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1 UVOD

Ceprav se lahko nekateri begunski otroci v 3oli in
razredu vedejo tezavno in zaskrbljujoce, vsi, ki so
doziveli oborozene spopade in beg, vseeno ne
trpijo zaradi travm in stresa.

V  priCujo¢em dokumentu obravnhavamo s
stresom in travmami povezana vedenja otrok
beguncev. Namen dokumenta je uciteljem
pomagati razumeti, kako lahko stres in travme
vplivajo na otroke begunce in ucence, ter jim
predstaviti nekaj namigov in nasvetov, kako v
njihovih razredih uspesno vkljuevati otroke
in ucence, ki se soocajo s posledicami stresa ali
travme.

2 Katera dozivetja
povzrocajo stres in travme pri
otrocih beguncih?

Dozivetja, ki pri otrocih beguncih povzrocajo
travme in stres, segajo od Zivljenja v nasilnih
razmerah, bezanja iz njih in izgube bliznjih do
prestajanja nevarnih in napornih potovanj, da bi
prisli na varno.

Negotovost glede stalnosti statusa v novi drzavi,
zivljenje v slabih stanovanjskih razmerah,
z omejenimi viri in celo zivljenje s stardi ali
drugimi skrbniki, ki se lahko tudi sami soocajo
s posledicami stresa in travm - vse to povecuje
vsakdaniji stres otrok beguncev in lahko poslabsa
travme, ki so jih Ze doziveli.

Kaj so PTSM, toksicni stres,
prilagoditvena motnja? Ali moram
svojim ucencem postavljati diagnoze, ¢e
jim zelim pomagati?

Tega s svojimi ucenci ne poskusajte -
ucitelji niso terapevti.

Ce vas skrbi za dusevno zdravje katerega od
ucencey, ga prek ustreznih mehanizmov napotite
k strokovnjaku za dusevno zdravje, svetovalcu ali
zdravniku, kjer bo prejel ustrezno diagnozo ter
potrebno oskrbo in zdravljenje.

Ne glede na to so lahko 3ola in, kar je
najpomembneje, odnosi, ki se oblikujejo v
njej, presenetljivo stabilizirajo¢a, pozitivha ter
izkusnja pozitivne skrbi v Zivljenju otroka ali
ucenca, ki mu pomaga pozabiti teZje ¢ase. Mnogi
otroci s podporo, kijodoma ali v Solskem Zivljenju
zagotavljajo starsi, sorojenci, drugi druzinski ¢lani
in skrbniki, zmorejo premagati svoje tezave brez
dodatne pomodi.

V nadaljevanju predstavimo Stevilne vaje za
ucitelje razredov z otroki begunci, ki se morda
spopadajo s posledicami stresa in travme, ter
smernice za ustvarjanje okolja v razredu in 3oli,
ki spodbuja dobro pocutje otrok, ki trpijo zaradi
posledic travm in stresa.

Zakaj se otrokovo vedenje spremeni, ko
dozivi stres in travme?

Mozgani otrok, tako kot mozgani odraslih,
obdelujejo dozivetja in informacije ter se nanje
odzivajo v vec fazah. Faze obicajno napredujejo
od takojsnjih fizi¢nih odzivov, kot so potne roke
alicmokvgrlu, in obcutka jeze alirazburjenostido
trenutka, ko se kon¢no vklopi »razmisljujoci del«
nasih mozganov. Ko se to zgodi, lahko zberemo
svoje misli, razmislimo o stvareh in ravnamo tako,
da zagotovimo najboljsi mogodi izid.
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2 STRES IN TRAVME PRI OTROCIH BEGUNCIH

Otroci in ucenci, ki so prestali travme ali zelo hud
stres, se pogosto vedejo drugace, saj so njihovi
mozgani preplavljeni z nasilnimi in stresnimi
dozivljaji, ki prekinejo normalen pretok informacij
in obdelavo izkusen;.

Pri njih se »razmisljujoci del« mozganov izkljudi,
deli, ki skrbijo za bolj ¢ustvene in fizi¢ne odzive,
pa se naprej delujejo. Rezultat je skrajnejse fizicno
in Custveno vedenje, kot bi lahko pri¢akovali v
danih razmerah.

Ucenca, ki se z nekom pogovarja, lahko denimo
nenadoma preplavi jeza in bo nevede udaril
drugega otroka, medtem ko lahko drugega
otroka zac¢ne nenadoma boleti Zelodec ali pa
se ucenec do vseh okoli sebe vede custveno
nedostopno in ne zeli imeti z njimi nobenih
stikov.

3 Katere simptome lahko
ima otrok ali u¢enec?

Na seznamu v nadaljevanju so opisani pogosti
primeri vedenja otrok, ki se spopadajo z
motnjami, povezanimi s travmami in stresom.

Podozivljanje dogodkov

Otroci in u¢enci lahko vedno znova razmisljajo
o dogodkih, ki so jih doziveli oz. jih podozivljajo.
Otroci med podozivljanjem situacije velikokrat
poskusajo zbrati svoje misli in spremeniti konec
situacije.

Nekateri med njimi lahko dozivljajo no¢ne more.
Nekateri se lahko burno odzovejo, ¢e jih kaksna
stvar spomni na dogodek. To so t. i. spominski
prebliski. (Alisic, 2010)

»Nenadoma imam pred ocmi slike, spet je vse
pred mano, kot da bi se znova dogajalo, nato
se tako prestrasim, da ne morem vec dihati,
in se pocutim, kot da moram izbruhniti ali
zbeZati. Res je hudo. Nato ho¢em samo, da bi
bilo vsega konec ali da bi bila mrtva.«

Mikaehla A., 16 let,
iz Cecenije zbezala v Avstrijo

(Siebert in Pollheimer-Piihringer, 2016)

Disociacija in tezave s koncentracijo

Pri daljsi izpostavljenosti se lahko zdi, da u¢enec
sanja, kar je izrazito zlasti pri mlajsih otrocih.
Zivljenje lahko dozivljajo kot film oz. dogodki
pri njih potekajo upocasnjeno ali pohitreno.
Nekateri otroci in mladi imajo obcutek, da so
zapustili svoje telo. Lahko imajo tudi tezave s
spominom in se zdi, kot da so pozabili klju¢ne
stvari iz svoje preteklosti. (Siebert in Pollheimer-
Pihringer, 2016)

»Mostafa med poukom pogosto strmiv prazno.
Ko ga uciteljica matematike ogovori, je videti
zmeden in deluje, kot da ne ve, kje je. Prijatelji
so opazili podobno. Ob koncu pouka Mostafa
ni sposoben povzeti obravnavane snovi, saj ni
,zares tam: Star je sedemnajst let, v Avstrijo pa
je pobegnil sam iz Afganistana. DruZino ima v
Iranu, kjer je njegov oce pred kratkim umrl za
posledicami nezdravljene sladkorne bolezni.«

(Siebert in Pollheimer-Piihringer, 2016)
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3 SIMPTOMI

Kako ravnati v primeru spominskih prebliskov in
epizod, ko se zdi, da ucenci »niso tam«?

(SIEBERT IN POLLHEIMER-PUHRINGER, 2016)

Nekajkrat globoko vdihnite, da boste
mirni, preden se lotite resevanja.

Ce se da, vzpostavite in vzdrzujte oesni
stik.

Nezno pokli¢ite u¢enca po imenu. V tej fazi
se ga ne dotikajte.

Ucenca preusmerite tako, da mu poveste
njegovoimeindajenavarnem.Povejte mu,
kje je, datum in kdo ste vi. To ponavljajte,
vse dokler se u¢enec ne vrne v sedanjost.

Ce je treba, ustvarite moé¢nejsi senzori¢ni
drazljaj. Govorite nekoliko glasneje ali mu
recite, da se ga boste dotaknili, in ga nezno
primite za roko. Ce se to dogaja pogosto in
imate moznost za to, polozite hladno krpo
na njegovo roko, da mu pomagate vrniti se
v sedanjost.

Ko se ucenec vrne v sedanji trenutek,
mu na kratko razlozite, kaj se je zgodilo:
»Spominjal si se nelesa slabega, ampak
zdaj si tukaj in na varnem.«

Ce u¢enec dozivi spominski preblisk, lahko storite nekaj dejan;j:

Ce je mogoce, ga posljite v zdravstveno
oskrbo na pocitek in pijaco ali sladek
prigrizek. V nasprotnem primeru mu
poskusite zagotoviti pocitek ter pijaco in
prigrizek v ucilnici.

Ucenca pozneje na samem vprasajte, ali
zeli razloziti, kaj se je zgodilo, ali ¢e Zeli
pomagati to razloziti razredu, in pripravite
nacrt, kako boste to skupaj naredili.

Razredu ponudite preprosto razlago
dogodka, pri ¢emer si lahko pomagate z
zgornjo razlago o tem, kako nasi mozgani
obdelujejo informacije. Razlozite, da se
ucenec fizicno in custveno odziva na
nekaj, kar ga spominja na tezko situacijo iz
preteklosti.

V primeru vprasanj lahko ponudite, da
jih boste zapisali, in se nato posvetujete
z ucencem, Ce bi zelel nanje odgovoriti
pozneje bodisi pisno bodisi ustno pred
razredom.
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3 SIMPTOMI

Izogibanje

Otroci in mladostniki s travmami se pogosto
izogibajo situacijam, ljudem, pogovorom in
mislim, ki se jim zdijo pretece ali prevec ¢ustvene.
To izogibanje je treba razumeti kot poskus, da
se ne bi soocili z mocnimi Custvi. Gre za pojav
Custvene otopelosti. (Siebert in Pollheimer-
Puhringer, 2016)

»Maryam si je mocno prizadevala, da bi se
naucila nemsko, in bo pri tem predmetu
letosnje Solsko leto tudi ocenjena. Dobro opravi
prvo nalogo. Ko jo uciteljica pohvali, ne pokaze
nobenega veselja. Videti je vznemirjena, kot da
ne bi vedela, kako ravnati v tej situaciji.«

(Siebert in Pollheimer-Pihringer, 2016)

Izredna pozornost, razdraZljivost ali
pretirana opreznost

Nekateri otroci lahko imajo mozgane v stanju
nenehne prestrasenosti. Zdijo se lahko nemirni
in napeti. Hitro se lahko prestrasijo ob zvokih ali
gibih. Prav tako se lahko negativno odzovejo na
spremembe v razredu ali Solskem okolju, denimo
na nove ucitelje in nove sedezne rede. Ponoci
lahko tezko zaspijo, zato v Solo prihajajo utrujeni.
(Alisic, 2010)

»Ko Mahtab sedi v ucilnici, se zdi, da so njena
Cutila nenehno na prezi. Vseskozi opazuje svoje
sosolce, kako se gibljejo, kaj govorijo in kako
gledajo druge. V svoji okolici is¢e morebitne
nevarnosti in zelo je obcutljiva na glasne
zvoke, npr. zvonjenje Solskega zvonca. Zdi se,
da jo moti celo Sumenje in Sepetanje ostalih
otrok. Vcasih zakri¢i,Dovolj!'«.

(Siebert in Pollheimer-Plhringer, 2016)

Agresivno vedenje

Otroci in mladi se lahko vedejo tudi agresivno.
To lahko vklju¢uje fizicne obracune, izbruhe
jeze in groznje. Po koncu lahko imajo velike
tezave s pomirjanjem. Mladostniki lahko
agresivno vedenje usmerijo tudi proti sebi (npr.
samoposkodovalno vedenje, poskusi samomora
ter zloraba alkohola in drog). Agresivno vedenje
je lahko tudi odziv na sprozilec. (Siebert in
Pollheimer-Piihringer, 2016)

»Nacin, kako se mije priblizeval, me je iznenada
mocno spomnil na preteklost, prestrasila sem
se in sem ga udarila, ker sem mislila, da se
moram braniti, sicer mi bo kaj storil.«

Mikaehla A., 16 let,
iz Cecenije zbezala v Avstrijo

(Siebert in Pollheimer-Piihringer, 2016)

Vedenje, ki je zunaj nadzora in nima
omejitev

Pogosto se zdi tudi, da u€enci nimajo nobenih
vedenjskih omejitev in so zunaj nadzora. To
lahko razumemo kot prodnjo, da bi jim kdo
postavil tovrstne omejitve, s ¢imer bi imeli ved;i
obcutek stabilnosti in varnosti, ter kot pro3njo za
vec podpore in da bi jih drugi cenili. (Siebert in
Pollheimer-Piihringer, 2016)

Ucne tezave

Pri otrocih in u¢encih, ki doZivljajo stres in travme,
se pogosto zdi, da imajo ucne tezave. Mednje
spadajo nezmoznost za popolno osredotocanje
na naloge, tezave s pomnjenjem informacij pri
reSevanju problemov in tezave z nadzorom svojih
odzivov, npr. nezmoznost pocakati, da bodo na
vrsti oz. da bodo imeli moznost odgovoriti na
vprasanje, ter tezave s hitrim preklapljanjem z
ene dejavnosti ali zamisli na drugo.
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3 SIMPTOMI

Strahovi

Solski otroci v&asih obcutijo moc¢nejsi in dlje
trajajodi strah pred zapustitvijo kot njihovi soSolci
(npr. pri jutranjem poslavljanju od skrbnika ali
starSev). Mnoge je strah, da se bo spet zgodilo
nekaj slabega ali da so Se vedno preganjani.
Postavljajo lahko tudi ve¢ vprasanj o smrti in
umiranju. (Siebert in Pollheimer-Plhringer, 2016)

Spremenjen odnos do ljudi, zivljenja in
prihodnosti

Otroci in mladostniki med vojno in begom
pogosto izgubijo zaupanje v ljudi. Od svojega
zivljenja in prihodnosti mogoce ne pric¢akujejo
ni¢esar ve¢ ali pa imajo samo negativna
pri¢cakovanja. Nekateri so prepricani, da morajo
prezgodaj umreti. Negativen odnos lahko imajo
zato, da se zasditijo pred nadaljnjimi razocaranji
in nevarnostmi.

To se dogaja zlasti pri otrocih in mladostnikih, ki
so izgubili enega ali oba starSa. Nekateri otroci
imajo lahko tudi obcutek krivde, ker so preziveli
in zaradi pritiskov, povezanih s tem. (Siebert in
Pollheimer-Pihringer, 2016)

»Hasan iz Somalije je v Avstrijo prisel kot
mladoletni begunec brez spremstva. Nekoc
je poskusal narediti samomor s skokom skozi
okno v prvem nadstropju, vendar ga je na
sreco ustavil prijatelj.

Po kratkem zdravljenju na psihiatricnem
oddelku za mladostnike je bilo ugotovljeno, da
je njegova mati v bolnisnici v Somaliji in da ga
njegovi sorojenci prosijo za denar za materino
operacijo.

Toda Hasan je prosilec za azil, ki Zivi v bivalnem
domuin prejemaosnovnozdravstveno varstvo,
zato tudi sam nima skoraj ni¢ denarja.«

(Siebert in Pollheimer-Puhringer, 2016)

Skrajno pomanjkanje samospostovanja
in samozavesti

Otroci, ki so doziveli stres in travme, lahko imajo
tezave s samopodobo, kar vpliva na njihovo
zmoznost preizkusanja novih stvari ter obcutek
samozavesti pri dejavnostih in Solskem delu.

»Ko otroke pri pouku nemscine v ponedeljek
vprasajo, kako so se imeli ob koncu tedna,
enajstletna Khadeja ni sposobna obnoviti, kaj
se je dogajalo zadnja dva dneva.

Njen stiriletni bratec, ki hodi v vrtec, po drugi
strani z navdusenjem opise druZinsko sre¢anje
s stricem in teto, ki zdaj Zivita v Nemciji. Svoj
zvezek izroc¢i uciteljici in rele: ,Tega jaz ne
zmorem, neumna sem.

Khadeja je bila ob prihodu v Avstrijo stara Sest
let, medtem ko se je njen bratec rodil eno leto
po uspesnem pobegu. Nikoli ni hodila v vrtec.
Njena mati je povedala uciteljici, da je bila
Khadeja pogosto bolna, veliko je jokala in se
ne mara igrati z drugimi otroki.«

(Siebert in Pollheimer-Piihringer, 2016)

»Neginah ne ve, kaj hoce; velikokrat rece: ,Ne
vem.'ali ,Jaz tega ne morem!’ Lepo se obnasa,
nikoli se ne prereka, v razredu ne govoriin med
odmori se drZi zase. DrZi se tedenskega urnika,
naloge dela eno za drugo. Ce vaje ne razume,
strmi v steno in ne prosi za pomoc. Nikoli se ne
pritoZuje in ni videti, da bi ji bilo kaj posebej
vsec. Na ekskurzije ne Zeli iti, Ceprav jo starsi
spodbujajo k temu.«

(Siebert in Pollheimer-Piihringer, 2016)
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4 KAKO LAHKO POMAGAJO UCITELJI IN SOLE?

Regresivno vedenje

Pri otrocih se lahko pojavi regresivno vedenje,
kar pomeni, da se vrnejo v katero od zgodnejsih
razvojnih faz (npr. ponovno mocenje postelje,
sesanje palca). Lahko kazejo tudi ve¢jo potrebo
po naklonjenosti in navezanosti. (Alisic, 2010;
Siebert in Pollheimer-Piihringer, 2016)

Fizicne tezave

Otroci in ucenci lahko postanejo omoticni ali se
tresejo Se precej dolgo po stresnih dogodkih.

«  Pri mlajsih 3olskih otrocih se velikokrat
pojavijo Zelod¢ne bolecine, slabost in
izguba teka.

« Mladostniki imajo pogosto glavobol,
migreno ter bolec¢ine v vratu, hrbtu in
Zelodcu.

(Siebert in Pollheimer-Pihringer, 2016)

Druge tezave otrok beguncev, ki lahko
dodatno negativno vplivajo na njihovo
dozivljanje stresa in travm

Stevilne otroke begunce in u¢ence, ki so trpeli, od
ostalih otrok, ki so dozZiveli travme, locuje to, da
so velikokrat izpostavljeni dodatnim dejavnikom
tveganja, npr.:

. Zivljenje s starsem ali skrbnikom, ki je
prav tako dozivel ali dozivlja stres in

travme.

« Pri prosilcih za azil - Zzivljenje v
negotovosti (ne vedo, ali bodo ostali v
drzavi).

. Zivljenje v tezkih finan¢nih razmerah, ki v
njihovo Zivljenje vnasajo Se vec stresa.

. Zivljenje v novem kraju, kjer imajo nove
ali omejene skupnosti in druzabne

mreze.

+ IzkuSnje z vec travmami in vec stresa
(nasilje v njihovi izvorni drzavi, izguba
bliznjega, stresno potovanje do varnega
kraja).

Ostali dejavniki, ki lahko dodatno poslabsajo
izkusnjo stresa in travm pri otrocih, so
spopadanje z drugimi izzivi na podrocju
dudevnega zdravja ali kognitivnimi izzivi
(ADHD, ucne tezave). (Alisic, 2010; Siebert in
Pollheimer-Pihringer, 2016)

4 Kako lahko pomagajo
ucitelji in Sole?

Kot ucitelj in posameznik

Otroci vseh starosti, ki so doziveli
stres in travme, potrebujejo pomo¢
uravnovesenih in ljubecih odraslih.

To so lahko starsi, druzinski prijatelji, svetovalci,
mladinski delavci in ucitelji. Ugotovite, kdo bi
lahko bil na voljo vasim u¢encem. Ali lahko tistim,
ki is¢ejo podporo, predlagate kakSno drustvo
ali mladinsko skupino? Ne pozabite, da lahko
odlocitev, da boste poglobili odnos z u¢encem
in mu zagotavljali ve¢ podpore, zahteva veliko
napora.

Ce odnos vzpostavite, nato pa ga opustite, lahko
to Skodljivo vpliva na uéenca, ki se spopada s
stresom in travmami, zato takega ucenca raje
usmerite v kaksno skupino ali h komu, ki ima
vel ¢asa. Ce se ne morete ve¢ dovolj posvecati
odnosu z u¢encem, si vzemite ¢as in mu razlozite,
zakaj nimate vec dovolj ¢asa, ter poskrbite, da bo
razumel, da se ne umikate zaradi njega. U¢encu
pomagajte najti druge, s katerimi se bodo lahko
pogovarijali.
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4 KAKO LAHKO POMAGAJO UCITELJI IN SOLE?

Otroci z izkusnjo stresa in travm se vam da ne poznate odgovora nanje, in poskusite

lahko nepri¢akovano zaupajo. poiskati odgovor ali pa otroka ali u¢enca posljite
k nekomu, ki bo poznal odgovor. Nobenim

Na tej tocki je pomembno, da ima ucenec tezavam se ne izogibajte; upostevajte smernice

obcutek, da ga poslusate in cenite ter da vi zgoraj, ¢e imate obcutek, da ne znate odgovoriti,

zmorete to usklajevati s svojimi potrebami in 0z. se vam to ne zdi primerno.

sposobnostmi kot u¢itelj. Ce se vam zdi primerno

poslusati u¢enca, zagotovite, da boste v mirnem Sodelovanje s starsi in skrbniki

prostoru oz. se tja prestavite.
Za podporo otrok in mladih je klju¢no, da se

Ce na informacije niste pripravljeni ali ¢e razmere vzpostavi trden odnos s starsi, s Cimer se stabilno
niso primerne, uporabite naslednje smernice: in ljubeCe okolje razsiri od doma do 3ole. V
nadaljevanju podajamo nekaj predlogov, kako to
« Ucencu dajte vedeti, da se vam to, kar storiti:
vam zeli povedati, zdi pomembno in
da vidite njegovo potrebo, bole¢ino ali + Rednakomunikacija s starsi o u¢encevem
napor. napredku, pozitivnih  dosezkih in

morebitnih izzivih (na pozitiven nacin).
Primer: »Vidim, da se Zeli§ z nekom

pogovoriti, in me veseli, da si prisel k « Poskusite razumeti, kako delujejo stvari
meni.« doma, katere odgovornosti ima otrok
doma, kaksni so odnosi, koliko ¢asa ima
« Razlozite, da v tem trenutku nimate za domaco nalogo in kak$na je domaca
dovolj ¢asa za pogovor in da imate kot kultura.
ucitelj nalogo, da mu najdete nekoga, s
komer se bo lahko pogovoril. « Razmislite o organizaciji velernega
sreCanja za starSe ali vsakomesecnega
Primer: »Na Zalost moram zdaj narediti zajtrka za razred, pri katerem se bodo
X' in mislim, da bi bilo bolje, ce bi se o lahko starsi spoznali med sabo. Poskrbite
tem pogovoril z Y’ On ti bo lahko bolje tudi za pripomocke za sorojence (nekaj
prisluhnil in pomagal. Ali mi dovolis, da knjig ali igra¢), da jih bodo starsi lahko
te predstavim )Y’ s katerim se bo$ lahko pripeljali s sabo.

pogovoril o tem?«
. Ce so 3e kak$ni drugi starsi otrok v

- Pazite, da boste upostevali vse Solske razredu, ki se zdijo pripravljeni navezati
protokole glede zaupnosti in zasCite stike z begunskimi starsi ali novimi starsi,
otrok ter napotitve za u¢ence s tezavami, jih predstavite drug drugemu.
za katere menite, da potrebujejo
diagnozo. « Najdite tolmaca (druge starse, lokalno

organizacijo skupnosti), ¢e obstajajo
Na vprasanja otrok morate odgovarjati jezikovne ovire.
iskreno.
« Delite pomembne 3olske koncepte in
Otroci in ucenci lahko imajo vprasanja o tem, kulture, ki vplivajo na Solske in osebne
kako se pocutijo, kako vplivajo na sosolce ali dosezke.

kaj se bo zgodilo z njimi. Ce na ta vprasanja ne
morete odgovoriti, otroku ali u¢encu povejte,
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Razlozite npr. prednosti zunajSolskih
dejavnosti, kakSna pomoc¢ ali mentorstvo
za domace naloge sta na voljo, zakaj je
pomembno dovolj spanja in pocitka.

«  Spodbujajte komunikacijoin postavljanje
vprasanj med starsi in uenci ter razprave
z uditelji in Solskim osebjem, kadar se
pojavijo tezave ali vprasanja.

Samopomoc je zelo pomembna pri delu
z otroki s tezavnim vedenjem.

Lahko je koristno, ¢e uporabimo obstojece vrste
podpore (3olski svetovalni delavci ali psihologi,
ki so na voljo uciteljem) ali sestavimo uciteljsko
skupino za pogovor o tezavnih izku$njah. Ce
boste nasli nacine za polnjenje baterij (telovadba
ali meditacija, druzenje s prijatelji ali bliznjimi,
prezivljanje ¢asa v naravi) po napornem dnevu,
tednu ali daljSem casovnem obdobju, boste
povecali svojo storilnost ter postali boljsi ucitelj
in oseba.

V razredu

Pomagajte stabilizirati u¢ence ali otroke,
ki se spopadajo s posledicami travme

ali stresa, ter oblikujte zanesljiv in
pregleden dnevni urnik ali ritem v Solskih
dneh.

Pregleden in zanesljiv dnevni ritem ucencem
pomaga, da ponovno pridobijo ob&utek nadzora
nad svojim vsakodnevnim Zivljenjem. Poskrbite,
da boste skupaj ¢im bolj razvili vsakodnevne
obrede in navade ter da bodo jasno predstavljeni.
Z njimi si pomagajte takrat, ko se bodo otroci
ali ucenci pocutili zmedene. Kadar morate
spremeniti dnevni ritem ali razredno okolje, si
vedno prizadevajte, da bodo otroci ali ucenci
upostevani pri odloc¢anju ter da bodo razlogi za
spremembe in prilagoditve jasni.

Z oblikovanjem obredov za prihod,
odhod in potrditev boste spodbudili
obclutek pripadnosti, zascite in varnosti.

Isti Cas pozdravljanja ali poslavljanja, kjer u¢enci
dobijo potrditev v razli¢nih delih dneva, lahko
pomaga vzpostaviti obcutek pripadnosti in
skupnosti. Ce se naucite izgovoriti ime vsakega
otroka tako, kot si Zeli sam ali kot si Zeli njegova
druZina, boste s tem potrdili pomembnost
njegove kulture in ozadja ter pomagali razviti
ob¢utek zaupanja in varen odnos. Ce se je treba
posloviti za vedno, poskrbite, da bodo imeli vsi
vpleteni ucenci dovolj casa, da izrazijo svoja
Custva, morda tako, da napisejo pesem, narisejo
risbo ali da sodelujejo pri petju poslovilne pesmi.

Poveclevanje samozavesti ucencev s
spodbujanjem sodelovanja

Otroci in mladostniki naj imajo ¢im ve¢ moznosti
odlocanja. Na zacetku semestra ali pouka skupaj
sestavite niz pravil in jih jasno predstavite v
ucilnici.

Ko bo kdo prekrsil katero pravilo, izkoristite
priloznost in ucence opomnite na razredna
pravila. Ce je mogoce, se pogovorite o tem, kaj,
kdaj in kako bi se ucenci radi skupaj ucili. To jim
bo dvignilo samozavest in vzbudilo prepri¢anje,
da so sposobni.

Lahko se zgodi, da kaksen ucenec ne pokaze
interesa za vajo ali pri njej ne Zeli sodelovati.
Morda vam ga uspe prepri¢ati s prijaznim
pogovorom in spodbujanjem, vendar ga ne silite,
e to ne deluje.

»Ali Zeli§ poskusiti to? Ni pomembno, ¢e ti ne
uspe prvi¢. Ce bos zelel, lahko vedno poskusiva
skupaj pozneje, ¢e pa res ne zelis, ti ni treba.«

Ucencem, ki pri nekaterih dejavnostih raje samo
opazujejo, lahko dodelite vloge, ki spodbujajo in
se osredotocajo na razlicne vescine, npr. »kartico
za poslusanje«, »kartico za grajenje besedisca«
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ali »kartico za opazovanje«, s katero se otroci
ali uc¢enci lahko posvetijo ves¢inam poslusanja,
zapisovanja novih besed ali opazovanju stvari
pri razlicnih dejavnostih, ¢e v njih ne Zzelijo
neposredno sodelovati.

Ponovno vzpostavite zaupanje v odrasle,
tako da pokazete, da so tudi ucitelji
ljudje in da se kdaj zmotijo.

Vsi se kdaj zmotimo. Nekateri otroci z vojnih in
kriznih obmocij so videli, kako lahko odrasli Sirijo
veliko strahu, in imajo celo obcutek, da imajo
pravico to poceti.

Zatake otroke jezelo osvobajajocein pomirjujoce,
e vidijo, da je njihov ucitelj sposoben premisleka
o svojih dejanjih in besedah ter da je povsem
naravno, da se svojim ucencem opravici, kadar
naredi napako.

Zaustavite govorice ter soSolcem
pomagajte razumeti ozadje vedenj in
incidentov

Kot veste, se govorice hitro Sirijo po Soli. Napacne
predpostavke in negativne govorice, ki izvirajo
od doma ali soSolcev, velikokrat negativno
vplivajo na otroke in ucence.

Poleg tega mediji in drugi viri velikokrat neto¢no
porocajo o tezavah, ki jih dozZivljajo otroci
begunci, ter o tezavah, ki jih predstavljajo za
njihov razred, $olski sistem in skupnost.

Pred zacetkom kakrsne koli teme ali razlaganjem
vedenja, ki je vplivalo na razred, je najbolje, da se
o tem pogovorite z zadevnim otrokom ali otroki.

Vprasajte ga, ali Zeli sodelovati pri razlagi, ki
jo boste podali. Zagotovite, da bodo razlage o
posameznih dogodkih ali sploSnem vedenju
kratke, preproste in pozitivne.

Pomagate si lahko z znanstveno razlago o tem,
kaj se dogaja v mozganih (gl. zgoraj).

»Ce smo doziveli tezke dogodke, se razmisljujoci
del nasih mozganov, ki nam obic¢ajno pomaga,

da se pomirimo, izklopi ali zacasno neha delovati
in zato se hitreje odzovemo z jeznim ali zalostnim
vedenjem.

To ne traja ve¢no.«
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5.A Za osnovnosolsko stopnjo

V nadaljevanju so Stevilne igre, dejavnosti, vaje
in pedagoske metode, ki jih lahko uporabimo v
razredu za premagovanje izzivov v zvezi s stresom
in travmami. Usmerjene so v socialno in custveno
ucenje ter v razvoj vescin, kot so samozavedanje,
samouravnavanje, samospostovanje, opolnomo-
cenje in samozavest.

Poleg tega se ukvarjajo tudi s tem, kako dinamika
celotnega razreda vpliva na posameznikovo
dobro pocutje, kar vkljucuje teme, kot so
sprejemanje novih priseljencev, oblikovanje
konstruktivnega u¢nega okolja za vse otroke ter
razumevanje meja in vedenja v razredu.

5.A.1 Dejavnosti za razvoj Custvene inteligence otrok ter njihovih vescin

in sposobnosti prepoznavanja lastnih Custev in Custev drugih

@/’ CILJI: Razviti in okrepiti custveno besedisCe pri otrocih, katerih druzbeni

in Custveni razvoj je bil prekinjen zaradi travmati¢nih in stresnih

dozivljajev.

g TRAJANJE: 10-15 minut za vaje 1.1, 1.2, 1.3. Vaja 1.4 se lahko po uvedbi

uporablja ves Solski dan (10 minut).

1.1 Prepoznavanje Custev

2
presenecenost

navdusenje

Komplet slik za to dejavnost je na
voljo na listu dejavnosti, ki si ga
lahko nalozite prek povezav pod
povezavo na ta dokument. PDF-
dokument natisnite, pokazite
otrokom razlicne obraze in jih
pozovite, naj povedo, s katerimi
besedami bi jih opisali.

Na primer: veselje, Zalost, jeza, utrujenost, navdusenje ali osuplost.

1.2 Pantomima Custev

Otroci se lahko igrajo v majhnih skupinah ali s partnerji. Prosite jih, naj oponasajo
Custva, ki so se jih naucili, in druga, ki jih poznajo. Dovolite jim, da drug drugega naucijo
novih besed, ki so poznane v njihovem gospodinjstvu in kulturi ali v primarnem jeziku.
To lahko storite po dejavnosti 1.1 in potem spet po 1.3, ko bodo Ze poznali naprednejse

besedisce.
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1.3 Razvoj Custvenega besedisca

Predstavite kompleksnejse in bolj niansirano custveno besedisce ter otroke vprasajte,
alipoznajotakompleksnacustva.V nasprotnem primerusiprirazlagi ¢ustva pomagajte
s scenarijem in prosite otroke, da pokaZejo ustrezen izraz na obrazu: nezadovoljstvo,
iz¢rpanost, preobremenjenost, osuplost.

1.4 I1zrazanje lastnih ¢ustev

Ko so otroci sposobni dobro prepoznati vsaj osem lastnih ¢ustev (odvisno od starosti),
v ucilniciizobesite table s Custvi. Uporabite table za pripenjanje ali liste plastificiranega
magnetnega papirja. Na vrhu vsake table naj bo zapisano eno ¢ustvo. V kosaro pod
tablo vstavite fotografije ali listke z imeni otrok ali jih pripnite na tablo s ¢ustvi.

Otroci lahko v odmorih med dnevom listek s svojim imenom prestavijo ali pripnejo
na ustrezno tablo, da drugim sporo¢ijo, kako se pocutijo. Ce opazite, da ima neki
otrok tezave pri reSevanju miselnega oreha, mu lahko predlagate, na katero tablo
naj postavi svoje ime. Enako lahko storite, ¢e opazite otroka, ki je zelo vesel. Nekaj
predlogov Custev na tablah: nezadovoljstvo, veselje, jeza, zapostavljenost, navdusenje,
vznemirjenost.

5.A.2 Dejavnosti, ki bodo vsem otrokom pomagale
bolje razumeti izkusnje novih prislekov v razredu

@' CILJI: Olajsati stres otrok beguncev pri prilagajanju na novi
razred ter izboljsati interakcijo med otroki begunci in otroki

drzave gostiteljice.
& TRAJANJE: 20 minut

@J POTREBNI MATERIALI: Delovni listi z »nerazumljivim« besedilom

in kompletom »nerazumljivih« vprasanj.

2.1 U¢enje novega jezika: niZji razredi osnovne 3ole

V razredu zacnite skupinsko dejavnost ali otroke posedite v krog in pol minute
govorite z nesmiselnimi ali izmisljenimi besedami. Nato vsakemu otroku dajte list z
dvema nesmiselnima besedama ali nesmiselnim odstavkom. Prosite jih, naj na svoje
liste papirja prevedejo ali narisejo te besede ali napisejo ali nariSejo odgovore na ta
vprasanja.
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V razredu imejte skupinsko razpravo o tej vaji in otroke vprasajte, kako so se pocutili.
Skupaj izberite nekaj besed, ki opisujejo, kako bi se po njihovem mnenju pocutil otrok,
ki ne pozna jezika, v prvih dneh po prihodu v solo.

Otroke vprasajte, kaj bi se se zdelo novo otroku, ki prihaja od drugod, in poskusajte iz
njih izvabiti Se vec besed, ki opisujejo njihovo pocutje.

2.2 U¢enje novega jezika: visji razredi osnovne Sole

Vsem otrokom izrocite delovne liste z besedilom v jeziku, ki ga ne razumejo. Prosite
jih, da napisejo odgovore na nekaj spremljajocih vprasanj na listu. Na voljo jim dajte
10 minut casa.

Ce Zelite pripraviti besedilo in vprasanja za delovni list, najprej pripravite vprasanja ter
jih nato prezrcalite in obrnite z orodjem na spletni strani
http://textmechanic.com/text-tools/obfuscation-tools/reverse-text-generator/

Ko koncajo odgovarjanje, poberite liste in izdelke ocenite. Razred razdelite v manjse
skupine in jih pozovite, naj razmislijo, zakaj ste jim dali to nalogo.

V razredu imejte skupinsko razpravo o tej vaji in otroke vprasajte, kako so se pocutili.
Skupaj izberite nekaj besed, ki opisujejo, kako bi se po njihovem mnenju pocutil otrok,
ki ne pozna jezika, v prvih dneh po prihodu v 3olo.

Otroke vprasajte, kaj bi se $e zdelo novo otroku, ki prihaja od drugod, in poskusajte iz
njih izvabiti Se ve¢ besed, ki opisujejo njihovo pocutje.

Pri vajah 2.1 in 2.2 izobesite besede v ucilnici ter imejte odprto tablo, pri kateri lahko
otroci predlagajo, kaj bi lahko sami storili, da bi bilo novim otrokom laZje.
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5.A.3 Dejavnosti za ustvarjanje mirne ucilnice in
konstruktivhega uc¢nega okolja za vse

@ CILJI: Zagotovite, da bodo vsi otroci sodelovali pri
oblikovanju meja in pravil, ki bodo pomagala ustvariti mirno

ucilnico.

g TRAJANJE: 20-30 minut za vsako dejavnost

3.1 Ustvarjanje miru v sebi

Otroci naj kot skupina razmislijo o primerih, ko so se pocutili zalostne, jezne,
nejevoljne ali nezadovoljne. V okviru predhodno obravnavanih dejavnosti razlozite
jezik, scenarije, dejanja in odzive otrok v zvezi s temi ¢ustvi.

Naredite seznam dejanj, ki jih lahko sami storijo, da bi se pomirili in predelali ta ¢ustva,
ter ga obesite na steno.

Ce pri otrocih v $oli opazite tezavno vedenje, jih spodbudite, da izvajajo ta dejanja
(dajte jim knjigo, globoko dihajte skupaj z njimi, preusmerite jih na drugo, pomirjujoco
dejavnost). Pohvalite jih, ¢e opazite, da sami aktivno izvajajo te dejavnosti, ko so
razburjeni.

3.2 Ustvarjanje miru v ucilnici

Kot dodatek ali dopolnilo k poglavju 4.1 v nadaljevanju otroke vprasajte, ali bi bilo
koristno imeti v u¢ilnici ali Soli miren prostor, v katerem bi lahko predelali Custva ali se
pomirili. Vprasajte, katere dejavnosti bi imeli v tem prostoru.

Poskusite postaviti ta prostor v ucilnici. Lo¢en prostor lahko ustvarite z eno ali ve¢
kosarami ali kartonastimi Skatlami, ki jih razporedite po ucilnici, vanje pa polozite
predmete, ki se jih bodo otroci lahko dotikali, jih obracali ali premikali, ali stvari za
branje. Uporabite lahko hula hop obro¢ ali drug predmet ali prostor na tleh, kamor se
otroci lahko usedejo, kadar potrebujejo ¢as ali prostor za pomiritev. Otroci naj imajo
moznost sami izbirati, ali zelijo v ta prostor za pomiritev ali sprostitev, saj ne sme biti
povezan z negativnim vedenjem. Ce je va3a ucilnica ve¢ja, lahko pomaga tudi prostor
zrastlino in ne¢im mehkim za sedenje.

Otroci ne smejo biti nikoli poslani v ta prostor za kazen. Spodbudite jih lahko k
prezivljanju ¢asa v prostoru za pomiritev, e sami menijo, da to potrebujejo. Tudi kdaj
zapustijo ta prostor, naj bo njihova odlocitev. S tem jih spodbujamo k samozavedanju
o svojih mehanizmih soocanja.
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3.3 Ustvarjanje niza razrednih pravil

Na podlagi predhodnih dejavnosti naj otroci kot razred ali v manjsih skupinah
pripravijo razredna pravila. Vsako pravilo, potem ko je pripravljeno, zapisite na velik
kos papirja in ga imejte obesenega v ucilnici skozi vse leto. Pomagajte si z njimi in
spodbujajte otroke, da si z njimi pomagajo ¢ez dan.

5.A.4 Orodja za uravnavanje Custev in vedenja v razredu ter
orodja, ki otrokom pomagajo povecati zavedanje o lastnih
Custvih in izkuSnjah ter jih uravnavati in predelati

4.1 Lestvica napetosti

Uporablja se skupaj s Skatlo za pomirjanje, glejte poglavje 4.2 spodaj. Lestvica

napetosti in $katla za pomirjanje sta orodji za samozavedanje in samouravnavanje.

@ CILJI: Povecati zavedanje otrok o svojih ¢ustvih in notranjem stanju ter
jih seznaniti s tem, kaj lahko storijo, da se bodo pomirili.

R TRAJANJE: 15-20 minut za pripravo lestvice napetosti in razlago, kako
deluje. Idealno je lestvico napetosti uporabljati dve minuti dvakrat na
dan.

@J POTREBNI MATERIALLI: Velika slika, risba, fotografija ali drug prikaz lestvice
napetosti zocenami od 1 do 10 (gl. spodnji model).

Sem zelo razburjen.
Kako se trenutno
pocutite? b
=]
I L (Model lestvice napetosti,
Sem miren/sproééen Siebert in Pollheimer-Piihringer, 2016)
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Za pripravo lestvice napetosti se najprej z otroki v razredu usedite in oblikujte seznam
besed, ki pomenijo stanja napetosti in ¢ustva. Lahko zacnete nastevati situacije,
ki bi izzvale dolo¢ena ¢ustva. »Kako bi se pocutil, ¢e bi te nekdo udaril?« »Kako se
pocutis, tik preden gres$ v posteljo?« Za opisovanje teh stanj uporabljajte starosti otrok
primerne izraze. Besede lahko predstavite tudi z dejanji. U¢ence lahko prosite, naj
odigrajo Custva ali situacije. Poskrbite, da bodo vsi u¢enci pripravljeni na morebitna
»ekstremna dejanja«. Besede, ki jih lahko dodate na seznam in/ali odigrate, so:
vznemirjenost, razdrazenost, obremenjenost, nelagodje, napadalnost, nejevolja, jeza,
utrujenost, napetost, razburjenost, bolecina, nemirnost, pa tudi mirnost, spros¢enost,
veselje in druge. Uporabite lahko besede, ki ste jih uporabili ze prej pri dejavnostih
socialnega in ¢ustvenega ucenja (kot v predhodnih poglavjih).

Poskusite skupaj z razredom postaviti besede s seznama na lestvico. Nekatere ocitno
spadajo bolj proti vrhu oz. proti bolj napetemu delu lestvice (npr. obremenjenost ali
nelagodje). Druge besede lahko uvrstite bolj proti dnu oz. proti manj napetemu delu
lestvice (npr. spros¢enost ali mirnost). Otrokom vedno dajte vedeti, da ni napacnih
odgovorov.

Besede napisite na primerno mesto na lestvici napetosti (oz. jih prilepite z lepilom,
pripnite ali kako drugace pritrdite). Koncano lestvico napetosti postavite nekam, kjer
jo bodo lahko videli vsi v razredu.

Vzemite si dve minuti za razredno dejavnost in otroke vprasajte po pocutju in ali znajo
oceniti svoja ¢ustva glede na lestvico napetosti. Otroci lahko denimo odgovorijo, da
obcutijo nelagodje ali veselje. Prosite jih, naj ocenijo svojo napetost na lestvici od 1 do
10, npr.: »Sem dokaj vesel, nisem Zalosten. Ocenil bi se s 3 od 10 na lestvici.« ali »Danes
sem zelo vznemirjen. Ocenil bise s 7 od 10.«

Nato jih vprasajte, kaj bi bilo po njihovem treba storiti, da bi zmanjsali napetost. »Kaj
morate storiti, da bi se pomirili za eno stopnjo ali ve¢?« Ucenci bodo imeli lastne
zamisli o tem, kako bi si zmanj3ali napetost. Nekateri bodo imeli Ze izdelane nacine za
pomiritev. Nekateri jih morda 3e ne bodo poznali. Predloge dejavnosti za zmanjsanje
napetosti zapisite na kartice, ki jih nato uporabite pri dejavnosti skatle za pomirjanje
(gl. poglavje 4.2 v nadaljevanju, kartice se odlozijo v skatlo za pomirjanje).

Alternativna razli¢ica

Na tla polozite vrv in oznacite ali si zamislite lestvico od 1 do 10, po kateri boste
lahko hodili. Ko boste otroke sprasevali o njihovih ¢ustvih in notranjem stanju, naj se
ocenijo tako, da stopijo na ustrezno stopnjo na vrvi (npr. blize oznaki 10 na vrvi, ¢e so
bolj napeti). Na ta nacin lahko u¢enci sami, s svojo grobo motoriko, izkusijo »kje so
trenutno«.

Ko otroci usvojijo koncept lestvice, dajte vsakemu izmed njih zati¢ ali priponko, ki si
jo lahko prilagodijo po svoje. Vsako jutro ob prihodu otroke prosite, da svoj zatic ali
priponko pripnejo na lestvico napetosti in s tem pokazejo, kako se pocutijo. To jih
lahko prosite tudi kadar koli ¢ez dan. Ce opazite, da je neki otrok ¢ez dan pod stresom
oz. ima tezave s Custvi, ga lahko prosite, da se oceni, in nato poskusite najti kaksno
dejavnost v skatli za pomirjanje, ki bi mu bila vsec.
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4.2 Skatla za pomirjanje

@ CILJI: Pomiriti u¢ence, ki so moé¢no pod stresom. Ce je neki u¢enec
nagnjen k temu, da zapade v disociativno stanje, mu lahko s tem

pripomockom pomagate vrniti se v sedanjost.

R TRAJANJE: 20-30 minut za pripravo Skatle za pomirjanje in razlago, kako deluje.

@J POTREBNI MATERIALI: Velika $katla ali posoda s pokrovom, lahko jo okrasite
skupaj z otroki v razredu. 6-8 predmetov za v $katlo. Skatla za pomirjanje
je Skatla ali druga posoda v razredu, v kateri so pomirjujoci predmeti, ki
u¢encem pomagajo, da se pomirijo in zberejo, e se pocutijo napete. Vsebino

Skatle za pomirjanje pripravite skupaj z otroki.

Predstavitev med poukom:

Zacnite razpravo in naredite seznam predmetov in dejanj, ki so pomagali u¢encem
v tezkih situacijah v preteklosti. Ali je to bila skodelica vro¢e ¢okolade? Mogoce
igraca? Ali drug predmet, npr. najljubsa odeja ali skladba? U¢ence pozovite, naj v Solo
prinesejo materiale, ki jih Zelijo imeti v Skatli.

Ucenci naj nato izdelajo 3e kartice s pozitivnimi sporocili, ki jih boste dali v skatlo.
Kartice lahko opisujejo dejanja, spomine ali druga pozitivna dozivetja, ki zmanjsujejo
napetost, denimo objemanje ali spomine na prijetno potovanje ali skupne trenutke.
Dodajte tudi kartice z gibalnimi idejami, ki opisujejo dejanja, s katerimi si lahko u¢enci
sprostijo napetost (npr. pocasno dihanje, razgibavanje in fizi¢cne dejavnosti, kot so
skakanje, premeti, tek in druge).

Sestava Skatle:

Zbirko materialov za v Skatlo za pomirjanje razstavite po mizi, dodajte materiale, ki
so jih prinesli ucenci, in jih pokrijte s krpo, da jih skrijete pred pogledi. Ne pozabite
dodati kartic s pozitivnimi sporocili in kartic z gibalnimi idejami, te so klju¢ne.

Nekaj materialov imejte pri roki v ucilnici, ¢e u¢enci doma ne bi nasli primernih
materialov, ki bi jih lahko prinesli. Nekaj primerov primernih materialov:

« senzoriCne Zogice, Zogice proti stresu, mehke Zogice, zogice za zongliranje

+  kosi materialov - svila, volna, mehko blago
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«  zvecilni gumi ali sladkarije z moc¢nim okusom (mentolovi bonboni)

« suho sadje, orescki, ¢okolada ali majhne sladkarije (npr. rozine, marelice,
mandlji, lesniki)

Privseh prigrizkih se prepricajte glede alergij ali preobcutljivostiin upostevajte
verske prehranjevalne navade.

« plisaste zivali

- eteri¢na olja: sivka, japonska meta. Pazite, da bodo u¢enci vedeli, da si olja ne
smejo dajati neposredno na koZo, ampak na robcek ali oblacilo.

« napihljivi baloni. Po uporabi jih lahko vrzete v smeti.
« vrece peska, ki si jih u€enci postavijo na glavo in lovijo ravnotezje
+ nobenih zdravil

Pazite, da bo zbirka predmetov prilagojena skupini, v kateri boste uporabljali Skatlo za
pomirjanje. Krpo odstranite z mize in dovolite otrokom, da si izberejo predmet in ga
»preizkusijo«, kakor Zelijo. Pri vsakem predmetu se pogovorite, kaksen ucinek bi lahko
imel in kako bi lahko zmanjsal napetost.

Skatlo napolnite skupaj z otroki v razredu. Predmete z mize vstavite v $katlo. Skatlo
lahko tudi skupaj okrasite.

Med rednim poukom:

Ko za¢nejo ulenci kazati znake stresa (nemir, tezave s koncentracijo, prerekanje
ali agresivnost, strmenje v prazno itn.), lahko najprej poskusite uporabiti lestvico
napetosti, na kateri naj izrazijo svojo raven napetosti in sami predlagajo, kako bi se
znebili nekaj te napetosti. Primer vprasanja, ki ga lahko postavite: »Vidim, da postajas
nemiren, s katerim Stevilom z lestvice napetosti bi se ocenil?« Lahko jih spodbudite,
da vzamejo kaj iz skatle, ¢e se jim zdi, da jim bo to pomagalo.

Ce je napetost ze dosegla raven 6 ali ¢e vidite, da je u¢enec zelo napet ali se tezko
obvladuje, lahko takoj skupaj odprete 3Skatlo za pomirjanje in poisc¢ete nekaj
primernega za pomiritev.

Obcasno bo imel kaksen uc¢enec zelo visoko raven napetosti, s samooceno med 7 in
10.V tovrstnih primerih je lahko fizicna dejavnost edina mogoca resitev. Ponudite mu
kartice z gibalnimi idejami ali, ¢e je mogoce, sprehod ali tek zunaj.

Ce otroci $e nimajo primernih ves¢in samouravnavanja za uporabo lestvice napetosti,
bodite proaktivni. Preprosto opazujte, kaj se dogaja z njimi, in jim predlagajte, naj
vzamejo en predmet iz Skatle, ¢e se morajo pomiriti.
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5.A.5 Dejavnosti za razvoj samoobvladovanja in zaviralnega odziva
pri otrocih — dejavnosti, s katerimi se mozgani naucijo vklopiti
razmisljujoci del, preden se otroci odzovejo na nekatere situacije

5.1 Pravilo stop

@ CILJI: U¢ence nauciti, da bodo poznali svoje meje in se bodo znali
izrazati, ko drugi prestopijo te meje.

g TRAJANJE: 15-20 minut za predstavitev.

@ POTREBNI MATERIALI: Komplet tiskalniskih izpisov, kartic ali drugih
prikazov znaka stop (gl. model spodaj).

(Model znaka stop,
Siebert in Pollheimer-Pihringer, 2016)

Z ucenci zacnite razpravo o dejavnostih, ki jih ljudje po¢nejo na otrodkih igriscih.
Pomislite na tek, igranje nogometa ali podajanje Zoge. Vprasajte jih, kaj se da storiti,
¢e kdo zacne prevec razgrajati ali nagajati drugim, npr. z zaletavanjem vanje ali
porivanjem po igris¢u.

Razlozite razredno pravilo: ¢e kateri u¢enec stori nekaj, kar drugega moti, vznemiri ali
poskoduje, lahko drugi u¢enec rece stop.

Otroci lahko, ¢e Zelijo, izberejo kretnjo ali besedo, s katero bodo to pokazali, npr. da
predse dvignejo upognjeni roki in vzkliknejo stop. Pravilo se uporablja vedno, ko
nekdo prestopi osebno mejo, torej ko se soSol¢evo obnasanje Steje za neprijetno.
To je lahko na igriscu, v ucilnici ali kje drugje. Pogovorite se, kako pogosto se taksne
stvari dogajajo, in otroke vprasajte, ali se jim to zdi obic¢ajen del Zivljenja. Pogovarjajte
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se o teh manijsih prekrskih (zaletavanje v ljudi, grdo govorjenje) kot o obicajnih delih
zivljenja in o tem, da je normalno, da se pojavljajo nesoglasja, spori in prepiri. Pri tem
ne pozabite poudariti, da lahko otroci vedno recejo stop, ko imajo dovolj.

Otroke razdelite v manjse skupine in jih prosite, da odigrajo situacijo, v kateri mora
nekdo reci stop. Skupinam razdelite izrezane znake stop ali kartice z znaki stop
(gl. zgoraj), da lahko za¢nejo dejavnost, nato preidite na uporabo kretnje ali samo
dogovorjene besede. Zagotovite, da bodo tisti, ki igrajo »napadalca, takoj nehali.

Ucencem povejte, da naj uporabijo pravilo stop vedno, ko se nekaj zgodi v razredu
ali na igriscu, in nato, ¢e se vedenje nadaljuje, pois¢ejo odraslo osebo. Ucenci naj
razmislijo tudi o primerih morebitne zlorabe pravila stop, npr. ¢e nekdo vzklikne stop,
medtem ko ucitelj daje domaco nalogo, ker se mu je ne ljubi delati.

Vajo prvih nekaj tednov v razredu ponovite veckrat, nato pa mogoce enkrat na teden.
Otroke vprasajte, ali so pravilo kdaj uporabili na igriscu ali v razredu, in jih pohvalite,
¢e so ga. Pozovite jih, da uprizorijo situacije, ki so se zgodile. »Napadalca« naj ne
izpostavljajo poimensko, razen e je privolil v sodelovanje v uprizoritvi.

5.2 »1-2-3«

@ CILJI: Otroci se ¢edalje bolj zavedajo, kaj se dogaja v nekem trenutku, ter
se vrnejo v sedanjost prek vida, sluha in tipa. Otroci s hudimi tezavami s

pozornostjo si lahko razvijejo sposobnost koncentracije.

% TRAJANJE: 10 minut nekajkrat na teden.

OPOMBA: Ta vaja zahteva visoko stopnjo koncentracije in je lahko na

zacetku prezahtevna za otroke, ki imajo tezave s pozornostjo.

Otroke v skupini vprasajte: »Kaj vidite?« Na glas naj nastejejo nekaj stvari. Potem jih
vprasajte: »Kaj sliSite?« Otroci morajo zdaj biti ¢isto tiho in poslusati zvoke v prostoru.
Potem jih vprasajte, kaj so slisali. Zdaj vprasajte: »Cesa se dotikate?« Otroci nastejejo,
kaj zaznavajo s tipom. To skupaj ponovite trikrat. V drugem krogu morajo otroci
imenovati dve stvari, ki jih vidijo, slisijo in tipajo, v tretjem pa tri.
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Ko bodo vsi otroci razumeli vajo, jim povejte, da bodo precej lazje opazili stvari, ¢e
bodo odgovore obdrzali zase. Igro poskusite znova, vendar v tisini, ne da bi kdor koli
na glas povedal, kaj vidi, slisi ali tipa.

Otrokom povejte, da si jim ni treba zapomniti odgovorov. Otroci, ki imajo drug
primarni jezik, lahko stvari nastejejo v svojem jeziku ali jih celo narisejo.

Opomba:Tisina lahko prestrasi otroke z izkusnjo stresa in travm. Vaja naj bo na zacetku
kratka in pazite, da bodo vsi otroci razumeli, da bo tisina.

5.3 Uciteljev otok

@ CILJI: U¢enci bodo razvili zavedanje o osebnih mejah in kako pazljivo

ravnati z njimi.

g TRAJANJE: 5 minut za predstavitev, vendar se ohrani skozi celoten dan.

Mnogi u¢enci morda ne poznajo ali obcutijo svojih meja ali meja drugih. To je lahko
razlog, da ne spostujejo osebne lastnine soSolcev, upostevajo osebnega prostora
drugih in da ne pazijo, ko uporabljajo lastnino drugih. Z uciteljevim otokom lahko
naredite krSitve meja opaznejse in otipljivejse za mlajse Solske otroke.

Otrokom razlozite, da je uciteljev otok samo va$ prostor. Zajema vaso mizo in vse
predmete na njej ter vse, kar se vam zdi pomembno, da se nihce ne dotika. Nihée npr.
ne sme sesti na vas stol, niti med odmorom.

Razlozite, da vam ni vse¢, ¢e kdo krsi te meje. Dogovorite se za pravila in posledice:
Ce kdo zeli prestopiti te meje, mora najprej vprasati. Tisti, ki tega ne upostevajo, bodo
dobili dodatno majhno nalogo, glede katere se dogovorite z otroki med predstavitvijo
pravila.

Otroci naj nato sami dolocijo prostor, za katerega zelijo, da postane njihov osebni
prostor. V parih ali majhnih skupinah naj se o tem pogovorijo in potem celotnemu
razredu razloZijo, kaj je njihovo.

Zacnite razpravo, e menite, da njihova izbira ni realisti¢na ali postena.
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5.A.6 Vaje za dvig samospostovanja, samozavesti in

razvoj pozitivne miselnosti

6.1 Dnevnik pozitivnih stvari

@
&

El

CILJI: Razviti samozavest z izpostavljanjem veselih trenutkov in

dosezkov.

TRAJANJE: 20-30 minut za predstavitev; za uporabo na razli¢nih

tockah skozi celotno solsko leto.

POTREBNI MATERIALI: En velik zvezek na razred, v katerega bodo vsi

ucenci zapisovali dozivetja.

Po posebnem trenutku ali zabavni dejavnosti predstavite zamisel zvezka in u¢ence
vprasajte, kako so doziveli ta trenutek. Dejavnost naj poskusijo dokumentirati v
majhnih skupinah, nato izdelke vloZite v zvezek. Otrokom razlozZite, da lahko vsak
izbere pozitivne trenutke in dosezke v njihovem Solskem dnevu ter jih zapise v zvezek.

Ko posamezni otroci, ki se spopadajo s travmami in stresom, usvojijo novo nalogo, jih
vprasajte, ali zelijo to zapisati v zvezek.

Otroke spodbujajte k zapisovanju dozivetij. Spomine lahko dokumentirajo v obliki
risb, izrezkov iz ¢asopisov ali revij, fotografij, drugih ro¢nih in umetniskih izdelkov.

Ko bodo otroci seznanjeni s konceptom, spodbujajte tiste, ki so se spopadali s
travmami in stresom, naj obcasno preberejo zvezek.

Ce imate ¢as, se z njimi pogovarjajte o teh dogodkih in poskusite pri njih razviti
pozitivho miselnost. Pokazite jim tudi, kako pozitivno so se razvili v ¢asu, ki je pretekel.
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6.2 U¢ni dnevnik

@ CILJI: Usmeriti pozornost ucencev na napredek pri njihovem
Solskem uspehu ter jim pomagati, da bi se zavedali svojih

dosezkov in tezav.

g TRAJANJE: 20 minut ob koncu Solskega dneva ali tedna.

@] POTREBNI MATERIALI: Natisnjena predloga u¢nega dnevnika za

vsakega otroka (gl. model v nadaljevanju).

Kaj se mi je Kaj je bilo smesno: Kaj je bilo tezko: Kaj sem dobro naredil:
zdelo zanimivo:

Najboljsi trenutek Kaj mi je pomagalo: Kaj lahko zdaj Kaj si zelim

tega tedna: naredim bolje: dodatno izboljsati:
Pri ¢em sem lahko Zakaj sem bil pohvaljen: Kaj me je zmotilo: O cem se zelim Se
pomagal: vec nauditi:

Razlozite otrokom, da morajo zapisati dogodke, ki so se zgodili skozi teden, in se o
njih pogovarjati. Razdelite liste z u¢nim dnevnikom in prosite otroke, da jih izpolnijo.
Jasno povejte, da jim ni treba izpolniti vseh kategorij, ¢e nimajo ¢esa napisati.

Ce vam je laZje, da se samo pogovarjate o dogodkih, ki bi morali biti zapisani v
dnevniku, ali ¢e je laZje narisati slike, otroke razdelite v skupine ali pare in to pocnite v
okviru skupne dejavnosti.

Z u¢nim dnevnikom lahko ucitelj ugotovi, kakSne prioritete imajo posamezni u¢enci
oz. kje imajo tezave. Nekateri bodo lahko skoraj vsaki¢ kaj vpisali pod »Pri ¢em sem
lahko pomagal«, medtem ko se bodo drugi pritoZevali, da je pri polju »tezave« premalo
prostora za pisanje.

Otroke poskusite spodbuditi, da bi imeli pozitiven odnos do dejanj, ki se jim zdijo
tezka, ali do podrocij, pri katerih s teZzavo kaj vpisejo, vendar jih ne silite k vpisovanju
stvari, ¢e se jim zdi, da ne morejo. Ni¢ ni narobe, e neko polje pustijo prazno vec
tednov. Z rahlo spodbudo bodo uc¢enci nasli nacin, kako ga izpolniti.
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6.3 Izbiranje vrlin

@ CILJI: Ucence spodbuditi, da bodo vec ¢asa razmisljali pozitivno o svojih

sosolcih in prepoznali, da imajo tudi oni vrline.

g TRAJANJE: 10 minut.

@J POTREBNI MATERIALI: Komplet kartic z napisanimi vrlinami, kompleti dveh

kartic zimeni posameznih uc¢encev (gl. model za kartice z vrlinami spodaj).

prijazen/-zna vljuden/-dna ekipni/-a igralec/-lka ustrezljiv/-a
potrpezljiv/-a razumevajoc/-a radoveden/-dna pogumen/-mna
zabaven/-vna optimisti¢en/-¢na usmerjen/-a v reditve odkrit/-a
zanesljiv/-a skrben/-bna samostojen/-jna spontan/-a
tocen/-¢na odgovoren/-rna osredotocen/-a nadarjen/-aza...
spreten/-tna pozoren/-rna urejen/-a vztrajen/-jna
$porten/-tna resen/-sna prilagodljiv/-a zivahen/-hna
glasbeno nadarjen/-a ustvarjalen/-Ina previden/-dna uvideven/-vna

Vse kartice z napisanimi vrlinami postavite na vidno mesto ali na steno. Dodajte Se
druge vrline, ¢e se razred domisli Se kaksne.

V vreco dajte dva listka zimenom vsakega otroka. Vsi v razredu iz vrece izvlecejo dve
imeni in za vsakega ucenca izberejo vrlino.

O njih se lahko pogovarjajo z drugimi u¢enci v razredu. Poskrbite, da bodo vsi u¢enci
dobronamerno izbrali vrline in da bodo svojo izbiro znali primerno utemeljiti. Vsem v
razredu dajte priloznost, da kaj povedo o svojih so3olcih in o njihovih vrlinah.

Kartice z vrlinami lahko uporabite na koncu razrednega izleta, na katerem bodo
ucenci imeli priloZnost bolje se spoznati in bodo morda imeli nove zamisli glede vrlin
svojih so3olcev.
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5.A.7 Razredne prakse za razvijanje obcutkov
kompetentnosti in samostojnosti

Poleg zgoraj opisanih dejavnosti in orodij lahko pri razvijanju ¢ujecnosti in

samozavedanja pri u¢encih pomagajo tudi razredne prakse, navedene v nadaljevanju.

7.1 Telovadba, gibanje in mozganski odmori

@' CILJI: Vsakemu u¢encu med dnevom dati priloznost za

zmanjsanje stresa in sprostitev napetosti za boljSo koncentracijo.

Ce ucenci Cutijo potrebo po gibanju, jim dajte priloznost za to, kot pri karticah
z gibalnimi idejami pri dejavnostih s Skatlo za pomirjanje. Lahko delajo pocepe,
poskoke »jumping jack«ali druge gibe, npr. dotik desnega komolca z levim in obratno.
Lahko tudi vkljucite glasbo in priredite razredni ples, kar bo vsem v razredu pomagalo
ponovno se osredotociti.

Ce je mogoce, da gredo u&enci ven, kjer bodo lahko tekli in se nadihali sveZzega
zraka, jim to ponudite. Kadar Zelite, da so ucenci dlje ¢asa posebej pozorni, jim lahko
s petminutnim mozganskim odmorom pomagate ostati mirni, zlasti tistim, ki imajo
tezave s koncentracijo.

7.2 Biti viden in slisan

@' CILJI: Vsakemu u¢encu omogociti, da se bo v $oli pocutil povezanega
ter imel obc¢utek pripadnosti in vec¢je samospostovanje.

Vasih je potrebno boljse razumevanje s strani uciteljev vsega, kar u¢enec potrebuje.
Ce lahko, se poskusite vsak dan dve minuti pogovarjati z u¢enci, ki imajo po vasem
mnenju tezave, in sicer o ¢emer koli si Zelijo, deset dni zapored. Nato za priblizno
en teden preidite na pogovore vsak drugi dan, klepeti pa naj postajajo cedalje bolj
neformalni.

(Fisher in Frey, 2016)
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7.3 Imeti vlogo, ne glede na to, kaksna je

@ CILJI: Vsem u¢encem omogociti, da bi bili dejavnejsi in produktivnejsi
tudi pri urah, pri katerih so sicer manj dejavni in produktivni.

Ucenci vcasih nimajo dovolj poguma za sodelovanje pri govorni ali drugi skupinski
dejavnosti. Naredite veriZice iz vrvicein s karticamiz napisi»opazovalec, »zapisovalec«
ali »graditelj besedisca«. Verizice naj bodo na voljo vsem ucencem.

Ti jih lahko vzamejo, ¢e se jim zdi, da v neki dejavnosti nimajo vloge. Z veriZico
prevzamejo dolo¢eno vlogo in postanejo uradni zapisovalec, opazovalec ali tisti, ki je
pozoren na nove in neznane besede, ki jih bodo pozneje poiskali v slovarju.

Poleg tega so splo$ne vloge koristne, saj otroci z njimi izkusijo prevzemanje razli¢nih
odgovornosti. Splosne vloge, npr. reditelj, reSevalec sporov, kolega, ucni asistent in
mentor novih u¢encev, u¢encem zagotovijo obcutek sposobnosti in da prispevajo k
vec¢jemu projektu.
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5.B Za srednjesolsko stopnjo

V nadaljevanju so Stevilne igre, dejavnosti, vaje
in pedagoske metode, ki jih lahko uporabimo v
razredu za premagovanje izzivov, ki se pojavijo
kot posledica stresa ali travm. Usmerjene so v
socialno in ¢ustveno ucenje ter v razvoj vescin,
kot so samozavedanje, samouravnavanje, samo-

Poleg tega se ukvarjajo tudi s tem, kako dinamika
celotnega razreda vpliva na posameznikovo
dobro pocutje, kar vkljucuje teme, kot so
sprejemanje novih priseljencev, oblikovanje
konstruktivnega u¢nega okolja za vse dijake ter
razumevanje meja in vedenja v razredu.

spostovanje, opolnomocenje in samozavest.

5.B.1 Dejavnosti, ki bodo vsem dijakom pomagale
bolje razumeti izkusnje novih prislekov v razredu

C( CILJI: Pomagati ustvariti okolje, v katerem se bodo vsi

dijaki pocutili varne.
& TRAJANJE: 20 minut

@J POTREBNI MATERIALI: Delovni listi z »nerazumljivim« besedilom in

kompletom »nerazumljivih« vprasanj.

Ulenje novega jezika: srednja Sola

Vsem dijakom izrocite delovne liste z besedilom v jeziku, ki ga ne razumejo.
»Nerazumljivo« besedilo lahko ustvarite sami, tako da naklju¢no besedilo premesate
s tem spletnim orodjem: http://textmechanic.com/ text-tools/obfuscation-tools/
reverse-text-generator/.

Na dnu delovnih listov je nekaj vprasanj o besedilu. Dijake prosite, naj odgovorijo na
vprasanja. Seveda bo to zanje povsem nemogoce.

Ko koncajo odgovarjanje, poberite liste in se delajte, da jih boste ocenili. Razred
razdelite v manjse skupine in jih pozovite, naj razmislijo, zakaj ste jim dali to nalogo.
Povezite jih v skupinsko razpravo.

Dijake prosite, da razmislijo o izku3njah priseljencev, ki ne poznajo jezika v svojem
razredu. Razmislijo naj $e o kaksnih drugih stvareh, ki bi bile drugacne za priseljence
v 30li, in se o njih pogovorite skupaj v razredu. Razmislite tudi o tem, da bi na tablo v
ucilnici zapisali nekaj skupaj ustvarjenih zamisli glede tega, kako izboljsati sprejemanje
priseljencev in odprtost do njih.
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5.B.2 Orodja za uravnavanje Custev in vedenja v razredu ter
orodja, ki dijakom pomagajo povecati zavedanje o lastnih
custvih in izkusSnjah ter jih uravnavati in predelati
2.1 Lestvica napetosti
(PODOBNO KOT PRI LESTVICI NAPETOSTI ZA OSNOVNOSOLSKO STOPNJO, GL. 5.A)
@ CILJI: Dijaki vadijo samozavedanje. Pridobijo sposobnost prepoznati

lastna stanja napetosti na podlagi svojega vedenja in obcutkov ter jih

poimenovati in najti nacine za soocanje z njimi.

R TRAJANJE: 15-20 minut za predstavitev lestvice napetosti.

@J POTREBNI MATERIALI: Velika slika, risba, fotografija ali drug prikaz lestvice

napetosti zocenami od 1 do 10 (gl. spodnji model).

Sem zelo razburjen.
Kako se trenutno

pocutite? =

I ! (Model lestvice napetosti,

Sem miren/sproééen Siebert in Pollheimer-Piihringer, 2016)

Razred vprasajte: »Kako se pocutite? Ste zivcni ali ste spros¢eni?« Dijakom razlozite,
da 1 na tej lestvici pomeni »Sem popolnoma sproscen«, 10 pa »Zelo sem zivcen in
nemiren, ne vem, kako si pomagati, tako sem napet«. Vprasajte jih: »Na kateri stopnji
ste zdaj?«

Nato v razredu nastejte nekaj besed na temo napetosti (npr. vznemirjenost,
razburjenost, obremenjenost, nelagodje, nejevolja) in dijake vprasajte, ali poznajo se
kaksno. Dijaki naj v skupinah pripravijo seznam besed in poskusijo ugotoviti, kje na
lestvici napetosti bi morale biti posamezne besede. Napac¢nih odgovorov ni. Besede
napisite na lestvico (ali jih kako drugace pripnite) in jo obesite na jasno vidno mesto.
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Postavite vprasanje: »Glede na vas prejsnji odgovor, kaj bi morali storiti, da bi se
pomirili za eno stopnjo ali ve¢ na lestvici napetosti?« Dijaki bodo imeli lastne zamisli o
tem, kako bi sizmanjsali napetost. Nekateri bodo imeli Ze izdelane nadine za pomiritev.
Njihove nacine zapisite in jih uporabite kot osnovo za dejavnost s Skatlo za pomirjanje
(gl. 2.2).

Dijake vsako jutro in ¢ez dan vprasajte, ali lahko ocenijo svojo stopnjo napetosti. Ko
opazite dijaka, ki je napet ali ima Custvene tezave, ga vprasajte, na kateri stopnji na
lestvici napetosti je, in mu pomagajte s skatlo za pomirjanje.

Opomba: Z vajo bodo dijaki postajali ¢edalje boljsi pri uporabi lestvice. Dijake
spodbujajte, naj se ¢ez dan redno ocenjujejo.

2.2 Skatla za pomirjanje

@ CILJI: Pomiriti dijake, ki so mo&no pod stresom. Ce je neki dijak nagnjen
k temu, da zapade v disociativno stanje, mu lahko s tem pripomockom
pomagate vrniti se v sedanjost.

R TRAJANJE: 20-30 minut za pripravo Skatle za pomirjanje in razlago, kako deluje.

@] POTREBNI MATERIALI: Velika Skatla ali posoda s pokrovom, lahko jo
okrasite skupaj z dijaki v razredu. 6-8 predmetov za v $katlo. Skatla za
pomirjanje je Skatla ali druga posoda v razredu, v kateri so pomirjujoci
predmeti, ki dijakom pomagajo, da se pomirijo in zberejo, Ce se pocutijo

napete. Vsebino Skatle za pomirjanje pripravite skupaj z dijaki.

Zacnite razpravo o tem, kaj je pomagalo dijakom v tezkih situacijah v preteklosti, in
naredite seznam teh predmetov in dejanj. Ali je to bila skodelica vroc¢e ¢okolade?
Mogoce igraca? Ali drug predmet, npr. najljubsa odeja ali skladba? Dijake pozovite,
naj v 3olo prinesejo materiale, ki jih Zelijo imeti v $katli. Nekaj materialov imejte pri
roki v ucilnici, ¢e dijaki ne prinesejo nicesar.

Dijaki naj nato izdelajo 3e kartice s pozitivnimi sporocili, ki jih boste dali v Skatlo.
Kartice lahko opisujejo dejanja, spomine ali druga pozitivna doZivetja, ki zmanjsujejo
napetost, denimo objemanije ali spomine na prijetno potovanje ali skupne trenutke.
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Dodajte tudi kartice z gibalnimi idejami, ki opisujejo dejanja, s katerimi si lahko dijaki
sprostijo napetost (npr. poc¢asno dihanje, razgibavanje in fizicne dejavnosti, kot so
skakanje, premeti, tek in druge).

Prinesite dodatne materiale, npr.:

« senzori¢ne Zogice, Zogice proti stresu, mehke Zzogice, zogice za Zongliranje
+  kosi materialov - svila, volna, mehko blago
«  zvedilni gumi ali sladkarije z mo¢nim okusom (mentolovi bonboni)

« suho sadje, orescki, cokolada ali majhne sladkarije (npr. rozine, marelice,
mandlji, lesniki). Pri vseh prigrizkih se prepri¢ajte glede alergij ali
preobcutljivosti in upostevajte verske prehranjevalne navade.

+ plisaste Zivali

+ eteri¢na olja: sivka, japonska meta. Pazite, da bodo dijaki vedeli, da si olja ne
smejo dajati neposredno na kozo, ampak na robcek ali oblacilo.

« napihljivi baloni. Po uporabi jih lahko vrzete v smeti.
« vrece peska, ki si jih dijaki postavijo na glavo in lovijo ravnotezje

« nobenih zdravil

Pazite, da bo zbirka predmetov prilagojena skupini, v kateri boste uporabljali skatlo
za pomirjanje.V razredu priredite »sejo preizkusanja«. Dijakom dovolite, da si izberejo
predmet z mize in ga »preizkusijo«, kakor Zelijo. Pri vsakem predmetu se pogovorite,
kaksen ucinek bi lahko imel in kako bi lahko zmanjsal napetost.

Skatlo napolnite skupaj z dijaki v razredu. Predmete z mize vstavite v $katlo. Skatlo
lahko tudi skupaj okrasite.

Med rednim poukom:

Ko zacnejo dijaki kazati znake stresa (nemir, tezave s koncentracijo, prerekanje
ali agresivnost, strmenje v prazno itn.), lahko najprej poskusite uporabiti lestvico
napetosti, na kateri naj izrazijo svojo raven napetosti in sami predlagajo, kako bi se
znebili nekaj te napetosti. Primer vprasanja, ki ga lahko postavite: »Vidim, da postajas
nemiren, s katerim Stevilom z lestvice napetosti bi se ocenil?« Lahko jih spodbudite,
da vzamejo kaj iz Skatle, ¢e se jim zdi, da jim bo to pomagalo.

Ce je napetost Ze dosegla raven 6 ali ¢e vidite, da je dijak zelo napet ali se tezko
obvladuje, lahko takoj skupaj odprete Skatlo za pomirjanje in poiscete nekaj
primernega za pomiritev.

Obcasno bo imel kak$en dijak zelo visoko raven napetosti, s samooceno med 7 in 10.
V tovrstnih primerih je lahko fizi¢na dejavnost edina mogoca resitev. Ponudite mu
kartice z gibalnimi idejami ali, ¢e je mogoce, sprehod ali tek zunaj.

Ce dijaki $e nimajo primernih ve3¢in samouravnavanja za uporabo lestvice napetosti,
bodite proaktivni. Preprosto opazujte, kaj se dogaja z njimi, in jim predlagajte, naj
vzamejo en predmet iz $katle, ¢e se morajo pomiriti.
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5.B.3 Dejavnosti za razvoj samoobvladovanja in zaviralnega odziva pri
dijakih — dejavnosti, s katerimi se mozgani naucijo vklopiti razmisljujoci
del, preden se dijaki odzovejo fizi¢no ali Custveno na nekatere situacije

3.1 Pravilo stop

@ CILJI: Dijake nauciti, da bodo poznali svoje meje in se bodo znali izrazati,
ko drugi prestopijo te meje. Dijake nauciti, da bodo znali prisluhniti

potrebam drugih in jih upostevali.

R TRAJANJE: 15-20 minut za predstavitev.

@J POTREBNI MATERIALI: BREZ

Z dijaki za¢nite razpravo o dejavnostih, ki jih ljudje po¢nejo na igris¢ih, npr. tek, igranje
nogometa ali podajanje Zoge. Vprasajte jih, kaj se da storiti, ¢e kdo zacne prevec
razgrajati ali nagajati drugim, npr. z zaletavanjem vanije ali porivanjem po igriscu.

Razlozite razredno pravilo: ¢e kateri dijak stori nekaj, kar drugega moti, vznemiri ali
poskoduje, lahko drugi dijak rece stop.

Dijaki lahko, ¢e Zelijo, izberejo kretnjo ali besedo, s katero bodo to pokazali, npr. da
predse dvignejo upognjeni roki. Pravilo se uporablja vedno, ko nekdo prestopi osebno
mejo, torej ko se sosSol¢evo obnasanje Steje za neprimerno. To je lahko na igris¢u, v
ucilnici ali kje drugje.

Pogovorite se, kako pogosto se taksne stvari dogajajo, in dijake vprasajte, ali se jim to
zdi obicajen del Zivljenja. Pogovarjajte se o teh manjsih prekrskih (zaletavanje v ljudi,
grdo govorjenje) kot o obicajnih delih Zivljenja in o tem, da je normalno, da se pojavljajo
nesoglasja, spori in prepiri. Pri tem ne pozabite poudariti, da lahko dijaki vedno recejo
stop, ko imajo dovolj. Dijake razdelite v manjse skupine in jih prosite, da odigrajo
situacijo, v kateri mora nekdo reci stop. Zagotovite, da bodo tisti, ki igrajo »napadalca,
takoj nehali.

Dijakom povejte, da naj uporabijo pravilo stop vedno, ko se nekaj zgodi v razredu ali
na igriscu, in nato, ¢e se vedenje nadaljuje, poiscejo odraslo osebo. Dijaki naj razmislijo
tudi o primerih morebitne zlorabe pravila stop, npr. ¢e nekdo vzklikne stop, medtem ko
ucitelj daje domaco nalogo, ker se mu je ne ljubi delati.

Vajo prvih nekaj tednov v razredu ponovite veckrat, nato pa mogoce enkrat na teden.
Dijake vprasajte, ali so pravilo kdaj uporabili naigriscu ali v razredu, in jih pohvalite, e so
ga. Pozovite jih, da uprizorijo situacije, ki so se zgodile. »Napadalca« naj ne izpostavljajo
poimensko, razen Ce je privolil v sodelovanje v uprizoritvi.
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3.2 »1-2-3-4-5«

@ CILJI: Dijaki se ¢edalje bolj zavedajo, kaj se dogaja v nekem trenutku, ter
se vrnejo v sedanjost prek vida, sluha in tipa. Dijaki s hudimi tezavami s

pozornostjo si lahko razvijejo sposobnost koncentracije.

R TRAJANJE: 10-15 minut nekajkrat na teden, ¢e je mogoce.

OPOMBA: Ta vaja zahteva visoko stopnjo koncentracije in je lahko na

zacetku prezahtevna za dijake, ki imajo tezave s pozornostjo.

Dijake v skupini pozovite: »Nastejte pet stvari, ki jih vidite.« In pocakajte, da na glas
nastejejo nekaj stvari.

Potem recite: »Nastejte pet stvari, ki jih sliSite.«

Dijaki morajo zdaj biti ¢isto tiho in poslusati zvoke v prostoru. Potem jih vprasajte, kaj
so slisali.

Zdaj jih pozovite: »Nastejte pet stvari, ki se jih dotikate.« In dijaki naj nastejejo, kaj
zaznavajo s tipom.

Vajo ponovite e enkrat, s to razliko, da si morajo dijaki zdaj svoje zaznave zapisovati.

Dijaki, ki imajo drug primarni jezik, lahko stvari nastejejo v svojem jeziku. Vajo poskusite
izvesti tudi potihoma, tako da dijaki ne povedo, kaj zaznavajo.

Opomba: Tisina lahko prestrasi dijake z izkusnjo stresa in travm. Vaja naj bo na zacetku
kratka in pazite, da bodo vsi dijaki razumeli, da bo tisina.
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3.3 Uciteljev otok

@ CILJI: Dijaki bodo razvili zavedanje o osebnih mejah in kako pazljivo

ravnati z njimi.

g TRAJANJE: 5 minut za predstavitev, vendar se ohrani skozi celoten dan.

Mnogi dijaki morda ne poznajo ali obcutijo svojih meja ali meja drugih. To je
lahko razlog, da ne spoStujejo osebne lastnine so3olcev, upostevajo osebnega
prostora drugih in da ne pazijo, ko uporabljajo lastnino drugih.

Dijakom razloZite, da je uciteljev otok samo vas prostor. Zajema vaso mizo in vse
predmete na njej ter vse, kar se vam zdi pomembno, da se nihce ne dotika. Nihce
npr. ne sme sesti na vas stol, niti med odmorom.

Razlozite, da vam ni v3e¢, Ce kdo krsi te meje. Dogovorite se za pravila in
posledice: ¢e kdo Zeli prestopiti te meje, mora najprej vprasati.

Tisti, ki tega ne upostevajo, bodo dobili dodatno majhno nalogo, glede katere se
dogovorite z dijaki med predstavitvijo pravila.

Dijaki naj nato sami dolocijo prostor, za katerega Zelijo, da postane njihov
osebni prostor. V parih ali majhnih skupinah naj se o tem pogovorijo in potem
celotnemu razredu razloZijo, kaj je njihovo.

Zacnite razpravo, ¢e menite, da njihova izbira ni realisti¢na ali poStena.

Ce je mogoce, se o tej dejavnosti pogovorite z drugimi ucitelji in jo poskusite
spremeniti v dejavnost za celotno 3olo.
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5.B.4 Vaje za dvig samospostovanja, samozavesti in razvoj
pozitivne miselnosti

4.1 Dnevnik pozitivnih stvari

@' CILJI: Razviti samozavest z izpostavljanjem veselih trenutkov in
dosezkov.

g TRAJANJE: 20-30 minut za predstavitev; za uporabo na razli¢nih

tockah skozi celotno solsko leto.

@J POTREBNI MATERIALI: En velik zvezek na razred, v katerega bodo

vsi dijaki zapisovali dozivetja.

Po posebnem trenutku ali zabavni dejavnosti predstavite zamisel zvezka in dijake
vprasajte, kako so doZiveli ta trenutek. Dejavnost naj poskusijo dokumentirati v majhnih
skupinah, nato izdelke vlozite v zvezek.

Dijakom razlozite, da lahko vsak izbere pozitivhe trenutke in dosezke v njihovem
Solskem dnevu ter jih zapiSe v zvezek. Ko posamezni dijaki, ki se spopadajo s travmami
in stresom, usvojijo novo nalogo, jih vprasajte, ali Zelijo to zapisati v zvezek. Dijake
spodbujajte k zapisovanju dozZivetij.

Spomine lahko dokumentirajo v obliki risb, izrezkov iz ¢asopisov ali revij, fotografij,
drugih ro¢nih in umetniskih izdelkov.

Ko bodo dijaki seznanjeni s konceptom, spodbujajte tiste, ki so se spopadali s travmami
in stresom, naj obcasno preberejo zvezek.

Ceimate ¢as, se z njimi pogovarjajte o teh dogodkih in poskusite pri njih razviti pozitivho
miselnost. Pokazite jim tudi, kako pozitivho so se razvili v Casu, ki je pretekel.
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4.2 U¢ni dnevnik

@' CILJI: Usmeriti pozornost dijakov na napredek pri njihovem
Solskem uspehu ter jim pomagati, da bi se zavedali svojih

dosezkov in tezav.

R TRAJANJE: 20 minut ob koncu Solskega dneva ali tedna.

@J POTREBNI MATERIALI: Natisnjena predloga u¢nega dnevnika za

vsakega dijaka (gl. model v nadaljevanju).

Kaj se mi je zdelo Kaj je bilo smesno: Kaj je bilo tezko: Kaj sem dobro naredil:
zanimivo:

Najboljsi trenutek Kaj mi je pomagalo: Kaj lahko zdaj Kaj si zelim

tega tedna: naredim bolje: dodatno izboljsati:

Pri ¢em sem lahko Zakaj sem bil pohvaljen: Kaj me je zmotilo: O ¢em se zelim Se
pomagal: vec nauciti:

Razlozite dijakom, da morajo zapisati dogodke, ki so se zgodili skozi teden, in se o njih
pogovarjati. Dijakom razdelite liste z u¢nim dnevnikom in jih prosite, da jih izpolnijo.
Jasno povejte, da jim ni treba izpolniti vseh kategorij, ¢e nimajo ¢esa napisati.

Cevam je lazje, da se samo pogovarjate o dogodkih, ki bi morali biti zapisani v dnevniku,
ali ¢e je laZje narisati slike, dijake razdelite v skupine ali pare in to po¢nite v okviru skupne
dejavnosti.

Z u¢nim dnevnikom lahko ucitelj ugotovi, kaksne prioritete imajo posamezni dijaki
oz. kje imajo tezave. Nekateri bodo lahko skoraj vsaki¢ kaj vpisali pod »Pri ¢em sem
lahko pomagal«, medtem ko se bodo drugi pritozevali, da je pri polju »teZave« premalo
prostora za pisanje.

Dijake poskusite spodbuditi, da bi imeli pozitiven odnos do dejanj, ki se jim zdijo tezka,
ali do podrocij, pri katerih s tezavo kaj vpisejo, vendar jih ne silite k vpisovanju stvari, ¢e
se jim zdi, da ne morejo. Ni¢ ni narobe, ¢e neko polje pustijo prazno vec tednov. Z rahlo
spodbudo bodo dijaki nasli nacin, kako ga izpolniti.
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4.3 Izbiranje vrlin

@ CILJI: Dijake spodbuditi, da bodo ve¢ ¢asa razmisljali pozitivno o svojih

sosolcih in prepoznali, da imajo tudi oni vrline.
% TRAJANJE: 10 minut.

@J POTREBNI MATERIALI: Komplet kartic z napisanimi vrlinami, kompleti dveh
kartic zimeni posameznih dijakov (gl. model za kartice z vrlinami spodaj).

prijazen/-zna vljuden/-dna ekipni/-a igralec/-lka ustrezljiv/-a
potrpezljiv/-a razumevajoc/-a radoveden/-dna pogumen/-mna
zabaven/-vna optimisti¢en/-¢na usmerjen/-a v reditve odkrit/-a
zanesljiv/-a skrben/-bna samostojen/-jna spontan/-a
tocen/-¢na odgovoren/-rna osredotocen/-a nadarjen/-aza...
spreten/-tna pozoren/-rna urejen/-a vztrajen/-jna
$porten/-tna resen/-sna prilagodljiv/-a zivahen/-hna
glasbeno nadarjen/-a ustvarjalen/-Ina previden/-dna uvideven/-vna

Vse kartice z napisanimi vrlinami postavite na vidno mesto ali na steno. Dodajte Se
druge vrline, ¢e se razred domisli Se kaksne.

V vreco dajte dva listka z imenom vsakega dijaka. Vsi v razredu iz vrece izvleCejo dve
imeni in za vsakega dijaka izberejo vrlino. O njih se lahko pogovarjajo z drugimi dijaki
v razredu. Poskrbite, da bodo vsi dijaki dobronamerno izbrali vrline in da bodo svojo
izbiro znali primerno utemeljiti. Vsem v razredu dajte priloZznost, da kaj povedo o svojih
soSolcih in o njihovih vrlinah.

Kartice z vrlinami lahko uporabite na koncu razrednega izleta, na katerem bodo dijaki
imeli priloznost bolje se spoznati in bodo morda imeli nove zamisli glede vrlin svojih
sosolcev.
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5.B.5 Razredne prakse za uravnavanje vzdusja v razredu ter
zagotavljanje obcutka dejavnosti in pozitivnosti pri vseh dijakih

Poleg zgoraj opisanih dejavnosti in orodij lahko pri razvijanju pozitivhe samopodobe in
obcutka sposobnosti v razredu in Zivljenju pomagajo tudi razredne prakse, navedene v

nadaljevanju.
5.1 Telovadba in gibanje

@ CILJI: Vsakemu dijaku med dnevom dati priloznost za zmanjsanje
stresa in sprostitev napetosti za boljso koncentracijo.

& TRAJANJE: 10 minut.

Ce dijaki ¢utijo potrebo po gibanju, jim dajte priloznost za to, kot pri karticah z gibalnimi
idejami pri dejavnostih s Skatlo za pomirjanje.

Lahko delajo pocepe, poskoke »jumping jack« ali druge gibe, npr. dotik desnega
komolca z levim in obratno.

Lahko tudi vkljucite glasbo in priredite razredni ples, kar bo vsem v razredu pomagalo
ponovno se osredotociti. Ce je mogoce, da gredo dijaki ven, kjer bodo lahko tekli in se
nadihali sveZega zraka, jim to ponudite.

5.2 Mozganski odmori

@' CILJI: Vsakemu dijaku med dnevom dati priloznost za zmanjsanje
stresa in sprostitev napetosti za boljso koncentracijo.

g TRAJANJE: 5 minut.

Kadar Zelite, da so dijaki dlje ¢asa posebej pozorni, lahko s petminutnim mozganskim
odmorom za vse pomagate razredu, da ostane miren in osredotocen, kar koristi zlasti
dijakom, ki so se spopadali s stresom in travmami. Nekaj zamisli za mozganske odmore:

« Kamen, papir, skarje; dijaki izvajajo igro v parih.

« Risbe v zraku; dijaki naj v parih s prsti risejo po zraku. Njihov partner nato ugiba, kaj
je narisal.

« Pripovedovanje zgodb v skupini; po osem dijakov se usede v krog, nato vsak pove
eno besedo, da se zgodba nadaljuje. Lahko uporabljajo tudi celotne povedi.
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5.3 Biti viden in slisan

@ CILJI: Vsakemu dijaku omogoditi, da se bo v Soli pocutil povezanega ter

imel obcutek pripadnosti in ve¢je samospostovanje.

TRAJANJE: Deset ali pet dni po dve minuti na dan.

Véasih morajo dijaki biti videni in ¢utiti, da jih nekdo ceni. Ce lahko, se poskusite vsak
dan dve minuti pogovarijati z dijaki, ki imajo po vaSem mnenju tezave, in sicer o cemer
koli si Zelijo, deset dni zapored.

Nato za priblizno en teden preidite na pogovore vsak drugi dan, klepeti pa naj postajajo
¢edalje bolj neformalni.

5.4 Imeti vlogo, ne glede na to, kaksna je

@' CILJI: Vsem dijakom omogociti, da bi bili dejavnejsi in produktivnejsi tudi

pri urah, pri katerih so sicer manj dejavni in produktivni.

Dijaki v¢asih nimajo dovolj poguma za sodelovanje pri govorni ali drugi skupinski
dejavnosti. Naredite verizice iz vrvice in s karticami z napisi »opazovaleck, »zapisovalecx
ali »graditelj besedisca«.

VeriZice naj bodo na voljo vsem dijakom. Ti jih lahko vzamejo, e se jim zdi, da v neki
dejavnosti nimajo vloge. Z verizico prevzamejo dolo¢eno vlogo in postanejo uradni
zapisovalec, opazovalec ali tisti, ki je pozoren na nove in neznane besede, ki jih bodo
pozneje poiskali v slovarju.

Poleg tega so splosne vloge koristne, saj dijaki z njimi izkusijo prevzemanje razli¢nih
odgovornosti. Splosne vloge, npr. reditelj, reSevalec sporov, kolega, u¢ni asistent in
mentor novih dijakov, dijakom zagotovijo obcutek sposobnosti in da prispevajo k
vec¢jemu projektu.

38 SMERNICE O STRESU IN TRAVMAH




5.B SREDNJESOLSKA STOPNJA

39

5.5 Dejavnosti v zvezi s CujeCnostjo

@ CILJI: Vsem dijakom dati priloznost, da se pomirijo, zberejo in vrnejo v

zdajsnji trenutek.

Dijaki se lahko z jogo in meditacijo vrnejo v sedanji trenutek. Ce imate izkusnje s tem,
dajte dijakom priloZznost, ko so videti razburjeni, ali celo v obliki dnevne ali tedenske
dejavnosti.

Poleg tega lahko dodate jogo, meditacijo ali dihanje kot kartico ali moznost v $katlo za
pomirjanje (gl. ustrezna predhodna poglavja).

V nadaljevanju je nekaj primerov vaj za zacetek:

Z vdihi odstevajte od 50. Dijaki naj vstanejo in se eno minuto gibajo. Potem jih
prosite, da obstanejo na mestu z nogami rahlo v razkoraku.

Dijaki naj eno roko polozijo na srce, drugo pa na trebuh. Zaprejo naj oci in z
vsakim vdihom zaénejo odstevati od 50 do 0. Na zacetku bo tezko, zato lahko
zacnete odstevati tudi od 10 do 0.

Kvadrat z vdihi. Dijake prosite, naj si predstavljajo, da risejo kvadrat od
spodnjega levega kota navzgor. Nato naj med vdihom Stejejo do tri in dorisejo
levo stran. Potem naj zadrzijo dih za tri sekunde in si predstavljajo, kako risejo
zgornjo stranico kvadrata od leve proti desni.

Med izdihom naj spet Stejejo do tri in si predstavljajo, kako risejo desno stran
kvadrata od zgoraj navzdol, nato zadrzijo dih in 3tejejo do tri, medtem ko v
mislih dorisejo spodnjo stranico od desne proti levi.
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Dodatek

IzCrpnejSi seznam simptomov otrok in mladostnikov, ki se

spopadajo s stresom in travmami.

Majhni otroci: Strah pred temo ali Zivalmi; hud nemir ponoci; motnje spanja; mocenje
postelje ali odvajanje blata, Ceprav Ze znajo uporabljati straniSce; tezave pri govorjenju;
tezave s tekom (prekomerno ali zmanjsano prehranjevanje); povecano jokanje ali
kricanje; premraZenost; tresenje; mocan strah pred tem, da bi ostali sami; oklepanje
starsev; strah pred neznanci; nazadovanje v razvoju.

Solski otroci: Ponavljajo¢e se misli, podobe, vprasanja; stokanje; oklepajoce vedenje;
povecana pazljivost, refleksna odzivnost; premocni fizi¢ni odzivi; nemir; povecana
razdrazljivost in agresivno vedenje doma in v $oli; tekmovanje s sorojenci za pozornost
starSev; no¢ne more; strah pred temo; no¢ni nemir; tezave pri uspavanju in vzdrzevanju
spanca; ne zelijo iti v Solo; mocenje postelje; odvajanje blata; umik od vrstnikov; izguba
zanimanja; tezave s koncentracijo; zmanjsana pozornost in spomin (vklju¢no z u¢nimi
tezavami); medosebne tezave v $oli, ki so posledica nemirnega in agresivnega vedenja;
vedenje na stopnji majhnega otroka, npr. sesanje palca; psihosomatske tezave (glavobol,
bolecine v Zelodcu, kozni izpuscaji itn.); prehranjevalne tezave (prevec ali premalo);
nesre¢nost (depresija, potrtost, zalost); strahovi glede varnosti na podrogjih, kjer prej
sploh niso c¢utili strahu; ponavljajoce se odigravanje in podozivljanje travmati¢nih
izkuSenj; obcutki krivde; tvegano vedenje.

Mladi: Motnje spanja; no¢ne more; ponavljajoci se spominiin misli v zvezi s travmati¢no
situacijo (podozivljanje); motnje teka; slabost; naras¢ajole upornisko vedenje;
zavracanje gospodinjskih del in obveznosti ali pretirano odgovorno ravnanje ali
obcutek odgovornosti za druzino ali druge ljudi; tezave v Soli (pretepi, zaprtost vase,
iskanje pozornosti, izostajanje od pouka itn.); zmanjsana koncentracija, pozornost,
spomin in vzdrzljivost; izguba zanimanja; umik iz svoje skupine prijateljev; obcutki
osamljenosti; zamisljenost; strahovi in napadi panike; psihosomatske tezave; obcutek,
danimajo prihodnosti (véasih tudi samomorilne misli); morebitno zatekanje k zdravilom,
alkoholu ali drogam za olajsanje; samoposkodovalno vedenje; véasih seksualizirano in
promiskuitetno vedenje.
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