sicer ociten, vendar je vCasih prepoznavanje problema
zahtevno. Ko je problem jasno opredeljen, smo Ze na polovici poti njegovega reSevanja.
Priprava resitev. Vec kreativnih resitev, »brain storming«.

Ocena mozZnih resitev, odloc¢anje za najboljSi potek reSevanja in akcija.

Ovrednotenje rezultatov. Ce se tezave ne odpravijo, se ponovi 2 korak.

PROCES RESEVANJA PROBLEMA

KAJ JE PROBLEM?

MOZNE RESITVE < /

OCENA RESITEV. 1ZBIRA/ODLOCITEV. AKCIJA

é|_| éI éI

SEN?
JE PROBLEM RESEN? SNE S

JJA

[ZHOD

Pri uenju nacina reSevanja tezav uporabljamo igro z vlogami in vizualne ponazoritve procesa. Mlajsi

otroci se najbolje ucijo ob odraslem. Npr. dva 5-letnika imata na igris¢u konflikt. Vzgojitelj se vkljuci in

zane postopek za reSevanje problema:

1.

Prvi korak, vsak otrok jasno razloZi problem.

Potem otroka in tudi drugi otroci predlagajo resitve. Ce nimajo idej, jim nekaj zamisli ponudi
vzgojitelj z npr. zamenjavo vlog. Ko je resitev dogovorjena pri obeh otrocih, jo realizirajo ter
na koncu ugotavljajo, kako uspesna je bila odlocitev. Odrasli otroke spodbujajo k iskanju
lastnih resitev in ne vsiljujejo svoje najboljSe resSitve. To omogoca otrokom kreativno
razmisljanje o reSevanju svojih teZzav. Na ta nacin spodbujamo otrokovo samostojnost in
omogocamo zdravo stopnjo avtonomije. Studija otrok iz disfunkcionalnih druZin. Otroci so
bili bolj odporni, ¢e so zmogli custveno oddaljenost od svoje druZine. Adaptivna distanca je
pomagala pri oblikovanju zdrave identitete, kljub kaoti¢ni druZinski dinamiki. Stopnja
avtonomije je bistvenega pomena za razvoj spretnosti reSevanja problemov. Ce otroci nimajo
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obcutka lastne neodvisnosti, nenehno iS¢ejo zaledje pri odraslih in ne razvijejo svojih virov,
ker nimajo dovolj lastnih izkuSenj. Avtonomija je tesno povezana z obcutkom lastne
odgovornosti. Zavest o odgovornosti prihaja iz ob¢utka, da imajo neka dejanja posledice.
Ljudje, ki nimajo tega obcutka, se v zahtevnih okolis¢inah pocéutijo nemocne in so nagnjeni k
bolj neodgovornim/nesprejemljivim reakcijam.

Samostojnost resSevanja problemov lahko spodbujamo s:

e Spodbujanjem k starosti ustrezni odgovornosti kot npr. skrb za hisSnega ljubljencka.

e Tako, da razmisljajo o lastnih reSitvah problemov.

e Poucevanje, da je v redu, Ce delajo napake in ustvarjanje strpnega okolja za
eksperimentiranje ter moznosti za napake.

e Spodbujanje, da otroci sprejemajo lastne odloditve, kjerkoli je to starosti primerno,
namesto, da izberemo namesto njih. Pri predSolskem otroku prepus¢amo odlocditve med
moznostmi, ki jih mi izberemo za sprejemljive.

e Vsakodnevno zagotavljanje, da otroci »nosijo« posledice svojih dejanj, namesto, da so v
teh situacijah v zavetju odraslih. Npr. ¢e je otrok zdrobil sosedovo okno.

Pomembnejse vescine:

e Da otrok zmore zaprositi za pomoc in ve kje jo poisce.

e Ima smisel za humor.

e IzkuSnje uc€enja sprostitvenih tehnik.

e Vzdrzevanje mreze podpornih prijateljev.

e Spretnosti za reSevanje problemov.

e  Optimizem, vkljuéno s sposobnostjo ohranitve problema v realni perspektivi.
e Ohranjanje dobrega fizicnega zdravja: prehrana, fizicna kondicija, spanje...

SAMOPODOBA je subjektivna ocena posameznikove lastne vrednosti. Pomanjkljiva samopodoba je
vzrok za vrsto teZav, dobra samopodoba je sinonim za uspeSno delovanje in duSevno zdravje.
Raziskave kaZejo, da je moina povezava med pretirano visoko/napihnjeno samopodobo in
agresivnostjo (otrok se agresivno brani pred nevernostmi, zaradi svoje naravne ranljivosti, kar vodi do
nesprejemljivega vedenja in posledicno do razocaranj in depresije). Otroci vzgajani v brezpogojni
pohvali se ne naucijo lociti realne dosezke od nerealnih. Nerealna samopodoba ne izraza odpornosti.
ProZnost in samopodoba, namesto informacij otroku, kako zelo je w»specialen/poseben«, je
pomembnejSe osredotofanje na postavljanje ciljev pri reSevanju problemov, na uspesnost in
sodelovanje pri nesebicnih aktivnostih. Samopodoba, ki se razvije iz tega pristopa je usmerjena
prosocialno, v realen obcutek lastne vrednosti in glede svojih zmoZnosti ter osebne odgovornosti.

Spodbujanje zdrave samopodobe: previdnost glede pretiranih pohval, pomen informacij otroku, da
se Cutijo vredne.

e Osredotocanje na prednosti in ne pomanjkljivosti.

e Vzdrzati se ostre kritike, sarkazma...

e Zagotoviti dovolj spodbujanja, podpore, naklonjenosti...
e Spodbujanje druZenja in sodelovanja.

e Spodbujanje altruizma, kako dajati...
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e Pokazati otroku sprejemanje njegovih napak in pomanijkljivosti in jih spodbujati, da ravnajo
podobno.

e UCiti otroke in biti model spostljivega odnosa in skrbi za druge.

e Zaupati otrokom starosti primerne odgovornosti.

e Vzeti si dovolj ¢asa za poslusanje otrokovih Custev, brez kritiziranja in sodb glede resevanja
problemov.

e (QOdrasli morajo biti vpeti v Zivljenje in dejavnosti svojih otrok.

e Spodbujanje k vztrajnosti pri soocanju z ovirami, spomniti jih na uspehe.

e Vkljucevanje otrok v dolo¢anje pravil in omejitev.

Samokontrola

Lastna ucinkovitost je tesno povezana s samokontrolo, da posamezniki verjamejo, da so sedanji in
prihodnji dogodki lahko znotraj ali zunaj lastnega osebnega nadzora. Ljudje z razvito samokontrolo
verjamejo, da imajo moc¢, da vplivajo na pomembne dogodke v svojem Zivljenju. Ljudje, ki
potrebujejo ve¢ zunanje kontrole, menijo, da je njihova uspesnost odvisna od zunanijih sil. Povecana
potreba po zunanjem nadzoru je v odraslosti povezana z depresijo in tesnobo. Seveda mlajsi kot je
otrok, ve¢ potrebuje zunanjega nadzora in se zato v situacijah pogosto pocuti relativno nemocnega,
ko naleti na spremembe v Zivljenju. Otroku pomagamo razvijati notranji nadzor s poslusanjem
njegovih pogledov in moznostjo sodelovanja pri odlocanju, glede na starost otroka. Vse skupaj je
tesno povezano z optimizmom.

Prozni otroci:

e Verjamejo v to, da so ljubeznivi in dobri.

e Imajo nabor uspesnih izkuSenj v svojem Zivljenju.

e Menijo, da lahko spremenijo, izboljsajo ali vsaj obvladujejo teZzave na katere naletijo.
e Bolj realno ocenjujejo svoje sposobnosti in vescine.

e Imajo nekaj strategij za ravnanje s teZzavami.

e So optimisti¢ni glede svoje prihodnosti.

OTROKOV RAZVOJ

ProZnost je sposobnost, ki je tesno povezana z otrokovim sploSnim razvojem: psiholosko, socialno,
Custveno. Otrok, ki kaze odpornost pri doloceni starosti, ni nujno, da bo tako ostalo tudi kasneje.
Elasti¢nost je odvisna od uspe$nega prilagajanja izzivom v vsakem obdobju razvoja. Vsako obdobje
temelji na predhodnjem, zato je Se toliko bolj pomembna vzpostavitev temeljev za proino delovanje
v zgodnjem obdobju. Veliko pomembnih/kriti¢nih spretnosti pridobi otrok pred 11. letom starosti.

STIRI od osmih STOPENJ OTROKOVEGA RAZVOJA/pet gradnikov proznosti (povedujejo odpornost na
depresijo) Grotberg 1999 po E. ERIKSONU:

1. ZAUPANIJE/NEZAUPANIE, od rojstva do 18. mesecev starosti (dojencek, maléek), zaupanje
ima temelj v zgodnjih izku$njah, ki jim je izpostavljen otrok, v zanesljivem udobju, hrani,
ljubecem dotiku, kadar je potrebno. Te izkusnje so osnova za obcdutek zaupanja, da lahko
otrok dobi v Zivljenju tisto, kar potrebuje na ¢ustvenem in fizicnem nivoju, zraven spada tudi
podpora odraslih. Predstavlja tudi osnovo za obclutek zaupanja vase: verjamem, da je
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mogoce narediti vse, da bi preZivel, razvijal zadovoljujoée odnose in dosegal cilje. Ce
zaupanje v tem obdobju ni uspesno vzpostavljeno, otrok razvije nezaupljiv odnos, ki se lahko
kaze kot umik iz ¢ustvene bliZine, teznja po nadzoru nad drugimi in onemogocanje razvoja
potencialov, zaradi strahu pred neuspehom. Z otroci, ki imajo okrnjeno zaupanje, je tezko
sodelovati, saj ponavadi ne kaZejo obcutka vzajemnosti in topline, ki sta predpogoja za
uspesno interakcijo. Nezaupanje se lahko kaze kot apatija, sovraznost. Razvoj primernega
odnosa zahteva veliko vztrajnosti in potrpeZljivosti (Vance&Sanchez, 1998). RAZVIJA SE
ZAUPANJE. Pomembna je mati.

AVTONOMIJA-samostojnost/SRAM-dvom, avtonomija je zavest/oblutek neodvisnosti,
locenosti sebe od drugih. Zac¢ne se vzpostavljati v starosti od 18. mesecev do 3/4 let, zgodnje
otrostvo. To je cas, ko postanejo otroci bolj fizicno mobilni in poskusajo vzpostavljati
voljo/kljubovati svojim starSem. Otroci bodo razvili zdrav obcutek lastne neodvisnosti, le ¢e
jih bomo odrasli podpirali pri sooc¢anju s stiskami /ne pa da jih izpostavljamo, da se sramujejo
svojih napak. Na drugi strani pa starsSi, ki preve¢ dusijo svojega otroka/ga prevarujejo,
posledi¢no pomagajo otrokom, da se odredejo lastni avtonomnosti in se sramujejo svojih
napak ter dvomijo v svoje lastne sposobnosti. Avtonomijo krepimo s spodbujanjem k
redevanju lastnih teZav. Kljuéna pri tem je strpnost odraslih do napak otrok. RAZVIJA SE MOC
VOLJE. Pomembna sta oba starsa.

POBUDA-iniciativnost/KRIVDA, starost 3 do 6 let, predsolsko obdobje. Pobuda ali
pripravljenost za ukrepanje, se razvija ob ustvarjalni igri in razvijanju domisljije. Otrok se ob
tem uci sodelovati z drugimi, kar vodi v spremljanje in upravljanje medsebojne interakcije.
Pomembno je, da otrok v tem obdobju razvije sposobnost proaktivhega odzivanja in
ustvarjalnega zaupanja. Ce otrok ni aktiven, se ne soo¢a z izzivi v tem obdobju, ponavadi
ostane ob strani in se preveC naslanja na odrasle. To se lahko zgodi, ¢e so odrasli prevec
kriticni do prizadevanj in aktivnosti otroka, kar vodi v obcutek krivde in nevrednosti.
Pomanjkanje pobude vodi v pasivnost, pomanjkanje sodelovanja in apatijo. RAZVIJA SE
USMERJENOST K CILJU/NAMENSKOST. Pomembni so starsi, druzina, prijatelji.
DELAVNOST-marljivost/MANJVREDNOST, 4 do 13 let, srednje in pozno otrostvo. Sposobnost
zavzeto se osredotociti na nalogo. Otroci se v tem obdobju ukvarjajo z u¢enjem akademskih
in socialnih ves¢in. Otroci razvijajo zmogljivost za trajnejSo pozornost in delo. Razvijajo
kompetenco, ki je pomembna za uspeh, to je vztrajanje, kljub tezki nalogi, kljub pomanjkanju
takojsnje zadovoljitve, razvijajo samodisciplino. Otrok, ki se boji obvladovanja akademskih in
socialnih spretnosti, razvije obCutek manjvrednosti v odnosu do drugih. V tem obdobju je
kljuéno zagotoviti, da otrok  doseze  zadovoljivo raven. RAZVIJA  SE
ZMOZNOST/KOMPETENTNOST. Pomemben vpliv ima vrtec/3ola.

KAJ LAHKO STORIJO STROKOVNI DELAVCI/vrtci

Vsaka interakcija vzgojitelj/otrok postane priloZnost za spodbujanje proznosti. To ne pomeni, da

nikoli ne bodo potrebovali podpore drugih strokovnih delavcev, vendar se morajo zavedati potenciala

svojih interakcij in vpliva svojega vedenja na dusevno in fizicno zdravje otrok. Elasti¢nost vsrkajo

otroci, ki se ucijo v okolju, ki je izzivajoce, spodbudno in omogoca aktivno vklju¢evanje, v katerem se

v otroka verjame in kjer se neguje dobro pocutje vseh. Takemu vrtcu bi lahko rekli »prozni vrtec«.
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Obstajajo tri kljuc¢na nacela, ki podpirajo delovanje proznega vrtca:

1.

Skrb za odnose. Vzgojitelj je lahko zelo pomemben ¢lovek v otrokovem Zivljenju, saj mu
zagotavlja pozitiven model, skrb in podporo. Pripravljenost prisluhniti otroku, zagotoviti
empatijo in razumevanje. Prepoznavanje vsakega otroka in verjeti v prednosti vsakega otroka
ter njegov potencial, negovanje le tega. Zagotavljanje pozitivnih spodbud. Znati se vzdrzati
negativnim komentarjem, vklju¢no z nepremisljenimi »oznakami«/pripombami, ki so za
otroka skodljivi. Onemogocanje negativnih pogovorov in modeliranje vlog za reSevanje tezav.
Ustvarjanje ozracja, kjer se ustrahovanje ne dovoli. Spodbujanje komunikacije s starsi za
spremljanje napredka otrok in razvoj strategij za reSevanje vprasanj/tezav.

Visoka pricakovanja. Jasna pri¢akovanja in pravila. Visoka raven sodelovanja vpletenih.
Stevilni in raznoliki viri informacij. Visoka kakovost osebja. Pozornost na poklicni razvoj
vzgojiteljev. Skrbno spremljanje napredka otrok.

Priloznosti za sodelovanje in prispevanje. Smiselna udelezba in prevzem odgovornosti.
Strategije za sodelovalno ucenje. Pri reSevanju problemov, vzgojitelj pozove posamezne
otroke k sodelovanju, da prispevajo k resitvi problema. Otroci ob tem razvijajo spretnost
poslusanja drug drugega, prispevajo svoje ideje, dobijo izkuSnje, da problemi niso nekaj
slabega ampak so priloZznosti za reSevanje tezav, izkuSnje pogajanja, odgovornosti za
dogajanje v skupini, namesto na osredotocanje na posameznikove skrbi. Vklju¢evanje otrok v
ocenjevanje in postavljanje ciljev. Vklju¢evanje otrok v dolocanje pravil. Z razpravljanjem o
pravilu in posledicah, otroci ne Cutijo ve¢ samovolje ampak spoznajo razlog za pravila in
prevzamejo odgovornost zanje ter prispevajo. Otroci, ki pravila krsijo, se ne morejo
pritoZevati nad nepravic¢nostjo, ker so bili pri dogovorih zraven.

Odkrivanje ogrozenih otrok:

School-wide
intervention

Tezave pri druzenju z vrstniki in neuspeh pri doseganju druzbenih mejnikov v razvoju.
Agresivno in motece vedenje.

TeZave pri ucenju.

Sibka pozornost in hiperaktivnost.

Kljubovalno vedenje.

Znaki tesnobe.

Individual
intervention

Group Risk

intervention
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KAJ LAHKO STORIJO STARSI?

Starsevstvo je klju¢nega pomena za razvoj odpornosti. Disfunkcionalno starsevstvo je eno od glavnih
dejavnikov tveganja za otroke. Tesen odnos s starsi, ki zagotavlja brezpogojno ljubezen in podporo, je
najpomembnejsa zasCita otroka pred kasnejSimi teZavami in psihopatologijo v Zivljenju. Starsi
otrokom zagotavljajo navigacijo skozi Zivljenje. Sposobnost soocanja s stisko in premagovanje le te je
neposredno povezana z vesc¢inami in stalisci, s katerimi so otroke opremili starsi.

StarSevstvo je veliko vec in SirSe, kot je moZno opisati. Naveden je le kratek povzetek nekaterih
nacinov s katerimi lahko starsi spodbujajo proznost svojih otrok.

STARSEVSKI VZGOJNI STILI:

High Involverment

A
Permissive
Parenting
Low Dernands * High Demands
Laissez faire Authoritarian
Parenting Parenting

Low Invalvement

Parenting Styles

Predstavljen je eden vplivnejSih modelov vzgojnih stilov, prikazanih na dveh dimenzijah: stopnjo
vklju€enosti/Involvement in stopnjo zahtevnosti/demands (Baumrind, 1991).

Sodelujoci/vkljuceni starsi kaZzejo veliko zanimanja za svoje otroke, prilagajajo se njihovim potrebam
in so tesno vkljuceni v Zivljenje svojih otrok.

NIZKA VKLJUCENOST/NIZKE ZAHTEVE/Laissez faire Parenting. Nevkljuceni star$i so razmeroma
oddaljeni in se ne odzivajo, se relativno malo zanimajo za Zivljenje svojih otrok. V najbolj skrajni
razlicici gre tukaj za brezbrizno starSevstvo, v katerem so otroci prepusceni sami sebi.

NIZKA VKLJUCENOST/VISOKE ZAHTEVE/Avtoritarno starSevstvo. Zahtevni star$i, imajo do svojih
otrok visoka pri¢akovanja v smislu vodenja in odgovornosti ter glede postavljanja jasnih meja.Ti starsi
niso blizu svojih otrok, ampak zahtevajo strogo poslusnost. Tradicionalno starSevstvo, ki ne vidi in ne
sliSi otroka in mu ne prizanasa.
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VISOKA VKLJUCENOST/NIZKE ZAHTEVE/Permisivno star$evstvo. Nezahtevni starsi imajo relativno
nizja pricakovanja glede vedenjskih standardov. Njihovi otroci imajo vec svobode, kaj storiti in manj
jasnih meja. Slog je bil Se posebej v modi v 80-ih letih. Otrok ima veliko moZnosti poceti stvari po
svoje, medtem ko starsi ostajajo v bliZini in pozorni. Skrajnost je razvajanje brez uporabe discipline.

VISOKA VKLUCENOST/VISOKE ZAHTEVE/Avtoritativno starSevstvo. Avtoritiativni star$i imajo
interes za otroka, so odzivni in skrbni do svojih otrok. Imajo pa tudi visoka pri¢akovanja glede vedenja
otrok, postavljanja meja in pricakujejo od svojih otrok primeren del odgovornosti. Raziskave
dokazujejo, da ima najboljSe rezultate pri vzgoji otrok.

Trije kljuéni dejavniki/temelji za razvoj odpornosti pri otroku: skrbni odnosi/visoka pri¢akovanja/
priloZznosti za sodelovanje. Toplina, odzivnost in Custvena blizina otrokom zagotavljajo obcutek
varnosti, zaupanja in samozavesti. Visoka pri¢akovanja in jasne meje pa zagotavljajo strukturo,
disciplino in obcutek lastne ucinkovitosti, ki jo potrebujejo otroci, da bi obvladovali pomembne
akademske in Zivljenjske spretnosti.

1. Zagotoviti custveno podporo in ljubezen. lzkazati ljubezen fizicno in verbalno. Spodbujanje
samopodobe, ki priznava dosezke otroka in mu pomaga, da razvije svoje talente in
sposobnosti. Zagotoviti dovolj ¢asa za komunikacijo s svojim otrokom o dogodkih dneva,
obcutkih in mislih. Redna komunikacija s starSi pomaga otroku razvijati besedni zaklad,
govoriti o ¢ustvih in ga spodbuja, da svoje obCutke prepoznava. Izogibati se ostrim kritikam in
negativnim komentarjem. Pokazati z vzorom odpuscanje in usklajevanje/enotnost med
starSema pri discipliniranju otrok. Zagotoviti dovolj ¢asa in priloZnosti za ustvarjalno igro in
raziskovanje otroka.

2. Visoka pri¢akovanja pomagajo, da otrok razvije svoje spretnosti za reSevanje svojih
problemov, ne pa krepitev otroka s svojimi reSitvami. Otroke uditi socialnih vescin, ki
zagotavljajo povratne informacije o njegovih socialnih interakcijah. Prepoznavati otrokove
zmogljivosti in zrelost, razmisljanje, in pricakovanja ustrezna temu. Sporocati otroku, da ima
vse, kar je potrebno, da je uspesSen. Jasna in dosledna disciplina. Spodbujanje optimizma.
Ponujanje spodbude in pomoci otroku, kadar se sooCa s tezavami. Spodbujati in spoStovati
neodvisnost otrok.

3. PriloZnosti za sodelovanje. Pricakovanja, da otroci opravljajo starosti primerna opravila in
naloge ter tako prispevajo k blaginji druZine. Spodbujati otroke, da nekaj svojega Casa
namenijo pomoci drugim npr. za bolnega sorodnika, sajenje drevesa... Zagotavljanje sredstev,
da lahko otrok razis¢e svoje interese. VkljuCevati otroke v odloéanje in postavljanje pravil v
druZini. Redna druZinska srecanja, v katerih otroke spodbujamo k izrazanju svojih ob¢utij in
misli za reSevanje sporov in vprasanj.

Na kaksen nacin disciplinirati otroke, da bi spodbujali odpornost?

1. Osredotocanje na POZITIVNO, opazite, kadar otrok naredi nekaj dobrega, sprejemljivega in
njegovo vedenje nagradite z odnosom. Ce skusate vplivati in spremeniti otrokovo
problemati¢no vedenje, opazite tudi majhne korake v pravo smer in otroka pohvalite,
spodbudite.

2. lzogibajte se kricanju in fiziéni kazni. Prvi¢ zato, ker to ni ustrezno/omejuje kvaliteten
odnos/stik z otrokom, drugi¢ zato, ker otroci kopirajo vedenje odraslih. Ce odrasli vpije,
ponavadi vpije nazaj tudi otrok, kar pelje v zacaran krog. Ker vedo, da odraslih ne bodo mogli
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udariti nazaj, kazejo agresivno vedenje v vrtcu in do drugih otrok. Tretji¢ zato, ker kri¢anje in
fizicna kazen ustvarjata nekoristen boj za prevlado/mo¢, ki postaja s starostjo neobvladljiv. V
puberteti starsi popolnoma izgubijo sposobnost za nadzor otroka in ¢e niso oblikovali trdnega
odnosa z otrokom, prihaja do nesprejemljivih vedenj. Cetrti¢, tak nacin povzroca neprijetno
in neugodno ¢ustveno klimo v druZini, ki je stresna za vse vpletene.

3. Uporaba »time out« metode, je priljubljena in uéinkovita. Vklju¢uje umik otroka za dolocen
¢as. Okolje, kamor je umaknjen, ne sme omogocati igre otroka. Otrok se ne sme vrniti, dokler
se ne umiri. Z otrokom ravnamo mirno in dosledno.

4. Odvzem privilegijev, je ucinkovit nacin, ki ga je potrebno uporabljati zmerno.

5. Jasna in racionalna pravila, ki jih je potrdbno dosledno uveljavljati. Otrok mora poznati
posledice kréenja pravil. Interna pravila naj se ustvarjajo ob sodelovanju otrok. Ce gre za
pravila z razlogom in da jih otrok razume, jih tudi lazje uposSteva. Pravila v smislu
racionalnosti in poStenosti veljajo tudi za odrasle. Z vzorom odrasli otroku pokaze, kaj od
njega pricakuje.

Prevedla in zapisala Pavla Banjanac
Spletna stran:

http://www.embracethefuture.org.au/resiliency/index.htm?http://www.embracethefuture.org.au/r
esiliency/what_is_resiliency.htm
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