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POVZETEK

Dusevno zdravje mladostnikov zajema stanje dobrega pocutja, kjer mladostniki razvijajo pozitivne odnose in se
uspesno spoprijemajo z izzivi. Mladostniki se soo¢ajo z razli¢nimi tezavami, kot so prekomerna uporaba interneta,
Solske obveznosti, druzinski problemi in medvrstnisko nasilje. Najpogostejse dusevne tezave vkljuéujejo
depresijo, anksiozne motnje in pani¢ne napade. V zadnjih letih opazamo zaskrbljujo¢ trend med mladostniki — vse
veé jih dozivlja Custvene stiske, tezje obvladujejo Solske in osebne obveznosti ter se soo¢ajo z narascajoco stopnjo
verbalnega nasilja in nestrpnosti. Mnogi se ne pocutijo varne, da bi odkrito izrazili svoja Custva in tezave, zato jih
pogosto skrivajo, kar vodi v obcutek osamljenosti in nemoci. Strah pred nerazumevanjem ali obsojanjem jih

odvraca od iskanja pomogi, kar lahko dolgoro¢no negativno vpliva na njihovo dusevno zdravje in odnose.

Raziskovalna naloga se je osredotoéila na preucitev vpliva dusevnega zdravja in pocutja na mladostnike v
osnovnih $olah, pri ¢emer smo uporabili spletne anketne vprasalnike, razvite s pomoc¢jo brezpla¢nega spletnega
orodja 1KA. Anketo je izpolnilo 260 uéencev, starih od 11 do 15 let. Rezultati so pokazali, da se $tevilni uéenci
pogosto pocutijo zalostne, nesrecne in zaskrbljene brez pravega razloga, pri ¢emer jih velik delez ne rado izraza
svoja Custva na glas, kar lahko povecuje njihovo notranjo stisko. Zaradi tega smo razvili inovativno resitev,
druzabno igro Povej na glas, ki spodbuja u¢ence k odprtemu izrazanju svojih custev in misli v varnem okolju.
Pri izdelavi igre smo uporabili spletna orodja Canva za oblikovanje kartic in Tinkercad za izdelavo stojala, ki smo
ga nato izrezali z laserskim izrezom. Kartice smo razporedili v tri kategorije: druzina, Sola in vrstniki, kar so
najpogostejsi viri tezav, s katerimi se soocajo ucenci.

Preizkusi igre z ucenci razli¢nih razredov so pokazali, da so u¢enci med igro spro$¢eni, odprti in iskreni, kar je

prispevalo k izboljsanju medosebnih odnosov in zmanjSanju nasilja med vrstniki.

Kljucne besede: dusevno zdravje mladostnikov, pocutje, izrazanje Custev, druzabna igra
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ABSTRACT

Adolescent mental health encompasses a state of well-being in which young people develop positive relationships
and successfully cope with challenges. Adolescents face various difficulties, such as excessive internet use,
academic pressures, family problems, and peer violence. The most common mental health issues include
depression, anxiety disorders, and panic attacks. In recent years, a concerning trend has emerged—an increasing
number of adolescents experience emotional distress, struggle to manage school and personal responsibilities, and
face growing levels of verbal violence and intolerance. Many do not feel safe enough to openly express their
emotions and concerns, often concealing them, which leads to feelings of loneliness and helplessness. Fear of
misunderstanding or judgment discourages them from seeking help, potentially having long-term negative effects

on their mental health and relationships.

This research focuses on examining the impact of mental health and well-being on adolescents in primary schools.
To gather data, we used an online survey questionnaire developed with the free online tool 1KA, which was
completed by 260 students aged 11 to 15. The results indicate that a significant number of students frequently feel
sad, unhappy, and anxious without a clear reason. Moreover, a large proportion are reluctant to express their
emotions aloud, which may intensify their internal distress.

To address this issue, we developed an innovative solution—a social game called "Speak Out Loud", designed to

encourage students to express their emotions and thoughts in a safe environment.

For the creation of the game, we used Canva for designing the playing cards and Tinkercad to design the game
stand, which was then produced using laser cutting. The playing cards were categorized into three key themes:
family, school, and peers, as these represent the most common sources of challenges for students.

Testing the game with students from different grade levels showed that they felt more relaxed, open, and honest

while playing. The game contributed to improving interpersonal relationships and reducing peer violence.

Keywords: adolescent mental health, well-being, emotional expression, social game
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1 UVOD

Dusevno zdravje je tema, ki si zasluzi ve¢ pozornosti in Casa, saj ima velik vpliv na nase
splosno pocutje in kakovost zivljenja. Dandanes se pogosto soo¢amo z razli¢nimi stiskami, ki
jih prinasa sodobno zivljenje ter hiter razvoj tehnologije. Ne smemo zanemariti pomena

dusevnega zdravja, saj je enako pomembno kot fizicno zdravje.

OzavescCanje o dusevnem zdravju ter odprta razprava o tezavah, s katerimi se ljudje soocajo,
lahko pomagata zmanjSati stigmo, povezano z dusevnimi motnjami, in spodbudita ljudi, da
poiscejo pomoc, ko jo potrebujejo. Pomembno je, da se dusevno zdravje obravnava enako kot
fizi¢no zdravje, saj sta oba vidika bistvena za celovito zdravje posameznika. S tem pristopom
lahko prepre¢imo resnejSe tezave in ustvarimo podporno okolje, kjer se ljudje pocutijo varne

in sprejete, ne glede na svoje dusevno stanje.

Na zalost nasilje ni ve¢ omejeno le na oddaljene kraje, kot je Amerika. Dogaja se tudi v nasi
blizini. Na primer, na eni od beograjskih Sol je lansko leto sedmoSolec ubil varnostnika in osem
otrok s pistolo. Policijo je poklical sam in svoje dejanje priznal. Ko je prisSla policija in aretirala
tega fanta, so drugi skozi okno snemali in se smejali. Ta dogodek nas opominja na nujnost
obravnave dusevnega zdravja in vzpostavitve podpornega sistema, ki bo preprecil taksne

tragedije.

Tudi pri nas se dogajajo razli¢ne oblike nasilja. Zelo odmeven je bil primer v Celju, kjer so se
najstnice pretepale in Zzalile na strehi trgovskega centra. V ozadju se je sliSal smeh in
spodbujanje k nasilju. Najstniki, ki so bili o¢ividci, so se namesto, da bi nasilje ustavili, smejali
in dogodek snemali. Nasilje je prijavila mama najstnice, ki je bila Zrtev nasilja. Ta primer
ponovno poudarja pomen ozaveS€anja o duSevnem zdravju in potrebe po tem, da se v tezavah

ne utapljamo sami, temvec poiS€emo pomoc¢. Nedavno tudi na Ptuju in Se kje.

Tako lahko za¢nemo ustvarjati druzbo, kjer se duSevno zdravje obravnava z enako resnostjo
kot fizi¢no zdravje. To je kljuénega pomena za preprecevanje tragi¢nih dogodkov, ki so opisani
zgoraj, ter zagotavljanje, da se ljudje pocutijo varne in sprejete, ne glede na svoje dusevno

stanje. Le tako lahko ustvarimo podporno, varno in spodbudno okolje.
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1.1 NAMEN IN CILJI RAZISKOVALNE NALOGE

Namen te raziskovalne naloge je preuciti vpliv dusevnega zdravja in pocutja na mladostnike v

osnovnih Solah ter razviti in preizkusiti metode, ki bi lahko prispevale k pogostejSemu

pogovoru o ¢ustvih, ob¢utkih in razpolozenju, kar bi verjetno izboljsalo njihovo pocutje in

posledi¢no dusevno zdravje. S tem bi se lahko zmanjSalo tudi nasilje med vrstniki. S to

raziskovalno nalogo zelimo pridobiti vpogled v trenutno stanje dusevnega zdravja ucencev ter

identificirati glavne dejavnike, ki vplivajo na njihovo pocutje.

Cilj je razviti metode in orodja, ki bodo u¢encem omogocale odprto izrazanje Custev, obcutkov

in misli v varnem okolju. To omogoca igra Povej na glas.

1.2 METODE DELA

1.2.1 RESEVANIJE IN ANALIZA SPLETNIH VPRASALNIKOV

Priprava vpraSalnikov: Vprasalnik smo oblikovali sami, izhajali smo iz lastnih
izkusenj. Uporabili smo brezplacno spletno orodje 1KA, ki omogoca hitro in pregledno
pripravo ter obdelavo anketnih vprasalnikov.

Izbor anketirancev: Anketo so izpolnili ucenci 6., 7., 8. in 9. razreda, kar zajema
starostno obdobje od 11 do 15 let. Najprej so anketni vprasalnik izpolnili u¢enci nase
Sole. Mentorica je nato anketni vprasalnik poslala tudi na nekaj drugih $ol, s ¢cimer smo
pridobili $irsi vzorec odgovorov.

Zbiranje podatkov: Anketo je izpolnilo 260 uéencev, kar omogoca zadovoljiv vzorec
za analizo in vpogled v stanje dusevnega zdravja mladostnikov v Pomurju. Odgovore
smo zbirali od septembra 2024 do januarja 2025.

Analiza podatkov: Uporaba orodja 1KA je omogocila hitro in uéinkovito obdelavo
zbranih podatkov ter pripravo grafi¢nih prikazov, ki so jasno prikazali rezultate in

ugotovitve.

1.2.2 IZDELAVA DRUZABNE IGRE ZA UCENCE NASE SOLE POVEJ NA
GLAS

Analiza rezultatov vprasalnikov: Na podlagi rezultatov anketnih vpraSalnikov smo
ugotovili, da velik delez u¢encev nerad izraza svoja Custva, obcutke in mnenja na glas.
Razvoj igre: Razvili smo druzabno igro "Povej na glas," ki spodbuja ucence k

odprtemu izraZanju Custev, obcutkov in mnenj v varnem in spros¢enem okolju.



Nika Haklin, "POVEJ NA GLAS" - MLADOSTNISKO IZRAZANJE CUSTEV,
raziskovalna naloga 2025, OS Janeza Kuharja Razkrizje

e Preizkus igre pri ucencih: Igro smo preizkusili z manjSimi skupinami ucencev, da
smo preverili njeno ucinkovitost in prilagodili pravila ter nain igranja glede na

povratne informacije.

1.3 RAZISKOVALNE HIPOTEZ

Preden sem Sla na konkretno raziskovanje nasega problema, sem dolocila naslednje

raziskovalne hipoteze:
RAZISKOVALNA HIPOTEZA 1: Mladostniki ne izrazajo radi svojih ¢ustev in pocutja.
RAZISKOVALNA HIPOTEZA 2: Vec deklet kot fantov raje izraza svoja ¢ustva in pocutje.

RAZISKOVALNA HIPOTEZA 3: Na slabo pocutje in zaskrbljenost mladostnikov najbolj

vplivajo ocene v Soli.

RAZISKOVALNA HIPOTEZA 4: Dekleta pogosteje kot fantje poro¢ajo o notranjih stiskah,

npr. nespecnost, obcutki nesposobnosti.

RAZISKOVALNA HIPOTEZA 5: Igra "POVEJ NA GLAS" ucence spodbuja k izrazanju

svojih ¢ustev in misli na glas.
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2 TEORETICNI DEL

2.1 MLADOSTNISTVO

Mladostnistvo ali s tujko adolescenca (lat. adolescere, kar pomeni dozorevati) je razvojno
obdobje med koncem otrostva in obdobjem prehoda v odraslost, torej med priblizno 11. in 18.
letom starosti. To razvojno obdobje se zaCenja s predpuberteto in puberteto, obdobjem
pospesenega telesnega razvoja, vkljucno z razvojem reproduktivne zrelosti, ki sledi intenzivni
telesni rasti, in se nadaljuje v zgodnja dvajseta leta. Ceprav se predpuberteta in puberteta
izvirno nanasata le na bioloske spremembe, v razvojni psihologiji pod tem izrazom pojmujemo

tudi spremljajoce psiholoske spremembe (Zupancic, 2009a).

Razvojna naloga je tista naloga, ki se pojavi v dolo¢enem obdobju posameznikovega zivljenja
kot rezultat njegovega telesnega razvoja, druzbenih zahtev v njegovem okolju ter osebnih
aspiracij in vrednot posameznika samega. Razvojne naloge konkretno predstavljajo znanja,
stalisca, spretnosti, nacine vedenja, ki jih mora posameznik usvojiti v dolocenem obdobju
svojega zivljenja. Uspesno obvladovanje razvojnih nalog v posameznem razvojnem obdobju
vodi do socialnega odobravanja, predstavlja prilagojeno vedenje v druzbi, na ravni
posameznika pa prispeva k njegovemu subjektivnemu zadovoljstvu in zanj predstavlja ugodno
pripravo oz. izhodis¢e za uspesno obvladovanje razvojnih nalog v naslednjem razvojnem
obdobju. Po drugi strani neuspesno obvladovanje posamezne ali ve¢ razvojnih nalog vodi
posameznika k splosnem nezadovoljstvu s samim seboj, do druzbenega neodobravanja
njegovega vedenja in povecuje verjetnost, da bo imel v prihodnosti tezave tudi pri
obvladovanju razvojnih nalog v naslednjih razvojnih obdobjih (Zupancic¢, 2009a).

Po Havighurstu (1972, v Zupanci¢, 2009a) mladostnistvo vklju¢uje osem kljucnih razvojnih

nalog, ki so bistvene za optimalni osebnostni in socialni razvoj mladostnikov:

e vzpostavitev zrelejSih odnosov z vrstniki — razvoj odnosov, ki temeljijo na sprejemanju,
odobravanju in sodelovanju z vrstniki obeh spolov,

e oblikovanje spolne vloge in identitete — razumevanje ter sprejemanje svoje spolne
identitete in vloge,

e sprejemanje ter ucinkovito upravljanje telesa — razvijanje pozitivnega odnosa do telesa
in prilagoditev telesnim spremembam,

e Custvena neodvisnost od starSev — prehod od odvisnosti k neodvisnosti v druzinskih

odnosih,
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e priprava na zakon in druzinsko zivljenje — razvijanje empatije, reSevanje konfliktov ter
izrazanje Custev za vzdrzevanje kakovostnih medosebnih odnosov,

e odnosi do dela in poklicna priprava — oblikovanje pozitivnega odnosa do dela in
razvijanje tehnik ucenja ter delovnih navad,

e sistem vrednot in eticnih nacel — razvijanje osebnega sistema vrednot in nacel, ki
odrazajo osebno identiteto in

e druzbena odgovornost — pripravljenost na sodelovanje v dejavnostih, ki so v skladu s

pricakovanji druzbe in osebne integritete.

Mladostnikova Custva so kratkotrajno manj stabilna kot pri odraslih, vendar bolj kot pri otrocih
v poznejSem otrostvu. Razpolozenje mladostnikov pogosto niha zaradi raznolikih situacij, v
katerih se nahajajo, ter neposredno zaradi situacijskih sprememb in posredno zaradi
hormonskih sprememb. Kakovost razpolozenja (pozitivno ali negativno) je povezana s
kakovostjo vsakodnevnih ali pomembnih zivljenjskih dogodkov. Severnoameriski mladostniki
najpogosteje porocajo o pozitivnih Custvih v nestrukturiranih situacijah (s prijatelji, ob
prostocasnih dejavnostih) in o negativnih Custvih v strukturiranih situacijah (med poukom, v
knjiznici, ob honorarnem delu). Neugodne vsakodnevne situacije se pogosteje pojavljajo v
mladostnis$tvu kot v poznejSem otroStvu, mladostniki pa se nanje odzivajo bolj intenzivno kot

otroci (Zupanci¢, 2009b).

Avtorji sodobnih studij na reprezentativnih vzorcih mladostnikov le splosno ugotavljajo, da
pozitivna ¢ustvena stanja v povpre¢ju mocno previadujejo nad negativnimi. Med pozitivnimi
custvi mladostniki dozivljajo stanja veselja v situacijah, v katerih ocenjujejo, da so se dobro
prilagodili, vkljucili vanje, ko dobro izvedejo neko visoko cenjeno dejavnost v skupini, ob
opravljanju dejavnosti, skozi katero sproscajo energijo (npr. rekreativne gibalne dejavnosti),
ob igri, ukvarjanju s prostoc¢asnimi dejavnostmi, v socialnih situacijah, ki jih zaznajo kot
smesne (npr. zadrega drugega posameznika v socialni situaciji, zaznava absurdov v situaciji,
nelogic¢nih sklepov, ki so jih izpeljali drugi posamezniki, ob pripovedovanju sal), v situacijah
druzenja z drugimi, Ki izrazajo veselje, v socialnih polozajih, v katerih se zavedajo, da so jim

drugi naklonjeni, jih imajo radi, jih sprejemajo, odobravajo in spostujejo (Zupanéic¢, 2009b).

Mnogi strahovi mladostnikov izhajajo iz otroskih strahov, vendar se z leti spreminjajo. V
mladostniStvu upadajo strahovi pred materialnimi stvarmi (npr. zivalmi, nevihto) in
prometnimi situacijami, a se razvijajo novi, kot so strah pred neuspehom, socialnimi situacijami

in neznanim. Mladostniki pogosto dozivijo strah v situacijah, kjer se zavedajo, da lahko s
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svojim videzom in vedenjem sprozijo neugodne reakcije drugih. Slovenski srednjesolci so
porocali, da se ve€ina v otrosStvu ni bala starSev, le manjSina jih je redko dozivljala strah pred

njimi (Zupancic, 2009Db).

Mladostnikove skrbi so lahko kratkoro¢ne ali dolgoro¢ne. Kratkoro¢ne skrbi vkljucujejo strah
pred reakcijami vrstnikov ali starSev, ¢e se bodo vedli neprimerno ali izstopali v negativnem
smislu. Skrbi jih, ali se bodo vrstniki noréevali iz njih, kako se bodo starsi odzvali na Skodo, ki
so jo povzrocili, in kako jih bodo sprejeli sosolci v novem razredu. Vecina osmosolcev iz Stirih
evropskih drZav je poro¢ala o skrbeh, da jih bodo vrstniki v $oli telesno napadli. Stiri petine
slovenskih osmosolcev so porocale o teh skrbeh ob koncu prej$njega tisoCletja, pri cemer so

bile razlike med slovenskimi u¢enci in uc¢enci drugih drzav majhne (Zupancic, 2009b).

Mnogi izvori anksioznosti v mladostniStvu izvirajo iz otrostva, kot so fizi¢ne nevarnosti, strah
pred izgubo naklonjenosti starSev in neucinkovitost pri obvladovanju zahtev. Ve¢ kot polovica
slovenskih osmoSolcev meni, da starsi prevec pricakujejo od njih, kar predstavlja velik osebni
problem za 15 % vpraSanih. Ve€ino osmosolcev je strah neuspehov v Soli, pri ¢emer je ta strah
velik problem za manj kot dve petini u¢encev. V mladostnistvu se pojavijo novi izvori
anksioznosti, kot je strah pred izgubo nadzora nad seboj, ki je pogost med tistimi z izrazenimi
agresivnimi impulzi in Custvi jeze, ter tistimi, ki zaznavajo razhajanja med standardi vedenja
in svojim dejanskim vedenjem. Nekoliko manj kot dve tretjini slovenskih osmoSolcev meni,
da se jim vcasih zdi, da bodo eksplodirali. Spolnost je prav tako pomemben vir anksioznosti,
pri ¢emer nekoliko manj kot polovica osmoSolcev poroca, da jim predstavlja tezavo, deset
odstotkov pa jo opredeljuje kot zelo velik problem. Anksioznost se pogosto razvija v kontekstu
konflikta med odvisnostjo od starSev in vrstniSkim sprejemanjem. Mladostniki si Zelijo
neodvisnosti, vendar so negotovi glede svoje sposobnosti to doseéi, zavedajo¢ se, da

neodvisnost prinasa odgovornost za lastna dejanja (Zupancic, 2009b).

Vecina mladostnikov doZivlja depresivna Custvena stanja, ki so razmeroma blaga in zaasna,
pogosto pa se pojavijo kot odziv na neprijetne zivljenjske dogodke. Mlajsi mladostniki ta stanja
izrazajo skozi dolgocasje, psihomotori¢ni nemir in iskanje novih dejavnosti. Depresivna
razpolozenja se lahko izrazajo tudi skozi telesne tezave, utrujenost, tezave s koncentracijo in
obcutek krivde. Raziskava slovenskih osmoSolcev je pokazala, da ima nekaj manj kot polovica
ucencev tezave s koncentracijo pri ucenju, kar lahko izhaja iz pomanjkanja zanimanja za snov

ali drugih dejavnosti v zivljenju (Zupanci¢, 2009b).
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Jeza pri mladostnikih je pogosto povezana s socialnimi situacijami, kot so omejevanje telesne
in socialne dejavnosti, kritika, zavraCanje, poniZevanje in osramotitev. Ti negativni odzivi
predstavljajo groznjo njihovi samopodobi in identiteti, ki ju Sele razvijajo. Poleg socialnih
situacij jezo lahko povzrocajo tudi frustracije v $oli, pri delu, slabo vreme, pokvarjeni predmeti
ter lastna nesposobnost pri izvajanju nalog. Fantje se pogosteje jezijo zaradi tehni¢nih tezav,

dekleta pa v socialnih situacijah (Zupancic, 2009b).

2.2 DUSEVNO ZDRAVIJE

Dusevno zdravje zajema naSe ¢ustveno, psiholosko in socialno blagostanje. Vpliva na to, kako
razmi§ljamo, ¢utimo in ravnamo. Prav tako doloca, kako se soo¢amo s stresom, se vedemo do
drugih in sprejemamo odlocitve. Dusevno zdravje je pomembno v vseh zivljenjskih obdobjih,

od otrostva pa vse do pozne odraslosti (Kaj je dusevno zdravje, b. d.)

Obvladovanje stresa je klju¢nega pomena za ohranjanje dusevnega zdravja. To lahko dosezemo
z ufenjem tehnik sproséanja, kot so meditacija, globoko dihanje in redna telesna vadba.
Ohranjanje pozitivnih odnosov in iskanje podpore pri druzini, prijateljih ali strokovnjakih prav

tako prispeva k boljsemu dusevnemu zdravju (Kaj je duSevno zdravje, b. d).

Skrb za telo je Se en pomemben vidik duSevnega zdravja. UravnoteZena prehrana, ustrezen
spanec in telesna aktivnost pozitivno vplivajo na naSe duSevno pocutje. Samozavedanje,
prepoznavanje in razumevanje lastnih custev ter iskanje pomoci, ko je to potrebno, so klju¢ni

za ohranjanje dusevnega ravnovesja (Kaj je duSevno zdravje, b. d).

Na koncu pa ne smemo pozabiti na hobije in dejavnosti, ki nas veselijo in spro$¢ajo. Ukvarjanje
z dejavnostmi, ki nas navdihujejo in nam prinasajo zadovoljstvo, je pomemben del ohranjanja
dusevnega zdravja. Skrb za duSevno zdravje pomeni vlaganje v kakovost naSega Zivljenja in

dobrega pocutja (Kaj je dusevno zdravije, b. d).

2.3 DUSEVNO ZDRAVIJE MLADOSTNIKOV

Dusevno zdravje v mladostnistvu lahko opiSemo kot stanje dobrega pocutja, v katerem imajo
mladostniki pozitiven odnos do sebe in svoje okolice, se u¢inkovito spoprijemajo z izzivi, lahko
ucinkovito in plodno delajo ter prispevajo k skupnosti. Zadovoljstvo obcutijo, ko pridobijo
nova znanja in spretnosti in ko se na razli¢nih podroc¢jih pocutijo uspesne. Dusevno zdravje se
povezuje s pozitivnimi Custvenimi stanj: vecjo radovednostjo, odprtostjo za ucenje in z
razvojem ucinkovitega reSevanja problemov. Posledi¢no so bolj uspesni v $oli in razvijejo

kakovostne medosebne odnose (Skozi Zivljenjska obdobja: Mladostnistvo, b. d).

7



Nika Haklin, "POVEJ NA GLAS" - MLADOSTNISKO IZRAZANJE CUSTEV,
raziskovalna naloga 2025, OS Janeza Kuharja Razkrizje
Dobro dusevno zdravje pomeni: prevladujoce dozivljanje pozitivnih obcutkov (srece,
zadovoljstva, navduSenja), uspe$no prilagajanje okolju, kakovostno medosebno
komuniciranje, zdravo samopodobo in samospostovanje, pozitiven odnos do sebe in do drugih,
obCutek notranje moci in optimizem, samoucinkovitost (prepricanje, da zmoremo uspesno
obvladovati situacijo, v kateri smo), odprtost za izkuSnje, empatijo, razvijanje svojih
sposobnosti in samostojnosti, navezovanje zdravih in izpolnjujo¢ih medosebnih odnosov,
zmoznost uspesnega spoprijemanja z vsakdanjimi zivljenjskimi izzivi (Skozi Zzivljenjska

obdobja: Mladostnistvo, b. d).

Menimo, da je potrebno na tem podrocju narediti ve¢ in ¢e bomo mladi sami aktivni v tem,

bodo hitrejsi in ugodne;jsi rezultati.
Po mojem mnenju smo mladostniki v stiskah, ker:

- smo preveC na internetu,

- smo preobremenjeni zaradi Solskih obveznosti in ocenjevanj,
- imamo prevec¢ zahtev s strani starSev ter uciteljev,

- imamo preve¢ domacih nalog,

- imamo prevec¢ skrbi zaradi ocen,

- se veliko prepiramo s prijatelji,

- se manj druzimo v zivo zaradi $ole na daljavo,

- se soo¢amo s tezavami v druzini,

- gledamo neprimerne vsebine za najstnike in otroke,

- imamo tezave z uditelji...

Pri otrocih in mladostnikih strokovnjaki srecujejo predvsem tri sklope dusevnih tezav (Jeri¢ek

Klans¢ek idr., 2018):

- depresija,
- anksiozna motnja in

- pani¢ni napadi, ki so skrajni rob anksiozne motnje, sodijo med Custvene motnje.

Dejavnike tveganja na podro¢ju dusevnega zdravja delimo v stiri skupine (Jericek Klanscek
idr., 2018):
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- INDIVIDUALNI (prezgodnje rojstvo, poskodbe ob rojstvu, slabe socialne spretnosti, nizka
samopodoba, ¢ustvena nedozorelost ...),

- DEJAVNIKI, KI SO POVEZANI Z DRUZINO (pomanjkanje topline in naklonjenosti,
zapostavljenost, smrt druzinskega ¢lana, nizki dohodki, revs¢ina druzine, odsotnost enega
ali obeh starsev ...),

- DEJAVNIKI POVEZANI S SOLO (slab odnos do 3ole, nezadostno obvladovanje
neugodnih vedenjskih vzorcev, pripadnost tezavnim vrstniskim skupinam, solski neuspeh,
tezave v Soli ...) in

- DRUZBENI IN OKOLJSKI DEJAVNIKI, POVEZANI S SKUPNOSTJO, KULTURNI
DEJAVNIKI (omejen dostop do osnovnih dobrin in storitev, socialna nepravi¢nost in

diskriminacija, socialna neenakost, neenakost spola, vojne, katastrofe ...).

2.4 NASILJE IN NESTRPNOST V ODNOSIH DRUG DO DRUGEGA

Med mladimi je vse ve¢ medvrstniskega nasilja, manj je strpnosti, tezje obvladujemo svoja
Custva, zato prihaja nemalokrat do razli¢nih tragedij. Ko govorimo o nasilju med vrstniki, gre
za razli¢ne oblike namernih agresivnih ravnanj, ki jih vrstnik ali skupina vrstnikov izvaja nad
posameznim otrokom oziroma mladostnikom. Oblike medvrstniskega nasilja so razli¢ne, tako
kot so razli¢ni nacini njegovega izvajanja. Nasilje naras¢a nasploh tudi v odnosih do odraslih
(Nasilje nad vrstniki, b. d).

Otrok ali mladostnik, ki je zrtev nasilja, je ujet v mrezo nasilnega ravnanja vrstnika oziroma
vrstnikov. Velikokrat je ustrahovan in ga je strah povedati, kaj se mu dogaja. Lahko se pokazejo
posledice nasilja, kot so: depresivnost, slabo samovrednotenje in samospoStovanje, slaba
samopodoba, sramezljivost, zadrZanost, pasivnost, izolacija, slabsi Solski uspeh in drugi

dosezki, odpor do Sole, pogosto obolevanje, poskusi samomora ... (Nasilje nad vrstniki, b. d).

Prav zato je pomembno, da (pre)poznamo znake nasilja nad otroki in vemo, kaj storiti oziroma
kako ukrepati, da bi ustavili nasilneza/-e in pomagali otroku ali mladostniku, ki je Zrtev

medvrstniSkega nasilja (Nasilje nad vrstniki, b. d).

2.4.1 MEDVRSTNISKO NASILJE

MedvrstniSko nasilje je resen in kompleksen problem, s katerim se sreCujejo vse drzave sveta,
pa vendar kljub vec€letni razSirjenosti po vsem svetu vse do 70. let prejSnjega stoletja ni bil

predmet sistemati¢nega preucevanja (Pec¢jak idr., 2021). Medvrstnisko nasilje se dogaja med
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otroki in odraslimi v najrazlicnejSih okoljih, vendar se vecina njegovega preucevanja
osredotoca na otroke in mladostnike v Solah. Podatki teh raziskav kazejo, da je 9-25 % ucencev
v razli¢nih drzavah neposredno vklju¢enih v medvrstnisko nasilje, in sicer so vkljuceni kot tisti,
Ki izvajajo nasilje, kot tisti, ki dozivljajo nasilje ali oboje hkrati (Juvonen in Graham, 2014). V
slovenski raziskavi, v katero je bilo vklju¢enih 4.617 ucencev 7., 8. in 9. razreda iz 70-ih
slovenskih osnovnih $ol iz vseh slovenskih regij, je 89 % ucencev porocalo, da je na njihovi
Soli v zadnji polovici leta vsaj enkrat ali dvakrat priSlo do medvrstniskega nasilja. Med
udeleZenci medvrstniSkega nasilja je 14 % ucencev dozivelo nasilje, 7,4 % ucencev ga je
izvajalo in 3,2 % ucencev je dozivelo in hkrati izvajalo medvrstniSko nasilje, preostale tri

Cetrtine uc¢encev pa so bili opazovalci medvrstniskega nasilja (Pirc idr., 2019).

Ena izmed prvih in hkrati najpogosteje uporabljenih opredelitev medvrstniSkega nasilja pravi,
da o tem pojavu govorimo, kadar je uc¢enec v daljSem casovnem obdobju veckrat izpostavljen
agresivnemu vedenju oz. negativnim dejanjem, ki jih povzroca njegov vrstnik oz. skupina

vrstnikov (Olweus, 1993, v Pec¢jak idr., 2021).

Medvrstnisko nasilje se pojavlja v razli¢nih oblikah, ki se razlikujejo po na¢inu izrazanja in

opaznosti. Lo¢imo med tradicionalnim in spletnim medvrstniskim nasiljem (Berger, 2007).
Tradicionalno medvrstnisko nasilje vkljucuje (Berger, 2007):

e telesno nasilje, kot so porivanje, brcanje, pretepanje, namerno posSkodovanje lastnine,
e besedno nasilje, kot so zbadljivke, zaljivke, Sirjenje laznih govoric in

e odnosno nasilje, kot je manipulacija z medosebnimi odnosi.

Spletno medvrstniSko nasilje, ki je z vedno ve¢jo dostopnostjo do medmrezja in druzbenih

omrezij vse pogostejSe, vkljucuje (Berger, 2007):

e 7aljiva sporocila in Sirjenje neresnic po spletu ter

e razkrivanje intimnih/osebnih podatkov ali fotografij.

25 NAJNOVEJSE RAZISKAVE O DUSEVNEM ZDRAVJU
MLADOSTNIKOV

Zanimalo me je, kakSne raziskave o duSevnem zdravju mladostnikov obstajajo v nasi drzavi in

kako je poskrbljeno za to podrocje.
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Glavne ugotovitve NIJZ glede duSevnega zdravja otrok in mladostnikov so (Jeri¢ek Klanséek,

2018):

Med slovenskimi 6- do 19-letniki je prislo v obdobju od leta 2008 do leta 2015 do porasta
v Stevilu oz. stopnji zunajbolniSni¢nih obravnav zaradi anksioznih moten;j. V Stevilu oz.
stopnji zunajbolnis$ni¢nih obravnav zaradi depresije poseben trend ni opazen.

V obdobju od leta 2008 do leta 2015 je prislo do porasta v Stevilu ambulantno izdanih
receptov za antidepresive otrokom in mladostnikom, predvsem tistim v starostni skupini od
15 do 19 let. V stevilu receptov za anksiolitike, ki so bili izdani starejSim otrokom in
mladostnikom, ni prislo do ve¢jih sprememb.

Poraba zdravil za zdravljenje duSevnih in vedenjskih moten;j pri osebah, mlajsih od 20 let,
se je v obdobju od leta 2008 do leta 2015 povecala za 48 %. Najbolj se je povecala med
mladostniki med 15. in 19. letom starosti, saj je bila leta 2015 za 73 % vecja kot leta 2008.
Zaskrbljujoc je vpliv neenakosti — o vi§jem zadovoljstvu z zivljenjem porocajo mladostniki,
ki zaznavajo, da gre njihovi druzini finan¢no dobro, in ki imajo dobro podporo starSev,
vrstnikov in uciteljev.

V obdobju od leta 2008 do leta 2015 se je Stevilo zunajbolni$ni¢nih obravnav otrok in
mladostnikov zaradi dusevnih in vedenjskih motenj povecalo za 25,7 %.

V obdobju od leta 2008 do leta 2015 se je Stevilo obravnav otrok in mladostnikov zaradi
dusevnih in vedenjskih motenj povecalo za 71 %.

Stopnja obravnav je bila najviSja v osrednjeslovenski, jugovzhodni in podravski regiji,

najniZja pa v koroski, posavski in pomurski regiji.

Med brskanjem zanesljivih virov o dusevnem zdravju mladostnikov sem naletela tudi na vir

raziskave Mladina 2020, ki primerjalno skozi razlicna ¢asovna obdobja spremlja razlicne

vidike mladih, med tem tudi dusevno zdravje. Raziskava poroca o “sladki grenki ” podobi

danaSnje mladine. So torej podroc¢ja, ki se pri mladih izboljSujejo, dusevno zdravje pa je

podrocje, ki je med negativnimi. Raziskava pa je tudi pomemben signal za odlocevalce o

potrebah mlade generacije in priporo¢ilih, ki se jih pricakuje kot pomo¢ mladim. (Urad

Republike Slovenije za mladino, 2021).

2.6 S CIM ST LAHKO MLADOSTNIKI POMAGAMO

V Sloveniji je dusevno zdravje Se vedno tabu tema. Tako tudi najdemo premalo moznosti

informiranja, pomoci ali kaj podobnega, da bi si lahko mladostniki pomagali. Ali pa so pomoci

mladostnikom nedostopne.
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Najdeni primeri, s katerimi si lahko pomagamo, so:

- pravljice lahkonocnice,

- Tom telefon,

- telefon Samarijan in Sopotnik,

- Solske svetovalne sluzbe,

- krizni centri,

- zgibanka: Skupaj proti izsiljevanju in drugim oblikam nasilja,
- video posnetki,

- spletna svetovalnica To sem jaz...

Spletna svetovalnica To sem jaz je namenjena mladim in ponuja anonimen, javen, brezplaéen,
hiter in preprost dostop do strokovnega nasveta. Vanjo lahko posiljate vprasanja o dilemah in
stiskah odrascanja in prejmete odgovore multidisciplinarnih strokovnjakov, kot so zdravniki,

psihologi in socialni delavci (To sem jaz, b. d)
Slabosti svetovalnice “To sem jaz” so:

e tezave pri izrazanju Custev preko pisne komunikacije,
e casovni zamik pri odgovorih, véasih mora$ ¢akati skoraj cel dan ali Se dlje in

e dostopnost odvisna od internetne povezave.
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3 RAZISKOVALNI DEL

Po pandemiji s covidom iz leta v leto po celem svetu vse ocitneje ugotavljamo, da se dusevno
zdravje mladostnikov slabsa. Tudi na nasi Soli zaznavamo to problematiko. Vedno ve¢ je stisk,
apatije na eni strani, nasilnega vedenja na drugi strani. Na Solski ravni tako posvecamo ve¢
pozornosti razvijanju metod in tehnik obvladovanja in zmanjSanja duSevnih tezav. Poskrbimo,
da so vsi uéenci enakovredni in sliSani. Vsakodnevno zivljenje na Soli kaze rezultate, da bi bilo
potrebno veC strpnega obnaSanja, veC pogovorov in spro$éenega pogovora 0 pocutju in

pogostejse odkrito izrazanje obcutkov.
Raziskovalni del smo razdelili na dva sklopa:
1. sklop: ReSevanje in analiza spletnih vprasalnikov.

2. sklop: lzdelava druzabne igre za ucence nase Sole “Povej na glas”. 2. sklop je nastal
posledi¢no po analizi 1. sklopa, saj v naslednjem poglavju predstavljamo, kaj so pokazali

rezultati anketnega vpraSalnika o pocutju otrok in mladostnikov.

3.1 IZVEDBA SPLETNEGA ANKETNEGA VPRASALNIKA MED
MLADIMI

Spletne anketne vpraSalnike smo pripravili sami. VVprasanja in mozne odgovore smo oblikovali

na podlagi lastnih izkusenj. Nato smo jih vnesli v brezpla¢no spletno orodje 1KA.

1KA je orodje za ustvarjanje in distribucijo spletnih vprasalnikov (slika 1). Omogoca
enostavno oblikovanje vprasalnikov, zbiranje odgovorov in analizo podatkov. Ima razlicne
funkcije, kot so dodajanje razli¢nih tipov vprasanj, pogojna logika in celo izvoz odgovorov v

PDF ali RTF formate.
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Slika 1: Uporaba 1KE za izdelavo spletnega vprasalnika Pocutje in izrazanje Custev pri ucencih.

3.2 VZOREC

Spletni anketni vprasalnik so izpolnili uéenci 6., 7., 8. in 9. razreda, to je v starostnem obdobju

od 11 do 15 let.

Najprej so anketni vprasalnik izpolnili u¢enci nase Sole. S pomo¢jo mentorice smo anketni
vprasalnik poslali tudi na nekaj drugih Sol. Sledijo nazivi nekaterih osnovnih $ol, ki so
sodelovale v spletni anketi: OS Prezihovega Voranca Bistrica, OS Grad, OS Odranci, OS II
Murska Sobota, OS Stro&ja vas, OS Kuzma in OS Mala Nedelja.

Anketni vprasalnik je izpolnilo 260 ucencev. Se pa Stevilo anketirancev pri posameznih
vprasanjih razlikuje, saj so nekateri vpraSanje preskoc€ili oz. nanj niso odgovorili. Med

anketiranci je bilo 49 % Zenskega in 51 % moskega spola.

3.3 REZULTATI ANKETNEGA VPRASALNIKA

Diagram 1 prikazuje, kako se anketiranci pocutijo po navadi. 92 % anketirancev je odgovorilo,

da se po navadi pocutijo zelo dobro in srednje dobro. 3 % se jih pocuti zelo slabo in 5 % slabo.
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sredrje dobro
zelo dobro
slabo 5%

zelo slabo 3%

n=253

Diagram 1: Prikaz, kako se anketiranci obi¢ajno pocutijo.

Diagram 2 prikazuje odgovore anketirancev na vprasanje, kako pogosto se pocutijo zalostno in
nesrecno. Kar 10 % anketiranih mladostnikov se Zalostno in nesre¢no pocuti zelo pogosto,

srednje pogosto pa 31 %. Preostali se tako pocutijo redko ali nikoli.

Redko
Srednje pogosto
Zelo pogosto

Nikali
n=252

Diagram 2: Prikaz, kako pogosto se anketiranci pocutijo zalostno in nesre¢no.

Zaradi rezultata prejSnjega diagrama (diagrama 2) smo se odloc¢ili, da razis¢emo, kateri spol se

pogosteje pocuti zalostno in nesre¢no. Na sliki 2 je razvidno, da se zenski spol pogosteje pocuti

zalostno in nesre¢no kot moski.

Kako pogosto se pocutis Zalostno in nesrecno? (Q7)
Katerega spola si? (Q1)

Zelo pogosto Srednje pogosto Redko Nikoli

Skupaj

(Q7a) (a7b) (are) (ard) L
Fenskega 14 52 57 3 126
(1) 11% 41% 5% 2% 100%
Mogkega 10 27 82 14 133
(2) 8% 20% 62% 1% 100%

2 79 139 17 259
Skupaj

% %

% 100%

Slika 2: Prikaz, kateri spol se pogosteje pocuti zalostno in nesre¢no.

Sledi diagram 3, ki prikazuje, ali mladostniki radi na glas izrazajo svoja custva. Kar 40 %

mladostnikov (101 uc¢encev) nerado na glas izraza svoja Custva in pocutje.
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=S
2

80 100 120 140
] ] 1

Viasih

r=259

Diagram 3: Prikaz, kako radi mladostniki na glas izrazajo ¢ustva.

Diagram 4 prikazuje, da 10 % anketirancev vecino ¢asa slabo spi zaradi slabega pocutja. Ostali

anketiranci se s tem soocajo le v¢asih, redko ali nikoli.

Véasih
Redko
Nikali
Wetino casa

n=253

Diagram 4: Prikaz, kako pogosto anketiranci slabo spijo zaradi slabega pocutja.

Diagram 5 prikazuje, da se priblizno ena petina (22 %) mladostnikov pocuti pogosto 0z.
vedno zaskrbljeno, brez da bi imeli za to pocutje pravi razlog.

Véasih

Nikcoli

Pogosto
Vedno 4%

n= 249

Diagram 5: Prikaz, kako pogosto se anketiranci pocutijo zaskrbljeno brez pravega razloga.

Pri diagramu 6 smo ugotovili, da se skoraj ena Getrtina (24 %) anketirancev zeli v¢asih in 4 %

pogosto raniti, poSkodovati ali narediti nekaj podobnega.
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Nikoli
Véasih

Pogosto 4%
n =248

Diagram 6: Prikaz, kako pogosto se anketiranci Zelijo namerno raniti, poskodovati ali narediti nekaj podobnega.

Z diagramom 7 smo hoteli izvedeti, kako pogosto so nasi anketiranci tako nesre¢ni ali Zalostni,

da jokajo. 45 % anketirancev je odgovorilo, da se tako pocutijo v€asih in ve¢ kot ena petina

(21 %), da se tako pocutijo pogosto.

Véasih
hikoli

Pogosto
n=247

Diagram 7: Prikaz, kako pogosto so nasi anketiranci tako nesre¢ni ali Zalostni, da jokajo.
Naslednji diagram, diagram 8, predstavlja, kako pogosto se anketiranci poc¢utijo zalostno in

potrto ob razli¢nih trditvah. Iz diagrama je mogoce razbrati, da sta najpogostejsa razloga slabe

ocene in kreganje s starsi.
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Zaradi slabih ocen

Zaradi kreganja s starsi

Ker pogosto éutim, da sem nesposoben
Zaradi druzinskih problemov

Zaradi slabih odnosov s pnjateljisosolci
Zaradi kreganja s prijatelji

Drugo:

Ker pogosto ¢utim strah in zaskrbljenost
Ker se pofutim nezazeljenega

Zaradi slabih odnosov z uéitelji

Ker nimam nikogar ob sebi, ki bi mu zaupal

n=226

Diagram 8: Prikaz, kako pogosto se anketiranci po¢utijo zalostno in potrto ob razli¢nih trditvah.

Ker je bil najpogostejsi razlog za zalostno in potrto pocutje slabe ocene, smo se odlocili, da
razi§¢emo, koga pogosteje skrbi za ocene. Lahko vidimo (glej sliko 3), da dekleta pogosteje
skrbi za ocene v primerjavi s fanti, saj je delez odgovorov pogosto in vedno visji pri dekletih

kot pri fantih.

Na lestvici oznaci, kako pogosto se pocutis ob navedenih trditvah Zalostno in potrto. (Q12)

Zaradi slabih ocen (Q12a)
Katerega spola si? (Q1)

Nikoli Obcasno Srednje pogosto Pogosto Vedno Skupaj
(1) (2) (3) @ (5) Pl
Fenskega 12 49 11 20 14 106
(1) 11% 46% 10% 19% 13% 100%
Moskega 27 44 24 18 7 120
(2) 23% 37% 20% 15% 6% 100%
39 93 35 38 21 226
Skupaj
17% 41% 15% 17% 9% 100%

Slika 3: Prikaz, kateri spol bolj skrbi za ocene.

Diagram 9 pa predstavlja, kako navedene trditve vplivajo na dobro pocutje v $oli. Glede na
odgovore anketirancev najbolj vplivajo na njihovo dobro pocutje dobre ocene, razumevanje s

soSolci in prijatelji ter razumevanje vsebine predmeta, ki jim dela tezave.
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Ko so dnevi dejavnosti (naravoslovni, Sportni dnevi...)
Ko je ufitel] do mene prijazen in razumiljiv

Ko dobim dobro oceno

Razgibani odmon

Ko razumem vsebino predmeta, ki mi dela teZave

Ko se razumem s sodolci in pnjateli

Ko mi neldo polepéa dan s prijaznimi in vzﬂgbudnimi
sedami

Ko mi uditel] zaupa neko nalogo, za katero sem odgovoren
Dobro razumevanje med vsemi na Soli
Pozitivna naravnanost vseh prisotnih na oli

Lahko navedes drugo:

n=225

m 3 (zelovpliva) m 2 (srednje vpliva) = 1 (nié ne vpliva)

Diagram 9: Prikaz, kako navedene trditve vplivajo na dobro pocutje v Soli.

Z diagramom 10 Zzelimo predstaviti, kako pogosto nasi anketiranci dozivljajo nasilje med
soSolci oz. ostalimi vrstniki. Najpogosteje anketiranci poroc¢ajo, da to dozivljajo tako, da
govorijo o njih za njihovim hrbtom, so med seboj preve¢ tekmovalni, se posmehujejo iz

njihovega izgleda itd.

Govorijo o meni za mojim hrbtom

So prevec tekmovalni z mano (zaradi ocen, uspeha
obnosti...

Posmehujejo se iz mojega izgleda
Namemo Skodujejo mojemu pocutju
Zalijo me, s kom se druzim

Noréujejo se iz mojih prijateljev
Podiljajo mi nesramna sporotila

Lahko navedes drugo:

Noréujejo se, kadar dobim slabo oceno
Posmehujejo se moji druZini

Zalijo me preko socialnih omrezij

n=225

Diagram 10: Prikaz, pogostosti dozivljanja medvrstniskega nasilja med so$olci in vrstniki na razli¢ne nacine.
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Analiza odgovorov spletnega anketnega vprasalnika je pokazala zaskrbljujoce podatke glede

Custvenega stanja mladostnikov. Skoraj 10 % anketirancev se po navadi pocuti slabo ali zelo

slabo, prav toliko jih zelo pogosto cuti Zalost in nesreco, ter vecino ¢asa slabo spi zaradi svojega

pocutja. Kar 40 % anketirancev nerado govori o svojih Custvih na glas, 22 % pa jih je pogosto

ali vedno zaskrbljenih brez ocitnega razloga. Prav tako so prisotni primeri jokanja in

samoposkodovanja.

S pomocjo statisticne obdelave podatkov iz analize spletnih anketnih vprasalnikov smo izvedli

primerjavo nekaterih nam zanimivih vprasanj med fanti in dekleti.

Tabela 1: Kvalitativna in kvantitativna primerjava izrazanja ¢ustev in psihi¢nega pocutja med fanti in dekleti.

nesre¢no? (NIKOLI)

Delez | Delez Pogosteje
Trditev (odgovor) fantov | deklet velja za Komentar
(%) | (%)
Ali rad/-a na glas izrazas$ svoja Custva | 12 9 fante Fantje nekoliko pogosteje,
in pocutje? (DA) vendar razlika ni velika.
Kako se pocuti§ ponavadi? (ZELO | 94 90 fante Oboji visok delez, fantov
IN SREDNJE DOBRO) nekoliko vec.
Kako se pocuti§ ponavadi? (ZELO | 6 10 dekleta Delez deklet je vecji, dekleta
SLABO IN SLABO) rahlo slabse, vendar razlika ni
velika.
Kako pogosto si tako Zzalosten in | 10 32 dekleta Dekleta pogosteje jokajo od
nesrecen, da jokas? (POGOSTO) Zalosti 0z. nesrece.
Kako pogosto si tako zalosten in | 54 16 fante Ve¢ fantov ne joka od zalosti
nesreéen, da jokas? (NIKOLI) 0z. nesrece.
Kako pogosto si zaskrbljen brez | 13 24 dekleta Dekleta bolj zaskrbljena.
pravega znanega razloga?
(POGOSTO)
Ali si kdaj Zze pomislil/-a na to, da bi | 2 7 dekleta Pomembna razlika, vecji
si kaj naredil/-a (se namerno ranil, delez deklet razmiSlja o
poskodoval ali  kaj podobnega)? samopoS§kodovanju.
(POGOSTO)
Ali kdaj slabo spi$ zaradi slabega | 31 45 dekleta Dekleta pogosteje.
pocutja? (VCASIH)
Ali kdaj slabo spi§ zaradi slabega | 8 12 dekleta Dekleta pogosteje.
pocutja? (VECINO CASA)
Kako pogosto se pocutis zalostno in | 28 52 dekleta Izrazita razlika: vecji delez
nesre¢no? (ZELO IN SREDNJE deklet je zelo in srednje
POGOSTO) pogosto zalosten in nesrecen.
Kako pogosto se pocutis zalostno in | 11 2 fante Fantje pogosteje nikoli niso

zalostni in nesreéni.
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Zalostno in potrto se pocutim, ker | 6 10 dekleta Delez deklet je vecji, dekleta

sem nesposoben. (VEDNO) pogosteje, vendar razlika ni
velika.

Zalostno in potrto se pocutim, ker | 8 21 dekleta Delez deklet je vecji, dekleta

sem nesposoben. (POGOSTO) pogosteje.

Zalostno in potrto se pocutim, ker | 4 11 dekleta Delez deklet je vecji, dekleta

sem nezazeljen. (POGOSTO) pogosteje.

Zalostno in potrto se podutim, ker | 62 34 fante Zelo velika razlika, fantje se

sem nezazeljen. (NIKOLI) redkeje pocutijo zalostno in
potrto zaradi nezazeljenosti.

Zalostno in potrto se pocutim, ker | 7 8 dekleta Razlika ni velika, skoraj

nimam nikogar, ki bi mu zaupal. enako.

(POGOSTO)

Zalostno in potrto se pocutim, ker | 69 49 fante Fantje pogosteje porocajo, da

nimam nikogar, ki bi mu zaupal. nimajo teZav s tem.

(NIKOLI)

Glede na odgovore anketirancev lahko ugotovimo, da ni opazne razlike med spoloma v
izrazanju Custev, saj je le 3 % vec fantov izbralo ta odgovor. Lahko trdimo, da velja podobno
tudi za sploSno pocutje fantov in deklet. Iz rezultatov je razvidno, da dekleta pogosteje kot
fantje poro¢ajo o tem, da jokajo od zalosti in nesrece, so pogosto zaskrbljene brez razloga,
vcasih slabo spijo zaradi slabega pocutja, se Zelijo pogosto namerno raniti ali poskodovati, se
pocutijo potrto in zalostno, ker so zaskrbljene in jih je strah, se pocutijo nesposobne in
nezazeljene. Vedji delez fantov kot deklet poro¢a o tem, da nikoli ne obcutijo, da nimajo

nikogar ob sebi, ki bi mu zaupali.

Rezultati potrjujejo, da so dekleta pogosteje izpostavljena notranjim stiskam in negativnim
custvenim stanjem, medtem ko fantje veckrat zanikajo ali ne izraZajo svojih obcutij. Iz
rezultatov je torej razvidno, da so dekleta ranljivej$a od fantov ali pa ranljivost pogosteje

pokaZzejo in izrazijo. Fantje v nekaj odstotkih raje izraZajo Custva na glas, kar nas je presenetilo.

Glede na zaskrbljujoce podatke iz ankete smo se odlocili, da se bomo zaceli bolj odkrito in
spros¢eno pogovarjati o svojem pocutju, ne le o tem, kaj kdo slabo naredi in iS¢emo napake.
Med mladostniki je Se vedno zelo priljubljena igra s kartami. Zato smo se odlocili, da izdelamo

druzabno igro POVEJ NA GLAS.
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4 1ZDELAVA DRUZABNE IGRE “POVEJ NA GLAS”

Odlocili smo se za izdelavo druzabne igre, ker analiza anketnih odgovorov kaze, da mladostniki
ne radi in premalokrat izrazajo svoja Custva, misli in po¢utje na glas, kar poglablja njihovo
stisko. Zaradi tega zelimo spodbujati odkrito in spros¢eno komunikacijo o ¢ustvih. Zato smo
ustvarili druzabno igro POVEJ NA GLAS za pomoc pri izrazanju Custev. Na Soli Zze imamo
izkusnjo izdelovati kartice, zato smo se tudi tokrat odlocili, da jih izdelamo s pomocjo

spletnega orodja Canva. Prepoznavni znak igre je predstavljen na sliki 4.

Slika 4: Prepoznavni znak igre “Povej na glas”.

4.1 IZDELAVA KARTIC V CANVI

Canva je brezplac¢no spletno orodje za grafi¢no oblikovanje profesionalnih izdelkov. Omogoca
oblikovanje dokumentov po lastni meri, letakov, vizitk, broSur, programov, objav na socialnih
omrezjih itd. Canva omogoca tudi uporabo slik iz njihove galerije, kar nam je zelo olajsalo

delo. Slika 5 predstavlja uporabo Canve pri oblikovanju nase igre.

N
505 izae lolsls!

) Kako se pocutis, ko ti
L ucitelj postavi
vprasanje, pa ne ves
B ot sehooi o odgovora?

Slika 5: Uporaba Canve pri oblikovanju nase igre.
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4.1.1 RAZLAGA IN VSEBINA KARTIC

Kartice smo razporedili v tri kategorije (druzina, Sola in vrstniki). To so teme, o katerih se
najve¢ pogovarjamo in so najveckrat vir tezav, zaradi katerih se zapremo vase. Te kategorije
smo izbrali tudi glede na rezultate anketnega vprasalnika, saj so to bili najpogostejsi odgovori
na vprasanje, kako pogosto se ob doloceni situaciji poc¢utis§ Zalostno in potrto. Tako so verjetno

prav te teme najpogoste;jsi viri stisk in tezav med mladostniki.

Pri kategoriji druzina se kartice nanaSajo na odnose s starsi in druzino na sploh (glej prilogo
1), pri kategoriji vrstniki na lastne obcutke in Custva, medvrstniske odnose, prijateljstvo,
ljubezen, medvrstnisSko nasilje (glej prilogo 2), ter pri kategoriji Sola na obcutke in Custva v
razli¢nih Solskih situacijah (glej prilogo 3). Oblikovali smo tudi navodila druZabne igre POVE]
NA GLAS. Taso v prilogi 4.

Kartice so se tekom izdelave spreminjale in nadgrajevale. To vidimo na sliki 6. Za prvo
spremembo smo se odlocili, ker je prvi izgled kartic odbijal fante in so imeli veliko pripomb.
To smo ugotovili tekom igre. Izrazili so tudi Zeljo, da bi bilo ve¢ kartic. Zaradi tega Smo se
odlo¢ili za nadgradnjo in izboljsavo. Za drugo spremembo smo se odlocili, ker so se nam

kartice zdele temacne in so nas preve¢ spominjale na naravo ne pa na custva.

P

3

Slika 6: Razlicice kartic, levo je prva razli¢ica, desno pa zadnja.

Med spreminjanjem in nadgrajevanjem kartic smo se domislili, da bi nekatere kartice bile
akcijske. To pomeni, da bi igralec vrgel kocko in nato izvedel nalogo, zapisano na Kartici.
Odlo¢ili smo se za tri razli¢ne naloge:

e opisi situacijo,

e zaigraj situacijo in
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e kako bi resil situacijo.

S pomocjo laserskega graviranja smo na kocko vgravirali razli¢ne ¢ustvencke. Vsak izmed njih
ponazarja eno od navedenih nalog (glej sliko 7). Lasersko graviranje je postopek, pri katerem
se z uporabo laserskega zarka na povrsino materiala (kot je les, kovina ali plastika) natan¢no

vrisejo slike, besedilo ali vzorci.

Slika 7: Kocka k igri Povej na glas s ¢ustvencki, ki simbolizirajo razli¢ne akcijske naloge.

4.2 IZDELAVA STOJALA V TINKERCADU

4.2.1 INICIATIVA

Izdelava stojala za kartice je pomembna, saj nam omogoca bolj$o organizacijo in dostopnost
kartic, ki jih uporabljamo v nasi igri POVEJ NA GLAS. S tem stojalom bomo zagotovili, da

so kartice vedno na voljo in enostavne za uporabo med igro.

4.2.2 UPORABNOST

Stojalo za kartice potrebujemo, da kartice ne lezijo razmetane in neurejene po mizi. S stojalom
bodo kartice na vidnem mestu, kar bo spodbudilo uporabo in organizacijo med igro. Prav tako

bo stojalo olajsalo shranjevanje in prenasanje Kartic.

4.2.3 ANALIZA TRGA

Da bi ugotovili, ali na trgu Ze obstaja izdelek, ki bi resil nas problem, smo opravili pregled

obstojecih izdelkov. Proucili smo naslednje vire:

e spletne strani z izdelki za organizacijo Kartic,
e stojala za kartice, ki jih Zze uporabljamo v $oli in

e stojala za razglednice in podobne izdelke.
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Analiza je pokazala, da obstaja vec¢ vrst stojal, vendar nobeno ni popolnoma prilagojeno nasim
specifi¢énim potrebam za igro POVEJ NA GLAS. Pri pregledu izdelkov, ki so na voljo na trgu

in na Soli, Smo dobili izvirne ideje, kako oblikovati nase stojalo za kartice.

4.2.4 IDEJNA SKICA

Skica (slika 8) je zacetni vizualni prikaz naSe ideje za stojalo. Narisala sem jo, da bi lahko
vizualizirali na§ koncept in ga predstavili drugim ¢lanom ekipe. Skica nam pomaga pri

oblikovanju konc¢nega izdelka ter omogoca hitre in enostavne spremembe.

Na podlagi prve skice smo naredili prototip iz kartona. Pri prvem prototipu smo opazili nekaj
tezav. Sprednja stran stojala je bila prenizka, zaradi Cesar so se videla naSa vpraSanja na
karticah, stojalo tudi ni imelo ravnoteZja. Poleg tega Sirina prostorov v stojalu za Kartice ni
ustrezala Sirini kartic, kar je povzrocalo tezave pri vstavljanju in stabilnosti kartic znotraj

stojala. Zato smo se odloc¢ili za izboljsavo stojala.

Slika 8: Skica prvega prototipa.

Tako je nastal drugi prototip stojala za kartice (slika 9). Na tem prototipu smo popravili vse

pomanjkljivosti prvega prototipa.
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Slika 9: Skica drugega prototipa.

4.2.5 |IZDELAVA PROTOTIPA

4.2.5.1 ROCNO IZDELOVANJE

Na sliki 10 je razvidno, kako smo razvijali prototipe iz kartona. Tako smo preizkusali in
nadgrajevali velikost, obliko in uporabnost.

Slika 10: Prvi, drugi in tretji prototip.

4.2.5.2 DIGITALNO OBLIKOVANIJE

Stojalo za kartice smo izdelali s pomocjo programa Tinkercad. Tinkercad je spletni program
za 3D-modeliranje, ki deluje v spletnem brskalniku in omogoca enostavno uporabo. Dosegljiv

je na spletnem naslovu www.tinkercad.com .

Tinkercad uporablja poenostavljeno konstruktivno metodo geometrije za izdelavo modelov.
Dizajn je sestavljen iz primitivnih oblik, ki so bodisi “trdne” bodisi “votlega telesa”. Z
zdruzevanjem trdnih snovi in votlih oblik lahko ustvarimo nove oblike, ki jim lahko damo

lastnost trdne snovi ali luknje. Tako smo mi izdelali stojalo za kartice (glej sliki 11in12).
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Slika 11: 3D-model stojala iz Tinkercada, pogled iz spredaj.

Slika 12: 3D-model stojala iz Tinkercada, pogled z zadnje strani.

4.2.6 LASERSKI IZREZ

Laser izrez je visokotehnoloski postopek, ki se uporablja za natan¢no rezanje in oblikovanje
razli¢nih materialov, kot so kovine, plastika, les in tekstil. Ta postopek se pogosto uporablja v

industriji za izdelavo komponent, dekorativnih predmetov in prototipov.

Na $oli imamo laserski gravirnik in rezalnik Xtool d1. Reze z moc¢jo SW do 4 mm debeline
vezano plosco s hitrostjo 3mm/s. Pri laserskem rezanju so pomembna zasc¢itna ocala, saj Ce

pride do odboja Zarka lahko pride do poSkodb o¢i.

Za stojalo bomo uporabili vezano plosco iz topola debeline 3mm. Vezane plosce iz topolovega
lesa zajemajo najmanj tri sloje furnirja, ki so med seboj lepljeni, zato so $e posebej oblikovno
stabilne. Zaradi lepljenih slojev furnirja se zmanjSajo negativne lastnosti lesa, kot sta
nabrekanje in kr¢enje lesa. Material ni vodotesno zlepljen in je zato primeren samo za uporabo

v notranjih prostorih. Vezan topolov les je svetel vezan furnir in zelo lahek. Lahko se ga dobro
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reze, zaga, vrta, lepi in luZzi ter je vsestransko uporaben za ro¢no ustvarjanje. Plos¢a iz vezanega

lesa je na voljo tudi v drugih debelinah.

Pred laserskim rezom moramo vse sestavne dele iz 3D-modela postaviti v vodoravni polozaj,

pri tem smo si pomagali z xTool Creative Space (glej sliko 13).

xTool Creative Space: brezplacna ve¢namenska programska oprema za laserski rezalnik za
grafi¢no oblikovanje, urejanje, lasersko obdelavo in nadzor stroja. Lahko se prenese s spletnega

naslova https://www.xtool.eu/pages/software.

8 Uporabnizko definiran material

. » IR

Slika 13: Uporaba xTool Creative Space.

Nazadnje smo $e lasersko izrezali vezano plosco in zlepili sestavne dele skupaj. Izdelavo skatle

Se izpopolnjujemo v Tinkercadu.

Slika 14: Lasersko rezanje vezane plosce.
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Slika 15: 3D-model stojalo za igro Povej na glas, pogled od spredaj in zgoraj.

4.3 MERJENJE UCINKA IGRE POVEJ NA GLAS Z UCENCI RAZLICNIH
RAZREDOV

4.3.1 MERJENJE UCINKA NA RAZREDNI STOPNJI

V 2. razredu na nasi Soli je bilo zaznati veliko medvrstniskega nasilja (fizinega in verbalnega),
zato smo z ucenci 2. razreda preizkusili naso druzabno igro POVEJ NA GLAS. Nekaj u¢encev

nas je Slo k pouku, se z u¢enci pogovorili o nasilju in podali navodila za igro.

Ucencem je bila igra zelo vSec, ves ¢as s0 vsi sodelovali in se jim je zdela zanimiva. Z nami
izvajalkami so delili svoja Custva in misli, bili so osredotoceni na igro, iskreni ter odkriti (glej
sliko 16). Zelo radi so opisovali svoje misli. Za drugosolce smo v aplikaciji Canva naredili tudi
ucna lista in smo se pred igro z njimi pogovorili, kaj je to nasilje, kako moramo paziti na Custva
drug pri drugem, kako nas “grde besede” lahko prizadenejo ipd. Uciteljica razrednega pouka
je podala svoje mnenje: “Preizkusi igre na ucencih so pokazali, da so ucenci med igro
sprosceni, odprti in iskreni, kar je prispevalo k izboljsanju medosebnih odnosov in zmanjsanju

nasilja med vrstniki.” (Leonida Seruga)
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Slika 16: Predstavitev in igranje igre Povej na glas z drugo$olci.

4.3.2 MERJENJE UCINKA NA PREDMETNI STOPNJI

Na predmetni stopnji smo pri razredni uri preizkusili igro. (glej sliko 17)

Povratne informacije soSolcev so bile: nekateri soSolci in soSolke so izrazili, da se nekatere

kartice ponavljajo oziroma so si preve¢ podobne. Zato smo se odlo¢ili za izbolj$avo kartic.

Med igro smo opazili, da so se nekateri mladostniki zelo ¢ustveno odprli, $e posebej tisti, ki so
obicajno bolj tihi. Varnost in sproscenost okolja sta spodbudili deljenje Custev. Tudi tisti, ki se
po navadi neresno jemljejo te teme, so zdaj igro vzeli resno, sodelovali in iskreno delili svoja

Custva.

Slika 17: DevetoSolci med igro

4.4 MERJENJE UCINKA IGRE S SPECIALNO PEDAGOGINJO

Igra POVEJ NA GLAS je bila preizku$ena tudi pri individualnih urah tretjeSolca in sedmosolca
nase Sole pri pedagoginji (glej sliko 18).
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Slika 18: Igranje igre na individualnih urah pri pedagoginji in svetovalni delavki $ole

TretjeSolec je imel tezave z razumevanjem doloc¢enih pojmov in besednih zvez, in sicer:
“nesposoben, spraviti s tira, kompliment, sovrstnik, Zaljivka, biti na tleh” ipd. Po besedah
specialne pedagoginje ge. Jerice je bil pogovor sicer ocenjen kot zelo koristen zaradi tem, kot
so druzina, vrstniki in Sola. SedmosSolec je naloge uspesno reseval, vprasanja pa so se izkazala

za ustrezna in koristna.

4.5 MERJENJE UCINKA IGRE S PSIHOLOGINJO

Druzabno igro POVEJ NA GLAS je pri individualnih urah dodatne strokovne pomoci
preizkusila $e psihologinja. Uenci so bili stari od 10 do 14 let. Z razumevanjem vsebine
vpraSanj na Kkarticah na sploh ni bilo tezav. Redko se je pojavilo nerazumevanje dolo¢enih
pojmov, npr. medvrstnisko nasilje. Vsi ucenci so igro sprejeli, jo z veseljem preizkusili. Pri
opisu igre in podajanju navodil jim je najbolj vzbudilo zanimanje in bilo vse¢ to, da je igro
izdelala njihova vrstnica. U¢enci so brez dodatnih spodbud odgovarjali na vpraSanja, delili
svoja Custva, obc¢utke, misli. Med igro, ob odgovarjanju psihologinje na vprasanje, S0 nekateri
tudi spontano delili svoja ¢ustva in obCutke ter se je ob dolo¢enem vprasanju razvil pogovor,

debata. Komentar vseh uéencev ob koncu je bil, da jim je igra vSec.
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Slika 19: Igranje igre na individualni uri dodatne strokovne pomoc¢i pri psihologinji

4.6 STROKOVNO MNENJE PSIHOLOGINJE O IGRI

Druzabno igro POVEJ NA GLAS so ustvarili mladostniki sami, saj so na kartice zapisali
vprasanja o temah, ki so jim pomembne. Tako odrasli ne ugibamo o dogajanju v njihovem
zivljenju, temve¢ dobimo priloznost, da nam sami odprejo vrata vanj. To je izjemna priloZnost,

da se jim pribliZamo in jim pokaZemo, da nam je mar zanje.

V druzabno igro so vkljucene kljuéne teme obdobja mladostnistva. Iskanje identitete in
samospoznavanje lahko vodita v sooCanje z razli¢nimi vprasanji, Custvi, izzivi, dilemami in
stiskami. Poleg star§ev imajo v tem obdobju vedno vecjo vlogo tudi vrstniki, kar prinasa nove
izzive in moZne stiske. Prav zato igra omogoca, da te izzive in stiske pravocasno naslovimo,

preden se poglobijo in vplivajo na duSevno zdravije.

Poleg tega mladostniki skozi igro spoznavajo, da v svojih tezavah niso sami in da imajo
podporo v Solskem okolju. Ker se lahko pogovorne teme dotikajo tudi za koga obcutljivih
vsebin, je velika prednost igre prav njena spros¢ena narava — tako mladostniki lazje odprejo
svoj notranji svet. Hkrati krepijo socialne veS¢ine in komunikacijske sposobnosti, ki so

pomemben varovalni dejavnik za duSevno zdravje.

5 RAZPRAVA IN INTERPRETACIJA REZULTATOV

Rezultati anketnega vprasalnika in ugotovitve iz opazovanja u¢encev med igro so mi pokazali,

¢e sem se o dusevnem zdravju in pocutju mladostnikov motila ali ne.
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Raziskovalna hipoteza 1: Mladostniki ne izrazajo radi svojih ¢ustev in pocutja. Raziskovalna
hipoteza potrjuje, da mladostniki neradi izrazajo svoja Custva in pocutja, saj rezultati ankete
kazejo, da kar 40 % mladostnikov tega ne po¢ne z lahkoto. Grilc (2014) navaja ve¢ klju¢nih
razlogov za to. Prvi je strah pred zavra¢anjem — mladostniki se pogosto bojijo, da bodo njihova
Custva naletela na nerazumevanje ali zavrnitev, zato jih raje zadrzijo zase, da se izognejo
neprijetnim situacijam ali obsojanju. Drugi so druzbeni pritiski — stereotipi in pri¢akovanja
glede "pravega" moskega ali "prave" Zenske pomembno vplivajo na nacin izraZzanja Custev.
Dekleta so pogosto spodbujana k bolj odprtemu izrazanju Custev, medtem ko se od fantov
pricakuje, da bodo Custva prikrivali in kazali moc¢. Tretji razlog je pomanjkanje vescin za jasno
in ucinkovito izrazanje Custev — mladostnikom primanjkuje znanja in orodij za pravilno
izrazanje svojih notranjih dozivljanj, kar vodi do frustracij ter napa¢nega razumevanja njihovih

Custev, ki pogosto ostanejo neopazena ali napacno interpretirana, razumljena.

Raziskovalna hipoteza 2: Ve¢ deklet kot fantov raje izraza svoja Custva in pocutje. Razlike
med spoloma pri izrazanju ¢ustev so opazne in se pogosto kazejo v stresnih situacijah. Dekleta
jezo veckrat izrazijo z besedami, nato pa dozivljajo Zalost, prizadetost ali depresijo, medtem
ko fantje jezo pokazejo z dejanji, kar vodi v zagrenjenost ali zamero. Te razlike so tesno
povezane s hormoni in razvojem mozganov, vendar to ne pomeni, da ¢ustva dozivljajo drugace
— razlikujejo se le njihove reakcije, Custvene potrebe ter nevronski sistemi, ki jih uporabljajo
(Grilc, 2014). Ceprav je splodno prepri¢anje, da dekleta pogosteje izrazajo svoja Sustva, je nasa
raziskava pokazala, da ve¢ fantov (12 %) kot deklet (9 %) poroca, da radi izrazajo svoja Custva
in pocutje na glas. Kljub temu je ta razlika majhna, kar ponovno nakazuje, da mladostniki obeh
spolov Custev na splo$no ne izrazajo radi na glas. Zato je bila hipoteza, da dekleta raje izrazajo

svoja Custva kot fantje, ovrZena.

Raziskovalna hipoteza 3: Na slabo pocutje in zaskrbljenost mladostnikov najbolj vplivajo
ocene v Soli. Hipoteza, da ocene v Soli najbolj vplivajo na slabo pocutje in zaskrbljenost
mladostnikov, je bila potrjena, saj so anketiranci izrazili, da so ocene najpomembnejsi
dejavnik, zaradi katerega se pogosto pocutijo zalostno in potrto. Poleg tega porocilo
Nacionalnega instituta za javno zdravje (NIJZ, 2019) razkriva, da so obravnave zaradi reakcije
na hud stres pogostejSe pri dekletih kot pri fantih, pri ¢emer Stevilo obravnav narasca s starostjo.
Raziskava HBSC za obdobje 2002-2014 dodatno ugotavlja, da 53 % deklet in 40 % fantov

dozivlja obremenjenost ali stres zaradi Solskih obveznosti, pri cemer delez fantov, ki obcutijo
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pritisk, upada, medtem ko delez deklet narasc¢a (NIJZ, 2019). Slovenski otroci in mladostniki

v primerjavi z vrstniki iz tujine (razen Italije) pogosteje obcutijo stres zaradi Sole (NIJZ, 2019).

Raziskovalna hipoteza 4: Dekleta pogosteje kot fantje poro¢ajo o notranjih stiskah, npr.
nespecnost, obéutki nesposobnosti. Dekleta so pogosteje izpostavljena notranjim stiskam in
negativnim Custvenim stanjem, medtem ko fantje pogosto zanikajo ali ne izrazajo svojih
obcutij. Rezultati iz tabele Kvalitativna in kvantitativna primerjava izrazanja custev in
psihicnega pocutjia med fanti in dekleti kazejo, da dekleta pogosteje porocajo o slabsSem
psihi¢nem pocutju, kar vkljucuje tezave s spanjem zaradi negativnih obcutkov, pogoste obcutke
nesposobnosti ali nezazelenosti ter intenzivno izrazanje Zalosti, ki pogosto vodi v jok. Prav
tako se dekleta soocajo z zaskrbljenostjo brez jasnega razloga, kar poudarja njihovo ranljivost.
Te razlike med spoloma v izrazanju Custvenih stisk kazejo na potrebo po strategijah, ki bi
izboljsale Custveno in psiholosko pocutje mladostnikov, vklju¢no s krepitvijo samozavesti in
odpornosti pri dekletih ter spodbujanjem fantov k odprtemu izrazanju svojih obcutkov, saj
potlacevanje Custev lahko vodi v dolgorocne tezave. SistematiCen pristop k obvladovanju
Custvenih stisk bi prispeval k boljsi kakovosti Zivljenja mladostnikov. Hipotezo sem na podlagi

teh ugotovitev potrdila.

Raziskovalna hipoteza 5: Igra POVEJ NA GLAS ucence spodbuja k izrazanju svojih Custev
in misli na glas. Glede na preizkuse igre na uc¢encih sem hipotezo potrdila. Med igro so bili
ucenci sproS¢eni, odprti in iskreni, kar je prispevalo k izboljSanju medosebnih odnosov in
zmanjSanju nasilja med njimi. Prav tako so se nekateri mladostniki zelo custveno odprli, Se
posebe;j tisti, ki so obi¢ajno bolj tihi. Igra je spodbudila iskreno deljenje ¢ustev tudi med tistimi,
ki so obicajno neresni ob tej temi. Pri tej hipotezi e ugotavljamo, da ni razlik med fanti in
dekleti. Vsi so v enaki meri odkriti in delijo svoje ob¢utke. Lahko trdimo, da igra spodbuja tudi
k temu, da se vsi dobro pocutijo in ni razlik med spoloma. Ob dolocenem vprasanju na kartici

veckrat odgovarja ve¢ ucencev, ker Zelijo podeliti svoje obcutke in misli.
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6 ZAKLJUCEK

Kljuéna ugotovitev nase raziskovalne naloge POVEJ NA GLAS - MLADOSTNISKO
[ZRAZANJE CUSTEV SKOZI IGRO je, da se mladostniki neradi pogovarjajo o svojih
tezavah na glas, vendar so neprijetni obcCutki in stiske prisotni. Zato je potrebno spodbujati
pogovor o teh temah. Se naprej bomo uporabljali kartice na $oli, da bi mladostnikom pomagali
enostavneje izrazati svoja Custva in misli ter s tem izboljSali medosebne odnose in splosno
pocutje. Kartice bomo izdelali in natisnili Solski pedagoginji, ki jih lahko uporabi tudi na
individualnih urah. Prav tako psihologinji, ki jih bo uporabila na drugih Solah. Naértujemo tudi

promocijo igre, da jo uspemo razsiriti na ¢im vec Sol.

Raziskava je pokazala, kako pomembno je ustvariti varno in spro$¢eno okolje, kjer se
mladostniki pocutijo dovolj sprejeto, da lahko izrazijo svoja Custva. Ugotovitve lahko
pomagajo zaposlenim na Solah in starSem pri nasvetih za pogovor z mladostniki, oblikovanju

strategij za sooc¢anje s stresom in posledi¢no izboljsanju dusSevnega zdravja mladostnikov.

Nase ugotovitve lahko pomagajo v praksi izobraZevalnim ustanovam tako, da uporabijo
druzabno igro POVEJ NA GLAS za spodbujanje odprtosti, sprejemanja, potrpeZljivosti drug
do drugega in izboljsanje medosebnih odnosov med uéenci. Ucitelji in svetovalni delavci pa
lahko s pomocjo teh ugotovitev bolje razumejo tezave, s katerimi se soocajo mladostniki, in

jim nudijo ustrezno podporo.

Med raziskavo smo se soocili tudi z razliénimi zapleti, saj smo morali veckrat popravljati izgled
in vsebino kartic, kar je oteZevalo raziskovalni proces. Prav tako smo dolgo casa zbirali

podatke, da smo prisli do zadovoljivega vzorca.

Z raziskovalnim delom bomo nadaljevali. Pred nekaj leti smo zaceli le na nasi $oli, nato smo v
delu zbiranja podatkov vkljudili ve¢jo populacijo mladostnikov. Dobro bi bilo, da se vsako leto
preveri in primerja rezultate, da ugotovimo, kaksno je stanje pocutja in duSevnega zdravja
mladostnikov. Druzabna igra POVEJ NA GLAS dobro vpliva na pocutje mladostnikov in
izrazanje cCustev in misli. Spoznajo, da niso edini, ki se pocutijo npr. Zalostno, potrto,
zaskrbljeno, so doziveli neprijetnosti. Vsi imamo dolocene stiske. Na naravoslovnem dnevu z
naslovom Zivim zdravo Ze naértujemo predstavitev oli in tudi prilagoditev kartic za mlajse

ucence, torej razredno stopnjo.

Ker v odgovorih spletne ankete vidimo razlike pri fantih in dekletih, bomo ve¢ poudarka

namenili oblikovanju preventivnih dejavnosti v Solah na tem podroc¢ju. To bo lahko predmet
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nasih naslednjih raziskav. Ceprav Zivimo v &asu in prostoru, kjer naj bi bili moski enakovredni
zenskam, opazamo v posameznih razrednih vecje teZzave zaradi nespostovanja in netolerance

med spoloma.

Nedolgo nazaj so nas presenetili s klicem iz drustva Zveza Anita Ogulin zaradi sodelovanja pri
nadaljnjem razvoju in prakti¢ni uporabi igre. Ponosni smo in se veselimo nadaljnjega razvoja

na tem podrocju.
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8 PRILOGE

PRILOGA 1: KARTICE DRUZINA

i’

- -

Kako se potuti, ko si Zeli3
pohvale, pa je ne dobis?

i

Cesa voji starsi ne razumejo,
pa bi si Zeled, da bi?

- ﬁ}

Katera je po tvojem mnenju
najslabsa lastnost starsev?

kregajo?

laZejo?

T

Katera je po tvojem mnenju
najboljsa lastnost stariev?

Kakao starsi reagirajo, ko domov|
prineses dobro oceno? Kaj jim ti
potem reées nazaj?

Kako se pocutis, ko starsi lepo
govorijo o tebi? Opidi,

i’

Kako se potutl3, ko te starsi
prevet hvalijo?

Kak3en |e tvoj odnos s starsi?

Kako starsi reagirajo, ko domoy
prineses slabo oceno? Kaj fim ti
potem reces nazaj?
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i |

Katerl trenutek s svojo druZino t
je ostal najbolj v spominu?

i

Kaj bi si zelel spremeniti ali
izboljsati v odnosu s svojo
druzino?

i ]

i

Kaj ti prinese obfutek srefe, kol
si doma?

e

Kako se pocutis, ko te stars
zavrne, kadar ga prosis za
pomaoé?

0O ¢em se doma najveckrat ne
strinjate?

1

Kako izrazas hvaleznost svojim
druzinskim ¢lanom?

i

Katera dejavnost, ki jo
poénete skupa) z druzino, ti
je najbolj viec? Zakaj?

i

Kako se podutis, ko ti kdo v
druZini rede, da sl nesposoben?

iﬂ;;"-i‘

Kaj ti pomeni, ko nekdo iz
druZine naredi neka| lepega
zate?

Kaj bi si zelel poceti ved s svojo
druzino?

11

Katera dejavnost, ki jo potnete
skupa z druZing, ti [e najman|
vied? Zakaj?

i“_v'.")"

Kaj naredis, ko te stardi
razjezijo?
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PRILOGA 2: KARTICE VRSTNIKI

Kako te spravijo
prijatelji v dobro voljo?

Opisi, kako bi se
pocutil, e bi mislil, da
so tvoji sovrstniki od
tebe “nekaj vec” .

Kako bi se poéutil, ée bi
se moral pogovarjati z
ljudmi, ki jih ne poznas?

Kako bi se polutil, &e
bi nekdo govoril grdo
© tebi za tvojim
hrbtom?

Kako bi se pocutil, ¢e bi
se drugi pogosto
norevali iz tebe?

Kako ves, da si jezen?

Opisi situacijo v kateri
bi bil potrt in “na tieh*?

Kako bl se podutil, &e
bi sligal nekoga lepo
govoriti o tebi?

Kako bi se pocutil, ce bi

dobil najslabZo oceno v

razredu in bi se sosolci
norcevali?

Opii situacijo, v kateri
bi bil ljubosumen?

Zakaj si trenutno
najbolj hvaleZen?
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Katera je najboljsa
pohvala, ki si jo kadar

koli prejel od prijatelja?

Kako se podutis, ko te
najboljéi prijatel
prizadene?

Kako bi se poéutil, ée bi
te simpatija, ki ti je
vsec, zavrnila?

Postavi se v kozZo

tistega, ki ga pegosto

zbadajo z zaljivkami in
opisi kako bi se ti na

njegovem mestu

da ga imas rad?

Kako nekomu pokaZes,

Kaj te ponavadi najbolj
razjezi?

Kako bi se poéutil, ¢e bi
te kdo iz Sole povabil
“ven"?

Kako se pocutis, ko se
ti prijatelj zlaze?

Kako bi se podutil, ce
se nekdo nebi strinjal s

V katerih situacijah si
najbolj ponosen nase?

Kako se pocutis, ko ti
sovrstnik ne Zeli
pomagati ?
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Kaj menis o Sirjenju Kako bi se poéutil/a, ko Opisi, koliko ti pomeni,
laZnih govoric? te prijatelj pohvali/ ti ko te prijatelj/vrstnik
da kompliment? pohvali,

Kaj menis o navijanjem Kako bi se pocutil, ¢e bi
med pretepanjem? se kdo smejal iz
tvojega izgleda?

Kaj menis o telesnem Kako bi se pocutil, ¢e bi
medvrstniskem nasilju te izlodili iz skupine?
(pretepanje, breanje,
prerivanje,...)?
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PRILOGA 3: KARTICE SOLA

aﬂl

V katerih situacijah si
najbolj jezen?

e dHa,

e woon |

=

B08(nmp/008
Kako se pocutig, ko

moras v Solo?

Kateri Solski dogodek
ti je ostal v res dobrem
spominu?

V katerih situacijah si
najbolj zalosten?

V katerih situacijah si
najbolj vesel?

Kako se pocutis ob
misli na zacetek
novega Solskega leta?

Kako se pocutis, ko
pozabis domaco

nalogo?

V katerih situacijah
ob¢utis razocaranje?

RedHi,

V katerih situacijah
te je strah?

el

Kako se pocutis, ko ti

pri testu ne gre tako
dobro, kot si
pricakoval? &

Rl

Kaj obcutis, ko moras
nastopati pred
razredom?

e Ha.
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Kako se podutis, kadar
dobig v Soli edli¢no
oceno?

ReHa,

=

Kako se pocutis, ko ti
ucitelj postavi
vpraganje, pa ne ves
odgovora?

sl

HeHa.

Kako bi se pocutil, ¢e
ti uitelj rece, da si
nesposoben?
“.

V katerih situacijah
obcutis ljubosumje?

Kako bi se pocutil, ce bi
se ucitelj drl na tebe?
Zakaj se ponavadi
derejo?

=

e
== %
,a 7101 H

Kaj ti povzroca v Soli
najvecjo zaskrbljenost
in tezavo?

Kako se pocutis, ko te
uditelj pohvali?

3

ln

Komu v 3oli se
zaupas, ko imas
problem? Zakaj prav
tej osebi?

Kako bi se podutil, e bi
bil nesprejet v Soli oz.

razredu?

Iin

e Ha,

Kako se podutis§, de
dobis v Soli slabo
oceno?

e He.

Ali si se v preteklem
tednu v 3oli s kom
skregal? Ce da, kako si
se ob tem pocutil?

ReHa.

Kaksen po tvejem
mnenju mora biti
dober ucitelj?

HeHa.
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Kaj te v Soli najhitreje
spravi s tira?

RedHa.

Katero Solsko pravilo
se ti ne zdi pravi¢no
in zakaj ne?

e
.
208(amn

Kaj te v 3oli najveckrat
spravi v dobre voljo?

ﬁlii
{9)2 !

Red

Kaj bi si Zelel, da bi se v
Soli dogajale veckrat?

Kaj bi si Zelel, da bi se v
$oli dogajalo redkeje?

e Ha.
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PRILOGA 4: NAVODILA ZA IGRO

NAVODILA ZA IGRO

Najmlajsi igralec izbere poljubno kartico iz stojala, jo
prebere na glas in odgovori na vprasanje na kartici.

Ce je na kartici simbol, igralec vrze tudi kocko. Posamezni
Custvencek na kocki pomeni 3e dodatno nalogo. Ce je na
kocki:

® Zaigraj situacijo ¢ Kako bi resil situacijo

A £

q /:\2\@\
\ ® Opisi situacijo \\~>/ a\ ‘:
(5P

" o

A 4

Drugi igralci nato sledijo istemu postopku. Nadaljuje igralec, ki sedi levo
od najmlajsega igralca.

Igra se lahko konca kadar koli. Zmagovalci so vsi sodelujoci, ker
pogumno delijo svoja ¢ustva.

Z igro zelimo spodbujati odkrito in spro3¢eno komunikacijo o €ustvih. Igra
je zasnovana tako, da omogoca igralcem izrazanje svojih obcutkov,
deljenje Custvenih izkuSenj in ustvarjanje pozitivnega, podpirajo¢ega okolja
za pogovor o Custvih. Na ta nadin Zelimo prispevati k boljSemu
razumevanju in povezanosti med igralci.
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PRILOGA 5: SPLETNI ANKETNI VPRASALNIK IN ANALIZA ANKET
Katerega spola si? (n = 260)

Zenskega (49%)

n =260

Moskega (51%)

Koliko si star/-a? (n = 260)

MozZnih je ve¢ odgovorov

10-13

14-16

6-9 4 0%

i

n =260

Kako se pocutis ponavadi? (n = 253)

srednje dobro
zelo dobro
slabo 5%
2zelo slabo 8 3%

n=253

Kako se pocuti$ v okolju, v katerem Zivi§? (n = 253)

zelo dobro
srednje dobro
slabo -§1 2%

2zelo slabo 41%
n=253

Ali rad/-a na glas izraZas svoja Custva in pocutje? (n = 259)

MozZnih je ve¢ odgovorov
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véasih

Ne

Da
r=259

Ali kdaj slabo spiS zaradi slabega pocutja? (n = 253)

°
¥
&
8

r8
g
3

Moznih je ve¢ odgovorov

Véasih

Redko

Nikoli

Vetino casa

il

n=253

Kako pogosto se pocutis Zalostno in nesre¢no? (n = 252)

Moznih je ve¢ odgovorov

Redko

Srednje pogosto

Zelo pogosto

Nikoli

R

n=252

Kako pogosto si zaskrbljen brez pravega znanega razloga? (n = 249)

Moznih je ve¢ odgovorov

Véasih

Nikoli

Pogosto

Vedno 4%

M

n =249

Kako pogosto se pocuti§ pani¢no in prestraseno? (n = 248)

Moznih je ve¢ odgovorov
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Véasih

Redko

Pogosto

Nikoli

U

n=248

Ali si kdaj Ze pomislil/-a na to, da bi si kaj naredil/-a (se namerno ranil, poskodoval
ali kaj podobnega)? (n = 248)

MozZnih je ve¢ odgovorov

Nikoli

Véasih

Pogosto 4%

)

n=248

Kako pogosto si tako Zalosten in nesrecen, da jokas? (n = 247)

MozZnih je ve¢ odgovorov

Véasih

Nikoli

Pogosto

|

n=247

Na lestvici oznaci, kako pogosto se pocuti$ ob navedenih trditvah Zalostno in potrto. (n
= 226)

Zaradi slabih ocen

Zaradi kreganja s starsi

Ker pogosto ¢utim, da sem nesposoben
Zaradi druzinskih problemov

Zaradi slabih odnosov s prijatelji/sosolci
Zaradi kreganja s prijatelji

Drugo:

Ker pogosto ¢utim strah in zaskrbljenost
Ker se poéutim nezaZeljenega

Zaradi slabih odnosov z uéitelji

Ker nimam nikogar ob sebi, ki bi mu zaupal

||

n=226
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Q12k_text Q12 (Drugo: )
Odgovori Frekvenca | Odstotek | Veljavni | Kumulativa
ko te simpatija zavrne 1 0% 4% 4%
zaradi Sole 2 1% 7% 11%
malice 5 1% 19% 30%
zaradi brata 1 0% 4% 33%
soSolec ne govori z mano 4 1% 15% 48%
soSolci mi govorijo grdo za 1 0% 4% 52%
hrbtom
smrt druzine 1 0% 4% 56%
imam samomorilne misli 1 0% 4% 59%
ker izgubim nogometno 1 0% 4% 63%
tekmo
ker ne qualan v fortnajte 1 0% 4% 67%
nisem zadovoljna sama z sabo 1 0% 4% 70%
zaradi slabih in morilskih 1 0% 4% 74%
misli o0 mami in drugih
ker moren v glasbeno 1 0% 4% 78%
gyatt 1 0% 4% 81%
ker se pocutim lenega 1 0% 4% 85%
Ce te ene stvari zelo skrbijo 1 0% 4% 89%
zaradi zgube v igri 1 0% 4% 93%
kako si 1 0% 4% 96%
ko ni Sole sem zelo zelo vesel 1 0% 4% 100%
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Veljavni Skupaj 27 8% 100%

Manjkajoci -1 (Ni odgovoril) 200 56%

-3 (Prekinjeno) 33 9%

-5 (Prazna enota) 97 27%

Skupaj 330 92%

SKUPAJ 357 100%

Na lestvici oznaci, kako zelo te navedena trditev naredi sre¢nega. (n = 222)

1 2 3 4 5

Kadar ni ole (potitnice, prazniki, vikendi...)
Ko se zabavam (praznovanja...)

Dobri odnosi s starsi

Ko se sre¢am s prijatelji

Zdravije mojih bliznjih

Dobre ocene in uspeh na razli¢nih podrodih
Dobri odnosi s so3olci

Ko je kdo do mene prijazen

Ko poskrbim za svoje dobro podutje

Moje zdravje

Dobri odnosi z uditelji

Lahko navedes drugo:
n=222

Na lestvici oceni, kako vplivajo navedene trditve na tvoje dobro pocutje v Soli? (n =
225)

Ko so dnevi dejavnosti (naraveslovni, Sportni dnevi...)

Ko je uéitelj do mene prijazen in razumljiv 15%
Ko dobim debro oceno 19% 9%
Razgibani odmori 20%
Ko razumem vsebino predmeta, ki mi dela tezave 30% 1%
Ko se razumem s soSolci in prijatelji 26% 10%
Ko mi nekdo polepia dan s prijaznimi in vzggl;\e)g:rimi 29%, 14%
Ko mi uéitelj zaupa neko nalogo, za katero sem odgovoren 25%
Dobro razumevanje med vsemi na Soli 37% 14%
Pozitivna naravnanost vseh prisotnih na Soli 40% 20%
Lahko navedes drugo: 57%,
n=225
m 3 (zelo vpliva) 2 (srednje vpliva) 1 (nié ne vpliva)
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Q14k_text [Q14 (Lahko navedes drugo: )
Odgovori Frekvenca | Odstotek | Veljavni | Kumulativa
nic 1 0% 9% 9%
gyatt 1 0% 9% 18%
Sola v naravi 2 1% 18% 36%
ko je Sport 1 0% 9% 45%
ko lahko v Solo prinesemo 1 0% 9% 55%
telefone
Solska Sportna tekma 1 0% 9% 64%
sprehodi 1 0% 9% 73%
zmaga v igri 1 0% 9% 82%
ka grem iz Sole 2 1% 18% 100%
\Veljavni Skupaj 11 3% 100%
Manjkajoci -1 (Ni odgovoril) 216 61%
-3 (Prekinjeno) 33 9%
-5 (Prazna enota) 97 27%
Skupaj 346 97%
SKUPAJ 357 100%

Na lestvici oceni, kako pogosto dozivljas nasilje med soSolci oz. ostalimi vrstniki. (n =
225)
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1 2 3 4
. L |

Govorijo © meni za mojim hrbtom

So prevet tekmovalni z mano (zaradi ocen, uspeha
sposobnostuuj

Posmehujejo se iz mojega izgleda
Namemo Skodujejo mojemu podutju
Zalijo me, s kom se druzim

Noréujejo se iz mojih prijateljev
Posiljajo mi nesramna sporogila

Lahko navedes drugo:

Noréujejo se, kadar dobim slabo oceno
Posmehujejo se moji druzini

Zalijo me preko sodalnih omrezij
n=225

Q15k_text Q15 (Lahko navedes drugo: )
Odgovori Frekvenca | Odstotek | Veljavni | Kumulativa
se norcujejo iz mene 2 1% 40% 40%
me ne marajo 1 0% 20% 60%
ko grem v solo 1 0% 20% 80%
so hudici 1 0% 20% 100%
\Veljavni Skupaj 5 1% 100%
Manjkajoci -1 (Ni odgovoril) 222 62%
-3 (Prekinjeno) 33 9%
-5 (Prazna enota) 97 27%
Skupaj 352 99%
SKUPAJ 357 100%

Ali Zeli$ Se kaj sporoditi, kar te obremenjuje in se pocutis nesrecno?

Q16

Ali ZeliS Se kaj sporociti, kar te obremenjuje in se pocutis§ nesrecno?
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Odgovori Frekvenca| Odstotek | Veljavni | Kumulativa
ne 36 10% 56% 56%
pomanjkanje hrane 1 0% 2% 58%
ne. 2 1% 3% 61%
nic 2 1% 3% 64%
nah 1 0% 2% 66%
nic 2 1% 3% 69%
ko sem lacen. 1 0% 2% 70%
da se norcujejo zahrptno a mi 1 0% 2% 72%

drugi sosolci to povedo

/ 2 1% 3% 75%

uditelji 1 0% 2% 77%

ko je simpatija nesramna do 1 0% 2% 78%
mene

idk 1 0% 2% 80%

ja, ko mi drugi soSolci dajejo 1 0% 2% 81%

druga imena , ki mi niso vSec.

ko starsi zeli da pred njimi jo¢em 1 0% 2% 83%

pocutim se sre¢no med igranjem 1 0% 2% 84%
igrc

nej 1 0% 2% 86%

ni¢ vec 1 0% 2% 88%

o$ prezihovega voranca bistrica 1 0% 2% 89%

ucitelji in malice 1 0% 2% 91%
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da moje slabe in morilske misli o 1 0% 2% 92%
mami in drugih.
prijatelji in nogomet 1 0% 2% 94%
Sola 3 1% 5% 98%
moji nesramni sosolci 1 0% 2% 100%
Veljavni Skupaj 64 18% 100%
Manjkajoci -1 (Ni odgovaoril) 163 46%
-3 (Prekinjeno) 33 9%
-5 (Prazna enota) 97 27%
Skupaj 293 82%
SKUPAJ 357 100%
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