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Dnevni red:

Realizacija in oris poteka pouka do petka, 14. 1.
2022

Ucenje in delo ter ostale razvojne naloge
mladostnikov

Razno (z razredniki)

GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA




1. Realizacija pouka (1. 9. 2021 2. Potek pouka v 1. poletju:

—15.1.2022) - realizirano 45%  + 5ouk smo od 1. 9. 2021 izvajali v ivo

delovnih dni o _

e kar 25 razredov je bilo v 1. polletju v
Realizacija pouka po oddelkih: karanteni (10 ze v septembru, 1 v
1 3 46,03% oktobru, 4 v novembru, 1 v decembru
1. b 46 35% in kar 10 razredov v januarju 2022)
1.c 45,67% * od 19. 1. 2022: nova pravila in izjeme
1.d 46,12% od karantene
1'? 46,00% * Svet starsev: 3. 2. 2021 ob 18. uri (na
1.s 45,48% daljaVO)
1. letnik skupaj 45,94%

sola skupaj 45,84%
GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA



NEKAJ TEORIJE RAZVOINE
NALOGE V CASU

MLADOSTNISTVA

O

IZ LETA V LETO
VEC CUSTVENIH
. STISK ...
NAMIGI/PRIPOROCILA
ZA DOBRO
FUNKCIONIRANJE NA
GIMNAZIJI

GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA



RAZVOIJNA NALOGA je spretnost, znanje, nacin GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA

vedenja, ki ga mora posameznik v doloCenem obdobju svojega
zivljenja osvojiti, da bi ucinkovito deloval v doloCeni druzbi v
doloCenem Casu.

Temelji pogoj:

vkljucenost v Sirse
socialno okolje,
socialne interakcije,

stik z razliénimi ljudmi

OPRAVLIJENA NALOGA

* socialno odobravanje

* prilagojeno vedenje v druzbi
 zadovoljstvo

* temelj za uspesno obvladovanje

razvojnih nalog kasnejsih
obdobij



ERIKSONOVA TEORIJA ez () scom o
PSIHOSOCIALNEGA RAZVOJA

e kakovostne spremembe v delovanju posameznika od rojstva do smrti
(kulturno univerzalne)

* napovedljivo zaporedje stopenj izvira iz zakonitosti bioloske zrelosti
posameznika, ki omogoca razvoj posameznikovih potencialov za interakcije

z drugimi ljudmi,
* skladno z razvojem druzba postavlja pred posameznika zahteve - v
kronoloskem zaporedju:

dosledna skrb in nega, uravnavanje samostojnosti, uravnavanje
nesprejemljivih zelja, ucenje druzbeno smiselnih spretnosti, znanj, navad,
opredelitev identitete, intimnost in reprodukcija, skrb za naslednje
generacije, soocenje s smrtjo



ER

PS

KSONOVA TEORIJA
HOSOCIALNEGA RAZVOJA

GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA

Na vsaki stopnji vstopamo v interakcijo z drugimi l[judmi na zrelostni
stopnji primeren nacin

@ A a
ZE:\O|O\{0|JerJmJe okolica postavlja nove
lastnih potreb in nove zahteve
\ v N
e )
konflikt, napetost —
psihosocialna kriza
\_ J
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ERIKSONOVA TEORI.
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HOSOCIALNEGA

~

konflikt, napetost —
psihosocialna kriza

N

RAZVOJNO OBDOBIE

dojencek

J

malcek

zgodnje otrostvo

srednje in pozno otrostvo
mladostnistvo

zgodnja odraslost
srednja odraslost

pozna odraslost integracija / obup

zaupanje / nezaupanje v svet
avtonomnost / sram, dvom
iniciativnost / krivda
marljivost / manjvrednost
identiteta / identitetna zmeda
intimnost / izolacija

generativnost / stagnacija

RAZVOJA

PSIHOSOCIALNA STOPNJA

GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA

nezaupanje v cas,
nesposobnost
toleriranja zamud,

odlaganja zadovoljstva,

oblikovanja nacrtov

pretirana samoreflektivnost,
ukvarjanje s samim seboj,
socialna anksioznost,
pomanjkanje samostojnosti

fiksacija samodestruktivne
vloge, tezenje k
nesprejemljivi vlogi, ker
meni, da ni vreden
boljSega

prepri¢anje o
lastni neuporabnosti,
preveC osredotocanja
na eno nalogo




ERIKSONOVA TEORIJA © okt napetost -

PSINOSOCIalna Kriza —
PSIHOSOCIALNEGA 5 IDENTITETA / IDENTITETNA JIUGES,
RAZVOJA - mladostnistvo | { ZMEDA y POZ'S;ROG’EITI\EA'T”E

kdo sem in

velika rast

nagonske kor\flikt S kaj naj
energije samim Seb_OJ postanem
zaradi novih HITRO

OPREDELJEVANJE
ZA LJUDI, IDEALE,
STVARI, TUDI
HITRO OPUSCANJE

socialnih
zahtev

strah, da ne

bo zadovoljil
druzbena

pricakovanja

pospesen

telesni
razvoj

... da se ne
bo pravilno
odlocal

NOVA MOC - IDENTITETNA

ZVESTOBA JMEDA



RAZVOJNA NALOGA OPIS
(Havighurst)
Prilagajanje na telesne sprejemanje videza, sprejemanje hitrih telesnih sprememb,
spremembe skrb za telo in zdravje

Custveno osamosvajanje od
druzine in drugih odraslih

custvena neodvisnost in oblikovanje »odraslih« odnosov z
odraslimi

Oblikovanje spolne vioge in
spolne identitete

vadenje vedenja v svoji spolni vlogi

Oblikovanje novih in stabilnih
socialnih odnosov z vrstniki

prijateljstva, razvoj socialnih spretnosti, sodelovalnega
vedenja, stabilnih vrstniskih odnosov, avtonomnosti v
vrstniski skupini

Razvoj socialno odgovornega
vedenja

izbira in zavzemanje za druzbeno sprejemljive vrednote in
cilje, prevzemanje odgovornosti zase in za druge

Priprava na poklicno delo

poklicni cilji, poklicno odlocanje, izobrazevanje za poklic

Priprava na partnerstvo in druzino

spretnosti v interakciji z nasprotnim spolom, pridobivanje
podatkov in izkuSenj s partnerskem zivljenjem

Oblikovanje vrednotne usmeritve

lastna hierarhija vrednot, delovanje v skladu z njimi

GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA



NEOPRAVLIENE RAZVOJNE NALOGE — GIMNAZIA @ SKOFJA LOKA
POSLEDICE:

ZATAKNJENOST“
V
MLADOSTNISTVU

NEZMOZOST
DELOVANJA V
SODOBNI
DRUZBI

TEZAVE V
PARTNERSTVU

SLEDENJE
VREDNOTAM
IN IDOLOM 1Z
OTROSTVA

TEZAVE V
VZPOSTAVLJANJU
TRAJNIH
PRIJATELJSTEV

SOCIALNO
NESPREJEMLJIVE OBLIKE
VEDENIJA (opijanje,

NEKRITICNOST PRETIRANA

DO OSEB ALI D oo CUSTVENA IDENTITETNA
SKUPIN, S r NAVEZANOST ZMEDA
KATERIMI SE NA STARSE

IDENTIFICIRAS



GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA

Kako omogociti, da se bodo razvojne naloge vendarle
opravljale?

* spodbujanje kriticnega misljenja, * druzbeno odgovorno vedenje

» sodelovalno uéenje, odraslih,

* spodbujanje delavnosti,

 skupinsko delo, _
brani odgovornosti,
* branje, _ )
. o e visoke (ne prevec) zahteve,
* pomoc pri oblikovanju ciljev, o
* nadzor nad prostocasnimi

* spodbujanje za skrb za telo, aktivnostmi na ra¢unalniku ...

* razgovori o vrednotah,



KOM PETENCA GIMNAZIJA @ SKOF]ALOKA
UCENJE UCENJA

Ucenje je vsaka sprememba v informiranosti, znaniju,
razumevanju, staliscCih, spretnostih ali zmoznostih, ki je
trajna in je ne moremo pripisati fizicni rasti ali razvoju

podedovanih vedenjskih vzorcev.

Namig:
Brez dela ne bo slo!




UGOTOVITV E/IZKUgNJ = GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA

Stevilo napisanih domacih nalog je premosorazmerno z uspehom
pri matematiki in tujem jeziku.

Namig:
Pisanje domacih nalog se obrestuje.

|zostajanje v Casu pisnega ocenjevanja (ali dan prej) dolgorocno
ne prinasa koristi za dijaka.

Namig:

Starsi, ne pisite opravicil za tovrstno
izostajanje.




UGOTOVITVE/IZKUSNJE: anmvzna () scom o

Ucenje brez pozitivne Custvene dimenzije nima taksnih ucinkoy,
kot ucenje s pozitivnim odnosom do dela in do snovi.

Namig:
Starsi, poskusite izrazati pozitivno naravnanost tako do snovi kot
tudi do uciteljevih postopkov.

Pomemben je socialni kontekst ucenja; ucenje v skupini, pomen
sole nasproti ucenju iz knjig ... UCenje kot komunikacija.

Namig:
Spodbujajte ucenje v paru, skupini, spodbujajte sodelovanje.

Vidno, slusno, gibalno ucenje? Vse to! Ne v lezecem polozaju, ne

ha postelji! Namig:

Aktivno ucenje.




. POZNAVANIJE

v o

UGOTOVITVE/IZKUSNJE: ovzia (@Y sconaton

Namig:

Upostevanje taksonomskih ravni pri ucenju:

T Nastej, obnovi, poimenuj, povej definicijo ...

~__—— Povej s svojimi besedami, opisi, porocaj,
- RAZUMEVANIE razlozi, ilustriraj ...

R Uporabi v dani situaciji, sklepaj, napovej, resi,
. UPORABA

zamisli si ...
/ Razcleni, poisCi elemente, ugotovi znacilnosti,
ANALIZA primerjaj, ugotovi napake ...
SINTEZA — Nacrtuj, izboljsaj, izdelaj, zavrni, spodbij,

~ VREDNOTENJE — ubrani, utemelji, izpelji ...
Odloci se, presodi, problematiziraj, oceni ...



KOGNITIVNE oz (Y seom o
STRATEGIJE




KOGNITIVNE STRATEGIJE
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Namigi:

v'sprotno ucenje
v'prepisovanje ob bolezni

v'miselni vzorci
v’ kombiniranje zapiskov in u¢benika
v'sestavljanje testa

v'strategije imenovane ,znajdi se” (stari testi ...)
v'nacini uéenja




KOGNITIVNE STRATEGIJE PRI @ SKOFJA LOKA

1. METODA PV3P (metoda za delo z besedilom)

* Preleti besedilo.

* \/prasaj se (katera vprasanja se ti ob branju porodijo, kaj ti bo prineslo
besedilo ...).

* Preberi (pozorno beri, dopolni listo vprasanj, izpiSi nove oz. neznane
besede, podcrtaj pomembno, naredi robne opombe, v katerih bos z
eno povedjo ali besedno zvezo povzel besedilo).

* Ponovno preglej (pojasni nove besede, izpisSi bistvo oz. sporocilo).
* Porocaj (pri cemer odgovoris na zastavljena vprasanja).



KOGNITIVNE STRATEGIJE GIMNAZI/A @ SKOFJA LOKA

2. ZAPISKI

e Temelj uCinkovitega ucenja.

* Bistvo je zapisati glavne ideje in razlago predavanja.

* ToCni, dobro organizirani, celoviti.

* PovecCujejo pomnenje in razumevanje ucnhe snovi, omogocajo povezavo znanja.
 Pomoc pri ohranjanju koncentracije.

e Olajsajo ucenje.

* Pogoj je usmerjena pozornost in aktivno poslusanje.

* Predpriprava: prelet prejsnjih zapiskov, domaca naloga.

* Cornellova metoda (Siroka desna kolona zapiski, ozja leva kolona glavne ideje,
pojasnila, kljuéne besede, spodaj krajsi povzetek)

e Po tockah.
 Miselni vzorci.




3. VENNOV DIAGRAM

Razmislite, pobrskajte po spominu, po zapiskih in ugotovite kaj imata
skupnega ....




KOGNITIVNE STRATEGIJE TS @ EROMATOR
4. V/N

*1. Kaj ze vem? |z spomina priklices znanje in zapises ze
znano v obliki kljuénih besed/besednih zvez v prvi
stolpec lista.

* 2. Kaj zelim izvedeti? V obliki vprasanj zapises, kaj zelis
izvedeti o izbrani temi.

* 3. Podrobno preberes izhodiscnho besedilo in poisces in
zapises odgovore na zastavljena vprasanja.

* 4. Kaj sem se naucil? V shemo zapises svoje
ugotovitve. e




ORGANIZACUA

TEZAVE Z ORGANIZACIJO DNEVA IN UCNE SNOVI

Eden od vzrokov za tezave s strukturiranjem in
organizacijo dneva je lahko neustrezno upravljanje
s casom.

Ker se dijaki soocajo z vecjo koliCino informacij ali
nalog, si lahko pri organizaciji pomagajo s spodaj
navedenimi ukrepi.

GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA




ORGANIZACIA

* Dolocite prostor za ucenje

Ustvarite ali dolocCite prostor vdomacem
okolju, kjer se bo mogoce osredotociti na
ucenje in imeti ¢cim manj motecih dejavnikov
(npr. ugasnite TV ter druge aplikacije, ki bi
lahko povzrocCale motnje).




_ Misel Sonje Peklenik:

ORGANIZACIA yUrnik je navads
profesionalcev, amater

 Strukturirajte urnik pa Eaka na navdih.“

sola, ucenje, gibanje, higiena, spanje, domaca

opravila ...

 OmogoCtite odmore NajvecC motivacije

* Spodbujajte otroke, da ¢im dlje ostanejo potrebujemo Nna

osredotoceni Pa= amsEE |73 Cetku.

Ne cakaj na navdih,
navdih pride, ko
zachemo delati.

GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA




KOGNITIVNE STRATEGIJE

ORGANIZACIA

* Uporabite ustrezne metode za organizacijo

Ena izmed teh je ABC analiza, pri kateri gre za
razvrstitev nalog v 3 kategorije (nujne,
najpomembnejse naloge, pomembne naloge, ki
niso nujne, nepomembne naloge).

e Uporabljajte sezname "TO-DO"

Za boljse ohranjanje motivacije oblikujte nacrte
(angl. "to-do list"). Tako boste ustvarili vecji pregled
nad nalogami, ki so bile opravljene in nalogami, ki
se morajo biti opravljene.




KOGNITIVNE STRATEGIJE oz () swom o

ORGANIZACUA

* Postavljanje ciljev (tako pri ucenju kot pri
ocenah — normalizacija pridobljenih
ocen)

e Aktivno ucenje

iskanje kljunih informacij iz besedila,
povzemanje z lastnimi besedami,
sodelovanje s sosolci (razdelitev poglavij,
izdelava povzetkov in miselnih vzorcev)




_ o @ o

ORGANIZACIA

* lzognite se "samouresnicujoci se prerokbi"

Slednja pomeni, da se bodo vasa pricakovanja o
vasem uspehu uresnicila, ker verjamete v
resnicnost pricakovanj in temu prilagodite svoje
vedenje.

,Ce verjamete, da vam bo uspelo, ali &e ne
verjamete v to, v obeh primerih imate prav.”




_MOTIVACIJA ZA UCENJE.

Teorija pripisovanja (Weiner)

Razlaga in prepricanja o vzrocnih
povezavah in vpliv teh prepricanj
na custvovanje in na nadaljnje

ravhanije.

DVE MISELNOSTI

po dr. Carol S. Dweck

FIKSNA RAZVOJNA
miselnost miselnost
2%
Oseba svoje sposobnosti Oseba svoje sposobnosti
vidi kot in e——e vidikot in
IZZIVOM se . e——e IZZIVE
PrOVIRAH /o e PriQUIRAHje
Koristno KRITIKO .e—— Koristno KRITIKO
Ob USPEHUDRUGIH |, Ob USPEHU DRUGLH
se potuti se poCuti
V zivljenju lahko doseiejo V zivljenju lahko doseiejo
manj, navkljub potencialu. | dodatno visje nivoje uspeha.

¢ izboljSanje poslovanja, uspesnosti in kakovosti dela,
RAZVOIJINA vzpostavljanje novih principov in praks menedZmenta,

MISELNOST

¢ ohranjanje uspe3nosti v zelo konkuren¢nem in hitro

”PGW spreminjajocem se okolju, vztrajnost in prilagajanje v
orgmizacy'oh spreminjajocih se €asih in situacijah,
npri e 47 % zaposlenih vecje zaupanje v organizacijo, 34 %
zaposlemh zaposlenih intenzivnejSi obZutek pripadnosti in

predanosti, 49 % zaposlenih mocnejSe prepri¢anje, da
njihova organizacija spodbuja inovacije.



MOTIVACIJA ZA UCENJE

GIMNAZIJA SKOFJA LOKA

USPEH / NEUSPEH

Custva so rezultat
neskladja med zastavljenimi

in dosezenimi cilji

ter nasega dojemanija
vzrokov za neskladje.

PONOS
sram
krivda, slaba vest




GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA

vzrok zunaj

0’\\ NIZKA MOTIVACUA
VISOKA MOTIVACHIA Q

. nespremenljivo
spremenljivo




Naravnanost rasti

Naravnanost Mesana naravnanost
doloéenosti
Sprejemanje Izzivom se izogibas. Izziv sprejmes, e si bil Veseli$ se novim
izzivov e kdaj uspesen pri éem | izzivom.
podobnem.
Uéenje iz Napaka je zate poraz. Ce | Pripravijen si se uéiti iz Sam razmisljas o tem,
napak naredi$ napako, jo napak, a pogosto ne ves, kaj si se iz napake naudil
poskusas prikriti. kako jih popraviti in in to uporabis, da s
izboljsati delo. trudom napako
o popravis.
Sprejemanje Ce te kdo kritizira se Véasih kritiko sprejmes, Kritiko vidis kot
povratne pocuti$ neuspesno in ¢e je dobronamerna in ti priloZnost za ucenje -
informacije Zelis odnehati. oseba Zeli pomagati. sprejmes jo in uporabi$

za izboljSanje svojega
dela.

Urjenje vescin

Ne uporabljas
ucinkovitih strategij za
dokonéanje nalog ali pa
ne Zelis vaditi strategij,
ki ti jih je kdo pokazal.

Vztrajnost

Rad vadis ucdinkovite
strategije, a le takrat, ko
opazis, da ti gre dobro in
da si uspesen.

napredek, ali ¢e te drugi
spodbujajo.

UZivas v vajah in v
procesu, ko postajas vse
boljsi in bolj$i. Morda
imas celo razdelan plan,
kako bog izuril neke |

Vztraja§, Ze hitro vidig ,rVifrajaé, se trhai§ in

vescino.

verjames vase, dokler
naloge ne dokoncas. .

Ce meni§, da je tema
zate pretezka, ne

postavljas vprasanj. L

Postavljas vpralc':anja
uditelju in sebi (o nalogi,
postopkih...).

Hitro odnehas. Po

navadi obupas Ze ob

prvih tezavah.
Postavljanje Ne sprasujes ali pa ne
vprasanj ves, kaj bi vprasal.
Tveganje Nisi zavzet in ne upas$

tvegati. Ce je naloga
zahtevna, oddas
nedokoné¢ano ali pa jo
prepises od sosolca.

Upas tvegati in poskusis,
¢e si bil Ze kdaj uspesen
pri podobnih nalogah.

Samozavestno se loti3
dela, tvegas, da bos
naredil napako in jo
odprto pokazes$ drugim.




MOTIVACIIA ZA UCENJE

Oblikuj prijetno ucno okolje!

* organizacija ucnega okolja se mocno povezuje s
pozitivhimi Custvi in motivacijo
e poskrbite, da je prostor miren in ne vsebuje

motecih dejavnikov, kot na primer prizgana
televizija ali glasen govor

* najljubsi vonj, glasba za ucenje, to le takrat, ko ne
znizuje koncentracije

e prostor redno prezracCujte in poskrbite za
zadostno kolicino svetlobe

GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA




* Pogovarjajte se in razmisljajte o svojih o
custvih.

* Dijak/dijakinja naj oceni svoj ucni dan

Po koncu Solskega dneva se pogovorite o glavnih
stvareh, ki se jih je otrok tekom dneva
naucil/naucila, in evalvirajte delovni dan, s tem

pridobivajo na obcutku odgovornosti za lastno
delo, kar posredno zvisa ucho motivacijo.

GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA




{ 1 GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA

MOTIVACIJSKE STRATEGIUJE (Wolters)

¢ samoposlediénost (motiviranje z dejavnostjo, ki sledi u¢enju)

¢ sledenje iInteresom (skupinsko ucenje, u¢enje v paru, ogled filma pred branjem knjige ...)
* nadzor nad okoljem!!!

* omejevanje samooViranja (nisem imel asa, babica je imela rojstni dan ...)

¢* uravndva nje lastne ucCinkovitosti (odlaganje zadovoljstva, na¢rtovanje ¢asa ...)

* uravhavanje custev

KOGNITIVNE
STRATEGUE
'~
'@ MOTIVACIA ZA
UCENJE

AAAAAAAAAAAAAA




Spremljanje svoje ucne poti — GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA

SAMOREGULACUA

“* Samoregulativne strategije pomagajo kontrolirati lastno ucenje.
Studenti, ki so tega vajeni, dosegajo boljse $tudijske rezultate.

*»* V/plivajo na visSanje notranje motivacije.

¢ Dijaki, ki se bodo teh procesov priucili, bodo pripravljeni vloziti
dodaten napor, Ce pri doseganju svojih ciljev ne bodo uspesni.

** Te sposobnosti ¢loveku omogocajo prilagajanje.

Delo nacrtuj in nacrte tudi izpolnjuj.



GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA
SAMOREGULACIJSKO UCENJE

Aktivnho ucenje, v katerem dijaki sami prevzamejo odgovornost za
lastno motiviranje za razumevanje snovi, ki se jo ucijo.
Corno in Rohrkemper, 1985

IZVRSILNE FUNKCIJE

Vescine, ki nam pomagajo usmerjati pozornost in izbirati med
razlicnimi aktivhostmi in nalogami.

Prav tako omogocajo organizacijo dela in nam tako pomagajo
uravnavati lastno vedenje.



IZVRSILNE FUNKCIJE

inhibicija odzivanja; razmislek pred ukrepanjem, odlozitve
dolocenega odzivanja;

samoregulacija Custev; sposobnost upravljanja s Custvi, da bi
dosegli cilje, dokoncali naloge ali kontrolirali in usmerjali
vedenje;

zacenjanje z aktivnostjo; sposobnost zaceti nalogo brez
nepotrebnega odlasanja znotraj sprejemljivih casovnih okvirjev;

nacrtovanje; sposobnost ustvariti »zemljevid« za doseganje cilja
ali dokoncanje naloge. Vkljucuje tudi sposobnost sprejemanja
odlocCitev o tem, kaj je pomembno in kaj ne;



https://www.youtube.com/watch?v=QX_oy9614HQ

IZVRSILNE FUNKCIJE

organizacija; sposobnost urejanja ali razvrs€anja stvari skladno s
sistemom;

upravljanje s casom; gre za kapaciteto za ocenjevanje, dolocanje
in izvrSevanje znotraj casovnih omejitev;

na cilj usmerjeno vztrajanje; gre za kapaciteto imeti cilj, mu
slediti do njegovega doseganja in ne odnehati;

proznost; gre za sposobnost ponovnega pregleda in
posodabljanja nacrtov, ko naletimo na ovire, nazadovanje, nove
informacije ali napake (prilagodljivost glede na spreminjanje
pogojev).




IZ LETAV LETO VEC CUSTVENIH STISK ... oz () seom o

. .
** tesnobne reakcije %* slabo spanje

¢ zbolevanje ob psihicnih

| ** depresije
obremenitvah

Prikrivanje zaradi stigmatizacije

Patologizacija neprijetnih Custev v kulturi izobilja



GIMNAZIJA @ SKOFJA LOKA

1Z LETAV LETO VEC CUSTVENIH STISK ...

DIAGNOSTIC AND STATISTICAL MANUAL S I OP

BEING SHY
e

OF MENTAL DISORDERS

1952 106 DISORDERS

DSM-IV s s e

2015 365 DISORDERS A0TSR, -
Suzie Summers



https://www.google.si/imgres?imgurl=https://images-na.ssl-images-amazon.com/images/I/51b1EIaQIFL.jpg&imgrefurl=https://www.amazon.com/How-Stop-Being-Shy-Depression-ebook/dp/B00I9J9HC6&docid=OVwXQXXKK2JxtM&tbnid=Gux23Ggl9InxnM:&vet=1&w=313&h=500&bih=435&biw=985&ved=0ahUKEwjHxK2J0tfXAhWFzRoKHc1BBnYQMwhbKC0wLQ&iact=c&ictx=1
https://www.google.si/imgres?imgurl=https://images-na.ssl-images-amazon.com/images/I/51b1EIaQIFL.jpg&imgrefurl=https://www.amazon.com/How-Stop-Being-Shy-Depression-ebook/dp/B00I9J9HC6&docid=OVwXQXXKK2JxtM&tbnid=Gux23Ggl9InxnM:&vet=1&w=313&h=500&bih=435&biw=985&ved=0ahUKEwjHxK2J0tfXAhWFzRoKHc1BBnYQMwhbKC0wLQ&iact=c&ictx=1

|Z LETA V LETO VEC CUSTVENIH STISK ... annvza () seom o

Dusevno zdravje ne pomeni odsotnosti trpljenja!l

Neprijetne dozivljajske izkusnje (misli, Custva, predstave, senzacije) ne
imenujemo simptomi, ampak jih obravnavamo kot neprijetne psiholoske
izkusnje.

Simptom je po definiciji nekaj patoloskega ... vse patolosko pa je potrebno
odstraniti ali vsaj obvladati ...

,2Zahodni“ koncepti dusevnega zdravja:
,Ljudje smo po naravi srecni in zadovoljni.”



IZ LETA V LETO VEC CUSTVENIH STISK ...

Kdaj dozivljamo anksioznost?

Ko ocenimo, da neka zivljenjska situacija ali okolisCine presegajo nase
sposobnosti.

Nevarnost ni konkretna ...

Misli, ki se nam porajajo:
“Kako bom zmogla?”
“Tega ne bom obvladal ...”
“Sem sploh kompetenten?”
“To, kar je pred menoj, je zelo zahtevno ...
“To presega moje sposobnosti ...

”



1Z LETAV LETO VEC CUSTVENIH STISK ...

Z mislimi si dogajanje razlozimo in
zato prav z mislimi sprozimo vse
odzive. Vcasih so misli tako hitre,

da jih niti ne zaznamo in se

VEDENJE | zavemo sele reakcij — Custev,

telesnega odziva, vedenja.

prikaz medsebojnega vpliva misli,
Custev, telesa in vedenja



1Z LETAV LETO VEC CUSTVENIH STISK ...

Ljudje se ne odzovemo na drazljaj, ampak na
pomen, ki ga pripisemo drazljaju.

KOGNICIJA o
DOGODEK »» CUSTVO — 4  VEDENJE




1Z LETAV LETO VEC CUSTVENIH STISK ...

MODELNO UCENIJE

l A B C

SPROZILEC VEDENJE NAGRADA
Situacija, ob
(I;z;tiei\rllljc;seba — Povetana o) U.miki"z mm)  ZManjSana
tesnoba situacije tesnoba
tesnobo
I Ce vedenju sledi nagrada, se bo

kolicina tega vedenja povecala.

Neprijetna izkusnja



1Y SKOFjA LOKA

GIMNAZIA (!

IZ LETAV LETO VEC CUSTVENIH
STISK ...

* Ni cilj, da strah izgine. Cilj je, da nekaj poénemo kljub
dozivljanju neprijetne emocije.

* Skrbenje ni resevanje problema!



ANTISTRESNE MISLI annnszn (@) sioms o

Osebna odgovornost in prizadevanje sta glavna gibalca ¢lovekovega
zadovoljstva. (Michael Foley)

Sreca je trdo delo modrega ¢loveka.
(Samuel Johnson)

Jalovo je govoriti, da bi morala ¢loveska bitja biti zadovoljna s
spokojnostjo; biti morajo dejavna; in Ce dejavnosti ne bodo nasla,
si jo bodo izmislila.

(Charlotte Bronté)



