STRATEGIJE ZA PREPRECITEV
POJAVA DEPRESIJE

PRI UCENCIH, PRI KATERIH OBSTAJA TVEGANJE ZA POJAV DEPRESIJE




UVOD V VODNIK

Spostovani ucitelji, starsi in ostali strokovni delavci!

Ta vodnik je namenjen vsem, ki se srecujete z otroki, pri katerih obstaja tveganje za pojav depresije. V njem sta predstavljeni dve
strategiji, ki sta nastali v okviru programa Penn (Seligman, 2011). Njun cilj je seznaniti otroka z razli¢cnimi miselnimi spretnostmi, ki
jih lahko uporabi, ko obcuti Zalost ob neuspehu (ali kakSno drugo negativno custvo ob dolo¢enem dogodku). S tem preprec¢imo
tudi, da bi se zacetni znaki depresije (nesodelovanje, zapiranje vase, ne predelovanje ¢ustev, negativen pogled na dogodke)
stopnjevali v pravo depresijo. Pri uporabi strategije je zazeleno, da se odrasli prav tako naucijo spretnosti, ki jih strategija prinasa,
saj jih tako lazje prenesejo na otroka s katerim delajo in mu tako predstavljajo zgleden model.

Upava, da vam bo vodnik pri delu z otroki v pomoc.

Avtorici Manja in Dasa




PRIPOROCILA ZA IZVAJALCE STRATEGI)

Potrebno je, odrasla oseba pred izvajanjem strategij z ucencem, dobro prebere navodila in si ogleda primere nalog, ki se
uporabljajo pri poucevanju posamezne spretnosti. Strategije naj se izvajajo v takSnem vrstnem redu, kot so napisane v vodniku.
Ucencu je potrebno omogociti dovolj €asa, da usvoji posamezno spretnost v okviru strategije, preden nadaljuje z naslednjo.
Predlagava, da strategiji izvaja oseba, ki jo u¢enec pozna in ji zaupa (ucitelj, specialni in rehabilitacijski pedagog, psiholog, stars).
Izvajanje naj poteka individualno. Izvajalec naj na podlagi otrokovih interesov in Zelja oblikuje interaktivno okolje, kjer se bo
ucenec pocutil varnega. Izvajalec naj preceni €as, ki bi bil za izvedbo najustreznejsi. Ce strategije izvaja ucitelj ali drug strokovni
delavec predlagava cas izven pouka (lahko je med odmorom, vendar naj bo ucilnica prazna; med uro DSP; ali pa se dogovorita za
svoje termine). Ce strategije izvaja star$ predlagava mirno in tiho okolje doma.

Strategije za¢nemo izvajati takoj, ko pri otroku zachemo opazati zaCetne znake pojava depresije. Izvajamo jih v dogovorjenih
terminih in ne zgolj v trenutkih, v katerih uenec kaze znake tveganja za depresijo. Strategija se naj izvaja konsistentno. Sprva se
naloge v okviru posamezne strategije re$ujejo priblizno 15 minut. Ce se zdi odraslemu smiselno, se po nekaj ¢asa lahko ta ¢as tudi
podalj$a. Ucenca je potrebno motivirati tako, da bo radoveden glede svojih ob¢utkov in misli.

Predstavljene strategije so vezane na Custveno podrocje. Po potrebi (v primeru, da ni opaznega napredka, kljub dolgotrajnemu
izvajanju strategij) se nadgradijo Se z drugimi strategijami, ki se veZejo na Custveno in socialno — vedenjsko podrocje.
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* Povezava teorije s Strategije Program Penn  1.in 2. strategija

tezavo otroka

X Shematski prikaz povezay,
viri, viri slik, priloge X



PODATKI 0
UGENCU

OSNOVNI PODATKI: MOCNA PODROCIJA:
STAROST: 13 let likovno ustvarjanje,

POSEBNE POTREBE: disleksija vizualni spomin,
SPOL: moski verbalno izrazanje,
. *
IME: Marko sklepanje na podlagi vizualnih
prikazov

SOLANJE: dobro slu$no zavedanje in

OS: program's pomnjenje
prilagojenim
izvajanjem in SIBKA PODROCIA:
dodatno strokovno zamenjava&rk bind, minn, p
pomocjo ing,
RAZRED: 7. razred tezave na podrodju bralnega
razumevanja,
PRILAGODITVE: tezave pri zapomnitvi
+ verbalna postevanke,
podkrepitev pisnih tezave pri pomnjenju
navodil, pravilnega zaporedja korakov
uporaba barvnih pri matemati¢nih nalogah
ravnil pri branju,

uporaba vizualnih INTERESI:
opor pri '

ostevanki * branje stripov,
_Pbosteva * risanje

* Ime je izmisljeno.



OBJEKTIVEN OPIS
SITUACIJE

V Soli Marku najvec tezav povzrocata predmeta slovenséina in
matematika. Pri teh dveh predmetih ima Marko najnizje ocene. V
primeru neuspeha (ko ne razume navodil, pri nalogi dobi napacen
rezultat, ko napacno odgovori, ko dobi oceno nizjo od 4) se Marko
zapre vase in pri pouku ne odgovarja na vprasanja, ne resuje
nalog, ne izpolnjuje navodil uditelja ter je tiho.

Pri pouku slovenséine je ucditelj uéencem nazaj prinesel
popravljene teste. Ocene so bile raznolike, saj jih je nekaj pisalo
nezadostno, nekaj zadostno, nekaj dobro, nekateri pa so pisali tudi
prav dobro in odli¢no. Marko je pisal oceno 2. V trenutku, ko je to
izvedel, je komolce naslonil na mizo in si z dlanmi zakril obraz. V

tem polozaju je ostal do konca te Solske ure. Ni napisal poprave
testa, tako, kot so to naredili njegovi soSolci. Na uciteljeve
spodbude, vprasanja in navodila se ni odzval. Do konca dneva je
bil pri vseh ostalih predmetih, ki jih je imel na urniku tiho in se ni
odzval na uditeljeve spodbude, vprasanja in navodila. Tak$no
obnasanje pri pouku se je nadaljevalo Se ves teden.




Joj spet ti testi. Zagotovo bom spet dobil
slabo oceno, saj mi ni¢ ne gre. (ucitelj
Marku pove oceno) - Joj saj sem vedel, da
bo tako, popolna zguba sem. Vsi so
pametni, vsem gre vse dobro, meni pa
nikoli ni¢ ne uspe. Joj spet ta neumna
poprava. Zakaj bi jo sploh pisal, ¢e sem

neumen in je niti ne bom znal napisati.
(pri drugih urah v tem dnevu) -
Slovenscino sem pisal 2, ni¢esar ne

razumem, ni¢esar ne znam, kako sem

* neumen. Nikoli ne bom pameten in
uspesen tako, kot drugi. (ob uciteljevih
spodbudah, vprasanjih, navodilih ostaja

tiho) - Sploh ne bom vec sodeloval pri
pouku, saj nikoli ne povem ni¢
pametnega. Ne vem zakaj sem sploh v
tem razredu, kjer so vsi uspesni, jaz pa
sem vedno neuspesen in najslabsi. Nikoli
mi ni¢ ne bo uspelo.

* Predvidevava kako Marko dozivlja situacijo.




OB DOLOCENEM UCNEM NEUSPEHU JE
ZALOSTEN IN ZALOSTI NE PREDELUJE.

1. PROBLEM

PRI OTROKU ZACNEMO OPAZATI ZACETNE
ZNAKE, KI BI LAHKO VODILI V DEPRESIJO.

PROBLEM

2. PROBLEM

Slika 4

CILU = ucenca seznaniti z
vzrokom njegove Zalosti in z
miselnimi spretnostmi, s
katerimi lahko vpliva na
vzrok. S tem vplivamo tudi na
preprecitev, da bi se znaki
tveganja za depresijo
stopnjevali v pravo depresijo.




CL

NEKAJ TEORIJE

Ucni neuspeh
Specificne ucne tezave
BINIIE

Zalost

Depresija
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Ucni neuspeh

POJMOVANJA UCNEGA NEUSPEHA

Kadar u¢enec v 3oli ni najbolj uspesen, to ne vpliva zgolj nanj in na
njegovo kakovost Zivljenja, ampak tudi na njegove starse, saj si
Zelijo, da bi bil njihov otrok v Soli uspesen. S Solskim neuspehom
ucenca se soocata tudi u€itelj in Sola kot institucija (Mikus Kos,
2005). Magajna (2008 a) pravi, da ima Solski neuspeh za razli¢cne
u¢ence lahko razliéna pojmovanja. Solski neuspeh je danes
najveckrat opredeljen s pridobivanjem slabih ocen. Marentic¢
Pozarnik (2002) pa opozarja, da slabe ocene niso edino merilo za
Solski neuspeh. Meni, da pri opredeljevanju Solskega neuspeha
preveliko poudarka dajemo ravno na slabe ocene, premalo pa na
primere, ko ucenci delujejo pod svojimi zmoZnostmi, ko izgubljajo
motivacijo za u€enje, s tem pa se jim slabsata tudi samozavest in
kakovost pridobljenega znanja.

Seveda pa se velikokrat sprasujemo o tem, kako si posamezni uéenci
razlagajo u¢no situacijo in rezultat, ki so ga pri tem dosegli. Lahko
re¢emo, da njihova razlaga v veliki meri temelji na njihovih osebnih
potezah. Dolo¢eno uéno situacijo si ucenci razlagajo glede na to,
kakSno samopodobo imajo ter kakSna je njihova u€na zgodovina v
smislu doZivljanja uspeha ali neuspeha (Magajna, 1995).
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Specificne ucne
tezave

Pri otrocih s SPECIFICNIMI UCNIMI
TEZAVAMI, so tezave zelo izrazite.
Razlogi za slabSe ucno
napredovanje na dolocenih
podrodjih ucenja (npr. pri usvajanju
branja, racunanja, ¢asovnih,
prostorskih pojmov itd.) so
notranje, nevrofizioloSke narave.
Pri otrocih se kljub povprec¢nim ali
celo nadpovpreénim intelektualnim
sposobnostim pojavljajo izrazite
tezave na podrocju branja, pisanja,
pravopisa, racunanja. Poleg tega, se
pri otrocih s specifiénimi u¢nimi
tezavami pojavljajo tudi
primanjkljaji na podrocju
komunikacije, pozornosti,
pomnjenja, koordinacije, socialnih
spretnosti in emocij (Magajna,
Kavkler, Kosir, 2011).




Disleksija

Disleksija je specifi¢ni primanjkljaj, ki se kaze na podrocju branja,
pisanja, matematike in drugih dejavnostih, ki zahtevajo
prevajanje simbolov in manipuliranje z le-temi. Pogosti
spremljevalci disleksije so motnje fonoloSkega procesiranja,
primanjkljaji na podrocju delovnega pomnjenja, tezave pri uporabi
abstraktnih pojmov, zniZzan psihomotori¢ni tempo, a dobre
vizualno — prostorske spretnosti (Kavkler idr., 2008).

NAJPOMEMBNEJSE TEZAVE:
Tezave na podrocju glasovnega zavedanja,
teZave s prepoznavanjem besed,
tezave s priklicem ¢rk in pravilnim zapisovanjem le
teh,
teZave na podrocju bralnega razumevanja,
tezave z izrazanjem misli v pisni ali ustni obliki,
zaostanek v razvoju govora in jezika,
tezave na podrocju orientacije v prostoru in ¢asu,
teZave pri matematiki (Magajna idr., 2008).

MOCNA PODROCIA:
vizualnost,
ustvarjalnost,
celostno razmisljanje,
iznajdljivost,
‘Ssposobnost hkratnega predelovanja informacij,
sposobnost ustvarjanja novega znanja itd. (Kavkler idr.,
2010).




/alost

Zalost je negativno ¢ustvo in je
naraven odziv na neko izgubo. Zalost
se v veliki meri povezuje Se z drugimi
negativnimi Custvi, kot so jeza,
otrplost, Sok, strah, krivda. Ob
dozZivljanju Zalosti se pri posamezniku
lahko pojavijo zanikanje, jeza, celo
depresija. Depresija se pri najhujsih
oblikah lahko stopnjuje tudi v poskus
samomora (Milojevi¢, 2008). Zalost se
izraza skozi razlicne oblike, z razlicno
intenzivnostjo. Solze in jok pomenijo

dobro znamenje, saj posameznik
predeluje svojo Zalost, ne skriva
svojih Custev, ampak jih izrazi (Friebel
in Puhl, 2000).
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Depresija

DEPRESLJA

Depresija je vrsta duSevne motnje, za katero je znacilen Sirok
nabor raznolikih znakov in simptomov. Nekateri so izrazito
telesni, spet drugi pa izrazito socialni, ki se kaZejo kot socialne
spremembe pri posamezniku. Oseba, ki depresijo doZivlja to
obcuti kot tezko breme. Za posameznika, ki se z depresijo spopada
je znacilna tudi izrazita utrujenost, zmanjSana samozavest,
neodlocenost ter upad komunikativnosti (Dernovsek in Tavcar,

2005).

O depresivnem odzivu
govorimo kadar, je Zalost za

osebo prehuda. Morda je
zaradi bolezni ali hudih
razmer oslabljena Ze njena
odpornost. Mozno je, da
oseba dozivlja nenehna
razocaranja in neuspehe, ki
se vrstijo drug za drugim in
tako povzrocijo dusevno
iz€rpanost (Friebel in Puhl,
2000).




Depresija

Seligman (2011) meni, da se depresivni otroci zapirajo pred njimi
pomembnimi osebami in izkusnjami v Zivljenju, kar je zelo opazno
tudi v Soli. S tem ko se otrok za¢ne zapirati vase se njihov ucni
uspeh slabsa. Prav tako so malodusni ob vseh dejavnostih, tudi
tistih ob katerih so v€asih uzivali. U¢enci imajo tudi tezave z
zbranostjo in pozornostjo, kar pomeni, da tudi ¢e otroka Sola
zanima, veckrat pri urah ni zbran. Posledi¢no se ocene zacnejo
slabsati. U¢enci veliko bolj intenzivno zaznavajo razlicne okoljske
drazljaje (na primer hrup sosolcev, hrup s hodnika), poleg tega pa
so "bombardirani" z negativnimi mislimi, zaradi katerih se tezko
zberejo npr. "Tega nikoli ne bom pravilno resila. Maja me ne
mara. Sovrazim solo."

Otroci pri katerih obstaja tveganje za depresijo, krivijo
sebe kadar gre kaj narobe. Ceprav so vzroki za nek slab
dogodek kompleksni, ti otroci na te dogodke gledajo €rno-
belo in prevzamejo celotno krivdo. Pocutijo se krive in
ni¢vredne, zato se pred prijatelji in druZino zaprejo vase. To
Se bolj poveca tveganje za depresijo (Seligman, 2011).




POVEZAVA
TEORIJE S TEZAVO
OSEBE

Ko Marko pri pouku dozZivi neuspeh (ko ne razume navodil, ko pri
nalogi dobi napacen rezultat, ko napacno odgovori, ko dobi oceno
nizjo od 4) postane Zalosten. To prepoznamo preko njegove
telesne drze (skljucena drza, zakrivanje obraza), preko tega, da je
tiho in preko tega, da ni pripravljen sodelovati.

Marko se o obcutku Zalosti ne pogovarja, prav tako pri njemu ne
opazimo solz in joka. Solze in jok so dobro znamenje, da otrok
Zalost predeluje, ker pa pri Marku solz in joka ni, to pomeni, da sam
zalosti ne predeluje. Posledi¢no se zapre vase, sveti vidi ¢rno — bel,
tezi k najbolj negativnim razlagam dogodkov, kar pa so Ze zacetni
znaki tveganja za pojav depresije. S tem ko se Marko zacne
zapirati vase, se njegov ucni uspeh Se slabsa. Tako pridemo do
nekega ,,zacaranega kroga“.

Ce s strategijami
tega ,zaCaranega
kroga“ ne
prekinemo, to lahko
pripelje do
depresije.




STRATEGIJE

Splosne strategije za
razvoj emocionalne
stabilnosti

Splosne strategije za razvoj emocionalne stabilnosti:
priporoceno je, da ucenci razpravljajo in piSejo o okolis¢inah
ki jim predstavljajo najvecje stiske, stres. UCenci naj sestavijo
zapise (lahko v obliki seznama) o tem kako se telesno
pocutijo ko so pod stresom (suhe ustnice, hitro bitje srca
ipd.). UCenci naj razpravljajo o znakih, ki nakazujejo na
stresno situacijo. Ucenci se naj naucijo osnovnih tehnik
sprostitve (globoko dihanje, telesna aktivnost) (Raskind,
Goldber, Higgins, Herman, 2002)..

Pri razvoju strategij spoprijemanja s stresom, stisko ali
Zalostjo je potrebno:

1. Razumeti dejavnike, ki vplivajo na psiholoske stanje in
zdravje posameznika.

2. Spoznavati svoja Custva, Custvene reakcije in njihov
vpliv na vedenje posameznika.

3.  Nauciti se prepoznati sprozilce stresa.

4. Razviti strategije izogibanja stresu (kolikor je mogoce).
5. Razviti strategije za zmanjSevanje stresa pri
posamezniku.

6. Razviti repertoar strategij spoprijemanja.

7. Nauciti se prepoznati kdaj sta zunanja podpora in
pomoc-potrebni (Raskind, Goldber, Higgins, Herman, 2002).




1. Ucitelj mora poudariti resnicnost ucencevih izkusenj, uéenca
aktivno poslusa in na povedano odgovarja s trditvami: "Gotovo ti je
zaradi tega tezko." S tem jasno izrazi sprejemanja in razumevanje
ucencevih Custev.

2.  Ucitelj mora opogumiti u¢enca za izrazanje svojih custev in
misli. Potrebno je, da jim ucitelj pomaga pri opredelitvi Custev, pri
¢emer uporabi spodbudne besede kot so lahko: " Jokati si se zacel,
ker ti ni uspelo razumeti navodil naloge/ resiti naloge pravilno. Kaj
menis, da bi bilo potrebno storiti, da se to ne bi ve¢ dogajalo? Zakaj
menis$ da se to dogaja?"

3.  Ucitelj naj spodbudi u¢enca k pisnemu izrazanju svojih obcutij.

Lahko je v obliki dnevnika. To lahko predstavlja u¢encu jasen in
objektiven vpogled v dogajanje okoli njih. S tem, ko beleZijo svoja
obcutja, stiske in teZave, se stresnost dolocenih situacij zmanjsuje,

kar jim daje obCutek olajSanja, saj so se znebili nekega "notranjega
bremena".

Moine st rateg-i j e Ob 4. Moino je, da se v neki situaciji znajde ve€ otrok, ki doZivljajo
- o o . - o podobno stisko, oziroma ucitelj zazna, da je vec€ ucencev ki se na
dOZ1 V.'-J anJ u Za-l.OSt'l podoben nacin spopadajo z neuspehom. Takrat lahko ucitelj v
za r'ad .i neuspeha razredu organizira skupinske dejavnosti, kot so na primer pogovor,

pisanje, risanje ali pantomima, in tako nudi oporo celotni skupini
ucenceyv, ki se na podoben nacin odzovejo na neuspeh.

5. V primeru, daima ucenec svoje nacine oziroma rituale, ki mu
pomagajo pri premagovanju Zalosti ob neuspehu, mora ucitelj
poskrbeti da jih razumejo tudi vrstniki. Naj jim pomaga pri
spostovanju in razumevanju individualnih navad soSolcev (Akin,

Cowan, Palomares, Schilling, 2000).




PROGRAM PENN

Splosen opis

Seligman (2011) je razvil strategije v okviru programa Penn, ki so
namenjene rizicnim skupinam mladostnikov, predvsem tistim, pri
katerih obstaja tveganje za pojav depresije in nemoci.

Meni, da so za posameznikovo dobro pocutje, aktivno
sprejemanje odgovornosti za delovanje in vzpostavitev
kontrole nad svojim Zivljenjem pomembni pozitivna ¢ustva
in misli; pozitivni odnosi, pri katerih sta v ospredju
pripadnost in sprejetost; odkrivanje Zivljenjskega smisla in
poslanstva; akademski in socialni dosezki. Program vsebuje
strategije in tehnike, ki so strokovnim delavcem in starSem
v pomoc pri vzgoji in izobraZevanju otrok v psiho-socialno
zrele posameznike, z namenom, da se bodo znali soociti z
zivljenjskimi izzivi, ne da bi pri tem postali nemocni ali
depresivni.




STRATEGIJE

1. strategija:
Strategija ucenja
optimizma po
modelu ABC
(Seligman, 2011)

Osrednji cilj u¢enja modela ABC je, da ucenec:

spoznava in razume nelocljive povezave med mislimi in
obcutki

se uci zavedanja notranjega govora in lastnih misli, ki so
odgovorni za pocutje ter dejanja (Seligman, 2011).

Opis modela ABC:

A: predstavlja neprijetno okolis¢ino, nadlogo npr. neuspeh v soli,
smrt bliznje osebe, prepir s prijateljem ipd.

B: predstavlja miselna prepricanja od katerih je odvisno pocutje
osebe oziroma njeno reagiranje na neprijetno situacijo A in
konéne posledice reagiranja. Prepricanja, ki jih oseba ima se lahko
prenesejo na vse podobne neprijetne situacije ki sledijo. Dve
osebi lahko doZivita isto nadlogo, vendar je lahko posledica
drugacna, saj imata razli¢no prepri¢anje o njej.

C: predstavlja posledice kar pomeni pocutje in obnasanje po
neprijetni situaciji A. Situacija A samodejno ne vpliva vedno na
posledice, saj je vmes faza B, ki je prepri¢anje posameznika o
nadlogi (Seligman, 2011).

Optimalna starost otrok, s katerimi bi izvajali te vaje, je od 8 do
12/15 let. Strategija je namenjena za otroke in mladostnike, pri
katerih obstaja tveganje za pojav depresije in nemoci (Seligman,
201y — —




Prvi korak je, da otroka seznanimo s tem modelom. Najpre;j
razloZimo pojem notranji govor, saj nekateri otroci ne vedo kaj
si govorijo kadar se zgodijo slabe stvari. Lahko mu povemo:
»Predstavljaj si, da te uciteljica okrivi za nekaj ¢esar nisi storil.
Kaj samemu sebi takrat rece$?« Verjetno si otrok misli: »Zakaj
se spravlja name? Zakaj me zmeraj krivi za stvari, ki jih nisem
storil? Gotovo me sovrazi.« ipd. Uéencu nato razlozimo, da se
vsi pogovarjamo s seboj, kadar se nam kaj slabega zgodi (spor s
prijateljem, slaba ocena pri sprasevanju) in da je to popolnoma
normalno. Ve¢krat morda tega, kar razmisljamo, tudi ne
opazimo (Seligman, 2011).

ST RAT E G I J A Ko ucenec dojame, da ima tudi on notranji govor, ga vprasamo
ali se spomni kaksnega primera, ko mu je Slo kaj narobe.

Vprasamo ga kaj je razmisljal, ko se je to zgodilo. Namen je, da
postane pozoren na stvari, ki si jih govori, tako, da lahko pozneje
skupaj ocenita to¢nost teh trditev. Ce se otrok tezko spomni
Teoreticéni uvod primerov, uporabimo predloge prilagojene izku$njam, ki jih
ucenec ima (primeri: Uciteljica te med poukom poklice in
ugotovis, da nimas pojma, kaj te je vprasala, ker si sanjaril. Mislis$
Si . Test iz Erkovanja pises slabo. Mislis si
. Pri uri slovens¢ine ucitelj nenapovedano
zacne ustno sprasevati za oceno. Ko lista po redovalnici, poklice
tvoje_.ime. Vstanes in za¢nes hoditi proti tabli. Ves, da si véeraj
celo popoldne igral racunalniske igre. Mislis si

.).Prosimo ga, da si predstavlja sebe v temu polozZaju
in ga spodbudimo, da pove kaj bi si ob tem mislil (Seligman, 2011).




1. STRATEGIJA

Teoreticni uvod

Ko zna prisluhniti notranjemu
govoru, otroka seznanimo z
modelom ABC. Klju¢no je, da se
zaveda, da se njegovi obCutki ne
pojavijo kar sami od sebe in da
nanje ne vplivajo stvari, ki se mu
zgodijo. Vzrok njegovih
obcutkov je v stvareh, ki si jih
govori, kadar se pojavijo
problemi. Kadar je nenadoma
Zalosten, je ta obcutek sprozila
misel, ko mu uspe to odkriti
lahko svoje obcutke tudi
spremeni (Seligman, 2011).

Slika 12

Slika 13



1. STRATEGIJA

1. vaja: ABC stripi

S pomocjo njih upodobimo povezavo med mislimi in obc¢utki.
Stripi so sestavljeni iz treh okvirjev. V prvem je upodobljena
nadloga- A (za¢nemo z enostavnimi nadlogami). V tretjem okvirju
pa je prikazan obcutek, na primer da se oseba pocuti Zalostno, kar
je tudi zapisano pod risbo. Z otrokom se pogovorita o vsaki slicici.
Prosite ga, da vam opisSe dogajanje v prvem okvirju in kako se
oseba pocuti v tretjem okvirju. Sele nato ga usmerite k drugem
okvirju. Tam je narisana oseba z oblackom misli nad glavo. Otroku
poudarite, da je drugi okvir najpomembnejsi, kadar se zgodi kaj
slabega. Stvari, ki si govori vplivajo na njegove obcutke. Nato mu
dajte nekaj njemu znanih primerov in ga spodbudite, naj izpolni
oblacek z mislijo, tako, da bo kar najbolj smiselno povezal prviin
tretji okvir (Seligman, 2011).

CILJ: s pomocjo ABC stripov upodobimo povezavo med mislimi in

obcutki.

Prosim, na
glas preberi 3.
nalogo in jo

Joj, Ze prve besede ne
razumem. Sploh nevem
kaj vse to pomeni.

Fant je Zalosten in
potrt.

Priloga 1



1. STRATEGIJA

1. vaja: Uporaba ABC stripov v
konkretnem primeru

Marku ponudimo bralno ravnilo, saj ima tezave z branjem
¢rnega besedila na beli podlagi. Naj si ogleda strip, nato se z
njim pogovorita o dogajanju v vsakem okvirju (oStevilceni s
Stevili 1, 2, 3). Prosite ga, da vam opisSe dogajanje v prvem
okvirju in kako se oseba pocuti v tretjem okvirju. Sele nato ga
usmerite k drugem okvirju. Tam je narisana oseba z oblackom
misli nad glavo. Marku poudarite, da je srednji okvir
najpomembnejsi, kadar se zgodi kaj slabega. Nato mu dajte
nekaj njemu znanih primerov (npr. Kaj si mislis, ko ne razumes
navodila? Kako se takrat pocutis?). Stvari, ki si jih takrat govori,
vplivajo na njegove obcutke. Nato ga spodbudite, naj izpolni
oblacek z mislijo (misli, ki privedejo do obcutka, ki je prikazan v
tretjem okvirju)*, tako, da bo kar najbolj smiselno povezal prvi
in tretji okvir.

*Mozne misli, ki jih u¢enec zapise v drugi okvir: Neuspesen
sem. Nesposoben sem. Zguba sem. Neumen sem.

Prosim, na
glas preberi 3.
nalogo in jo

Joj, Ze prve besede ne
razumem. Sploh nevem
kaj vse to pomeni.

Fant je Zalosten in
potrt.

Priloga 1



1. STRATEGIJA

2. vaja: Primeri ABC iz resniCnega
zivljenja

Ko bosta naslednjic¢ zacela vaditi, najprej nekaj minut
ponavljajta povezavo med neugodno situacijo,
prepricanji (mislimi) in posledicami (obcutki) ter spet
preglejta kaksen primer. Potem pa otroku recite, naj se
domisli kakSnega primera iz svojega Zivljenja.
Pomembno je, da poudarite, da ni treba, da je primer
nekaj groznega kar se je zgodilo. Lahko je karkoli, ko je bil
Zalosten, jezen ali se je obnasal neprimerno. Potem pa
mu pomagajte doloditi njegova prepricanja in posledice
teh prepricanj. Na tak nacin skusajta premisliti vsaj tri
primere iz resni¢nega Zivljenja. Uporabite delovne liste s
stripi in otroku recite naj najprej z besedami opise, kaj se
je zgodilo in kako se je pocutil ter obnasal (prostor z
naslovom problem). Potem pa to pocutje skupaj narisita
v okvire stripa (nedopolnjeni obrazi) in prepricanja
zapisita v oblacke za misli. Ko otrok izpolni zaporedje
primera ABC iz resni¢nega Zivljenja, lahko nadaljujete in
zacnete spreminjati otrokov pojasnjevalni slog (seligman, 2011).
_CILJ: otrok prepozna svoje misli ob nekem problemu in
ugotovi, kako te misli vplivajo na njegovo pocutje.

PROBLEM

MISEL

Priloga 2



1. STRATEGIJA

2. vaja: Uporaba primerov ABC iz
resnicnega zivljenja v konkretnem
primeru

Spodbudite Marka, naj se spomni neke zanj neprijetne
situacije. Ko se je spomni, ga vprasajte, kako se je takrat
pocutil. Pomagajte mu doloditi njegova prepricanja (misli)
in posledice (obcutke). Uporabite delovne liste s stripi in
Marku recite naj najprej ustno opise, kaj se je zgodilo,
potem pa to tudi nariSe (v prostor z naslovom problem).
Nato naj ustno opise Se, kako se je takrat pocutil, potem
pa to tudi narise (v nedopolnjen obraz). Na koncu ga
vprasajte, kaj si je takrat mislil in to naj zapiSe v oblacek
za misli.

Na tak nacin skuSajta premisliti vsaj tri primere iz
resni¢nega Zivljenja.

PROBLEM MISEL

Priloga 2



STRATEGIJE

2. strategija:
Ucenje strategij
spreminjanja
pojasnjevalnega
sloga ucenca

Ko uéenec usvoji prejsnji del strategije, se
osredotocimo na najbolj klju¢en vidik
njegovega misljenja, na pojasnjevalni slog.
Potrebno je poudariti, da se otroci pesimizma
deloma ucijo tudi od odraslih, zato je
pomembno, da oboji- starsi in ucitelji uvidijo
namen te strategije in se tudi sami naucijo
obvladovanja razli¢nih spretnosti v povezavi z
njo (Seligman, 2011).
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2. STRATEGIJA

Teoreticni uvod

Pojasnjevalni slog je najbolj klju¢en vidik
posameznikovega misljenja (v nadaljevanju
strategije se osredoto¢imo nanj). Sestavljen je
iz treh razseznosti: trajnost, splosnost in
poosebljenje. Razvije se v otrostvu in brez
direktnega posredovanja ostane enak vse
Zivljenje. Pojasnjevalni slog je odgovoren za to
kako si razlagamo stvari, ki se nam zgodijo. V
okviru 2. strategije se izvajajo vaje, pri katerih
se posameznik nauci vplivati na razseznosti:
trajnost in poosebljanje.
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2. STRATEGIJA

1. vaja: Optimizem in pesimizem

Otroka v pogovoru seznanite s pojmoma pesimist in
optimist. Prosite ga naj vam ¢im bolje opiSe in nasteje
njune lastnosti. Po koncu pogovora poudarite, da
imajo ljudje doloc¢en slog razmisljanja o stvareh.
Povejte, da ¢e nekdo vidi slabo stran situacije in se
zato pocuti slabo, se lahko nauci v nekem polozaju

videti tudi dobro stran. Nato preberita skeca (priloga
3, priloga 4, priloga 5) (Seligman, 2011).

*navodila za izvedbo skecev so zapisana na prilogah
CILJ: otrok uvidi, da na njegovo pocutje vplivata
pesimizem in optimizem. Uvidi, da na neko situacijo
lahko gleda iz dveh vidikov — pesimisticno in
optimisticno.

Kako ucenca uciti pojasnjevalnega sloga?-
optimizem in pesimizem

Potrti PrimozZ gre na kvalifikacije

Jakob: Ej PrimoZ! Si videl plakat na hodniku? Naslednji teden se
zacnejo koSarkarske kvalifikacije.

PrimozZ. Res? No, pa saj je vseeno,

Jakob: Meni pa ni. Mislim, razmisljal sem, da bi lahko poskusala
priti v ekipo. Kulsko bi bilo, e bi bila v Solski ekipi. Dobila bi drese
in vse to. Kaj mislis?

Primoz: O cem?

Jakob: No, a mislis da sva tako visoka, da bi lahko igrala?
Primoz: Ne skoraj najmanjSa sedmo3olca sva. Vecina drugih
fantov je vsaj Se enkrat viSja od naju!

Jakob: No, ampak obstaja pa moZnost, da bova zrasla, kajne?
Primoz: Niti slu¢ajno! In tudi Ce bi zrasla; bi zrasli tudi vsi drugi
fantje in zato bi bila Se vedno najmanijSa. Kakor koli Ze, tudi ce bi
bila tako visoka, da bi lahko igrala, mene nikoli nihce za ni¢ ne
izbere.

Jakob: |a. No, e bi ta teden vadila, bi nama to mogoce pomagalo.
Doma imam na vrtu kos.

PrimoZ: Nehaj sanjati! Samo cas bi zapravljala. Vec let bi morala
vaditi, da bi nama to kaj koristilo. In celo takrat verjetno ne bi
uspela priti v ekipi. Kar odnehaj.

Jakob: Oh, mogoce pa imas prav. Morda bi morala pocakati na
pomlad in bejzbol.

Primoz: A se zafrkavas? Nobene moZnosti nimava. Bejzbol je Se
teZja igra kot kosarka. Tako in tako pa je vecina fantov, ki igrajo
ko3arko, tudi v bejzbolski ekipi. In spomladi so v Se boljSi formi.

——————————————————————————) P 1002 3



Kako ucenca uciti pojasnjevalnega sloga?-
optimizem in pesimizem

Upanja polna UrSa pograbi priloZnost

Jana: Ej, Ursal Sividela plakat na hodniku? Naslednji
teden se zac¢nejokosarkarske kvalifikacije!

Ursa: Super! Hoces poskusiti priditi v ekipo?

Jana: Ja, mislim da bi bilo kulsko, ce bi bili v Solski ekipi.
Dobili bi'drese in vse to. Kaj mislis?

Ursa: O cem?

Jana: No, a mislis, da sva tako dobri;da bi lahko igrali?
Ursa: Mislim, da sva. Nekatera druga dekleta so kar
velika, ampak midve sva mogoce hitrejsi.

Jana: In po Soli lahko pri meni vadiva metanje ng kos.
Ursa: Seveda! Mogoce bova letos zaceli hitro rasti in

spomnis kako je Ana zrasla kaksnih 8 cm med
poletjem? Upajva, da se to tudiinama zgodi.

Jana: Ja. No, e bi ta teden vadili, bi nama to mogoce
pomagalo. Doma imam na vrtu kos.

UrSa: Dobra ideja. Moj brat igra v srednjesolski ekipi.
MogocCe ga lahko prosimiza kakSen nasvet. Se dobiva
po pouku, OK?

Uciteljeva vprasSanja

1.KaksSen je potrti Primoz? Kako razmislja
glede omenjenih situacij?

2.Kako bi se pocutil ce bi bil ti Primoz?

3. KakSna je upanja polna Ur3a? Kako ona
razmislja glede situacije?

4 Kako bi se ti pocutil ce bi bil UrSa?

5.Koga bi imel raje za prijatelja? Primoza
ali Urso?

Ucitelj bo prebranih skecih postavi ucencu nekaj vprasanj. Ob tem naj
izpostavi, da Primoz vedno vidi negativno stran nekega polozaja, Ursa pa
pozitivno.

Ko se o tem pogovorita, naj tudi ucitelj ucencu pove kako je bilo ko je bil
sam pesimisticen. Ob tem naj ucencu razlozi, da je pesimizem vplival na
njegovo razpolozZenje in vztrajnost. Po koncanem pogovoru naj ucitelj
uc€enca tudi prosi, da tudi on pove kako je bilo, ko je bil pesimisticen, in

posledice pesimizma skupaj primerjajta s posledicami optimizma.

Priloga 5



2. STRATEGIJA

1. vaja: Optimizem in pesimizem za
konkreten primer

Marka v pogovoru seznanite s pojmoma pesimist in
optimist. Prosite ga naj vam ¢im bolje opiSe in nasteje
njune lastnosti (Ce ima z opisovanjem in nastevanjem
lastnosti tezave, ga spodbudite, da naj pesimista in
optimista narise in ju nato opise s pomocjo risbe). Po

Kako uéenca uditi pojasnjevalnega sloga?-
optimizem in pesimizem

Potrti PrimoZz gre na kvalifikacije

Jakob: E| Primo?! <
zalnejo kosark

el plakat na hodniku? Naslednji teden se
valifikacije.
) je vseeno,
lim, razmisljal sem, da bi lahko p Sala
0 bi bilo, ¢e bi bila v Solski ekipi. Dobila bi di

PrimoZ O cem?
Jakob: No, a mislis da sva tako

da bi lahko igrala?
a sva. Vetina drugih

da bova zrasla, kajne?
a, bi zrasli tudi vsi drug!
anj3a. Kakor koli Ze, tudi ¢e b
ala, mene nikoli nih¢e za nic ne

0 vadila, bi nama to mogoce

¢as bi zapravijala. Vet let bi morala
0. In celo takrat verjetno ne b

3

Jakob: Oh, mogoce pa Morda bi morala pocakati na
pomiad in bejzbol.

PrimoZ. A se zafrkava$? No
teZjaigra kot koSarka. Tako in t
ko3arko, tudi v bejzbolski ekipi. In s

Bejzbol je se
ntov, ki igrajo
> bolfsi formi

Kako ucenca uditi pojasnjevalnega sloga?-
optimizem in pesimizem

Upanja polna Ursa pograbi priloZnost

Jana: £}, Ur3a! Si videla plakat na hodniku? Naslednji
teden se zacnejokoSarkarske kvalifikacije!

Ursa: Super! Ho€es poskusiti priditi v ekipo?

Jana: Ja, mislim da bi bilo kulsko, ce bi bili v Solski ekipi.
Dobili bi‘drese in vse to. Kaj mislis?

Ursa; O cem?

Jana: No, a mislis, da sva tako dobrigda bi lahko igrali?
UrSa; Mislim, da sva. Nekatera drdga dekleta so kar
velika, ampak midve sva mogoge hitrejsi.

Jana: In po 3oli lahko pri méni vadiva metanje na kos.
Ursa; Seveda! Mogoce bova letos zaceli hitro rasti in
bovana koncu najvisji v ekipk To bibilo kulsko. Se
spomniskako je Ana zrasla kaksnih 8 cm mied
poletiem? Upajva, da se to tudinama zgodi:

Jana: Ja. No, Eebi ta teden vadili, bi nama to mogoce
pomagalo, Doma imam na vrtu kos,

UrSa: Dobra ideja. Moj brat igra v sfednjesolski ekipi.
Mogoce ga lahko prosimiza kaksen nasvet.'Se dobiva
po pouku, OK2

koncu pogovora poudarite, da imajo ljudje dolocen slog Uciteljeva vprasanja F
razmisljanja o stvareh. Povejte, da ¢e nekdo vidi slabo Priloga 3
stran situacije in se zato slabo pocuti, se lahko nauci v

nekem poloZaju videti tudi dobro stran. Nato preberita

skeca (priloga 3, priloga 4, priloga 5).

*navodila za izvedbo skecev so zapisana na prilogah

Priloga 4

1.Kaksen je potrti PrimoZ? Kako razmislja
glede omenjenih situacij?

2.Kako bi se pocutil €e bi bil ti Primoz?

3. Kak3na je upanja polna UrSa? Kako ona
razmislja glede situacije?

4.Kako bi se ti pocutil e bi bil UrSa?

5.Koga bi imel raje za prijatelja? Primoza

Prilagoditev branja skecev: skeci so napisani na barvnem
ozadju. Ce vidite, da ima Marko kljub temu tezave z
branjem, mu ponudite bralno ravnilo. Priporocljivo je, da
si dolocita vlogi in skupaj prebereta skec¢. Nato se
pogovorita in razjasnita morebitno nerazumevanje
besedila.

ali Urso?

Utitelj bo prebranih ske¢

izpostavi, da Primoz vedno

pozitivno.

0 tem pogovorita, naj tudi ulitelj ulencu

esimisticen. Ob tem naj u€encu
zpoloZenie in vztrajnost. Po

u nekaj vprasan). Ob tem na;
tran nekega polozaja, Ursa pa

kako je bilo ko je bil
simizem vplival na
u naj utitel)

i prosi, da tudi on pove kako je bilo, ko | pesimisticen, in
posledice pesimizma skupaj primerjajta s posledicami optimizma Priloga 5




TOCNOST PREPRICANJ

S 1. vajo (optimizem in pesimizem) v okviru 2. strategije
se ucence uci, da o resni¢nih problemih razmisljajo
tocno. Ta vaja ne razvija , praznega optimizma“, ampak
,nhauceni optimizem”, ki deluje preko nenegativnega
misljenja o neprijetnih situacijah (Seligman, 2011).

Prazen optimizem: Oseba s pozitivnimi mislimi
problema ne zaznava kot problem, ¢eprav je ta
ociten. To pomeni, da oseba nima toc¢nih prepri¢anj o
neprijetni situaciji.

Nauceni optimizem: pomeni to¢no razmisljanje o
resni¢nih problemih. Razmisljati to¢no pomeni ne
razmisljati pesimisticno. Nauceni optimizem ne deluje
preko neutemeljene pozitivnosti o svetu (deluje preko
nenegativnega misljenja) (Seligman, 2011).




2. STRATEGIJA

2. vaja: Vpliv na razseznost trajnost —
uporaba skecev

Otroku razlozite, da kadar se nam zgodi kaj negativnega,
vedno skusamo pojasniti zakaj se je to zgodilo in
poskusamo predvideti posledice. V¢asih lahko mislimo,
da bo problem trajal ve€no in ga ne moremo spremeniti
oziroma vplivati nanj. Ob teh trajnih mislih oseba
postane Zalostna, potrta in je pripravljena odnehati, ne
da bi sploh poskusila kakorkoli vplivati na slab dogodek.
Ce pa oseba meni nasprotno, torej da je nek dogodek
zgolj zacasen in ga je moZno spremeniti, postane polna
energije ter si prizadeva najti nacin, da ga spremeni.
Trajnost je najbolj kljucna razseznost pojasnjevalnega
slogain jo je potrebno z otrokom utrjevati dlje ¢asa.
Priporocljivo je, da se jo utrjuje na tri nacine: z uporabo
skecev, stripov ali pojasnjevanj iz resnic¢nega Zivljenja.
Najprej z otrokom preberita skeca (priloga 6, priloga 7,
priloga 8) (Seligman, 2011).

*navodila za izvedbo skecev so zapisana na prilogah
CILJ: otrok uvidi, da na nek poloZaj lahko gleda kot na
zaCasnega in spremenljivega (in ne trajen in neresljiv).

Zalostni Zan ne razume navodila

Uciteljica: Odprite delovne zvezke na strani 12 prosim.
Danes bomo utrjevali ulomke. Zan, prosim, ¢e glasno
preberes navodilo 1. naloge.

Zan: (prebere navodilo Pokrajsaj Stevec in imenovalec tako,
da se bo nastali ulomek ujemal s slikovnim prikazom na
desni strani.)

Uciteljica: Hvala. Torej kako bi reSil nalogo? Kaj to
navodilo pomeni?

Zan (si misli): Kaj Ze pomeni tevec in kaj imenovalec?
Vem, da smo se o tem vCeraj pogovarjali, ampak se ne
morem spomniti. Bravo! KakSna zguba sem. Zakaj bi
sploh odgovoril na vprasanje, e nikoli nicesar ne vem.
Sploh ne vem, zakaj mora uciteljica mene klicati, Ce itak
nimam pojma o nicemer. Zakaj ne poklice Janeza, ki
zmeraj vse ve. Jaz nikoli ne bom pameten. Zato bom tudi
zdaj bil tiho in pocakal, da me uciteljica kon¢no pusti pri
miru.

(Zan ostane tiho in ne odgovori. Uciteljica ga spodbuja s
podvprasanji, vendar Zan kijub temu ostane tiho. Nato
nadaljuje in vprasa drugega ucenca.)

Uciteljica: Dobro, Janez kaj pomeni to navodilo?

Priloga 6



Optimisticna Olga ne razume

navodil
Uciteljica: Odprite delovne zvezke na strani 12 prosim.
Danes bomo utrjevali ulomke. Olga, prosim, Ce glasno
preberes navodilo 1. naloge.
Olga: (glasno prebere navodilo Pokrajsaj Stevec in
imenovalec tako, da se bo nastali ulomek ujemal s slikovnim
prikazom na desni strani.)
Uciteljica: Hvala. Torej kako bi reSila nalogo? Kaj to
navodilo pomeni?
Olga (si misli): (Ojoj, kaj Ze to pomeni Stevec? In kaj je
imenovalec? Cisto sem pozabila. Verjetno bi si véeraj
mogla malo prebrati snov, ki smo jo obravnavali pri
matematiki. Bom kar uciteljico vprasala, morda mi bo
pomagala pri razlagi navodila.) Uciteljica, pozabila sem kaj
pomenita besedi Stevec in imenovalec.
Uciteljica: Dobro, potem pa poglej v zvezek. Ampak to se
mora$ nauciti, ker je pomembno, da poznas osnovne
izraze pri ulomkih.
Olga (pogleda v zvezek in se nato vrne k nalogi v
delovnem zvezku): Zdaj vem kaj je potrebno narediti.
Ulomek moramo pokrajsati z 2! Tako bomo dobimo
rezultat, ki se ujema s tem na pol obarvanim krogom.
Uciteljica: Dobro Olga. In ne pozabi, doma ponovi izraze.
Olga (si misli): Uf, Se dobro da ne piSemo testa, ker tam ne
bi mogla pogledati v zvezek. In Se dobro, da sem si zdaj
kon¢no zapomnila ta dva izraza in tako bom morda bolje
razumela druga navodila v delovnem zvezku.

Uciteljeva vprasanja

1.Kaj si misli Zan v tem primeru?
2.Kaj Zan naredi v tej situaciji?

Ucitelj naj poudari, da Zan svoje nerazumevanje navodila pojasnjuje s
rajnimi mislimi "KakSna zguba sem.", "Nikoli ne bom pameten." Zato
postane zalosten in ne poskusi izboljSati svojega polozaja ter prositi
uciteljice za pomoc, oziroma povedati, da navodila ne razume. To
pomeni, da je ostal tiho in uciteljica verjetno sploh ne ve, da ne razume
er mu zato teh izrazov ni $e enkrat razloZila. Kar je e slabse za Zana.
UCitelj naj tudi razlozi, da je smiselno da ¢lovek odneha, samo e zares
erjame, da se ne bo ni¢ izboljSalo. Posameznik lahko pogosto naredi
kaj, da neko stvar izboljSa.

1.Kaj misli Olga v tem primeru?

2.Kaj naredi, ko ne razume navodila
naloge?

3.Kaj je Olgi omogocilo, da je nadaljevala z
reSevanjem naloge?

Ucitelj naj pove, da Olga ne razume navodila, vendar o tem razmislja drugace kot
7an. Ne misli, da je zguba ali da je neumna, ampak si nerazumevanje navodila
razloZi "Cisto sem pozabila. Verjetno bi si véeraj morala prebrati snov." Te misli se
nanasajo na zacasen in spremenljiv polozaj. Pozabila je kaj pomenita pojma. To ne
pomeni, da nicesar drugega ne zna. Olga meni, da bo lahko resila to nalogo, ¢e
preprosto prosi uciteljico za pomo¢. Olga v nasprotju z Zanom poskusa resiti
nalogo in ji to tudi uspe. Zan pa obupa in sploh ne dojame navodila.
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Optimisticna Olga ne razume

Zalostni Zan ne razume navodila navodil
Utiteljica: Odprite delovne zvezke na strani 12 prosim.
Uciteljica: Odprite delovne zvezke na strani 12 prosim. Danes bomo utrjevali ulomke. Olga, prosim, ¢e glasno
[} Danes bomo utrjevali ulomke. Zan, prosim, & glasno preberes navodilo 1. naloge.

preberes navodilo 1. naloge. Olga: (glasno prebere navodilo Pokrajsaj Stevec in
ek ujemal s slikovnim

Zan: (prebere navodilo Pokrajsaj Stevec in imenovalec tako, imenovalec tako, da se bo nastali ult

. L] 4 L] i 3
. da se bo nastali ulomek ujemal s slikovnim prikazom na prikazom na desni strani.)

2 . Vaja . Vp I |V n a razsezn Ost traj nost - desni strani.) Utiteljica: Hvala. Torej kako bi resila nalogo? Kaj to

v o Utiteljica: Hvala. Torej kako bi resil nalogo? Kaj to navodilo pomeni? 5 :

uporaba skecev za konkreten primer Ao pomeny Ofga i misi (0}l Pt pomeritevec n e
3 > - . menovalec? Cisto sem pozabila. Verjetno bi si veraj
Zan (si misli): Kaj Ze pomeni Stevec in kaj imenovalec?

Ver dasmes 2 temvieral DGl mogla malo prebrati snov, ki smo jo obravnavali pri

‘em, ﬂa smo se OBT ‘ ‘C: ZJ(D B abj i g o 3 matematiki. Bom kar uciteljico vprasala, morda mi bo
m(:r;t. ;pomn‘;u vavoi 2 sn'a Zg: ]_a s?m. g pomagala pri razlagi navodila.) Uciteljica, pozabila sem kaj
sploh odgovoril na vprasanje, ce nikoli nicesar ne vem.

Ve . . o pomenita besedi Stevec in imenovalec.

Marku razlozite, da kadar se nam zgodi kaj negativnega, Sploh ne vem, zakaj mora uciteljica mene Kiicai, e itak Ugiteljica: Dobro, potem pa poglejv zvezek. Ampak to se

v Q anQ q . . . nimam pojma o ni¢emer. Zakaj ne poklice Janeza, ki mora$ nauciti, ker je pomembno, da poznas osnovne
vedno skusamo pojasniti zakaj se je to zgodilo in 2mersj vse ve. Jaz nikoli ne bom pameten. Zato bom tu zraze prifc ik

v 0 q q q % Qg zdaj bil tiho in pocakal, da me uciteljica konéno pusti pri Olga (pogleda v zvezek in se nato vrne k nalogi v
poskusamo predvideti posledice. Povejte mu, da véasih miru delovnem zvezku): Zda] vem kaj je potrebro naredi.
QMo g v Q (Zan ostane tiho in ne odgovori. Ucitelfica ga spodbuja s Ulomek moramo pokrajsati z 2! Tako bomo dobimo
lahko mislimo, da bo problem trajal ve¢no in ga ne podvprasonji, vendar Zan kjub temu ostane tho. Nato rezultat, ki se ujema s tem na pol obarvanim krogo
ey . o . . o _q nadaljuje in vprasa drugega ucenca.) Uciteljica: Douro Olga. In ne pozabi, doma ponovi izraze.

moremo Spremenltl ozZiroma Vp||vat| nan_]. Ob teh trajn|h Utiteljica: Dobro, Janez kaj p i 22 dobro da ne piSemo testa, ker tam ne

ezek. In 3e dobro, da sem si zdaj
dva izraza in tako bom morda bolje
dila v delovnem zvezku.

mislih oseba postane Zalostna, potrta in je pripravljena Uciteljeva vprasanja

odnehati, ne da bi sploh poskusila kakorkoli vplivati na slab

) . B ) . 1.Kaj si misli Zan v tem primeru? .
dogodek. Povejte mu, ¢e pa oseba meni nasprotno, torej Priloga 6 R naredi v taj Situaciji? Priloga 7
da je nek dogodek zgolj zac¢asen in ga je mozno L rynr—

rajnimi rmshrm "Kaksna zguba sem.",

spremeniti, postane polna energije ter si prizadeva najti Jostane zatosten in e poskusizbolgati sojesa p

anje navodila pojasnjuje s

Ve Q . . . v uciteljice 2 r)nmma'now dati, da navodila
naCIn, da ga spremenl, Z Markom naJpreJ preberlta skeca pomeni, d tiho in utiteljica verjetno sploh ne v

er mu v rat razlozila, Kar je Se
) a tlovek odneha,
sameznik lahka pogosto nared

(priloga 6, priloga 7, priloga 8).
*navodila za izvedbo skecev so zapisana na prilogah

1.Kaj misli Olga v tem primeru?
2.Kaj naredi, ko ne razume navodila
naloge?

Prilagoditev branja skecev: skeci so napisani na barvnem
ozadju. Ce vidite, da ima Marko kljub temu tezave z resevanjem naloge?

3.Kaj je Olgi gocilo, da je ljevala z

3, vendar o tem razmidlja drugace
ampak si nerazumevanje
‘eraj morala prebrati snov." Te misli se
v2aj. Pozabila je kaj pomenita pojma. To ne

branjem, mu ponudite bralno ravnilo. Priporocljivo je, da si —_
dolocita vlogi in skupaj prebereta skec. Nato se pogovorita e s ok s L S
. . . . . . reprosto prosi utiteljico za pomoc. Olga v nasprotju z Zanom poskusa resiti
N razjasnlta morebltno nerazumevanje besedlla. :a!opgom;xpmiud\usriev Zanpgaobupagmsplo:nejdo;amenavzdila.
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1

"Marko edini v
2. STRATEGIJA o
3. vaja: Vpliv na razseznost trajnost — y

uporaba stripov

\l!

'

V prvem okvirju stripa je prikazan nek slab dogodek oy -}'
(oznacen z 1). V drugem okvirju sta narisana dva decka z

razmisljujo¢ima oblackoma (oznacena z 2). Nad prvim

deckom je v okvircku zapisana ena trajna misel (ki je

vzrok za slabi dogodek v prvem okvirju). Spodbudite - - - E."":. - =

ucenca, da prebere to trajno misel in se poskusi
spomniti Se ene. Pri drugem decku pa ga spodbudite, da TRAJNE MISLI
naj v prazen okvircek napise eno zacasno misel. V

tretjem okvirju sta narisana dva nedopolnjena obraza e e
(oznacena s 3). Vsak obraz spada k risbi dveh deckov iz dobim 1
drugega okvira z zaasnimi in trajnimi mislimi (oznacena '

3

o b

z 2). Ko u€enec navede drugo trajno misel v drugem
okvirju, ga spodbudite, naj do konca dopolni obraz v
tretjem okvirju. Na taksen nacin pokaZe kako se oseba
ob tej misli pocuti. Ko nariSe, naj tudi opiSe kaj bi oseba
v tem primeru naredila. Enako naj naredi pri primeru o
zacasni misli (predpostavlja se, da bi de¢ek v primeru
zacasnih misli bil manj Zalosten in obupan) (seligman, 2011).
CILJ: otrok uvidi, da na nek poloZaj lahko gleda kot na
zacCasnega in spremenljivega (in ne trajen in neresljiv).

ZACASNE MISLI 3

-

.
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2 STRATEGUA . NI

3. vaja: Vpliv na razseznost trajnost —
uporaba stripov za konkreten primer

Marku dajte strip, da si ga ogleda. Pogovorita se o tem, kaj
se je zgodilo v prvem okvirju. Nato ga spodbudite, da
prebere trajno misel v okvirju 2 (trajne misli). Nato naj se
poskusi spomniti Se ene trajne misli (naj se je samo spomni,
ni mu je treba zapisovati). Potem ga spodbudite, da naj v
prazen oblacek v okvirju 2 (za¢asne misli) zapiSe eno zacasno

misel. V okvirjih 3 sta narisana dva nedopolnjena obraza.
Vsak obraz spada k risbi dveh deckov iz okvirja oznacena z 2 Vedno
(trajne in zac¢asne misli). Ko Marko navede drugo trajno dobim 1.

- e = == =
3

2

TRAJNE MISLI

misel v okvirju 2, ga spodbudite, naj do konca dopolni obraz
v okvirju 3. Na taksen nacin pokaZe kako se oseba ob tej

tem primeru naredila (spodbudimo ga, da Ze za¢ne ZACASNE MISLI
razmisljati o posledicah, kajti s tem usmerjamo pozornost na
njegovo lastno vedenje ob neuspehu). Enako naj naredi pri
primeru o zacasni misli (predpostavlja se, da bi decek v
primeru zacasnih misli bil manj Zalosten in obupan).

3

misli pocuti. Ko pocutje narise, naj tudi opise kaj bi oseba v e e e e e e - e = = —mee === i' ---

.
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2. STRATEGIJA

4. vaja: Uporaba primerov ABC iz
resnicnega Zivljenja - trajnost

Ucencu ponudite delovne liste ABC (nadloga-prepric¢anje-
posledica, priloga 10), katerih namen je pomoc¢ uéencu, da
analizira primere iz svojega Zivljenja ob pomoci ucitelja. Otrok
mora na delovni list zapisati nedavno nadlogo, kar pomeni da
zapiSe samo kdo, kaj, kdaj in kje se je nekaj zgodilo. Vprasajte
ga, kakéna so bila takrat njegova prepri¢anja. Ce je prepricanje
bilo trajno, ga naj zapise v razdelek trajno prepricanje. Ce je
prepricanje bilo za¢asno, ga naj zapiSe v za to namenjen
razdelek. Nato naj v naslednji razdelek na delovnem listu
zapise posledice, ki jih je povzrocila ta misel (bodisi trajna,
bodisi zacasna). Nato ga spodbudite, da se za isto situacijo
domisli primera nasprotnega prepric¢anja (trajno, zacasno).
Ucenec ga naj zapiSe na delovni list, nato pa se skupaj
pogovorita o posledicah, do katerih bi ta misel privedla. Pri
tem je potrebno, da je ste pozorni na to, da posledice dejanj
zares izhajajo iz njegovih prepricanj (Seligman, 2011).

CIL: otrok uvidi, da na nek polozaj lahko gleda kot na
zaCasnega in spremenljivega (in ne trajen in neresljiv).

TRAJNOST
Uporaba primerov ABC iz resnicnega
Zivijenja

1.Nadloga:

Trajno prepricanje:

Posledice:;

Zacasno prepricanje:

Posledice;

2. Nadloga:

Trajno prepricanje:

Posledice:

Zacasno prepricanje:

Posledice;
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2. STRATEGIJA

4. vaja: Uporaba primerov ABC iz resni¢nega
zivljenja — trajnost za konkreten primer

Marku dajte delovni list. Na njega mora zapisati nedavno
neugodno situacijo (usmerite ga, da razmislja predvsem na
neugodne situacije, ki se mu zgodijo pri pouku). Pod 1.
nadlogo naj zapiSe samo kdo, kaj, kdaj in kje se je ta
neugodna situacija zgodilo. Vprasajte ga, kaksSna so bila
takrat njegova prepri¢anja (misli). Ce je prepri¢anje bilo
trajno, ga naj zapise v razdelek trajno prepricanje. Ce je
prepricanje bilo za¢asno, ga naj zapise v razdelek zacasno
prepricanje. Nato naj v naslednji razdelek na delovhem
listu zapiSe posledice, ki jih je povzrocilo to prepri¢anje
(misel - bodisi trajna, bodisi zacasna). Nato ga spodbudite,
da se za isto situacijo domisli primera nasprotnega
prepri¢anja (trajno, zacasno). Uéenec ga naj zapiSe na
delovni list, nato pa se skupaj pogovorita o posledicah
(obcutki, ki jih je dozZivljal, njegovo obnasanje), do katerih
bi ta misel privedla. Te posledice Marko naj tudi zapise.
Prilagoditve pri pisanju: Vsebino zapisa naj ustno oblikuje
s pomocjo ucitelja in Sele nato zapiSe. Marko naj ima za
pisanje na voljo dovolj ¢asa.

TRAJNOST
Uporaba primerov ABC iz resnicnega
Zivijenja

1.Nadloga:

Trajno prepricanje:

Posledice:;

Zacasno prepricanje:

Posledice;

2. Nadloga:

Trajno prepricanje:

Posledice:

Zacasno prepricanje:

Posledice;

Priloga 10



2. STRATEGIJA

5. vaja: Vpliv na razseznost
poosebljanje — uporaba skecev

Prvi korak je, da prepoznate otrokov slog obtozevanja.
Poiskati je potrebno dva vzorca. Prvi¢, usmerite pozornost
k temu, komu otrok pripisuje odgovornost za probleme,
ki se pojavijo pri pouku. Drugi¢, usmerite pozornost k
temu, ali otrok odgovornost pripisuje svojemu vedenju ali
svojemu znacaju (vedenje je namrec spremenljivo, znacaj
pa ne). Enake tri vrste nalog, ki so bile uporabljene pri
trajnosti, se uporabljajo tudi za poosebljanje. Pri tem lahko
uporabljamo izraze " misli zaradi mene", ki predstavljajo
notranje samoobtoZevanje in "'misli zaradi nekoga ali
necesa drugega", ki predstavljajo zunanjost. Pri tem je
potrebno, da poudarite, da ni dobro, da u¢enec zmeraj
pripisuje odgovornost drugim, ali pa samo sebi. Najprej z
ucencem preberita skeca (Seligman, 2011).

*navodila za izvedbo skecev so zapisana na prilogah.

CILJ: u€éenca nauci prodornega nacina razumevanja o tem
koliko odgovornosti si pri nekem dogodku ,,zasluzi”.

POOSEBLJANJE

Zalosten Jan se ne spomni odgovora

Pri zgodovini so se ucenci razdelili v dve skupini, ki sta med
seboj tekmovali v odgovarjanju na vprasanja. Pred zadnjim
vprasanjem je bil rezultat neodlocen in Jan je imel moZnost, da
bi s pravilnim odgovorom svojo ekipo pripeljal do zmage. To
mu ni uspelo, saj se ni mogel spomniti odgovora na vprasanje.
Pri vecerji se z oCetom pogovarjata o razrednem tekmovaniju
pri zgodovini.

Oce: Mami mi je povedala, da ste danes pri zgodovini imeli
mini razredno tekmovanje.

Jan: Ja, nasprotna skupina nas je premagala, skoraj bi
zmagali, ker nam je Slo zelo dobro, ampak sem jaz zamocil,
ker se nisem spomnil odgovora na zadnje vprasanje.

Oce: Kako to mislis, da si zamocil? Zagotovo to, da se nisi
mogel spomniti odgovora na zadnje vprasanje ni mogel biti
edini razlog, da niste zmagali.

Jan: Pravilno je odgovorilo 10 ¢lanov, 6 ¢lanov pa je
odgovorilo napacno. Ce ne bi bilo mene bi zmagali.
Zamocil sem, ko sem odgovoril na vprasanje. Nikoli ne bom
uspesen. Pri tekmovanjih ne bom vec sodeloval, mogoce
bo takrat moja ekipa kdaj zmagala.

Priloga 11



Ucitelj po prebranem skecu ucencu
postavi vprasanja.

Uciteljeva vprasanja:

1.Misli§, da so Janova prepricanja o tem, zakaj je njihova
ekipa izgubila tocna?

2.Ali je mogoce, da je samo en ¢lan ekipe kriv za poraz, e
je 10 ¢lanov ekipe odgovorilo pravilno, 6 clanov ekipe pa
ne?

3.Ali se je Jan odlocil, da ne bo vec sodeloval na
tekmovanijih zato, ker je njegova ekipa izgubila, ali zaradi
kakSnega drugega razloga?

4.Ali Jan meni, da bi na naslednjem tekmovanju lahko bil
uspesnejsi? Zakaj ne?

Ucitelj naj uCencu pove, da se oseba lahko pocuti
slabo, kadar prevzame VSO krivdo za slabe stvari.
Lahko se odloci da odneha.

Nato u€itelj in u€enec prebereta Se ske¢ o
upanju polni Speli in Speline misli primerjajta s
Janovimi.

POOSEBLJANJE

Upanja polna Spela se zmoti pri odgovoru

Pri zgodovini so se ucenci razdelili v dve skupini, ki sta med
seboj tekmovali v odgovarjanju na vprasanja. Pred zadnjim
vprasanjem je bil rezultat neodlocen in Spela je imela
mozZnost, da bi s pravilnim odgovorom svojo ekipo pripeljala
do zmage. To ji ni uspelo, saj je na vprasanje odgovorila
napacno. Pri vecerji se z oCetom pogovarjata o razrednem
tekmovaniju pri zgodovini.

Oce: Mami mi je povedala, da ste danes pri zgodovini
imeli mini razredno tekmovanje.

Spela: Ja nasprotna skupina nas je premagala. Vendar bi
lahko zmagali. Danes smo bili res zanic.

Oce: Kako to mislis, da ste bili zanic?

Spela: 10 ¢lanov ekipe je na vprasanje odgovorilo
pravilno, 6 ¢lanov ekipe pa je na vprasanje odgovorilo
napacno. Jaz sem bila med njimi. Tako nerodno mi je bilo.
Oce: Skoda, ampak to, da si odgovorila napa¢no, ni moral
biti edini razlog, da ste izgubile.

Spela: Ne, zagotovo ne, razlog je bil v tem, da nas vec
¢lanov v skupini ni odgovorilo pravilno. Naslednji¢ bomo
morali biti bolj zbrani in nam bo uspelo.
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U¢itelj po koncanem branju pove u¢encu, da Spela poraz
ocenjuje bolj nepristransko kot Jan. Za svojo napako
prevzame odgovornost, vendar je krivdo sposobna pripisati
tudi drugim.

Potem ucitelj otroku postavi vprasanja.

Uciteljeva vprasanja:

1.Kdo po tvojem mnenju poloZzaj vidi bolj stvarno?
Jan ali Spela?

2.Kdo po tvojem mnenju v ekipi pri tekmovanju
bolj uziva?

3.Misli3, da se bo Spela tudi odlo¢ila, da se ne bo
veC udelezevala tekmovanj? Zakaj ne?

4.Kateremu otroku si ti bolj podoben?

Ucitelj naj otroku pove, da Zeli, da prevzame
odgovornost za stvari, ki jih je naredil in so prispevale k
nastanku nekega problema. Otrok naj se ne obtoZuje za
vse stvari (predvsem za tiste, za katere ni kriv). Ucitelj naj
otroku pove, da se tisti otroci, ki so upanja polni kot Spela
in znajo reci "za ta del sem jaz kriv, za ta del pa ne"
pocutijo bolje v svoji koZi in se trudijo ugotoviti, kaj lahko
naredijo, da ne bi vec prispevali k nastanku problema.
Otroci, ki so bolj podobni Janu, pa recejo "za vse sem jaz
kriv" in se slabo pocutijo v svoji koZzi in se po navadi
odlocijo, da bodo odnehali, ne da bi problem poskusili
odpraviti.

Se malo in
bomo pri

koncu.
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2. STRATEGIJA

5. vaja: Vpliv na razseznost poosebljanje —
uporaba skecev za konkreten primer

Pred uporabo ske¢ev Marku razlozite enostaven koncept
poosebljenja. Povejte mu, da bi takrat, kadar gre kaj
narobe, lahko mislili, da smo to slabo stvar povzrocili mi
(govorimo o ,mislih zaradi mene”), ali pa bi mislili, da jo je
povzrocil nekdo drug oziroma nekaj drugega (govorimo o
»mislih zaradi nekoga ali necesa drugega“). Nato preberita
prvi skec (priloga 11). Ko Marko prebere ske¢ o potrtemu
Janu, ga spodbudite, da v skecu obkroZzi "'misli zaradi
mene". Nato z Markom vodite pogovor, pri tem
upostevajte prilogo 12. Nato naj Marko prebere skec¢ o
upanja polni Speli (priloga 13). Zatem ga spodbudite, da
podcrta vse "misli zaradi nekoga ali necesa drugega'' in
obkrozi vse "misli zaradi mene". Ko to naredi, ga
spodbudite, da primerja Janove misli s Spelinimi. Vodite
pogovor na temo skecev, pri tem upostevajte prilogo 14.
Prilagoditev branja skecev: skeci so napisani na barvnem
ozadju. Ce vidite, da ima Marko kljub temu tezave z
branjem, mu ponudite bralno ravnilo. Priporocljivo je, da
si dolocita vlogi in skupaj prebereta skec.

POOSEBLIANJE

Z Janse ne sp g a

Pri zgodovini so se utenci razdelili v dve skupini, ki sta med
seboj tekmovali v odgovarjanju na vprasanja. Pred zadnjim
vprasanjem je bil rezultat neodlogen in Jan je imel moZnost, da
bi s pravilnim odgovorom svojo ekipo pripeljal do zmage. To
mu ni uspelo, saj se ni mogel spomniti odgovora na vprasanje.
Pri veerji se z ofetom pogovarjata o razrednem tekmovanju
pri zgodovini.

O&e: Mami mi je povedala, da ste danes pri zgodovini imeli
mini razredno tekmovanje.

Jan; Ja, nasprotna skupina nas je premagala, skoraj bi
zmagali, ker nam je 3lo zelo dobro, ampak sem jaz zamotil,
ker se nisem spomnil odgovora na zadnje vprasanje.

O&e: Kako to misli3, da si zamoCil? Zagotovo to, da se nisi
mogel spomniti odgovora na zadnje vprasanje ni mogel biti
edini razlog, da niste zmagali

Jan: Pravilno je odgovorilo 10 ¢lanoy, 6 ¢lanov pa je
odgovorilo napagno. Ce ne bi bilo mene bi zmagali
Zamocil sem, ko sem odgovoril na vprasanje. Nikoli ne bom
uspesen, Pri tekmovanijih ne bom vet sodeloval, mogoce
bo takrat moja ekipa kdaj zmagala.

Utitelj po prebranem skecu ucencu
postavi vprasanja.

Uciteljeva vprasanja:

1.Misli3, da so Janova prepritanja o tem, zakaj je njihova
ekipa izgubila totna?

2.Ali je mogoce, da je samo en ¢lan ekipe kriv za poraz, ce
je 10 ¢lanov ekipe odgovorilo pravilno, 6 ¢lanov ekipe pa
ne?

3.Ali se je Jan odlocil, da ne bo ve¢ sodeloval na
tekmovanjih zato, ker je njegova ekipa izgubila, ali zaradi
kakdnega drugega razloga?

4.Ali Jan meni, da bi na naslednjem tekmovanju lahko bil
uspesnejsi? Zakaj ne?

Utitelj naj ucencu pove, da se oseba lahko potuti
slabo, kadar prevzame VSO krivdo za slabe stvari,
Lahko se odloci da odneha.

Nato uitelj in u€enec prebereta Se skec o
upanju polni Speli in Speline misli primerjajta s
Janovimi.

Priloga 11

Priloga 12

POOSEBLJANJE
Upanja polna Spela se zmoti pri odgovoru

Pri zgodovini so se ucenci razdelili v dve skupini, ki sta med
seboj tekmovali v odgovarjanju na vprasanja. Pred zadnjim
vprasanjem je bil rezultat neodlogen in Spela je imela
mozZnost, da bi s pravilnim odgovorom svojo ekipo pripeljala
do zmage. To ji ni uspelo, saj je na vprasanje odgovorila
napacno. Privelerji se z ofetom pogovarjata o razrednem
tekmovanju pri zgodovini.

Oce: Mami mi je povedala, da ste danes pri zgodovini
imeli mini razredno tekmovanje.

Spela: Ja nasprotna skupina nas je premagala. Vendar bi
lahko zmagali. Danes smo bili res zanic.

Oce: Kako to mislis, da ste bili zanic?

Spela: 10 ¢lanov ekipe je na vpradanje odgovarilo
pravilno, 6 ¢lanov ekipe pa je na vprasanje odgovorilo
napacno. Jaz sem bila med njimi. Tako nerodno mi je bilo
O¢e: Skoda, ampak to, da si odgovorila napaéno, ni moral
biti edini razlog, da ste izgubile.

Spela: Ne, zagotovo ne, razlog je bil v tem, da nas veé
&lanov v skupini ni odgovorilo pravilno. Naslednji¢ bomo
morali biti bolj zbrani in nam bo uspelo.

Ugitelj po kon¢anem branju pove uéencu, da Spela poraz
ocenjuje bolj nepristransko kot Jan. Za svojo napako
prevzame odgovornost, vendar je krivdo sposobna pripisati
tudi drugim.
Potem ugitelj otroku postavi vprasanja.
Uciteljeva vprasanja:
1.Kdo po tvojem mnenju poloZaj vidi bolj stvarno?
Jan ali Spela?
2.Kdo po tvojem mneniju v ekipi pri tekmovanju
bolj uziva?
3.Misli3, da se bo Spela tudi odlotila, da se ne bo
vec udeleZevala tekmovanj? Zakaj ne?
4.Kateremu otroku si ti bolj podoben?

Utitelj naj otroku pove, da Zeli, da prevzame
odgovornost za stvari, ki jih je naredil in so prispevale k
nastanku nekega problema. Otrok naj se ne obtoZuje za
vse stvari (predvsem za tiste, za katere ni kriv). Uitelj naj
otroku pove, da se tisti otroci, ki so upanja polni kot Spela
in znajo reci "za ta del sem jaz kriv, za ta del pa ne"
pocutijo bolje v svoji koZi in se trudijo ugotoviti, kaj lahko
naredijo, da ne bi ve¢ prispevali k nastanku problema.
Otrodi, ki so bolj podobni Janu, pa relejo "za vse sem jaz
kriv* in se slabo pocutijo v svoji koZi in se po navadi
odlodijo, da bodo odnehali, ne da bi problem poskusili
odpraviti.

Priloga 13
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2. STRATEGIJA

6. vaja: Vpliv na razseznost
poosebljanje — uporaba stripov

Obe vrsti misli (misli zaradi mene, misli zaradi nekoga
ali necesa drugega) ucenec vadi s pomocjo stripov,
podobnim tistim, pri katerih uc¢enec vadi trajnost kot
eno izmed razseznosti- le da so tukaj oblacki za misli
oznaceni z misli ""zaradi mene" in "'zaradi nekoga ali
necesa drugega'". Nacin dela je podoben kot pri
prejsnjih vajah s stripi za krepitev trajnosti (Seligman,
2011).

CILJ: u¢enca nauci prodornega nacina razumevanja o
tem koliko odgovornosti si pri nekem dogodku

<
gzasluzi”.

Glej dobila sem
vabilo, da svoj
likovni izdelek dam
na razstavo! Ti pa

ne!

MISEL ZARADI MENE 2

Kako sem
neumna.
Nikoli me
nikamor ne
povabijo.

MISEL ZARADI NEKOGA ALI
NECESA DRUGEGA
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2. STRATEGIJA

6. vaja: Vpliv na razseznost poosebljanje —
uporaba stripov za konkreten primer

Marku dajte strip, da si ga ogleda. Pogovorita se o tem,
kaj se je zgodilo v prvem okvirju. Nato ga spodbudite, da
prebere misel zaradi mene v okvirju 2. Nato naj se poskusi
spomniti e ene misli zaradi mene (naj se je samo spomni,
ni mu je treba zapisovati). Potem ga spodbudite, da v
prazen oblacek v okvirju 2 (misel zaradi nekoga ali necesa
drugega) zapise eno misel zaradi nekoga ali necesa
drugega. V okvirjih 3 sta narisana dva nedopolnjena
obraza. Vsak obraz spada k risbi dveh deklic iz okvirja
oznacena z 2. Ko Marko navede drugo misel zaradi mene
v okvirju 2, ga spodbudite, da do konca dopolni obraz v
okvirju 3. Na takSen nacin pokaze, kako se oseba ob tej
misli pocuti. Ko pocutje narise, naj tudi opise kaj bi oseba
v tem primeru naredila (spodbudimo ga, da Ze zacne
razmiSljati o posledicah, kajti s tem usmerjamo pozornost
na njegovo lastno vedenje ob neuspehu). Enako naj naredi
pri primeru o misli zaradi nekoga ali necesa drugega.

Glej dobila sem
vabilo, da svoj
likovni izdelek dam
na razstavo! Ti pa

ne!

MISEL ZARADI MENE 2

Kako sem
neumna.
Nikoli me
nikamor ne
povabijo.

MISEL ZARADI NEKOGA ALI
NECESA DRUGEGA

[
2}
\
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UPORABNOST
STRATEGIJ ZA
KONKRETEN PRIMER

S pomocjo strategij Marko uvidi povezavo med mislimi in obcutki.
To je pomembno, saj ga takrat, ko doZivi neuspeh (slaba ocena,
nerazumevanje navodil, napacen rezultat), prevzamejo negativne
misli, ki povzrocijo obcutek Zalosti. Negativne misli se pojavijo tudi
pri drugih Solskih predmetih in posledicno Marko pri njih ne
sodeluje. S pomocjo strategij uvidi, da slaba ocena ni vzrok
njegovih obc¢utkov, ampak so vzrok njegove negativne misli.
Njegove misli (in ne slaba ocena) vplivajo na to, da pri pouku ne
sodeluje. Na podlagi njegovih dosedanjih spretnosti (ko uvidi
povezavo med mislimi in obcutki), Marko spozna, da na nek
dogodek lahko gledamo tudi na drugacen nacin (prej je na
dogodek gledal pesimisti¢no, zdaj spozna, da nanj lahko gleda tudi
optimisti¢no). Nato Marko uvidi, da lahko neko situacijo dojema
kot zacasno in spremenljivo ter ne kot trajno in neresljivo. Spozna,
da z na¢inom lastnega dojemanja situacije, lahko nanjo tudi vpliva
in jo spremeni (s tem, ko spozna, da je problem zacasen in resljiv,
dobi moZnost, da se z njim zaCne aktivno ukvarjati in ga poskusa
resiti). Ko ima Marko trajne misli, problem dojema kot neresljiv in
trajen, zato se z njim niti ne poskusa aktivno spoprijeti. Marko s
pomocjo strategij uvidi, da pri razli¢nih dogodkih prevzema
razli¢no koli¢ino krivde, kar pomeni, da pri dolocenih situacijah
krivda ni zgolj in samo njegova.




S temi strategijami je zastavljen cilj dosezen. Predlagava, da
se strategije Se nadgradijo tako, da se Marka uci razvijanja
strategij za reSevanje Solskega neuspeha. Ker je Markov
problem kompleksen, je o tem potrebno obvestiti njegove
starSe ter Solsko svetovalno sluzbo. Zazeleno je, da tudi
njegovi starsi z njim izvajajo podobne strategije in da Marko
obiskuje psihologa. Pri tem sta potrebni medsebojna
komunikacija in sodelovanje starsev, ucitelja in psihologa.

SKLEP

Slika 15




SHEMATSKI PRIKAZ POVEZAV

Marko, 13 let, 7. razred

slovenscina, matematika

najnizje ocene

ucni neuspeh

| Zalost

—_—

ni pogovarjanja o doZivijanju zZalosti

zapiranje vase | svet vidi ¢rno - bel

zacetni znaki tveganja za pojav depresije

ni solz | pasivnost pri
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Zalosti

disleksija

slaba ocena, nerazumevanje navodil,
napacen rezultat

skljuCena drza , zakrivanje obraza

negativna razlaga dogodkov

Strategija ucenja optimizma po modelu
ABC

primeri ABC iz resni¢nega Zivljenja
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Slika 1: Zalosten obraz, pridobljeno s https://www.google.com/search?g=saddnes+cartoon+black+and+white&tbm=isch&ved=2ahUKEwil0gzQ2YbtAhWT44UKHctuCl0Q2-
cCegQIABAA&og=saddnes+cartoon+black+and+white&gs Icp=CgNpbWcQA1DGIIiI6PGCOPWgAcABAAIABoQGIAfcMkgEDOC4AmAEAOAEBggELZ3dzLXdpeilpbWFAAQE&sclient=img&ei=ij-
yX4ilDpPHIwTL3anoBQ&bih=937&biw=1920

Slika 2: Zalosten fant, pridobljeno s https://www.google.com/search?g=sad+boy+in+school+table++clipart&tbm=isch&ved=2ahUKEwjoj7TDgKXtAhVLnaQKHSi7DS8Q2-
cCegQIABAA&og=sad+boy+in+school+table++clipart&gs Icp=CgNpbWcQAzoGCAAQBxAeOgQIABATOggIABAHEB4QEzoICAAQCBAHEB5Qw4gDWKCOA2CjtQNoAHAAeACAAdABIAGWFpIB
BjAuMTkuMZgBAKABAaoBC2d3cyl3aXotaW1nwAEB&sclient=img&ei=3CLCX-ixDsubkgWo9rb4Ag&bih=937&biw=1920#imgrc=r2Q7P0OoyRgk5YM&imgdii=uftmgqi62umsAM

Slika 3: depresiven fant, pridobljeno s https://www.google.com/search?g=depressed+boy+cartoon&tbm=isch&ved=2ahUKEwiygPO5wagXtAhXHtKQKHZJ5B91Q2-
cCegQIABAA#imgre=UKZLE-1gn3popM

Slika 4: reSevanje problema, pridobljeno s
https://www.google.com/search?q=PROBLEM+SOLVING+CLIPART&sxsrf=ALeKkO1eXvhCNjvz62rpWLkNdxYkgDGpTA:1605533965937&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwifkN
uNmliftAhVIsaQKHYoFD21Q AUoAXoECAQQAW&biw=885&bih=837#imgrc=7MIKbO0zfdQ3QM

Slika 5: depresivna deklica, pridobljeno s https://www.google.com/search?g=depression+children+cartoon&tbm=isch&ved=2ahUKEwjEq4qd4lbtAhWIG-wKHWJdBJ8Q2-
cCegQIABAA&og=depression+children+cartoon&gs lcp=CgNpbWcQAzIGCAAQCBAeOgQIlIXAnOgQIABATOggIABAFEB4QEzoICAAQCBAeEBNQ RBYmChghypo AXAAeAGAAbcFIAGMEpIBCz
AuOCAxLiIEUMCAXxmAEAOAEBagELZ3dzLXdpeilpbWfAAQE&sclient=img&ei=dUayX4SdL4m3sAfiupH4CQ&bih=837&biw=885#imgrc=KCvY2vk3ucOxBM

Slika 6: depresivni in potrti otroci, pridobljeno s https://www.google.com/search?g=depression+children+cartoon&tbm=isch&ved=2ahUKEwjEq4qd4IbtAhWIG-wKHWJdBJ8Q2-
cCegQIABAA&og=depression+children+cartoon&gs lcp=CgNpbWcQAzIGCAAQCBAeOgQIlIXAnOgQIABATOggIABAFEB4QEzoICAAQCBAeEBNQ RBYmChghypo AXAAeAGAAbcFIAGMEpIBCz
AuOCAxLiIEUMCAXxmAEAOAEBagELZ3dzLXdpeilpbWfAAQE&sclient=img&ei=dUayX4SdL4m3sAfiupH4CQ&bih=837&biw=885#imgrc=JrnhpPfIXdJsBM

Slika 7: depresivna punca, pridobljeno s https://www.google.com/search?g=depression+children+cartoon&tbms=isch&ved=2ahUKEwjEq4qd4lbtAhWIG-wKHWJdBJ8Q2-
cCegQIABAA&oqg=depression+children+cartoon&gs lcp=CgNpbWcQAzIGCAAQCBAeOgQIlIxAnOgQIABATOggIABAFEB4QEzoICAAQCBAeEBNQ RBYmChghypo AXAAeAGAAbcFIAGMEpIBCz
AuOCAxLiEuMCAXmAEAOAEBagELZ3dzLXdpeilpbWfAAQE&sclient=img&ei=dUayX4SdLAm3sAfiupH4CQ&bih=837&biw=885#imgrc=W3N3mrdxXQnHkM

Slika 8: sova, pridobljeno s

https://www.google.com/search?g=owl+teacher+clipart&tbm=isch&ved=2ahUKEwilwoS 70btAhUZO-wKHabNAuwQ2-
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Slika 9: svinénik, pridobljeno s https://www.google.com/search?g=school+troubles+clipart&tbm=isch&ved=2ahUKEwj) ef18IbtAhXHWKQKHYStAuUQ2-
cCegQIABAA&og=school+troubles+clipart&gs lcp=CgNpbWcQAzoECCMQJzoECAAQQzoCCAA6BQZAELEDOZQIABAeOgQIABATOggIABAFEB4QEZz0ICAAQCBAeEBM6BEEAEAUQHIDY
WA5Y0-gOYOrgDmgAcAB4AIABzgGIAeMakgEGMCAyMS4ymAEACAEBqgELZ3dzLXdpeilpbWFAAQE&sclient=img&ei=9leyX8maMseBkwWE24qoDg&bih=8378&biw=885#imgrc=a-
E7XSI3nNavXM&imgdii=QjaQh8SpEowFIM

Slika 10: Zalost, pridobljeno s

https://www.google.com/search?g=saddnes+clipart&tbm=isch&ved=2ahUKEwipl-La8YbtAhXN1gQKHXF4DWQQ2-
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Slika 11: depresija, pridobljeno s
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Slika 12: notranji govor, pridobljeno s
https://www.google.com/search?g=inner%20speech%20clipart&tbm=isch&tbs=rimg:Cayvr4NkVOuTYZmSXZZGwXYY&hl=s|&sa=X&ved=0CBsQulIBahcKEwjoiO3bsaPtAhUAAAAAH
QAAAAAQDA&Dbiw=1903&bih=880#imgrc=v4EivoEYzZR3QOM

slika 13: notraniji govor, pridobljeno s
https://www.google.com/search?g=inner%20speech%20clipart&tbm=isch&tbs=rimg:Cayvr4NkVOuTYZmSXZZGwXYY&hl=sI&sa=X&ved=0CBsQulIBahcKEwjoiO3bsaPtAhUAAAAAH
QAAAAAQDAR&Dbiw=1903&bih=880#imgrc=6Tv-9Mi8HHTCBM&imgdii=H4TM7 r3el19TwM

Slika 14: uciteljica in uéenci, pridobljeno s https://www.google.com/search?g=cild+and+teacher+cartoon&tbm=isch&ved=2ahUKEw]5IgK8wgXtAhXNyKQKHR2bB3UQ2-
cCegQIABAA&oqg=cild+and+teacher+cartoon&gs Icp=CgNpbWcQAzoECAAQQzoECAAQAZOFCAAQsQM6CAZAELEDEIMBOgIIADOECAAQEzZ0GCAAQHhATOggIABAIEBAQELCsvhIYuv4
ZYJGAGmgACcABAAYABswOIAdIckgEKMCAyMS4yLiAuMZgBAKABAaoBC2d3cy13aXotaWinwAEB&sclient=img&ei=AmjCX kNzZGTBZ22nggH#imgrc=2vujO7vXCl7LmM&imgdii=XsIC
bWEXCsp2XM

Slika 15: vesel fant, pridobljeno s

https://www.google.com/search?g=happy+boy+clipart&sxsrf=ALeKk010U1z ry9XvG9OV2iL2KcrOEFfTFA:1607245867035&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwjjinuK3gbn
tAhVLC-wKHWTOAIUQ AU0AXoECBUQAW&biw=1920&bih=937#imgrc=fthwim8hOcJZGM



https://www.google.com/search?q=school+troubles+clipart&tbm=isch&ved=2ahUKEwjJ_ef18IbtAhXHwKQKHYStAuUQ2-cCegQIABAA&oq=school+troubles+clipart&gs_lcp=CgNpbWcQAzoECCMQJzoECAAQQzoCCAA6BQgAELEDOgQIABAeOgQIABATOggIABAFEB4QEzoICAAQCBAeEBM6BggAEAUQHlDywA5Y0-gOYOrqDmgAcAB4AIABzgGIAeMakgEGMC4yMS4ymAEAoAEBqgELZ3dzLXdpei1pbWfAAQE&sclient=img&ei=9leyX8mqMseBkwWE24qoDg&bih=837&biw=885#imgrc=a-F7XSI3nNavXM&imgdii=QjaQh8SpEowFlM
https://www.google.com/search?q=saddnes+clipart&tbm=isch&ved=2ahUKEwipl-Lq8YbtAhXN1qQKHXF4DWQQ2-cCegQIABAA&oq=saddnes+clipart&gs_lcp=CgNpbWcQAzoECCMQJzoCCAA6BQgAELEDOgQIABBDOgcIABCxAxBDOgQIABAeOgQIABATUOqJK1jLoitg-6MraAFwAHgAgAHFAYgBgxKSAQQwLjE1mAEAoAEBqgELZ3dzLXdpei1pbWfAAQE&sclient=img&ei=7FiyX6nxBc2tkwXx8LWgBg&bih=837&biw=885#imgrc=iWuDFb1Wee7PxM
https://www.google.com/search?q=depression+clipart&sxsrf=ALeKk004PJ3Ad_lesNhC6D9J0sJdk2uvsg:1605525305740&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwixyJrs94btAhUHsKQKHSKmDbAQ_AUoAXoECAUQAw&biw=1920&bih=937#imgrc=BAgGG1VgntTIpM&imgdii=tIp7f_YQhkO-pM
https://www.google.com/search?q=inner speech clipart&tbm=isch&tbs=rimg:Cayvr4NkV9uTYZmSXZZGwXYY&hl=sl&sa=X&ved=0CBsQuIIBahcKEwjoiO3bsaPtAhUAAAAAHQAAAAAQDA&biw=1903&bih=880#imgrc=v4EivoEYzR3QOM
https://www.google.com/search?q=inner speech clipart&tbm=isch&tbs=rimg:Cayvr4NkV9uTYZmSXZZGwXYY&hl=sl&sa=X&ved=0CBsQuIIBahcKEwjoiO3bsaPtAhUAAAAAHQAAAAAQDA&biw=1903&bih=880#imgrc=6Tv-9Mi8HHTCBM&imgdii=H4TM7_r3e19TwM
https://www.google.com/search?q=cild+and+teacher+cartoon&tbm=isch&ved=2ahUKEwj5lqK8wqXtAhXNyKQKHR2bB3UQ2-cCegQIABAA&oq=cild+and+teacher+cartoon&gs_lcp=CgNpbWcQAzoECAAQQzoECAAQAzoFCAAQsQM6CAgAELEDEIMBOgIIADoECAAQEzoGCAAQHhATOggIABAIEB4QE1CsvhlYuv4ZYJGAGmgAcAB4AYABswOIAdIckgEKMC4yMS4yLjAuMZgBAKABAaoBC2d3cy13aXotaW1nwAEB&sclient=img&ei=AmjCX_kNzZGTBZ22nqgH#imgrc=2vujO7vXCI7LmM&imgdii=XslCbWExCsp2XM
https://www.google.com/search?q=happy+boy+clipart&sxsrf=ALeKk01OU1z_ry9XvG9V2iL2KcrOEFfTFA:1607245867035&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwjjnuK3gbntAhVLC-wKHWT0AlUQ_AUoAXoECBUQAw&biw=1920&bih=937#imgrc=fthwIm8hOcJZGM

Prosim, na
glas preberi 3.

nalogo in jo Joj, Ze prve besede ne

razumem. Sploh nevem
kaj vse to pomeni.

Fant je Zalosten in
potrt.







Kako u€enca uditi pojasnjevalnega sloga?-
optimizem in pesimizem

Potrti PrimoZ gre na kvalifikacije

Jakob: Ej PrimoZ! Si videl plakat na hodniku? Naslednji teden se
zacnejo ko3arkarske kvalifikacije.

PrimoZ. Res? No, pa saj je vseeno,

Jakob: Meni pa ni. Mislim, razmiljal sem, da bi lahko poskusala
priti v ekipo. Kulsko bi bilo, ¢e bi bila v Solski ekipi. Dobila bi drese
in vse to. Kaj mislis?

PrimoZ O cem?

Jakob: No, a misli§ da sva tako visoka, da bi lahko igrala?

PrimoZ: Ne skoraj najmanja sedmo3olca sva. Vecina drugih
fantov je vsaj Se enkrat visja od naju!

Jakob: No, ampak obstaja pa moznost, da bova zrasla, kajne?
PrimoZ. Niti sluajno! In tudi ¢e bi zrasla, bi zrasli tudi vsi drugi
fantje in zato bi bila 3e vedno najmanj3a. Kakor koli Ze, tudi ce bi
bila tako visoka, da bi lahko igrala, mene nikoli nihce za ni¢ ne
izbere.
Jakob: Ja. No, e bi ta teden vadila, bi nama to mogoce pomagalo.
Doma imam na vrtu kos. ‘ {

Prim lehaj sanjati! Samo ¢as bi zapravijala. Vec let bi morala

bi nama to kaj koristilo. In celo takrat verjetno ne b|

uspela priti v ekipi. Kar odnehaj.
Jakob: Oh, mogote pa imas$ prav. Morda bi morala pocakati na
pomlad in bejzbol. :
PrimoZ: A se zafrkava$? Nobene moZnosti-nimava. Bejzbol jesde
tezja igra kot kosarka

ko3arko, tudi v bejzbo




eda! Mogoce.
«oncu najvisji

bi ta teden vadili, &
na vrtu kos.




PRILOGE

Priloga 5

Uciteljeva vprasanja

1.KakSen je potrti Primoz? Kako razmislja
glede omenjenih situacij?

2.Kako bi se pocutil ce bi bil ti Primoz?

3. KakSna je upanja polna UrSa? Kako ona
razmislja glede situacije?

4. Kako bi se ti pocutil ¢e bi bil Ursa?

5.Koga bi imel raje za prijatelja? PrimozZa

ali Urso?

Ucitelj bo prebranih skecih postavi ucencu nekaj vprasanj. Ob tem naj
izpostavi, da Primoz vedno vidi negativno stran nekega polozaja, Ursa pa
pozitivno.

Ko se o tem pogovorita, naj tudi ucitelj u¢encu pove kako je bilo ko je bil
sam pesimisticen. Ob tem naj ucencu razlozi, da je pesimizem vplival na
njegovo razpolozZenje in vztrajnost. Po koncanem pogovoru naj ucitelj
ucenca tudi prosi, da tudi on pove kako je bilo, ko je bil pesimisticen, in
posledice pesimizma skupaj primerjajta s posledicami optimizma.




PRILOGE

Priloga 6

Zalostni Zan ne razume navodila

Uciteljica: Odprite delovne zvezke na strani 12 prosim.
Danes bomo utrjevali ulomke. Zan, prosim, €e glasno
preberes navodilo 1. naloge.

Zan: (prebere navodilo Pokrajsaj Stevec in imenovalec tako,
da se bo nastali ulomek ujemal s slikovnim prikazom na
desni strani.)

Uciteljica: Hvala. Torej kako bi reSil nalogo? Kaj to
navodilo pomeni?

Zan (si misli): Kaj Ze pomeni Stevec in kaj imenovalec?
Vem, da smo se o tem vCeraj pogovarjali, ampak se ne
morem spomniti. Bravo! KakSna zguba sem. Zakaj bi
sploh odgovoril na vprasanje, ¢e nikoli nicesar ne vem.
Sploh ne vem, zakaj mora uciteljica mene klicati, Ce itak
nimam pojma o ni¢emer. Zakaj ne poklice Janeza, ki
zmeraj vse ve. Jaz nikoli ne bom pameten. Zato bom tudi
zdaj bil tiho in pocakal, da me uciteljica koncno pusti pri
miru.

(Zan ostane tiho in ne odgovori. Uciteljica ga spodbuja s
podvprasanji, vendar Zan kljub temu ostane tiho. Nato
nadaljuje in vprasa drugega ucenca.)

Uciteljica: Dobro, Janez kaj pomeni to navodilo?



Optimisti€¢na Olga ne razume

navodil

Utiteljica: Odprite delovne zvezke na strani 12 prosim.
Danes bomo utrjevali ulomke. Olga, prosim, ¢e glasno
preberes navodilo 1. naloge.

o prebere navodilo Pokrajsaj stevec in

ako, da se bo nastali ulomek ujemal s slikovnim
prikazom na desni strani.)
Uciteljica: Hvala. Torej kako bi reSila nalogo? Kaj to
navodilo pomeni?
Olga (si misli): (Ojoj, kaj Ze to pomeni Stevec? In kaj je
imenovalec? Cisto sem pozabila. Verjetno bi si véeraj
mogla malo prebrati snov, ki smo jo obravnavali pri
matematiki. Bom kar uciteljico vprasala, morda mi bo
pomagala pri razlagi navodila.) Uciteljica, pozabila sem kaj
pomenita besedi Stevec in imenovalec.
Uciteljica: Dobro, potem pa poglej v zvezek. Ampak to se
mora$ nauciti, ker je pomembno, da pozna$ osnovne
izraze pri ulomkih.
Olga (pogleda v zvezek in se nato vrne k nalogi v
delovnem zvezku): Zdaj vem kaj je potrebno narediti.
Ulomek moramo pokrajsati z 2! Tako bomo dobimo
rezultat, ki se ujema s tem na pol obarvanim krogom.
Uciteljica: Dobro Olga. In ne pozabi, doma ponovi izraze.
Olga (si misli): Uf, e dobro da ne piSemo testa, ker tam ne

In Se dobro, da sem si zd




Uciteljeva vpraSanja

P R I I_O G E 1.Kaj si misli Zan v tem primeru?

2.Kaj Zan naredi v tej situaciji?

Ucitelj naj poudari, da Zan svoje nerazumevanje navodila pojasnjuje s
trajnimi mislimi "KakSna zguba sem.", "Nikoli ne bom pameten." Zato
postane Zalosten in ne poskusi izboljSati svojega poloZaja ter prositi
uciteljice za pomoc, oziroma povedati, da navodila ne razume. To
pomeni, da je ostal tiho in uciteljica verjetno sploh ne ve, da ne razume
ter mu zato teh izrazov ni e enkrat razloZila. Kar je 3e slabse za Zana.
Ucitelj naj tudi razloZi, da je smiselno da clovek odneha, samo Ce zares
verjame, da se ne bo nic izboljSalo. Posameznik lahko pogosto naredi
kaj, da neko stvar izbolj3a.

Priloga 8

1.Kaj misli Olga v tem primeru?

2.Kaj naredi, ko ne razume navodila
naloge?

3.Kaj je Olgi omogocilo, da je nadaljevala z
reSevanjem naloge?

Ucitelj naj pove, da Olga ne razume navodila, vendar o tem razmislja drugace kot
7an. Ne misli, da je zguba ali da je neumna, ampak si nerazumevanje navodila
razlozi "Cisto sem pozabila. Verjetno bi si véeraj morala prebrati snov." Te misli se
nanasajo na zacasen in spremenljiv poloZaj. Pozabila je kaj pomenita pojma. To ne
pomeni, da nicesar drugega ne zna. Olga meni, da bo lahko resila to nalogo, ¢e
preprosto prosi uciteljico za pomo¢. Olga v nasprotju z Zanom poskusa resiti
nalogo in ji to tudi uspe. Zan pa obupa in sploh ne dojame navodila.



"Marko edini v
razredu si pisal 1"
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TRAJNOST

Uporaba primerov ABC iz resnicnega
Zivijenja

1.Nadloga:

Trajno prepricanje:
Posledice:

Zactasno prepricanje:

Posledice:

2.Nadloga:
Trajno prepritanje:
Posledice:

Zacasno prepricanje:

Posledice:




PRILOGE

Priloga 11

POOSEBLJANJE

Zalosten Jan se ne spomni odgovora

Pri zgodovini so se ucenci razdelili v dve skupini, ki sta med
seboj tekmovali v odgovarjanju na vprasanja. Pred zadnjim

vprasanjem je bil rezultat neodlocen in Jan je imel moznost, da

bi s pravilnim odgovorom svojo ekipo pripeljal do zmage. To

mu ni uspelo, saj se ni mogel spomniti odgovora na vprasanje.

Pri vecerji se z o¢etom pogovarjata o razrednem tekmovanju
pri zgodovini.

Oce: Mami mi je povedala, da ste danes pri zgodovini imeli
mini razredno tekmovanie.

Jan: Ja, nasprotna skupina nas je premagala, skoraj bi
zmagali, ker nam je Slo zelo dobro, ampak sem jaz zamocil,
ker se nisem spomnil odgovora na zadnje vprasanje.

Oce: Kako to mislis, da si zamocil? Zagotovo to, da se nisi
mogel spomniti odgovora na zadnje vprasanje ni mogel biti
edini razlog, da niste zmagali.

Jan: Pravilno je odgovorilo 10 ¢lanov, 6 ¢lanov pa je
odgovorilo napa¢no. Ce ne bi bilo mene bi zmagali.
Zamocil sem, ko sem odgovoril na vprasanje. Nikoli ne bom
uspesen. Pri tekmovanjih ne bom vec sodeloval, mogoce
bo takrat moja ekipa kdaj zmagala.



PRILOGE

Priloga 12

Ucitelj po prebranem skecu ucencu
postavi vprasanja.

Uciteljeva vpraSanja:

1.Mislis, da so Janova prepricanja o tem, zakaj je njihova
ekipa izgubila tocna?

2.Ali je mogoce, da je samo en clan ekipe kriv za poraz, Ce
je 10 clanov ekipe odgovorilo pravilno, 6 ¢lanov ekipe pa
ne?

3.Ali se je Jan odlocil, da ne bo vec sodeloval na
tekmovanijih zato, ker je njegova ekipa izgubila, ali zaradi
kakSnega drugega razloga?

4.Ali Jan meni, da bi na naslednjem tekmovaniju lahko bil
uspesnejSi? Zakaj ne?

Ucitelj naj uCencu pove, da se oseba lahko pocuti
slabo, kadar prevzame VSO krivdo za slabe stvari.
Lahko se odloc¢i da odneha.

Nato ucitelj in u€enec prebereta Se skec o
upanju polni Speli in Speline misli primerjajta s
Janovimi.



PRILOGE

Priloga 13

POOSEBLJANJE
Upanja polna Spela se zmoti pri odgovoru

Pri zgodovini so se ucenci razdelili v dve skupini, ki sta med
seboj tekmovali v odgovarjanju na vprasanja. Pred zadnjim
vprasanjem je bil rezultat neodlocen in Spela je imela
moznost, da bi s pravilnim odgovorom svojo ekipo pripeljala
do zmage. To ji ni uspelo, saj je na vprasanje odgovorila
napacno. Pri veclerji se z oCetom pogovarjata o razrednem
tekmovanju pri zgodovini.

Oce: Mami mi je povedala, da ste danes pri zgodovini
imeli mini razredno tekmovanije.

Spela: Ja nasprotna skupina nas je premagala. Vendar bi
lahko zmagali. Danes smo bili res zanic.

Oce: Kako to mislis, da ste bili zanic?

Spela: 10 ¢lanov ekipe je na vprasanje odgovorilo
pravilno, 6 ¢lanov ekipe pa je na vprasanje odgovorilo
napacno. Jaz sem bila med njimi. Tako nerodno mi je bilo.
Oce: Skoda, ampak to, da si odgovorila napacno, ni moral
biti edini razlog, da ste izgubile.

Spela: Ne, zagotovo ne, razlog je bil v tem, da nas vec
¢lanov v skupini ni odgovorilo pravilno. Naslednji¢ bomo
morali biti bolj zbrani in nam bo uspelo.



PRILOGE

Priloga 14

U€itelj po koncanem branju pove ucencu, da Spela poraz
ocenjuje bolj nepristransko kot Jan. Za svojo napako
prevzame odgovornost, vendar je krivdo sposobna pripisati
tudi drugim.

Potem u€itelj otroku postavi vprasanja.

Uciteljeva vprasanja:

1.Kdo po tvojem mnenju poloZaj vidi bolj stvarno?
Jan ali Spela?

2.Kdo po tvojem mnenju v ekipi pri tekmovanju
bolj uziva?

3.Misli§, da se bo Spela tudi odlocila, da se ne bo
veC udeleZevala tekmovanj? Zakaj ne?

4.Kateremu otroku si ti bolj podoben?

Ucitelj naj otroku pove, da Zeli, da prevzame
odgovornost za stvari, ki jih je naredil in so prispevale k
nastanku nekega problema. Otrok naj se ne obtozuje za
vse stvari (predvsem za tiste, za katere ni kriv). Ucitelj naj
otroku pove, da se tisti otroci, ki so upanja polni kot Spela
in znajo reci "za ta del sem jaz kriv, za ta del pa ne"
pocutijo bolje v svoji koZi in se trudijo ugotoviti, kaj lahko
naredijo, da ne bi vec prispevali k nastanku problema.
Otrodi, ki so bolj podobni Janu, pa recejo "za vse sem jaz
kriv" in se slabo pocutijo v svoji koZi in se po navadi
odlodijo, da bodo odnehali, ne da bi problem poskusili
odpraviti.



Glej dobila sem
vabilo, da svoj
likovni izdelek dam
na razstavo! Ti pa
nel
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