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Otroci in mladostniki lahko doZivijo razlicne potencialno travmatic¢ne dogodke, npr.: fizicno zlorabo,
nasilje v druZini, spolno zlorabo, naravne nesrece, zanemarjanje, medvrstnisko nasilje, prometno
nesreco, nekateriimajo lahko izkusnjo begunstva ali so bili pri¢a vojnemu nasilju. Kot travmati¢ne lahko
dozivijo tudi razlicne dogodke ali okolis¢ine, ki so jih zaznali kot telesno ali ¢ustveno skodljive,
Zivljenjsko ogrozujoce ali kot zanje pomembno izgubo, pri cemer so se pocutili nemocni in nebogljeni.
Pri travmi gre za Custveno intenzivno odzivanje, pri cemer se v telesu izlo¢i veliko stresnih hormonov,
ki jih telo ne zmore uravnati. Podobno dozivljanje lahko povzrocajo tudi razvojne travme, ki jih v tej
infografiki posebej ne naslavljamo. Travmatski odziv presega posameznikove sposobnosti
samouravnavanja, zato potrebuje podporo drugega.

PREPOZNAVA

Travmatizirani ucenci imajo lahko teZave s pozornostjo, spominom, ob zahtevnejsih nalogah dozivljajo
frustracijo, tezje sledijo navodilom, nacrtujejo ali reSujejo probleme. Pogosto imajo tudi tezave z
vzpostavljanjem odnosov in zaupanjem v druge. Lahko delujejo nemotivirani (kot da jim je vseeno),
tezko si postavljajo cilje, obCutijo nemo¢, imajo nizko samospostovanje in nerealno samopodobo. Ko
se pocutijo ogrozeni, se v njih sprozi prezivetvena reakcija: boj, beg ali zamrznitev. Ogrozenost lahko
Cutijo tudi v situacijah, ki jih drugi ne bi doZiveli kot ogrozajoce. Pogosto kot posledica travme nastopi
posttravmatska stresna motnja, ki lahko ostane neprepoznana, zato so ucenci v¢asih oznaceni kot
moteci, nemotivirani in tezavni.

Travmatic¢ne izku$nje se lahko kaZejo na razlicne nacine:

- kot nezazeleno izstopajoce vedenje,

- kot neopazno, prilagojeno vedenje,

- kot umik iz stikov ali postavljanje v ospredje in iskanje pozornosti,

- kot nemirnost, regresija, samomorilne misli, nezbranost pri delu, samoposkodovanje ...

Razli¢ni drazljaji iz okolja, na primer hrup, kri¢anje, vonj, nepredvidene spremembe urnika ..., lahko
delujejo kot sproZilci intenzivnih Custvenih spominov na travmati¢ni dogodek, ki lahko ucenca
popolnoma preplavijo. Pri tem lahko pride do vedenjskih izbruhov, sploh pri mlajSih uéencih, saj
intenzivne Custvene reakcije doZivljajo kot neobvladljive in nepredvidljive ter se ob njih pocutijo
nemocni.

RAVNANIJE OZ. KAKO SE ODZVATI:

Travmatiziran ucenec ¢ez dan pogosto obcuti stres ter se pri pouku tezje vkljuci in sodeluje, saj se bolj
kot na razlago in u€enje osredotoca na to, da preverja, ali je varen. Pri delu s travmatiziranim u¢encem
je zato pomembno, da ucitelj deluje pomirjujoce. Ko je u¢enec pod stresom, lahko to obcuti tudi ucitel;,
kar lahko vpliva na povisanje uciteljevega stresnega odziva. Zato je pomembno, da tudi ucitelj pri sebi
razvija vesCine za samouravnavanje, saj Ze z uravnavanjem svojega odziva pomaga ucencu, da se umiri.



Dr. Bruce Perry je razvil preprost, a ucinkovit model za pomiritev in ponovno aktiviranje zmoZnosti
razmisljanja pri ucencu, ¢igar vedenje in ¢ustveno stanje kazeta, da dozivlja hudo stisko. Takrat je
pomembno, da ucitelj nudi podporo in ustvarja varno in stabilno okolje.

Slika: Model za pomiritev po dr. B. Perry

1. Uravnavanje: Ko je ucenec v hudi stiski, ga dejanska ali
samo zaznana groZnja potisne v stanje boja, bega ali
zamrznitve. To povzrodi, da je njegova zmoznost poslusanja,
ucenja, razumevanja in spoprijemanja zelo oslabljena. Prvi
korak je, da u¢encu omogocimo, da se pomiri. Smiselno je,

Fieason

da uditelj najprej umiri sebe, saj bo s tem souravnaval tudi !
ucencevo vznemirjanje. To lahko ucitelj naredi na razlicne
nacine: e
* Skupaj z uéencem umirja dihanje, se pocasi giba t
(hodi, steje korake), pospremi u¢enca do mirnega
koticka. Repulata

* Ponavljajo¢e aktivnosti: hoja, dihanje, tekanje,
poslusanje glasbe, ceckanje, spontano ali prosto
risanje/doodlanje.

* Ritmicne vaje za umiritev: cuje¢nost, vodeni posnetki, vaje prizemljitve.

* Telesne igrive vaje, kot npr.: dihanje po slamici, gibi z rokami, topotanje in hoja na Siroko,
pozibavanje, stresanje, odpiranje in zapiranje dlan, Stetje prstov, poskakovanije ...

* Redni senzorno-gibalni odmori, kot npr.: stiskanje mehkih Zogic, potiski ob mehko steno, sedenje
na zogi. Z njimi zmanjSamo nemir, izboljSamo pozornost in utrujenost.

Pomaga, ¢e imamo v Soli zagotovljen prostor za pomiritev oziroma da obstaja moznost, da tak prostor
ustvarimo.

Za uspesno podporo je pomembno, da so intervence, ki jih uporabimo za pomiritev u¢enca ob stiski,
umescene v strategijo za ustvarjanje varnega okolja. To pomeni, da z ucenci Ze od zacetka Solskega
leta izvajamo aktivnosti, ki ustvarjajo predvidljivost in varnost.

2. Povezovanje: Sele ko se uéenec pomiri, lahko z njim vzpostavimo odnos in se ponovno poveiemo z
njim. Najboljsi nacin za blazitev stiske in travmati¢nega odziva je socialna in emocionalna blizina. Dokler
se ucenec ne pomiri in poveZe z drugim, ne zmore slisati uliteljevih razlag in pojasnjevanj. Ucencu
bomo bolj kot s pogovorom pomagali z empati¢nim poslusanjem, neverbalnim zrcaljenjem in s svojo
pomirjujoco ter stabilno prisotnostjo.

Nacini, ki spodbujajo povezanost, so:

* Podporna vzpostavitev stika in ¢ustvena uglasenost: Ucitelj poskusa zaznati Custveno stanje
ucenca in nanj odgovoriti na nacin, ki mu pomaga, da se pocuti razumljenega in podprtega.
Vzpostavi oCesni kontakt, pomirjujo¢ ton govora, empaticen jezik, npr.: To je bilo pa teZko zate.

* Aktivno poslusanje in neverbalno zrcaljenje. Jezik naj bo enostaven in konkreten, opisujemo, kar
vidimo, npr.: Meni delujes razburjeno, ali se tako pocutis?

* Ce se uéenec ne more povezati z nami, mu omogo¢imo vzpostavitev stika z njemu pomembno
osebo (telefon, videoklic).

* Sprejemamo ucenca takega, kot je, torej, brez obsojanja, ne glede na njegovo vedenje, ¢ustva ali
sposobnosti.

3. Razmisljanje



Sele ko je uenec pomirjen in povezan z drugimi, postane sposoben razmisljanja, razumevanja in
ozavesScanja izkusnje. Ucitelj lahko skupaj z ucencem raziskuje, kaj je sprozilo stresni odziv oz.
prepoznati sprozilce, da lahko te odzive preprecujemo. Pri tem se je smiselno povezati s svetovalno
sluzbo. To lahko uéencu pomaga iskati resitve in strategije, ki jih lahko uporabi v prihodnosti.

SODELOVANJE S STARSI

Starsi so lahko za u¢enca pomemben vir varnosti in moci, v€asih pa so zaradi hudih izkusenj tudi sami
obremenjeni, zato mu ustrezne podpore ne zmorejo zagotoviti. Ce ocenjujemo, da so lahko starsi tisti,
ki pri u¢encu sprozajo stisko (npr. v primeru nasilja), se povezemo s Solsko svetovalno sluzbo, ki pomaga
pri ustreznem ukrepanju za njegovo zascito. V komunikaciji s starSi lahko uporabimo podobne
strategije kot pri uéencih; tudi starSi namre¢ potrebujejo topel sprejem, pomirjanje, empati¢no
podporo in empati¢no razumevanje, kako je biti stars uéencu s travmo. Transparentno jim pojasnimo,
kako bomo delali z njim in katere intervence bomo uporabljali. Ce sami izrazijo nemo¢ in pripovedujejo
o lastnih tezavah, jih usmerimo k Solski svetovalni sluzbi, ki jim lahko svetuje, kam se obrniti po pomoc¢
za premagovanije lastnih stisk.

SODELOVANIJE S SOLSKO SVETOVALNO SLUZBO

Ucenci, ki so doziveli travmo, se lahko soocajo z razlicnimi dolgorocnimi posledicami, vklju¢no s
posttravmatsko stresno motnjo (npr. vsiljivi spomini, nocne more, custvena otopelost), ki lahko
pomembno zniza kakovost Zivljenja. Solska svetovalna sluzba bo v primeru hujsih tezav nudila u¢encu
dodatno, individualno podporo, oblikovala podporni tim na S3oli, k sodelovanju pritegnila tudi
zdravstvene in socialne institucije ter ucenca in starSe napotila v ustrezne programe pomoci. Z
usmeritvami bo v oporo ucitelju pri delu z uéencem pri pouku, prav tako bo skupaj z vodstvom 3ole
nacrtovala ustrezna usposabljanja za celoten Solski kolektiv.

KAKO NACRTOVATI PODPORO NA NIVOJU SOLSKEGA VSAKDANA

Ponovno podoZivljanje travme z aktiviranjem travmatskih spominov (retravmatizacijo) lahko prepredi
varno okolje, zato promoviramo vseSolski pristop za zagotavljanje varnega in zdravega okolja.
Nacrtujemo uporabo strategij za ustvarjanje predvidljivega okolja, v katerem se ucenci dobro pocutijo.

K dobremu pocutju na 3oli prispevajo barve, glasba, koticki za umik ali umirjanje, prijetni prostori,
prijaznost zaposlenih, skrb za udobje in drugi dejavniki fizicnega okolja.

Obcutek varnosti v razredu in na Soli krepimo tudi z razlicnimi rituali in rednimi, stalnimi aktivnostmi
(npr. jutranji krog, uvodno sproscanje) ter z jasno strukturiranim dogajanjem v razredu in na Soli
(ustrezno informiranje ucencev, ¢im manj sprememb, jasna navodila).

Pri pouku in drugih dejavnostih Sole spodbujamo sodelovanje med ucenci (npr. pri projektnem delu,
sodelovalnem ucenju), medsebojno vrstnisko podporo in druZenje ter krepimo obcutek pripadnosti
razredni in Solski skupnosti (npr. skupna praznovanja, dnevi dejavnosti, himna, socialne igre, uvajalni
0z. spoznavni dnevi).



Nacrtno razvijajmo Custvene in socialne vescine, Se
posebej vesc¢ino samouravnavanja Custev ter
vedenja. Pri tem si lahko pomagamo z razli¢nimi
vajami, tehnikami, ki jih najdemo v programu Varno
in spodbudno uéno okolje (ZRSS), poi$éemo namige
zanje pri Solski svetovalni sluzbi, pogosto so
tovrstne tehnike sestavni del razli¢nih strukturiranih
preventivnih programov (npr. To sem jaz, Vescine za
mladostnike in drugih). Ucenca lahko ustrezno
podpremo tudi z vkljuevanjem v Sportne ali
umetniske obSolske dejavnosti, pri katerih lahko
dozivlja uspehe, aktivno vpliva na rezultat in
pridobiva  obcutek nadzora nad lastnim
dozivljanjem in vedenjem.

SKRB ZASE

Pri soocanju s travmo pri uencu lahko tezka in neprijetna obcutja dozivljajo tudi ucitelji. Takrat tudi
oni potrebujejo oporo sodelavcev in vodstva ter uporabijo strategije za uravnavanje in razbremenitev
lastnih Custev. Lahko uporabljajo tehnike sproscanja, cujecnost, podporo v obliki kolegialnega
podpornega pogovora, intervizije, supervizije, razlicne telesne ali druge tehnike za razbremenitev
tezkih obcutij. Pomembna je tudi kontinuirana skrb za lastno dobro pocutje, in sicer tako, da pocnejo
tisto, kar v njih sproza prijetna obcutja in pri cemer pridobijo energijo: lahko je to narava, gibanje,

Vaja za krepitev samouravnavanja 3 x 5:
- Udobno se usedi.

- Globoko vdihni skozi nos, Stej do pet, in
obcuti, kako se ti trebuh dviguje, ko
napolnis plju¢a z zrakom.

- ZadrZi dih, stej do pet.

- Pocasi izdihni skozi usta, Stej do petin
obcuti, kako se ti trebuh spusca, ko
izpraznis pljuca.

- Ponovi ta dihalni cikel petkrat,
osredotocajoc se na svoje dihanje in
Stetje.

Sport, dobra hrana, spros¢eno druZenje, branje knjig, izleti, umetnost ali karkoli drugega.
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