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Namen raziskovalne naloge ni bil le ugotavljanje in pridobivanje podatkov, ampak
predvsem spodbujanje pri zavedanju obcutka lastne vrednosti. Uporabili smo
metodo anketiranja. Anketo smo izvedli v Cetrtih in devetih razredih Osnovne Sole
Sostanj. Primerjali smo odgovore anketirancev, ki $ele prihajajo v puberteto, s
tistimi, ki so se ze seznanili z njo. Ugotovili smo, da imajo CetrtoSolci veliko boljse
mnenje o sebi kot pa devetoSolci. Menimo, da se to navezuje na stopnjo
samozavedanja, ki je povezana z na¢inom razmi$ljanja glede na starost. Na splosno
pa imajo anketirani uéenci na Osnovni $oli Soitanj razmeroma dobro mnenje o
sebi. Anketiranci prebrodijo stisko tako, da se pogovorijo z bliznjim, poslusajo
glasbo, se umaknejo v samoto ... Da bi spodbudili uence k razmisljanju o sebi,
svojih tezavah, vrednotah in ciljih, smo jim predlagali, da bi ustanovili debatni
krozek. Ker je bilo interesentov veliko, smo se odlocili, da ga bomo izvajali.
Menimo, da lahko tudi na takSen nac¢in komu pomagamo priti iz stiske. Izvedli smo
tudi intervju z mag. MaSo Naralo¢nik, ki dela v otroski posvetovalnici
Zdravstvenega doma Velenje. Upamo, da bosta nasa naloga in prakticno delo z
ucenci pomagali le-tem pri razvijanju pozitivnega obcutka lastne vrednosti.
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1 UVOD

V obdobju pubertete se z najstniki dogaja marsikaj: pojavijo se fizicne spremembe na
telesu, spremembe v tonu glasu, otrok spolno dozoreva v odraslo osebo ... Vendar pa ne
dozoreva le spolno, ampak tudi psihicno, saj se razvije osebnost ¢loveka. K temu spada
pospeseno razvijanje samozavedanja in samopodobe. To dvoje je velikokrat odvisno od
zivljenjskega okolja in od pritiskov druzbe, v kateri otrok Zivi. Dandanes se vsem nekam
mudi, zato si velikokrat sploh ne vzamemo ¢asa zase, pozabljamo na naSe Zelje in cilje ali
pa niti ne vemo, kaj si sploh Zelimo.

Tudi mi smo se spomnili, kako pomembno je, da smo samozavestni ter imamo pozitivno
samopodobo. Ob branju knjige pisateljice Suzzane E. Harrill z naslovom Ti si zvezda
svojega Zivljenja smo dobili idejo, da bi na Osnovni 3oli Sostanj spodbujali ucence k
razmisSljanju o sebi. Ideja je prerasla v pravo raziskovalno nalogo, ki smo ji dali podoben
naslov, kot ga je uporabila pisateljica Harrill.

1.1 Namen

V raziskovalni nalogi smo anketirali u¢ence druge in tretje triade na Osnovni $oli Sostanj.
Tako smo zeleli ugotoviti, kako se otroci zavedajo samega sebe, kaksSna je njihova
samopodoba, kako se znajdejo, ko so v stiski ipd.

K celotnemu procesu raziskovalne naloge je spadalo tudi delo v razredih skozi vse leto.
Namen tega pa ni bil le ugotavljanje stopnje samozavedanja, temve¢ da uence Osnovne
Sole Sostanj spodbudimo tudi k razmiiljanju o sebi in si tako poglobijo svoje
samozavedanje. V debatnem krozku, ki smo ga ustanovili, smo Zeleli u¢encem pokazati, da
niso edini, ki imajo kdaj tezave in da le-te lahko skupaj razresimo.

1.2 Cilji
V procesu raziskovalne naloge smo zeleli doseci naslednje cilje:

e izvedeti, kak§no mnenje imajo o sebi, svojem Zivljenju in videzu uc¢enci na Osnovni
Soli Sostanj;

e ugotoviti, kak$na je razlika med samopodobo in samozavedanjem mlajsih otrok
(starih okoli 10 let), ki Sele prihajajo v puberteto, in samopodobo tistih, ki se ze
spopadajo s puberteto;

e ugotoviti, kako mladi ravnajo in si pomagajo, ko se znajdejo v stiski;

e izvedeti, kakSna je razlika v ravnanju ob stiski med mlajSimi in starejSimi ucenci na
Osnovni $oli Sostanj;

e ugotoviti, ali je veliko ucencev, ki se v stiski obrnejo na katerega izmed svetovalnih
telefonov;
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e izvedeti, koliko je takSnih, ki pomoc v stiski poiscejo tudi pri psihologu, in pridobiti
informacijo o starosti mladostnikov, ki se najpogosteje odlo¢ijo za obisk pri

psihologu;

e ugotoviti, katere metode so najbolj uc¢inkovite pri samospoznavanju mladostnikov
in jih tudi uporabiti,

e ustanoviti debatni krozek, v katerem bi se samo otroci pogovarjali o ciljih, zeljah in
tezavah;

e spodbujati ucence k razmisljanju o sebi, svojih ciljih, tezavah in Zeljah.

1.3 Hipoteze

Hipoteza 1:
Anketiranci so v vecini zadovoljni sami s seboj.

Hipoteza 2:
Vecina anketirancev si odpusti, ko naredi napako in se iz nje veliko nauci.

Hipoteza 3:
Starej$im anketirancem na Osnovni Soli SoStanj je bolj vSe¢ njihov videz in bolje skrbijo za
svoje telo kot mlajsi.

Hipoteza 4:
V stiski se vec¢ kot polovica anketirancev pogovori s svojim bliznjim.

Hipoteza 5:
Anketirani ucenci si zelijo pogovora, zato bi se jih ve¢ kot polovica udelezila debatnega
krozka.
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2  PREGLED OBJAV

2.1 Kdo sem?

» Ti si najdragocenejSe premoZenje.
Ne pozabi tega.
Ti si najboljSe, kar imas. «
Gary Paulsen

Ko se pogledamo v ogledalo, vidimo svojo zunanjo podobo. Kaj pa, ko pogledamo vase?
Morda vidimo nekoga, ki je pogosto prijazen, poSten, nasmejan, dober, odgovoren, srecen.
Ali pa vidimo nekoga, ki zna biti v€asih siten, sebicen, pozabljiv, nesreCen. Morda pa se v
nas skriva vsakega malo. Ne glede na to, kakSna je nasa notranja podoba, mora$ za sreco

storiti dvoje.

1. Vse, kar si, sprejmi in vzljubi. Nih¢e na tem svetu ni popoln, tudi ti ne, in to dobro
veS. Ve§, da imaS ogromno dobrih lastnosti. Si enkraten c¢lovek in svojo
neponovljivost mora$ ceniti. Da pa je to lazje, je dobro vedeti ¢im ve¢ o sebi in o

svojih dobrih lastnostih, zaradi katerih si nekaj posebnega.

2. Okrepi svoj znadaj. Ce hole§ plavati, skakati, plezati, te¢i, moras imeti mo¢ne
miSice. Podobno velja tudi za znacaj. Samo ljudje z mo¢nim znacajem so lahko
odgovorni, se pravilno odlocajo in se razumejo z drugimi ljudmi. Vsak pa lahko
svoj znacaj okrepi. Med izvajanjem vaj za krepitev znacaja se bo tvoj odnos do
drugih ljudi izboljsal. Ljudje se bodo raje druzili s tabo, v Soli ti bo Slo bolje,

najpomembnejse pa je, da se bo okrepila tudi tvoja samozavest.

Znacajske poteze so lahko vse Clovekove dobre lastnosti, kot so ljubezen, poStenost,
odkritosrénost, sposStovanje in odgovornost. Clovek lahko razvije veliko znacajskih
potez, ni pa potrebno, da strmi po popolnosti. Razvijanje mocnih znacajskih potez ni

enostavno. Dober znacaj je treba vzgajati in negovati vse Zivljenje.

» Nikomur se ne bo zdelo, da si kaj posebnega,
¢e o tem nisi prepri¢an sam. «
AfriSko-ameriski pregovor



Hana Videmsek, Osnovna $ola Sotan;

Urska Katanec, Osnovna $ola Sostanj

Jernej Katanec, Osnovna $ola Sostanj

Raziskovalna naloga: JAZ SEM ZVEZDA SVOJEGA ZIVLJENJA — SPODBUJANJE UCENCEV K
RAZMISLJANJU O SEBI

2.2 Samozavedanje

Samozavedanje je poznavanje samega sebe in zavedanje, da smo sami odgovorni za naSe
odlocitve in dejanja. Ta dejanja moramo razumeti in vedeti vzroke zanje.

Poznamo:
e zasebno samozavedanje, ki daje poudarek na naSe notranje misli in lastna Custva, ki
jih moramo prepoznati in obvladovati,
e javno samozavedanje, katerih pozornost se preusmeri na znake, ki jih lahko vidijo
tudi drugi (zunanja podoba, izraZanje Custev ...).

Ce smo v Zivljenju zelo pogosto jezni in se Zelimo tega odvaditi, se moramo naugiti
obvladati svoja Custva. Da to lahko storimo, moramo poznati vzroke za jezo in dejanja, kar
pa storimo s spraSevanjem samega sebe. To nas privede do samozavedanja, ki nam
omogoca lazje obvladovanje, saj vemo, kje je nasa Sibka tocka. Nekateri ucenci imajo v
Soli strah pred ustnim sprasevanjem, pri katerem ucitelj preverja znanje otroka. V tem
primeru najbolj pomagajo pozitivne spodbude, kot na primer: zavedam se, da sem veliko
vadil, zato nimam razloga za strah; dobro mi bo §lo; situacijo obvladam in podobno.
Samozavedanje pri otrocih zna biti problem, zato obstajajo nasveti in priporocila, kako ga
spodbujati.

Spodbujanje samozavedanja
V prvem in drugem triletju osnovne Sole ucitelji, starSi ali druge odrasle osebe spodbujajo
otroka k razmisljanju:
e 0 sebi,
e 0 pomenu prijateljstva za vsakogar (kaj pomeni biti dober prijatelj in kaj pomeni
imeti dobre prijatelje),
o tem, da je vsak med nami popolnoma enkraten in neponovljiv,
o tem, kako vidijo same sebe in kako jih vidijo drugi,
o stvareh in dejavnostih, pri katerih so zadovoljni in uspesni,
o stvareh, ki jim niso vSec in jih ne marajo,
o0 svojih sposobnostih in o tem, kaj zmorejo,
o druzini in njenih ¢lanih,
o pomenu ciljev, ki si jih zadajo in uresnic¢enja teh ciljev,
o tem, kako jih drugi vidijo, kako jih zaznavajo in kaj cenijo pri njih,
e 0 pomenu pohvale ucenca,
e 0 svojih Zeljah,
e 0 pomenu pozitivne samopodobe (predvsem za 2. triletje),
e 0 razumevanju pomena lastnih sposobnosti (predvsem za 2. triletje).

Namen vsega tega razmisljanja je, da si otrok sestavi jasno podobo o tem, kdo je, kaj rad
pocne, kaj mu gre dobro in da je prav vsak poseben ter drugacen od drugih - neponovljiv.
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V tretjem triletju osnovne Sole odrasla oseba spodbuja uc¢enca k razmisljanju:

0 pomenu vzornikov,

o pomenu osebnih ciljev, o ucinkovitem zastavljanju uresnicljivih ciljev,

o osebnih zmoznostih, mocnih podrocjih in dosezenih uspehih,

o uresni¢evanju pomembnih ciljev,

0 pomenu samozas¢itnega in varnega ravnanja,

o0 izogibanju sebi in drugim nevarnim tveganjem,

0 pomenu pozitivnega razmisljanja in osredotoCanja na pozitivne, prijetne stvari in
dogodke,

0o pomenu pozitivnega vrednotenja samega sebe, prepoznavanja in izogibanja
samozanicevanju,

0 pomenu pozitivnih povratnih informacij za medosebne odnose, samopodobo in
vrednotenje samega sebe,

0 pomenu in odgovornosti osebne neodvisnosti,

0 pomenu samozavesti,

0 razumevanju pomena prevzemanja odgovornosti,

o druzini, vlogah in odnosih v njej,

o0 odzivih, ki jih pri drugih sprozi nase vedenje in ravnanje ter o njihovem pomenu,
o stvareh, ki jih u€enci zmorejo sami brez pomoci drugih ali odraslih,

o pomenu upostevanja drugih v pogovoru in pri pripovedovanju,

0 osebnem slogu pripovedovanja,

o tem, kako nasa dejanja in odnos do drugih vplivajo na to, kako nas drugi
zaznavajo, vidijo, in kak odnos imajo do nas,

o svojih voditeljskih spretnostih in sposobnostih,

0 uspesnosti svojega opravljenega dela,

o pomenu posredovanja tretje osebe pri iskanju resitve.
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2.3 Samopodoba

Slika 1: Podoba v ogledalu

Samopodoba je predstava, ki jo imamo o sebi, dozivljanje
samega sebe. Z drugimi besedami je to posameznikovo
dozivljanje samega sebe. Tudi predstava o lastnem telesu je
sestavni del celotne samopodobe. Tesno je povezana s
samospostovanjem — z oceno samega sebe. SamosposStovanje
nam pove, koliko smo zadovoljni s seboj, ali se ocenjujemo pozitivno ali negativno, koliko
se sprejemamo, taksni kot smo.

Pri oblikovanju samopodobe imajo pomembno vlogo lastne izkusnje, pri mladih pa Se
posebej odnosi z drugimi ljudmi in njihovo misljenje o njih. Drugi pogosto besedno ali pa
tudi nebesedno pokaZejo, kakino mnenje imajo o nas. Ce so npr. pozorni do nas, se
pogovarjajo z nami, nam zaupajo, bomo mladi dobili nekaksno potrditev in si bomo gradili
pozitivno samopodobo. Za cloveka s tak$no samopodobo je znacilno, da si postavlja
visoke, a dosegljive cilje, se laze spopada s problemi v zivljenju, ohranja dobre
medsebojne odnose ter je bolj pripravljen sodelovati, je bolj neodvisen, pogumnejsi in bolj
radoveden pri sprejemanju novih izzivov. Kdor se ceni, se ima rad in se dozivlja kot
vredno clovesko bitje, pozitivno sprejema tudi svoje telo. Odklonilen odnos do telesa,
veepljen odpor do telesnega, sram in boleCe izkusnje razli¢nih vrst, odlo¢ilno znizujejo tudi
¢lovekovo vrednotenje samega sebe. Zato je Se bolj pomembno spodbujanje pozitivne
samopodobe pri mladih.
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2.4 Samozavest

Samozavestna je tista oseba, ki je v stanju zavedanja samega sebe, svoje osebnosti. To
pomeni, da ta oseba pozna svoje sposobnosti in svoje vrednosti. Samozavesten otrok zaupa
v svoje sposobnosti in vase. Sem spada tudi ustvarjanje lastnega mnenja. Otrok, ki se
zaveda svojih sposobnosti, si bo upal spopasti z novimi izzivi. Samozavest si lahko
krepimo tako, da se soodimo z Zivljenjem. Ce gre kdaj kaj narobe, $e ne pomeni, da smo
izgubili bitko, toda za plahe ljudi pomeni vsak neuspeh Ze osebni poraz.

K samozavesti pa sodita tudi zaupanje in gotovost vase. Zaupamo lahko tistemu, kar
poznamo ali smo doziveli. Prvi pogoj za ucenje samozavesti je, spoznavanje samega sebe.
Pri tem nam lahko pomaga ogledalo. V njem se lahko natancno opazujemo, se spakujemo
ali pacimo. Otrok bo postal negotov vase, ¢e mu ne bomo zaupali, kajti takrat tudi sam
sebi ne bo mogel zaupati. Negotovost je lahko tudi posledica pomanjkanja pohval. Prav
tako je lahko vzrok tudi telesna hiba ali zasmehovanje s strani sovrstnikov.

»Ce mislite, da zmorete, ali ¢e mislite, da ne zmorete — v obeh primerih imate prav.«
»Ce si ugajas, si samozavesten, e si samozavesten, si tudi uspeSen.«
Ljudska pregovora

Slika 2: Rad se imam
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2.5 Spoznaj samega sebe

Spoznavanje samega sebe je zelo pomembno. Dobro je, da mladostniki poznamo svoje
potrebe in zanje poskrbimo. Obstajata dve obicajni potrebi, ki ju ima vecina mladostnikov.
To sta potreba po osebi, ki ji lahko zaupajo, in potreba po samozavesti in spretnosti, da
lahko zaénejo pogovor z osebo nasprotnega spola. Ko mladostnik enkrat razume svoje
potrebe, se jih lahko nauci zadovoljevati.

Maslow je potrebe razdelil Se bolj natan¢no v sklopu svoje Maslowe piramide potreb. Na
dnu piramide naj bi bile najprej fizioloSke potrebe, to so najosnovnejSe in najpreprostejse
¢lovekove potrebe. Ko so te potrebe zagotovljene do dolocene stopnje, jim sledijo potrebe
po varnosti in za§¢iti. Se vi§je v piramidi so potrebe po pripadnosti in ljubezni, ki so
potrebe cloveka, da ga drugi sprejemajo in lahko z njimi navezujejo prijateljske stike.
PomembnejSe so potrebe po ugledu, zaupanju vase in samospoStovanju ter na koncu
samoaktualizacija (samouresni¢itev), ki naj bi predstavljala tisto resnicno udejstvovanje
sebe in uresnicitve lastnih ciljev.

Fevpuimbogic sl Mesdy " .
b, Wates, Food, Shalter, Sleen, Sow

Slika 3: Piramida potreb po Maslowu
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2.6 Kaj so custva ali emocije?

Ljudje smo Custvena bitja. Bolj pogosto kakor druga Ziva bitja izrazamo veselje, strah,

jezo, ljubezen, preseneCenje, sovrastvo, upanje ...

Custva so ocitno nekaj, pri ¢emer obcutimo Ze Cisto telesno vzburjenost povezano z
dologenimi fiziologkimi telesnimi spremembami. Ce se nedesa ustra§imo, nam moé&no
zacne razbijati srce, v hudi zadregi nas oblijeta pot in vrocica. Pojavijo se tudi spremembe
v nasem obnasanju. Ob Zalosti nam gre na jok, ob radosti na smeh, ob jezi stiskamo pesti in
zobe ... Torej so Custva celostni odzivi naSega organizma, pri katerih se pojavljajo znaki
fizioloskega vzburjenja, vedenjski izrazi in zavestno doZivljanje. Custva nas usmerjajo in
motivirajo. Imajo pomembno vlogo pri medsebojnih odnosih. Razlikujemo jih glede na
njihov vrednostni znacaj (ugodje — neugodje). Govorimo lahko v pozitivnih in negativnih
custvih. Razlikujejo se tudi po jakosti, globini in trajnosti. Lahko smo manj ali bolj veseli,
zalostni, preseneceni ...

Slika 4: Ljubezen in jeza
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2.6.1 Ljubezen kot eno najpomembnejsih custev

Ljubezen je Custvo, ki ga kazemo z obnasanjem do drugih ljudi. Da jih imamo radi, jim
pokazemo tako, da smo do njih pozorni, jim pomagamo, z njimi delimo svoj ¢as in stvari.
Svojo ljubezen kazemo na veliko nacinov, predvsem pa z besedami, dejanji, mislimi in
darili.

e Prijazne besede

Te besede lahko namenimo tudi ljudem, ki nam niso tako pri srcu. Pogosto mislimo, da
¢loveka ne maramo, v resnici pa nam samo ni vSe€, kar pocne, ali pa nas moti kakSna
njegova lastnost. Veéina ljudi si Zeli, da bi jih imeli radi. Ce jim mi dajemo ljubezen, jo
bodo zagotovo kmalu povrnili.

Z besedami lahko svojo naklonjenost podarimo na veliko nacinov. Lahko nekoga
poslusamo, ko je zalosten, in mu reCemo: »Vem, kako se pocutis.« Ko vidimo, da je
prijatelj prijetno vznemirjen, mu lahko re¢emo: »Res me veseli, da si tako dobre volje.«

e Prijazna dejanja
Lahko pomagamo komu in mu posodimo kaksno svojo stvar, z drugimi delimo svoje
priboljske, igrace, ¢as ipd.

»Nobeno dobro dejanje,
naj je Se tako majhno, ni nesmiselno.«
Ezop

e Prijazne misli
V¢asih ljudem pomaga ze samo dobra misel, saj ¢utijo, da jim Zeli§ dobro, ¢eprav tega ne
poves na glas. Dobre misli o drugih ti zagotavljajo vecjo sreco in notranji mir.

e Darila
Lahko jih kupimo, vendar so Se lepsa in vrednejSa, ¢e jih naredimo sami. Ni nujno, da se
obdarujemo samo za praznike in rojstne dneve. Darilo lahko podarimo, ¢e smo dobre ali
slabe volje. Kadar nekaj storimo za druge, se pocutimo bolje. Morda nas prav izdelava
daril naredi boljSe volje.

Slika 5: Darilo
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Sest pravil, ki se jih drzijo ljubeznivi ljudje

1. Misli na druge. Vedno po svojih moc¢eh pomagaj drugim in deli z njimi, kar imas.

2. SpraSuj. Nauci se poslusati.

3. Spostyj vse ljudi, lastnino, zivali in okolje.

4. Bodi pozoren na osamljene in pozabljene ljudi in jim pomagaj, da se bodo lazje
vkljucili v druzbo.

5. Nikoli ne kuhaj zamere. Odpuscaj drugim pa bodo najbrz tudi oni tebi.

6. Ne boj se dajati. Pomagaj ljudem, da se bodo dobro pocutili, da se bodo ucili in

rasli.
(LEWIS 2002)

Slika 6: Povezanost

11
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2.7 Kaj je ob¢utek lastne vrednosti?

To je obcutek, ki ga ima$ o sebi. Ta obcutek ja lahko pravilen, vzpodbuden in koristen,
lahko pa je tudi zelo napacen, negativen in Skodljiv. Da je obcutek pravilen in zdrav, je
prav, da o sebi ljudje razmisljajo pozitivno in posteno.

-

g W

|"‘H,H .J__:-"' 1

Pozitivni ob¢utki lastne vrednosti

2.7.1

Biti zadovoljen sam s seboj.

Poznati samega sebe in se truditi biti to, kar sem.

Biti prijazen do sebe in drugih.

Sprejemati tveganje in izzive ter se uciti novih stvari.

Sprejeti samega sebe, Ceprav bi dolocene stvari zelel spremeniti.
Posteno ovrednotiti svoje sposobnosti brez pretiranega ponosa ali sramu.
Prevzeti odgovornost za svoje zivljenje.

Priznati, kadar imam problem ali naredim napako.

Truditi se, da popravim krivice, ki sem jih storil drugim.

Razvijati svoje sposobnosti in gojiti svoje interese.

UravnoteZiti dejavnosti in pocitek.

Uciti se iz svojih napak.

Biti pripravljen sprejeti posledice odlocitev, ki izvirajo iz mojih misli, obcutkov,
dejanj.

Postaviti se zase.

Imeti rad samega sebe.
(HARRILL 1999 a)

Zakaj se ljudje premalo cenijo?

Nekaj najpogostejSih razlogov

Verjamejo negativnim in $kodljivim besedam in dejanjem drugih.

Zivijo z ljudmi, ki jih ne marajo in ne spo$tujejo sami sebe.

Gojijo negativne misli o svoji zunanji podobi, inteligenci, finanénem poloZaju ...
Kot otroci so bili prepusceni samim sebi ali pod prevelikim nadzorom starSev.
Nikoli jim niso povedali, da so dobri, vredni in ljubljeni, ne glede na ostalo.

12
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e Dvomili so v ljubezen enega ali obeh starSev (tudi odsotnost enega od starSev je
Skodljiva).

e Bili so kaznovani, ne da bi jih naudili razlikovati med njihovo osebnostjo in

njihovem vedenju.

Primerjali so jih z drugimi ali z ideali, ki jih ni bilo mo¢ doseci.

Odrascali so v motenih druzinah.

Pozabili so na svojo modrost in na glas intuicije.

Poistovetili so se z lastnino, obleko, ocenami, avtom, sluzbo ...

Zivijo v strahu.

Ne ucijo se na svojih napakah.

(HARRILL 1999 b)

Slika 7: Negativne misli

2.7.2 Kako vem, da ima nekdo slabo mnenje o sebi?

Slabo mnenje o sebi se kaze v vedenju, mislih in Custvih.

Vedenje
e Na kakrSen koli nacin zlorablja sebe.
Namerno prizadene druge ljudi.
Je nesramen in zmerja druge ljudi.
Zanemarja svoje telo.
Ni se pripravljen postaviti zase.
Posmehuje se drugim.
Unicuje stvari ali lastnino.
Jemlje stvari, ki mu ne pripadajo.
Je prevec ali premalo.
Cuti potrebo, da je vedno prvi ali zadnji.

13
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Slika 8: Prizadeti otrok

Misli
e Misli, da je boljsi od tistih, ki so drugacni, ali misli, da so vsi boljsi od njega.
O sebi misli najslabse.
Misli, da je ni¢vreden.
Upa, da bo naredil napako ali se poskodoval.
Misli, da ima vedno prav.
Ne razmislja o lepoti zivljenja.
Misli, da ne potrebuje pomoci.
Misli, da ne potrebuje nikogar ali da mora imeti dekle oziroma fanta.

Slika 9: Osamljeni
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Custva

2.8

SRR e e

=

Obdaja ga obcCutek zamere, sovrastva in mascevanja.

Je posesiven in ljubosumen.

Je uzaljen in prizadet, ko ga drugi z negativno samopodobo Zzalijo.
Pogosto obcuti jezo in Zalost brez razloga.

Ceprav ni naredil ni¢ narobe, ¢uti osramo&enost in zadrego.
Pogosto joka.

Se izolira od drugih.

Je pogosto osamljen.

Kako si pomagati v stiski?

Poznamo osem nacel za razvijanje obCutka lastne vrednosti. Ti nam pomagajo
pri izboljSanju pocutja in zdrave samozavesti.

Prav ta trenutek se sprejmi takSnega, kot si. Saj si v redu, prav takSen, kot si.

Ce pogledas vase, se zanese$ nase in nisi odvisen od drugih, se bog bolje pocutil.
Ne kritiziraj samega sebe in sprejmi odgovornost.

Na podlagi svojih potreb izboljSaj vedenje.

Ne primerjaj se z drugimi, saj si edinstven.

Delaj najboljSe, kar zmoreS. Pridobi si informacije iz knjig, od uciteljev,
svetovalcev ali z opazovanjem drugih. Delaj na podro¢ju, ki ga mores utrditi.
Odpusti si svoje napake in si vzemi ¢as za novosti in spremembe.

Zavedaj se, da si vreden ljubezni in spostovanja ne glede na vse drugo.

Prevzemi odgovornost za svoje Zivljenje in si reci: »Jaz sem zvezda svojega
Zivljenja.«

Besede, ki zdravijo

»Kar izreCemo, to dobimo.« Ta stavek prikazuje sredstvo samorazvoja ali afirmacijo.
Afirmacija je pozitivna zamisel ali ideja, izrazena v obliki izreka, na katero se zavestno
osredoto¢imo.

Afirmacije temeljijo na:

1.

2.
3.

naSem zunanjem Zivljenju, ki je neposreden odsev naSih prevladujocih misli in
prepricanj;

spremenitvi svojih negativnih misli, ki slabo vplivajo na naSe zZivljenje;

izrazanju misli s pisano in izgovorjeno besedo.

Zivljenje postane z afirmacijami izpolnljiva napoved. Afirmacije lahko uporabite v
doloc¢en namen ali izid. Na primer: »NaSel sem odli¢en dom.«, » Imam novo zaposlitev v
velikem podjetju.« ...
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Z njimi se lahko usmerite v pozitivno usmerjenost ali prepri¢anje. Primeri: »Vreden sem

prijateljstva.«, »Odpus€am svojim starSem.« ...

Pisanje dnevnika zelo pomaga pri spoznavanju samega sebe. Vanj se lahko zapiSejo
obcutki, misli, ¢ustva, odzivi na ljudi ter spoznavanja o sebi. V dnevniku se lahko zastavijo
tudi razli¢ni cilji, ki se jih skuSa doseci. Lahko so povsem enostavni: o boljSem pocutju,
lepsSih ocenah ali boljsih odnosih. Spoznanje samega sebe in zdrav obcutek lastne vrednosti

Pisanje dnevnika

sta zelo pomembna.

Predlogi za pisanje dnevnika

1.

Nastej svoje pozitivne in negativne lastnosti.

Napisi seznam kratkoro¢nih in dolgoroc¢nih ciljev, ki jih Zeli§ izpolniti. Napisi, kaj

moras storiti, da jih bo§ izpolnil.

Zapisi na katerem podrocju si dober in kje imas tezave (telesno, custveno, umsko,

duhovno). Premisli, ali kje potrebujes pomoc.

Napravi seznam svojih tezav. Napisi, kdaj so se zacele, kaj je vzrok zanje in ali

potrebujes pomog. Ce jo, potem jo poiséi.

Zapisi, kaj je v druzini prijetno in kaj ti je nejasno ali neprijetno.
Opisi osebo, ki ti je najblizje in pojasni, zakaj ti je.

Razmisli in zapisi, kaj bi spremenil pri sebi, da bi bil boljsi clovek.
Zapisi stvari, ki jih dela$ za svoj osebni razvoj.

Zapisi, Ce si discipliniran ali potrebuje$ zunanjo prisilo.

. Zapi$i seznam svojih potreb in Zelja.

. Zapisi, kaj ti daje obcutek, da si ljubljen.

. Zapisi, Cesar te je najbolj strah in kako obvlada$ svoja Custva.

. Zapisi svojo najbolj negativno misel in jo spremeni v pozitivno.

. Zapisi, Ce si religiozen in opisi svoj odnos do vere.

. Razmisli o najbolj bolecem dogajanju in zapisi, kaj si se iz njega naucil.

Slika 10: Dnevnik
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e Sprostimo se

Ce smo dobro razpoloZeni in sproseni, se po¢utimo bolje in smo tudi bolj uéinkoviti pri
delu, Sportu, ucenju ... Pozitivno Custvovanje je povezano z dusevnim in tudi telesnim
zdravjem. Pozitivna Custva ustvarjajo dobro razpoloZenje, negativna pa slabo. Nase
custvovanje je pod nadzorom Custvenih srediS¢ v mozganih in avtonomnega zZiv€evja, na
delovanje teh struktur pa obi¢ajno ne moremo zavestno vplivati s svojo voljo. A raziskave
so pokazale, da se do neke meje lahko naucimo vplivati na nase Custvene in fizioloske
reakcije. Psihologi Ze ve¢ desetletij uporabljajo posebne sprostitvene tehnike, ki
omogocajo posamezniku, da se nauc¢i sproscanja. Med takSne tehnike spada avtogeni
trening, pri katerem se u¢imo postopnega telesnega in dusevnega sproscanja. Posodobili pa
so tudi nekatere stare naCine spro$¢anja - npr. meditacijo. Tako lahko odpravimo posledice
vsakodnevnih razburjanj in stresov. Tudi sprehod v naravo, kopel ali joga so lahko
ucinkovite sprostitvene tehnike.

Slika 11: Meditacija in sproscanje v naravi

Recepti za sproscanje v kadi
Kad napolnite z vro¢o vodo in vanjo kapnite najve¢ deset kapljic Cistega etericnega olja.
Katero boste izbrali, je odvisno od tega, kakSne ucinke Zelite s kopeljo doseci:

1. sproscujoca in pomirjujoca kopel: dve kapljici sivke + dve kapljici bergamotke +
dve kapljici cedrovine,

2. zmanjSanje zivenosti: Sest kapljic geranije + §tiri kapljice bazilike,

3. proti nespecnosti: §tiri kapljice kamilice + dve kapljici sivke + dve kapljici nerolija
+ dve kapljici majarona

4. pozivljajoca kopel: tri kapljice rozmarina + dve kapljici limone + dve kapljici
kadila, za utrujene noge pa v posodo z vroco vodo kanite tri kapljice mete.

(Spletna stran: http://www.zurnal24.si/cms/zstil/modalepota/index.html?id=35602)

Slika 12: Sproscanje v kadi
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2.9 Kam po pomo¢?

Solska svetovalna sluzba: Jelka Peterlin 898-66-10 ali Maja A. Pozegar 898-66-12
Solski center Velenje: 896-0600

Center za socialno delo Velenje: 898-45-00

Center za preprecevanje in zdravljenje odvisnih od nedovoljenih drog, Velenje:
8995-612

Drustvo Zarja Slovenj Gradec: 02/883-14-17

Medobginska LAS (lokalno akcijska skupina) Velenje, Sotanj in Smartno ob Paki:
896-16-76

Ustanova Odsev se slisi: 01/542-13-55 ali 080/63-738

Zasebna svetovalnica (Celje): 03/482-520

Drustvo STIGMA: 01/425-62-22

Drustvo Projekt CLOVEK: 01/540-31-74

Drustvo UP: 01/432-10-55

Zavod Vir Celje: 548-50-57

TOM-Telefon za otroke in mladostnike: 080/12-34

SOS-telefon za zenske, otroke in zrtve nasilja: 080-11-50, 01/544-35-13

Zaupni telefon SAMARIJAN: 080-11-13, 01/239-16-73

TIN-telefon za vse, ki so v stiski:01/234-83-50

Drustvo TVOJ telefon: 05/720-17-20

Drustvo star§ev za pomo¢ mladini Zalec: 031/505-606

Urad vlade RS za droge: 01/244-12-08

Slika 13: Telefon
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3 METODOLOGIJA

Nasa naloga temelji na opisni neeksperimentalni vzrocno posledi¢ni metodi dela. Uporabili
smo anketni vpraSalnik in intervju.

Anketirani so bili uéenci in uenke devetih in Getrtih razredov Osnovne $ole Sostan;.
Med ucence in u¢enke Cetrtih razredov je bilo razdeljenih 82 anket. Odziv je bil zelo dober,
saj so anketo izpolnili vsi u€enci. Anketiranci so anketo izpolnjevali vodeno, kar pomeni,

da smo jim vprasanja brali na glas in jim sproti razlozili nejasne pojme.

Med ucence in ucenke devetih razredov je bilo razdeljeno 87 anket. Odziv je bil 100 %.
Anketiranci so anketo izpolnjevali resno in z zanimanjem.

Ker so u€enci pokazali zanimanje za debatni krozek, smo se odlo€ili, da ga bomo izvajali
in tako pri otrocih spodbujali razmisljanje o sebi, svojih ciljih, Zeljah, potrebah, tezavah.

Intervjuvanka je bila mag. Masa Naralo¢nik Sinur, spec. klin. psihologije. Od leta 2001
dela v Zdravstvenem domu v Velenju z otroki, mladostniki in njihovimi starSi. Zaupala

nam je metode njenega dela z otroki in njeno misljenje o razvoju ¢loveka na ¢ustveni ravni.

Zbrane podatke smo uredili in oblikovali smiselno celoto.
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4 REZULTATI

4.1 Analize anketnih vprasalnikov

4.1.1 Anketa CetrtoSolcev

Anketirali smo uéence in uéenke &etrtih razredov Osnovne $ole Sostanj. Anketiranih je bilo
82 ucencev in ucenk, njihova povprecna starost pa je 9 let.

1. Obkrozi spol:

Grafikon 1: Spol anketiranih cetrtoSolcev

o MOSKI

O ZENSKE

V cetrtih razredih je bilo anketiranih 54 % otrok moskega spola in 46 % zenskega spola, to
je skupno 82 ucencev.

2. Ali se strinjas$ s trditvijo?

Ko se pogledam v ogledalo, sem zadovoljen/a s seboj.

Grafikon 2: Zadovoljnost ¢etrtoSolcev ob pogledu v ogledalo

oda
B ne

O ob&asno

73 % anketiranih je zadovoljno s svojim videzom, kar je zelo dobro. Nekaj je tudi taksnih,
ki so z njim zadovoljni ob¢asno. Zelo malo pa je tistih, ki z njim sploh niso zadovoljni.
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Moja postava je lepa.

Grafikon 3: Zadovoljnost ¢etrtoSolcev z njihovo postavo

Dda
B ne

O neopredelieno

83 % anketiranih ucencev se zdi njihova postava lepa. Dobro je, da vecina ucencev
sprejema svoje telo taksno, kot je.

Pocnem stvari, ki so dobre za moje telo.

Grafikon 4: CetrtoSolci ponejo oz. ne po¢nejo stvari, ki so zdrave za njihovo telo

Oda

mne
@ ob&asno

Kar 76 % anketiranih CetrtoSolcev se zaveda, kako pomemben je zdrav odnos do telesa.

Imam se rad/a.

Grafikon 5: CetrtoSolci se imajo oz. nimajo radi

oda
mne

O ob¢asno

Rezultati so pokazali, da se ima vedina Cetrtogolcev iz Osnovne Sole Sostanj rada, kar je
dobro. 15 % anketirancev se ima ob¢asno rada, 5 % pa nikoli.
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Spostujem se.

Grafikon 6: CetrtoSol¢evo spostovanje samega sebe

O ob&asno

Ce spostujemo samega sebe, tudi druge laZje spostujemo, kar je zelo pomembno za
medsebojne odnose. 81 % anketiranih se spostuje.

Drugi me imajo radi.

Grafikon 7: Mnenje ¢etrtoSolcev, da jih imajo drugi radi

Oda
Ene
Onevem

Zanimivo je, da kar 28 % anketiranih ne ve, ali jih imajo drugi radi. Ljudem okoli sebe je
dobro veckrat povedati, da jih imamo radi. Tako se vsi pocutimo bolje.

Ko naredim napako, si odpustim.

Grafikon 8: Samoodpuscanje CetrtoSolcev ob napaki

oda
mne
@ ob&asno

Vecina napak, ki jih naredimo, je nenamernih. Skoraj 80 % anketirancev iz Cetrtega
razreda si napake odpustijo.
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Iz svojih napak se u¢im.

Grafikon 9: Ucenje CetrtoSolcev ob storjeni napaki

Dda
B ne

@ neopredelieno

79 % anketirancev se iz svojih napak uci, 7 % pa tega ne po¢ne. Kadar naredimo napako,
se pocutimo neprijetno in prav gotovo ne bomo napake Se enkrat hote ponovili.

Ceprav véasih delam napake, sem dober ¢lovek.

Grafikon 10: Mnenje CetrtoSolcev, da so kljub napakam dobri ljudje

@O ob&asno

Nihée od nas ni popoln in tudi ni potrebno, da stremimo po popolnosti. Ceprav delamo
napake, smo Se vedno dobri ljudje in tega se zaveda tudi 97 % anketirancev.

Odgovarjam za svoja dejanja.

Grafikon 11: Odgovarjanje ¢etrtoSolcev za njihova dejanja

@ obéasno

90 % anketiranih iz Cetrtega razreda odgovarja za svoja dejanja. To je pri njihovi starosti
zelo pohvalno.
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Zagovarjam svoja stalisc¢a.

4

Grafikon 12: Zagovarjanje staliS¢ cetrtoSolcev

Oda

mne
@ neopredelieno

88 % cCetrtosolcev je napisalo, da je dobro, ¢e zagovarjajo svoja staliS¢a. Prav je, da si
ustvarjamo svoja mnenja.

Zavedam se, da sem edinstven/a

Grafikon 13: Zavedanje ¢etrtoSolcev, da so edinstveni

O ob¢asno

Vsak izmed nas je edinstven in neponovljiv. Dobro je, da se ze 88 % cetrtoSolcev zaveda
tega.

Ne razmisljam negativno o sebi.

Grafikon 14: Cetrtoolci o sebi ne razmisljajo negativno

oda
Ene

@ neopredelieno

Negativno razmisljanje o sebi zelo spodbija naso samozavest. 18 % anketirancev se tega ne
zaveda, 17 % pa se obCasno zaveda.
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Sprejemam vsa Custva, saj so vsa v redu.

Grafikon 15: Sprejemanje Custev s strani ¢etrtoSolcev

Oda
mne

Sprejemanje in izrazanje vseh Custev je zelo pomembno tudi za kasnejSe zavedanje in
kontroliranje le-teh. Zatiranje teh nas lahko Se bolj potre. Mlajsi otroci so pogosto zelo
neposredni pri izkazovanju Custev.

Razmislim, preden recem besedo ali storim dejanje.

Grafikon 16: Razmislek CetrtoSolcev pred storjenim dejanjem

oda

Ene
O ob¢asno

Razmislek pred dejanjem ali izreCeno besedo je zelo pomemben, saj lahko hitro koga
nehote uzalimo. Zelo nas je presenetilo, da kar 86 % anketirancev razmisli pred dejanjem
ali izrekom besede.

Sem miren/a.

Grafikon 17: Mirnost ¢etrtoSolcev

Oda
mne

O ob¢asno

V Soli imamo otroci zelo stresen urnik in veseli nas, da se jih kljub temu vecina pocuti
mirnih, saj je zelo pomembno, da tudi pred testi, tekmovanji ... ostajamo mirni. Ce smo
mirnejsi, je tudi rezultat bolj$i in tega se zaveda 73 % anketiranih.
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Moje Zivljenje je pomembno.

Grafikon 18: Pomembnost Zivljenja za etrtoSolce

oda

mne

O nevem

Vsi se moramo zavedati pomembnosti nasega zivljenje in ga tudi ceniti. Anketiranci se v
93 % tega zavedajo, kar je zelo dobro.

Spostujem mnenja drugih.

Grafikon 19: Cetrto3olci spostujejo mnenja drugih

Oda
mne

@O ob¢asno

Vsak izmed nas ima pravico do svojega mnenja. Cetudi se z mnenjem drugega ne
strinjamo, smo ga dolZni spoStovati tako, kot so tudi drugi dolzni spoStovati naSe mnenje.
90 % anketiranih mnenja drugih spostuje.

Rad/a pomagam.

Grafikon 20: CetrtoSolci radi pomagajo

Oda
mne

@ neopredelieno

Pomoc¢ socloveku je zelo pomembna. S tem pa tudi sami ogromno dobrega pridobimo in se
nau¢imo. Zato nas veseli, da 86 % anketiranih radi pomagajo.
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Lahko mi zaupajo.

Grafikon 21: Mnenje ¢etrtoSolcev, da so vredni zaupanja

@ neopredelieno

V 87 % anketiranci menijo, da jim drugi lahko zaupajo. Zaupanje med nami je zelo
pomembno in ne smemo ga izrabljati.

V<asih si zelim biti sam/a.

Grafikon 22: Zelja &etrtoSolcev po ob&asni samoti

bda

Ene

To, da si v€asih zelimo samote, ni ni¢ slabega. Ceprav smo ljudje druzabna bitja, se
moramo kdaj umakniti v samoto in razmisliti. Samo18 % anketirancev, si tega ne zeli.

Zelim si, da bi me drugi imeli radi.

Grafikon 23: Zelje EetrtoSolcev, da bi jih drugi imeli radi

oda
B ne

O vseeno mije

Ljubezen je ena izmed najvecjih potreb ljudi. Presenetilo nas je, da si 2 % anketiranih ne
zeli, da bi jih drugi imeli radi. Sprasujemo se, zakaj si tega ne Zelijo.
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3. Ali piSeS dnevnik?

Grafikon 24: Pisanje dnevnika pri ¢etrtoSolcih

oDA
ONE

Pisanje dnevnika je lahko zelo dober nalin za spoznavanje samega sebe. 63 %
anketirancev iz Cetrtega razreda ga ne piSe. MogoCe zato, ker je pisanje za njih Se
prezahtevno ali prezamudno.

4. Ko sem v stiski ...

Grafikon 25: Dejanja CetrtoSolcev v stiski

@ pois¢em pomoc pri Solski
svetovalki

W se pogowvorim s svojim bliznjim

@ se umaknem v samoto

O poslusam glasbo

m poklicem na enega izmed
svetovalih telefonov

m ne storim ni¢ in samo jokam

m drugo

Anketirani so lahko izbrali ve¢ trditev. Najve¢ pa se jih v stiski umakne v samoto in
pogovori z bliznjim. Zelo nas je presenetilo, da jih velik delez v stiski poslusa glasbo. Ob
tem odgovoru se nam je pojavilo vprasanje, ¢e glasba res tako vpliva na naSe razpolozenje.
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5. Na Soli bi ustanovili debatni krozek, Kkjer bi se pogovarjali o nasih tezavah
doma in v Soli, o puberteti ... Vsak bi zaupal le tisto, kar bi Zelel. V tem krozku
bi bili samo otroci, brez uditeljev. Ali bi se udelezil/a tega krozka?

Grafikon 26: Zainteresiranost ¢etrtosSolcev za obisk debatnega krozka

oDA
ONE

Vec kot polovica anketiranih se je zainteresirala za na$ debatni krozek. Ta podatek nas je
zelo razveselil, zato smo priceli z izvajanjem le-tega.

29



Hana Videmsek, Osnovna $ola Sotan;

Urska Katanec, Osnovna $ola Sostanj

Jernej Katanec, Osnovna $ola Sostanj

Raziskovalna naloga: JAZ SEM ZVEZDA SVOJEGA ZIVLJENJA — SPODBUJANJE UCENCEV K
RAZMISLJANJU O SEBI

4.1.2 Anketa za devetosolce

Anketirali smo vse §tiri paralelke devetih razredov, tj. 88 uc¢encev. Njihova povprecna
starost je bila 14 let. Vse razdeljene ankete so bile izpolnjene in upostevane za raziskavo
ter rezultate.

1. Obkrozi spol

Grafikon 27: Spol anketiranih devetoSolcev

@ moski

@ Zenske

Zanimivo je, da je ve¢ anketirank deklet (55 %), Ceprav je v generaciji na Osnovni Soli
Sostanj skupno ve¢ fantov.

2. Ali se strinjas s trditvijo?
Ko se pogledam v ogledalo, sem zadovoljen/a s seboj.

Grafikon 28: Zadovoljnost devetoSolcev z njihovo podobo v ogledalu

oda

| ne

B ob&asno

Razveseljuje nas, da je veC kot polovica anketirancev zadovoljnih s seboj, vendar pa je ena
Cetrtina takSnih, ki jim ni vSe¢ njihova podoba v ogledalu, $e vedno prevec.
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Moja postava je lepa.

Grafikon 29: Mnenje devetoSolcev o njihovi postavi

oda

@ne

@ nevem

Priblizno enak odstotek (23 %) je anketirancev, ki se jim njihova postava ne zdi lepa, in
tistih, ki se ne morejo opredeliti. Ta podatek nas niti ni tako presenetil, saj vemo, da smo v
obdobju pubertete mladi Se posebej obremenjeni s svojim videzom in tem, kako nas vidijo
drugi.

Pocnem stvari, ki so dobre za moje telo.

Grafikon 30: Pocetje stvari, ki so dobre za telo devetoSolca

Oda
Ene

m ob&asno

Zdi se nam spodbudno, da skoraj tri Cetrtine ucencev anketirancev redno skrbi zase in za
svoje zdravje. Ce pa primerjamo ta podatek s &etrtoSolci, ugotovimo, da je pri njih 20 %
vec¢ anketirancev obkrozilo odgovor da. Sklepamo, da je temu tako, ker se kot mlajsi veliko
manj srecujejo s snovmi, ki obremenjujejo nase telo (drogami, alkoholom, cigaretami ...),
pa tudi ve¢ Casa posvetijo gibanju, igranju ipd.

Imam se rad/a.

Grafikon 31: DevetoSolci se imajo oz. nimajo radi

Oda

@ ne

@ ob&asno

Zaskrbljujoce je, da 25 % anketiranih devetosolcev Se vedno ni popolnoma prepric¢anih, da
se imajo radi.
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SpoStujem se.

Grafikon 32: DevetoSolcevo spoStovanje samega sebe

oOda
mne

| ob¢asno

Iz grafa je razvidno, da se 89 % anketirancev spostuje. Spodbudno je, da devetosolci vedo,
da je spoStovanje samega sebe zelo pomembno.

Drugi me imajo radi.

Grafikon 33: Mnenje devetoSolcev, da jih imajo drugi radi

oda

Ene

@ nevem

Prav je, da se 66 % anketirancev zaveda, da jih imajo drugi radi. Menimo, da imajo tisti, ki
mislijo, da jih drugi nimajo radi, slabSo samopodobo.

Ko naredim napako, si odpustim.

Grafikon 34: Samoodpuscanje devetoSolcev ob storjeni napaki

Dda

@ne

B ob¢asno

Veliko je teh, ki si storjenih napak ne odpuscajo (23 %), zato se slabo pocutijo in
posledi¢no imajo tudi slabo mnenje o sebi. Sklepamo, da pripisujejo storjenim napakam
preveliko vrednost, kar pa lahko vpliva na samozavest.
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Iz svojih napak se u¢im.

Grafikon 35: Ucenje devetoSolcev iz njihovih napak

Oda

@ne

@ ob¢asno

Iz tega grafa in grafa Stevilka 34 je razvidno, da se anketiranci bolj ucijo iz svojih napak,
kot pa si jih odpuscajo. Dobro je, da se ucenci iz svojih napak nekaj naucijo, saj je potem
moznost, da napako ponovijo, veliko manjSa. 77 % anketiranih se u¢i iz svojih napak.

Ceprav véasih delam napake, sem dober ¢lovek.

Grafikon 36: Mnenje devetoSolcev, da so kljub napakam dobri ljudje

Dda

@ ne

| ob¢asno

Vec kot 75 % anketiranih devetoSolcev ve, da so kljub napakam dobri ljudje, toda vsi bi se
morali zavedati tega.

Odgovarjam za svoja dejanja.

Grafikon 37: Odgovornost devetoSolcev za njihova dejanja

oda

@ ne

B ob&asno

Spodbudno je, da veliko (81 %) anketirancev stoji za svojimi dejanji, saj je to dokaz, da
odrasc¢ajo in Ze znajo prepoznati, kaj je dobro.
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Zagovarjam svoja stalisca.

Grafikon 38: Zagovarjanje stalis¢ devetoSolcev

DOda

@ ne

@ ob¢asno

6 % anketiranih oseb ne zagovarja svojih staliS¢. Menimo, da so te osebe bolj srameZljive
narave in si ne upajo povedati svojega staliS¢a o doloc¢eni stvari Se posebej, ¢e druzba meni
drugace.

Zavedam se, da sem edinstven/a.

Grafikon 39: Zavedanje devetoSolcev, da so edinstveni

Oda

@ne

@ ob&asno

Vsi bi se morali zavedati, da smo edinstveni, neponovljivi, zato je ta rezultat nekoliko
zaskrbljujo€ kljub 64 %, ki se tega zavedajo.

Ne razmisljam negativno o sebi.

Grafikon 40: Devetosolci o sebi ne razmisljajo negativno

oOda

@ ne

B ob&asno

Razumljivo je, da nimamo vedno pozitivnega mnenja o sebi, kot tudi nismo vedno dobre
volje. Razmisljanje o sebi je odvisno od trenutnega razpolozenja, zato je mozno, da je po
nakljucju v Casu reSevanja naSe ankete bilo toliko takSnih (33 %), ki so bili tako ali drugace
nezadovoljni sami s seboj.
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Sprejemam vsa Custva, saj so vsa v redu.

Grafikon 41: Sprejemanje custev s strani devetoSolcev

oda

@Ene

m neopredelieno

Le nekaj ve¢ kot polovica anketirancev sprejema vsa custva. Rezultat se nam je zdel
zanimiv. V tej starosti se nam na tem podrocju veliko dogaja in to bi lahko bila tudi tema
nove raziskave.

Razmislim, preden recem besedo ali storim dejanje.

Grafikon 42: Razmislek devetoSolcev pred storjenim dejanjem

Oda

Ene

B ob&asno

Samo polovica anketirancev vedno razmisli, preden stori dejanje, vendar pa je lepo, da si
priznamo, e kdaj storimo nepremisljeno dejanje.

Sem miren/a.

Grafikon 43: Mirnost devetoSolcev

Dda
mne

@ ob&asno

Ob hitrem ritmu, ki ga danes zivimo, nas ne ¢udi, da je velik delez tistih anketirancev, ki
niso mirni (34 %). Tem anketiranim priporocamo sprostitvene vaje, kot so meditacija,
sproscujoca kopel, sprehod v naravo ... V primerjavi s CetrtoSolci se ve¢ devetoSolcev
pocuti mirne. Mogoce je to povezano s puberteto in vecjim samozavedanjem.
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Moje Zivljenje je pomembno.

Grafikon 44: Pomembnost Zivljenja za devetoSolce

Dda
@|ne

@ nevem

Vsak izmed nas je neponovljiv in pomemben del celega sveta, zato so naSa Zivljenja
pomembna. Veseli nas, da se ve€ina tega zaveda. Se vedno pa nekateri anketirani ne
priznavajo pomembnosti svojega zivljenja.

SpoStujem mnenja drugih.

Grafikon 45: DevetoSolci spoStujejo mnenja drugih

B ob&asno

Veseli nas, da ve¢ kot polovica anketiranih iz devetega razreda spoStuje mnenja drugih.
Lepo je, da se anketirani zavedajo, da nobeno mnenje ni napacno, ampak se lahko mi z
njim samo strinjamo ali ne strinjamo. SpoStovanje mnenja drugih je pomembno za
razumevanje in sprejemanje drug drugega.

Rad/a pomagam.

Grafikon 46: DevetoSolci radi pomagajo

@ ob&asno

Dobro se nam zdi, da ve¢ kot 75 % anketiranih rada pomaga. Prav kmalu se nam lahko
zgodi,da tudi sami potrebujemo pomo¢ in tako jo bomo tudi hitreje dobili.
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Lahko mi zaupajo.

Grafikon 47: Mnenje devetosSolcev, da so vredni zaupanja

Oda

@ne

@ obCasno

Vec kot 75 % anketirancev iz devetega razreda se cuti odgovorne in vredne zaupanja.

V¢asih si Zelim biti sam/a.

Grafikon 48: Zelje devetoSolcev po ob¢asni samoti

mda mne

u]

Vecina nas kdaj potrebuje samoto za razmislek. 13 % je tistih, ki si ne Zelijo biti sami.
Sklepamo, da so ti anketiranci mogoce osamljeni in si zato ne Zelijo ve¢ samote.

Zelim si da bi me drugi imeli radi.

Grafikon 49: Zelje devetoSolcev, da bi jih imeli drugi radi

Dda

@ne

W vseeno mije

Ljubezen je ena izmed najvecjih potreb Cloveka. Zato nas ne preseneca, da si 84 %
anketirancev Zeli ljubezni.

37



Hana Videmsek, Osnovna $ola Sostanj

Urska Katanec, Osnovna $ola Sotanj

Jernej Katanec, Osnovna $ola Sostanj

Raziskovalna naloga: JAZ SEM ZVEZDA SVOJEGA ZIVLJENJA — SPODBUJANJE UCENCEV K
RAZMISLJANJU O SEBI

Zelim si, da bi zasluZil/a veliko denarja.

Grafikon 50: Zelje devetoSolcev po denarju

oda

mne

W vseeno mi je

Danes denar igra pomembno vlogo v Zivljenju, ¢eprav za pravo sre¢o ni potreben. Nekaj
anketirancev (7 %) meni, da nimajo zelje po denarju. Se vedno pa si 77 % zeli zasluziti
veliko denarja.

Zelim si,da bi z veseljem opravljal/a svoj poklic.

Grafikon 51: Zelje devetoSolcev po veselju do njihovega poklica

oda
mne

| vseeno mi je

To, da z veseljem opravljamo svoj poklic, je zelo pomembno in lepo. 93 % anketiranih
devetosSolcev si zeli poklic, ki bi ga z veseljem opravljali.

Zelim si, da bi imel/a ugleden poklic.

Grafikon 52: Zelje devetoSolcev po uglednem poklicu

oda
Ene

@ vseeno mije

Kar 95 % anketiranih iz devetega razreda ugleden poklic veliko pomeni.
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Ze zdaj se trudim, da bom imel/a lepo prihodnost in posku$am uresni¢iti cilje.

Grafikon 53: Sedanji trud devetosolcev za dobro prihodnost in cilje

oda
Ene

mobc¢asno

Vecina anketirancev se Ze zavedajo, da koncujejo devetletno Solanje in da se morajo
resneje odlocati za svojo prihodnost, zato pa tudi vloziti veliko napora. Kar 75 %
anketiranih se trudi za lepSo prihodnost in za uresnicitev svojih ciljev.

3. Ali piSeS dnevnik?

Grafikon 54: Pisanje dnevnika pri devetosolcih

mDA
o NE
Pisanje dnevnika je zelo dobra metoda za samospoznavanje, saj lahko vanj izpovemo vsa
svoja Custva. Te metode se posluzuje 25 % anketiranih devetoSolcev. Sklepamo, da se

anketiranci tega ne posluZujejo v vecji meri, ker je pisanje zamudno in zahteva
koncentracijo.
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4. Ko sem v stiski ...

Grafikon 55: Dejanja devetoSolcev v stiski

@ se obrnejo na Solsko svetovalko
m se pogovorijo s tistim, ki jim je blizu
O se umaknejo v samoto

@ poslusajo glasbo

m pokli€ejo na enega izmed svetovalnih
telefonov.
O si prizgejo cigareto

| se tolazijo z drogami

O se namerno poSkodujejo

m drugo

Anketiranec je lahko obkrozil ve¢ odgovorov. Najvec¢ je tistih, ki se v stiski pogovorijo s
svojim bliznjim, in tistih, ki poslusajo glasbo. Pogovor mladostnikom veliko pomeni in ga
zelo potrebujejo. Presenetil pa nas je velik delez tistih, ki stisko skuSajo prebroditi s
pomocjo glasbe. SpraSujemo se, ¢e glasba res tako mocno vpliva na naSe pocutje. Nekaj se
jih umakne tudi v samoto. Delez tistih, ki so pod drugo napisali, da se tolazijo z alkoholom,
in pa delez tistih, ki se v tezavah obrnejo na cigarete, droge in se namerno poskodujejo, pa
bi bilo dobro posebej raziskati.

5. Ali bi se udelezil/a debatnega krozka?

Grafikon 56: Zainteresiranost devetosolcev za obisk debatnega krozka

mDA
BNE

51 % anketirancev iz devetega razreda je bilo zainteresiranih za debatni krozek. To nam
dokazuje, da si devetoSolci Zelijo ve¢ pogovora z vrstniki. Podatek, da si tega zelijo, nas je
razveselil in e bolj vzpodbudil k temu, da ustanovimo debatni krozek.
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4.2

Intervju z gospo Maso Naralo¢nik Sinur

MasSa Naralo¢nik Sinur je univerzitetna diplomirana psihologinja z magisterijem in
specializacijo i1z klini¢ne psihologije, ki od leta 2001 dela v Zdravstvenem domu Velenje.
Ker dela z otroki, mladostniki in njihovimi star$i, smo jo prosili, ¢¢ nam zaupa njene
izkusnje v delu z le-temi in tudi kako potekajo obiski pri psihologu.

1. Ali je Stevilo ljudi, ki prihajajo k vam, ve¢je ali to Stevilo upada?
Vedno vec je tak$nih, ki pridejo k meni po pomoc.
2. Koliko so stari otroci, ki vas najveckrat obiS¢ejo? Zakaj ravno pri teh letih?

Najvec je osnovnosolcev, predvsem otrok iz nizjih razredov. V tem obdobju pridejo
bolj do izraza tezave na podrocju pozornosti in koncentracije ter hiperaktivnost, saj
prej, v vrteu, Se niso imeli toliko pravil, ki bi se jih morali drzati, zato jim je v Soli npr.
tezko dalj ¢asa sedeti pri miru in poslusati. Ucenci iz vi$jih razredov pa pridejo
najveckrat zaradi raznih stisk odrascanja, tezav v odnosih s starsi, vedenjskih tezav, kot
so npr.: eksperimentiranje z drogami, Spricanje in drugih notranjih stisk. V vseh
obdobjih prihajajo otroci zaradi strahov, ki se nanasajo na razli¢ne situacije.

Sicer pa pridejo vsi otroci pri treh letih na sistematski pregled, kjer preverimo otrokov
razvoj - govor, motoriko, ¢ustva in vedenje. Ce se Ze takrat odkrijejo problemi, otroka
naro¢imo na redne preglede.

3. Kako se razlikuje samozavedanje otrok glede na starost?

Otrokova zavest o sebi se razvija od rojstva dalje. Pri treh letih pa reCemo, da
psiholosko dozori do te mere, da se zaveda, da je osebek zase. A zavedanje samega
sebe se razvija in poglablja Se naprej. V najstnisSkih letih pa je ta proces Se posebej
pospesen.

4. Kako bi ocenili samopodobo tistih, ki pridejo k vam prvi¢? Ali se ta po
veckratnih obiskih izboljsa?

Namen terapije je, da se samopodoba otroka izboljSa. Zelo veliko je takih primerov,
kjer je problem ravno v slabi samopodobi. Otroci z vedenjskimi tezavami imajo
pogosto slabo samopodobo in z neustreznim vedenjem skusajo pridobiti pozornost —
nimajo ves¢in, da bi to naredili na bolj ustrezen nacin. Pri plasnejSih pa je izboljSanje
samopodobe $e posebej v ospredju. Ce dobiva oseba pozitivne povratne informacije o
sebi, se sama pocuti bolje in se samopodoba pocasi izboljsuje.
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5. Kako pridobite zaupanje osebe, ki ne Zeli sodelovati?

Vecinoma je tako, da so tisti, ki sami Cutijo stisko, precej motivirani in pripravljeni
sodelovati. Vec tezav je s tistimi, ki imajo tezave z neustreznim vedenjem in pridejo k
meni na Zeljo okolice. Pri teh se trudim poiskati vzrok in motiv za njihovo vedenje ter
jim poskusam povedati, zakaj bi bilo dobro sodelovati oziroma kaj lahko s tem pridobi
in kaj so negativne posledice njegovih dejanj.

6. Ali sodelujete tudi s Solami ali ve¢jimi skupinami otrok?

Da, z nekaterimi posameznimi primeri s soglasjem starSev in usklajenim delovanjem s
Solo. S skupinami pa trenutno ne delam.

7. Kje pa imajo otroci najvec tezav?

Ce imajo tezave v $oli, je potem tudi doma vse narobe. Uéne tezave imajo v nekaterih
primerih organski vzrok — npr. motnja aktivnosti in pozornosti. Ti otroci so ves ¢as v
gibanju, ne zmorejo slediti pouku, zato so moteci za ucitelja in soSolce. Kritiki ucitelja
pogosto sledi kritika doma. Posledi¢no lahko razvijejo tudi Custvene in vedenjske
tezave.

8. Kaj je najveckrat vzrok za tezave?

To je lahko vzgoja s premalo pravili in prevelikim popuscanjem s strani starSev. Otroci
tako dobijo obcutek, da so za vse odgovorni starSi. Spoznati morajo, da vse delajo zase
in ne za druge (starSe). Prav tako je lahko vzrok tudi premalo neznosti, ljubezni in
topline v domac¢em okolju.

9. Kaj pa mladostniki najbolj pogresajo, katere potrebe so najmanj zadovoljene?
Najstniki pogreSajo predvsem razumevanje, predvsem razumevanje njihovih starSev.
Vcasih ga pogresajo upraviceno, saj nekateri starSi ne morejo sprejeti, da se v puberteti
njihovi otroci psihi¢no in tudi fizicno spreminjajo.

10. Kaj menite o svetovanju po internetu in v revijah?

Kadar svetuje strokovnjak, je to svetovanje popolnoma na mestu.

11. Ali so ljudje, ki jim pomagate, zmeraj hvaleZni?

O tem se pravzaprav sploh ne pogovarjamo. Saj ne pridejo k meni zaradi mene, ampak
zaradi sebe, da bi zagotovili svoje cilje. Nimam carobne palcke, lahko pa pomagam, da

dosezejo te cilje. Koliko pa mi je kdo hvalezen, je verjetno odvisno od vsakega
posameznika.

42



Hana Videmsek, Osnovna $ola Sotan;

Urska Katanec, Osnovna $ola Sotanj

Jernej Katanec, Osnovna $ola Sostanj

Raziskovalna naloga: JAZ SEM ZVEZDA SVOJEGA ZIVLJENJA — SPODBUJANJE UCENCEV K
RAZMISLJANJU O SEBI

12. Kaj lahko storimo Ze sami, da bi se pocutili bolje?

Vprasajmo se, kaj radi po¢nemo, kaj si zelimo in se trudimo te Zelje ter Zivljenjske cilje
¢imbolj uresniCevati. Poleg tega pa se moramo ob vsaki dobro opravljeni stvari znati
sami pohvaliti in si odpustiti, ¢e se kdaj zmotimo.
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Slika 14: Intervjuvanka
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5 RAZPRAVA

Ljudje skozi vse Zivljenje rastemo, tako fizicno kot tudi psihi¢no. V Casu pubertete pa se ta
rast Se posebej pospesi. Presenetilo nas je, da kljub tezavam v puberteti pomoc¢ pri
psihologinji poiscejo predvsem starSi mlajSih otrok. Intervjuvali smo mag. MaSo
Naralo¢nik Sinur, spec. klin. psihologinjo. Dejala nam je: »Najve¢ je osnovnoSolcev,
predvsem otrok iz nizjih razredov, saj jim je Sola nov svet, katerega niso navajeni.«
Zanimivo je tudi, da vecina mlajSih otrok z vedenjskimi tezavami pride h gospe na zeljo
drugih iz okolice, predvsem starSev in uciteljev.

Zanimalo nas je, na kakSen nacin nekoga pripraviti k sodelovanju, Se posebej, ¢e ima ta
vedenjske tezave. Po izkuSnjah intervjuvanke se je dobro potruditi, poiskati vzrok in motiv
za njihovo vedenje ter jim poskusiti povedati, zakaj bi bilo dobro sodelovati oziroma kaj
lahko s tem pridobijo in kaj so negativne posledice njihovih dejan;.

V tej nalogi smo se omejili predvsem na uc¢ence devetih in Cetrtih razredov na Osnovni Soli
Sostanj. Na§ namen pa ni bil le ugotavljanje in pridobivanje podatkov o samozavesti
ucencev, temve¢ predvsem spodbujanje in pomo¢ pri spoznavanju samih sebe in krepitvi
lastne vrednosti ter boljSe samopodobe. Tako se je naSa prva hipoteza glasila, da so
anketiranci v vecini zadovoljni sami s seboj. Nismo bili preseneceni, da so rezultati
pokazali, da so v obeh populacijah anketirancev sami s seboj zadovoljni. Vendar pa nase
razpoloZenje niha, zato je povsem odvisno od trenutnega pocutja, kako bo nekdo reseval
vprasalnik, podoben naSemu. Dejstvo je, da nismo vedno enake volje in tudi ne
razmi$ljamo vedno enako.

Vemo, da nihce ni popoln in da vsi kdaj delamo napake in se u¢imo biti dobri ljudje. Tega
se zavedajo tudi nasi anketiranci, kar se nam zdi zelo dobro. V zvezi z napakami smo si
postavili hipotezo: ko ucenci naredijo napako, si odpustijo in se iz te napake veliko
naucijo. Hipotezo smo sicer potrdili, saj si vec¢ina odpusca, vendar pa je po naSem mnenju
23 % tistih devetoSolcev, ki si napak ne odpustijo, Se vedno veliko. V obeh populacijah pa
je vec kot 75 % takih, ki se ucijo iz svojih napak.

Zaskrbljujoca je tudi slaba skrb za svoje telo. Nase telo je obremenjeno, ¢e kadimo, pijemo
alkohol, se drogiramo, jemo premastno hrano, slabo skrbimo za higieno, smo premalo
telesno aktivni in prezivimo preve¢ ¢asa pred monitorjem. Postavili smo si hipotezo, da je
starejSim anketirancem bolj vSe¢ njihov videz in bolje skrbijo za svoje telo kot mlajsi
anketiranci. Hipotezo smo ovrgli, saj so rezultati pokazali popolnoma drugacno sliko.
MlajSim je namre¢ bolj vSe¢ njihov videz in bolj skrbijo za svoje telo kot anketiranci iz
devetih razredov. Menimo, da je to zaradi vpliva druzbe in sprememb, ki delujejo na
pubertetnika.

V tretji hipotezi smo dejali, da se v stiski ve¢ kot polovica anketirancev pogovori s svojim
bliznjim. Hipotezo smo potrdili, saj pri obeh populacijah anketirancev rezultat preseze
polovico. Ta podatek dokazuje, da je pogovor tisti, ki mladostnikom najve¢ pomeni in si ga
najbolj zelijo. Vzporedno s tem pa nas je presenetilo, da veliko anketirancev v stiski
poslusa glasbo. Ali glasba res tako zelo vpliva na nase razpoloZenje?

44



Hana Videmsek, Osnovna $ola Sotan;

Urska Katanec, Osnovna $ola Sotanj

Jernej Katanec, Osnovna $ola Sostanj

Raziskovalna naloga: JAZ SEM ZVEZDA SVOJEGA ZIVLJENJA — SPODBUJANJE UCENCEV K
RAZMISLJANJU O SEBI

Ker smo predpostavili, da si uc¢enci zelijo pogovora in bi se jih ve¢ kot polovica udelezila
debatnega krozka, smo jih v anketi vpraSali, ¢e so zainteresirani za obisk krozka. Pri
cetrtoSolcih je bilo zanimanje za krozek 73 %, pri devetoSolcih pa 51 %. Izsledek nas je
zelo razveselil, saj smo potrdili hipotezo, hkrati pa je tu Se podatek, da so mlajsi bolj
pripravljeni sodelovati - kot nam je Ze povedala psihologinja. Takoj smo zaceli z
izvajanjem kroZka na Osnovni $oli Sostanj. Obisk le-tega je bil prostovoljen, v razredih pa
smo izvajali vaje za spoznavanje samega sebe (igra Ogledalo: ucenci sedijo v krogu in
vsak na list napiSe nekaj dobrih lastnosti za vsakega soudeleZenca igre, tudi za sebe). Se
posebej se ucenci radi udelezujejo krozka, ker v njem ni prisotnosti uciteljev, saj se tako
pocutijo bolj spros¢ene in nimajo obcutka, da bi jih kdo ocenjeval. Sami pravijo, da lazje
zaupajo nam mladim, ki smo jim bliZje po letih in razmisljanju. Sedaj, ko so dnevi tople;jsi,
gremo skupaj tudi v naravo ali na Solsko dvoriSce in se tam spoznavamo preko Sportnih
iger. Ena zanimivih iger je Klop¢i€. Pri tej igri si podajamo klopc€i¢ volne tako, da pridrzis
nit pri sebi, ko poda$ naprej. Nazadnje nastane mreza, ki jo v obratni smeri podajanja
skuSamo razvozlati in med zvijanjem volne vsak pove ¢im vec¢ o sebi, svojem zivljenju in
prijateljih, svojih interesih, zeljah, hobijih ... Pomen te igre je, da se ucenci preko zabave
poglobijo v svoje zivljenje in ugotovijo, da imajo podobne interese, cilje in tezave, ki jih
lahko skupaj doseZemo oz. premostimo. Seveda pa se v nasem krozku tudi izobrazujemo.
Pripravljamo referate, plakate in diapozitive o puberteti, reSevanju stisk, drogah in
podobnih temah, o katerih se mladi radi pogovarjamo in zelimo izvedeti ¢im ve¢. V
primerih, ko se nam kaj zaplete ali ne znamo poiskati prave resitve, se obrnemo na Solsko
psihologinjo, ki nam pomaga resiti tezavo.
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Slika 16: IzobraZevanje v krozku

Vsi smo Ze sodelovali v gibanju Mladih raziskovalcev in se kljub starim izkuSnjam naucili
tudi veliko novega. Dosegli smo na$ namen, ki je bil, da otroci in mladostniki nase Sole
preko ankete in debatnega krozka zacnejo razmisljati o sebi bolj poglobljeno. S pomocjo
naSe raziskovalne naloge lahko tudi druge Sole in posamezniki uporabijo nase metode
reSevanja ankete in debatnega krozka. V nalogi pa lahko najdejo tudi uporabne nacine
reSevanja stisk, kam se lahko obrnemo v stiski in kako se lahko pomirimo s pomocjo
metod, ki smo jih navedli v pregledu objav.

Slika 17: Skupinska fotografija enega izmed srec¢anj udeleZencev debatnega krozka
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6 ZAKLJUCEK / SKLEPI

V obdobju pubertete, ko smo vsi malo razdrazeni, hitimo in ne zelimo ni¢esar zamuditi, je
dobro, ¢e se malo umirimo in si vzamemo ¢as samo zase ter za naSe bliznje. Cim veckrat
se vprasajmo, zakaj smo na svetu, ¢esa si zelimo in kak$ni so nasi cilji.

»Ce mislite, da zmorete, ali ¢e mislite, da ne zmorete —
v obeh primerih imate prav.«
Ljudski pregovor

Nasa raziskava je pokazala, da imajo na Osnovni $oli Sostanj udenci precej dobro mnenje o
sebi. Seveda je nekaj izjem, ki niso dovolj prepri¢ani vase. Vendar pa na$ cilj ni bil le
pridobivanje podatkov, temve¢ predvsem spodbujanje in nudenje pomoc¢i pri iskanju
samega sebe. Upamo, da so ure naSega debatnega krozka, ki so Ze bile in Se bodo,
pomagale uéencem Osnovne $ole Sostanj.

Vsem pa Zelimo sporoéiti: Cetudi kdaj ne gre vse tako, kot bi moralo iti, in imamo
obcutek, da so vsi proti nam, se moramo spomniti, da nekje obstaja resitev. Naj vas ne bo
strah prositi za pomoc¢. Vedite, da bo vse Se dobro. Takrat si jasno povejte: »JAZ SEM
ZVEZDA SVOJEGA ZIVLIENJA !«

» Ti si najdragocenejSe premoZenje.
Ne pozabi tega.
Ti si najboljSe, kar imas. «
Gary Paulsen

Slika 18: Avtorji
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7 POVZETEK

Kdo sem? KakSen sem? Zakaj sem? Kaj si zelim? To so vprasanja, s katerimi se
spopadamo Stevilni mladostniki. NaSa Zzelja je spodbuditi mlade in jim pomagati pri
iskanju odgovorov na vprasanja o sebi.

V teoreticnem delu smo razvozlali pojme, kot so samozavest, samozavedanje,
samopodoba, Custva, potrebe ... Navedli smo nekaj metod, kako si pomagati iz stiske, kot
so pozitivno razmisljanje o sebi, sproscanje na razli¢ne nacine in nenazadnje tudi pisanje
dnevnika. Vc¢asih pa je stiska tako velika, da iz nje ne znamo priti sami. Takrat se lahko
obrnemo na Solsko svetovalno sluzbo, na drustva za socialno pomoc ali na enega izmed
svetovalnih telefonov.

Uporabili smo metodo anketiranja. Anketo smo izvedli v cetrtih in devetih razredih
Osnovne $ole Sostanj. Primerjali smo odgovore anketirancev, ki $ele prihajajo v puberteto,
s tistimi, ki so se Ze seznanili z njo. Ugotovili smo, da imajo CetrtoSolci veliko boljse
mnenje o sebi kot pa devetoSolci. Menimo, da je to povezano s stopnjo samozavedanja, ki
je povezana z naCinom razmis$ljanja glede na starost. Anketiranci prebrodijo stisko tako, da
se pogovorijo z bliznjim, poslusajo glasbo, se umaknejo v samoto ... Zaskrbljujoce je, da
nekaj anketirancev iz devetega razreda skuSa na tezave pozabiti s pomocjo cigaret in
alkohola. Da bi spodbudili uc¢ence k razmisljanju o sebi, svojih tezavah, vrednotah in ciljih,
smo jim predlagali, da bi ustanovili debatni krozek. Ker je bilo interesentov veliko, smo se
odlocili, da ga bomo izvajali. Menimo, da lahko tudi na takSen na¢in komu pomagamo priti
iz stiske. Izvedli smo tudi intervju z mag. MaSo Naralo¢nik, ki dela v otroski
posvetovalnici v Velenju.

Upamo, da bosta naSa naloga in prakti¢no delo z u¢enci pomagali u¢encem pri razvijanju
pozitivnega obcutka lastne vrednosti.
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8 ZAHVALA

Iskreno se zahvaljujemo mentoricama Jelki Peterlin in Lidii Frelih, ki je nalogo tudi
lektorirala, za pomoc¢, usmerjanje, vzpodbudo in vodenje pri opravljanju raziskovalne
naloge.

Zahvaljujemo se tudi vsem uc¢encem in ucenkam cetrtih in devetih razredov Osnovne Sole
Sostanj za sodelovanje v krozku in pri anketi.

Iskrena hvala intervjuvanki mag. Masi Naralo¢nik Sinur spec. klin. psihologije za pogovor.

Zahvaljujemo se tudi starSem za vzpodbudo in pomoc pri delu.
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9 PRILOGE

9.1 Vzorec ankete za devetoSolce

ANKETA

Pozdravljen/a!
Smo Hana Videmsek, UrSka Katanec in Jernej Katanec. Delamo raziskovalno nalogo o
samozavesti mladostnikov, katere cilj je spodbujanje mladih k razmisljanju o samem sebi.
Anketa je anonimna. Prosimo te, da si za vprasanja vzame$ ¢as in na njih odgovoris
iskreno.

1. Obkrozi spol:

a) moski
b) zenski

2. Tukaj ima$ nekaj trditev o sebi. Ce se z njo strinjas, na &rto pred trditvijo napisi
+, ¢e si neopredeljen 0 in Ce se ne strinjas s trditvijo, napisi -.

Ko se pogledam v ogledalo, sem zadovoljen/a s seboj.

_____Moja postava je lepa.

_____Pocnem stvari, ki so dobre za moje telo (telovadim, skrbim za higieno, ne kadim, ne
pijem in se ne drogiram, ne jem premastnih jedi ...)

_ Imam se rad/a.

____Spostujem se.

__ Drugi me imajo radi.

____ Ko naredim napako, si odpustim.

_ Iz svojih napak se u¢im.

_ Ceprav véasih delam napake, sem dober ¢lovek.

_Odgovarjam za svoja dejanja.

___Zagovarjam svoja stalisca.

_ Zavedam se, da sem edinstven/a.

_____Ne razmisljam negativno o sebi.

____ Sprejemam vsa Custva, saj so vsa v redu.

___Razmislim preden reCem besedo ali storim dejanje.

_____ Sem miren/a.

_____Moje zivljenje je pomembno.

_____ Spostujem mnenja drugih.

____Rad/a pomagam.

_____Lahko mi zaupajo.

___ Vcasih si zelim biti sam/a.

_ Zelim si, da bi me drugi imeli radi.

_ Zelim si, da bi zasluzil/a veliko denarja.

_ Zelim si, da bi z veseljem opravljal/a svoj poklic.

_ Zelim si, da bi imel/a ugleden poklic.
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Ze zdaj se trudim, da bom imel/a lepo prihodnost in se trudim uresnigiti svoje cilje.

a)
b)

3. Ali piSes dnevnik?

DA.
NE.

4. Nadaljuj poved. Obkrozi§ lahko ve¢ odgovorov.

Ko sem v stiski ...

a)

Pois¢em pomoc pri Solski svetovalni sluzbi.

Se pogovorim s svojim bliznjim.

Se umaknem v samoto.

Poslusam glasbo.

Poklicem na enega izmed svetovalnih telefonov (TOM-telefon, TIN-telefon, SOS-
telefon ...).

Si prizgem cigareto.

Se tolazim z drogami.

Se namerno poskodujem.

5. Na Soli bi ustanovili debatni krozek, kjer bi se pogovarjali o nasih tezavah doma
in v Soli, o puberteti ... Vsak bi zaupal le tisto, kar bi Zelel. V tem krozku bi bili
samo otroci, brez uciteljev. Ali bi se udelezil/a tega krozka?

DA.
NE.

Hvala za iskreno sodelovanje!
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9.2 Vzorec ankete za ¢etrtoSolce

ANKETA ZA 4. RAZRED

Pozdravljen/a!

Smo Hana Videmsek, UrSka Katanec in Jernej Katanec. Delamo raziskovalno nalogo o
samozavesti mladostnikov, katere cilj je spodbujanje mladih k razmisljanju o samem sebi.
Anketa je anonimna. Prosimo te, da si za vprasanja vzames ¢as in na ta odgovoris iskreno.

1. Obkrozi spol:

a) moski
b) zenski

6. Tukaj imas nekaj trditev o sebi. Ce se z njo strinjas, na ¢rto pred trditvijo napisi
+, e si neopredeljen 0 in Ce se ne strinjas s trditvijo, napisi -.

Ko se pogledam v ogledalo, sem zadovoljen/a s seboj.
____ Moja postava je lepa.
____ Pocnem stvari, ki so dobre za moje telo (telovadim, skrbim za higieno, ne kadim, ne
pijem in se ne drogiram, ne jem premastnih jedi ...).
___ Imam se rad/a.
_____ Spostujem se.
____ Drugi me imajo radi.
_ Ko naredim napako, si odpustim.
Iz svojih napak se u¢im.
_ Ceprav véasih delam napake, sem dober ¢lovek.
____Odgovarjam za svoja dejanja.
__ Zagovarjam svoja staliSc¢a.
___ Zavedam se, da sem edinstven/a.
_Ne razmisljam negativno o sebi.
____ Sprejemam vsa Custva, saj so vsa v redu.
_ Razmislim preden reCem besedo ali storim dejanje.
_____Sem miren/a.
___Moje zivljenje je pomembno.
____ Spostujem mnenja drugih.
_Rad/apomagam.
____ Lahko mi zaupajo.
V¢asih si Zelim biti sam/a.

Zelim si, da bi me drugi imeli radi.
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a)
b)

7. Ali pises dnevnik?

DA.
NE.

8. Nadaljuj poved. Obkrozi§ lahko ve¢ odgovorov.

Ko sem v stiski ...

Pois¢em pomoc pri Solski svetovalki.

Se pogovorim s svojim bliznjim.

Se umaknem v samoto.

Poslusam glasbo.

Poklicem na enega izmed svetovalnih telefonov (TOM-telefon, TIN-telefon, SOS-
telefon ...).

Ne storim ni¢ in samo jokam.

9. Na 3oli bi ustanovili debatni krozek, kjer bi se pogovarjali o nasih tezavah doma
in v Soli, o puberteti ... Vsak bi zaupal le tisto, kar bi zelel. V tem krozku bi bili
samo otroci, brez uciteljev. Ali bi se udelezil/a tega krozka?

DA.
NE.

Hvala za iskreno sodelovanje!
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