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V tem poglavju boste spoznali:

da je ucenje zelo Sirok pojem, ki vkljucuje tako eksplicitno
kot implicitno ucenje in da poteka v formalnih in neformalnih
okolig€inah;

kako deluje nas spomin in kako to upostevati pri lastnem ucenju;

kako vam lahko poznavanje sebe kot ucenca ter poznavanje u¢nih
strategij pomaga pri u€inkovitejSem ucenju;

kako se ugiti razli¢ne vrste gradiv;

kako pomembni so motivacijski in ustveni vidiki u¢enja in kako lahko
strah pred neuspehom ter nefunkcionalna prepri¢anja o neuspehu
ovirajo ucenje;

kako nam lahko poznavanje znacilnosti delovanja mozganov pomaga
razumeti proces ucenja.

O O O



Ucenje

Ob izrazu ugenje najpogosteje pomislimo na Solsko ucenje, na knjige, na ucbenike,
preverjanja znanja in podobno. Nasa prva asociacija so torej najpogosteje vidiki, ki
se nanasajo na formalno uéenje (Schraw, 2006) - torej na ulenje, ki se odvija v
institucijah za izobrazevanje in usposabljanje (v vrtcu, Soli, na fakulteti, v avtosoli) in
vodi do priznanih diplom in kvalifikacij. Vendar pa ucenje Se zdale¢ ne poteka samo
v Soli, ampak v vseh kontekstih, kjer ljudje delujemo. Tega, kako skuhati zelenjavno
juho, kako igrati koSarko, kako vrtnariti ali kako postaviti Sotor se najbrz niste naudili
v 3oli, Ceprav je tudi Sola lahko vir tovrstnega ucenja. Gre za primere s podrocja
neformalnega uéenja - ucenja, ki ni namenjeno pridobivanju stopnje izobrazbe
ali nekih formalnih kvalifikacij. Poteka lahko v druzini, v raznih $portnih in drugih
drustvih, na tecajih, pa tudi v Soli.

Za razumevanje, kako Sirok pojem je ucenje, je uporabno tudi razlikovanje med
eksplicitnim in implicitnim u¢enjem. Eksplicitno ué€enje je ucenje, ki je namerno in
aktivno. Vsi zgoraj navedeni primeri formalnega in neformalnega u¢enja so primeri
eksplicitnega ucenja. Eksplicitno ucenje poteka, kadar se namerno u¢imo - bodisi
v formalnem kontekstu Sole (npr. ucenje postevanke, ucenje pravil odbojke, u¢enje
simbolov za elemente v periodnem sistemu) bodisi v neformalnem okolju (npr.
ucenje igranja instrumenta, uenje obrezovanja vinske trte). Preprosto povedano bi
torej lahko rekli, da gre za ucenje, ki je ozaveséeno - vemo, da se u¢imo.

Implicitno uéenje pa je ucenje, ki poteka neozaveséeno in nenacrtno - gre za hitro,
nenamerno in nevodeno ugotavljanje vzorcev odnosov med pojavi brez uporabe
strategij ucenja. Implicitno ucenje ve€inoma poteka kot ucenje z opazovanjem in
posnemanjem. Ogromno pomembnih znanj, ki jih imate, ste pridobili v procesu
implicitnega ucenja - tudi na primer ucenje maternega jezika, hoje, plavanja,
kolesarjenja. Po nacelih implicitnega ucenja se ucimo tudi stali¢, prepricanj
in socialnih spretnosti. Znanje, ki smo se ga naudili na tak nacin, je pretezno
neozavesceno: tako na primer pogosto nimamo ozavescenih svojih predsodkov do
druzbenih skupin, ki smo se jih naudili z opazovanjem in posnemanjem vedenj in
stalis¢ ljudi v nasi okolici (Schraw idr., 2006).

Dejstvo, da se procesi eksplicitnega in implicitnega uéenja razlikujejo, potrjujejo
tudi raziskave, ki kazejo, da so za ta dva procesa odgovorna razlicna mozganska
podrocja. Ob dolo¢enih poskodbah glave tako na primer pride do izgube znanja,
naucenega v procesu eksplicitnega, ne pa tudi implicitnega ucenja.

Eksplicitno in implicitno uéenje
Eksplicitno u€enje poteka namerno in aktiv-
no. Posameznik se zaveda, da se u&i nedesa
novega, zato je u€enje ozavesceno.
Implicitno udenje poteka neozaveséeno in
nenadrtno, najveékrat preko opazovanja in
posnemanja.



NALOGA

Na prepletenost eksplicitnega in implicitnega ucenja v Soli nakazujejo spodnji
primeri.

Tilen je ucitelj sportne vzgoje v osnovni soli. V sestem razredu ucence uri v prevalu
nazaj. Tini nikakor ne gre in Zeli odnehati. Ucitelj ji tega ne dovoli ter ji vztrajno in
odlo¢no, a z razumevanjem za njene odpore, prigovarja, da bo z vajo to spretnost
obvladala. Pritem je spostljiv in vzpodbuden, obenem pa zahteva, da Tina spretnost
uri. V nekaj ucnih urah Tini uspe. Ucitelj ji Cestita in Tina je zelo ponosna nase.

Tudi Tine je ucitelj Sportne vzgoje v osnovni soli in tudi on v Sestem razredu ucence uri
v prevalu nazaj. Domnu nikakor ne gre. Ucitelj to komentira z »O¢itno pac nisi dovolf
gib&en. Nismo vsi za vse.« in Domna oceni z nekoliko niZjo (a Se vedno precej visoko)
oceno kot njegove sosolce.

Tudi Sandli je ucitelj Sportne vzgoje v osnovni soliin - ja, uganili ste - tudion v sestem
razredu ucence uri v prevalu nazaj. Masi nikakor ne gre. Ucitelj ji rece, da naj se kar
potrudi in da bo to spretnost morala usvojiti, Ce Zeli pozitivno oceno. S tem ji zagrozi
privsakiuri sporta. Masa je zaradi tega v velikih skrbeh in stiski ter veliko joka, zaradi
strahu pred negativno oceno pa doma vadi preval nazaj, tako da ji ga nazadnje za
silo uspe narediti. UCitelj to komentira s posmehljivim komentarjem, Ces, glejte, tudi
nasi »$portnici« je uspelo. Masa se poduti grozno in sovraZi sport. Ogromno casa
nameni razmisljanju, kako si pridlobiti zdravnisko opravicilo, ki bi ji omogocalo, da pri
pouku Sporta ne sodeluje.

Kaj je v zgoraj opisanih primerih eksplicitno u¢enje? Komu ga je uspelo dosedéi?

Kaj pa je implicitno uéenje? Kaj so se v izkusnji urjenja prevala nazaj uéenci naudili
o sebi? Za koga je bilo to u¢enje najugodnejse? Kako se skozi to izkusnjo oblikuje
njihova samopodoba, pripravljenost vztrajati, tudi ko je tezko, in odnos do
Sporta? Komentirajte proces implicitnega uéenja tudi v luéi ciljev Sportne vzgoje,
kot jih opredeljuje u&ni na&rt predmeta Sportna vzgoja v osnovni Zoli
(Kovag, 2011)". Kateri ugitelj je uspel s svojim ravnanjem najbolje prispevati

k uresni¢evanjem teh ciljev?

1 Splogni cilji predmeta gportna vzgoja v osnovni Soli so naslednji: (1) ustrezna gibalna ucinkovitost in oblikovanje zdravega
Zivljenjskega sloga; (2) usvajanje spretnosti in znanj, ki omogocajo sodelovanje v razli¢nih Sportnih dejavnostih; (3)
razumevanje koristnosti rednega gibanja in $porta ter njune vloge pri kakovostnem prezivljanju prostega ¢asa; (4) pozitivno
dozivljanje Sporta, ki bogati posameznika; (5) oblikovanje pozitivnih vedenjskih vzorcev



Ucenje je izjemno Sirok pojem, saj se uenje pojavlja v razli¢nih oblikah in v razli¢nih
kontekstih. Sola predstavlja poleg druZine okolje, kjer je u&enje najbolj intenzivno,
zato je pomembno, da ucitelj dobro pozna zakonitosti delovanja u€enja, da bo lahko
pri ucencih spodbujal smiselno ucenje. Razlicnim opredelitvam ucenja je skupno,
da ucenje opredeljujejo kot dokaj trajno spremembo v misljenju, Eustvovanju
ali vedenju, ki je posledica izkusenj (spomnite se na primer opredelitve iz
srednjesolskega ucbenika za psihologijo, ki ucenje opredeljuje kot spreminjanje
dejavnosti pod vplivom izkusenj z relativno trajnim ucinkom (Musek in Pegjak,
1991)).

Q Uéenje

Sirok pojem, najpogosteje opredeljen kot
dokaj trajna sprememba v misljenju, Eust-
vovanju ali vedenju, ki je posledica izkusenj.



Spomin in pomnjenje

Vemo torej, da pod izrazom u€enje razumemo vse dokaj Spomin (7
trajne spremembe v misljenju, Custvovanju ali vedeniju, ki so CluEeie fermec] v
posledica izkugen]. Kljuéni proces, ki omogoda to relativno nekem asovnem obdobju.
trajnost naucenega, je spomin oziroma proces pomnjenja,

ki je opredeljen kot ohranjanje informacij v nekem ¢asovnem obdobju.

Za razlago procesa pomnjenja obi¢ajno uporabljamo trifazni model spomina,
prikazan na Sliki 1. Model sta Ze leta 1968 predlagala Atkinson in Shiffrin in poskusa
pojasniti proces pomnjenja po posameznih fazah; pomnjenje deliv trifaze in spomin
posledi¢no v tri razli¢ne oblike (Marenti¢-Pozarnik, 2019).

Slika 1
Trifazni model spomina (Marenti¢-PoZarnik, 2019)
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Senzorni ali trenutni spomin predstavlja fazo, ko izbiramo drazljaje, na katere
bomo pozorni in ki bodo 3li v nadaljnji proces. Ljudje smo stalno sooceni z mnoZico
drazljajev (vidnih, sludnih idr.) in zaradi selektivne pozornosti smo pozorni le na
nekatere izmed teh drazljajev. Senzorni spomin traja le nekaj sekund in je locen za
vsak ¢ut - tako lahko govorimo o vidnem senzornem spominu, slusnem senzornem
spominu... |z mnozice draZljajev, ki nas ves &as obdajajo, izberemo (oziroma
prepoznamo, opazimo) le tiste, na katere smo pozorni. Torej, ko sedimo v sobi in
pisemo domaco nalogo, je nas vid usmerjen na tipkovnico, zaslon... Pa vendar nas
obdaja tudi cela soba, vidimo stvari skozi okno... Tudi zvoka ne »sliS§imox, stopi se v
ozadje, saj se poskusamo osredotocati na nase misli... Ti drazljaji pa seveda obstajajo,
a ostanejo v sklopu podpraZznega zaznavanja.

Lahko bi rekli, da niso dovolj intenzivni, da bi jih

% Senzorni ali trenutni spomin
Faza zbiranja draZljajev iz okolja, na
katere smo pozorni in gredo v nadaljnji
proces. Traja le nekaj sekund in je loen
za vsak ¢ut (vidni, slugni...).

opazili - kar pa ne pomeni, da jih zares ne. Tako
so v preteklosti znani nekateri drobni skandali, ko
so oglasevalci poskusali to podprazno zaznavanje
uporabiti za prodajo. V kinu so vcasih delali
premore in so tik pred odmorom med slicice v

filmu vstavili tudi eno, na kateri je pisalo »Hungry?
Eat popcorn«. Vemo, da je potrebnih 24 slicic
v sekundi, da jih lahko zaznamo kot gibanje - ker si te slicice sledijo tako hitro,
posamezne zavestno niti ne opazimo - oziroma ne vemo, da smo jo opazili. Tako so
gledalci filma samo podzavestno opazili to sli¢ico, a je bilo dovolj, da se je prodaja

kokic med pavzo povecala.
Danes seveda to Steje za manipulacijo in
je prepovedano, a ne pomeni, da se na
nek droben nacin ne pojavlja.

Drazljaji, na katere torej smo pozorni, gredo v obdelavo v kratkoro¢ni ali delovni
spomin, ki je neke vrste procesor, v katerega priklicemo tudi informacije iz
dolgoro¢nega spomina, kadar jih potrebujemo. Gredo v obdelavo v kratkoroéni
(kratkotrajni) ali delovni spomin, ki je neke vrste procesor, v katerega lahko
prikli¢emo tudi informacije iz dolgorocnega spomina, kadar jih potrebujemo.
Ima omejen obseg, kar pomeni, da ne moremo hkrati procesirati velikega Stevila
informacij. Obseg lahko opazujemo koli¢insko ali pa asovno. Ce ga opazujemo
koli¢insko, govorimo o formuli 7 £ 2 enoti, torej od 5 do 9 enot.

Ce bi to poskusili, bi vam nekdo bral &tevilke, vi pa bi jih ponavljali. Torej 2 - 5 - 4, vi
pa bi to ponovili... Ve€inoma vsi pridejo do priblizno 7 enot - skoraj zagotovo vsi do
5, nekateri pa morda tudi do 9.

% Kratkoroéni (kratkotrajni) ali
delovni spomin

Neke vrste procesor, v katerega gredo
v obdelavo draZljaji iz senzornega (tre-
nutnega) spomina. Vanj lahko prikli¢e-
mo tudi informacije iz dolgoronega
spomina, kadar te potrebujemo. Ima
omejen obseg, od 5 do 9 enot.

Ce bi opazovali &asovni obseg delovnega
spomina, bi ugotovili, da po 6 sekundah izgubimo
polovico vseh informacij, po 18 sekundah pa
skoraj vso vsebino, saj nam novi draZljaji lahko
motijo zadrzevanje vsebine v delovnem spominu.
V bolj »optimisti¢nih« pogledih lahko re¢emo, da
vsebine v delovnem spominu ostanejo kaksno
minuto.



Ved, kot je v okolju motenj (in bolj, kot so izrazite), bolj upada obseg delovnega
spomina, zato je za dobro delovanje spomina pomembno okolje, v katerem
pridobivamo znanje - ampak o tem, malo ve¢ kasneje.

Ce bi si zeleli zapomniti ve& kot recimo 7 enot, pa je smiselno uporabljati kaksne
tehnike zdruzevanja podatkov - teh 7 enot so namrec lahko tudi sklopi 3 Stevilk,
zlogi... Tej metodi v anglescini re¢emo »chunking« - sklopi informacij so »chunks«
(Thalmann idr., 2019). Tako smo si pogosto telefonske zapomnili v treh sklopih -
041 598 337 so tako tri enote po tri Stevilke. Tako laZje razumemo, da je trenutni

svetovni rekord (Piphilology, avgust 2022) v zapomnitvi decimalk Stevila Pi kar 70
030 decimalk.

Delovni spomin ni enoznacna struktura, sestavljen je iz Stirih podenot (Baddeley
in Hitch, 1974), ena je centralni izvrsitelj - neke vrste upravljalec, ki nadzoruje
delovanje delovnega spomina in ki odloca, katera od ostalih podenot bo »obdelala«
informacijo, ki je prisla iz senzornega spomina. ZadolZen je tudi za kognitivne naloge,
kot so racunanje na pamet in resevanje problemov.

Za informacije verbalnega znacaja - torej besede - je zadolZena fonoloska zanka.
Ce bi torej morali v mislih ponavljati lomilec jezika »$&urki in $&inkavéki v rZic, bi za
to poskrbela fonoloska zanka, avtorja modela pa sta ugotovila, da ima tudi ta dva
dela - fonolosko shrambo (notranje uho), ki nadzoruje dojemanje govora in za eno
do dve sekundi shrani besede, ki jih sliSimo, ter nadzornika izgovorjave (notranji
glas), ki nadzoruje samo izgovorjavo.

Naslednji del delovnega spomina je vidno - prostorska skicirka.
Ta je zadolZena za vidne in prostorske informacije - en njen del bo
tako pomagal, da si zapomnimo slike, podobe, obraze - ce bi tako
morali po spominu narisati pismenko, bi to naredil vidni del, ce
pa bi si morali zapomniti, kje na sli¢ici je najvedji krogec, pa bi to
naredil prostorski del te skicirke. Ta bi se vkljucil tudi, e bi
poskusili najti pot iz koruznega labirinta ali pa v temi najti

stikalo za lu¢.

Zadnja enota pa je epizodi¢ni medpomnilnik - ta
posamezne epizode in izkusnje pomaga povezovati
med seboj, povezuje informacije fonoloske zanke
in vidno-prostorske skicirke, zadolzen pa je tudi za
morebitni priklic informacij iz dolgorocnega spomina
(spomin namre¢ ne deluje le enosmerno).

V dolgoroénem spominu shranjujemo ogromno
raznolikih informacij, ki so glede na to, za kaksne vrste
informacije gre, shranjene na razli¢ne nacine. Razli¢ne
vrste dolgoroé¢nega spomina so prikazane na Sliki 2.

Dolgoroéni spomin (7

V njem shranjujemo ogromno koli¢ino
raznolikih informacij, ki so shranjene na
razliéne nacine. Delimo ga na deklara-
tivni, proceduralniin samousmerjevalni

spomin.



Slika 2
Delitev vsebin v dolgoro¢nem spominu (Santrock, 2006; Schraw, 2006)

EPIZODICNI:
— pomnjenje dogodkov -
kje in kdaj se je kaj zgodilo

DEKLARATIVNI:
— pomnjenje dejstey, ki jih je
mogoce ubesediti

SEMANTICNI:
splo$no znanje o svetu
(poznavanje dejstev,
pridobljenih tekom formalnega
in neformalnega ucenja)

= PROCEDURALNI:
DOLGOROCNI 1 vescine in kognitivne
SPOMIN strategije; znanje, ki ga je

tezko ali nemogoce ubesediti

SAMOUSMERJEVALNI:
spretnosti, ki nam
omogocajo usmerjanje
lastnega uéenja in vedenja

Deklarativni spomin se nanasa na pomnjenje dejstev in dogodkov in se deli na
epizodi¢ni in semanti¢ni spomin. Semantic¢no znanje se nanasa na dejstva, ki smo si
jih zapomnili brez posebne reference na dolo¢en kraj ali ¢as, epizodi¢no znanje pa
je znanje o dogodkih, ki so se zgodili. Zanimivo je, da sta ta dva spomina neodvisna;
tako lahko na primer vemo, da je Riga glavno mesto Latvije, ne da bi vedeli, kje in
kdaj smo se to naucili (Santrock, 2006).

Semanti¢nega znanja je ogromno. Organizirano je v shemah (npr. shema o
avtomobilih, ki vklju€uje razlicne vrste in znamke avtomobilov). Sheme si lahko
predstavljamo kot predale v omari. V spominu odraslega je najverjetneje na tisoce
taksnih shem. Tak nacin organizacije pomnjenja zelo olajsa priklic informacij, a
v€asih vodi v pretirano poenostavljanje, ker posplosujemo tudi, ko to ni upravi¢eno.
Prav tako je moZno, da imamo pojme v te »predale« napacno zloZene, ker smo se
jih napaéno naudcili (npr. mislimo, da je delfin riba ali da je suha juzina pajek). Ljudje
imamo semanti¢no znanje dokaj podobno organizirano; ve¢ kot imamo podobnih
izkusenj s svetom, bolj so nase sheme podobne (npr. vsiimamo sheme, ki vkljucujejo
sadje, vendar pa je ta »predalek« pri Studentu agronomije, ki pozna na primer
tudi razli¢ne vrste jabolk, mnogo bolj razclenjen kot pri studentu Sportne vzgoje,
kineziologije, psihologije ali medicine - ki pa imajo bolj kompleksno razélenjene
kaksne druge »predale«).



Epizodi¢no znanje je nase pomnjenje dogodkov. Epizodi¢ni spomini so po naravi
osebni, avtobiografski, saj gre za osebne spomine na dogodke iz nase preteklosti.
Znacilno je, da si bolj Custveno obarvane dogodke bolje zapomnimo Najbrz se
veclina izmed vas spomni prvega Solskega dne, mature, prvega poljuba ali prvega
dneva na fakulteti (najbrz pa se ne spomnite naklju¢nega dne v septembru, ko ste
bili na primer v sedmem razredu osnovne Sole). Prav tako se najbrz spomnite dne,
ko je bila v Sloveniji razglasena epidemija zaradi COVID-19.

Proceduralni spomin se nanasa na pomnjenje spretnosti in drugih miselnih
operacij; gre za pomnjenje vidikov, ki jih ni mogoce ali pa jih je zelo tezko ubesediti.
Proceduralno znanje tako vkljuCuje razne spretnosti, navade ali vzorce vedenj - od
tega, kako si narediti topli sendvi¢ ali jajce na oko do tega, kako voziti kolo, izvesti
postopek kriznega racuna, izvesti raziskavo ali pilotirati letalo. Pa tudi, kako resevati
konflikte in kako se odzvati na neuspeh.

Samousmerjevalni spomin ali samousmerjevalno znanje je znanje o tem, kako
uravnavatisvojspomin. To znanje imenujemo tudi metakognitivno znanje in nekoliko
poenostavljeno bilahko rekli, daje to znanje o tem, kako uravnavati svoje misljenje in
ucenje. Kakovost tega znanja je odvisna od tega, kako dobro se poznate kot u¢enec
(npr. kaj vam najbolj ustreza, kaj vam je lazje/tezje) in od vasega poznavanja uc¢nih
strategij. Ker je to znanje za vaso Studijsko uspesnost e posebej pomembno, mu
bomo v nadaljevanju namenili posebno podpoglavje.

Omenimo $e, da spomin ni le pasiven snemalnik dogodkov, ki so se nam zgodili, ali
informacij, ki jih prejemamo, saj tako v procesu shranjevanja kot v procesu priklica
informacij vnasamo lastne razlage in osmislitve dogodkov. V skrajnih primerih
si lahko »zapomnimo« tudi stvari, ki se dejansko niso zgodile. Predstavljajte si, da
bi vam prebrali niz naslednjih besed (tak niz so dejansko uporabili v raziskavah
pomnjenja): kislo - bonbon - sladkor - grenko - dobro - okus - noZ - med -
fotografija - ¢okolada - srce - torta - pita. UdeleZenci, ki so poslusali ta seznam
besed, so morali nato pritrdilno ali nikalno odgovoriti na vpraganje, ali se je dolo¢ena
beseda pojavila na seznamu. Zelo velik delez udeleZencev je pritrdilno odgovoril na
vprasanje, ali je bila na seznamu beseda sladko (Kosir, 2017).
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Zapomnitev je preverjal tudi Bartlett, ki je v 30ih letih 20 stoletja udeleZencem svojih
preizkusov bral zgodbe in jih prosil, naj jih v razli¢nih ¢asovnih intervalih obnovijo
(Pecjak, 1975). Med drugim jim je bral tudi indijansko pripovedko z naslovom Vojna
duhov, ki govori o dveh mladenicih, ki sta med lovom srecala duhove. UdeleZenci
preizkusa so potem morali po nekaj mesecih in nekaj letih (najpogosteje po dveh
mesecih in dveh letih) obnoviti zgodbo in Bartlett je ugotavljal, da prihaja do
Stevilnih vsebinskih sprememb:

+ dvoje alive€ enot se strne, zaradi Cesar pripoved postane precej krajsa;

« odpadejo ali spremenijo se podrobnosti (v prvi zgodbi sta dva mladenica, v
obnovi pa recejo en mlajsi, en starejsi);

+ vsebina lahko postane bolj konvencionalna, logi¢na (indijanska imena, tuja
»beli« kulturi izginejo - prilagodimo si vsebino tako, da nam je blizje);

« vCasih ostanejo le detajli, ki so naredili na nas vtis, ne pa tudi vsebina (nekaj
¢érnega mu je prilezlo iz ust);

+ navadno odpadejo osebna, krajevna imena, Steviléni podatki...;

+  ob veckratnem ponavljanju izpustimo enote, ki smo jih izpustili Ze v prejsnjem
ponavljanju - torej, Ce prvi¢ nismo povedaliimena reke, kjer sta lovila tjulnje, ga
tudi ob drugem obnavljanju ne bomo.

Prihaja tudi do pojavov racionalizacije - podatke, ki jih slabo razumemo ali so
nam tuji, si preuredimo tako, da jih bolje razumemo (ali priblizamo svoji kulturi,
kot v Bartlettovih indijanskih pripovedkah, ali pa nasemu sklopu znanja, okolju...)
in asimilacije (zdruZzevanja posameznih podatkov v sklope - tako kot smo prej
omenjali, da si lahko izboljSamo obseg zapomnitve s sklopi, tudi pri tem primeru
prihaja do iste stvari - tako z enim sklopom, ki zdruzuje ve¢ posameznih podatkov,
izboljSamo zapomnitev).

Bartlett je ugotovil tudi, da so si po daljSem Casu bolje zapomnili vsebino zgodbic
tisti, ki so vmes zgodbo v mislih tu in tam obnovili, torej da so kdaj pomislili nanjo in
jo tiho obnavljali.

Naceloma velja, da si bolje zapomnimo:

«  zacetekin konec,

+ nenavadno,

« urejene informacije,

I

«  konkretno,

« informacije in dogodke, povezane z
doZivljanjem mocnih Custeyv,

[
« informacije, pri sprejemu katerih je vkljucenih m
vec cutil/Cutnih kanalov.
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ohranjena vsebina

Pri zapomnitvi velja upostevati tudi pravila, ki izvirajo iz Ebbinghausove krivulje
zapomnitve oziroma krivulje retencije, kot jo tudi imenujemo (Pecjak, 1975). Ta
krivulja nam govori, da velik del gradiva pozabimo Ze po prvem dnevu ucenja, v
naslednjih dneh koli¢ina znanja pocasi upada, po priblizno mesecu dni pa doseze
plato. Koliko gradiva nam bo ostalo v mislih, pa je
v veliki meri odvisno tudi od vrste gradiva oziroma

. . . Ebbinghausova krivulja
njegove urejenosti.

zapomnitve (retencije)
Krivulja, ki ponazarja upad znanja skozi
Cas. Pove nam, kako hitro po ucenju
pozabimo doloéeno nauceno vsebino.

Ce pride do vpogleda, torej hipne ugotovitve
pravilne reditve, nam bo to znanje ostalo v celoti
in za vedno (tako so kaksne naloge, ki jih delamo na vajah, »ucinkovite« le, e jih
prej niste nikoli delali, takSne naloge bomo srecali na primer pri komunikaciji,
koncentraciji in ustvarjalnosti). Ce imamo besedno smiselno u&enje, je e dologen
upad zapomnitve. Pri senzomotornem ucenju je upad Se vedji (zato je potrebna tako
velika koli¢ina ponavljanja gibov, preden se jih nau¢imo in tako naprej, vse do u¢enja
nesmiselnih zlogov, kjer si Ze po prvem dnevu ne zapomnimo skoraj ni¢esar vec.

Slika 3
Krivulje retencije (Pe&jak, 1975)

ucenje z vpogledom

senzomotorno, motori¢no ucenje ...

besedno smiselno u¢enje (malce manj jasno ...)




Ucéne strategije

Poznavanje zgoraj navedenih znacilnosti spomina nam lahko pomaga pri bolj
ucinkovitem ucenju. Dejstvo, da si bolje zapomnimo zaletek in konec, lahko
izkoristimo na nacin, da med ucenjem poskrbimo za redne odmore (in s tem v
u&nem procesu ustvarimo ve& za&etkov in koncev). Ce vemo, da si bolje zapomnimo
urejene informacije, lahko to uporabimo na nacin, da uvedemo lasten slog zapiskov
- na primer uporabljamo podobne barve za podobne dele gradiva. Ve¢ o tem, kako
se uciti, bomo zapisali v nadaljevanju, potem ko bomo utemeljili, zakaj je urjenje v
uporabi u¢nih strategij pomembno.

Se vam dogaja, da ucenju namenite veliko Casa, a tega ¢asa ne zmorete ulinkovito
porabiti, ker vas bodisi zamotijo ali odvrnejo druge stvari (npr. telefon) bodisi ne
veste, kako se lotiti prebiranja zapiskov ali druge literature? V tem primeru je zelo
verjetno, da potrebujete nekaj dodatnega samousmerjevalnega znanja oziroma
povedano drugace, ucenja, kako se uciti.

Strokovnjaki (Pegjak, 2012a in 2012b) se strinjajo,

Q Metakognitivne spretnosti
So sposobnosti uéenca, da se zaveda

lastnega procesa ucéenja, nadzoruje in
usmerja svoj napredek. To vkljuduje
nadrtovanje, spremljanje in vrednotenje
svojega ucenja ter prilagajanje strategij.

da naj bi ucinkovit u¢enec poznal razli¢ne pristope
k ucenju (uCne strategije), imel pred seboj
jasen cilj (torej dobro ozavestil, kaj Zeli dosedi z
ucenjem) in zmogel usmerjati svoj proces ucenja
do konénega cilja. Pomembno je tudi, da u¢enec

razume, da je uCenje sistematiCen proces, ki je v
veliki meri pod njegovim nadzorom - da je aktiven
udeleZenec lastnega ucenja in ne njegova Zrtev. Uenec se torej zaveda lastnega
procesa ucenja in svojih znacilnosti ter ga zmore nadzorovati in usmerjati. Te
spretnosti imenujemo tudi metakognitivne spretnosti.

Pecjak (2012a) povzema, da dobro metakognitivno znanje vklju€uje naslednje:

1. Znanje o sebi kot o u€encu, kar pomeni, da u¢enec:
+  ve, katere vsebine (predmete) ima rad in katerih ne mara;
+  ve, katere naloge (vsebine, predmeti) so zanj tezje in katere lazje;
+  pozna svoje nacine ucenja (na kak nacin mu je ucenje bolj ali manj prijetno);

+  sezaveda svojega znanja o lastnih u¢nih strategijah (ve, katere u¢ne
strategije uporabiti pri katerih vrstah nalog).

2. Znanje o nalogi - uCenec ve, kaj pomeni dobra resitev pri doloCeni nalogi
(npr. pozna kriterije dobrega eseja, ve, kako preveriti pravilnost izracuna pri
matematiki, ve, da mora znati vsebine pri psihologiji ponoviti na nacin, da jih
zmore povzeti z lastnimi besedami in da zmore poiskati lastne primere).

3. Znanje o strategijah pomeni, da u¢enec pozna in zna uporabljati razli¢ne u¢ne
strategije.
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V nadaljevanju povzemamo nekaj smernic (Woolfolk, 2016), ki so lahko v pomo¢ pri
tem, da prevzemate vse vec nadzora nad svojim ucenjem.

Pred vsakim uéenjem ozavestite,
kaj je namen ucenja (kaksni so vasi
cilji).

Preverite, ali imate potrebno
deklarativno znanje (torej
poznavanje dejstev, opredelitev,
pojmov) za razumevanje novih
informacij.

Preverite, na kaksen naéin bo
ucitelj_ica preverjal_a znanje

(npr. ustno, esejska vprasanja,
vprasanja z ve¢ alternativami) in to
upostevajte pri uéenju.

Pred uéenjem se seznanite s
strukturo gradiva, ki se ga morate
nauciti.

Danes bom predelal_a in si naredil_a
izpiske za deset strani/dve poglaviji.
Ta vikend bom pripravil_a poglavje o
rezultatih za raziskovalno porocilo.

Imejte med ucenjem pri sebi seznam
kljuénih besed in opredelitev

Uporabljajte svoje predznanje. Pred
ucenjem si zastavite vprasanje, kaj o
vsebinah, ki se jih boste ucili, Ze veste.

Za test, ki zahteva kratke, natancne
odgovore na vprasanja, urite pisanje
odgovorov na moZna vprasanja.

Za test, ki zahteva pomnjenje dejstev,
uporabljajte mnemotehnike, da si
boste lazje zapomnili opredelitve
klju¢nih konceptov.

Preglejte naslove, uvodno besedilo,
poudarjene povediin povzetke bese-
dila.

Bodite pozorni na besede ali besed-
ne zveze, ki nakazujejo odnose med
pojmi (na primer: posledi¢no, zaradi
tega, zato, tako kot na primer, poleg
tega). Ce se udite tako, da izpisujete
kljuéne vidike gradiva, lahko v zapiskih
uporabljate simbole za oznacevanje
teh odnosov (npr. = za oznacevanje
posledic, <> za oznacevanje vzajem-
nih odnosov, alineje za nastevanje ...)



Ozavestite svoje znacilnosti
(poznavanje gradiva, preference,
poznavanje uc¢nih strategij,
izkusnje z gradivom) in to smiselno
uporabljajte pri uéenju.

Zagotovite, da se boste udili tisto,
kar je treba vedeti, in da boste
nadin ucenja prilagoditi tipu
informacij, ki se ga ucite.

Uporabljajte primere in analogije za
povezovanje novih informacij z ne¢im,
kar je za vas pomembno ali smiselno
(na primer delovanje srca si ponazo-
rite s pomocdjo tega, kar veste o delo-
vanju ¢rpalke)

Ce se vam zdi, da vam ug&na strategija,
ki jo uporabljate, ni v pomog, preizku-
site kaksno drugo. Cilj uporabe ucnih
strategij je, da ostanete aktivni, vple-
teni v ucenje, in ne uporaba strategije
sama po sebi (e npr. ugotovite, da
vam podcrtovanje ne pomaga pri
tem, da ostanete aktivni, saj to poc-
nete prevec avtomatsko, poskusite z
izpisovanjem bistvenih delov gradiva).

Ce vam med u&enjem bezijo misli ali
sanjarite, za nekaj trenutkov vstanite
in naredite raztezne vaje. Ne zapus-
tite prostora. Nato ponovno sedite in
nadaljujte z u¢enjem.

Prepricajte se, da veste, katere vse-
bine (poglavja, dodatno studijsko
literaturo) se je potrebno za dolocen
preizkus nauditi.

Dovolj ¢asa namenite pomembnim,
tezkim ali nepoznanim delom gradi-
va, ki jih je potrebno znati. Uprite se
skusnjavi, da bi te dele besedila pre-
skociliin se bolj posvetili tistemu, kar
Ze znate ali kar vam je laZje.

Naredite si seznam vsebin (delov
gradiva, konceptov), ki so vam teZji in
tistim delom posvetite ve¢ ¢asa (npr.
jih na hitro ponovite vsak dan ali vec-
krat na dan).

Pomembne dele gradiva si dobro
osmislite z uporabo mnemotehnik,
lastnih primerov, skic, odgovarjanja
na vprasanja, zapisovanja z lastnimi
besedami in podobno. Povzemajte
gradivo s svojimi besedami (ne dobe-
sedno).



Spremljajte lasten napredek.

Dobro upravljajte s éasom.

16

Uporabljajte vprasanja za preverjanje
razumevanja.

Ponavljate skupaj s Studijskimi kolegi
(v paru ali v skupini) na nacin, da z
vzajemnim postavljanjem vprasanj
preverjate svoje razumevanje.

Spremljajte, ali se vam uspeva drzati
¢asovnega nacrta, ki ste si ga zasta-
vili. Ce ste v zaostanku, ne ukinjajte
nacrta, temvec ga prilagodite.

Kdaj je za vas najprimernejsi ¢as za
ucenje? Zjutraj, popoldan, zvecer?
Tezje dele u¢nih vsebin se udite v
Casu, ko je za vas ucenje optimalno.

UcCenje raje nacrtujte v krajsih kot v
daljsih sklopih (ve¢ krajsih sklopov z
odmori), razen e vas je ucenje zelo
pritegnilo in dobro napredujete.

Odstranite vse motece drazljaje (na
primer ucite se v sobi brez televizije,
umaknite mobilni telefon, morda celo
izklopite povezavo s spletom).

Imejte zapiske pri sebi in izkoristite
»bonus« priloZnosti za uenje (npr.
ko Cakate pri zdravniku, v ¢asu, ko
Cakate na naslednja predavanja, na
avtobusu/vlaku).



Aktiven ucenec, ki nadzoruje lastno ucenje, zmore dobro nacrtovati svoje ucenje,
spremljati, v koliksni meri mu uspeva drzati se nacrta ter tega po potrebi prilagajati.
Prav tako zmore prilagajati svoje ucenje svojim preferencam ter posebnostim
gradiva in nacinu, kako bo znanje preverjano.

Da spoznate sebe kot ucenca, je pomembno, da preizkusite vec razli¢nih pristopov
ter sami razisCete, kaksni pristopi so za vas najbolj u€inkoviti. V€asih kaksnih u¢nih
pristopov ne uporabljamo, ker so nam bili napacno predstavljeni (pogost je na
primer odpor do izdelave miselnih vzorcev kot ucne strategije zaradi izkusnje, ko
so morali uéenci miselne vzorce prepisovati ali izdelovati natancno po navodilih
uciteljev).

V nadaljevanju navajamo nekaj priporogil za uc¢inkovito ucenje. Ker vecina u¢enja na
fakulteti poteka na nacin samostojnega Studija pisnih virov, se bomo v priporodilih
osredotodili na bralne uéne strategije. Slednje Pe¢jak in Gradigar (2012) glede na
namen delita na:

e Strategije ponavljanja, katerih cilj je zapomnitev gradiva. Uporabimo jih pri
ponavljanju informacij, ki si jih je potrebno zapomniti in znati obnoviti, ter pri
tipih preverjanj, ki bodo zahtevala predvsem ponovitev naucenega.

» Elaboracijske strategije oziroma strategije povezovanja novih informacij s
predznanjem, ki jih uporabljamo, kadar je na$ cilj u¢enje z razumevanjem. Pri
elaboracijskih strategijah gre za to, da nove informacije poveZzemo z nasim
predznanjem oziroma da nase obstojee pojmovne kategorije preoblikujemo
na nacin, da bomo ucinkovito vkljuili novo znanje.

» Organizacijske strategije so strategije urejanja informacij z namenom,
da dosezemo ucenje z razumevanjem (npr. graficno prikazovanje gradiva,
locevanje glavne misli in podrobnosti).

Pri tem poudarjamo, da vsako u¢enje z razumevanjem najprej zahteva pomnjenje
in dobro avtomatizacijo osnovnega znanja. Zapomnitev teh osnovnih informacij in
njihova avtomatizacija sta potrebni za to, da lahko kasneje informacije povezujemo
med seboj, o njih presojamo, jih uporabimo in se do njih opredeljujemo.

% Bralne uéne strategije

So tehnike, ki jih uporabljamo pri
samostojnem Studiju pisnih virov, da
bi si uéinkovito zapomnili gradivo, ga
razumeli in uporabili. Mednje sodijo
strategije ponavljanja, elaboracijske
strategije (povezovanje z obstoje¢im
znanjem) in organizacijske strategije
(urejanje informacij).
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Kadar je nas namen &im bolj ucinkovito pomnjenje ali ponavljanje gradiva, torej
uporabimo strategije ponavljanja. Elaboracijske in organizacijske strategije
pa uporabimo z namenom, da gradivo razumemo, osmislimo oziroma nekako
»wzamemo za svoje«. Primeri posameznih strategij so prikazani v spodnjem prikazu,
ki ga povzemamo po Pecjak in Gradisar (2012).

ELABORACIJSKE STRATEGIJE

STRATEGIJE PONAVLJANJA
(cilj: vkljucitev novega znanja v obstojece

predznanje, da bi gradivo razumeli)

(cilj: zapomnitev gradiva)

. uporaba mnemotehnik +  povzemanje s svojimi

besedami
«  veckratno branje gradiva

« iskanje podobnosti
«  veckratno prepisovanje

gradiva +  postavljanje vprasanjin
odgovarjanje nanje
« glasno ponavljanje klju¢nih gevanan !
besed + ucenje drugega (vzajemno
oucevanje
. uporaba zapiskov P Je)
veckratno dobesedno ) uporabahzr(wanja v novin
‘ SO Hob ) situacijah (npr. reSevanje
ponavljanje u¢nega gradiva drugagnih primerov)

ORGANIZACIJSKE STRATEGIJE

urediti si informacije, da bi gradivo
razumeli)

«  grafi¢no prikazovanje gradiva (npr.
s shemo ali miselnim vzorcem)

« razvrs¢anje informacij iz gradiva
«  zapisovanje podobnostiin razlik
» hierarhi¢no urejanje informacij

(iskanje nadrednih pojmov ali
iskanje specifi¢nih primerov)

O O O

+ lo¢evanje glavne misliin
podrobnosti
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Ucnih strategij je veliko in njihova podrobna predstavitev presega namen tega
poglavja, zato v nadaljevanju predstavljamo le nekaj primerov za posamezne uéne
pristope. Spodnja priporocila lahko predstavljajo osnovni okvir, kako se lotiti in
nacrtovati ucenje ter raziskovati razli¢ne u¢ne pristope na nacin, da boste postopno
vzpostavili u¢inkovite lastne vzorce ucenja.

ﬁ Pred ucenjem

Naértujte uéenje. Pri tem upostevajte, da je ucenje bolj uCinkovito, Ce ga
nacrtujemo v krajsih intervalih z odmori kot ¢e se poskusimo veliko vsebin
nauciti v kratkem obdobju pred preverjanjem (npr. mnogo bolj je ucinkovito,
¢e se u¢imo sedem dni po dve uri kot ¢e se u¢imo le dva dni po sedem ur).
Ce se naért iz razli¢nih razlogov podre, poskusimo ostati mirni in prilagodimo
nacrt (npr. vsakemu dnevu dodajmo eno dodatno uro uc¢enja). Pogost predlog
je u€enje v 45 minutnih sklopih, naredimo 2 do 3, s 5 do 10 minutno pavzo, po
tem pa daljsi premor. Teh sklopov smo sicer navajeni iz Solskega okolja, ¢e pa
vam je to predolgo, lahko preizkusite tudi Pomodoro tehniko (The Pomodoro
technique, 2024), ki predlaga 25 minutne sklope u¢enja s 5 minutnimi aktivnimi
odmori - ve¢ o tem pa v prilogi poglavju.

«  Zastavite si u€ne cilje za posamezne enote

Pomodoro tehnika (npr. »danes bom ponovila prvo poglavje
Tehnika smiselnega razporejanja in predelala drugo poglavje; pri tem za
%asa, pri kateri udenje razdelimo ponavljanje uporabite katero izmed strategij
na 25-minutne sklope u&enja, ki jih ponavljanja, za spoprijemanje z novimi
prekinjamo s 5-minutnimi aktivnimi vsebinami pa katere od elaboracijskih
odmori. in organizacijskih strategij, navedenih v

zgornjem prikazu).

Nacrtujte tudi odmore in manjse nagrade, ko vam uspe doseci posamezne
dnevne cilje (npr. »ko predelam deset strani, si bom med odmorom privoscila
...«). Pritem upostevajte, da aktivnosti, od katerih se boste tezko odtrgali (npr.
gledanje televizije ali spremljanje vsebin na spletu) niso optimalne nagrade.
Lahko uporabite tudi tehniko Zetoniranja in se nagradite po tem, ko zberete
doloceno Stevilo tock (Hidi, 2016).

Odstranite motec¢e dejavnike in ustrezno uredite okolje - npr. izklopite
druzbena omrezja oziroma poskrbite, da vas ne bo motil telefon, ucite se v
primerno osvetljenem prostoru in sede. Ce ste navajeni glasbe za ozadje, naj
ta ne bo preglasna, deluje naj le v funkciji »belega suma« - da torej ustvari
zvo&no kuliso za druge sume. Ucenje v poznih nocnih urah ni ucinkovito - skrb
za regeneracijo mora ostati tudi v ¢asu ucenja na prvem mestu, kar pomeni, da
poskrbite za vsaj 8 ur spanja.

Dobro ozavestite, kaj je namen uéenja posameznih sklopov u¢nih vsebin (npr.
memorirati in ¢imbolj natanéno ponoviti, najti ¢im vec lastnih primerov, jih
uporabiti za reSevanje konkretnega primera, povezovati razli¢ne vidike u¢nih
vsebin, znati o njih presojatiin jih ovrednotiti).



I% Med ucenjem

Pristopov, ki jih lahko uporabite za spoprijemanje z novimi uénimi vsebinami, je
veliko; katerega uporabiti, je odvisno tako od vasih preferenc kot od namena ucenja.
V nadaljevanju navajamo nekaj splodnih priporodil za branje oziroma organiziranje
uénih vsebin. Pomembno je, da med ucenjem ostajate aktivni in tako vzdrzujete
pozornost. Samo prebiranje gradiva najpogosteje »odpove« ravno zato, ker je

prevec pasivno.

+  Najprej preletite celotno besedilo, da pridobite pregled nad celotno strukturo
ucnih vsebin. Nato si poskusite odgovoriti na vprasanje, kaj o temi, ki se jo uCite,

Ze veste. Kaj menite, da boste v besedilu izvedeli?

+  Prinatancnem branju je lahko zelo v pomoc, ¢e si gradivo nekako organizirate.
To lahko naredite na razli¢ne nacine, na primer s podcrtovanjem, izpisovanjem

aliizdelavo miselnih vzorcev.

- Pri podértovanju oziroma oznacevanju
besedila je pomembno, da je iz nacina
oznalevanja razvidna povezanost med
posameznimi deli besedila. Podértamo le
glavne misli, pri c¢emer lahko uporabljamo

Aktivno u€enje (7

Aktivno uéenje pomeni, da poskrbimo
za to, da smo med ucenjem zbrani - s
podértovanjem, izpisovanjem infor-

macij, uporabo pojmovnih mrez...

razli¢ne barve ali oznake za razli¢ne dele

besedila (npr. obkrozimo strokovne

termine, podrétamo glavne misli, s Stevilkami ozna¢imo podrobnosti
pri glavnih mislih, z vprasaji oznac¢imo nejasnosti v besedilih, s puscicami
prikaZzemo odnos med informacijami). Pod¢rtanega naj ne bi bilo preved
gradiva, podcrtujte Ze ob prvem natanénem branju gradiva, pri tem pa to
pocnite le, Ce je gradivo vase - ne podCrtujte na primer knjig iz knjiznice!

Izpisovanje bistvenih informacij lahko poteka v obliki zapiskov ali
shematskih prikazov. Pri pripravi zapiskov je smiselno upostevati podobne
smernice kot za podcrtovanje. Pri zapiskih je zelo pomembno, da ne
prepisujemo dobesedno, ampak s svojimi besedami zapisemo vsebine
(razen recimo definicij, kjer besed ne smemo spreminjati) - na ta nacin
si bomo lazje zapomnili vsebino, saj jo bomo priblizali nasemu nacinu
razmisljanja. Z izpiski tudi precej zmanjSamo obseg snovi, ker pa smo sami
»skrajgevali« vsebino, to&no vemo tudi, kaj je v ozadju. Ce torej za nek primer,
ki smo ga podrobno prebraliin o njem razmisljali, zapiSemo samo tri klju¢ne
besede, bomo ob branju zapiskov toéno vedeli, kakSen je bil celotni primer.

Bistvene informacije, klju¢ne besede in podobno, lahko zapisujemo tudi
kar na rob knjige oziroma gradiva, ali pa to izpisujemo na poseben list - na
primer formule in/ali definicije zberemo na enem listu.

Pri izpisovanju bistvenih informacij se lahko odlo¢imo tudi za pojmovne
mreze. Gre za nacin grafi¢ne ponazoritve besedila za prikaz odnosov med
pomembnimi pojmi (Pedjak in Gradisar, 2012). Posebna oblika pojmovnih
mrez so miselni vzorci. Ker je namen priprave miselnega vzorca
ucenceva lastna organizacija novih informacij na nacin, ki mu pomaga
nove informacije osmisliti glede na obstojeCe predznanje, je klju¢no, da
miselni vzorec izdelamo sami. Prepisovanje miselnih vzorcev od drugih je
le redko ucinkovito. Druge oblike graficnega prikazovanja besedila so Se
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npr. zaporedje dogajanja (linearno ali krozno prikaZzemo posamezne faze
dolo¢enega procesa), diagram, s katerim prikazemo bistvo in podrobnosti,
primerjalna matrika, ¢asovni trak in drugi.

Ko predelamo (preberemo, si izpisemo) dolocen vsebinski sklop, je nau¢eno
smiselno povzeti s svojimi besedami oziroma si ustvariti lasten kratek
povzetek ali klju¢ne besede. Smiselno si je tudi oznaliti zahtevnejse dele
besedila, koncepte, ki so za nas novi ali jih Se ne razumemo povsem ter
nacrtovati, da bomo poiskali dodatne razlage in/ali zahtevnej$§im konceptom
pri ponavljanju namenili ve¢ pozornosti. Koncepte, ki si jih je teZje zapomniti, si
poskusamo zapomniti z uporabo mnemotehnik, z zelo pogostim ponavljanjem
ali na nacin, da jih izpiSemo na kartico, ki jo nalepimo na vidno mesto in jo
uporabimo za hitro ponavljanje.

Kako uporabljati miselne vzorce?

Namen priprave miselnega vzorca je sistemati¢no prikazati bistvene informacije
iz gradiva v obliki klju¢nih besed in kljucnih opredelitev (kratkih opisov). Priprava
miselnega vzorca pomaga pri organizaciji in osmisljanju informacij, kar olajsa
pomnjenje - zato je klju¢no, da je miselni vzorec individualiziran, torej da ga izdelate
sami. Pecjakin Gradisar (2012) priporocata pripravo miselnih vzorcev v treh korakih:

1.

najprej na osnovi branja besedila prepoznamo glavne misli iz gradiva;

nato pois¢emo tiste pomembne podrobnosti iz besedila, ki pojasnjujejo
glavno misel (teh ne sme biti preved, da ne izgubimo pregleda nad celotnim
besedilom);

v zadnjem koraku predvidimo nadaljnjo ¢lenitev, pojasnjevanje in ilustriranje
pomembnih podrobnosti na nadin, ki olajsa zapomnitev. V tej fazi je potrebno
nekajkrat ponovno pregledati besedilo, da lahko za vse izbrane pojme najdemo
ustrezne detajle.

Pri tehni¢ni izdelavi miselnega vzorca pa upostevamo naslednje:

Zapisemo le klju¢ne besede (obiajno samostalnike) - s tiskanimi ¢rkami.

Klju¢ne besede razvrstimo v sredisce, pomembne podrobnostipav podsredisca
- med seboj jih poveZemo s pus€icami ali Ertami. Zapisemo le kljuéne besede
oziroma kratke opise, nikoli celotnega besedila.

RazloCevanje med bolj in manj pomembnimi informacijami prikazemo na
razli¢ne nacine: z razli¢no velikostjo ¢rt, z razli¢nimi barvami, simboli, slikami.

Pri miselnih vzorcih niso pomembne vase risarske ali slikarske spretnosti, saj je
bolj pomembno, da si gradivo uredite tako, da bo pregledno in da bo ustrezalo
vam. Mnogi miselne vzorce vidijo tudi kot »zapiske v sliki«.
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Pri ponavljanju

Ponavljanje je zelo pomembna faza v procesu
u€enja, ki omogoca ohranjanje novih informacij
v nasem dolgorocnem spominu. Bolj kot smo si
nove informacije uspeli osmisliti in jih povezati
s svojim predznanjem, bolje se bodo usidrale v

Mnemotehnike (7

So strategije ucenja in poucevan-
ja, ki so v pomo& pri pomnjenju
pomembnih ali bistvenih informacij
na nadin, da novo znanje poveZemo
s predznanjem. Najpogosteje to po-
teka z uporabo kljuénih besed, rim ali

akronimov.

nasem spominu. Ponavljamo lahko na razli¢ne
nacine, nekaj jih navajamo v nadaljevanju:

Pogost nadin ponavljanja je ponoven pregled besedila, izpiskov ali miselnega
vzorca. Pritem se osredotoCamo predvsem na odnose med pojmiin na posebej
oznacene vidike uénih vsebin. Po ponovnem pregledu besedila (zapiskov,
miselnega vzorca) poskusimo vsebine obnoviti s svojimi besedami (v mislih,
pisno ali na glas).

Za ponavljanje je lahko zelo ucinkovito vzajemno poucéevanje - ucni pristop,
kjer se u€imo skupaj z vrstniki (s soSolci, s kolegi, ki se pripravljajo na isti izpit).
Ce v skupini uspemo vzpostaviti ustrezno delovno vzdusje, je vrstnisko ucenje
lahko dober pristop Ze v fazi seznanjanja z gradivom, Se posebej ucinkovito
pa je pri ponavljanju. Razlaganje doloc¢enih vidikov uénih vsebin drugim ali
postavljanje vprasanj drugim ter ovrednotenje njihovih odgovorov mocno
prispeva k razumevanju uénih vsebin, njihovi dobri organizaciji ter osmisljanju.

Ucinkovit nacin ponavljanja je lahko tudi uporaba Paukove strategije. Gre za
dokaj preprosto strategijo, ki omogoca ucinkovito ponavljanje in pomnjenje
(Pe&jak in Gradisar, 2012). Zapis (npr. list papirja ali list v zvezku A4) z navpi¢no
érto razdelimo na dva dela na nacin, da je &rta priblizno za Cetrtino od levega
roba. Tako dobimo dva stolpca: oZjega na levi in SirSega na desni. V Sirsi stolpec
po nacelih ucinkovitega izpisovanja naredimo izpiske, vezane na dolo¢eno u¢no
vsebino (1. faza). Nato te zapiske ponovno pregledamo, preverimo njihovo
ustreznost v izvirnem viru, iz katerega se uc¢imo, ter jih po potrebi popravimo
(2. faza). Nazadnje bistvene, kljuéne besede,
vprasanja ali sporocila izpiSemo na levi rob kot
obrobne razlage, ki lahko ob nadaljnjem ponavljanju
pomagajo pri priklicu informacij (3. faza). Na osnovi
teh klju¢nih informacij poskusamo pri ponavljanju
povzeti uéne vsebine (4 faza).
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Primer uporabe Paukove strategije navajamo spodaj:

OBROBNA RAZLAGA
(3. faza)

Deklarativni spomin -
pomnjenje dejstev in
dogodkov:

+ semanti¢ni (dejstva;
organiziran v shemah)

+  epizodi¢ni (pomnjenje
dogodkov)

Neodvisnal

POVZETEK
(4. faza)

ZAPISEK/BESEDILO
(1. in 2. faza)

Deklarativni spomin se nanasa na pomnjenje
dejstev in dogodkov in se deli na epizodicni in
semanti¢ni spomin. Semanti¢no znanje se nanasa
na dejstva, ki smo si jih zapomnili brez posebne
reference na doloc¢en kraj ali ¢as, epizodi¢no
znanje pa je znanje o dogodkih, ki so se zgodili.

Semanti¢nega znanja je zelo veliko. Organizirano
je vshemah, ki si jih lahko predstavljamo

kot predale v omari. Tak nacin organizacije
pomnjenja zelo olajsa priklic informacij, a v€asih
vodi v pretirano poenostavljanje, ker véasih
posplosujemo tudi, ko to ni na mestu. Prav
tako je mozno, da imamo pojme v te »predale«
napacno zlozene, ker smo se jih napa¢no naugili.
Ljudje imamo semanti¢no znanje dokaj podobno
organizirano; ve¢ kot imamo podobnih izkusenj s
svetom, bolj so nase sheme podobne.

Epizodi¢no znanje je nase pomnjenje dogodkov.
Gre za osebne spomine na dogodke iz nase
preteklosti. Bolj Custveno obarvane dogodke si
bolje zapomnimo.

Semanti¢ni in epizodi¢ni spomin sta neodvisna;
tako lahko na primer vemo, da je Riga glavno
mesto Latvije, ne da bi vedeli, kje in kdaj smo se to
naucili.
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Kaj so mnemotehnike?

Mnemotehnike so strategije ucenja in poucevanja, ki so v pomo¢ pri olajSanju
pomnjenja pomembnih ali bistvenih informacij na nacin, da novo znanje povezemo's
predznanjem. Najpogosteje to poteka z uporabo klju¢nih besed, rim ali akronimov.

Se spomnite mnemotehnike »Fico je mali avto, s katero ste si v osnovni Soli pri fiziki
zapomnili formulo F = m x a?

Kdaj je prvi in kdaj zadnji krajec? Ob prvem krajcu se Luna Debeli, ob zadnjem
pa Crkuje, ¢rki spominjata na obliko Lune.

Kateri kapniki so stalaktiti in kateri stalagmiti? StalakTit nastane s stropa (érka T
vizualno spominja na kapnik).

Koncept uénih slogov: ali se ljudje res delimo na vidne,
slusne in kinesteticne tipe?

Za izboljsanje lastnega procesa ucenja je torej pomembno, da &im bolje ozavestite
svoje znanje o sebi kot o u¢encu. Morda se spomnite, da so vas tekom Solanja k temu
spodbujali tudi z uporabo koncepta uénih slogov - da so vas vabili, da poskusate
ugotoviti, ali ste vidni, slusni ali kinesteti¢ni tip ucenca. Gre za tako imenovani
koncept VAK (iz angl. Visual, Auditive, Kinesthetic), po katerem naj bi vidnem
tipu ucencev bolj ustrezale informacije v obliki pisnega materiala in slikovni prikazi,
slusnemu govorno podana snov, kinesteticnemu pa ustreza, ¢e je med uc¢enjem tudi
fizicno aktiven. Iz tega modela je iz$lo veliko Stevilo samoocenjevalnih vprasalnikov,
kinaj bi omogocali samooceno prevladujoCega uénega sloga. Iz modela u¢nih slogov
so se razvila razli¢na priporodila za ucitelje in uence.

Vendar pa raziskave ne potrjujejo veljavnosti delitve u¢encev glede na razlicne u¢ne
sloge (Dembo in Howard, 2007). Nikakrsnih raziskovalnih dokazov ni, da bi bilo
smiselno ocenjevanje posameznikovega u¢nega sloga ter prilagajanje poucevanja
temu slogu. Instrumenti za merjenje ucnih slogov so neveljavni; preference, ki jih
posameznik izrazi v takSnem vprasalniku, v ni¢emer ne napovedujejo njegovega
dejanskega u€enja. Prav tako ni nikakrsnih raziskovalnih dokazov, da bi ujemanje
med u¢nim slogom ucitelja in u€enca vodilo v bolj u¢inkovito poucevanje in ucenje.

Seveda se ljudje med seboj razlikujemo v Stevilnih znacilnostih in seveda je
pomembno ugotoviti, kaksen pristop najbolj ustreza vam. Vendar pa sodobna
psiholoska spoznanja v nicemer ne utemeljujejo teze, da je ucence v razredu ali
studente v letniku glede na njihove kognitivne, motivacijske ali Custvene znadilnosti
mogoce razdeliti v razli¢ne tipe, ki jih je potem smiselno poucevati na dolocen
nacin ali usmerjati v dolocen nacin u€enja. Lahko pa vam izpolnjevanje katerega od
samoocenjevalnih vprasalnikov, ki temeljijo na VAK modelu in Zelijo izmeriti, kaksen
»tip« u€enca ste, pomaga pri bolj strukturiranem razmisleku, kaj vam pri ucenju
bolj ustreza. Tak razmislek je seveda vedno dobrodosel, saj prispeva k boljsemu
poznavanju sebe kot ucenca oziroma k boljSemu metakognitivnemu znanju o sebi
kot o u€encu.
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Motivacijski in ustveni dejavniki ucenja

Urjenje v uporabi uénih strategij je lahko zelo v pomo¢ pri tem, da prevzamete
nadzor nad svojim uéenjem oziroma da niste Zrtev, ampak aktivni usmerjevalec
svojega ucenja. Dobra izurjenost v uporabi razli¢nih u¢nih strategij ali vsaj dobro
poznavanje sebe kot uenca (kakSen pristop k ucenju vam najbolj ustreza) lahko
predstavlja pomembno orodje, ki dologa tudi vaso motivacijo za u&enje. Ce veste,
kako se uciti, bodo odpori pred ucenjem manjsi in vasa motivacija za ucenje vedja.

Pomemben dejavnik vase motivacije za ucenje pa je lahko tudi strah pred
neuspehom. Ta lahko sicer do neke mere deluje kot spodbuda za u¢enje (ker se
Zelite izogniti negativni oceni, se lotite u¢enja), mocan strah pred neuspehom pa
najpogosteje predstavlja oviro v procesu ucenja. V nadaljevanju utemeljujemo ta
negativen ucinek pretiranega strahu pred neuspehom na ucenje.

Strah pred neuspehom kot ovira pri ué¢enju?

Se vam pogosto dogaja, da bi se Zeleli vkljuciti v neko aktivnost (Studijsko debato,
Sportno dejavnost, projekt...), pa vas nekje v ozadju glodajo misli, kot so »Kaj pa
Ce se osmesim,« »Kaj pa ¢e bom zadnji_a/najslabsi_a,« »Kaj pa ¢e naredim kaj
narobe«? Strah pred neuspehom je sicer do neke mere izkusnja, kijo dozZivljamo vsi,
problemati¢no pa je, ¢e pa ga doZivljate v taki meri, da vas ovira pri spoprijemanju
s storilnostnimi situacijami, saj vas ovira pri razvijanju vasih zmoznosti in pri vasi
Studijski uspesnosti.

% Za nase uspesno delovanje je iziemno pomembno,
Atribucije

So osebne razlage vzrokov uspeha
ali neuspeha, ki jih ljudje pripisujejo
bodisi notranjim (npr. sposobnosti,
prizadevanju) bodisi zunanjim de-
javnikom (npr. teZavnosti naloge).
Atribucije vplivajo na posameznikovo
nadaljnje vedenje in motivacijo.

kaksen odnos imamo do neuspeha, saj je prav
nacin spoprijemanja z neuspehom tisti dejavnik,
ki v veliki meri doloca, ali bomo pri tezki nalogi
vztrajali ali bomo odnehali. Pri tem se kot klju¢ne
kaZejo nase osebne razlage neuspeha. Ljudje si
namre¢ v teznji po osmisljanju sveta okoli sebe
stalno razlagamo svoje vedenje ter vedenje
drugih ter is¢emo vzroke zanj. Nase razlage
lastnega uspeha ali neuspeha so lahko zelo

razli¢ne; gre za nase osebne teorije o tem, zakaj smo v neki situaciji uspeli oziroma
nismo uspeli. Tako lahko na primer ucenec neuspeh na testu razlaga kot posledico
smole, uéiteljeve zahtevnosti, lastne nesposobnosti, pomanjkanja prizadevanja... Od
tega, na kak nacin si razlaga svoj (ne)uspeh, je odvisno tudi njegovo nadaljnje u¢no
vedenje. S tujko imenujemo te razlage atribucije (Gordon in Graham, 2006).

2 To poglavje je delno povzeto po naslednjem strokovnem prispevku: Kosir, K. (2019). »Kaj ¢e mi ne bo uspelo.« Strah pred

neuspehom kot ovira pri (poklicnem) ucenju. Psiholoski inkubator, 7(12), 5-7
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Atribucije lahko opredeljujemo po dveh dimenzijah - lahko opazujemo njihovo
stabilnost in jih razdelimo na stabilne in nestabilne, lahko pa opazujemo, ali so
notranje, torej da vzroke i¢emo v sebi, ali pa zunanje, kjer vzroke is¢emo v okolici.

Ce to prikazemo v dvodimenzionalnem prostoru, bi lahko kot primer zunanje
nestabilne atribucije opredelili, da nam ni &lo, ker je dal ucitelj zelo tezek test, ali pa,
da smo zamudili zaradi gnece na cesti. Primer zunanje stabilne atribucije bi bil, da
ne razumemo, ker je ta predmet res tezek in da se nismo dovolj dobro naudili, ker
doma nimamo pogojev za ucenje.

Primer notranjega nestabilnega vzroka bi bil, da smo padli, ker smo se premalo
ucili, ali pa, da smo bili nezbrani, ker smo slabo spali. Notranja stabilna pa je lahko
na primer, da smo na izpitu padli, ker nismo dovolj sposobni, ali pa, da se sploh ne
znamo ugiti.

Seveda vidimo, da je od atribucije precej odvisno, kako bomo dojeli uspeh ali
neuspeh - e reCemo, da smo premalo »pametni«, da bi ta izpit naredili, se bomo
le stezka dobro pripravili za naslednji pristop k izpitu. Ce pa re¢emo, da smo bili
neuspesni, ker smo se premalo ucili, pa se verjetje v to, da bomo naslednji¢ opravili,
znatno zvisa.

Zanimivo je, da raziskave kaZzejo, da so v Zivljenju pogosto bolj uspesni ljudje, ki
uspeh razlagajo s stabilnimi notranjimi atribucijami (na primer sposobnostmi,
delovnimi navadami...), neuspeh pa z nestabilnimi zunanjimi (na primer slabo voljo
ocenjevalca, slabim dnem in podobno).
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Vprasanja za refleksijo: Kaksne so vase atribucije?

Zamislite si situacijo, ko niste bili uspesni na u¢nem podrogju (npr. ste dobili
slabso oceno, kot ste pric¢akovali, niste opravili preizkusa/izpita).

Kako ste si to situacijo razlagali? Cemu ste pripisovali svoj neuspeh? Na lestvici od 1
(sploh ne) do 4 (ja, zelo), oznacite, v koliksni meri ste ga pripisovali:

=  pretezkemu ali krivicnemu preizkusu I:I

—> prestrogemu ali krivicnemu ucitelju I:I

—>  smoliali drugim slu¢ajnim dejavnikom (npr. »Danes ni bil moj dan. ...«; |:|
»Bil_a sem neprespan_a.«)

-  pomanjkljivemu u€enju (npr. »Vec bi se moral_a uciti«) I:I

—> neustreznemu nacinu ucenja ali napacnemu razumevanju doloc¢enih
vsebin (npr. »O¢&itno moj pristop k u€enju ni bil najboljsi« ali »Zdaj |:|
vidim, da teh postopkov pri u¢enju nisem pravilno razumel_a.«)

= pomanjkljivim lastnim sposobnostim (npr. »sMatematika mi nikakor ne |:|
gre v glavo.«, »To ni moje mo&no podrodje.«)

Katere razlage so po vaSem mnenju bolj funkcionalne in vodijo v uspedno nadaljnje
ucenje?

Raziskave kazejo, da so nadeloma bolj funkcionalne razlage, v katerih (ne)uspeh
pripisujemo dejavnikom, ki jih lahko nadziramo (npr. premalo uéenja ali neustre-
zen pristop k uéenju).

Ce so va¥e razlage manj funkcionalne, je pomembno, da ste v situacijah neuspeha
pozorninanje in jih postopno preokvirjate (npr. e opazite, da ste si ob slabi oceni
rekli »foj, res nimam talenta za naravoslovne predmete,« poskusite to razlago
preokviriti v »Kaj so tisti vidiki mojega ucenja, ki jih moram pri tem predmetu
izboljsati ali spremeniti, da bom uspesnejsi_a.«)

Vlogo strahu pred neuspehom pri vztrajanju pri izzivih so razlagale tudi mnoge
psiholoske teorije in modeli. V nadaljevanju navajamo nekaj psiholoskih pojmov in
teorij, ki prispevajo k razumevanju strahu pred neuspehom oziroma k razumevanju,
kako se s tem strahom uspesno spoprijeti.
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Ciljne usmerjenosti: vstopate v storilnostne situacije zato,
da napredujete, ali zato, da se dokazujete? Imate raje lazje
ali tezje naloge?

Pri usmerjanju svojega u¢nega vedenja imamo lahko razli¢ne cilje: v u¢no aktivnost
se lahko vklju¢imo preteZno, ker se Zelimo dokazati, dobiti dobro oceno, biti boljsi
kot drugi, ali pa zato, ker se Zelimo nauciti se nekaj novega, izboljSati svoje spretnosti
in sposobnosti. V zvezi s tem lo¢imo (Ames, 1992)

1. cilje obvladovanja (ang. mastery goals);

2. cilje, ki se nanasajo na izkazovanje lastnih zmoznosti oziroma
samopredstavitvene cilje (ang. performance goals) in

3. ciljeizogibanja (ang. avoidance goals).

Pri ciljni usmerjenosti k obvladovanju si ucenec prizadeva poglobljeno razumeti
nalogo ter razvijati lastne sposobnosti, posameznik s ciljno usmerjenostjo k
samopredstavitvi pa si prizadeva izkazati se pred seboj ali pred drugimi ter s tem
dokazati lastne sposobnosti - in zato izbira predvsem lazje naloge, kjer je tveganje
za neuspeh manjse. Pri ciljih izogibanja gre za to, da se posameznik Zeli izogniti
temu, da bi bil neuspesen, kar velikokrat pomeni tudi, da se izogiba storilnostnim
situacijam oziroma situacijam, kjer uspeh ni zagotovljen (»samo da ni narobe;
»samo da nisem najslabsi, zadnji, najpoCasnejsi«).

Razmislite, kaksni so vasi cilji v studijskih situacijah.

Pri Studiju sem zares (1 - sploh se ne strinjam;

zadovoljna/-en, kadar: 5 - se povsem strinjam)

mi uspe z veliko truda resiti u¢ne probleme.
vem vec¢ kot drugi.

se mi ni treba zelo potruditi.

imam ves Cas kaj poceti.

se mi uspe izogniti neki obveznosti.
zaklju¢im prva/prvi.

so vsebine/naloge lahke.

se nauc¢im necesa novega.

mi uspe, da nisem med slabsimi.

sem edina/-i, ki dobi desetko.

se u¢im v druzbi ljudi, s katerimi mi je prijetno.
Kateri izmed navedenih ciljev kaZejo na cilje obvladovanja?

Kateri na cilje izkazovanja lastnih zmoznosti?
Prepoznate med njimi tudi cilje izogibanja?
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Cilji obvladovanja na¢eloma vodijo v najbolj kakovostno ucenje.
Cilji obvladovanja bodo najpogosteje tudi najbolj ustrezali pravilom postavljanja

ciljev - dobri cilji imajo nekaj znacilnosti, najlaZje si jih zapomnimo po akronimu
SMART cilji (Rubin, 2002).

Slika 4
Pomen akronima SMART (Rubin, 2002)

S M A R T

Specific Measured Achievable Relevant

Who, what, You can't |mprczve Challenging but Closely A completion
what you don’t . . connected to the date holds you
where, when, why not impossible S
measure objective accountable

To pomeni, da so cilji specifi€ni (Specific) - to¢no vemo kaj, se Zelimo nauditi, koliko
¢asa se bomo udiliin tako naprej.

Cilji morajo biti merljivi (Measurable) - torej, da bomo znali povedati, koliko vec
znamo, koliko ve¢ odstotkov bomo dobili na testu, koliko hitreje bomo obnovili celo
snov...

A pomeni dosegljivi (Achievable) - Ce si zastavimo, da se bomo udili po 10 ur
dnevno, je ta cilj previsok - iz prej razloZenih vidikov vemo, da je 10 ur u¢enja prevec.

R pomeni relevantni (Relevant) - da so povezani z vsebino, z nasim trenutnim
dogajanjem...

In T pomeni ¢asovno opredeljeni (Timed) - da si jasno zastavimo ¢asovnico, ki bo
ustrezala vsebini.
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Zaznavanje ucenja kot izziv in priloZnost za
napredovanje, visoko vrednotenje prizadevanja
terzmoZnostvztrajanjaob neuspehu predstavljajo
klju¢ne znacilnosti posameznikov, pri katerih
prevladujejo cilji obvladovanja, in se povezujejo z
vedjo uspesnostjo na razli¢nih podrogjih. Najmanj
so za ucenje ugodni cilji izogibanja, saj se oseba
s taksnimi cilji zaradi strahu pred neuspehom
storilnostnim situacijam izogiba.

Uéno samooviranje (7

To je vedenje, pri katerem posa-
meznik zavestno ne vlaga truda v
ucenje ali opravljanje nalog, da bi se
izognil situacijam, kjer bi neuspeh
lahko razumel kot dokaz lastne ne-
sposobnosti. Pogosto se kaze kot
odlasanje ali izogibanje nalogam, da
biobvaroval ob¢utek lastne vrednosti
(oz. pridobil »alibi« za neuspesnost).

Slednje se lahko razvije v pojav, ki ga imenujemo

uéno samooviranje (ang. academic self-

handicapping) (Midgley in Urdan, 2001), in katerega bistvo je prav strah pred
neuspehom v kombinaciji s prepri¢anjem, da so prizadevanje in sposobnosti v
obratno-sorazmernem odnosu (torej »Ce se moram zelo truditi, to pomeni, da
nisem zelo sposoben_na; ¢e mi ne uspe, kljub temu, da sem v ucenje vioZil_a veliko
truda, je to znak moje nesposobnosti«). Pri samooviranju gre torej za to, da se
poskusa posameznik s tem, da zavestno ne vlaga truda v neko aktivnost (npr. dan
pred testom gre na zabavo ali pa se ponudi, da bo pazil na mlajsega brata) izogniti
situaciji, ko bi bil kljub temu, da se je ucil, neuspesen, saj taksno situacijo razume
kot dokaz lastne nesposobnosti. Ker se ni zares ucil, lahko svoj neuspeh pripise neki
zunanji oviri; ¢e pa je kljub pomanjkljivim ué¢nim prizadevanjem uspesen, svoj uspeh
kot dokaz posebej visokih sposobnosti pripise sebi. Obicajno se samooviranje kaze
kot odlaganje z delom ali kot odsotnost prizadevanja, saj si s tem posameznik priskrbi
»alibi« za neuspesnost (»Saj zmorem, a se mi ne ljubi,« »Ko se bom res spravil k
delu - takrat se bo videlo, kaj zmorem.«). S samooviralnim vedenjem posameznik
8Citi oblutek lastne vrednosti in se izogne temu, da bi bil v svojih oleh s strani
drugih zaznan kot nesposoben. Pri samooviranju gre torej za to, da si posameznik
ne upa potruditi se, saj se boji neuspeha, ki ga interpretira kot dokaz pomanijkljivih
sposobnosti.

Ucno okolje, ki sporoca, da so napake in neuspehi pomemben del procesa ucenja
in preusmerja pozornost od primerjanja z drugimi na spremljanje lastnega
napredka, lahko v precej$nji meri podpre usmerjenost na obvladovanje. K temu, da
nekdo nalogo sprejme kot izziv in priloZnost za osebno rast, drugi kot poligon za
dokazovanje svojih sposobnosti, tretji pa bi se najraje nekam skril, da ne bi naredil
¢esa narobe ali se osmesil, pa delno prispevajo tudi nada prepri¢anja o sposobnostih.
Prepri¢anja o tem, ali so nase sposobnostifiksne, nespremenljive, ali pajih je mogoce
uriti in krepiti, strokovno imenujemo miselna naravnanost. Ta koncept opisujemo
v nadaljevanju.
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Miselna naravnanost: so nase sposobnosti prirojene in
nespremenljive ali pa jih je mogoce z urjenjem razvijati?

Poznate pregovora »Volk dlako menja, narave nikoli,« in »Brez muje se se Cevelf
ne obuje«? S katerim se bolj strinjate? Pregovora dobro ponazarjata oba pola
kontinuuma miselne naravnanosti - torej prepric¢anj o naravi nasih sposobnosti - kot
jih je opredelila Dweck (2000). Miselna naravnanost je posameznikovo prepri¢anje
otem, v koliksni merilahko vpliva na svoje znacilnosti (npr. sposobnosti) in jih razvija.

Posamezniki s fiksno miselno naravnanostjo inteligentnost in druge osebnostne
znadilnosti pojmujejo kot stati¢ne danosti, ki jih ne moremo spremeniti (Dweck,
2006). Gre za prepricanje, da so lastnosti posameznika nespremenljive, »vklesane
v kamen«. Posamezniki s taksnimi pojmovanji sposobnosti verjamejo, da se
ljudje rodimo z doloceno stopnjo inteligentnosti (ali drugih sposobnosti), ki je
posamezniku dana in je ni mogoce spreminjati. Talent je torej pojmovan kot kljuéni
dejavnik uspesnosti, pri emer posamezniki podcenjujejo vlogo prizadevanja
pri u€inkovitem ucenju in dosezkih. Zato je za posameznike s tak§no miselno
naravnanostjo znacilno, da so usmerjeni v dokazovanje lastnih sposobnosti, ne v
njihovo razvijanje. Neuspeh in ovire doZivljajo kot pomanjkanje sposobnosti, zato
ob trenutnem neuspehu ali ovirah pri spoprijemanju z nalogo pogosto izgubijo
pogum za nadaljnje prizadevanje. Svoje napake poskusajo prikriti, saj ne Zelijo biti
zaznani kot neuspesni; njihova ciljna usmerjenost je predstavitev lastnih zmoznosti,
torej ustvarjanje in vzdrzevanje vtisa, da so sposobni. Svoj neuspeh posamezniki
s prevladujoco fiksno miselno naravnanostjo pripisujejo zunanjim dejavnikom, na
katere sami nimajo vpliva. Posamezniki s taksno miselno naravnanostjo se izogibajo
izzivom, kjer uspeh ni zagotovljen, saj se bojijo neuspeha, ki bi zanje predstavljal
znak nizkih sposobnosti. To vodi v manj kakovostno ucenje in dosezke. Iz enakega
razloga se izogibajo preizkusanju novosti in novih strategij; raje imajo lazje naloge,
kjer ni tezko dosegati uspehov ali zmagovati, saj lahko ob taksnih nalogah potrjujejo
svoje sposobnosti.

Nasprotno posamezniki z miselno naravnanostjo rasti sposobnostiin osebnostne
poteze pojmujejo kot znacilnosti, ki se razvijajo s prizadevanjem in urjenjem. Ucenje
posameznikom z miselno naravnanostjo k rasti predstavlja izziv; neuspeh zanje
ni dokaz pomanjkanja sposobnosti, temvec¢ ga pojmujejo kot priloZznost za rast in
razvijanje obstojecih sposobnosti (Dweck, 2006). Ucenci z miselno naravnanostjo
k rasti verjamejo, da je z vlaganjem prizadevanja in z izobraZzevanjem mogoce
spreminjati svoje sposobnosti in osebnostne znacilnosti, zato v vegji meri is¢ejo
izzive in priloznosti za u¢enje. Neuspeh jim predstavlja del procesa na poti k uspehu

oziroma povratno informacijo o tem, da morajo v

% svojih strategijah ucenja nekaj spremeniti.
Miselna naravnanost

To je posameznikovo prepri¢anje o
tem, v kolikdni meri lahko vpliva na
svoje znadilnosti (npr. sposobnosti).
Ljudje s fiksno miselno naravnanostjo
verjamejo, da so sposobnosti priro-
jene in nespremenljive, medtem ko
ljudje z miselno naravnanostjo k rasti
verjamejo, da je sposobnosti mogoce
razvijati z vloZenim trudom in urjenjem.

V Tabeli 1 so povzete kljuéne znacilnosti
posameznikov s fiksno miselno naravnanostjo ter
posameznikov z miselno naravnanostjo k rasti. Pri
tem je potrebno opozoriti, da omenjenih dveh
pojmovanj ni ustrezno pojmovati tipolosko, torej
kot dve razli¢ni kategoriji oziroma tipa pojmovanj,
temvel dimenzionalno, torej kot dve skrajnosti
na kontinuumu - gre torej za stopnjo, do katere
je za posameznika znacilen posamezen vzorec
miselne naravnanosti.
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Tabela 1
Klju¢ne znacilnosti fiksne miselne naravnanosti in miselne naravnanosti k rasti (Kosir, 2017)

Fiksna miselna Miselna naravnanost k
naravnanost rasti
POJMOVANJE ’ S?ﬁi?:nn;is:lnsgs ro- +  sposobnostije mogoce
SPOSOBNOSTI qunﬂ’ive P razvijati s trdim delom

e ovireinizzive sprej-

. . i lah-
groznja, saj jimla mejo

ko zrcalijo pomanj-

OVIRE, 1ZZIVI kanje sposobnosti . razumejo jih kot mo3-

. nizka stopnja nost za rast

vztrajnosti .« sovztrajni
«  nekaj, kar po¢nes »  prizadevanje pred-
PRIZADEVANJE takrat, ko nisi dovolj stavlja nujno pot do
dober in sposoben uspeha
+  pojmujejo jih kot +  priloZznost za ucenje
POVRATNE presojo nthowh o . .
Seeseb oS +  pomagajo jim uvideti
INFORMACIJE P podrodja, ki jih $e mo-
+ obramben odziv rajo izboljsati

« izgubijo zaupanje . . .
vagse ia neuspeJh *  neizgubijo upanjain
posk’uéajo okriviti poguma, rlasled‘nyc e
NEUSPEH druge potrudijo Se bolj

+  visoka stopnja psiholo-

+  nizka stopnja psiho- Ao odparness

loske odpornosti

V najvedjo zanko bi se ujeli, ¢e bi miselno naravnanost pojmovali kot stabilno,
nespremenljivo osebnostno potezo. Na miselno naravnanost je mogoce vplivati ter
jo namerno spreminjati s sistemati¢nimi ukrepi, ki jih lahko delno izvajate tudi sami.
Ce ste ozavestili, da je vaga miselna naravnanost nefunkcionalna za vase u&enje
(torej pretirano fiksna), lahko to poskusate postopno spreminjati (na primer tako,
da v situacijah neuspeha prepoznate svoje avtomatske razlage in jih poskusate
preokvirjati).

Prav tako bi bil zelo napacen zakljucek, da so prirojeni talenti in sposobnosti
nepomembni in da se vse da, ¢e se le dovolj potrudis. To seveda ne drzi; miselna
naravnanost k rasti lahko kve&jemu pripomore, da v polni meri razvijemo
sposobnosti, ki jih imamo. In to je seveda mnogo laZje, ¢e neuspeha ne pojmujemo
kot informacije o nas samih, pac¢ pa o nasem u¢nem procesu.
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Razmislite o lastni miselni naravnanosti - kaksen je vas

odnos do neuspeha?

Preberite spodnje opise in v vsaki vrstici oznadite, kateri izmed njih vas najbolje

opisuje (Celin, 2019).

Izzivom se izogibam.

Napaka je zame poraz. Ce
naredim napako, jo poskusam
prikriti.

Ce me kdo kritizira, se
pocutim neuspesen_nain
Zelim odnehati.

Ne uporabljam ucinkovitih
strategij ucenja oziroma si
ne zelim uriti/preizkusiti
strategij, ki mijih je nekdo
pokazal.

Hitro odneham. Obiéajno
obupam Ze ob prvih teZavah.

Ce Cesa ne vem, ne
sprasujem oziroma ne vem,
kaj bi vprasal_a.

Ne upam tvegati. Ce je
naloga zahtevna, oddam
nedokoncano ali pa jo
prepisem od so$olca_ke.

Izziv sprejmem, ¢e sem pri
podobnem izzivu Ze kdaj
bil_a uspegen_na.

Pripravljen_a sem se uditi
iz napak, a pogosto ne
vem, kako jih popraviti in
izboljsati delo.

Veasih kritiko sprejmem,
Ce jo dojemam kot
dobronamerno in ¢e mi
oseba zeli pomagati.

Rad_a preizkusam
ucinkovite strategije
ucenja, a le takrat, ko
opazim, da mi gre dobro in
da sem, uspesen_na.

Vztrajam, ¢e hitro vidim
napredek ali ¢e me
spodbujajo drugi.

Ce menim, da je naloga/
snov zame pretezka, ne
postavljam vprasanj.

Upam tvegati in preizkusati
v situacijah, ko sem bil_a
pri podobnih nalogah ze
kdaj uspesen_na.

Veselim se novih izzivov.

Pogosto razmisljam o tem,
kaj sem se iz napake naucil_a
in si prizadevam, da napako
odpravim.

Kritiko vidim kot priloznost
za ucenje - sprejmem jo in
jo uporabim za izboljSanje
svojega dela.

UZivam v vajah in v tem,

da postajam vse boljsi_a.
Nacértujem, kako bom izuril__a
neko veséino.

Vztrajam, se trudim in
verjamem vase, dokler ne
dokon&am naloge.

Postavljam vprasanja
ucitelju_ici in sebi (o nalogi, o
postopkih ipd.).

Samozavestno se lotim dela,
tvegam, da bom naredil_a
napako in jo odkrito pokazem
drugim.

V kateri opisih ste se najbolj prepoznali? Opisi na levi strani nakazujejo na to, da
pri vas prevladuje fiksna miselna naravnanost. Oznake na desni odrazajo miselno

naravnanost k rasti.
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\\-OC °
& »Pomodoro« tehnika

1 (alternativa 45 minutnim sklopom ucenja)

Francesco Cirillo, italijanski programer je ugotovil, da so zanj 45 minutni sklopi
predolgi. Zato je preverjal, kako dolgi sklopi mu ustrezajo, ob tem pa si je za
nastavljanje ¢asa pomagal s kuhinjsko uro v obliki paradiZnika, od koder izvira tudi
ime tehnike. Sklopi, ki jih ta tehnika predlaga, trajajo 25 minut.

7 korakov za uspesno izvajanje tehnike:

1.

Naredite seznam nalog (»to-do«
seznam), najprej najbolj pomembne
naloge, ob tem pa tudi uredite u¢no

okolje - pripravite pisala, gradiva..

2.

Nastavite ¢as na 25 minut - lahko na
telefonu, aplikacijah ... ali pa na kuhinjski
uri, kot je to pocel avtor tehnike.

3.

Pri¢nite izpolnjevati prvo nalogo na
seznamu.
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Moj seznam nalog

DANES »Uéenje o u¢enju«

Preglej zapiske s predavanja

Preberi poglavje v u¢beniku
Resi naloge »Jan in Ana se
ucita«

Naredi miselni vzorec
vsebine

NaloZi miselni vzorec na
Moodle

OO0O0Oo0oad

5.

Oznadite, kaj ste ze naredili v sezamu
nalog - Ce ste se vmes spomnili Cesa
nujnega, dopisite sedaj.

6.

Vzemite si 5 minut

(aktivnega) odmora.

/.

Po 4 »pomodoro« sklopih naredite daljsi
odmor, vsaj 15 do 30 minut.
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Zakljucite z delom ko
zazvoni vas timer.



'S OV . e
~
ak3na vprasanja - izbirmi 1ip, esejsko,
teva utitey..)

UCENJE

ralno branje, prepisovanje gradiva glasno

dami | iskanje padobnost,
‘e, upovaba
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V tem poglavju boste spoznali:

kaj je skupina in kaj se dogaja v skupini;

kaksne vloge posamezniki sprejemajo v skupini;
kaj je skupinska povezanost in kako jo merimo;
kako poteka razvoj skupine;

kaj je to skupinski vpliv;

R 2 2

kaksne nacine vodenja poznamo in uporabljamo.

Vsak od nas je del kaksne skupine: skupine soSolcev na fakulteti, delovne skupine,
skupine dijakov v razredu, skupine Sportnikov... Nekatere skupine si izberemo sami
(skupina prijateljev), nekaterim skupinam pa smo dodeljeni (npr. skupina u¢encev).
V vsaki skupini veljajo doloCene zakonitosti in procesi, ki jih boste spoznali v tem
poglavju. Prav tako ima v skupini pomembno vlogo vodja, ki ¢lane skupine vodi in jih
usmerja k doseganju dolo¢enega cilja. Nekateri od vas ste se s to vlogo Ze srecali kot
trenerji ali vaditelji, nekateri pa se Se boste v prihodnosti.

O O O
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% Skupina

Skupina je v najsirSem smislu mnozica
posameznikov, ki so povezani med se-
boj in vplivajo drug na drugega.

Sam pojem skupine je zelo Sirok in v najSirSem smislu bi jo lahko opredelili kot
mnozico posameznikov (Ferjan, 2004). Poznamo tri glavne znacilnosti vseh
skupin (Rot, 1983):

1. doloceno Stevilo oseb;
2. povezanost med ¢lani skupine;

3. medsebojni vpliv Elanov skupine.

Med pomembnejsimi pojmi, ko govorimo o skupinah, velja omeniti skupinsko
dinamiko - pod tem pojmom so zajeta vsa dogajanja in spremembe v odnosih med
¢lani znotraj ene skupine ter dogajanja in spremembe v odnosih skupine z drugo
skupino, ki je z njo v nekem prostorskem ali vsaj v psiholoskem odnosu (Zvonarevié,
1978). Posameznik s svojim obnasanjem in znacilnostmi vpliva na skupino in s tem
sooblikuje celostno podobo skupine, skupina pa prav tako s svojimi znacilnostmi,
navadami, pravili in normami vpliva na posameznika - na njegova prepricanja,
razmisljanje, obnasanje... (Jennings, 1987). V skupinah si ne izberemo ¢lanov vedno
sami, ampak prihajamo v stike s posamezniki, ki nam niso vée¢ (so nam »antipaticni«)
in s ¢lani, ki so nam v8e¢ (so nam »simpaticni«). Vsi ¢lani skupine se med seboj
posnemajo, dajejo nasvete in navodila ter, e se z ostalimi poistovetijo, postajajo
drug drugemu cedalje bolj podobni.

Znotraj skupine posamezni ¢lani zadovoljujejo svoje potrebe in interese, ¢lanstvo
v skupini pa vpliva tudi na njihove vrednote, stalica, aktivnosti in vedenje. Ker so
skupine vSportuin v Solskem okolju vec¢inoma doloCene, lahko v zagetku bolj pogosto
prihaja do teZav (zaradi razlik med ¢lani), zaradi Cesar je potreba po prilagajanju
toliko vedja. Kljub temu ¢lani skupine drug drugemu olajsajo pridobivanje informacij,
si delijo razli¢ne vire, se med seboj obvescajo in se spodbujajo ter si tako pomagajo

priti do skupnega cilja.
% Skupinska dinamika
\

Zajema vsa dogajanja in spremembe v
odnosih med ¢&lani znotraj skupine ter
odnose med skupino in drugimi skupi-
nami. Dinamika vpliva na medsebojne
interakcije, obnasanje posameznikov
in delovanje skupine kot celote.
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Mehanizmi socialne
interakcije

V skupini posamezni ¢lani vplivajo drug na drugega. Ti procesi vpliva na druge se
kaZejo na zavedni in nezavedni ravni razmisljanja, vedenja, sprejemanja odlocitev...
Znotraj skupine se posamezniki razvijajo in prilagajajo svoje vedenje skupini na
podlagi sledec¢ih mehanizmov (Rot, 1983):

Imitacija: posameznik reagira na isti nacin, kakor je reagiral nekdo drug pred
njim - kot model. Kot modeli lahko sluZijo znane osebe s podrogja, ki nam je
pomembno - uspesni Sportniki, ucitelji, znanstveniki, v skupinah pa so modeli
tisti, ki najbolj izstopajo, oziroma prevzemajo vlogo vodje. Glavni model vedno
predstavljajo starsi.

Sugestija: tisti, ki sugerira (izvor sugestije) »vliva« v prejemnika neko idejo ali
stalisCe, lahko tudi brez nekih racionalnih argumentov in doseze, da prejemnik
to idejo sprejme. Ideje posameznik sprejme, ker si zeli biti del skupine. Na
primeru vere vidimo, da na zaletku posamezniki sprejmejo vsebine in ideje, ker
so vanje vzgojeniin ker so del skupine, ki veruje. Ob iskanju logi¢nih povezav pa
se lahko to misljenje tudi spremeni.

Simpatija in antipatija: simpatija je emocionalni odnos, v katerem so nam
ljudje vdec. Takim posameznikom smo pripravljeni pomagati, Zelimo si pripadati
takim skupinam, ki so nam simpati¢ne, hkrati pa imamo obcutek odbojnosti
oziroma nenaklonjenosti za tiste, ki so nam »antipaticni.

Identifikacija: lahko govorimo o nezavedni identifikaciji kot o obrambnem
procesu, poznamo pa tudi zavestno identifikacijo in emocionalno identifikacijo.
Poistovetimo se lahko z ljudmi, skupinami ali idejami. Identifikacijo preverimo
tako, da povpragamo osebo, kdo je - Ce bo rekel, da je navijac §portnega kluba,
potem vemo, da se identificira s to ekipo in uspehe te ekipe doZivlja kot svoje in
se ob tem pocuti bolje.

Socialni pritisk: povzroca, da ¢lani skupine obcutijo svojevrstno nevarnost,
¢e se ne podrejajo skupinskim pravilom in normam. Ce velja, da ob prihodu v
predavalnico pozdravimo, nas bodo grdo gledali, ¢e tega ne bomo storili.

Facilitacija in inhibicija: facilitacija je mehanizem pozitivnega delovanja
- skupina ojaca in izboljSa neke vidike nasega delovanja. Na drugi strani je
inhibicija mehanizem negativnega delovanja - dejavnost se ob prisotnosti
drugih poslabsa.
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Kaj se dogaja v skupini?

V skupini potekajo znacilni procesi in vsak ¢lan skupine je vklju¢en v njen razvoj
(Nemec, 2001). Najprej se vzpostavi struktura skupine, nato postanejo interakcije
med ¢lani skupine organizirane in povezane. V dokaj kratkem Casu se posamezniki
- &lani skupine naudijo, kaksna je njihova vloga in naloga znotraj skupine (sprejmejo
norme in vrednote skupine, nenapisana pravila). Vloge vodje in sledilcev so v
skupinah hitro razdeljene. Ko se posamezniki pridruzijo skupini, porabijo veliko
&asa, da osvojijo zahteve svoje vloge. Ce posameznik ne zmore v doglednem &asu
prepoznatiin usvojiti zahtev svoje vloge, ne ostane dolgo &lan skupine. Psihosocialna
struktura skupine doloca, kaksni so odnosi med vlogami in statusi ¢lanov skupine.
Prihaja do hierarhije v skupini, v kateri lahko opredelimo, kdo je vodja, kdo so glavni
»pomocniki« vodje, kdo vecinoma le sledilci...

Skupine v katere se posamezniki zdruzujejo so lahko strukturirane ali
nestrukturirane. Strukturiranim skupinam recemo tudi prave skupine, saj
imajo jasno dolo¢ene vloge ¢lanov, urejene odnose in jasno postavljene cilje.
Nestrukturirane skupine, ki pogosto nastajajo na osnovi prostorske blizine ¢lanov, pa
so naklju¢ne. Obstajajo krajsi ¢as, niso organizirane in nimajo skrbno dolocenih vlog,
hierarhije in strukture skupine. Tudi velikost skupine vpliva na vedenje in aktivnost
njenih ¢lanov. Lahko jih razdelimo na »majhne« in »velike« skupine, nanjo pa ne
vpliva le Stevilo ¢lanov, ampak tudi struktura skupine, naloge, skupinska dinamika...
(Zvonarevié, 1978). Manjse skupine so ve¢inoma velike med 2 in nekaj 10 &lanov.
V manjsih skupinah se laZje vzpostavijo pristni odnosi, ¢lani se prej Cutijo sprejete
in priznane, lazje izpolnjujejo svoje cilje in Zelje. Tudi v Sportu je vecina skupin, v
katerih delujejo Sportniki, majhnih. Osnovnosolski in srednjesolski razredi pa so po
Stevilu ¢lanov na meji med majhno in veliko skupino, zaradi ¢esar se pogosto znotraj
njih tvorijo manjse podskupine, v katerih se ¢lani pocutijo bolj povezane. V vegjih
skupinah je povezanost med &lani manjsa, manjsa je pripadnost ¢lanov, ki tudi bolj
pogosto zapuscajo skupino (prihaja do menjav ¢lanov).

Struktura skupine je stabilen vzorec odnosov znotraj nje in doloca organizirane
interakcije med C¢lani. S strukturo so tesno povezana tudi pravila. Nekatera so
vezana na vliogo in dolo¢ajo vedenje posameznika v dolo¢eni vlogi, druga so splosna
in veljajo za vse ¢lane (Nemec, 2001). S pravili se povezujejo tudi skupinske norme
(nenapisana pravila) skupine, ki se povezujejo s podrejanjem in socialnim pritiskom.
Sredstva socialnega pritiska lahko razdelimo v dve skupini: sredstva prepricevanja
(prosnja, nasvet, priporocilo) in sredstva prisile (nagrada, obljuba, groznja, kazen).
V vsaki skupini torej pravila vzdrzujejo nacine komunikacije.

Q Struktura skupine

Struktura skupine je stabilen vzorec
odnosov znotraj skupine, ki doloca
organizirane interakcije med ¢&lani.
Vklju€uje delitev vlog, statusov in
pravil, ki urejajo vedenje &lanov ter
njihovo sodelovanje.
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Vloge v skupini so razli¢ne. PoloZaji posameznikov
v socialnem sistemu se lo¢ijo med seboj glede
na status. To je v sploSnem stopnja, do katere je
posameznikov prispevek v skupini nujen oziroma
kljuCen za njeno uspesnost in prestiz, in koliksen
vpliv na rezultat ima. Temu reemo tudi socialna
moc¢. V mnogih skupinah status doloc¢a tudi
posameznikova fizicna dominantnost, v Sportnih
skupinah toliko pogosteje.

Vloge v skupini y

Dolocajo poloZaje ¢lanov glede na
njihov prispevek, status in vpliv. Kla-
si¢ne vloge vklju¢ujejo vodjo (alfa),
svetovalca vodji (beta), ¢lane skupine
(gama) in nasprotnika vodji (omega).

Klasi¢ne vloge posameznika v skupini (Schilder, 1968, v Nemec, 2001) so
a - alfa (vodja), B - beta (svetovalec vodji), y - gama (€lan skupine), w - omega
(nasprotnik vodiji), s ¢rko g pa je na skici oznacen formalni vodja, vodja od zunaj, ki
je v $portu ucitelj ali trener. Bolj ostra oziroma strma piramida nakazuje enosmerno

komunikacijo med ¢lani in avtokrati¢nega vodjo.

Slika 5
Skupinske vloge (Schilder, 1968, v Nemec, 2001)

e

Formalni vodja - trener -
ima pregled

O,
O
O

O®

Oponent alfi, uveljavlja se z
uporom, nasprotnimi stalis¢i

Vodja - ¢lan skupine, najvedji
vpliv na ¢ustveno klimo

Clan, ki se uveljavlja z znanjem
in argumenti, svetovalec vodiji

Clani, ki so solidarni s
skupino, nimajo vecjega
neposrednega vpliva



Prva skupinska vloga je vloga g:

Tisti, ki ima to vlogo, opravlja funkcijo formalnega vodje in ni del skupine kot
take. To mu omogoca, da lahko do &lanov zadrzi distanco, jim ni preblizu in zaradi
tega jih lahko potisne tudi v neprijetne situacije ter jih spravi izven cone udobja, kjer
se bodo razvijaliinizboljsevali. V $portu je to trener, ogledali pa si bomo tudi primer
studijske skupine - v §tudiju smo tako v poloZaju g profesorji na fakulteti. Ce se ne
ucite, vas z negativno oceno postavimo v neugoden polozaj, kar pa pomeni, da se
boste za drugi rok bolj naugili, uspesno opravili izpit, s tem pridobili novo znanje in
postali boljsi.

Druga skupinska vloga je vloga a:

Alfaje ¢lan skupine in je njen vodja. Ima najvedji vpliv na ¢ustveno klimo v skupini.
Odloci se o vsem, kar se v skupini dogaja.

V $tudijski skupini, ki jo opazujemo za primer, je alfi ime Andraz. Andraz ima vedno
koristne informacije glede Studija, zapiskov... in soSolce opominja o obveznostih.
Vsem v skupini tudi pomaga, saj je zelo sposoben na vseh podrogjih in resi vsak
problem, ki se pojavi. V primerih nejasnosti ali Zelja jih posluga, vzpostavlja stike
s profesorji in tako oblikuje najboljsi plan, ki skupini ustreza. Povezuje skupino in
soSolce motivira za delo.

Tretja skupinska vloga je viloga w:

Vlogo omega ima oseba, ki je nasprotnik alfi. Ta oseba se uveljavlja z uporom
in nasprotnimi stalié&i. V nadi skupini ima to vlogo Spela, saj v veliko primerih
nasprotuje in daje kritiko skupinskim idejam, Ce se ji zdi, da je njena ideja boljsa,
jo predstavi in od nje ne odstopa. Tako se je na primer prejsnji teden zgodilo, da
imajo kolokvij na dan, ko bi sicer lahko bili prosti - Speli se je to zdelo narobe, jasno
je izrazila svoje mnenje in so skupaj spremenili dan kolokvija. Tako omega s svojo
kritiko skupini postavlja neko zrcalo, poudarja, kaj je narobe in izboljSuje skupino.

Cetrta skupinska vloga je vloga B:

Vlogo bete imajo tisti ¢lani, ki se uveljavljajo z znanjem in argumenti ter so tudi
svetovalci vodje. Bolj kot je vodja prilagodljiv, ve€ bo teh bet. V nasi studijski skupini
je alfa zelo prilagodljiv, zato ima ve& svetovalcev oziroma 3 in to so Tim, Peterin Anja.
Bete svetujejo vodji, mu pomagajo z dodatnimi informacijami in tako izboljsujejo
vodjo in celotno skupino. V&asih vsak na svojem podrogju - tako je Anja tista, kiima
vedno najbolj urejene zapiske, Tim pa je tisti, ki ima najboljSe predloge za to, kaj
poceti za druzenje. Vse bete tudi pomagajo, ko vodja ne utegne, imajo veliko znanja
in raznih povezav, ki so koristne za skupino in vodjo, da lazje vodi skupino. Imajo
zanimive predloge in skrbijo za povezanost skupine.

Zadnja peta skupinska vloga je vloga y:

Vlogo game zavzemajo ostali ¢lani skupine, ki so solidarni s skupino in nimajo
vecjega neposrednega vpliva, nimajo nekega posamic¢nega vpliva. Njihova moc¢
izvira iz njihove Stevil¢nosti. V nasi vzorcni skupini ima vlogo game vseh preostalih
10 &lanov, ki so solidarni s skupino. Iz skupine ¢rpajo pomembne informacije glede
izpitov in vse informacije, ki so pomembne za dosego skupnega cilja skupine, ki je
uspesno narediti letnik in faks.
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Trener ali ucitelj predstavljata formalnega vodjo skupine, ki pa ni pravi ¢lan skupine.
Do &lanov (u€encev ali $portnikov) mora formalni vodja ohranjati doloceno distanco
- tako lazje spremlja in opazuje skupinsko dogajanje. Tako lahko pravoCasno opazi
skupinske procese, ki za skupino niso dobri, jih ustavi oziroma preusmeri vedenje
¢lanov v Zeleno smer. V primeru, da je formalni vodja prevec vpleten in postaja s
¢lani skupine prijateljski, postaja pristranskiin se lahko prevec Custveno odziva. Tako
izgublja moznost hitrega posredovanja v primeru tezZav, saj se bodo ¢lani skupine
Zeleli o vsem pogovarjati z njim - v kriti¢nih situacijah je namrec bolj uc¢inkovit bolj
avtokratic¢en vodja.

NALOGA

Razmislite, zakaj je pomembno, da je formalni vodja locen od skupine? Zakaj za
skupino, sploh $portno ekipo, ni dobro, da sprejme trenerja kot del skupine? Ali
ima to vseeno lahko kaksne prednosti? VEasih se zgodi, da eden izmed igralcev
ekipe opravlja tudi funkcijo trenerja. V kaksni vlogi se je sedaj znasel taksen
Sportnik? Kaksno vlogo pa ima kapetan ekipe? Ali lahko prihaja do tezav, ce
kapetan ekipe ni zaznan kot vodja? Kaj se lahko zgodi v ekipi, kjer kapetan v
skupini nima vloge vodje, ali jo izgubi?
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Q Identiteta skupine

Pomeni, da élanisebe in druge zaznavajo
kot del skupine. Gre za zavedanje
¢lanov, da pripadajo isti skupini in
za sprejemanje skupinskih ciljev kot
lastnih. Identiteta je kljuéna za uspesno
delovanje skupine, saj povecuje ob&utek
pripadnosti in motivacijo za sodelovanje
pri doseganju skupnih ciljev.

Enako pomemben skupinski proces je identiteta:
¢lani skupine sebe in druge posameznike v
skupini zaznavajo kot clane skupine. Vsaka
skupina obstaja z razlogom, &lani skupine se
zdruZijo za doseganje skupnih ciljev. Cilj morajo
¢lani skupine sprejeti za svojega (ne se s ciljem
le strinjati) in delovati v smeri doseganja tega
cilja. O skupinskem cilju govorimo takrat, kadar
gre za doloceno nalogo, ki je ni mo¢ doseci brez
sodelovanja vseh ¢&lanov skupine. Pri tem gre
lahko za cilj, ki je posamezniku nedosegljiv, ali

pa za dejavnosti, pri katerih medsebojno sodelovanje omogoca vecjo ucinkovitost.
Za dobro povezanost skupine je pomembno tudi, kako so postavljeni cilji. Z dobro
postavljenimi skupinskimi cilji, pove¢amo motivacijo vseh ¢lanov skupine za uspeh
ekipe (Locke in Latham, 1984). Za doseganje ¢im boljse motivacije ekipe postavimo
individualne cilje posameznikom, ki se nadgrajujejo in povezujejo s skupnim ciljem
ekipe/cilji ekipe. Pri tem je zelo pomembno, da posamezni ¢lani ekipe sprejmejo
skupne cilje in da so pripravljeni podrediti individualne cilje skupinskim.

Naslednji pomemben skupinski proces je kohezivnost skupine - moc vezi,
ki povezuje ¢lane drugega z drugim in v skupino, enotnost skupine, oblutek
privlacnosti za posameznega ¢lana ter stopnja, do katere ¢lani usklajujejo delovanje
za dosego skupnih ciljev. Sama beseda kohezivnost pomeni povezanost.

Znacilnosti dobro povezanih skupin:

+ dobra komunikacija med ¢lani,

+  Clani so si med seboj podobni,

+  jasno so doloceni skupinski cilji,

» med ¢lanije veliko sodelovanja in manj tekmovalnosti,

+  ¢lani skupine so zadovoljni s svojim delom,

«  vodja skupino vodi na nacin, ki ustreza njegovi osebnosti in osebnosti ¢lanov
ter pogojem, ki jih imajo na voljo,

+  vloge posameznih ¢lanov so jasno doloCene,

+  vskupinivlada dobra klima,

«  skupina ni prevelika.

O
|
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Locimo dve vrsti kohezivnosti: socialno in storilnostno (tekmovalno) kohezivnost
(Carronidr., 2007).

Socialna kohezivnost zajema prijateljske odnose ¢lanov in skupno prezivljanje
¢asa oziroma druzenje. Spodbujamo jo s spodbujanjem poznavanja med ¢&lani -
pomembno je, da se ¢lani skupine poznajo tudi na zasebni ravniin si na osebni ravni
tudi zaupajo. V Sportnih ekipah tako vedenje spodbujamo s skupnim preZivljanjem
prostega Casa, proslavljanjem dosezkov, spodbujanjem soigralcev na tekmovanju.

Storilnostna ali tekmovalna kohezivnost pomeni pripravljenost delovati skupaj
proti skupnemu cilju skupine. Clani skupine so za dosego cilja pripravljeni svoje
interese postaviti na stran, zato da skupina lahko doseze uspeh. V Sportu tako
posameznik naredi potezo, ki njemu »slab3Sa« osebno statistiko, vendar ekipi prinese
zmago (npr. poda soigralcu, ki doseze gol).

V Zportu sta potrebni obe obliki kohezivnosti. Ce je socialna bistveno nizja od

tekmovalne, je lahko med ¢lani premalo zaupanja. Lahko se zgodi tudi, da je je

preveC in takrat se tekmovalci ne bodo toliko

trudili na igriscu, saj bodo ne glede na izid tekme (7

skupaj proslavljali (ali se pomirili po porazu) in se Kohezivnost skupine

druzili. Pomeni mo¢ vezi, ki povezuje ¢lane
med sebojin s skupino. Vklju¢uje tako
socialno kohezivnost (prijateljske
odnose) kot storilnostno kohezivnost
(skupno delovanje za dosego ciljev).

NALOGA

V skupini rekreativnih plavalcev, ki se zbira dvakrat tedensko, postajajo ¢lani vse bolj
tekmovalni. Kljub temu, da so rekreativni plavalci, se na treningih vedno primerjajo,
primerjajo svoj ¢as plavanja in Zelijo ves ¢as napredovati. Pri tem predvsem izstopa
nekaj posameznikov, ki se primerjajo tudi z drugimi, ki se ob&asno zaradi tega
pocutijo slabse. Njihovo vedenje slabo vpliva na klimo v vasi skupini in kot trener si
Zelite, da bi se njihov odnos spremenil.

Kaksno kohezivnost prepoznate v zgornjem primeru? Katera kohezivnost
manjka? Kako bi jo vkljugili, kaj bi poskusali spodbujati pri plavalcih?
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Preverjanje skupinske povezanosti

Poznamo vec¢ nacinov merjenja skupinske povezanosti, med najosnovnejse
sodita opazovanje in pogovor. V nadaljevanju pa bomo bolj podrobno spoznali
sociometri¢no preizkusnjo. S sociometri¢no preizkusnjo dobimo podatek o tem,
koliko je nekdo druZaben, oziroma kaksne so »druzabne« znacilnosti neke skupine.
Tehnika je v svojih najbolj strogih metri¢nih opisih opredeljena kot »metoda za
merjenje druzbenih odnosov v neki skupini« (Moreno, 1951, str. 8). S to tehniko
Zelimo izmeriti druzabne odnose v neki skupini (povezanost med posamezniki
v skupini) in polozaj vsakega posameznika v njej. Z njo opredelimo, koliko je nek
posameznik v skupini priljubljen ali morda iz skupine izlocen, osamljen, v koliksni
meri se s Clani skupine ne razume in ali se z njimi rad druzi ali ne. S sociometri¢nim
preizkusom ugotavljamo socialno strukturo skupine, sociogram pa je grafi¢na
predstavitev preizkusa, v katerem natan¢no vidimo socialne strukture v skupini in
polozaj vsakega posameznika (Pecjak in Kosir, 2008). Tako lahko poleg sociograma
dobimo tudi sociometri¢ni status vsakega posameznika in indeks kohezivnosti za
celotno skupino.

Sociogram je grafi¢ni prikaz skupinskih odnosov,

Q Sociometriéna preizkusnja
MetodazamerjenjedruZzabnihodnosov
znotraj skupine, ki omogoca analizo
povezanosti med posamezniki, njihovo
priljubljenost ter polozaj v skupinski
strukturi. S to tehniko pridobimo
vpogled v socialno strukturo skupine,
kot so osamljenost, izkljuéenost ali
povezanost posameznikov.

neke vrste »taréni diagram« - v njem posameznike
vnasamo v kroge glede na Stevilo izbir, ki so jih
dobili. To pomeni glede na Stevilo drugih &lanov
v skupini, ki se s tem posameznikom radi oziroma
bise z njim Zeleli druziti. V najbolj zunanjem krogu
so posamezniki, ki so v skupini »osamljenic, torej
tisti, s katerimi se nih&e ne Zeli druziti. Bolj gremo
proti centru tarce, vse bolj so vrisani posamezniki

priljubljeni. Na sredini so tako najbolj priljubljeni

posamezniki. Na podlagi pregleda kdo se s kom
druziin kak$ne podskupine so oblikovane, lahko formalni vodje predvidijo, na kaksen
nacin lahko izboljSajo skupinsko dinamiko in strukturo, na kakSen nacin prenasati
informacije med ¢lani, kako izbolj$ati povezanost ¢lanov, kje prihaja do razhajanj
med Claniipd.

V sredini sociograma je navadno vodja skupine (e jih je vec, imajo navadno razli¢ne
vloge v skupini; na primer eden za pocutje in vzdusje, eden za »strokovnost« ...).
Osamljeni posamezniki so v zunanjem krogu in potrebno je dobro premisliti in
ugotoviti, kateri strukturi bi jih lahko prikljucili. Navadno jih najlaze priklju¢imo k eni
od odprtih struktur. V&asih je smiselno k odprtim strukturam prikljuciti tudi izrazito
zaprte skupine, katerih najbolj tipic¢en primer je par. Prikljucevanje je najlazje
na podlagi izraZenih preferenc, torej na podlagi enosmernih izbir osamljenih
posameznikov ali ¢lanov zaprtih struktur. V skupinah, ki so mesane po spolu, je
dobro tudi, da je kak3na (dvosmerna) povezava med mogkim in Zensko ali mosko
in Zensko skupino, saj tako preprec¢imo, da skupina ne razpade na dva dela. Namen
izvajanja sociometri¢ne preizkusnje je lahko tudi preprecevanje nastanka pretirano
togih podskupin, v $portu lahko tudiizbira kapetana. V Sportu je dobro vedeti, da bo
trener na skupino najlazje vplival, e bo vplival na vodjo ali pa kakdnega ¢lana dobro
povezane centralne strukture.

Primera sociograma sta v nadaljevanju, kot dodatek temu poglavju si lahko ogledate
postopek izvedbe sociometricne preizkusnje.
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Slika 6
Primer dobro povezane skupine
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Zgornji sociogram prikazuje dobro povezano skupino. Skorajvsi ¢lani so medsebojno
povezani drug preko drugega, povezave obstajajo med fanti in dekleti ter med
spoloma. Veliko je vzajemnih izbir, ki nakazujejo dobro povezanost in vzajemne
odnose. Opazimo le dva»osamljena« posameznika (v najbolj zunanjem krogu). Njuno
vklju€evanje v skupino bo v dobro povezani skupini lazje. Verjetno bo potrebno
le malo zunanjih spodbud s strani vodje, da ¢lani sprejmejo tudi ta posameznika,
morda bo zadostovala le kaksna skupinska aktivnostjo ali dve.



Slika 7
Primer slabo povezane skupine

0 izbir

Zgornji sociogram nam pokaze nekoliko drugacno skupino, v kateri je opaznih
vel podskupin in tudi ve¢ posameznikov, ki ne pripadajo nobeni skupini in nekaj
osamljenih posameznikov. Manj je tudi vzajemnih povezav, ki lahko nakazujejo vecjo
povezanost in zaupanje med takimi posamezniki. V taki skupini se bo formalni vodja
moral bolj potruditi, da bo vzpostavil boljSo skupinsko strukturo in medsebojno
povezal posamezne C¢lane skupine.

Sociogram

Grafiéni prikaz socialnih odnosov
znotraj skupine, ki posameznike ume-
$¢a v razliéne kroge glede na Stevilo
izbir, ki so jih prejeli od drugih ¢lanov
skupine. Prikazuje stopnjo priljublje-
nosti posameznikov, njihov polozaj v
skupini ter omogocéa vpogled v struk-
turo skupinskih interakcij.
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Razvoj skupine

Ko se skupina $portnikov oblikuje na novo, prestane nekaj razvojnih faz. Te faze si
sledijo vedno v enakem zaporedju. Lahko pa se zgodi, da se skupina, ki je Ze dosegla
drugo ali tretjo fazo, vrne v prvo. Trener ne more takoj pri¢akovati popolnega
sodelovanja med &lani. Stopnje razvoja skupine je prvi opredelil Tuckman (1965, v
Tuckman in Jensen, 1977):

1. fazo vzajemnega povezovanja (angl. forming),

2. fazo konfliktov (angl. storming),

3. fazo kohezivnosti in normiranja (angl. norming),

4. fazo vzpostavitve funkcionalnih odnosov (angl. performing),
5

nekateri omenjajo Se fazo odlaganja (angl. adjourning).

1. V prvi fazi, fazi vzajemnega povezovanja (forming) se ¢lani medsebojno
preverjajo, drug do drugega so nekoliko zadrzaniin previdni. V odnosih so negotovi,
uporabljajo standardne vzorce vedenja, ki so tudi precej klisejskega znacaja - taksno
je tudi komuniciranje: pogovori o vremenu, Sportu, glasbi, ne pa o osebnih stvareh.
Pogosto se znotraj skupine posamezniki druZijo na podlagi morebitnih predhodnih
poznanstev, vel je druZenja v parih. Vloga vodje je, da v tej fazi predstavi namen
skupine, poskrbel naj bi tudi za to, da se &lani skupine drug drugemu predstavijo
in drug o drugem pridobijo osnovne informacije. V tej fazi razvoja skupine se
posamezniki navadno ne Zelijo prevec izpostavljati, vsi naj bi bili vklju¢eni do enake
mere. Vodja je ob tem na preizkusu, saj mora pokazati, da je mo¢an. Meje skupine so
zaprte navzven (skupina se ukvarja sama s seboj), meje posameznikov pa so odprte,
saj drug pri drugem opazujejo, kaj imajo skupnega, oziroma kaj je tisto, kar jih je
zdruzilo v skupino. Posamezniki se poskusajo poistovetiti s skupino, gre celo za neke
vrste odvisnost od skupine oziroma pripadnosti skupini.

V prvi fazi razvoja skupine bi trener prvic sklical ekipo rokometasic v pripravijalnem
delu sezone. Nekatere Clanice ekipe se poznajo Se iz prejsnje sezone, nekatere so
skupaj prisle iz mlajse selekcije... Ker se med seboj ne poznajo zelo dobro, bi se najpref
med seboj druZile podskupine, ki imajo Ze predhodna poznanstva. Pogovarjali
bi se o vsem znanih temah, kot so ogled tekem, trenerji, sodniki.. Vloga trenerja
bi bila, da usmerja aktivnosti skupine, rokometasice pa bi med seboj Ze opazile
izstopajoce posameznice, ki bi lahko prevzele viogo neformalne vodje. Trener mora
take posameznice prayv tako prepoznati in z njimi vzpostaviti dober odnos, saj bodo
kljucne za dober pretok informacij in dobro vzdusje v ekipi. V tem pripravijalnem
obdobju skupina deluje dobro (¢lanice skupine so vesele, da so njen del), z veseljem
trenirajo in se trudijo. Ukvarjajo se predvsem s seboj, kaksna je konkurenca, jih v tem
trenutku ne zanima pretirano.
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2.V fazi konfliktov (storming) pride do nesporazumov oziroma konfliktov med
¢lani, saj spoznajo, da so si med seboj razli¢ni. Ti konflikti so nujni za oblikovanje
strukture skupine, zelo jasno se izpostavi vloga vodje. Vodja mora prestati »izziv
drugacnosti« - Ce ga ne, je hitro lahko zamenjan, saj ¢lani skupine poskusajo poiskati
novega, boljSega vodjo, taksnega, ki bo znal kljub konfliktom skupino obdrzati
skupaj. Dober vodja bo v tej fazi postavljal jasne meje in urejal hierarhi¢no strukturo
skupine, hkrati pa spodbujal raziskovanje stalis¢ skupine in vrednot posameznikov.
Posamezniki so sedaj namre¢ ugotovili, da jih skupina sicer druZi, ampak se med
njimi pojavljajo velike individualne razlike. Zato te razlike izpostavijo in se bojijo
pretiranega zlitja s skupino - dober vodja bo sprejemanje razli¢nosti spodbujal. V
tej fazi se oblikuje tudi vloga w , ta posameznik prvi za¢ne izpostavljati medsebojne
razlike. Posameznikove meje so zaprte (ukvarjajo se predvsem vsak s seboj in
ugotavljanjem svoje drugacnosti), prav tako so zaprte meje skupine, ki se e vedno
ukvarja le sama s seboj. Lahko bi rekli, da se posameznik ukvarja z odlocCitvijo boj -
beg (alisem ¢lanom te skupine toliko podoben, da sem se pripravljen za svoje mesto
boriti in ostati v skupini, ali bom zaradi prevelikih razlik raje »pobegnil« iz skupine).

Po nekaj tednih bodo rokometasice spoznale, da med njimi prihaja tudi do velikih
razlik. Po zacetnih klisejskih pogovorih, s katerimi so iskale skupne tocke in interese,
bodo sedaj spoznavale tudi razlike. Prihajalo bo do razlicnih mnenj o poteku
treningov, prihajalo bo do nesoglasij o tem, kako naj poteka ogrevanje pred zacetkom
treninga ipd. Neformalni vodja, ki je na tej tocki lahko Ze kapetanka, mora v teh
primerih pristopiti in pokazati, da lahko te razlike premagajo in razresijo konflikte.
Skupaj s soigralkami mora poiskati kompromise in uskladiti medsebojne razlike
ter jim dokazati, da kljub razlikam lahko dobro sodelujejo skupaj. Vloga trenerja
Je, da igralke usmerja k skupnemu cilju - ¢im boljsi pripravi in uspesnemu igranju
v drZavnem prvenstvu, za kar morajo tudi dobro sodelovati. V tej fazi je namre¢
sodelovanje na igriscu lahko slabse prav zaradi razlik, ki jih ugotavijajo med seboj.
Se vedno se ukvarjajo predvsem z medsebojnim usklajevanjem, kaksne so zna&ilnosti
konkurence, jih ne zanima prevec. Trener mora do dolocene mere dovoliti, da se
nesoglasja izrazijo. Mogoce lahko obcasno celo poudari, da so te razlike med njimi
nekayj, kar prinasa prednosti tudi na sportnem podrodju.

3. V fazi kohezivnosti in normiranja (norming) se ¢lani skupine med seboj
mocno povezejo, razvijejo se pravila delovanja skupine, stabilizirajo se vloge
posameznih ¢lanov, poteka medsebojno prilagajanje ¢lanov, razjasni se tudi, kaksen
je sploh namen skupine. Clani med seboj zaénejo dobro sodelovati in si medsebojno
zaupajo. Pojavi se neke vrste skupinska zaljubljenost, vlada dobro pocutje in
odsotnost konfliktov. Taksna skupina meni, da so odli¢ni skupaj, zato se pogosto
pojavi nastrojenost proti drugim skupinam: »mi smo boljsi kot vi«. Velja pravilo »Ce
nisi z nami, si proti nam«. V taksni skupini lahko obstaja nevarnost za tiste ¢lane, ki
pa zelijo delati nekoliko drugace, malce bolj po svoje (Ceprav morda e vedno za
skupino) - k vedji individualnosti nagnjeni ¢lani se lahko v tej fazi pocutijo zadusene.
Meje skupine so zaprte, medtem ko so se meje posameznikov zopet odprle, saj
medsebojno intenzivno sodelujejo. Vloga vodje v tej fazi je, da izpostavi namen
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in vloge ter pravila, preverja razumevanje vlog in pravil ter nadzoruje napredek
skupine. V tej fazi manj usmerja skupino in jo prepusca lastnemu delovanju, deluje
kot svetovalec. Navzven taksna skupina deluje odli¢no, saj se ¢lani ne prepirajo,
vsi drzijo drug z drugim. Trenerjem je pogosto tak$na skupina zelo vsec, deluje
jim resni¢no dobro povezana. Vendar je treba vedeti, da se taksna skupina ne bo
razvijala naprejin ko se bo znasla pred neko novo nalogo, je morda ne bo znala resiti,
saj so njene meje zaprte navzven, ker ni komunikacije z okolico. Ta skupina nikjer ne
more dobiti novih informacij. ReSevanje problemov je tako lahko precej otezeno, saj
¢lani ne sprejemajo informacij in virov iz okolice.

V tej fazi razlike med igralkami niso vec v ospredju, saj so se z njimi sprijaznile in jih
sprejele kotdel Clanstva vtejekipi - razlike torej sprejemajo. Vzpostavijo se nenapisana
skupinska pravila, kot so posebni pozdravi na igriscu, rituali v garderobi pred tekmo,
glasba, ki jo poslusajo na poti.. Rokometasice vso svojo pozornost usmerjajo v
trening in njihove dosezke, saj si Zelijo biti najboljse in slediti skupinskim ciljem. Cutijo
veliko pripadnost ekipi in menijo, da kot ekipa delujejo bolje od nasprotnic, so boljse
na igriscu... V' tej fazi si posameznice ne upajo izraziti drugacnosti, saj je zelo moc¢no
cutiti nepisano pravilo »vsi smo enaki«. Trener je tisti, ki lahko tem posameznikom
omogodi izraZanje svojih posebnosti - to doloci z nalogami na treningu. Pomembno
Je, da spodbudi Clanice ekipe, da delujejo usklajeno kljub bolj ali manj izraZenim
(osebnim) znacilnostim.

4.\ fazi vzpostavitve funkcionalnih odnosov (performing) pa skupina probleme
dobro resuje. V tej fazi so vloge skupine &lanov funkcionalne in fleksibilne, za¢nejo
se pojavljati reditve, ¢lani so sposobni delovati samostojno in se znajo odlocati, ne
da bi jih kdo nadziral. Medsebojne razlike znajo sprejemati in koristno uporabiti.
Ta skupina lahko pogosto zaide v konflikte, vendar zna sedaj te konflikte ucinkovito
resiti in iz njih priti bolj8a, bolj usklajena in bolj u¢inkovita. Tak&na skupina deluje po
racionalnem, logi¢nem principu, ne ve¢ po emocionalnem. Zato se je sposobna s
¢ustvi sooditi, tudi ko so negativna. Vloga vodje je, da spremlja napredek skupine in
dosezke skupine, predvsem pozitivne, o njih poroca skupini, spodbuja neodvisnost
in samozavest ¢lanov, pusti ¢lanom, da sami resujejo probleme.

V Cetrti fazi rokometasice med seboj odlicno sodelujejo, poznajo svoje mocne in
Sibke tocke in jih znajo znotraj ekipe primerno izkoristiti. Tudi tiste, ki v zasebnem
Zivijenju niso prijateljice, med tekmami in treningi dobro sodelujejo in se borijo za
isti cilj. Morebitne spore resujejo same in trenerju se ni vec potrebno ukvarjati z
vkljucevanjem posameznikov v skupino in resevanjem konfliktov. Zaupanje v vodjo in
ostale Clanice skupine je veliko, najpomembnejsi so njihovi skupni cilji, za katere so
pripravijene narediti vse.
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5. Poznamo tudifazo odlaganja (adjourning). Pojavi se po kon&ani nalogi, ko pride
do neke vrste strahu zaradi zakljucka, pojavlja se Zalost, poveca se naklonjenost do
vodje in ¢lanov skupine. V tej fazi mora vodja povzeti dosezke skupine in izpostaviti
prispevke posameznikov, pohvaliti, organizirati rituale, ki prinesejo zakljucek.
Taksna faza se v $portu redko pojavi, saj je pogostejsa pri delovnih ali projektnih
skupinah na poslovnem podrogju.

Faza odlaganja se lahko pojavi v mladinski ekipi, ki v domacem kraju nima ¢lanske
ekipe. Zaradi tega Sportniki Ze predhodno vedo, da bodo nekateri prenehali s
tekmovalnim Sportom, nekateri bodo odsli v ekipo v drugem kraju... Kljub dobrim
rezultatom, je ob koncu sezone prisoten strah in Zalost zaradi zakljucka. V takem
primeru mora trener poskrbeti za povezanost ekipe in jih pohvaliti, prepoznati dobre
tocke posameznikov in poskrbeti za ustrezno slovo.

Oglejte si primer, kako se je studijska skupina Studentov, ki smo jo opazovali Ze pri
skupinskih vlogah, razvijala skozi posamezne faze:

- 1. faza:

V nasi vzoréni skupini so se od zacetka tvorile zelo majhne skupine po dva najvec tri
osebe, ki so izhajale iz podobnih Sportov ali pa so si bile nekako podobne. Teme, o
katerih so govorili, so bile zelo splosne. Videla se je neka zadrzanost, nesproséenost
in vsi so se trudili biti zelo prijazni drug do drugega. Njihova komunikacija je bila
zadrZana, bolj kot ne so se predstavljali en drugemu in ugotavljali razlike v svojih
narecjih ter druge razlike - na primer, kako so pisali maturo, kako jim je §lo na
sprejemnih izpitih...

Vloga vodje na zaCetku Se ni bila izrazita, se pa je Ze kazala v tem, da je Andraz dal
pobudo, da se naredi skupina na Whatsappu, kjer bodo izmenjevali vse pomembne
informacije. Andraz je bil med bolj komunikativnimi, tako da je skupino povezoval in
nasli so skupne cilje, ki so predvsem, da uspesno zakljucijo fakulteto. Pri povezovanju
so kljuéno vlogo odigrali skupni interesi, saj je pri vseh prevliadovala ljubezen do
Sporta. Na zacetku so bili zelo zaprti navzven in so delovali samo znotraj svoje
skupine.

- 2.faza:

V nasi studijski skupini ni veliko prihajalo do nesporazumov, so pa ugotavljali, da
so se tezje kot na zacetku dogovorili, v kaksnih parih bodo delali domace naloge in
da so se enkrat tezko uskladili za datum predroka, saj je vsak trmasto vztrajal pri
svojem predlogu. V tej fazi se vloga alfe oziroma vodje zelo izpostavi in tudi v tej
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skupini je Andraz Cez Cas postal Se bolj aktiven in se je res dokazal kot dober vodja -
na koncu je namrec prav on rekel, kdaj bodo pisali predrok, kar je naredil prijazno in
vljudno ter tako prestal »izziv druga¢nosti« - pokazal je, daimajo ve¢ skupnega kot je
med njimi razlik. Zelo dobro komunikacijo je vzpostavil tudi s Spelo, ki je bila najbolj
»glasna« pri tem, da je zoprno, kako se ne morejo dogovoriti za pare za naloge in
se je pokazala kot omega skupine. Nekateri so v tej fazi tudi ugotovili, da ostalim
¢lanom skupine niso tako podobni, zato se posledi¢no niso vkljucevali v skupne
debate, hodili skupaj na kosilo v Slovana in jih tudi ni bilo v skupini na Whatsappu. Ti
¢lani so sicer na papirju ostali ¢lani Studijske skupine, niso pa vkljuceni v skupinsko
dinamiko in v resnici niso »pravi« ¢lani skupine.

- 3. faza:

Nasa Studijska skupina je bila v tretji fazi zelo povezana, ni pa sodelovala z drugimi
Studijskimi skupinami. Prelomna tocka v e dodatnem povezovanju so bili ravno
smucarski tabori, kjer so preziveli skupaj ve¢ dni in se uspeli res povezati. Razvili so
tudi neka pravila delovanja skupine, tako da vsak ve, kaj se od koga pri¢akuje, drug
drugega so veliko spodbujali, veliko so se pogovarjali in usklajevali. Zelo hitro so se
dogovorili glede raznih sestankov in obveznosti, »bete« so prevzele svoje vloge. Ko
so imeli slabe zapiske, je na pomoc¢ priskocCila Anja, ko pa nam je zmanjkalo idej za
druzenje, je z dobrimi predlogi vskoCil Tim. Zase so velikokrat rekli, da delujejo po
principu »vsi za enega, eden za vse«. Zase so menili, da je njihova skupina boljsa od
vseh ostalih - bili so prepricani, da imajo najvec koristnih informacij, najboljse ljudi,
najboljse ocene in da v vsem prekasajo druge skupine. Med njimi ni prihajalo do
sporov, zelo so bili slozni. Ugotavljali pa so, da je kar naenkrat potihnila Spela in da
se nihce ved ni oglasal z idejami, ki bi bile kakorkoli drugacne, celo na Instagramu so
zasledili, da je nekdo napisal, da »nima vec nobene besede« v skupini.

- 4. faza:

Ta skupina je v Cetrto fazo, fazo vzpostavitve
funkcionalnih odnosov, prila takrat, ko enkrat
niso imeli informacij o tem, kako pravilno
narediti domaco nalogo. Jure je predlagal, da

povprasajo pri drugi skupini, na kar se je vecina
namrdnila, da »zakaj pa misli§, da bi oni vedeli«? Spela je I
kot prava omega povedala, da v skupini vlada enoumje in

da na ta nacin ne bodo nikamor prisli. Andraz se je strinjal

z njo in povprasal pri drugi skupini. Izkazalo se je, da je ta

skupina poznala navodila in v skupini so se naucili, da je potrebno ne le

sodelovati z drugimi skupinami, ampak poslusati mnenja vseh &lanov,

tudi ¢e so drugac¢na. Potem so znali medsebojne razlike sprejemati in

koristno uporabiti, tu in tam so sicer zasli v konflikte, a so se iz njih vedno ¢esa naudili
in delovali Se bolje. Znali so se spoprijeti z negativnimi ustvi in Andraz je kot vodja
v tej fazi bolj ali manj sodeloval v aktivnostih, ni mu pa bilo potrebno zelo aktivno
usmerjati dejavnosti, saj so vsi vedeli, kaj morajo narediti in so znali svoje vloge
po potrebi tudi izmenjati. Tako Anja enkrat ni naredila zapiskov, je pa Jure naredil
odli¢ne zapiske in so vsi imeli dostop do njih, Anji pa se je zdelo super, da ni nic¢
narobe, ¢e ji kdaj ne uspe zabeleziti kaksne podrobnosti.
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- 5. faza:

Ta faza je v skupini, ki jo opisujemo v primeru, nastopila ob koncu $tudija, ko so
studentje v skupini izpolnili svoje Studijske cilje. Ob koncu zadnjega letnika je bilo
prisotnega malo strahu pred zaklju¢kom, Zal jim je bilo, da se bo to druZenje koncalo.
Veliko so obujali spomine Studijskih dogodkov, AndraZ je organiziral zaklju¢no
zabavo, na kateri so se dogovorili, da vsak prinese svojo najljubSo fotografijo iz
Casa $tudija. Skupaj so naredili kolaZ teh fotografij in ga objavili na svojih Instagram
profilih.

NALOGA

Dijakiv prvem letniku srednje Sole so priurah sportne vzgoje zdruZeni iz dveh oddelkov,
ker je v oddelkih na Soli manj fantov. Ob prvi uri, ki jo izvajate, so loCeni v dve skupini,
kar je opazno Ze po tem, da stojijo na dveh koncih telovadnice. Znotraj razreda so se
ocitno Ze uspeli spoznati, med razredi pa se se ne poznajo in so nezaupljivi. Prve ure
zato vedno zacenjate s spoznavnimi in zabavnimi igrami, da jih spodbudite, da se
med seboj spoznajo, pomesajo in naveZejo stik.

Katera faza oblikovanja skupine je opisana? Po katerih znacilnostih ste jo
prepoznali? Kaksna je vloga uditelja oziroma trenerja v tej fazi oblikovanja
skupine? Kaj lahko stori, da bo skupina uspesna pri vzpostavljanju te faze in
napredovanju na naslednjo fazo?
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Tabela 2

Povzetek dogajanja v skupini glede na faze razvoja skupine (Tuckman in Jensen, 1977)

FAZA

OSNOVNE
ZNACILNOSTI

VLOGA VODJE

MEJA SKUPINE

MEJE

POSAMEZNIKA

Faza

vzajemnega
povezovanja

Medsebojno
preverjanje,
zadrzanost,
previdnost
negotovost,
druZenje

na podlagi
morebitnih
predhodnih
poznanstev,
ve¢ druzenja
v parih.

Predstavi
namen
skupine, skrbi
zavarnostin
predstavitev
&lanov, skrbi
za strukturo,
¢&lani so
odvisni od
vodje.

Zaprta

Odprte

Faza konfliktov

Velike
individualne
razlike - strah
pred zlitiem

s skupino
(diferenciacija),
nesporazumi oz.
konflikti,

odpor do
skupine in njenih
zahtev, burne
reakcije na
nalogo.

Postavlja meje,
sprejemain
resuje konflikte,
ureja jasno
hierarhijo,
raziskovanje
stalis¢ in
vrednot.

Zaprta

Zaprte
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Faza

normiranja

Mocna
povezanost
med &lani,
pravila
(norme),
stabilizacija
vlog,
medsebojno
prilagajanje,
jasen je
namen,
dobro
sodelovanje,
zaupanje,
dobro
pocutje, ni
konfliktov,
nastrojenost
proti drugim
skupinam.

Predstavi
namen, vioge
in pravila,
nadzoruje
napredek.

Zaprta

Odprte

kohezivnosti in

Faza
vzpostavitve

odnosov

Vloge

¢&lanov so
funkcionalne
in fleksibilne,
delujejo
samostojnoin
brez nadzora,
dobra
razporeditev
vlog,
sprejemanje
medsebojnih
razlik,
uéinkovito
reSevanje
konfliktov.

Spremlja
napredek,
spodbuja
neodvisnost
in
samozavest,
pusti, da
sami resujejo
probleme.

Odprta

Odprte

funkcionalnih

Faza
odlaganja

Strah zaradi
zakljucka,
Zalost, vegja
naklonjenost do
vodje in ¢lanov
skupine.

Povzame
dosezke,
izpostavi
prispevke
posameznikov,
pohvali,
organizira
rituale, ki
prinesejo
zakljucek.



Po prvem mesecu dela s skupino dijakov so se le-ti med seboj spoznaliin napredujejo
na naslednjo fazo razvoja skupine. Kar naenkrat opazite, da med njimi prihaja do
ve¢ razprtij in konfliktov, manj sodelujejo, nekateri ne Zelijo izvajati vaj v parih. Trije
izmed dijakov v skupini najbolf izstopajo, velikokrat komentirajo situacije, se smejijo
in izpostavijajo mnenja, ki se razlikujejo od njihovih.

V kateri fazi je sedaj vasa skupina dijakov? Katere znacilnosti te faze opazite

pri njih? Ali je to pri¢akovan potek razvoja skupine? Nekateri posamezniki

v tej skupini izstopajo, na kaksen nacin bi pristopili k njim? Kako bi lahko te
posameznike vkljudili, da bi skupina napredovala v naslednjo fazo? Kaj bi storili
kot ucitelj ali trener, da bi resevali konflikte te skupine?

Kaj pric¢akujete, da se bo s to skupino zgodilo v 4. fazi razvoja? Ali bo morala
skupina pred tem premagati Se kaksno oviro, oziroma napredovati $e na kakSnem
podrocju? Kako boste prepoznali, da je skupina napredovala v 4. fazo? Kako
jih lahko vi spodbudite, da bodo napredovali do 4. faze? Kaksne bodo njihove
znacilnosti v tej fazi? Zamislite si konkretno situacijo pri uri Sportne vzgoje, ki bo
dokazovala, da je skupina v fazi vzpostavljanja funkcionalnih odnosov.

Kako izboljsamo skupino:

—> poskuSamo izboljsati njihovo kohezivnost s »team building« vajami;

—> na podlagi sociograma izlo¢ene posameznike (ali podskupine) poskusamo
prikljuciti skupini, tako da bo nemoten pretok informacij;

—> zagotovimo, da nih€e ni pretirano izpostavljen;

—> zaénemo z igrami spoznavanja, nato nadaljujemo z vegjo koli¢ino sodelovanja,
dodajamo zmerne koli¢ine tekmovalnosti (pome8amo skupine); zadnji sklop so
vaje zaupanja;

—> vsako vajo ali nalogo najprej predstavimo, nato jo izvedemo in na koncu
analiziramo;

—> lahko izdelamo »plakate«, da je vedji prenos v nadaljnje situacije.

V prvi prilogi tega poglavja lahko najdete nekaj vaj, ki jih lahko naredite za
izboljSevanje skupine, nastale so na podlagi ustnega izrodila in izkugenj z razli¢nih
delavnic, ki so se jih udeleZevale avtorice ucbenika ter »psihosol« Drustva Studentov
psihologije Slovenije, ki jih vecina avtoric (pre)dobro pozna.
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Nacini vodenja in
socialno vplivanje

Vodenje je proces, ki vkljucuje vplivanje na cilje naloge in strategije skupine,
vplivanje na ljudi v tej skupini, da izvrsijo navodila in dosezejo cilje, vplivanje na
ohranitev skupine in identifikacijo ter vplivanje na skupinsko kulturo (Yukl, 2002).
Uspesnost vodenja je torej odvisna od znacilnosti vodje, znacilnosti sledilcev vodiji in
od znadilnosti situacije. Lahko bi torej rekli, da od formalnega vodje, ¢lanov skupine

in urejenosti celostne situacije.
Vodenje (7

Proces, ki vklju€uje vplivanje na cilje
naloge in strategije skupine, vpliva-
nje na ljudi v tej skupini, da izvrsijo
navodila in doseZejo cilje, vplivanje
na ohranitev skupine in identifikacijo

ter vplivanje na skupinsko kulturo.

Socialna mo¢ in vplivanje

Obstaja vec opredelitev socialne moéi, v veliki meri se navezujejo na Cartwrightova
in Zanderjeva (1968, v Becaj, 1997) podrocja, ki lahko sprozijo motivacijo za
sprejemanje modi. Najpogosteje uporabljena delitev je opis virov socialne modi, ki
sta ga opredelila French in Raven (1959, v Becaj, 1997).

Obseg modi, ki jo ima v nekem sistemu oseba A nad osebo B je v njuni teoriji enaka
razliki med A-jevo mogjo in B-jevim odporom. Torej bo recimo vpliv trenerja na
Sportnika odvisen od trenerjeve modiin Sportnikovega sprejemanja te moci oziroma
morebitnega ne-sprejemanja. Govorita o naslednjih virih modi:

Polozajna (formalna) mo¢ Osebna (neformalna) mo¢
I:l Mo¢ nagrajevanja |:| Referenéna mo&

I:l Mo¢ prisiljevanja / kaznovanja I:l Mo¢ ekspertnosti

D Moc legitimnosti D Mo¢ informiranosti
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Sklop formalnih oblik mocéi ima bolj kratkotrajen vpliv na posameznike, ki je
pogosto tudi negativen. V posameznikih sproZa negativna Custva in spodbuja le
malo aktivnosti znotraj skupine. Na drugi strani neformalne oblike mo¢i sprozajo
vel pozitivnih Custev in imajo pozitiven vpliv na ¢lane skupine. Imajo dolgotrajen
vpliv, spodbujajo razmislek in veliko aktivnosti posameznikov.

O moéi nagrajevanja govorimo, kadar je nagrajeno tisto vedenje,
komunikacija, dejavnost..., ki je vodji véel. Odvisna je od tega, kako
nagrajevanje zaznava posameznik, na katerega je vplivanje usmerjeno.
Uporaba te vrste moci naj bi povecala priviacnost tistega, ki nagrajuje, zaradi esar
ta mo& sasoma preraste v referenéno. Ce oseba A svoje obljube ne izpolni in
nagrade ni, se njena mo¢ zmanjsa. Tako bo trener, ki bo najprej $portnike pridobil
za aktivnost z nagrado, na primer z desetimi prostimi minutami na koncu treninga
ali z lastno izbiro aktivnosti za naslednji trening, mo¢ nagrajevanja zmanjsal, ¢e
svoje obljube ne bo izpolnil. Ce bo svojo obljubo izpolnil, pa lahko s tem izbolj%a
sodelovanje Sportnikov in njihovo zavzetost za delo.

Mo¢ prisiljevanja ali mo¢ kaznovanja temelji na kaznovanju neZelenega in
spodbujanju Zelenega s pomogjo grozenj in kazni. Njena uporaba navadno vzdrzuje
in stopnjuje odvisnost od tistega, ki kaznuje in zmanjSuje njegovo privlacnost.
Govorimo lahko o kaznovanju (dodatne naloge, prepoved udeleZbe, kazenski tek
...) - to moZnost ima trener ali uitelj Ze zaradi svojega poloZaja, kazen pa navadno
zmanjSuje privlaénost in spodbuja predvsem strah pri ¢lanih skupine. Uporaba
kazni bo sicer pripomogla k temu, da ¢lani skupine upostevajo zahteve in sodelujejo
v dejavnostih, manj bo tudi disciplinskih teZav, vendar bodo ucinki kratkotrajni in
ne bodo spodbujali pozitivhega odnosa do dejavnosti (v nasem primeru $porta in
gibanja). Taksna izraba modi lahko ima tudi povsem nasproten ucinek, saj lahko
¢lani skupine strah in sovrastvo posplosijo in prenesejo iz vodje na celotno dejavnost
(strah pred trenerjem - strah pred dolocenim $portom). Uporaba tovrstne moci
torej ni najbolj zazelena, vsekakor pa je v ekstremnih primerih (fizi¢no
kaznovanje, verbalno nasilje) tudi zakonsko prepovedana, e Ze ne eti¢no
l nesprejemljiva. Ce govorimo o postavljanju pravil in vztrajanju pri njihovem
upostevanju, to ni kaznovanje, temvec negativno pogojevanje, ki pa je kot

oblika ucenja povsem sprejemljivo in tudi zazeleno.

Moc¢ legitimnosti je nekoliko bolj kompleksna in se povezuje s polozajem
posameznika. PoloZaj tistega, ki vpliva, mu daje doloCene pravice oziroma mu
dovoljuje, da postavlja pravila in zahteve. Kot motivacijsko osnovo te moc&i po
Cartwrightu in Zanderju (1968, v Becaj, 1997) lahko opredelimo vrednoto - kulturne
vrednote in norme, ki dolocajo, kaj kdo sme, mora ali Cesa ne sme narediti. Trenerja
ali ucitelja je potrebno upostevati, ker je lik avtoritete in ima pravice, ki iz tega lika
izhajajo. To je tista oseba, ki doloca, kajbomo poceli, kakdne so naloge ¢lanov skupine,
koliko in kdaj treniramo, ki narekuje aktivnosti, strukturira delo skupine, postavlja
cilje, vodi... Clani skupine sprejemajo navodila take osebe, ker »se to spodobi, ker
ga tako udijo starsi, znanci, ker to izve od svojih prijateljev. Mo¢ legitimnosti daje
osnovo za postavljanje pravil, vendar je ob tem potrebno uporabljati tudi druge vire
modi, saj je ta mo¢ le kratkotrajna.
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Referené&na moé& je mo¢ dobrega odnosa. Clani skupine Zelijo biti vodji podobni,
saj jim predstavlja vzornika, ideal, se z njim identificirajo in ga imitirajo. Na podrocju
Sporta taka oseba predstavlja zgled in vzor, saj obvlada doloCene prvine $porta
in s tem postavi nek ideal. Tako je pomembno, da zna trener predstaviti izvedbo
dolocenih vaj in zna izbrati ustrezne pristope in metode dela za dosego dolocenega
cilja. To je predvsem pomembno pri mlajsih otrocih, ki se Se spoznavajo s Sportom
in usvajajo nova gibanja in znanja. Prav tako je pomembno, da se referen¢na moc
uporablja tudi na podrogjih morale in etike, kjer je ucitelj ali trener prav tako zgled
skupini (upoStevanje pravil fair playa, ustrezne komunikacije...).

Moé ekspertnosti je povezana z znanjem uditelja ali trenerja. Ucitelj ali trener je
dober virinformacij in znanja na svojem podrodju, zaradi ¢esar se izkaZe kot ekspert
oziroma strokovnjak. S to vrsto moci vplivamo na razumevanje in razmisljanje ¢lanov
skupine, saj ucitelj oziroma trener predstavlja vir novih informacij. Ve, kako in zakaj
se dolocena dejavnost izvaja, kdaj in zakaj se naucimo necesa novega ipd. Zaradi
strokovnosti si tako ucitelj ali trener pridobi zaupanje ¢lanov skupine. Ce pa ga Clani
skupine ne zaznavajo kot strokovnjaka, ta oblika moci ne bo delovala.

Moé informiranosti ali informacijska moé (Raven in Rubin, 1976, v Becaj, 1997)
stopi v veljavo takrat, ko na ¢lane skupine deluje sama prepricljivost informacije
(v tem primeru ni pomembno, kdo je to informacijo podal). Ta mo¢ je od drugih
bolj stabilna in relativho neodvisna od razmer. Pomembno vlogo pri sprejemanju
informacije imajo nekatere znacilnosti ¢lanov skupine (motivacija, inteligentnost...),
saj vplivajo na sam sprejem in interpretacijo te informacije (Rot, 1983). Primer te
modi je, da se peljemo proti Mariboru iz Ljubljane

in po radiu slig&imo, da pred izvozom Sempeter (7
stoji radar. Ce smo tam nekje v bliZini, bomo takoj Socialna mo¢

preverili naso hitrost, malo popustili plin in to ZmoZnost osebe, da vpliva na vedenje

naredili ne glede na to, na kateri radijski postaji
smo to sligali ali kdo je bila oseba za mikrofonom.
Pomembna je namrecinformacija, ne njen nosilec.

Vodila na podlagi teoreti¢nih vidikov socialne moci so tako naslednja:

«  zucenci/ Sportniki se je potrebno pogovarjati;
«  potrebno je podajati veliko informacij;
+  bodimo zgled;
+  nagrajujmo uspesno izvedene aktivnostiin ¢im

manj kaznujmo - razmerje naj bo moéno v smer

nagrade;
+ izpolnimo obljube, ki jih dajemo;

+  vedno seizobrazujmo - da bomo lahko vir
relevantnih informacij.
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drugih, kar je odvisno od virov mo¢i, ki
jih ima oseba in stopnje sprejemanja
ali upiranja te moci s strani drugih

posameznikov.



Spodnjim primerom pripisite obliko mo¢i.

Primer

Sportniki na socialnih omreZjih
sledijo mnogim strokovnjakom in
kvazistrokovnjakom. Na treningu
predlagajo, da bi morali spremeniti
trenazni proces, saj so na socialnih
omrezjih zasledili boljsi pristop.

Med uro Sportne vzgoje ucenci ne
sledijo navodilom in med utrjevanjem
meta na ko$ iz dvokoraka Zoge
mecejo po telovadnici. Kljub
opozorilom z vedenjem ne prenehajo
in ucitelj jih posede na klop, kjer
ostanejo do konca ure.

Na odbojkarski tekmi ob izvajanju
servisa Zoga pade blizu ¢rte, ki
razmejuje igrisce, vendar je jasno
vidno, da je padlaizven polja. Glavni
sodnik presodi, da je Zoga padla

v igrisCe in dodeli tocko ekipi, ki

je izvajala servis. Kljub odloCitvi
stranskega sodnika, da je bila Zoga
izven polja, negodovanju obeh ekip
in navijaCev, sodnik svoje odlocitve
ne spremeni. Kapetanu oskodovane
ekipe Se odvrne, da je on sodnik in
najbolje od vseh ve, kaj je videl.

V prvem opisanem primeru lahko taka oblika moci prevlada nad trenerjevimi
odlocitvami, kljub njegovi strokovnosti in znanju, ki ga izkazuje. Ker preko
socialnih omrezij in interneta hitro dostopamo do razli¢nih informacij in ob Zelji
po dosezku Zelimo preizkusiti razlicne resitve, lahko tak$ne situacije trenerjem in
uciteljem oteZijo delo. Na katero obliko moci bi se kot ucitelj ali trener zanesli v taki
situaciji? Ali lahko uporabite ve¢ razli¢nih oblik moci, da reSujete podobne situacije?

Katere in zakaj bi izbrali ravno te?
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Klasi¢ni eksperimenti, ki pojasnjujejo socialno vplivanje in
sorodne pojave

V psiholoski zgodovini je bilo izvedenih veliko pomembnih eksperimentov,
poznavanje nekaterih pa je pomembno prav za razumevanje nasega vpliva na druge
ljudi, sprejemanje vpliva drugih, Se posebej oseb z avtoriteto in nasega delovanja v
skupinah. Najbolj znana sta zagotovo Milgramov poskus z elektrosoki in Zimbardova
simulacija zZivljenja v zaporu. Ko govorimo o pomembnih psiholoskih eksperimentih
o socialnem vplivanju, pa je potrebno omeniti Se dva, ki sta pomembno vplivala na
nase razumevanje skupinske dinamike. To sta Aschev eksperiment o vplivu vecine in
Moscovicijev eksperiment o vplivu manjsine.

Milgramov poskus z elektrosoki

V zgodnjih Sestdesetih letih prejsnjega stoletja je Stanley Milgram na Univerzi
Yale izvedel serijo eksperimentov, s katerimi se je za vedno zapisal v zgodovino
psihologije. Z njimi je Zelel preveriti, kako se posameznik odzove, kadar se znajde v
konfliktu med poslugnostjo avtoriteti in svojo osebno vestjo. Milgrama je zanimalo,
kako daleé so ljudje pripravljeni iti pri izpolnjevanju navodil, éetudi s tem
Skodujejo drugi osebi (Milgram, 1963).

Idejo za to studijo je Stanley Milgram dobil ob spremljanju sodnega procesa proti
Adolfu Eichmannu, ki se je aprila 1961 zacel v Jeruzalemu (Miller, 2009). Adolf
Eichmann je bil nacisti¢ni zlocinec, ki je med drugo svetovno vojno organiziral
deportacije Judov v delovna in koncentracijska taboris¢a. To sojenje so prenasali
po celem svetu in ljudje so pric¢akovali, da se bodo tako Eichmann kot vsi ostali, ki
so pricali na procesu, opravi¢evali za svoja dejanja, izkazali obZalovanje... Ni¢ od
tega se ni zgodilo - vsi so izjavljali, da so delali samo po navodilih drugih in da so le
sledili napotkom avtoritet. Filozofinja Hannah Arendt je rekla, da je bila tezava tega
sojenja, da je bilo Eichmannu »podobnih toliko ljudi in ... da so bili, in so Se vedno,
strasansko in zastrasujo¢e normalni« (Volk, 2024, str. 20). Milgrama je zanimalo,
v kolik&ni meri bi povprecna oseba sledila navodilom avtoritete in je na podlagi tega
razmisleka zasnoval svoj poskus.

Milgram je udeleZence za svoj poskus iskal preko oglasa. V njem je prostovoljce vabil

k sodelovanju v studiji, za katero je trdil, da bo osredotodena na spomin in ucenje,

konkretneje, da gre za studijo, v kateri bodo preverjali vpliv kazni na zapomnitev. Za

poskus je bilo izbranih 40 mogkih, starih od 20 do 50 let, ki so prihajali iz razli¢nih

poklicev. Udelezenci so za enourno sodelovanje v studiji prejeli placilo v visini 4

dolarjevin §e 50 centov, Ce so imeli potne stroske

(na dan pisanja tega poglavja bi bila protivrednost (7

priblizno 50 EUR, op. avt.). Milgramov poskus
Eksperiment, ki ga je Stanley Milgram
izvedel v 60. letih, da bi preugil, do
katere mere so ljudje pripravljeni
slediti navodilom avtoritete, tudi ¢e
to pomeni, da poskodujejo drugo

osebo.
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Ob prihodu v laboratorij na univerzi Yale je prostovoljce pric¢akal mlad znanstvenik
(igralec) v beli halji in jim pojasnil, kako poteka poskus. Povedal jim je, da jim bodo z
Zrebanjem listkov dologili njihovo viogo »ucitelja« ali »u€enca« v poskusu. Vsakic sta
bila v tej situaciji dva udelezenca, od katerih je bil le en resni¢ni udelezenec, drugi pa
igralec, ki je vedno »izZrebal« vlogo u€enca. Po dolocitvi vlog je znanstvenik ucitelju
pojasnil, da je njegova naloga uéencu zadajati elektrosoke ob vsakem napacnem
odgovoru. Ucitelju je pokazal sobo, v kateri so bo sedel u€enec in uditelj je na lastni
kozi preizkusil blazji elektrosok. Ucitelju so povedali, da bo u¢enec privezan na stol,
»da ne bi prihajalo do pretiranega premikanja« (Milgram, 1963). Naloga uc¢enca je
bila, da se nauci seznam parov besed, ucitelj pa bo potem iz sosednje sobe povedal
prvo besedo v paru in u¢encu podal stiri moZnosti - u¢enec bi potem moral izbrati,
katera od 4 povedanih besed predstavlja par prvi besedi.

Slika 8
Eksperimentalno situacija Milgramovega eksperimenta (Milgram, 1963)

ZNANSTVENIK

UCITEL)

UCENEC

Ucitelj je imel pred seboj napravo za zadajanje elektrosokov, u¢enca ni videl, lahko
ga je le sligal in videl njegove odzive (na posebni napravi se je prizgala luc¢ka ob
zaporedni Stevilki izbrane besede). UCitelj je imel pred seboj napravo za zadajanje
elektrosokov in ob vsakem napac¢nem odgovoru bi moral u¢encu zadati elektrosok,
pri emer se je stopnja $oka vsaki¢ povecala. Na generatorju elektrogokov je bilo 30
stikal, oznac¢enih od 15 do 450 voltov. Stikala so bila oznacena tudi z opisom Soka,
pod prvimi 4 stikali je tako pisalo »blagi Sok«, pod naslednjimi 4 »zmerni Sok« in tako
naprej, dokler pod zadnjima dvema stikaloma ni pisalo samo Se »XXX«

Ko se je eksperiment zacel, je u€¢enec pravilno odgovoril na vsa uciteljeva vprasanja.
Nato pa se je ob tezjih nalogah pricel vse bolj motiti. Ucitelj mu je zato ob napakah
zacel dajati elektrosoke. Ti so bili sprva blagi, ko pa so postopoma dosegli 150 voltov,
ucenec ni Zelel ve¢ sodelovati. Pricel je stokati in izrazal Zeljo po prekinitvi. Pri 180
voltih je Ze krical, da bolecine ne zdrzi vec. Pri visjih napetostih je nato le Se jecal
in tarnal, nad 330 volti pa se sploh ni ve¢ odzival. Ugitelj je takrat dobil navodilo,
da Ce se uCenec ne odzove v nekaj sekundah, naj njegov molk razume kot napacen
odgovor in nadaljuje z elektrosoki.
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V sobi z uciteljem je bil ves Cas prisoten tudi znanstvenik, ki je na ucitelja deloval
kot avtoriteta. Sedel je pri svoji mizi in urejal papirje, hkrati pa »z enim ofesom«
spremljal potek eksperimenta. Ko so nastopile tezave, se je ucitelj praviloma
obrnil nanj in ga vprasal, ali poskusa ne bi morda koncali, saj u¢enca boli in noce
ve¢ sodelovati. Na to prosnjo je vodja eksperimenta, ki je predstavljal avtoriteto,
prvi¢ odvrnil le: »Prosim, nadaljujtel« Na ponovno pobudo ucitelja, da bi prenehal
z eksperimentom, je odgovoril: »Eksperiment zahteva, da nadaljujetel« Ob tretji
pritozbije zatrdil: »Absolutno nujno je, da nadaljujetel« Ob Eetrti pa: »Nimate druge
izbire, kot da nadaljujetel« (Milgram 1963).

Eksperimentso ustaviliSele, koje uditelj vztrajal prizaustavitvi poizrecenih vseh stirih
spodbudah. Takrat so ucitelju pojasnili, da u¢enec v resnici ni dobival elektrosokov,
ampak da je bil le igralec, odzivi prek zvo&nika pa so bili vnaprej posneti. Zanimivo
je, da so mnogi udeleZenci kar poskusali oditi iz prostorov eksperimenta, brez da bi
sami sploh iskali razlago ali dodatna pojasnila (Russell, 2014).

V resnici ucenec ni prejemal resni¢nih elektrosokov (Cesar pa ucitelj ni vedel).
Igralec, ki je nastopal v vlogi u€enca in je sedel zunaj vidnega polja ucitelja, je imel
vnaprej posnete odzive na elektrosoke. Ti so se gibali od stokanja do kri¢anja in
prosenj, naj ucitelj preneha z elektrosoki, do popolne tisine. Druga stran sobe je bila
namrec prazna, le po magnetofonskem traku so se predvajali vnaprej posneti odzivi.

Presenetljiv rezultat Milgramovega eksperimentaje bil, da je bilo zaskrbljujoce veliko
Stevilo uciteljev pripravljenih nadaljevati do najvi§je ravni napetosti kljub prosnjam
uéenca in domnevni nevarnosti nadaljevanja. Kar 26 od 40, torej skoraj dve tretjini
udeleZencev je poskus nadaljevalo do najvisje ravni 450 voltov. Le tretjina jih je
nekje vmes odnehala in niso bili veC pripravljeni povzrocati bolecine, ¢eprav jih je
avtoriteta k temu spodbujala. Prvih pet udelezencev je odnehalo Sele pri 300 voltih.

Ucitelji so pokazali vrsto negativnih Custvenih odzivov na poskus, Ceprav so Se
naprej ubogali. DoZivljali so veliko stresa, kar se je kazalo tako, da so se potili, roke
so se jim tresle, zatikalo se jim je pri govorjenju. V&asih so znanstvenika prosili, naj
poskus ustavi, a so kljub temu Se vedno sodelovali. Eden od uciteljev je verjel, da je
u€enca ubil, in je bil ganjen do solz, ko je na koncu ugotovil, da se to ni zgodilo.

Milgram je z udeleZenci po poskusu naredil pogovor, v katerem jih je poskusal
pomiriti in pojasniti, kaj se je dogajalo, poslusal je tudi njihove razlage in ugotovil,
da so svoje obnasanje pojasnjevali s tremi razli¢nimi sklopi razlogov - konformizem
(prilagajanje drugim), delo po navodilih in

kot izjemno mocan motiv, s katerim so se ljudje

mnenje eksperta. Delo po navodilih se je izkazalo y
Konformizem

razbremenili odgovornosti in ti odgovori so bili
presenetljivo podobni odgovorom na procesu
proti Adolfu Eichmannu. Razbremenitev je za
mnoge pomenila tudi izjava eksperimentatorja
ob preizkusu elektrosoka na zacetku, ko jim je
rekel, da Ceprav so »elektrosoki lahko zelo boleci,
ne morejo povzroCiti nobene trajne Skode«
(Milgram, 1963).
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Je socialno vedenje, pri katerem
posameznik prilagodi svoje misli,
prepri¢anja ali dejanja, da se uskladi
z mneniji ali pri¢akovanji veéine v sku-
pini, pogosto zaradi Zelje po sprejetju
ali izogibanju konfliktom. V kontekstu
Milgramovega eksperimenta konfor-
mizem pomeni, da so se udeleZenci
prilagodili navodilom avtoritete, ne

glede na osebne moralne dileme.



V razlagah svojih poskusov je Milgram omenjal tudi samo lokacijo poskusa - delovala
je zelo formalno, prav tako znanstvenik, ki je udeleZzencem predstavljal avtoriteto.
Milgram je zakljucil, da bodo obi¢ajni ljudje verjetno upostevali ukaze avtoritete, tudi
do te mere, da bodo ubili nedolZnega ¢loveka. Kot glavno ugotovitev svoje studije
je Milgram (1974) izpostavil, da so bili odrasli [judje na ukaz avtoritete pripravljeni
storiti skoraj vse.

Milgram je svoj poskus kasneje Se veckrat ponovil, pri ¢emer je uporabil razli¢ne
pogoje, sodelovalo pa je vec kot 600 udelezencev. V eni od izvedb poskusa so lahko
ucitelji sami izbirali ravni napetosti. Vtem primeru je le priblizno 2,5 % udelezencev
uporabilo najvisjo stopnjo Soka, kar kaze na to, da niso bili nagnjeni k temu, da bi to
storili brez spodbude avtoritete. V drugem primeru so sodelovali trije ucitelji, od
katerih dva nista bila testna udeleZenca, temvec sta bila poucena, da protestirata
proti Sokom. Ker so njihovi kolegi protestirali proti poskusu, so bili ucitelji manj
pripravljeni ubogati. Uitelji so manj verjetno ubogali tudi v pogoju, ko so lahko
videli u€enca in so bili prisiljeni v interakcijo z njim. Manj poslusnosti je bilo tudi,
ko je bil namesto eksperimentatorja (ki je dobil »telefonski klick med poskusom)
prisoten nekdo, obleen v navadna oblagila in na lokaciji, ki ni delovala tako resno
kot univerza. Kar 92,5% udeleZencev pa je »8lo do konca« v situaciji, ko je namesto
ucitelja na gumb pritisnil asistent, ucitelj pa je le podal navodilo (Nicholson, 2011).

Milgram (1974) je na podlagi eksperimentov razvil Teorijo agentnosti (ang. Agency
theory), v kateri pravi, da imamo v socialnih situacijah dva nacina obnasanja:

—> Avtonomno stanje, kjer se samiodlo¢amo o obnasanjuin tudisamiprevzemamo
odgovornost za posledice tega obnasanja.

—> Agentno (agentic) stanje, ko dovolimo drugim, da usmerjajo nase delovanje,
a potem tudi nanje prenesemo odgovornost za posledice - delujemo torej kot
»agenti« volje drugega.

To se lahko zgodi takrat, ko verjamemo, da ima druga oseba legitimnost za
usmerjanje nasega obnasanja oziroma menimo, da je usposobljena za to, da nam
daje navodila, ter da verjamemo, da bo ta oseba tudi prevzela odgovornost za vse,
kar se bo zgodilo.

% Tako se v agentnem stanju prepustimo volji
Teorija agentnosti

Teorija, ki jo je razvil Milgram. Pravi,
da ljudje v dologenih socialnih situa-
cijah preidejo v »agentno stanje«, kjer
dovolijo avtoriteti, da usmerja njihovo
vedenje, pri tem pa odgovornost za
svoja dejanja prenesejo na avtoriteto
(delujejo kot »agenti« volje drugega).

drugih in postanemo le orodje za izvrsevanje volje
drugih (Milgram, 1974).

Ceprav so bili %oki v tem eksperimentu le
navidezni, taksni poskusi danes veljajo za neeti¢ne
zaradi  pomanjkanja  ustreznega  razkritja,
informiranega soglasja in poznejSega porocanja o
prevarah in travmah, ki so jih doziveli udelezenci.

Nekatere Milgramove ugotovitve so bile postavljene pod vprasaj, kljub temu pa se
poskusi in njihovi rezultati pogosto omenjajo zaradi vpogleda v to, kako se obi¢ajni
ljudje odzivajo na avtoriteto. Zato ta sklop eksperimentov lahko sluzi kot izjemna
ponazoritev legitimne modi.

67



V razmislek ...

Ceprav Milgramov poskus ni bil neposredno povezan s portom in treniranjem, je
nekaj spoznanj moc uporabiti v trenerskem kontekstu. Kaj se lahko iz Milgramovega
eksperimenta naucimo o delu Sportnega trenerja, ki za Sportnika prav tako
predstavlja avtoriteto? Kaj pa o polozaju Sportnega pedagoga?

Milgramov poskus je pokazal, da so ljudje nagnjeni k temu, da ubogajo avtoritete,
tudi Ce se od njih zahteva nekaj, kar se jim zdi moralno ali eti¢no sporno. Ali se lahko
domislite primera, ko se $portnik znajde v situaciji, da uboga avtoritete, cetudi je
njegovo vedenje v resnici lahko moralno ali eti¢no sporno? Kako bi lahko tovrstne
primere prepredili in kdo je za to odgovoren?

Milgramov poskus je izpostavil tudi pomen eti¢nega vodenja in odgovornosti.
Trenerji in Sportni pedagogi so lahko eti¢ni vodje, tako da svojim Sportnikom dajejo
pozitivne zglede. Poskusajte razmisliti o konkretnih nacinih, kako so lahko trenerji
svojim $portnikom pozitiven zgled.

- N

=)
5%
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Zimbardov Stanfordski zaporniski eksperiment

V sedemdesetih letih prejsnjega stoletja je ameriski profesor psihologije Philip
Zimbardo na Univerzi v Stanfordu izvedel eksperiment, ki je postal eden najbolj
znanih eksperimentov v zgodovini raziskav na podrocju socialne psihologije.
Zimbarda je zanimalo, kako okoli¥&ine vplivajo na vedenje posameznikov. Z¢clel je
ugotoviti, ali je brutalnost vedenja paznikov v ameriskih zaporih, o kateri se je takrat
veliko porocalo, posledica osebnostnih lastnosti paznikov (npr. dominantnosti in
agresivnosti) ali pa je bolj povezana s samim zaporniskim okoljem (Haney idr., 1973).

Da bi odgovoril na to vprasanje, je Zimbardo s svojimi pomocniki kletne prostore
oddelka za psihologijo na Univerzi Stanford preuredil v navidezni zapor in objavil
razpis za sodelovanje prostovoljcev v studiji o psiholoskih ucinkih zaporniskega
Zivljenja. Na razpis se je prijavilo 75 kandidatov. Zimbardo je z njimi opravil razli¢ne
diagnosti¢ne meritve in psiholoske pogovore, zato da bi izloCil tiste, ki imajo
kakrénekoli psiholoske tezave, zdravstvene motnje ali zgodovino kaznivih dejanj.

Nacrtovali so 14-dnevno simulacijo Zivljenja v zaporu, udelezenci pa naj bi dobili
15 dolarjev dnevne kompenzacije (Haney idr., 1973). Na simulacijo so se dobro
pripravili, vkljuili so Stevilne svetovalce, med njimi tudi bivse zapornike, dejanske
paznike in tako naprej. V kleti, ki je sluzila kot zapor, so imeli pripravljeno tudi
samico, skupni prostor je bil hodnik, ki je sluzil tudi kot jedilnica... Za sodelovanje
v eksperimentu je bilo na koncu izbranih 24 moskih, ki so bili ocenjeni kot telesno
in duSevno najbolj zdravi in niso izkazovali antisocialnega vedenja. Udelezenci so
bili nakljuéno razporejeni v vlogo zapornika ali paznika v simuliranem zaporniskem
okolju. Da bi bila situacija ¢im bolj podobna pravi, se je Zimbardo s sefom lokalne

policije dogovoril, da »zapornike« na njihovih

odpeljali na policijsko postajo, kjer so jim, enako

Q domovih aretirajo resni¢ni policisti. Ti so jih
Zimbardov ekperiment

Socialni eksperiment, ki ga je leta 1971
izvedel psiholog Philip Zimbardo na
Univerzi Stanford. Njegov cilj je bil raz-
iskati, kako druzbene vloge in situacije
vplivajo na vedenje posameznikov, zlasti
v zaporniskem okolju.

kot pravim zapornikom, odvzeli prstne odtise,
jih fotografirali in jih z zavezanimi o¢mi odpeljali
naprej v kletni prostor univerzitetne zgradbe, kjer
so jih zaprli. V eksperimentalnem zaporu jih je Ze
Cakala prva izmena »paznikov«. Zimbardo je med
izvedbo eksperimenta kot raziskovalec opazoval

vedenje zapornikov in paznikov, hkrati pa je igral
tudivlogo upravnika zapora.

Ob prihodu zapornikov v zapor je sledila sistemati€éna dehumanizacija (Musen in
Zimbardo, 1992): zapornike so slekli, odstranili in zaklenili vse njihove osebne stvari
ter jim dali zaporniska oblacila in posteljnino. Njihova oblacila so bila sestavljena
iz halje z napisano Stevilko, na glavi pa so morali nositi najlonsko kapo, ki jim je
prekrivala lase (tako so simulirali obrite glave) in verigo okoli enega gleZnja. Vsakega
zapornika so klicali le po njegovi identifikacijski Stevilki, tudi med seboj so se lahko
imenovali in klicali le s Stevilko.

Tudi pazniki so dobili uniformirana oblacila. Okoli vratu so imeli obeseno piscalko,
s seboj pa so nosili palico, ki so si jo izposodili od policije. Pazniki so nosili tudi
sonéna ocala, tako da neposrednega ocCesnega stika med zaporniki in pazniki ni
bilo. Zaporniki paznikov niso smeli klicati po imenu, temve¢ so jih morali naslavljati
z »gospod straznik«.
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Naloga paznikov je bila sprva zelo preprosta: morali so storiti vse, kar so menili,
da je potrebno za vzdrzevanje javnega reda in miru v zaporu. Fizi¢no nasilje ni bilo
dovoljeno.

Najprej se zaporniki niso najbolj vziveli, v 3ali so se
medsebojno klicali po Stevilkah, a ni trajalo dolgo, da
so se tako zaporniki kot pazniki vZiveli v svoje nove
vloge (Haney idr., 1973). Tako so se zaporniki kmalu
priceli obnasati svoji vlogi primerno: veliko ¢asa so
se pogovarjali o zaporniskih zadevah in zaceli zelo
resno jemati zaporniska pravila. Prav tako so se v
svojo vlogo mocno vziveli tudi pazniki. Le nekaj ur
po zaletku poskusa so nekateri pazniki Ze zacleli
nadlegovati zapornike: sredi noci so jih s piscalkami
prebudiliiz spanja, da jih »prestejejo«.

Drugi dan poskusa se je situacija v zaporu zacela

zaostrovati: zaporniki so si zaradi no¢nega Stetja

sneli kape, strgali Stevilke in se zabarikadirali v

celicah tako, da so svoje postelje prislonili ob vrata.

Pazniki so poklicali okrepitve, tisti iz nocne izmene

pa so prostovoljno ostali v sluzbi. Pazniki so se

zapornikom mascevali, tako da so na silo vdrliv vsako l

celico, zapornike slekli do golega in odnesli postelje.

Vodjo upora zapornikov so zaprli v samico. Pazniki

so zapornikom, ki niso sodelovali v uporu, dodelili »posebne privilegije«: vrnili so
jim njihove uniforme in postelje, dovoljeno pa jim je bilo jesti tudi posebno hrano v
prisotnosti preostalih zapornikov, ki so zaasno izgubili »pravico do prehranjevanja«.
S tem so se pojavile razlike med zaporniki, posledi¢no je upadla solidarnost med
njimi. Ta grobo zatrti upor, kjer so pazniki Ze krsili lovekove pravice zapornikov (na
primer, niso dovolili, da bi izpraznili vedra, v katera so opravljali potrebe), bi moral
biti prvialarm za Zimbarda. Alarm bi moral biti tudi dogodek v 36. uri eksperimenta,
ko je zapornik s Stevilko 8612 dozivel napade joka, besa, grabila ga je panika (Drury
idr., 2012)... Zimbardo je zelel, da se vrne med zapornike kot njegov sodelavec
in ovaduh, a je potem ob vrnitvi le pani¢no ponavljal »ne morete uiti..«. Tega
udeleZenca poskusa so potem umaknili iz eksperimenta in podobno se je kasneje
zgodilo Se nekaj udeleZzencem.

V naslednjih dneh so se odnosi med pazniki in zaporniki mocno spremenili.
Pazniki so postajali vse bolj samozavestni in agresivni, zapornike so nadlegovali in
ustrahovali. Zasmehovali so jih z Zalitvami in drobnimi ukazi, dajali so jim nesmiselne
in dolgoCasne naloge. Sklece so bile pogosta oblika telesne kazni za zapornike.
Tretji dan so na primer pazniki ujeli govorice, da zaporniki spet pripravljajo upor.
Zimbardo se je do takrat v svojo vlogo upravnika zapora Ze tako vzivel, da je kot
pravi upravnik naredil vse, da bi upor zatrl. »Zapornike« je tako s kapucami ¢ez glavo
preselil v 5. nadstropje fakultete, kjer so vzpostavili e eno verzijo tega zapora in
tam nadaljevali s poskusom.
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Eksperimentalna situacija je imela na udelezence mocan negativni ucinek. Poleg
opisanih Custvenih izbruhov (in ¢eprav so imeli udelezenci moznost eksperiment
zapustiti kadarkoli) so se Ze v nekaj dneh tako vziveli v svoje vloge, da so povsem
pozabili, da gre v resnici le za simulacijo razmer v zaporu. 4. dan so za zapornike
organizirali obisk duhovnika in ko so se srecali z njim, so se mu predstavili s
Stevilkami, kar je pricalo o tem, da se je le v nekaj dneh spremenila njihova identiteta
(Haney idr., 1973). Ko jih je duhovnik vprasal, kaj poénejo, da bi prisli ven iz zapora,
so ga zacudeno pogledali. Rekel jim je, da morajo govoriti z odvetnikom in da lahko,
Ce zelijo, kontaktira njihove starse, da jim to sporociin nekateri so njegovo ponudbo
celo sprejeli. Zimbardo je tako naslednji dan dobil klice zacudenih starSev nekaterih
zapornikov, ki jih je poklical duhovnik in sprasevali, kaj je narobe - par dni prej so
namre¢ bili na »obisku«sinain je vse delovalo krasno (Zimbardo je namrec za ta obisk
Se posebej poskrbel, da so bili zaporniki urejeniin umiti, da so pripravili dobro hrano,
odistili celice...). Ne le, da se je brisala meja med resni¢nostjo in eksperimentom pri
zapornikih in paznikih ter Zimbardu, simulacija je bila tako intenziven dogodek,
da so tudi sodelavci, kot je bil duhovnik, pomesali resni€énost z dogajanjem v
eksperimentu (Carnahan in McFarland, 2007).

Zapornik s Stevilko 819 je bil tisti dan edini, ki ni Zelel govoriti z duhovnikom. Rekel je,
da se pocutislabo in da bi raje govoril z zdravnikom in v tem €asu, ko se je Zimbardo
z njim pogovarjal, so pazniki ostale zapornike pripravili do tega, da so skandirali »819
je slab zapornikg, kar je vodilo v $e vecje Custvene teZave tega zapornika (Haney idr.,
1973)... Zimbardo je dolgo slabo prepoznaval rastoce stiske udeleZencev v vlogah
zapornikov, tudi gladovna stavka zapornika 416 (eden od 4 rezervnih zapornikov,
ki so jih vklju€ili po tem, ko so nekatere morali umakniti), se mu ni zdela ni¢
posebnega. Kljub vsemu pa ni mogel spregledati rastoc¢ega nasilja med udeleZenci
eksperimenta, na kar ga je strogo opozorila tudi podoktorska studentka Christina
Maslach (sicer tudi partnerka in kasneje Zena
Philipa Zimbarda), ki je prisla opazovat
dogajanje in opravljat intervjuje =z
udelezenci. Zagrozila je, da ga bo prijavila,
v kolikor takoj ne prekine eksperimenta
- ta je namrec postal nemoralen in
neeticen. Zimbardo je dejansko uposteval
vse te informacije in Sesti dan prekinil
svojo simulacijo zivljenja v zaporu.

Podrobnosti o
Zimbardovem
eksperimentu
lahko najdete

na tej strani E

Raziskovalci so dogajanje v eksperimentalnem zaporu vseskozi snemali,
da bi lahko kasneje natancno analizirali vse situacije in reakcije obeh
strani. Zanimivo je, da se je tudi sam Zimbardo tako vzivel v vlogo
upravnika zapora, da so ga bolj skrbeli problemati¢ni zaporniki kot sama
izvedba eksperimenta in etic¢ni vidiki le-tega.
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Po mnenju Zimbarda in njegovih sodelavcev je
Stanfordski zaporniski eksperiment razkril, kako
se ljudje hitro in zlahka prilagodijo druzbenim
vlogam, v katerih nastopajo in temu ustrezno
prilagodijo svoje vedenje (Carnahan in McFarland,
2007).ToSezlastiveljav primerih, ko gre zamocéno
stereotipne vloge, kot so bile vloge zaporniskih

Luciferjev efekt (Luficer effect) (7
Teorija, ki jo je razvil Zimbardo.
Temelji na njegovih ugotovitvah iz
eksperimenta in prikazuje, kako lahko
navidezno dobri ljudje pod vplivom
okolig€in in moci ravnajo na moralno

nesprejemljive nacine.

paznikov. Zimbardo je na podlagi rezultatov

svojega eksperimenta zakljucil, da ima na vedenje

posameznika mocan vpliv situacija oz. okolje. Tako je bilo v poskusu »zapornisko«
okolje tisto, ki je pomembno prispevalo k brutalnemu vedenju paznikov. Ker so bili
pazniki postavljeni v poloZaj avtoritete in mo¢i, so se zaceli obnasati tako, kot se v
obiajnem Zivljenju ne bi. Zimbardo je svoje ugotovitve zbral pod imenom »Lucifer
effect« (Zimbardo, 2007) - meni namre¢, da se lahko v pravih pogojih tudi dobri
ljudje obnasajo popolnoma nesprejemljivo in pogosto so ti pogoji polozaji modi.
Zato ni povsem iz trte izvito, da v&asih ¢loveka zares v pravi lu¢i vidimo Sele, ko mu
damo dovolj mog¢i.

V razmislek ...

Kajnam Zimbardov eksperimentlahko pove o vlogi Sportnega trenerja oz. Sportnega
pedagoga?

Zimbardo je v svoji studiji pokazal, kako lahko posamezniki, ki imajo socialno mo¢,
v dolocenih okolis¢inah zlorabijo svojo avtoriteto in ravnajo neeti¢no. Tudi Sportni
trener oz. ucitelj Sporta ima dolo¢eno moc& nad svojimi Sportniki oz. u€enci. Ali se
lahko sami spomnite primera, ko je trener zlorabil svojo mo¢ nad Sportniki? Kaksne
so bile posledice zlorabe njegove moci (tako za Sportnike kot za trenerja)? Kaj lahko
trener naredi za to, da svojo mo¢ uporablja odgovorno in eti¢no? Kako lahko k temu
prispevajo ostali (Sportniki, drugi ¢lani osebja)?

Zimbardov eksperiment je pokazal tudi, da lahko okolje pomembno vpliva na vedenje
posameznika. Razmislite o potencialnem vplivu Sportnega okolja (npr. Sportnega
kluba) in kulture, ki v njem vlada, na vedenje posameznikov, tako trenerjev kot
Sportnikov. Kaksno kulturo bi morali spodbujati, da bi prepredili pojav negativnega
vedenja? Kako bi to lahko naredili in kdo je za to odgovoren?
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Aschev poskus prilagajanja veéini

Solomon Asch je bil priznan ameriski socialni psiholog, ki je deloval na Swarthmore
Collegeu v Zdruzenih drzavah Amerike. Med letoma 1951 in 1956 je izvedel serijo
eksperimentov, ki so raziskovali vpliv skupinskega pritiska na posameznikovo
odlocanje. Osrednji eksperiment se je odvijal v laboratorijskem okolju, kjer je Asch
pri ljudeh preverjal, ali bodo svoje mnenje prilagodili mnenju vecine.

Naloga je bila videti preprosta - udeleZzencem eksperimenta je pokazal tri ¢rte z
oznakamiA, Bin Cinenoreferenéno ¢rto (Asch,1951). Naloga vsakega posameznika
je bila, da glasno pove, kateri od dolzine ¢rt A, B ali C ustreza dolzina referen¢ne
¢rte. Razlike med dolzinami &rt so bile povecini olitne in pravilen odgovor se je dalo
podati na podlagi zaznave.

Slika 9
Zaznavna naloga v Aschevem eksperimentu (Asch, 1951)

A B C

% Aschev poskus

Serija eksperimentov, ki jih je izvedel
Solomon Asch, da bi raziskal vpliv
skupinskega pritiska na posameznikovo
odlo¢anje. UdeleZenci so morali oceniti
dolZino ¢ért, pri Eemer so sodelavci
eksperimenta podalinapaéne odgovore,
da bi preverili, ali bo pravi udeleZenec
prilagodil svoje mnenje napaénemu
mnenju vedine.
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Ascha pa v resnici ni zanimalo, ali znajo udeleZenci ustrezno primerjati Crte,
preverjal je namrec, ali se bodo uklonili mnenju vecine (Asch, 1951). To odgovarjanje
je namre¢ potekalo v skupini. V sobi je bilo vsaki¢ med 8 in 10 udelezenceyv, ki so
odgovarjali na naloge oziroma primerjali dolZine ¢rt - pravi udeleZenec pa je bil le
eden. 7 do 9 je bilo sodelavcev eksperimentatorja, ki so se z Aschem Ze prej dobili in
so vedeli, kako morajo odgovarjati. Pravi udelezenec eksperimenta je povecini sedel
predzadnji, to mesto so mu namrec ostali pustili prazno. Tudi, kadar se je usedel
kam drugam, so ga poskusali prestaviti tako, da je sedel predzadnji in najveckrat jim
je to tudi uspelo.

Potem je Asch spraSeval: »Katera od ¢rt A, B ali C po velikosti ustreza prvi ¢rti?«
V prvem in drugem poskusu (skupaj je bilo takih nalog 18) so sodelavci odgovorili
pravilno, da je pravi udeleZenec dobil zaupanje v svoje odgovarjanje, potem pa so
sodelavci v 3., 4. in tako naprej, skupaj 12 nalogah, odgovarjali narobe (sodelavec,
ki je sedel prvi v vrsti, je imel pri sebi kartico, na kateri je imel napisano, kako naj
odgovarja). Ko je torej na vrsto prisel udeleZenec eskperimenta, so pred njim Ze vsi
podali enak, a napacen odgovor.

Skupaj je v pravkar opisanem, eksperimentalnem pogoju sodelovalo 123 oseb in
Aschevo predvidevanje, da bo prilagajanje odgovora vedini pogosto, se je izkazalo
za pravilno - kar 75% oseb je vsaj enkrat odgovorilo narobe. Skupaj pa so v
eksperimentalni skupini podali kar eno tretjino napacnih odgovorov (Asch, 1957).

Asch je imel tudi kontrolno skupino, v kateri so udelezenci odgovarjali na enake
naloge, ampak sami, torej brez vpliva vecinskega mnenja - med &7 udeleZenci je
bilo napak manj kot 1%.

Namen tega eksperimentalnega nacrta je bil preizkusiti, ali bo posameznik, ki ni bil
del eksperimenta in je sedel predzadnji v vrsti, sledil vecini skupine (sodelavcem),
Ceprav je bilo ocitno, da je njihova izbira napacna. To je poudarilo mo¢ skupinskega
pritiska in razkrilo pojav konformnosti, kjer posameznik prilagodi svoje mnenje ali
vedenje, da bi se ujel s skupinskim konsenzom - tudi ¢e to pomeni, da zanemari
lastne opazke in presojo.

Konformnost (7

Pojav, pri katerem posameznik prila-
godi svoje mnenje ali vedenje, da bi
se ujemal s skupino, tudi e ve, da je

mnenje vedine napacno.

2R K,
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Poleg osnovnega eksperimenta je Asch izvedel tudi razli¢ne variacije, v katerih je
dodatno preverjal, kateri dejavniki vplivajo na stopnjo prilagajanja svojega odgovora
vecinskemu mnenju (Asch, 1956). Opisujemo le nekaj bolj zanimivih:

e Velikost skupine oziroma vecine: \/ nekaterih razlic¢icah eksperimenta je
povecal Stevilo sodelavcev v skupini in ugotovil, da vel kot je sodelavcev, vec je
bilo konformnosti - udeleZenci so bolj verjetno sledili napaénemu mnenju, ko je
bila skupina vedja.

e Pravi partner: Preverjal je tudi, kaj se zgodi, Ce je udelezenec imel v skupini
»pravega partnerja« - torej nekoga, ki je dejansko odgovarjal pravilno, igral se
je tudi z ve¢ partnerji, ki so odgovarjali pravilno, medtem ko je vecina Se vedno
odgovarjala narobe. Ta variacija je pokazala, da prisotnost vsaj ene osebe, ki se
ne prilagaja skupini, lahko znatno zmanjsa stopnjo konformnosti. Zanimivo je
tudi gledati posnetke eksperimenta in videti, kako se udelezenec zadovoljno
nasmiha pravemu partnerju, ¢e$ »sem vedel, da imam prav«. Prilagajanja
vecinskemu mnenju je bilo znatno manj.

e Umik pravega partnerja: V naslednji variaciji pa je na polovici eksperimenta,
torej po 9 preizkusih, »pravi partner« zapustil prostor. Zanimivo je, da je
udeleZenec v veclini primerov Se naprej odgovarjal pravilno, videti je bilo, da
je dovolj, da je iz nekaj odgovorov pravega sodelavca dobil dovolj potrditve v
svoje mnenje, da mu ga potem kasneje, ko je ostal sam, ni bilo potrebno vec
spreminjati.

e Pisno podajanje odgovorov: V variaciji, ko so udelezenci podajali odgovore
pisno, pa seveda napak skorajda ni bilo.

Aschevi eksperimenti so postali klasi¢ni v psiholoski literaturi in so prispevali k
razumevanju vpliva skupinskega pritiska na posameznika ter SirSe razprave o
konformnosti in neodvisnem razmisljanju v druzbi. Njegov koncept »normativne
vecine« je nastal na podlagi rezultatov njegovih eksperimentov in odgovorov
udeleZencev na intervju po eksperimentu.

Vecina udeleZencev je v teh intervjujih rekla, da so vedeli, da so njihovi odgovori
napacni, ampak so se strinjali z vecinskim mnenjem, saj se niso Zeleli izpostavljati
oziroma niso zeleli, da bi se drugi iz njih norcevali. UdeleZenci so se podredili
normam (oziroma mnenju) vecine, ker so Zeleli biti del te skupine. Bolj, kot nam
je skupina podobna in bolj, kot si Zelimo postati del nje, vecja je verjetnost, da se ji
bomo podredili, pravi Asch (1956). Zanimivo je, da je med razlogi za to izpostavil
tudiizobrazevalni sistem, ki naj ne bi dovolj spodbujal izraZanja individualnih mnen;.



Moscovicijeva »modro - zelena paradigmac

Serge Moscovici, v Romuniji rojeni francoski psiholog, pa je Aschev eksperiment
»obrnil« in preverjal, ali lahko manjsina povzroéi spremembo mnenja pri vecini
oziroma, pod kaksnimi pogoji se to lahko zgodi. Zanimivo je, da sta se z Aschem tudi
v medsebojnih pogovorih strinjala in ugotavljala, da sta njuna eksperimenta dve plati
sorodnega fenomena. Tudi Asch je namrec rekel, da je iz njegovih eksperimentov,
Se posebej variacij, kjer je udelezenec imel sodelavca, partnerja, videti, kako

pomembno je le-ta vplival na njegove odgovore.

Moscovici je izhajal iz gibanja sufrazetk v zgodnjih
letih 20. stoletja, ki so se borile za pravice zensk
oziroma najprejvolilno pravico Zensk, teriz gibanja
za pravice temnopoltih, prav tako iz 20. stoletja.
V obeh primerih je namre¢ $lo za manjsino, ki je
povzrocila spremembo v razmisljanju oziroma
delovanju prvotno njim nenaklonjene vecine.

Moscovicijeva

modro - zelena paradigma
Eksperiment, ki ga je izvedel Serge
Moscovici, da bi raziskal, ali lahko
manjsina vpliva na spremembo mnenja
vedine. V eksperimentu so sodelavke
dosledno podajale napa¢ne odgovore
o barvi kartic, s ¢imer so preverjali, ali
bo to vplivalo na odgovore vecine.

Medtem, ko je Asch postavil enega udeleZenca med vec sodelavcev v eksperimentu,
je Moscovici umestil dva sodelavca (oziroma dve sodelavki, v njegovi raziskavi so
namrec sodelovale le Zenske) med $tiri dejanske udelezenke (Moscoviciin Zavalloni,
1969). Zaradi znacilnosti naloge je najprej preveril, da katera od njih nima barvne
slepote.

Vsaki skupini je nato pokazal 36 kartic, ki so bile vse razli¢nih odtenkov modre barve
injih prosil, naj na glas povedo, kaksne barve je vsaka posamezna kartica.

V prvem delu poskusa sta obe sodelavki privseh 36 karticah rekli, da so zelene barve,
pri odgovarjanju sta bili torej povsem konsistentni. V drugem delu eksperimenta pa
sta za 24 kartic rekli, da so zelene, za 12 pa, da so modre barve.

V drugem delu eksperimenta sta bili sodelavki pri svojem odgovarjanju torej
nekonsistentni. Ascha je zanimalo, ali bodo odgovori manjsine vplivali na to, da bodo
tudi v vecini zaceli odgovarjati drugace in modre kartice »videli« kot zelene.

V sliki so prikazani rezultati, ki kazejo, kaksen je bil
delez odgovorov »zelen« pri pravih udelezenkah
eksperimenta.V kontrolniskupini (kjer so udelezZenke
odgovarjale samostojno) odgovorov  »zeleno«
prakti¢no ni bilo, ko sta bili sodelavki nekonsistentni,
je bilo takih odgovorov 1,25%, medtem ko je bilo ob

-

:) (: konsistentnem odgovarjanju manjsine kar 8,42%
odgovorov vecine usklajenih z odgovori manjsine.
Zanimivo je, da je kar tretjina udelezenk (32%) vsaj
enkrat modro kartico opredelila kot zeleno, torej je
kar tretjina vecine vsaj enkrat upoStevala mnenje
manjsine (Moscovici in Zavalloni, 1969).
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Slika 10
Sprememba odgovorov v vecini glede na tip manjsine (Moscovici, 1976)

Odstotek odgovorov »zelen«
N W A O O
T

Kontrolna Nekonsistentna  Konsistentna
skupina manjsina manjsina

Moscovici je zakljulil, da manjsine lahko vplivajo na vecino, vendar le, kadar
upostevajo nekatere pogoje oziroma se obnasajo na dolocen nacin. Manjsina mora
biti »konsistentnac, kar je opredelil z naslednjimi dejavniki (Moscovici, 1976):

1. vedenjski stil - Vedenje manjsine mora biti konsistentno, manjsina mora
verjeti v svoje ideje in poglede, ki jih predstavlja (in jih predstavlja jasno in
nedvoumno), ne sme delovati pristrano in se mora upirati druzbenemu pritisku
in zlorabi. S svojim vedenjem mora vzpostaviti dvom pri vecini, pripraviti jih
mora v razmisljanje. Precej pomembno je tudi, da to vedenje ne vkljucuje nasilja
proti vecini.

Ta konsistentnost v obnasanju se lahko kaze skozi Cas, torej manjsina vztraja
pri svojem mnenju skozi daljse obdobje, lahko pa se kaze tudi v konsistentnosti
med &lani (kar pomeni, da se res vsi ¢lani manjsine obnasajo popolnoma enako
in se vtem medsebojno podpirajo).

2. razmisljanje - Manjsina mora vecino pripraviti do poglobljenega razmisleka o
svojem mnenju (Smithidr.,1996), kar lahko naredis tem, da svoja stalis¢a dobro
injasno argumentira in zna sprejemati tudi protiargumente. ManjSina mora biti
pripravljena na debato z vecino in v teh debatah mora jasno predstavljati svoje
mnenje in poglede.
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3. fleksibilnost in pripravljenost na kompromise - Manjsina bo bolj ucinkovita,
¢e bo pripravljena sklepati kompromise, ¢e bo pokazala, da se je pripravljena
prilagoditi. Tako ne bo delovala ekstremisti¢no in dogmatsko, temvec razumno
in sodelovalno. Pri tem pa ne gre samo za to, da recejo, da so pripravljeni na
kompromise, ampak morajo to tudi udejanjati oziroma pokazati v konkretnih
situacijah.

4. identifikacija - Manjsina mora biti v nekih znacilnostih podobna vecini, kar
bo omogodilo, da se bodo ¢&lani veline lahko identificirali z njo. Tu gre lahko
za spol, rasno pripadnost, verska prepri¢anja in e mnogo drugih znacilnosti...
Zmoznost identifikacije je izjemno pomembna, tako so recimo v eni raziskavi
ugotovili, da je pri vecini vel dosegla skupina heteroseksualno usmerjenih
ljudi, ki so zagovarjali pravice istospolno usmerjenih, kot pa ko so to poceli
istospolno usmerjeni (Maass idr., 1982).
Heterospolno usmerjena vecina se je namre¢ (7
laZje poistovetila s heterospolno manjsino, Konsistentna manjsina
videla jih je kot sebi podobne in so bili bolj Manjsina, ki lahko vpliva na ve&ino,
pripravljeni sprejeti njihovo mnenje. e je pri svojih stalis¢ih dosledna,
jasno izraZza svoja prepricanja, ter je
pripravljena na kompromise, a hkrati
vztraja pri svojih vrednotah.
Moscovici (1976) je razlikoval med uklanjanjem
(compliance) in spremembo (conversion). O
uklanjanju govorimo v primerih Studij, kjer se udelezenec javno ukloni in uposteva
vecinsko mnenje, ki ga pa zasebno ne deli (kot se je recimo zgodilo pri Aschu, ko so
udeleZenci vedeli, da odgovarjajo narobe, a so to vseeno naredili). Sprememba pa
je proces, ki se zgodi takrat, ko manjsina preprica vecino, da so pogledi in mnenja
manjsine pravilni, za kar mora manjsina upostevati oziroma delovati po principih
konsistentne manjsine. Pri spremembi gre ne le za to, da oseba javno izraza
drugacno mnenje, ampak to mnenje sprejema tudi zasebno oziroma ga ponotranji.

Kot vsi pomembni eksperimenti, ki prinasajo drugacen pogled in pomembne uvide,
je tudi Moscovicijev dozivel kritike - sprasevali so se, v koliksni meri smemo iz
laboratorijskih pogojev in namisljenih nalog, ki se v resni¢nosti najverjetneje ne bodo
pojavljale, sklepati na resni¢no Zivljenje. O&itali so mu tudi, da so bile vse njegove
udeleZenke Zenskega spola, Zenske naj bi bile bolj pripravljene na kompromise in
naj bi te ugotovitve veljale le za Zenske, rekli pa so mu tudi, da 4 osebe $e niso dovolj
velika skupina, da bi ji lahko rekli vecina.

Pa vendar imajo lahko njegove ugotovitve pomembne napotke in predstavljajo
znanje, ki lahko pomembno vpliva na nase delovanje. Prav hitro se lahko v Sportnem
kontekstu namrec zgodi, da bo moral en trener ali pa manjsa skupina trenerjev
poskusSati pri vecini sproziti spremembo. Prav tako lahko kolektiv Sportnih
pedagogov na Soli s polozaja konsistentne manjsine poskusa spremeniti poglede
ostalih kolegov na to, kako pomembno je gibanje, pa ne le samo pri ucencih, temvec
tudi pri njihovih kolegih, ki poucujejo druge predmete.
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Slika 11
SufraZetke

Opomba. |z »Zenska volilna pravicac, 2024, v Wikipedija (https://sl.wikipedia.org/wiki/Slika:Annie_Kenney_and_Christabel _Pankhurstjpg)

NALOGA

Razmislite o gibanju sufrazetk (to lahko vzamete tudi kot malo razmisleka o
zgodovini) in poiséite, na kakSen nacin so sufraZetke izpolnjevale Stiri pogoje
delovanja kot konsistentna manjsina - torej kaksen je bil njihov vedenjski stil,
razmisljanje, fleksibilnost in kako se je lahko vecina identificirala z njimi.
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Modeli vodenja

Vodenje se nanasa na procese odloc¢anja, tehnike motiviranja, dajanje povratnih
informacij, ustvarjanje medosebnih povezav ter zaupno usmerjanje skupine ali
teama (Yukl, 2002). Pri izbiri nacina vodenja je pomembno predhodno vedeti, kaj
Zelimo kot vodja z doloCeno skupino dosedi, kaj nam je pomembno, oziroma kaj
Zelimo spodbujati.

Pomembno je, da vodja pozna &lane skupine, njihove znacilnosti in skupinsko
dinamiko, ter temu prilagaja tudi samo vodenje. Pri samostojnih, motiviranih,
pridnih in discipliniranih ¢lanih skupine, kiimajo Ze veliko znanja in izkusenj, bo vodja
bolj uspesen, ¢e bo z njimi sodeloval, reseval probleme in jih pri delu spodbujal (Yukl,
2002). Ce so &lani skupine manj motivirani, nimajo znanja, so negotovi pri izvedbi
ali nesamozavestni, pa jim vodja lahko razloZi svoje odloditve, jim poda dodatna
pojasnila ali razlage, veliko razlaga, demonstrira... Na tak nacin se vodja prilagaja
skupini in njihovi nalogi, da zagotovi ¢im boljSo izvedbo. Vodja je tudi tisti, ki pozna
cilje skupine in v skladu s tem daje ustrezna navodila, izbira ustrezne metode dela in
pripomocke za dosego tega cilja.

Vsak od nacinov vodenja ima svoje prednosti in pomanijkljivosti, ta razdelitev pa je
koristna zato, ker nam glede na znacilnosti skupine, pomembnost odnosov in naloge
pomaga pri odlo¢anju o tem, kako voditi v danem trenutku.

Vodenje (7

Proces usmerjanja skupine, ki vkljuéu-

je sprejemanje odlogitev, motiviranje,

ustvarjanje povezav in dajanje povra-

tnih informacij. Vodja prilagaja svoj

] nacin dela glede na cilje in znacilnosti
skupine, da doseze ucdinkovito izvedbo

nalog.
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Stili vodenja

V $portu pogosto govorimo o stilih vodenja, zgodnje raziskave, ki so jih izvajali Lewin
in kolegi (1939, v Tusak in Tugak, 2001) govorijo o obstoju dveh previadujocih stilov
oziroma nacinov vodenja, ki predstavljata skrajni tocki kontinuuma, vecina trenerjev
pa se v stilih vodenja najde nekje na tem kontinuumu, le redko na samih skrajnostih.

Slika 12
Stili vodenja (Lewin idr., 1939, v Tusak in Tusak, 2001)

AVTOKRATICNO VODENJE DEMOKRATICNO VODENJE
Vodja sprejema odlocitve,

kratkoro¢no pozitivno vpliva
na zavzetost in delo skupine.

Celotna skupina sodeluje z
vodjo pri sprejemanju
odloditev, ¢lani skupine so
vkljuéeni in bolj pripravljeni
na sodelovanje.

LAISSEZ-FAIRE VODENJE

Clani skupine so fisti, ki sprejemajo odlogitve. Najbolj primerno v
skupinah z veliko izkusnjami in visoko motiviranimi ¢lani, je pa v §portu
zelo redko ucinkovito.

Prvo skrajnost predstavlja avtokraticno vodenje - zaznamujejo ga ukazi,
prepovedi, zahteve po brezpogojni ubogljivosti, vodja sam odlo¢a in sam planira
aktivnosti (Lewin idr., 1939, v TuSak in Tusak, 2001). Vodja, ki uporablja predvsem
avtokrati¢no vodenje, ¢lanov skupine ne bo spraseval za mnenje in njihovega mnenja
v danem trenutku tudi ne bo uposteval, ampak bo do odlocitev prisel na podlagi
lastnega razmisleka. Ceprav ta opis deluje nekoliko strogo, avtokratiéno vodenje
ne vkljucuje nujno vpitja ali nasilja. Glavna znacilnost je, da vodja pri odlo¢anju in
dolocanju aktivnosti ne uposteva povratnih informacij in mnenja ¢lanov skupine.

Prevel avtokrati¢nosti lahko zaradi neupostevanja mnenja ¢lanov skupine vodi do
slabsega pocutja v skupini: posamezniki se lahko pocutijo zapostavljene, lahko pride
do poslabsanja klime v celotni skupini, kar se lahko odraza tudi v slabsih dosezkih.
Prednost avtokrati¢nega vodenja pa je v hitrosti sprejemanja odlocitev, predvsem
kadar pride do kriticne situacije. Takrat je taksno vodenje ucinkovito in prav zato
se mnogi trenerji na tekmovanjih vedejo bolj avtokrati¢no. S tem dajo Sportniku
vedeti, da imajo stvari pod nadzorom in da bo vse v redu, kar potrjujejo tudi stevilne
raziskave vrhunskih trenerjev (Kajtna, 2006).
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Druga skrajnost razpona pa je demokrati€éno vodenje, ki temelji na sodelovanju
skupine pri odlo¢anju, vodja uposteva mnenje in misljenje ¢lanov skupine, pozoren
je na njihovo pocutje in razpoloZenje. Je v vlogi koordinatorja aktivnosti skupine
(Lewin idr., 1939, v TuSak in Tusak, 2001). Za zagotavljanje dobrega razpolozenja
je taksno vodenje najprimernejse: ¢lani skupine se pocutijo upostevane in slisane,
imajo oblutek, da je vodji veliko do njih in do njihovega mnenja. Taksno vodenje je
primerno, kadar se je treba Sportnikom prilagajati zaradi kak3nih posebnosti, ko
se pogovarjamo o ciljih za naslednjo sezono... In tudi pri sprejemanju malo manj
pomembnih odloditev, kar pa lahko pri &lanih skupine vseeno vzbudi vec pozitivnih
Custev. S preve¢ dopuscanja svobode pa lahko vodja doseZe tudi obraten ucinek
in tvega, da postane le eden izmed ¢lanov skupine in s tem izgubi svojo avtoriteto.

V Zelji po demokraticnem vodenju pa se lahko zgodi, da vodja preide v tako
imenovano vodenje »laissez-faire«, ki v dobesednem prevodu iz francosline
pomeni »pustiti delati«. Taksen vodja bo pustil ¢lanom skupine, da o vsem odlocajo
sami oziroma bo ostal predlagatelj in opazovalec aktivnosti. Poskrbel bo za varnost,
ne bo pa ucitelj. Pogosto to sre¢amo pri mlajsih trenerjih zacetnikih, ki svoj nacin
vodenja Sele oblikujejo. Njim svetujemo, naj preizkusajo razliéne moZznosti, med
njimi pa naj izberejo tisto, ki je najblizja njihovim osebnostnim znacilnostim. Taksna
oblika vodenja se lahko obnese le pri skupinah, katerih lani so zelo izkuseni in visoko
motivirani za delo, vendar tudi ob tem tvegamo, da skupina brez vodje razpade.

)
Paranosi¢ (1982) tako meni, da je
optimalna avtoriteta sestavljena iz ‘

ravno pravénje mere avtoritativnosti ' ' L
in spodbujanja aktivhega sodelovanja -

namesto pasivnosti in poslusnosti za

vsako ceno - trener mora poskusati

zavzeti mesto prvega med enakimi.

V povezavi z oblikami socialne moci bi

lahko rekli, da se avtokrati¢no vodenje

povezuje z mocjo nagrajevanja, mocjo

prisiljevanja/kaznovanja in legitimno

mocjo. Demokrati¢no pa se povezuje bolj

z referenéno modjo, modgjo ekspertnosti -

in mocjo informiranosti. ﬁ
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NALOGA

Kaksno obliko vodenja bi uporabili pri vrhunskih smucarskih skakalcih, ki zacenjajo
priprave na novo sezono? Njihov cilj je doseli &im boljse uvrstitve na Novoletni turneji
in sezono uspesno zakljuciti s poleti v Planici, kjer si Zelijo postaviti nov rekord v

e

ravni in so visoko motivirani za dosego najboljsih rezultatov.

Ali ste izbrali eno obliko vodenja? Zakaj da ali ne? Ali bi bila pri tej skupini primerna
tudi oblika vodenja imenovana laissez-faire? Ali bi se vam zdelo smiselno, da kot
trener uporabite to obliko vodenja? Katere znacilnosti drugih dveh oblik vodenja
bi vkljudili v svoje delo, za dosego najboljsih rezultatov?

Z novim solskim letom zacnete z nogometnimi treningi prvo- in drugosolcev. Otroci
imajo razli¢no razvite gibalne sposobnosti, vsipa radiigrajo nogomet. NajboljuZivajo,
ko se skupaj igrate kaksno igrico in ko vaje zamenja prava igra nogometa. Takrat so
navduseni, podijo se po igriscu in uZivajo. Vasa Zelja je, da jih v letosnjem Solskem
letu naucite &im vec osnov in se skupaj z njimi ob koncu leta udeleZite nogometnega
turnirja za najmlajse. Do takrat pa se morate spoznati tudi z osnovnimi pravili igre,
ki jih morajo otroci tudi upostevati.

Kaksen pristop k vodenju pa bi uporabili pri tej skupini otrok? Bi bil enak kot pri
skakalcih? Zakaj ja ali zakaj ne? Kdaj bi uporabili demokrati¢no vodenje in kaj bi s
tem pri otrocih spodbujali? Ali bi uporaba le avtokrati¢nega vodenja pomenila, da
se na treningih ne morete zabavati?
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STIL VODENJA

GLAVNE
ZNACILNOSTI

PREDNOSTI

SLABOSTI

Avtokrati¢no
vodenje

Demokratiéno
vodenje

»Laissez-faire«

Vodja sam odloca in
planira aktivnosti,
ukazi in prepovedi,
brezpogojna
ubogljivost. Ne
uposteva mnenja
¢lanov skupine pri
odlocanju.

Vodja uposteva
mnenje in ob&utke
¢lanov skupine,
deluje kot
koordinator. Aktivno
sodelovanje skupine
pri odlo¢anju.

Vodja prepusca
skupini odlocanje,
je predlagatelj

in opazovalec,
minimalno posega v
aktivnosti. Primerno
za izkuSene in
motivirane skupine.

Hitro sprejemanje
odloditev,
primerno za
kriti¢ne situacije.
Daje vtis nadzora
in sigurnosti.

Clani se po&utijo
slisane, boljse
pocutje in
razpoloZenje v
skupini. Spodbuja
pozitivna

Custva in timsko
sodelovanje.

Skupina ima
popolno
avtonomijo, kar
lahko spodbudi
kreativnost in
samostojnost, ¢e
so ¢laniizkuseni in
visoko motivirani.
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Neupostevanje
mnenj ¢lanov lahko
vodi do slabsega
pocutja v skupini,
poslabsanja klime in
slabsih rezultatov.

Prevel svobode
lahko vodi do izgube
avtoritete vodje in
zmede v skupini.

Tveganje, da
skupina razpade
brez vodstva,
pomanjkanje
usmeritve, Ce
¢lani niso dovolj
samostojni.
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Q'O Vaje za spodbujanje

1 skupinske kohezivnosti

1. VAJE SPOZNAVANJA

Vaje spoznavanja so prvi sklop vaj, ki jih delamo za izboljSevanje skupinske
povezanosti. Njihova znacilnost je, da se lahko vsak ¢lan samostojno odlodi, ali bo
sodeloval, pritem pa izvedba naloge ni odvisna od drugih ¢lanov skupine. Teh vaj naj
bi bila v vsakem team-buildingu dobra tretjina.

Ce &lani ne Zelijo sodelovati, jih nikakor ne silite - dajte jim &as. Te vaje so namenjene
tudi temu, da se spoznajo in zacnejo v skupini pocutiti dovolj dobro, da sodelujejo v
skupinskih aktivnostih.

Vaje spoznavanja - »spoznavni krog«

V spoznavnem krogu naj vsak udelezenec pove nekaj o sebi - na primer svoje ime,
kaj je njihova najljubsa jed, kateri film so nazadnje gledali...

Vsak naj na koncu svoje predstavitve naredi tudi en gib, ki ga vsi ¢lani skupine
ponovijo.

Tisti, ki govori, najima v roki Zogico - ko konca, Zogico poda naslednjemu, ki nadaljuje
s predstavitvami.

Sedite v krogu, vendar naj si ne podajajo tako, da bi podali svojemu levemu ali
desnemu sosedu, ampak naj Zogico mecejo preko kroga - tako zagotovimo, da
bodo ostali zbrani skozi celotno vajo. Vprasanja prilagajajte starosti.

I% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:
o

Ni starostnih omejitev. Teme predstavljanja  prilagodite
starosti in  nivoju predhodnega

poznavanja skupine.
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Vaje spoznavanja - nzemljevid Slovenije«

V prostoru »postavite Slovenijo« - opredelite, kjer je Maribor, kje Ljubljana, kje
Koper...

Nato se udelezenci postavijo na zemljevidu tja, od koder prihajajo.

Vsak potem pove eno besedo iz svojega narecja, ki je soolci ne poznajo, oni pa
poskusajo uganiti pomen te besede.

Ce sta dva (ali ve&) udeleZencev iz istega kraja oziroma iste nare&ne skupine, lahko
skupaj izberejo besedo.

'% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:
Vaja je primerna za vse starosti Naj res vsak najde kak3no besedo -
otrok. Se posebej tisti iz osrednjega dela

Slovenije bodo namre¢ hitro rekli,
da nimajo narecnih posebnosti. Vajo
lahko delate, ¢e imate udelezence iz
razli¢nih krajev, ¢e to izvajate v klu-
bu, kjer so vsi iz istega kraja, ne bo
imela ucinka.

Vaje spoznavanja - »stol v desno«

V tej vaji se udeleZenci spoznavajo z vklju¢evanjem gibanja in tudi telesnega stika.
Vodja vaje zastavlja vprasanja, udelezenci pa sedijo vsak na svojem stolu. Ce sedijo
na tleh, potem za stole »veljajo« mesta, kjer sedijo.

Vsak udeleZenec, ki lahko na vprasanje vodje odgovori z »dag, se presede za en stol
v desno.

V kolikor je stol na desni Ze zaseden, se usede na kolena tistega, ki Ze sedi na tem
stolu - tega jim ne poveste vnaprej, ampak naj ugotovijo sami.

S sprotnim opazovanjem lahko udeleZence poljubno posedate po vec na en stol ali
pa jih tudi razsedate, ampak spremljajte dogajanje - veliko telesnega stika lahko
komu postane motece.

I% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:
Ni starostnih omejitev. o Opazujte morebitne znake nelagod-
Jja - vaje morajo biti prijetne, e se ne
pocutijo dobro zaradi prevelike koli-
¢ine telesnega stika, vajo zakljucite.
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Vaje spoznavanja - »klicanje v ritmuc

V tej vaji udelezenci vadijo zapomnitev imen ¢lanov skupine. Z ritmi¢nim ploskanjem
se izmenjaje klicejo - najprej dva ploska po nogah, potem ob dotiku enega ramena
povedo svoje ime in ob dotiku drugega ramena ime tistega, ki nadaljuje.

Poskusite vajo delati brez prekinitve ritma tako dolgo, da bodo vsi ¢lani skupine vsaj
enkrat poklicani.

I% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:
©)

Ni starostnih omejitev. Hitrost »ploskanja« prilagodite sta-
rosti otrok - pri mlajsih vzpostavite

nekoliko pocasnejsi ritem.

Vaje spoznavanja - »pantomimac

UdeleZenci poskusajo pokazati pojme, besede z gibanjem in gestami, ostali v skupini
pa poskusajo ugotoviti, kaj kazejo.

Lahko jo igrate v mnogih oblikah, tudi tekmovalnih - e jo delate kot vajo za
spoznavanje, potem vsak posameznik pokaze besedo (ali besedno zvezo), ki jo dobi
napisano na listku.

Besede lahko pripravite sami, lahko jih udeleZenci napiSejo drug za drugega in
Zrebajo. Dolodite Stevilo besed, ki naj jih zapisejo.

Ob kazanju ne smejo uporabljati glasov ali besed, lahko delate s ¢asovno omejitvijo
ali brez.

Lahko se dogovorite za posamezne znake - kako pokazati, ali kaZejo prvo ali drugo
besedo na listu, vzpostavite simbole za barve in podobno...

I% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:
©)

Ni starostnih omejitev. Naj ne ugibajo besed, ki so jih sami
zapisali (tisti, ki je na primer napisal
besedo »jogurt« ne ugiba takrat, ko
nekdo kaZe to besedo). Ce nekdo ne
Zeli sodelovati, ga ne silite - lahko ga
povabite, ampak ne vztrajajte pre-
vel. Tu gre za precej izpostavljanja
in nekomu, ki tega ne mara, naloga
hitro postane zelo neprijetna.
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Vaje spoznavanja - »dve resnici ena laZz«

Vsak udeleZenec o sebi pove tri podatke, od katerih sta dva resni¢na in en izmisljen.
Ostali ¢lani skupine posku$ajo uganiti, kateri podatek je izmisljen.

Kako boste izbirali neresniCen podatek, je vasa izbira - lahko dvigujejo roke, lahko
ima vsak udelezenec listke, na katerih so napisane Stevilke 1,2 in 3...

Z vajo vadimo pozornost in spomin, terja pa precej zbranosti tudi od voditelja vaje -
sploh pri mlajsih otrocih je v&asih potrebna pomo¢ pri razlagi.

% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:
Vaja ni primerna za mlajSe otroke, o Spremljajte trajanje vaje - otroci naj
zato jo lahko izvajate z otroki od vnaprej pripravijo podatke, da jih ne
druge triade napre;j. »isejo« takrat, ko pridejo na vrsto;

pazite tudi na pravilno razumevanje
negativnih postavk, na primer »ne
maram morja«.

Vaje spoznavanja - »kaj bi bil, &e bi bil«

Izberete prostovoljca, ki bo poskusal uganiti, koga v skupini ste »izbrali. To bo
poskusal narediti tako, da bo spraseval vprasanja v smislu »kaj bi bila ta oseba, ce bi
bila avtomobil, zvrst glasbe, jed, prometni znak...«

Prostovoljca posljete iz prostora, medtem pa dolocite, koga bo poskusal uganiti.

UdeleZenci govorijo svoje asociacije na doloceno osebo glede na zastavljeno
vprasanje. Torej, Ce je vprasanje »katera zvrst filma bi bila ta oseba« redejo akcijski
film, Ce je izbrani posameznik zelo hiter in dinamicen.

Na vprasanja udeleZenci odgovarjajo po vrsti (kot sedijo v krogu), prostovoljec
pa lahko Ze po nekaj odgovorih zamenja vprasanje, ali pa pocaka do konca kroga.
Po vsakem vprasanju naj izlo¢i nekaj ¢lanov skupine (ti seveda Se vedno naprej
odgovarjajo in pomagajo prostovoljcu z asociacijami).

Ne izberite prostovoljca kot izbrano osebo (torej ne povzrocite, da bi moral
prostovoljec uganiti samega sebe).

% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:
Vaja ni primerna za mlajSe otroke, o Udelezenci naj pred izborom
zato jo lahko izvajate z otroki od tret- odgovora ne gledajo vizbrano osebo
je triade naprej (potrebno je distan- (potem namre¢ prostovoljcu ni
ciranje od realnosti) - mlajsi otroci treba razmisljati o vsebini, ampak
na primer ne bodo znali odgovoriti, samo dobro opazovati); pazite na
da bi nekdo bil »modra barva«, am- vprasanja, ki bi lahko bila Zaljiva, na
pak bodo povedali barvo obladil, ki jo primer »katera Zival bi bila ta oseba«.

ima izbrana oseba na sebi.
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2. VAJE SODELOVANJA

Vaje sodelovanja so drugi sklop vaj, ki jih delamo za izboljSevanje skupinske
povezanosti. Njihova znacilnost je, da morajo ¢lani skupine med seboj sodelovati,
da skupaj doseZejo nek cilj. Sprva je smiselno, da manjse skupine med seboj ne
tekmujejo, potem pa lahko skozi vaje sodelovanja u¢imo tudi zdrave tekmovalnosti.
Teh vaj naj bi bilo v vsakem team-buildingu malce vec kot tretjina.

Vaje sodelovanja - »nevarni most«

Na tla poloZimo vrv, nanjo naj se postavijo vsi ¢lani skupine. Povemo jim, da ta vrv
predstavlja most, ki je nad globeljo, do deroce reke spodaj pa je 10 metrov. Ta most
mora cela skupina preckati, to pa lahko storijo le, ¢e so najprej razvrsceni po velikosti
od najvisjega do najnizjega.

Ob razporejanju po velikosti morajo ves ¢as obe stopali imeti v stiku z vrvjo.

Vaja spodbuja veliko sodelovanja, vkljucuje tudi telesni kontakt, kar Se dodatno
povezuje Clane.

% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:
Vaje lahko izvajamo z vsemi otroki, o Vajo delajte na mehki podlagi, v
pri mlajsih pazimo na to, da imajo primeru, da bi kdo padel, ¢e bi komu
pod seboj res mehko podlago, ce bi bilo izrazito neprijetno zaradi velike
padli. kolicine telesnega stika, naj skupini

pomaga kot »opazovalec« in jim od
zunaj pomaga pri razvrs€anju po
velikosti.
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Vaje sodelovanja - »pruji«

Clani skupine #rebajo étevilke - pripravite toliko dtevilk, kotje &lanov skupine. Zrebajo
naj jih tako, da vsak vidi samo svojo Stevilko. Potem jim povejte, da morajo sestaviti
»pruja«. Pru je mitolosko bitjece, ki je sestavljeno iz delcev - e jih je v skupini 8, jim
povejte, da je njihov pru sestavljen iz osmih delcev.

Posamezni delci pruja ne vidijo in ne sliSijo, ko pa je pru sestavljen po pravilnem
vrstnem redu (torej Stevilka 1 prvi, 2 za njim in tako naprej), pa spregleda in zaslisi.
Torej se morajo razvrstiti od prvega do zadnjega, brez da bi uporabljali vid in sluh -
morajo miZati in biti tiho, lahko pa seveda uporabljajo dotik.

Ne smejo uporabljati orientirjev v prostoru - torej, da bi Sel Stevilka 1 do stene,
Stevilka 2 za njim in tako napre;j.

Vaja je nekoliko abstraktna, ampak zelo zanimiva, saj spodbuja tudi ustvarjalno

misljenje.
I% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:
Vajo lahko izvajamo z nekoliko starej- o Opazujte, kako se dogovarjajo, po-
Simi otroki, pred tretjo triado zna biti magajte jim, pomagajte jim tudi pri
naloga pretezka. Tudi takrat zacnite usmerjanju, da se med premikanjem
z manjsimi skupinami, do najvel 6 po prostoru ne udarijo ali ne posko-
¢lanowv. dujejo. Vaja zna precej dolgo trajati,

zato jim morda malo pomagajte pri
iskanju »naslednjega« ¢lena.
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Vaje sodelovanja - »dviqg palice«

Pripravite okroglo leseno palico, dolgo priblizno dva metrain s premerom dva do tri
centimetre. Na vsako stran palice postavite tri do Stiri udelezence, ki morajo palico
dvigniti do viSine oci najnizjega med njimi in jo tam zaustaviti.

Palico dvignejo tako, da pod njo postavijo kazalce, vzpostavimo Se dve dodatni
pravili: vseh 12 kazalcev (oziroma 16, ¢e imamo 8 udeleZzencev) mora biti ves Cas v
stiku s palico, palica pa mora ves ¢as potovati vzporedno s tlemi.

Za preverjanje teh pravil dolo¢imo dva »stroga« sodnika, ki stojita vsak na enem
od koncev palice in prekineta vsak poskus dvigovanja palice takoj, ko eden od
udeleZencev nima stika s palico in/ali, ko palica ni vzporedna s tlemi.

Vaja spodbuja usklajevanje, sodelovanje, komunikacijo - nekdo se mora izpostaviti
kotvodjain koordinirati dvigovanje palice. Vajo lahko naredite tudivtekmovalni obliki
- v dveh skupinah lahko tekmujejo, katera skupina palico dvigne v manj poskusih.

I% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:
Vaje zaradi varnosti ne izvajajmo z o Upostevajte varnost, da palica ne
mlajsimi otroki, morda pocakajte do zdrsne in ne poskoduje kakSnega
tretje triade. otroka, dobro usmerjajte komu-

nikacijo - pri tej vaji hitro pride do
manjsih prepirov, saj na videz nalo-
ga deluje bistveno bolj lahka, kot je v
resnici.

Vaje sodelovanja - ncevovod«

UdeleZencem povejte, naj zgradijo cevovod, po katerem bo potovala Zogica. Vsi naj
se postavijo v vrsto, vi vsakemu od njih dajte en kos »cevi«, potem pa v ta cevovod
spustite Zogico. Ta Zogica mora ves Cas potovati naprej - ne sme se zaustavljati ali
potovati vzvratno.

Clani se lahko premaknejo %ele takrat, ko Zogica zapusti njihov del cevi in med seboj
se morajo uskladiti tako, da bodo tekli na konec vrste takoj, ko Zogica zapusti njihov
del cevi. Ce Zogica pade na tla, naj zacnejo znova od zacetka.

Vajo lahko naredite z eno skupino, lahko pa dve ali tri skupine tekmujejo med seboj,
katera prej spravi zogico na drugo stran prostora.

S to vajo spodbujate usklajevanje, ugotovijo tudi, da hitenje ne vodi nujno v uspesno
reSevanje naloge, vadimo potrpeZljivost...
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I% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:

Vaja nima starostnih omejitev, z o Uporabljene materiale - primerni so
mlajsimi otroki sestavljajte krajse ce- kosi kartonastih cevi ali pa penaste
vovode. cevi, ki se uporabljajo za bazen; ne
uporabljajte plasti¢nih kosov, ki bi
imeli kaksne ostre robove ali pa
kaksnih drugih zelo trdih materialov.

Vaje sodelovanja - »barvni pravokotniki«

Udelezence razdelite v skupine po tri do pet ¢lanov. Vsaki skupini dajte kuverto s
koscki pomesanih sestavljank - v nasem primeru so to pomesani barvni pravokotniki.
Ce imate 4 skupine, tako poljubno razrezete 4 liste barvnega kartona (razli¢nih barv,
velikosti na primer A4) in kos¢ke med seboj pomesate, ter razdelite v 4 kuverte.
Skupine posedite tako, da bo med njimi dovolj razmika, da ne bodo videli kog&kov, ki
jih imajo v ostalih skupinah.

Skupinam dajte navodilo, naj sestavijo pravokotnike velikosti A4.

Skupine potem zacnejo sestavljati, klju¢ do uspesno resene naloge je, da si med
seboj izmenjajo koscke tako, da ima vsaka skupina samo dele istega pravokotnika,
torej koscke enake barve.

S to vajo preverjate, ali razumejo, da so vsi ena skupina, torej, da lahko sodelujejo
tudi z ostalimi podskupinami. V slabo kohezivnih skupinah namre¢ neradi izmenjajo
koscke, skrivajo kaksne koscke, so pretirano tekmovalni... Ko prva skupina konéa, jih
spodbudite k temu, da pomagajo ostalim skupinam.

I% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:
Vaja nima starostnih omejitev, o Komunikacijo in koli¢ino tekmoval-
prilagodite pa sestavljanko starosti - nosti - ta vaja je bolj u€inkovita, ¢e jo
za mlajse otroke naj bodo to koscki izvedemo tako, da ne tekmujejo med
sestavljank s slikami, za starejSe pa seboj, ampak da vse skupine sestavi-
lahko imate razrezane barvne liste. jo svoje pravokotnike.
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Vaje sodelovanja - »hoja z zvezanimi nogami«

Udelezence postavimo v vrsto in jim noge zveZemo tako, da ima vsak (razen krajnih)
desno nogo zvezano s svojim desnim sosedom, levo pa z levim sosedom. Potem
naj ¢im hitreje prehodijo prostor, glede na njihovo znanje in spretnosti pa dolocajte
dolzino poti, ki naj jo prehodijo in tudi, ali naj jo prehodijo le naprej ali tudi nazaj do
izhodis¢ne tocke.

Vajo lahko izvajate tudi v tekmovalni obliki, kjer ve¢ skupin med seboj tekmuje,
katera hitreje prehodi doloceno pot ali pa, katera skupina na boljizviren nacin izvede
nalogo. Lahko tudi vsaki skupini zastavite navodilo, da mora pot prehoditi drugace,
kot so jo ostale skupine pred njo.

Vaja je gibalno precej zahtevna, zato jim pomagajte, kako naj hodijo oziroma kako
naj se premikajo.

% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:
Vajo lahko izvajamo z vsemi otroki, o Vajo delajte na mehki podlagi, v
pri mlajsih dolo¢ajmo kratke poti in primeru, da bi kdo padel, saj z njim
jih »zveZimo« skupaj po dva ali tri, vred pade celotna skupina; pazite
pri starejSih pa lahko povedujemo tudinato, s kak$no vrvicojim zvezete
skupine in podaljSujemo pot. noge - vrv naj bo dovolj debelain ¢im

bolj mehka, da jih ne odrgne.

Vaje sodelovanja - »stolp iz kock«

Udelezenci naj sestavijo stolp iz priloznostnih materialov. V telovadnici na Fakulteti
za Sport gradimo stolp iz penastih kock, lahko pa bi uporabili tudi odpadni papir,
reklamne letake ali kaj podobnega. Pri tem ne smejo uporabljati drugih materialov,
kot tisti, ki jih dolo€ite vi - lahko jim na primer ponudite tudi kaksno vrvico ali kaj
podobnega...

Lahko postavite ¢asovno omejitev, Ce je vel skupin, lahko tekmujejo, katera postavi
vigji stolp, lahko dolo&ite minimalno visino in zmaga skupina, ki prva postavi dovolj
visok stolp, lahko pa tekmujejo tudi v tem, katera skupina zgradi bolj stabilen stolp.

Vaja je konstrukcijskega tipa, udelezenci neposredno vidijo rezultate svojega dela in
je zato izjemno ucinkovita pri u¢enju sodelovanja.

I% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:
©)

Vaja je primerna za vse starosti. Opazujte, kako reagirajo, ¢e se jim
stolp vmes porusi, lahko jim tudi po-

magate z nasveti.

95



Vaje sodelovanja - »leteéa preproga«

Udelezence razdelite na dve skupini, pripravite dve »leteCi preprogi« - lahko
uporabite kaksne plakate iz nekoliko bolj &vrstega papirja, lahko sta dva kosa blaga
ali pa dva kosa prta... Glede na velikost preproge dolocCite Stevilo ljudi, ki je lahko
hkrati na njej.

Povejte jim, da so se odpravili na panoramski polet z leteCo preprogo, da pa sta se ti
dve preprogi med letom pokvarili in ustavili, a Se vedno lebdita priblizno 15 metrov
nad tlemi. K sreci so na spodniji strani preproge napisana navodila, kako ju lahko
popravijo. Preprogi naj obrnejo pod seboj, da bodo lahko prebrali navodila. Pri tem
naj pazijo, da nihe ne pade z letele preproge.

Vaja je zelo dinamicna, z njo pa preverite, ali znajo posamezne podskupine v skupini
med seboj sodelovati, podobno kot pri vaji »barvni kvadrati«. Naloga je namrec
precej laZje regljiva, Ce najprej vsi (razen enega) stopijo na eno preprogo, tisti, ki je
ostal na preprogi, pa jo obrne pod seboj in potem na enak nacin obrnejo Se drugo
preprogo.

I% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:

Ker je vaja gibalno precej zahtevna, o Varnost - to vajo izvajajte samo na
ni primerna za najmlajse otroke - mehki podlagi.
pred drugo triado je ne izvajajte.
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3. VAJE ZAUPANJA

Vaje zaupanja so zadnji sklop vaj, ki jih delamo, ¢&lani skupine morajo tu zaupati
ostalim ¢lanom skupine, saj vklju€ujejo neke vrste »nevarnost« oziroma izpostavljeno
okolje. Smiselno je delati ¢im vec taksnih vaj, v katerih bodo pripravljeni sodelovati
vsi v skupini. Teh vaj naj ne bi bilo preve&, smiselno jih je imeti malo manj kot tretjino.

Vaje zaupanja - »slalom slepih«

Pripravite poligon, po katerem se bodo udelezenci v parih vodili tako, da bo vodja
usmerjal vodenega z glasom.

Poligon najprej prehodite skupaj z vodji, da bodo tocno vedeli, kje gre pot in kaksne
so naloge.

V primeru, da bi bilo vodenega potrebno zavarovati, se ga seveda lahko tudi
dotaknejo oziroma zadrzijo.

Vodenemu ne zaveZite o&i, naj samo miZi - tako lahko v primeru negotovosti oci
hitro odpre ali malo pokuka.

Podobna vaja je tudi »minsko polje«, kjer se morajo v parih voditi po prostoru, brez
da bi stopili na mine - ki jih lahko predstavljajo barvni klobucki.

I% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:
Vajo lahko delate z vsemi otroki, a pri o Obcutek varnosti pri vodenem -
mlajsih postavljajte zelo preproste vodja naj jih spodbuja, pove naj jim,
poligone. da jim gre dobro, pove naj jim, kje

so, da se bodo lazje orientirali; pazite
tudi na dejansko varnost - obvezno
naj jih zaustavijo (primejo), Ce bi se
premikali v napacni smeri ali bi se
priblizevali oviri.
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Vaje zaupanja - »tek skozi Spalir rok«

Udelezenci naj se postavijo v dve vrsti, ki sta obrnjeni druga proti drugi. Razmika naj
bo toliko, da bodo predse lahko stegnili roke.

Naloga je, da 3printajo skozi ta »3palir rok« - udeleZenci naj dvignejo roke, tik preden
ta posameznik stece skoznje.

Naj resni¢no tecejo tako hitro, kot lahko, naj se ne skrivajo, zaustavljajo, sklanjajo...
Lahko jim zastavite izziv, ¢e uspe to narediti vsaj polovici lanov skupine.

S to vajo odli¢no preverimo zaupanje posameznikov do skupine, hkrati pa imajo
veliko moznosti, da se zavarujejo.

Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:

Vajo lahko delate z otroki od druge o Obe wvrsti morata biti resni¢no

triade napre;j. poravnani, da bo dovolj prostora za
tek skoznje, naj dajo z rok zapestnice
in ure; poskrbite, da resni¢no
dvignejo roke preden nekdo pritece
do njih - dobro morajo opazovati in
biti zbrani.

Vaje zaupanja - »sedanje v krog«

Udelezenci naj se postavijo v krog, tako, da bodo resni¢no blizu skupaj. Potem naj
se primejo za ramena tistega, ki je pred njimiin vsi hkrati usedejo na kolena tistega,
ki je za njimi.

Usedajo naj se pocasi, vi pa opazujte z nekoliko visje tocke, da bodo res stali v &im
lepSem krogu. Nekoliko jih tudi uredite po velikosti, da ne bodo stali tako, da sta
najvedji in najmanjsi skupaj.

Vaja je izvedljiva, e stojijo res blizu skupaj, noge, ki jih imajo na notranji strani, se
morajo dotikati. Torej vsak se mora s prsti dotikati pete tistega, ki je pred njim.

Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:

Vajo lahko delate z vsemi otroki. o Vajo delajte na mehki podlagi, saj vam
bo redko uspela v prvem poskusu.
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Vaje zaupanja - »padajodi jajéek«

V eni skupini naj bo najve¢ 6 udeleZencev. Prinesete jim nekaj penic, nekaj kosov
papirnate brisace, nekaj slamic, malo vrvi, malo selotejpa in eno jajce.

Njihova naloga je, da iz dobljenih materialov naredijo zas¢ito, s katero bodo jajce
lahko vrgli na tla z viSine iztegnjene roke, brez da se razbije.

Lahko jim ponudite tudi dodatne materiale, vendar naj si jih »zasluZijo« z neko
dodatno nalogo, na primer petjem.

Vaja je zelo zabavna in spodbuja tudi sodelovanje, ima pa dodani »element
nevarnosti« v tem, da morajo poskrbeti, da se jajéek ne razbije.

% Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:
Vaja je primerna za otroke od tretje o Poskrbite, da boste imeli pri sebi
triade napre;j. tudi krpo in da boste lahko podistili
za seboj, mnoga jajca se namrec
razbijejo.

Vaje zaupanja - »padanje vznak«

Trije pari naj se postavijo drug ob drugem, roke preprimejo na nacin, da ustvarijo
»podlago«, na katero se nekdo vznak spusti zviska.

Za temi pari stoji $e nekdo, ki pomaga zavarovati glavo.

Oseba, ki pade vznak, mora pasti ¢vrsto (s celim, trdnim telesom), pred nalogo
pa razlozite tudi, koliko teZe mora zadrzati vsak od njih z eno roko - ¢e na primer
oseba, ki pada, tehta 60 kilogramov, mora vsak na eno roko zadrZati 5 kilogramov.

S to vajo odli¢no preverimo zaupanje posameznikov do skupine, je pa zadnja vaja
zaupanja. Ostale prikazane vaje so boljSe preprosto zato, ker bo v njih sodeloval ved;ji
delez ¢lanov skupine.

Vaja je primerna za starosti: U Posebej bodite pozorni na:

Vajo lahko delate z otroki od tretje o Dober preprijem v parih, da bo res

triade napre;j. dobra »podlaga«; odstranite ure,
oseba, ki pade, naj odstrani tudi
morebitne uhane in podobno. Padajo
naj tako, da bodo njihova kolena v
visini podlage iz rok - naj ne padajo
z velikih visin. Delajte na podlagi iz
blazin.
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Sociometri€na preizkusnja

Sociometrija je tehnika, ki v svoji osnovi izhaja iz socialne psihologije in sociologije
in predstavlja pogosto mersko metodo, ki se uporablja predvsem v druzboslovnih
znanostih. Latinska beseda »sociobilis« pomeni biti druzaben, prijateljski, zdruzljiv
v skupine - s to metodo torej dobimo podatek o tem, koliko je nekdo druzaben,
oziroma kaksne so »druZabne« znacilnosti neke skupine. Tehnika je v svojih najbolj
strogih metri¢nih opisih opredeljena kot »metoda za merjenje druZbenih odnosov
v neki skupini« (Moreno, 1951). S to tehniko Zelimo izmeriti druZabne odnose v neki
skupini (povezanost med posamezniki v skupini) in polozaj vsakega posameznika
v neki skupini. Z njo opredelimo, koliko je nek posameznik v skupini priljubljen ali
morda iz skupine izlocen, osamljen, v koliksni meri se s ¢lani skupine ne razume in ali
se z njimi rad druzi ali ne.

Posameznik s svojim obnasanjemin znacilnostmivpliva na skupinoin s tem sooblikuje
celostno podobo skupine, skupina pa prav tako s svojimi znacilnostmi, navadami,
pravili in normami vpliva na posameznika - na njegova prepricanja, razmisljanje,
obnasganje...(Jennings, 1987). Metoda je uporabna za ugotavljanje povezanosti
nekega razreda ali Sportne skupine in je tako koristna v pedagoskih znanostih,
v veliko pomo¢ je pri ugotavljanju sociometri¢nih struktur skupin sestavljenih iz
posameznikov, ki so na druzbenem robu, a jih poskusamo v druzbo ponovno vkljuditi
(razli¢ni vzgojno varstveni zavodi, rehabilitacijske skupine...), iziemnega pomena pa
je lahko tudi v §portu, kjer je dobra povezanost skupine lahko kljuénega pomena za
uspeh in dobre trenazne pogoje.

S sociometri¢nim preizkusom ugotavljamo socialno strukturo skupine, sociogram
pa je grafi¢na predstavitev preizkusa, v katerem natanéno vidimo socialne strukture
v skupini in poloZaj vsakega posameznika (Pe&jak in Kosir, 2008). Tako lahko poleg
sociograma dobimo tudi sociometri¢ni status vsakega posameznika in indeks
kohezivnosti za celotno skupino. Na nacin, ki je opisan v nadaljevanju, merimo
socialno kohezivnost skupine.

100



Izvedba sociometriéne preizkusnje

Vsakemu ¢lanu skupine postavimo enako vprasanje (lahko mu pripravimo odgovorni list):

Napisi tri osebe iz skupine, s katerimi bi se najraje druzil/a:

»Kaj menis, koliko ¢lanov tvoje skupine bo izbralo tebe?«

Taksen »sociometri¢ni vprasalnik« predpostavlja zaprto Stevilo izbir, kjer vnaprej
dolocimo, koliko ¢lanov skupine naj izberejo, lahko pa bi napisali tudi naj zapisejo
vse Clane skupine, s katerimi bi se radi druZili. Odprto $tevilo izbir je nekoliko tezje
za obdelavo, lahko pa pride tudi do tega, da bodo v kaksnih skupinah vsi napisali
skoraj vse ¢lane, s ¢imer pa ne moremo dobiti uporabne oziroma realisti¢ne slike
o skupini. Mnogi zato priporocajo zaprto Stevilo izbir, Stevilo ¢lanov pa dolodimo
glede na velikost skupine. To, da so bile izbire zaprte, seveda upostevamo pri razlagi
dobljenih podatkov.

Dodano vprasanje »koliko ¢lanov skupine bo izbralo tebe« nam pomaga preveriti,
koliko je posameznik samokriti¢en, kar nam lahko pomaga pri tem, ko poskusamo
posameznika vkljuciti v skupino (Ee je osamljen) ali ko ga poskusamo uporabiti, da z
njegovo pomogjo v skupino vklju¢imo koga drugega.

Posameznik lahko izbira tudi med &lani skupine, ki danes v skupini niso prisotni, a so
sicer njen sestavni del - na to jih je potrebno opozoriti.

Opomba. Ker gre za del knjige, ki je namenjen prakti¢nim napotkom, kako izvesti sociometri¢no preizkugnjo, v tej prilogi
nismo Stevilcili slik in tabel
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Dobimo taksen odgovorni listek (prikazana sta primera odgovorov dveh ¢lanov
skupine):
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Nato pripravimo tabelo - »sociomatriko«, v kateri v vsako vrstico vnesemo ime
enega otroka, mu dodamo zaporedno Stevilko in nato te Stevilke vnesemo tudi v
stolpce.

Dodamo $e tri vrstice, v prvo bomo vnesli vsoto izbir, v drugo vsoto vzajemnih izbir
in v zadnjo Stevilo oseb, pripisanih sebi (v to vrstico vnasamo podatek iz zadnjega
vprasanja na odgovornem listku (»Kaj menis, koliko ¢lanov tvoje skupine bo izbralo
tebe?«). Dodamo tudi stolpec, v katerega bomo vnesli sociometri¢ni status
posameznika (potem, ko ga bomo po izpolnjeni tabeli lahko izracunali).

Tabela izgleda takole (v naSem primeru je sodelovalo 14 otrok) - diagonalna polja
posivimo, saj sami sebe ne izbirajo:

Ime in priimek 1 2 3 4 5 6 71 8 9 |10 |11 (2 | B |H SSn

Andrejéi¢ Tomaz

Bec Jure

Bracko Petra

Dolenc Natasa

Gregori¢ Tinek

Ivansek Drejc

Jakli¢ Jan

Kalc Tjasa

o | S [N | [ | N[N~

Licen Tejka

S

Medved Spela

=

Planinsek Domen

S

Stranjar Dasa

Vivoda Ana

=

N

Zvoljar Matej

Vsota izbir

Vsota vzajemnih izbir Vsota:

Izbire, pripisane sebi
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Za vsakega od teh otrok potem rezultate vnesemo v tabelo po naslednjem principu:

Na listku, ki ga je izpolnjevala Tjasa Kalc, so izbrane Da%a Stranjar, Spela Medved
in Ana Vivoda. V tabeli tako najprej pois¢emo vrstico Tjase Kalc (v nasi tabeli ima
Stevilko 8). V to vrstico bomo vnasali njene izbire.

Izbrala je Daso Stranjar, pogledamo, koliko je njena zaporedna Stevilka. Dasa ima
zaporedno Stevilko 12, zato v stolpec pod Stevilko 12 vnesemo X.

Nato je izbrala Spelo Medved, Spelina zaporedna tevilka je 10 zato tudi v ta stolpec
vpisemo X. Ana je bila tretja na listku, njena Stevilka je 13, zato v stolpec 13 vpisemo

X.

V zadnjo vrstico pod Tjasin stolpec vpisemo tudi, koliko ostalih je menila, da bo
izbralo njo - Stevilko 5 vpisemo v vrstico »lzbire, pripisane sebi«).

V sliki je prikazano, kako najizgleda vrstica Tjase Kalc po opravljenem vnasanju izbir.

Ime in priimek 1 2 3 4 5 6 71 8 9 |10 | 1 | 2|13 MK SSn

Andrejéi¢ Tomaz

Bec Jure

Bracko Petra

Dolenc Natasa

Gregori¢ Tinek

Ivansek Drejc

Jakli¢ Jan

Kalc Tjasa

DS N ||| N W N~

Licen Tejka
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To potem ponovimo za vsakega od otrok, kije izpolnjeval vpragalnik. Ce si ogledamo,
kako bi izpolnili izbiro Tomaza Andrejcica:

Njegova zaporedna Stevilka je 1, zato je njegova prva vrstica in v to bomo vpisovali
izbire. Matej Zvoljar je bil njegova prva izbira, zato v stolpec 14 (Matejeva zaporedna
Stevilka) vpisemo X. Domen Planinsek je bil naslednji, zato v 11. stolpec v prvo vrstico
vpisemo X, v 2. stolpec pa tretji X, saj je bil Jure Bec tretja izbira.

V sliki je prikazano, kako najizgleda vrstica Tjase Kalc po opravljenem vnasanju izbir.

Ime in priimek 1213|1456 78|99 |w|n|n|B|H SSn
Andrejéi¢ Tomaz | I X X X
Bec Jure 2

Konéna izpolnjena tabela izgleda takole:

N
“w
£
“n
N
~N
S
o

Ime in priimek 1 10 |11 |2 |3 |H SSn

Andrej¢i¢ Tomaz

Bec Jure

Bracko Petra

Dolenc Natasa

Gregori¢ Tincek

Ivansek Drejc

Jakli¢ Jan

Kalc Tjasa

O[S [N | [ | N |Ww (N |~
>
>
>

Licen Tejka

>
>
>

Medved Spela

S
>
>
o

Planinsek Domen

N
>
>
»

Stranjar Dasa

Vivoda Ana

>
>
>

N
>
>
>

Zvoljar Matej

Vsota izbir

Vsota vzajemnih izbir Vsota

Izbire, pripisane sebi 1 3 0 1 3 2 2 5 2 2 6 4 3 4
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Nato preverimo vzajemne izbire, in sicer so to izbire, kjer je oseba Aizbrala osebo B,
oseba B pa tudi osebo A. Vzajemne izbire nakazujejo na dobro povezanost, najlazje
pajih preverimo tako, da v polju, v katerem smo vnasaliizbire, potegnemo diagonalo
in preverimo, ¢e so izbire zrcalne - te izbire oznacimo (obkrozimo, obarvamo...).
V nasi tabeli sta tako na primer zrcalni izbiri v 9. vrstici 10. stolpec in 10. vrstica
9. stolpec. Ce bi delali bolj kompleksno obliko sociometriéne preizku3nje in bi
upostevali tudi vrstni red izbir, priiskanju vzajemnih izbir le-ta ni pomemben - torej,
Ce oseba A osebo B napise na 2. mesto, oseba B pa osebo A na 1. mesto to ravno tako
upostevamo kot vzajemno izbiro; enako, kot ¢e bi se obe osebi druga drugo napisali
na 1. mesto.

Nato prestejemo za vsak stolpec, koliko je bilo vseh izbir in nato Se prestejemo
oznacene izbire in to vpisemo v predzadnjo vrstico tabele. Sedaj bo nasa tabela
izgledala takole.

Ime in priimek 1 2 3 4 5 6 71 8 9 |10 | 1 |2 |13 MK SSn
Andrejéi¢ Tomaz 1 X X X
Bec Jure 2| X X X
Bracko Petra 31 X X X
Dolenc Natasa 4 X XX
Gregoric¢ Tincek 51X X X
Ivansek Drejc 6 X| X X
Jakli Jan 7 XX X
Kalc Tjasa 8 X XX
Licen Tejka 9 X| X X
Medved Spela 10 X| X X
Planinsek Domen n| X X X
Stranjar Dasa 2 X | X X
Vivoda Ana 3 X X[ X
Zvoljar Matej | X| X X
Vsota izbir 5 3 0[] 213 1 1 3 3 4 4 5 2
Vsota vzajemnih izbir 3 3 0 1 1 1 1 1 1 1 3 1 3 2 |Vsota: 22
Izbire, pripisane sebi 1 3 0 1 3 2 2 5 2 2 4 3 4

Sedaj se lahko lotimo izraCuna sociometri¢nega statusa posameznika. Le-ta nam
pove, koliko je nekdo v skupini priljubljen - vigji, kot je njegov status, bolj je priljubljen.
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Sociometriéni status posameznika

M - (povpreéno) stevilo izbir

z izbir - Mizbir (izbire, ki jih je imel posameznik
+

SS,., - 1 na voljo)
N -1

N - Stevilo udelezencev preizkusa

M je v nasem primeru 3, saj so izbirali vsak po 3 ¢lane skupine, suma izbir pa je
prikazana v prvi vrstici takoj pod imeni pripadnikov skupine.

SS<090........... nizek sociometri¢ni status
0,90 < SS <£1,19.......srednji sociometri¢ni status

119 <SS visok sociometri¢ni status

-

Te Stevilke veljajo za skupine med 20 in 30 posameznikov, za manjse ali ve&je skupine
so opredelitve statusov nekoliko drugacne.

Tako lahko v zadnji stolpec izra¢unamo Se SSn, vidimo, da je sociometri¢ni status
Tomaza Andrejcic¢a 1,15 (1 + ((5 - 3) /13)), Jureta Beca 1,00 in tako napre;j...
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Nasa tabela je sedaj popolna in izgleda takole:

Ime in priimek 1 2 |3 4 | 5|6 718 9 |10 |11 (2 | B |H SSn
Andrejéi¢ Tomaz 1 X X X 1,15
Bec Jure 2 X X X 1,00
Brac¢ko Petra 3 X X X 0,77
Dolenc Natasa 4 X X | X 0,92
Gregori¢ Tincek 51X X X 1,00
Ivansek Drejc 6 X| X X 0,85
Jaklié Jan 7 XX X 0385
Kalc Tjasa 8 X X | X 1,00
Li¢en Tejka 9 X | X X 1,00
Medved gpela 10 X | X X 1,08
Planinsek Domen n| X X X 1,23
Stranjar Dasa r X| X X 1,08
Vivoda Ana D& X X| X 115
Zvoljar Matej |l X[ X X 0,92
Vsota izbir 5 3 0 2 3 1 1 3 3 4 4 5 2
Vsota vzajemnih izbir 3 3 0 1 1 1 1 1 1 1 3 1 3 2 [Vsota: 22
Izbire, pripisane sebi 1 3 0 1 3 2 2 5 2 2 4 3 4
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Indeks kohezivnosti - z njim preverimo, kako je nasa skupina medsebojno povezana

> > vzajemnih_izbir / 2

zqu vzajemnih_izbir

Ik = Mizbir*N

> evzajemnih_izbir =

Suma sume vzajemnih izbir je Stevilka, ki se nahaja v prostoru med dvema ¢rnima
kvadratkoma, v katerega smo sesteli vse vzajemne izbire v skupini - prikazan je v
naslednji sliki.

lk < 0,40........ Sibka povezanost
0,40 < 1k £ 0,60....srednja povezanost

0,60 < Ik....cu... visoka povezanost

S

hd

Tudi te stevilke veljajo za skupine med 20 in 30 posameznikov, za manjse ali vedje
skupine so opredelitve povezanosti nekoliko drugacne.

V nasem sociogramu je maksimalna vsota vzajemnih izbir (3*14) /2, torej 21, Indeks
kohezivnosti pa (22/2) / 21, torej 0,52. Ta indeks predstavlja srednjo povezanost.
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Sociogram

Nato se lahko lotimo sociograma, ki je grafi¢ni prikaz skupinskih odnosov. Zanj si
pripravimo neke vrste »tarco«, v njem posameznike v kroge vnasamo glede na Stevilo
izbir, ki so jih dobili (ne vzajemnih izbir, le izbir) in sicer po naslednjem sistemu od
zunaj navznoter:

1. krog (zunanji krog) - O izbir (osamljeni posameznik)

2. krog - 1ali 2 izbiri

3. krog - 3 do 6 izbir

4. krog (notranji krog) -7 ali ve¢ izbir

Tudi tokrat so te Stevilke predvidene za skupino priblizno med 20 in 30 ¢lani, za
manjse skupine prilagodimo in zmanjSamo izbire - tako smo za nag primer uporabili
6 izbir za notranji krog in 3 do 5 izbir za naslednji krog.

6 izbir ali ve¢

3-5 izbir

1-2 izbiri

0 izbir
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Nato vanj vnesemo (najprej naklju¢no) posameznike v ustrezne kroge, pri tem
moskim pripisemo trikotnik, Zenskam pa krog, splaca se jih vnasati vsake v svojo
polovico kroga. V krog oziroma trikotnik vnesemo tudi Stevilko posameznika, ki ga
ta lik predstavlja - v krog, ki predstavlja Spelo Medved, tako vpiemo &tevilko 10.
Nas osnutek sociograma izgleda takole:

1-2 izbiri

0 izbir

m



Nato zacnemo vnasati izbire, vzajemne izbire potegnemo s celo &rto, enosmerne
pa s ¢rtkano, ki ji seveda dodamo puscico, ki nakazuje smer - Stevilka 6 je izbrala
Stevilko 8 (enosmerna izbira), zato v smeri od trikotnika s Stevilko 6 proti krogcu s
Stevilko 8 naredimo puscico. Priizbirah si zopet pomagamo s tabelo, ki smo jo prej
izpolnili, na primer za Tjaso Kalc (Stevilka 8) naredimo celo ¢rto do krogca s Stevilko
13 (in Crtkani Crti s pus€icama proti krogcema s Stevilkama 10 in 12, ¢e bi vrisovali
vse enosmerne izbire). Morda bo potrebnih nekoliko vec poskusov, da se bodo
strukture jasno pokazale in da ne bo prevelike zmede v sociogramu, vendar iskanje
ustrezne pozicije za posameznika hitro pride v kri in zmeda je navadno le trenutna.
Crte naj se ne bi kriZale, ker pa je to zaradi velikosti skupine v&asih tezka naloga, se
tega pravila zagotovo drZzimo pri vzajemnih izbirah, malo bolj ohlapno pa to pravilo
pustimo za enosmerne izbire. Predlagamo, da najprej vriSemo vzajemne izbire,
nato pa dodajamo potrebno Stevilo enosmernih izbir. Zaradi vecje preglednosti
poskusamo tudi enosmerne izbire risati ¢imbolj ravne, vsekakor pa moramo ravne
narisati ¢rte, ki predstavljajo vzajemne izbire. Nag sociogram tako na koncu izgleda
takole:

1-2 izbiri

vzajemna izbira
0 izbir

enosmerna izbira
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V sociogramu navadno lahko najdemo nekatere tipic¢ne strukture, nekatere so
zaprte (par, trikotnik, krog, kvadrat), nekatere pa bolj odprte (veriga, y, zvezda...).
V nasem sociogramu imamo tako dva para, en trikotnik, eny, ki se povezuje z verigo
in tako naprej.

V sredini je navadno vodja skupine, pri nas je to Domen s 6 izbirami (Ce jih je veg,
so navadno zadolZeni za razli¢ne segmente delovanja skupine, na primer eden
za pocutje in vzdusje, eden za »strokovnosts...). Posamezniki, ki so osamljeni,
se nahajajo v zunanjem krogu in si je potrebno ogledati, kateri strukturi bi lahko
takSnega posameznika prikljucili, najlazje navadno k eni od odprtih struktur. V¢asih
je smotrno tudi kaksne izrazito zaprte strukture prikljuditi kaksni manj zaprti
skupini, najbolj zaprta struktura je navadno par. Priklju¢evanje je najlazje na podlagi
izrazenih preferenc, torej na podlagi enosmernih izbir osamljenih posameznikov ali
¢lanov zaprtih struktur. V skupinah, ki so mesane po spolu, je tudi dobro, daje kaksna
povezava (dvosmerna) med moskim in Zensko ali pa mosko in Zensko skupino, saj
tako preprecimo, da skupina ne razpade na dva dela. Namen izvajanja sociometri¢ne
preizkusnje je lahko tudi preprecevanje nastanka podskupin, v Sportu lahko tudi
izbira kapetana. Pri vrisovanju enosmernih izbir se lahko odlo¢imo, ali bomo vrisali
vse, ali pa le tiste kljucne, ki jih potrebujemo za priklju¢evanje nepovezanih ¢lanov
ali struktur. V prikazanem sociogramu so tako vrisane le tiste enosmerne izbire, ki
jih potrebujemo za naértovanje povezovanja skupine, taksen sociogram je lahko bolj
pregleden.

Nasi prvi poskusi izboljSevanja skupine bi tako $li v smeri priklju¢evanja para 6 - 7
(Drejcin Jan) k»y strukturi«1, 5, 11in 13 (Tin¢ek, Domen, Tomaz in Ana). Z Domnom
se namre¢ Zelita druziti tako Drejc kot Jan, Jan pa se zeli druziti tudi s Tinckom.
Potem bi poskusili prikljuciti Petro (Stevilka 3) k verigi, na kraju katere je Dasa,
zadnja smiselna naloga pa bi bila prikljugiti par Tejke in Spele (9 in 10) k tej isti verigi,
saj obstajajo enosmerne povezave v obe smeri. V kolikor izboljSevanje skupine ne bi
vodilo v boljSe odnose, se splaca ponovno pogledati sociogram in morda vrisati Se
kaksno (ali pa kar vse) enosmerne izbire.

V $portu je dobro vedeti, da bo trener na skupino najlazje vplival, e bo vplival na
vodjo ali pa kaksnega ¢lana dobro povezane centralne strukture.

Primera sociogramov v nadaljevanju predstavljata najprej slabo povezano skupino, v
katerije veliko podskupin (ki so zaradivecgje preglednosti obarvane zistimi barvami),
v drugem pa dokaj dobro povezano skupino - ta dva primera sta sicer predstavljena
tudi Ze v osnovnem delu poglavja, zato ju na tem mestu ne razlagamo podrobneje.
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Legenda

O deklica
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Bl vzajemna izbira
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1-2 izbiri

0 izbir

Pa veliko zabave ob ugotavljanju in izboljSevanju skupinskih struktur!
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KOMUNIKACIJA
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V tem poglavju boste spoznali:

glavne znadilnosti komunikacije;

osnovno shemo komunikacije;

pomen neverbalne komunikacije in posameznih kanalov le-te;
navodila za uspesno sporocanje;

tehnike za izboljsanje komunikacije.
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Komunikacija pomeni pogovor, sporolanje, pomeni izmenjavo misli, Custev,
stalis¢ in informacij med ljudmi. Med posameznimi tehnikami si bomo ogledali
aktivno poslusanje in »jaz« stavke. Del poglavja je namenjen tudi navodilom, kako
komunicirati, kadar pride do konfliktov in nacine, kako komunicirati tako, da ne
poslabsamo situacije - predstavili bomo postopek deeskalacije. Predstavili bomo
tuditehniko resevanja problemovin metodo 6 klobukov, kinam ob dobri komunikaciji
lahko pomagata priiskanju resitev in dobri komunikaciji v skupinah.

Za ogrevanje lahko za€nemo s preprosto vajo »nekomuniciranjec, ki jo naredite v
paru z nekom.

Vasa naloga je, da prvo minuto »nekomunicirate« s svojim parom. Kako si to
predstavljate, je vasa stvar, vas partner pa ima v tej minuti nalogo, da vas na
kakrgenkoli nacin pripravi do komunikacije.

Potem vlogi Se obrnita.

V vaji odgovorite na naslednja vprasanja:
—>  Kaj ste si predstavijali pod nekomuniciranjem - kaj ste delali?
= Kaj ste delali, da bi vzpostavili stik s sogovornikom?

= Katera vioga vam je bila teZja - komunicirati z nekom, ki poskusa nekomunicirati ali
biti v vlogi tistega, ki »nekomunicira «?

Hitro boste ugotovili, da v komunikaciji navidezno preprosta naloga postane zelo
zahtevna in da »nekomuniciranje« preprosto ni mogoce, ¢e smo v stiku z drugo
osebo.

% Komunikacija

Proces izmenjave misli, Custev,
stalis¢ in informacij med ljudmi,
ki vkljuCuje tako verbalne kot
neverbalne elemente. Je sporocanje
v najsirsem moznem pomenu, hkrati
pa pojav, s katerim se sre¢ujemo na
vsakem koraku. Omogoc&a usmerjanje
in razumevanje v socialnem okolju.
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Komunikacija je pri [judeh strategija za prezivetje, jok je pravzaprav edino, s ¢imer
smo opremljeni ob rojstvu za vzpostavljanje stika z drugimi okrog nas, torej z nasim
socialnim okoljem. Zato je to tema, ki jo moramo dobro razumeti, ¢e smo v vlogi
nekoga, ki poucuje - pa naj bo to v Soli kot ucitelji ali pa v Sportnem okolju kot trenerji.

Najprej poglejmo, kaj pravzaprav razumemo pod pojmom komunikacija. Beseda
izhaja iz latinskega glagola communicare - sporociti. Gre torej za sporocanje v
najsirsem moznem pomenu besede in je pojav, s katerim se sre¢ujemo na vsakem
koraku.

Dogovarjanja, pogovorov, izmenjave razli¢nih sporo€il je v Sportnem okolju
ogromno. Trener in $portni pedagog morata povedati, kaksne so naloge, prejemniki
teh navodil morajo sporoditi, ali jih razumejo in tako naprej. Komunikacija ima
nekatere znacilnosti, ki jih bomo lazje razumeli, ¢e dobro razumemo osnovno
komunikacijsko shemo.

Slika 13
Osnovna komunikacijska shema

ZACETEK:
potreba po sporocanju, komuniciranju + zelja slisati

Custva —> v sporodi D e
vloga — K a E
staligéa — (o) ‘ reagira K E
e o
izkusnje — D «—
D
znanja — | | °
VERBALNO
3 b i (besede)
posobnosti —» R R .
NEVERBALNO
okolje — A (kanali NVK) A .

Kompleksnost komunikacije ponazorimo z zgornjo shemo, v kateri so vsi klju¢ni
komunikacijski elementi in ki kaze na to, kako veliko je Stevilo dejavnikov, ki vplivajo
na izmenjavo sporodil med dvema osebama (Kajtna, 2006).
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Starejse teorije so govorile o tem, da se komunikacija zacne, ko ima nekdo potrebo
po sporocanju, vendar mislimo, da se bomo strinjali, e re¢emo, da je taksna
komunikacija lahko zelo enosmerna, e pri sogovorniku ni tudi Zelje sligati to
sporocilo. Zato je motivacija za komunikacijo precejSnjega pomena.

V shemi imamo prikazana dva sogovornika, ki sta obarvana vsak v svoje polje.
Verjetno ste Ze slisali, da naj bi ob vstopu v neko situacijo vse ostale stvari »pustili
pred vrati«. To je zelo tezko, saj na nas v vsakem trenutku vpliva ogromno razli¢nih
dejavnikov. Tako je 7 klju¢nih dejavnikov, ki vplivajo na komunikacijo, prikazanih s
puscicami na levi strani sheme.

—> Na nas ves cas vplivajo ¢ustva - drugace se pogovarjamo, kadar smo dobre
volje kot, kadar smo Zalostni; ¢e smo jezni, je komunikacija pod ogromnim
vplivom te jeze.

—> Drugi dejavnik, ki na nas vpliva, je nasa vioga. Tako se profesor drugace
pogovarja s Studentom, ki si pride ogledat izpit, kot recimo s clani svoje
druzine. Tisti, ki je v vlogi vodje, je bolj zadolZen za komunikacijo, pozorneje jo
mora spremljati in jo tudi usmerja.

—> Tudistalis¢avplivajo na komunikacijo - e se nasa stalis¢a ujemajo s stalisCinasih
sogovornikov, bo ta komunikacija lahka in verjetno zelo prijetna. Vplivajo tudi
izkusnje, ki jih imamo - uitelji in trenerjiimamo vedno ve¢ izkugenj kot ucenci,
zato je naSa naloga te izkusnje u€inkovito prenasati naprej. Kmalu pa boste
spoznali, da dlje kot delujemo, bolje vemo, kako je potrebno nekaj sporoditi.
Podobno je z nasim znanjem. Ve&, kot vemo na primer o razvoju posameznika in
razvoju gibanja, lazje bomo prenasali informacije o $portnih vsebinah, saj bomo
znali informacijo povedati starostni stopnji prejemnikov primerno.

—>  Vpliv imajo tudi sposobnosti oseb,
vkljuéenih v pogovor - tako en otrok l
zelo hitro razume neko navodilo in \ /
ga zna pravilno izvesti, medtem ko
drug otrok e po mnogih poskusih
ne razume navodila pravilno in je
potrebno komunikacijo prilagajati

tudi sposobnostim. R
% L]

Nenazadnje pa vpliva tudi okolje. prm—
Urejeno okolje, z dobrimi pogoji,

ustreznimi pripomocki in podobno z

bo omogocdalo nemoteno delo,

medtem ko bomo ob neurejenem

okolju verjetno hitro postajali slabe

volje, kar bo spet vplivalo na naso
komunikacijo.

\
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In ne pozabimo - vsi ti dejavniki ne vplivajo le na nas, ampak tudi na nasega
sogovornika ali sogovornike, e jih je vec. Ko torej vstopimo v komunikacijo, nismo
neodvisni od vsega, kar se je prej dogajalo in je pozornost na samo dogajanje v
komunikaciji klju¢na.

Nase sporocilo najprej obstaja znotraj nas - v nasih mislih, ob&utkih... Zato ga
moramo najprej preoblikovati v nekaj, kar bodo nasi sogovorniki lahko zaznali.
Temu procesu reCemo vkodiranje - torej sporocilo preoblikujemo v besede ali
pa neverbalna sporocila (Kajtna, 2006). Neverbalno naj bi se prenasala predvsem
Custva, stalisCa ter odnosi, verbalno, torej z besedami, pa le informacije. Ko torej
pokaZzemo nek neverbalni znak ali povemo kaksen stavek, to sporocilo potuje do
nasega sogovornika, on pa ga poskusa dekodirati - razumeti. Tako bo mahanje z
roko sogovornik razumel kot pozdrav, besede »ne smes« pa kot prepoved. Potem
tudi sogovornik vkodira svoj odziv in reagira na nase sporocilo, kar se potem dogaja
nepretrgoma, vse dokler smo v stiku s to osebo.

Vidimo, da je Ze komunikacija med dvema osebama zelo zahtevna, ¢e pa sedaj
uposStevamo situacijo ucitelja ali trenerja, ki se lahko pogovarja s celo skupino - pri
tem na vsakega od njih vplivajo Custva, vloga, stalis¢a in tako naprej. Vsak vkodira
lastna sporocila in dekodira sporocila sogovornikov in vse skupaj postane Se toliko
teZje. Zato je za ucinkovito delo zares potrebno dobro poznavanje komunikacije in
obvladovanje komunikacijskih spretnosti.

Vkodiranje in Dekodiranje (7
Proces, pri katerem posiljatelj preobli-
kuje (vkodira) svoje misli in obcutke v
besede ali neverbalna sporocila, ki jih
prejemnik nato interpretira (dekodira),

razume in nanje odgovori.
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Neverbalna
komunikacija

Pomen neverbalne komunikacije je precejSen - avtorji menijo, da kar 70 odstotkov
vse izmenjave sporocil poteka prek neverbalne komunikacije, zato se bomo najpre;j
podrobno posvetili tej obliki komunikacije. Zanimiva je izjava, v kateri Michael Argyle,
velik raziskovalec neverbalne komunikacije, enak pomen kot vsebini pripise nacinu,
kako je vsebina sporo¢ena. Navaja namre¢, da z besedami prenasamo le 7 odstotkov
sporodila,zna¢inom verbalnegaizraza, z glasom, intonacijo 38 odstotkov, zizrazom
obraza in telesno govorico pa 55 odstotkov (Argyle, 2013). Razlike med verbalnimin
neverbalnim so res Stevilne, dodatni otezevalni dejavnik je tudi, da tako razumevanje
kot reagiranje na neverbalna sporocila potekata zelo avtomatsko in neposredno
(Ule, 2005). Dekodiranje sporoéil z izraza na obrazu je skoraj nezavedno, za
razumevanje verbalnih sporoCil pa potrebujemo vec Casa, kot tudi za oblikovanje
ustreznega odgovora nanje. Neverbalna sporocila bolje sluZijo sporo¢anju osebnih
obcutkov in Custev, medtem ko verbalni govor bolje prenasa sporocila o zunanjem
svetu ter napotke za ravnanje. Brez uporabe neverbalne komunikacije bi bilo
sporazumevanje mnogo bolj revno, verbalniizkaz pa bi bil enolic¢en skupek zlogov in
besed. Ne moremo govoriti, ne da bi spreminjali visino ali jakost glasu, pri govorjenju
ne moremo biti brez izraza na obrazu in ne moremo govoriti, ne da bi vsaj za kratek
¢as zadrzali pogled na sogovorniku...

Clovekovi neverbalni komunikacijski znaki so povezani z u&enjem, nanje poleg
podedovanega vpliva tudi kultura, trenutna situacija, izkusnje in draZzljaji, na katere
oseba reagira. Tako imajo lahko podobni gibiv razli¢nih kulturah razlicen ali podoben
pomen (npr. rokovanje, poljubljanje ...), o Cemer nekoliko vec kasneje.

Pomen neverbalnih sporocil vidimo tudi iz situacij, kjer si verbalno in neverbalno
nasprotujeta. Argyle (2013) je v raziskavi ljudem predvajal videoposnetek
neusklajenega sporocanja verbalnih in neverbalnih sporodil - oseba je z izjavami
dajala vtis dominantnosti, neverbalno pa je sporocala ravno nasprotno, negotovost
in nesamozavestnost z nervoznim smehom, sklonjeno glavo in prehitrim govorom.
Potem je predvajal tudi obrnjen primer, verbalno so osebe na posnetku izrazale
podrejenost in nemod&, neverbalno pa suverenost. V obeh primerih so si gledalci
ustvarili vtis na podlagi neverbalnih sporodil. Lahko torej re¢emo, da bolj sledimo
temu, kar nam sporola neverbalni kanal, ¢e sta si obe obliki komuniciranja

nasprotujoli - tako si pogosto pomagamo s
% telesnimi gibi in z drzo, da bi druge prepricali v
Neverbalna komunikacija resnost svojih dejan;.

Oblika komuniciranja, ki poteka pre-
ko telesne govorice, obrazne mimike,
intonacije glasu in drugih nebesednih
izrazov. Prenasa vecino custvenih
in osebnih informacij ter pogosto
prevlada nad verbalnim sporocilom,
kadar sta neusklajena.
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Za uvod v neverbalno komunikacijo pa lahko resite kratek test, v katerem boste
preverili, kako dobri ste v prepoznavanju nebesedne komunikacije.

Test nebesedne komunikacije

Povezite geste na levi z ustreznim pomenom na desni strani tabele in nato
preverite v resitvah. Naj opozorimo, da ti izrazi veljajo vecinoma, vcéasih pa jih je
treba brativ SirSem kontekstu. Npr. prekrizane roke med poslusanjem predavanja
lahko pomenijo veé razli¢nih stvari - vse od nestrinjanja pa do popolne pozornosti
(Martens, 2012).

GESTA POMEN

1. dotikanje, vleCenje svojega usesa A.  zmedenost, zbeganost, osuplost

2. manemo si roke, drgnemo dlani B. Zalost, potrtost
3. roke prekrizamo Cez prsni ko3 C. superiornost
4. praskanje po glavi D. Zelja po prekinitvi

5. sede na stolu, dlani so sklenjene ) ,
- - E. jeza, frustracija
za glavo, noge iztegnjene
6. roke drzim pred telesom, dlani
so obrnjene navzven, navzgor, F. odnos dosebe
proti sogovorniku

7. drgnjenje vratu G. pricakovanje
8. noge in stopala so vzporedno H. odprtost
. I.  neusklajena ali tekmovalna
9. kazanje s prstom nase o
stalisca
10. zavijanje in skrivljanje rok J.iskrenostin odkritosrénost

resitve. 1D, 2G, 31, 4A, 5C,6), 7E, 8H, 9F, 10B
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Fizicna podoba oziroma videz

Razlicne oblike neverbalnega sporocanja imenujemo kanali neverbalne
komunikacije (Argyle, 2013). Prvi kanal, ki ga opazimo pri sogovorniku, je fizi¢na
podoba oziroma videz. Prvi zato, ker ga opazimo Ze precejna dalec in lahko ze s tem
pridobimo informacije o neki osebi.

S fizi¢no podobo izraZamo status, uspednost, ugled; na podlagi tega, ko vidimo
Sportnika oble¢enega v reprezentan¢no trenirko, sklepamo, da je zelo uspesen,
trener na velikem ligaskem tekmovanju oblecen v poslovno obleko potrjuje vtis
resnosti situacije.

Recimo, da bi iskali nekoga, ki bi nam pomagal urediti prehrano ali pa bi kot trener
iskali nekoga za urejanje prehrane vaih $portnikov. Ce bi se dogovorili za sestanek
preko telefona ali preko elektronske poste, brez da bi osebo videli, bi vas verjetno
zelo presenetilo, Ce bi na sestanek prisel nekdo, ki ima opazno preveliko telesno
tezo. Od strokovnjaka za prehrano ponavadi pricakujemo »fit«, §portno postavo.
Najverjetneje nihce ne bi bil tako nevljuden, da bi s sestanka kar odsel, ampak najbrz
bi zelo »testirali«, ali ta oseba res kaj zna. Ta posameznik je zagotovo lahko izjemen
strokovnjak, ampak ker je njegov telesniizgled drugacen od nasega pricakovanja, bi
nasto zmotilo. Ce bitega strokovnjaka poznali Ze od prej ali bi nam ga kdo priporocil,
pa se s tem sploh ne bi ukvarjali.

Tako rek »obleka ne naredi ¢loveka« drzi zal res takrat, ko nekoga Ze poznamo - Ce
pa nekoga vidimo prvi¢, pa si v Zelji urejanja zaznavnih informacij hitro ustvarimo
mnenje o njej ali njem na podlagi videza, v€asih seveda popolnoma napacno mnenje,
ki pa lahko zelo negativno vpliva na kvaliteto komunikacije.

Q Kanali neverbalne komunikacije
Nadini izrazanja, ki niso vezani na
govor in prenasajo vedino Custvenih
in socialnih  sporodil. Vkljuujejo
fizicno podobo, telesno drzo, geste,
mimiko, o€esni stik in druge vidike, ki
omogocdajo razumevanje medosebnih
sporoéil brez besed.
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Telesna drza

Drugi kanal je telesna drza, ki izraza prevladujoge razpoloZenje posameznika v
danem trenutku (Argyle, 2013). Iz telesne drZze posameznika bomo zelo hitro
pridobili (oziroma si ustvarili) neko informacijo. Kako se ta oseba drzi, sedi ali stoji.
Tako recimo vzravnana drza, pokonénost sporoca, da je oseba samozavestna in
izraza notranjo mo¢, nekdo, ki stoji sklju¢eno in gleda v tla, izraZa nesamozavest ali
pa ranljivost, Sibkost.

V mnogih Sportih je prav opazovanje (in treniranje lastne) telesne drze pomemben
element pri takticnem odlo¢anju. V tenisu igralci pogosto opazujejo nasprotnike in
poskusajo na podlagi njihove telesne drze ugotavljati, ali mu neka taktika ustreza
ali ne. Tako recimo taksen tenisac zagotovo sporoca, da se tisti trenutek ne pocuti
dobro, da mu nekaj ne ustreza...

Projekcijske tehnike (7

Psiholoske metode, ki omogodajo
vpogled v posameznikovo osebnost,
osebnostno  strukturo, obrambne
mehanizme... preko interpretacije
nejasnih drazljajev, kot so slike ali
zgodbe. Primer taksne tehnike je
Thematic Apperception Test (TAT),
kjer udelezenec pripoveduje zgodbe
ob slikah, kar razkrije njegove misli in

Custva.

Pri tem pa je seveda zelo pomembno, kaksen je kontekst. Opazovanje telesne drze
je zelo pomembno tudi, ko si poskusamo ustvariti zgodbo o tem, kaj se dogaja.
Tovrstne zgodbe si ustvarjamo ves as in spontano, preprosto v Zelji razumeti nase
okolje. To s pridom izkoris¢amo tudi psihologi, tako s projekcijskimi preizkusnjami
pridobivamo informacije o nasem delovanju, osebnosti in $e marsi¢em drugem.
Projekcijske tehnike so eno od orodij, s katerimi psiholog pri svojem prakti¢nem
delu s klientom pridobiva podatke o njegovih psiholoskih znacilnostih - o njegovi
inteligentnosti, osebnostni strukturi, obrambnih mehanizmih... (Kajtna, 2016).
Ena taksnih projekcijskih tehnik je TAT - Thematic Apperception Test, ki ga je izdal
Murray s svojimi kolegi iz Harvardske psiholoske klinike leta 1938 (Groth - Marnat,
2005). Naloga udeleZenca pritem preizkusu je, da iz predloZenih sli¢ic pove zgodbo
oziroma dogajanje, ki bo tej predlogi sledilo. Tu seveda opazujemo predvsem telesno
drzo posameznika v kontekstu - kaj bi rekli, da se dogaja na teh slikah?
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Slika 14
Primeri slik iz projekcijskega testa TAT (Groth - Marnat, 2005)

Ceprav bodo ti odgovori zelo razliéni, pa jim je skupno, da vsi prepoznavamo
razpoloZenje oseb, ki jih slike prikazujejo. Tako bomo vsi ugotovili, da otroku na
zgornji sliki res ni do igranja violine - morda, ker ga ne veseli, morda, ker ga v to silijo
starsi, morda, ker je utrujen od Solske domace naloge in ima popoldne Se trening
rokometa. Na spodniji sliki pa bomo vsi razumeli, da Zenska Zeli moskega od necesa
odvrniti - morda od tega, da odide, morda od tega, da sosedu pove nekaj krepkih,
ker je spet porezal veje nasega drevesa, ki so visele preko njegove Zive meje.
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NALOGA

Lahko poskusimo - kaj sporocajo tile telesni polozaji oziroma kaj pocnejo osebe
na sli¢icah ? Pri tem opazujte, kam so posamezniki obrnjeni...

Slika 15
Primeri telesnih poloZajev (Rosenberg in Langer, 1965, v Argyle, 1994)

PLYT N FAR
pas P 4]

Taksno nalogo so zastavili udeleZencem raziskave - izvorne slikovne predloge
najdemo v Rosenbergu in Langerju (1965, v Argyle, 1994), kjer so dobili naslednje

odgovore:
A - radovednost K - zadovoljstvo
B - razmisljanje L - prikrivanje
C-neopredeljenost M - napad, jeza
D - zavracanje N - dobrodoslica
E - ogledovanje O - podivanje, ogledovanje
F - ogledovanje P - presenecenje, dominanca, sum
G - pozornost R - prihuljenost
H - odlo¢enost S - srameZljivost
| - razburjenje T - razmisljanje
J - pretegovanje U - iskanje
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Rezultate, ki so prikazani, so dobili v vegji raziskavi, narejeni na ameriskem vzorcu
(Vec, 2005), dejstvo pa je, da so odgovori lahko tudi posledica kulturnega okolja,
zato naj vas ne skrbi prevec, Ce so kaksni odgovori zelo drugacni od vasih.

Kulturno okolje precej vpliva na telesne poloZaje, tako recimo v zahodni kulturi
odprto, pokonéno drZzo razumemo kot dojemljivost, samozavest in navdusenje,
v Stevilnih azijskih okoljih pa bo taka drZa delovala kot aroganca in pretirana
samozavest (Patel, 2014).

Pri delu ucitelja ali trenerja boste pogosto imeli tudi stik s starsi - vprasajte se,
kako se obnagati na sestanku? Ce bodo stardi prigli na sestanek, vi pa sedite s
prekrizanimi nogami, rokami in nagnjeni nazaj, pro¢ od njih... Najverjetneje bodo
dobili ob&utek, da se boste tezko dogovorili o ¢emerkoli, da niste pripravljeni na
pogovor... Premislite, kaj vse Se lahko otroku v Sportni situaciji sporocite samo s
telesno drZzo?

Pomen kulture, iz katere izhajamo, je v komunikaciji izijemno pomemben. Nekateri
kanali so bolj kot drugi odvisni od kulturnih vplivov. Kulture lahko v tem pogledu
delimo na bolj kontaktne in manj kontaktne. Med bolj kontaktne kulture (Argyle,
2013) stejemo tiste, kjer je Ze od nekdaj bolj gosta poseljenost, kjer so ljudje
pogosto prihajali v stik drug z drugim in so uporabljali ve¢ komunikacije sami in se
navadili, da so ves Cas v stiku z drugimi ljudmi. Med te kulture Stejemo italijansko,
grsko, Spansko... To so okolja, kjer so se razvijale »stare« kulture, ¢e morda tako
reCemo, za razliko od manj kontaktnih kultur, kjer je bila poseljenost prebivalstva
redkejsa - tako na primer danes med manj kontaktne Stejemo severnjaske kulture,
recimo NorveZane, Svede in tako naprej. V Sloveniji podatki govorijo o tem, da ne
sodimo med najbolj kontaktne kulture (Vec, 2005). Radi imamo malo vec miru,
ne govorimo tako glasno kot recimo nasi zahodni sosedje v ltaliji... Obenem pa je
Slovenija tudi geografsko precej razli¢na in v razli¢nih delih Slovenije smo »razli¢no
kontaktni« - zato ne bodimo preseneceni, ¢e se preselimo na drug konec Slovenije
in imamo kar naenkrat obcutek, da se ljudje povsem drugace obnasajo. Na nas so
namrec zgodovinsko gledano zelo razli¢no vplivale kulture, ki imajo med seboj zelo
drugacne komunikacijske vzorce.
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Obrazni izrazi

Tisti neverbalni kanal, ki mu pripisujemo ogromno pomena in iz njega razberemo
izjemno veliko informacij, pa je obrazna mimika. Gotovo je izraz na obrazu eden
izmed najbolj »zgovornih« aspektov neverbalne komunikacije, z obrazom lahko
oblikujemo ve¢ kot 10.000 razli¢nih izrazov, v kombinaciji z ostalimi neverbalnimi
kanali pa je teh izrazov lahko Se vel. Z mimiko obraza izrazamo Custva (Argyle,
2013).

Poznamo 6 osnovnih Custev in vsako od teh Eustev ima tipicen izraz na obrazu.

Slika 16
Obrazni izrazi osnovnih Eustev (Musek in Pe&jak, 1997)

Natejslikiizsrednjedolskegaucbenikaza psihologijo (Musekin Pe&jak,1991) najdemo
obrazne izraze za 6 osnovnih &ustev - na prvi sliki v zgornji vrsti preseneéenje,
na drugi v zgornji vrsti strah, na tretji gnus, v spodnji vrsti pa zaporedoma jezo,
veselje in Zalost.

Morda bo kdo rekel, da ta ¢ustva niso najbolj izrazita in morda je to zato, ker so
zaigrana - pa vendar smo jih uspeli prepoznati. Ce ta ¢ustva vidimo v Zivo, ko se
zares pojavijo, pa jih prepoznamo s 100% natanc¢nostjo.
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Pri tem za trenutek razmislimo Se o tem, da si danes vsi Zelimo biti predvsem
sre¢ni in pozitivni - ta Zelja je ne le zahtevna, je celo nerealna. Veselje (in sreca,
ki jo povezujemo s tem Custvom) je le eno od 6 osnovnih Custev in je pravzaprav
edino zares pozitivno ¢ustvo. Delno je lahko pozitivho Se presenecenje, a Se vedno
sta le »1 Custvo in pol« od Sestih, e se malo posalimo, pozitivna. Zato je prav, da
si dovolimo tudi izrazanje, predvsem pa doZivljanje celotnega spektra vseh Custev,
tudi negativnih. Vsa imajo namre¢ v nasem zivljenju namen. Tako nam recimo strah
prepreci, da bi se podali v nevarno situacijo, ob gnusu se zavarujemo pred tem, da
bi pojedli pokvarjeno ali strupeno hrano...

Ce bi si ogledali slike oseb, ki prihajajo
iz razli¢nih kulturnih okolij, bi videli,
da vedno lahko prepoznamo Sest
osnovnih Custev, ne glede na kulturo.
Tudi, Ce pokazemo dve sliCici, ki sta
neopredeljivega kulturnega porekla,
bomo popolnoma natanc¢no opredelili,
da gre za jeznega in veselega smejka.

Obrazni izrazi so tipi¢ni in vedinoma kulturno univerzalni, kar pomeni, da so
neodvisni od kulturnega okolja (Argyle, 2013) - tako bomo pri nekom, ki prihaja z
juga ltalije in pri nekom, ki prihaja s severa Norveske opazili enak obrazniizraz, ko se
bo pri njem pojavilo neko Custvo. To velja predvsem za osnovna Custva in morda se
vam to zdi ¢udno, ampak Luigiin Sven bosta imela popolnoma enak obraz naizrazu,
ko bosta spila pozirek kave, ki sta ga pomotoma solila namesto sladkala. Res pa je,
da bo Sven hitro skomignil z rameni in si skuhal novo skodelico kave, medtem ko bo
Luigi verjetno ta dogodek Se kar nekaj Casa razlagal in bo ta Custveniizraz gnusa, za
katerega smo videli, da je osnovno Custvo, pri njem vztrajal dlje.

Zakaj na &ustva ne vpliva kultura? Custvene centre v moZganih najdemo v zelo starih
strukturah v moZganih, predvsem dveh delih imbicnega sistema in sicer amigdali
in hipotalamusu (Filley, 2011). Te dele mozganov najdemo Ze pri niZje razvitih
vrstah in Eeprav so pri ljudeh moZgani precej drugacni, e jih recimo primerjamo
z ostalimi sesalci, pa so se predvsem razvijali drugi deli mozganov, predvsem
frontalni in prefrontalni korteks, limbicni sistem pa je ostal dokaj nespremenjen.
Zato lahko Ze tudi pri domacih Zivalih prepoznamo enaka osnovna Custva, kot pri
nas. Potemtakem kulturni vplivi na pojavljanje osnovnih Custev seveda ne morejo
biti veliki.

To velja predvsem za osnovna Custva, ko govorimo o kompleksnih €ustvih, pri
katerih veliko vlogo igrajo tudi kognicije oziroma razmigljanje, pa so kulturni vplivi
bistveno vedji.
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NALOGA

Oglejmo si Se nalogo, ki prihaja iz podobnega sklopa raziskav, kot Ze prej telesni
polozZaji - poskusite ugotoviti, kaksna Custva prikazujejo tile obrazi?

Slika 17
Primeri obraznih izrazov ob razli¢nih Eustvih (Vec, 2005)

a b c d e
f g h
A - nevtralnost, sreca
B - sreca
C - plahost, sreca, zabava
D -jeza
E - jeza, bes
F - krutost, skodoZeljnost
G - zaskrbljenost, Zalost

H - Zalost

| - depresivnost, zalost
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Kot resitve so prikazani najpogostejsi odgovori v skupini udeleZencev (Vec, 2005),
v prvem sta bila najpogostejSa odgovora nevtralnost in sre¢a. Odgovor sreca
seveda deluje nenavadno, ampak kadar nas vprasajo, katero Custvo je na sliki, mi
pa ne vidimo nicesar, bomo pogosto izbrali nekaj, kar je pozitivho - z vprasanjem
so nas namre¢ usmerili v to, da v bistvu na sliki je neko ustvo. Strokovno takemu
usmerjanju odgovorov re¢emo »priming« (Molden, 2014). Podobno se zgodi,
kadar nas nekdo vprasa »Kako si?« Najveckrat re¢emo, da smo v redu, pogosto

Q Afekt

Intenzivno, kratkotrajno c&ustveno
stanje, ki je pogosto zelo moé&no izra-
Zeno in vkljuéuje fizi€ne ter vedenjske
reakcije, kot so dvignjen glas, hitrejse
dihanje ali spremembe obrazne mi-
mike. Afekt je mo&nejSe &ustvo iste
valence.

pa to recemo tudi, ¢e nismo v redu, ampak ne
Zelimo pojasnjevati, kaj je narobe. Na drugem
obrazu so udeleZenci najveckrat prepoznali
sreco, na tretjem so bili odgovori plahost, srec¢a
in zabava, na Cetrtem jeza, na petem pa jeza
in bes. Jasno torej prepoznamo tudi mocnejse
custvo iste valence, tako imenovani afekt, bes
je namrel afekt jeze. V spodnji vrstici so bili
odgovori krutost, skodozeljnost, pri naslednjem

zaskrbljenost in Zalost, na predzadnjem Zalost in
zadnjem depresivnost in Zalost.

Ko so primerjali prepoznavanje obraznih izrazov med posameznimi skupinami
udeleZencev, so ugotovili marsikatero zanimivost, na primer to, da je prepoznavanje
&ustev odligno priotrocih. Cepravjih morda ne znajo poimenovati, pa znajo povedati,
kaj se je zgodilo tej osebi, da se tako pocuti. BoljSe prepoznavajo Custva tudi ljudje,
ki se vsakodnevno ukvarjajo s prepoznavanjem custev pri drugih, torej ucitelji,
psihologi, socialni delavci, svetovalci in zanimivo, tudi prodajalci (Vec, 2005).

Ko se pogovarjamo o Custvih, pa se je smiselno vprasati tudi, ali oziroma koliko
znamo prikrivati nasa ¢ustva. Paul Ekman se je kot psiholog velikokrat znasel pred
situacijo, ko so mu ljudje pripovedovali nekaj, njihovi obrazi pa so podajali povsem
drugacne zgodbe. Ko je podrobneje preuceval usklajevanje obraznih izrazov
in pripovedi, je ugotovil, da Ceprav vcasih poskusamo prikriti svoje poclutje, le-
to »priplava« na povrsje, saj so osnovna custva na nek nacin avtonomen odziv na
dogajanje - kot smo rekli, se dogajajo v globokih strukturah v mozganih in jih ne
moremo popolnoma nadzorovati. Tako da Cetudi se poskuSamo pretvarjati, da smo
veseli, se zalost pokaZe na obrazu.

Pokaze pa se le za kratek trenutek, nekaj milisekund (4 do 20 oziroma 1/25 do
1/5 sekunde) - tem kratkim, pretanjenim obraznim premikom je Ekman rekel
mikroobrazni izrazi (Ekman, 2007). Prikazujejo torej Custva, ki jih poskusamo
prikriti, a ne moremo, ker gre za osnovna Custva.

% Mikroobrazni izrazi

Kratkotrajni, nehoteni obrazni izrazi,
ki razkrivajo osnovna Custva, kljub
poskusom, da bi jih prikrili. Pojavi-
jo se v milisekundah in omogocajo
vpogled v posameznikovo resni¢no
Custveno stanje.
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Njegove ugotovitve pravzaprav pripovedujejo, da pravih ¢ustev ne moremo prikriti,
kar pomeni, da je bolj smiselno Custva na ustrezen nacin izraziti in pojasniti, zakaj jih
dozivljamo, kot pa da jih skrivamo. Se posebej dobro nasa prava &ustva prepoznajo
tisti, ki so nam blizu in nas zelo dobro poznajo - starsi, partnerji, najboljsi prijatelji,
otroci, celo domaci ljubljencki. Tudi vasi ucenci ali pa Sportniki, ki jih trenirate, bodo
precej dobro opazilivase razpolozenje in bolje je, da jim pojasnite, da ste jezni zaradi
necesa, kar se je zgodilo v sluzbi, kot da recete »saj ni ni¢ narobe«. Marsikateri
u€enec bo namrec mislil, da ste jezni nanj, ne bo pa nasel razloga, kar je zanj lahko
zelo neprijetno doZivljanje.

Ekman je opazoval, kateri premiki se zgodijo pri posameznih osnovnih Custvih,
prikazani so na nasledniji sliki - prikazuje jih igralec Tim Roth, glavni igralec serije
»LaZi mi«, v kateri so prikazovali uporabo koncepta mikroobraznih izrazov (Baum,

2009 - 2011).

Slika 18
Premiki obraza ob posameznih osnovnih ustvih

Opomba. |1z »Emotional connectiong, 2023, v https://emotionalconnectionblog.wordpress.com/blog/

Ekman je dodal $e en mikroobrazni izraz in sicer prezir, ki ga ne pristevajo vsi med
osnovna Custva, a ima tako oCiten mikroobrazni izraz, da ga je Ekman posebej
opredelil.
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Dandanes znanja o mikroobraznih izrazih s pridom izkoris¢ajo na podrod&ju
zasliSevanja in v policijskem delu, na spodnji sliki je primer, kako to pocnejo na
podlagi racunalniskih programov, ki na posnetku pomagajo spremljati drobne
premike obraza, s prostim ofesom pa je seveda to bistveno teZja naloga.

Slika 19
Prepoznava mikroobraznih izrazov z racunalniskimi programi

Opomba. |z »Facial micro-expressions recognition using high speed camera and 3D-gradient descriptor«, avtorji S
Polikovsky, Y. in Y. Ohta, 2009, International Conferences on imaging for Crime detection and prevention, DOI:10.1049/
IC.2009.0244

Ekman (2007) je ugotovil tudi, da blagi Custveni izrazi nastanejo takrat, kadar
se Custvo Sele pojavlja ali ni izraZzeno mocno, ko Ze izginja ali ko smo ga poskusali
skriti, pa nam ni uspelo. Delni izrazi Custev tako nastanejo, kadar so Custva blaga,
ko izginjajo ali ko nam jih ni uspelo skriti, medtem ko se mikroobrazniizrazi pojavijo,
kadar poskusamo Custva nacrtno skriti, ali pa jih skrivamo nezavedno, ker se nam ne
zdijo sprejemljiva.
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Océesni stik

Sedaj pa si oglejmo neverbalni kanal, ki ga nekateri poimenujejo tudi »zrcalo dusex.
Seveda govorimo o pogledu. Z njim izrazamo stik s posameznikom oziroma iskanje
le-tega (Argyle, 2013).

Razvojne Studije kazejo, da nas pogled Ze od rojstva naprej priviac¢i (Matsumoto in
Hwang, 2019) - tako dojencki veliko dlje gledajo v dve veliki &rni piki v vrsti (tako, kot
sta dve ocesi) kot v tri pike, postavljene v vrsto. Tako ti dve piki Ze pri dvomesecnem
dojencku vzbudita nasmeh oziroma odziv, kar nam ostane za celo Zivljenje. Hains
in Muir (1996) sta recimo ugotovila, da so se 3 do 6 mesecni dojencki zaceli manj
smehljati, ko odrasli z njimi niso vzpostavljali o¢esnega stika, Farroniidr. (2004) pa,
da so dojencki bolje prepoznavali obraze oziroma si bolje zapomnili obraze ljudi, ki
so neposredno strmeli v njih.

Ko vzpostavimo oclesni stik, pa ga z drugo osebo vzdrzujemo razlicno dolgo -
podaljsan pogled ima namrec ve¢ pomenov. Z njim lahko izraZamo Zeljo po pomodi,
lahko izrazamo intimnost oziroma naklonjenost, lahko pa z njim izrazamo tudi
dominantnost. V slednjem primeru seveda »strmi« tisti, ki je dominanten, na tistega,
v katerega strmi, pa deluje zelo agresivno.
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Da nam je to zelo neprijetno, se bomo verjetno strinjali vsi, ki smo se kdaj sli
stekmovanje v strmenju«. Tam velja, da tisti, ki je Sibkejsi, umakne pogled, v
resnici pa pogled umakne tisti posameznik, ki je bolj vljuden. Z osebami, ki nam s
strmenjem poskusajo dokazati, da so »pomembnejSe« od nas, si navadno ne zelimo
intenzivnejsSega stika.

Kako dolg olesni stik nam ustreza, je odvisno od marsic¢esa. Zanimivo studijo so
naredili Binettiidr. (2016), kjer so opazovali, koliko Casa je bil udelezencem raziskave
prijeten neposredni oCesni stik in ugotovili, da na to ne vplivajo spol, osebnostne
poteze ali pa privlacnost. Ta Cas je bil priblizno 3, 3 sekunde, kadar pa so ocenili
drugo osebo kot zaupanja vredno ali ogroZujoco, pa se je ta ¢as znatno podaljsal
oziroma skrajsal. Pogled v o&i lahko kaZe na to, daimamo interes za pogovor, da nas
zanima, kaj Zeli nas sogovornik povedati. Nasprotno je lahko izogibanje o¢esnemu
stiku izraz nezanimanja, kar je za nekoga lahko celo zaljivo.

Med ljudmiobstajajo velike razlike privzpostavljanju oesnega stika - tu velja omeniti
osebe, ki imajo motnje avtisti€nega spektra. Avtizem je seveda zelo raznolika
kategorija oziroma skupina motenj, za vecino od njih pa je znacilno, da ljudje ne
vzpostavljajo oCesnega stika, ker jim socialni svet ni bolj zanimiv od materialnega
(Jurisi¢, 2016), kar sicer velja za ostale ljudi. Avtizem pa prav tako ni motnja v smislu
»imas - nimas«, ampak gre za izjemno velik razpon in lahko bomo nasli ljudi, ki sicer
nimajo opredeljenega avtizma, a kljub temu tezko, oziroma neradi vzpostavljajo
ocesni stik. Posebnosti pri vzpostavljanju oc¢esnega stika pa so nasli tudi pri ljudeh z
diagnosticirano shizofrenijo (Tso idr., 2012).

Pri pogovoru dostikrat Zelimo, da nas sogovorniki gledajo v oci, da imamo
obdutek pristnega stika, lahko pa s tem naredimo tudi napako. Verjetno se vam je
Ze zgodilo, da je kaksna oseba na poloZaju avtoritete, recimo uditelj, trener, ali pa
starsi, od vas zahtevala »glej me v odi, ko se pogovarjam s tabol«.

Ta poziv lahko deluje moteé, oziroma imamo lahko na nezavednem nivoju obclutek,
da smo stisnjeni v kot, v takem primeru seveda tezko zares poslusamo, kaj nam
govorijo. Tako da, ko boste sami delovali kot ucitelji ali trenerji, ta stavek ni najbolj
primeren. Ce Zelite z o&esnim stikom zagotoviti, da vas posluajo, obstajajo boljsi
nacini, na primer po pogovoru preverite njihovo razumevanje tako, da jih prosite,
naj vam obnovijo pogovor, lahko tudi samo vprasate, ¢e so razumeli...

Ko govorimo, vzpostavljamo manj ocesnega stika, kot kadar poslusamo - med
govorjenjem se moramo namre¢ v vecji meri posvecati notranjemu svetu in
razmisljati o tem, kaj govorimo in nimamo ¢asa opazovati okolice in tako tudi drugih
ljudi. Tako naj bi med pogovorom veljajo pravilo 50/70 - med govorjenjem naj bi s
sogovorniki 50% ¢asa vzpostavljali o¢esni stik, med poslusanjem pa 70% casa (Eye
contact, 2023). Tudi pri pogledu najdemo kulturne razlike, tako je recimo v Vzhodni
Aziji in Nigeriji vljudno, da dominantne osebe ne gledamo v o¢i (Galanti, 2004),
v bolj zahodnih kulturah pa izogibanje pogledu smatramo kot skrivanje oziroma
izogibanje resnici (Kathane, 2004).

143



Ko govorimo o pogledu, je smiselno dodati Se podrobnost o joku, ki se lahko
pridruzi (predvsem negativnim) cCustvom. Jok oziroma pojavljanje solz naj bi
delovalo predvsem kot nacin pomiritve oziroma prosnja za umiritev situacije, neke
vrste klic na pomo¢ oziroma eno najbolj neagresivnih dejanj, ki lahko pomagajo
umiriti napetost v komunikaciji (Matsumoto in Hwang, 2019). Tako je tudi otroski
jok kot prvi nac¢in komunikacije tisto, kar sprozi odziv starsev in poveca koli¢ino stika
s starsi, tako tudi v odraslosti jok nikoli v celoti ne izgubi te funkcije.

Zanimivo je, da obstaja vel vrst otroskega joka (Baby center, 2023), glavnih 5 je
jok zaradi lakote, nelagodja, bolezni, bolecine in ¢revesnih kréev. Razli¢ni opisi pa
govorijo, da mame pri svojih otrocih prepoznavajo Se precej ve¢ oblik joka, vklju¢no
s tem, da kmalu prepoznajo tudi, kdaj otroci z jokom samo poskusajo dobiti tisto,
kar zelijo.

Prej smo govorili o obrazni mimiki in kako teZko prikrijemo nasa resni¢na Custva.
Tudi ob preucevanju pogleda so se mnogi sprasevali, ¢e lahko na podlagi pogleda
ugotovimo, da nam nekdo prikriva resnico oziroma laze. Tako so nastale Stevilne
teorije o tem, kako vse bilahko s pogledom ugotavljali, alinam ljudje govorijo resnico.
Med najbolj odmevnimi je tista, ki je nastala v sklopu teorije Nevrolingvisti¢nega
programiranja oziroma NLP-ja (Hoobyar idr., 2013).

Ta na podlagi lokalizacije moZganskih centrov za posamezna CZutila in funkcij
mozganskih hemisfer predpostavlja, da naj bi v desno pogledali takrat, ko si nekaj
izmislimo oziroma poskusimo sestaviti neko novo podobo (gre za to, naj bi takrat
veliko razmisljaliin je zelo aktivna leva hemisfera), ko pa stvari preprosto priklicemo
iz spomina, pa je aktivna desna hemisfera in pogledamo v levo. Pogled navzgor (v
levo ali desno) naj bi se pojavil, kadar gre za vizualne stvari, torej spominjanje nekih
podob ali ustvarjanje novih vizualnih podob, v ravninilevo alidesno, kadar ustvarjamo
ali priklicujemo zvoke, medtem ko naj bi se pogled navzdol desno pojavil, kadar se
vprasanja nanasajo na Custva ali telesne obcutke, pogled levo navzdol pa naj bi se
pojavil pri notranjem dialogu (Hoobyar idr., 2013).
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V spodniji sliki si lahko to ogledamo prikazano na slikovni ravni, zraven pa so dodana
Se vprasanja, ki bijih zastavili posamezniku, da bi se pogled obrnil v to smer.

Slika 20
Smeri pogleda ob razli¢nih miselnih vsebinah (Hoobyar idr, 2013)
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Delovalo naj bi nekako takole: osebi reCemo, naj si predstavlja, kako bi zvenel glas
Cezarja. Ker ga nih¢e od nas ni slisal, si predstavljamo, da bo oseba premislila in si
ustvarila nek zvok (Cezarja seveda nih¢e od nas ni mogel slidati govoriti, saj se je
njegov slavni umor na seji senata v Pompejevem gledalis¢u v Rimu zgodil Ze leta
44 pred nasim stetjem (»Gaj Julij Cezar«, 2025)), med tem premisljevanjem pa bo
zaradi opisanih znacilnosti delovanja mozganov pogledala v svojo desno v ravnini
oci. Kar pomeni, da moramo to osebo opazovati v Casu, ko premisljuje, torej preden
poda odgovor. Morda se bo res zgodila predvidena smer, morda pa bo ta oseba
pogledala v levo. Zakaj? Morda si je namre¢ predstavljala kaksen prizor iz enega od
Stevilnih filmov, kjer je nekigralec upodobil Julija Cezarja in potem seveda ne gre ved
za ustvarjanje, ampak spominjanje podobe.

Ob tem se pojavljajo Se Stevilne druge dileme, tako lahko nas sogovornik ugotovi, da
strmimo vanj in se namesto naSemu vprasanju in odgovarjanju nanj ukvarja z nasim
»Cudnim« obnasanjem. Zato preverjanje smeri pogleda ne velja za prav zanesljiv
nacin ugotavljanja, ali nam sogovorniki govorijo resnico, vsaj ne brez dobrega
poznavanja ozadja te osebe in dodatnega preverjanja. Celo sami predstavniki NLP
teorije menijo, da tako imenovani»NLP detektor laZi« ne deluje, navajajo pa tri glavne
razloge (Pegasus NLP, 2023):

+  Nekateri ljudje imajo spomine »shranjene« v levi mozganski polovici in jih
priklicejo tako, da pogledajo na desno, torej »izmisljeno« stran.

+  Nekateriljudje v razli¢nih kontekstih gledajo v razli¢ne smeri.

+  Nekateriljudje pa gledajo naravnost in podobe prikli¢ejo tako, da se na ta nacin
odmaknejo od okolja in te podobe »projicirajo« naravnost predse, ne glede na
to, ali so izmisljene ali priklicane iz spomina.

sLaBLA

BLA ...
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Dotik

Pomemben kanal neverbalne komunikacije je tudi dotik. Gre za eno najbolj
osnovnih oblik komunikacije, saj se skozi dotik matere in dojencka in skrb matere
za dojencka skozi dotik vzpostavljajo pozitivha Custva, gradi se obZutek bliZine,
udobja, solutja, predstavlja tudi intimnost, neposrednost, medosebno bliZino,
véelnost, sprejemanje, toplino in tudi [jubezen (Matsumoto in Hwang, 2019). Prav
tako pa izogibanje telesnemu stiku oziroma dotiku ljudje razumemo kot zamero,
sovraznost, jezo ali pa celo nezaupanje.

Dotik so pogosto opazovali glede na demografske in kulturne znacilnosti
posameznikov, v teh Studijah pa najdemo nekaj neujemanj. Prve Studije naj bi
kazale, da je tako moskim kot Zenskam dotik bliznjih prijateljev nasprotnega spola
prijeten, istega spola pa neprijeten (Matsumoto in Hwang, 2019). Kasnejse Studije
so pokazale, da je Zenskam bolj prijeten dotik drugih Zensk kot moskim dotik drugih
moskih, da pa je Zenskam tudi pogosteje neprijeten dotik moskih kot moskim dotik
Zensk - tu so razlage Sle pogosto v smeri tega, da moski dotik Zensk pogosteje
razumejo kot znak naklonjenosti in spolne privla¢nosti, medtem ko Zenske lo¢ujejo
ta dva pomena. Hkrati pa naj bi»pravica do dotikanja« bila povezana tudi s statusom
- osebe z visjim socialnim statusom se pogosteje dotikajo drugih kot tisti z nizjim
socialnim statusom. Se dandanes, v preteklosti pa sploh, je imelo visok socialni
status ve¢ moskih kot Zensk in je zato dotikanje lahko tudi znak dominantnosti,
kar pa je ob pretirani koli¢ini lahko razumljeno tudi kot agresivnost (Matsumoto in
Hwang, 2019). Kadar gre za hierarhi¢no enakovreden odnos, pa je dotik smatram
kot ucinkovit - v Sportu je na primer zanimivo, da so pri kosarkarjih ve¢ dotikov med
¢lani ekipe povezali tudi z vedjim sodelovanjem in boljSo izvedbo (Kraus idr., 2010),
podobno pa so tudiob opazovanju obnasanja ljudi podobnih poklicev (med psihologi
in filozofi) ugotovili, da kadar ni hierarhi¢nih razlik in so ljudje med seboj enakovredni,
ni razlik med koli¢ino in dojemanjem dotikanja med moskimi in Zenskami (Hall in
Knapp, 2013). Dotik naj bi zvisal tudi verjetnost, da bomo ustregli tistemu, ki nas
nekaj prosi, vendar pa to deluje takrat, ko ne gre za kaksno zelo intenzivno zadevo
(recimo sodelovanje v anketah ali podpisovanje peticij), medtem ko pri pro$njah za
darovanje krvi dotik ni zviSal pripravljenosti za sodelovanje (Matsumoto in Hwang,
2019).

Kulturne razlike v dotiku lahko najbolje vidimo pri pozdravljanju - tako je v mnogih

zahodnih kulturah rokovanje ali objem skoraj obvezen del pozdrava, v Franciji

celo poljub na lice, medtem ko je recimo na Japonskem pozdrav priklon, ki pa ne

vkljuCuje dotika. Japonska je primer prej omenjenih nekontaktnih kultur. Celo

znotraj posamezne oblike pozdrava najdemo razlike, tako recimo v nasem okolju
velja, da mora biti stisk roke ob rokovanju ¢vrst in imamo ob
rokovanju z nekom, ki nam roko poda povsem mlahavo, slab
obcutek, medtem ko na Kitajskem in na Bliznjem Vzhodu stisk
rok ni mocan, je pa daljsi (Matsumoto in Hwang, 2019).

Pri dotiku je precej pomembno, da upostevamo Stevilne
individualne znacilnosti in preference, zato opazujte, kako se
odziva vas sogovornik. V kolikor se kontaktu izmika oziroma
opazite, da mu je nelagodno, prenehajte z dotikanjem. Ce
bodo z dotikom razumeli, da jih poskusamo nadvladati, lahko
izpademo preve¢ dominantni in bomo tezko vzpostavili
dober stik. Glede na to, da pri poucevanju $portnih oziroma
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gibalnih vsebin, za razliko od mnogih drugih podrodij, prihaja do veliko telesnega
stika oziroma dotika med trenerjem oziroma uciteljem in otrokom oziroma tistim,
ki ga u¢imo, je smiselno precej pozornosti posvecati tej temi. Morda nam lahko prav
pridejo tudi povzetki raziskave, ki so prikazani v naslednji sliki (Vec, 2005).

Slika 21
Dovoljeni dotiki glede na odnose (Vec, 2005)

Dovoljeni
dotiki za: ¢ prijatelja partnerja
ZENSKE
Odstotek ljudi,
ki dovoli taksne
dotike
0-25%
artnerja
P ) 26-50%
51-75%
76-100%
MOSKI

V sprejemljivosti dotika so velike razlike med moskimiin Zenskami, v Sliki 21 vidimo,
koliko oziroma po katerih delih telesa je ljudem prijeten oziroma sprejemljiv dotik
drugih glede na funkcijo. Ve¢ kot 75% Zensk tako mamam dovoli dotikanje po celih
rokah in glavi, partnerju poleg tega Se po vratu, ramenih in kolenih. Prijateljem isti
delez zensk dovoli dotikanje po rokah do komolca, medtem ko o€etom pravzaprav le
po dlaneh. Pri moskih pa so ta obmocja precej manjsa - dlani so tako trem Cetrtinam
ali ve¢ »dovoljene« star§em in prijateljem, partnerjem pa pravzaprav cel zgornji del
telesa.

Pri tej sliki govorimo o dotiku v socialnih situacijah, v Sportnih primerih je nekoliko
drugace. Tenisa¢ bo namre¢ to¢no vedel, zakaj ga je trener na primer prijel za
roko in mu pokazal, kako naj jo postavi ob nekem udarcu in ta »kontakt v §portnem
kontekstu« ni problematicen - zaradi vsega prej opisanega pa je morda kljub temu
smiselno vprasati Sportnike oziroma ucéence, e se jih lahko dotaknemo, da jim
pokazemo gib. Res pa je, da bo ta kontakt trajal le toliko, kot je potrebno, da se ta
gib pokaze in je na nek nacin »namenski« in zato laZje razumljiv in sprejemljiv.
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Socialni prostor

Znanja o dotiku so zelo povezana z uporabo medosebnega prostora oziroma s
socialnim prostorom, ki je prav tako pomemben kanal neverbalne komunikacije.
Veasih za opisovanje tega dogajanja uporabljamo tudi izraz proksemika.

Prifizi¢ni blizini gre za oddaljenost, ki jo posameznik izbere v odnosu do sogovornika
in je odvisna predvsem od tega, kaj do njega ¢uti. Govorimo o intimni razdalji, ki
pomeni veliko psihi¢no blizino, osebni razdalji, ki jo vzdrZujemo z nekom, ki ga
dobro poznamo, socialni razdalji, kjer aktivnosti nimajo osebnega znacaja ter javni
razdalji, kjer ima interakcija formalni znacaj (Jelenc, 1998, v Senicar, 2021).

Slika 22
Socialni prostori oziroma razdalje

JAVNA
3,6 minvec

DRUZBENA
1,5-3,6 m

OSEBNA
50-150 cm

INTIMNA
do 50 cm

% Proksemika

Veja neverbalne komunikacije, ki
proucuje uporabo in zaznavanje me-
dosebnega prostora (ali socialnega
prostora) glede na &ustva in odnose,
ki jih posameznik goji do druge osebe.
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Preizkusite naslednjo vajo:

Poiscite osebo, ki jo poznate, lahko je to prijatelj, a naj ne bo druzinski ¢lan ali
partner. Postavita se drug proti drugemu na razdalji meter in pol, potem pa v miru
in tiSini pocasi pristopajta drug proti drugemu, dokler ne prideta na manj kot pol
metra razdalje. Opazujte, kako se ob tem pocutite, o ¢em razmisljate? Navadno se
pojavi veliko nelagodja in misli, kot je »kdaj bo tega konec?«.

V intimni prostor, ki sega priblizno do 46 oziroma najve¢ 50 cm od nasih oci do oci
sogovornika, namre¢ spadajo le tisti, s katerimi na neki tocki Zivljenja vzpostavimo
intimne odnose (Hall in Knapp, 2013; Vec, 2005). To so najprej nasi starsi in
sorojenci, kasneje partnerji in nasi lastni otroci. Glede na znacilnosti druZine in

druzinskih stikov so to lahko tudi nasi stari starsi,
vnuki, tete in strici ter bratranci in sestric¢ne, pa
tudi hisni l[jubljencki.

Intimni socialni prostor je prvi od 4 socialnih
prostorov, vanj recimo ne sodijo prijatelji, razen,
Ce zelimo, da bi postali kaj ve¢ kot le prijatelji.
Razpon tega prostora je kulturno univerzalen,
vzpostavi se v najzgodnejSem obdobju Zivljenja,
ko je taksna razdalja med ocmi dojencka in mame.

Socialni prostori 0

Opredeljujejo razli¢ne razdalje, ki jih
posamezniki ohranjajo v odnosih z
drugimi. Vklju€ujejo intimni prostor
(do 46/50 cm), osebni prostor (50-
150 cm), druZbeni prostor (150-360
cm) in javni prostor (nad 360 cm),
pri ¢emer vsaka razdalja odraza
drugacen nivo bliZine ali formalnosti.

Na zaletku zivljenja namrec ne lo¢imo med nami

in nasimi stanji in nasim primarnim skrbnikom

oziroma »objektomg, kot ga je poimenovala Margaret Mahler, avtorica koncepta
»psihologko rojstvo otroka« (Mahler, 1975, v Praper, 1996). Sele pri treh letih
preidemo iz popolne odvisnosti v neko obliko samostojnosti, v kateri zmoremo lociti
med nasimi psihologkimi stanji in psihologkimi stanji mame (oziroma primarnega
skrbnika).

Naloga:

Opazujte reakcije otroka, ki pade in reakcijo mame oziroma oceta. Najpogosteje bo
otrok reagiral z jokom in strahom, kadar starsi zazenejo vik in krik, in mirno, kadar
bodo starsi rekli»pridi, bom popihal/a in bo bolje«. In to precej neodvisno od udarca,
poskodbe... razen seveda v izjiemno intenzivnih padcih, tam bolecina »naredi svoje«.

Zato je vse, kar se dogaja na tej razdalji, v prostoru med »menoj in mamog, vse do
tretjega leta, na nek nacin, »jaz«. In to pravzaprav obdrzimo za celo zZivljenje in nam
je na tej blizini udobno z ljudmi, ki so »del nas«.
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Druga razdalja je »osebna razdalja« oziroma »osebni prostorg, ta je med 46 in 120
cm (Matsumoto in Hwang, 2019) oziroma 150 cm (Vec, 2005). Na tej razdalji nam
je udobno s prijatelji, ¢lani SirSe druZine, morda s kaksnimi sosedi, s katerimi se
dobro razumemo, s sosolci, s katerimi se druZzimo pogosto...

Tretji je »socialni prostor«, kisega med 120 oziroma150in 360 cm, to je razdalja, na
kateri $e lahko ohranjamo oCesni stik, na tej razdalji pa smo z [judmi, ki jih poznamo,
a se z njimi ne druZimo pogosto, neznanci, s katerimi Zelimo vzpostaviti stik...

Cetrti pa je »javni prostorc, ki sega &ez 360 cm. Na tej razdalji smo z ljudmi, ki
jih ne poznamo in z njimi ne Zelimo imeti stika... To razdaljo vzdrZujemo, ¢e je to
le mogo&e. Ce nam kdo vdira v prostor, kamor ne sodi, nam je izredno mote&e -
ljudje imajo lahko obZutek nelagodja, manjsega osebnega nadzora nad dogajanjem,
krdenja zasebnosti... zato vedno pazimo, da ne stojimo preblizu osebe, s katero
komuniciramo.

Kaj naredimo, kadar nam kdo vdira v socialni prostor, kamor ne sodi? Na nek nacin
poskusamo ponovno vzpostaviti ta prostor, pogosto je to z izogibanjem ocesnega
stika (recimo v nagnetenem dvigalu gledamo v gumbe, ki oznacujejo nadstropja),
obrnemo se proc¢ oziroma vstran od tistega, ki nam je »vdrl« (Matsumoto in Hwang,
2019). Dober nacin za vzpostavljanje - najveckrat osebnega ali pa celo intimnega
prostora - so lahko slusalke ali knjige, ki jih beremo. Na podzemnih Zeleznicah v
velikih mestih imajo (tudi) za ta namen brezplacne Casopise...

V telovadnici, razredu ali pa na treningu se lahko usedemo - omenjene razdalje so
manjse s strani, zato lahko v razredu sedimo relativno blizu tudi z ljudmi, s katerimi
morda sicer nismo v tesnih odnosih. Na ta nacin vzpostavimo ustrezno razdaljo in se
lahko osredotocimo na vsebino pogovora, saj se pocutimo udobno.

Ker boste delali z otroki, je smiselno omeniti tudi razvojni vidik socialnega prostora.
Meta-analiza Studijje pokazala, da osebniprostornaras¢amed 3.in 21. letom starosti
(Hayduk, 1983, v Matsumoto in Hwang, 2019), to pa vpliva tako na otroke kot tudi
na reakcije odraslih, kadar otroci vdirajo v njihove osebne prostore. Ko so recimo 5
letniki od zadaj pritekli do odraslega, so se odrasli ve€inoma obrnili proti otroku in z
njim zaceli pogovor, ko pa je to naredil 10 letnik, pa so se odrasli ve¢inoma umaknili
ali zdrznili. Videti je torej, da »vdorov« v socialne prostore s strani otrok ne jemljemo
tako intenzivno ali negativno, kot ¢e nam vdirajo odrasli oziroma starejsi otroci.
Kljub temu je smiselno opazovati nase reakcije in vzpostaviti ustrezno razdaljo, ¢e
se pocutimo neprijetno.

Ob tem je smiselno omeniti tudi, da tu ne i&&emo kompromisov. Ce je nam do
nekoga udobno na razdalji 100 cm, sogovorniku pa do nas na razdalji 140 cm, je
prava razdalja 140 cm. Ce tu i&&emo kompromis in stojimo na vmesni razdalji, torej
120 cm, se bo sogovornik $e vedno pocutil neprijetno.
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Kaj pa, ko mi vdiramo komu? Najprej je pomembno, da to opazimo. Ce torej vidimo,
da se nekdo pomakne nekoliko bolj nazaj, ko pristopimo do njega, ni prav, da silimo
vanj in ga skoraj stisnemo ob steno - po¢akajmo na mestu, sogovornik pa naj najde
razdaljo, na kateri mu je do nas udobno. Sele takrat se namrec lahko za¢nemo
posvecati vsebini samega pogovora.

Zanimivo je, da so vdiranje v socialne prostore (e posebej intimnega in osebnega)
uporabili za razlago, zakaj je v ve&jih mestih vel kriminala - pogosto, ponavljajoce
se vdiranje v osebni prostor, kar se dogaja v primeru velike gnece, lahko sicer na eni
strani negativno vpliva na zdravje (Paulus idr., 1978, v Matsumoto in Hwang, 2019),
na drugi strani pa zviSuje verjetnost agresivnega odziva (Vec, 2005).

Tudi tu lahko govorimo o veliki kulturni pogojenosti, opisane razdalje namre¢ veljajo
za srednjeevropski oziroma severnoameriski prostor (Erculj in Vodopivec, 1999), v
vseh kulturah gredo socialni prostori po enakem vrstnem redu, vendar so te razdalje
manjse v sredozemskih kulturah, kulturah Bliznjega vzhoda in latinskih kulturah,
Japonci pa imajo te razdalje precej vecje. Starejsa Studija je pokazala, da so arabski
moski sedeli celo tako blizu drug drugemu, da so lahko &utili sapo sogovornika (Hall,
1963 in 1966, v Matsumoto in Hwang, 2019). Do sedaj opisano velja predvsem za
diadne odnose oziroma odnose v parih, v vegjih skupinah oziroma mnozici pa lahko
veljajo tudi zelo drugacna pravila. Tako recimo na trznicah ali natrpanih vlakih na
Japonskem in Kitajskem ljudje ne teZijo k vzdrZevanju ustrezne socialne razdalje,
medtem ko na metrojih v Evropi in Zdruzenih drzavah Amerike to kljub gnedi
poskusamo vzdrzevati.

152



Geste in kretnje

Med neverbalne kanale pristevamo tudi geste oziroma kretnje, ki izraZajo nivo
aktivacije (Argyle, 2013). Mednje sodi premikanje rok, nog in kimanje. Kretnje
so nam v pomo¢ takrat, ko zelimo poudariti besede ali jih na nek nacin prikazati.
Velikokrat za koga reCemo, da govorizrokami (toje lahko za poslusalce celo motece),
zato je dober govorec zavestno pozoren na svoje kretnje z rokami. Velikokrat
namrec to po¢nemo povsem nezavedno. Ta aspekt neverbalne komunikacije lahko
drugim veliko pove o nasem pocutju, na primer, ko smo nervozni, pogosto z rokami
preprijemamo kak predmet, ali pa se nam tresejo noge. V splosnem s kretnjami
torej izrazamo navdusenje ali napetost (Kajtna in Jeromen, 2021).

Geste so kulturno specifiéne, tako bo znak »ok« v Gréiji, Spaniji ali Braziliji deloval kot
Zaljivka (s tem znakom v teh drZavah nekomu sporocate, da je bedak), v Turdiji pa je
to zaljivka za istospolno usmerjene osebe (Virtual speech, 2023).

Slika 23
Znak za »pridi blizje« (Virtual speech, 2023)

Znak na zgornji sli¢ici je v nasem okolju precej pogost nacin, kako nekomu
pokaZzemo, naj pride blizje, v mnogih azijskih drzavah, na primer Kitajskem, Maleziji
in Singapurju, pa z njo klicejo pse. To gesto je v tem okolju zelo nevljudno uporabljati
v stiku z ljudmi, na Filipinih vas ob uporabi te geste pri ljudeh lahko celo aretirajo
(Virtual speech, 2023).

% Aktivacija

Aktivacija v kontekstu neverbalne
komunikacije pomeni nivo vznemirje-
nja ali napetosti, ki ga izrazamo skozi
kretnje, kot so premikanje rok in nog.
Koli¢ina in intenzivnost kretenj sta
lahko pokazatelj posameznikovega
pocutja ali stopnje razburjenja.

153



Geste so lahko s kulturnega vidika izvor
mnogih neprijetnosti, takole je recimo
ob svoji inavguraciji leta 2005 bivsi
ameriski predsednik George W. Bush
pozdravil ljudi, uporabil je znak teksaske
nogometne ekipe »Texas Longhorns«
(White  house  archives, 2023).
Svetovni Casopisi so bili osupli nad to
gesto, v mnogih drzavah, predvsem
sredozemskih in juZnoamerigkih, kot
so Argentina, Brazilija, Kuba, épanija,
Italija... s tem znakom ljudje sporocajo
nekomu, da jih njihov partner vara.

Slika 24
Inavguracijski pozdrav G. W. Busha iz leta 2005
(White house archives, 2023)

Geste pa so lahko odvisne tako od kulture kot celo od konteksta - dvignjen palec
navadno pomeni »dobro opravljeno«, neke vrste Cestitke, v Gréiji in na Bliznjem
vzhodu pomeni »pojdi v tri...«, Ce pa indtruktorju potapljanja na 20 metrih globine
tecajnik pokaze takSen znak, s tem pa mu Zeli sporoditi, da mu je potop krasen,
zna priti do zapleta. V potapljanju je to namrec Siroko sprejet znak za »gremo
gor, dvignimo se«. Tako bo moral instruktor na podlagi konteksta in tecajnikovega
obnasanja pod vodo poskusiti razbrati, ali se ima samo tako dobro, da je Zelel
pokazati navduSenje in je med predavanjem sedel na uSesih, ali pa dejansko Zeli
zakljuciti potop oziroma se dvigniti na niZjo globino.
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Velikokrat pa se sprasujemo tudi, kaj naj poceno z rokami, kadar imamo govorni
nastop, med predavanjem, razlago... Vse so nas skozi nastope Ze od osnovne Sole
naprej opozarjali, da ne smemo prevec »kriliti« z rokami, da jih ne smemo imeti v
Zepu, da naj ne bi imeli prekrizanih rok in tako naprej... Verjetno ste Ze kdaj videli
kaksnega govorca, ki je imel roke tako, kot je prikazano na spodnji risbici. To naj bi
bil polozaj rok, ki ni niti sklenjen, niti preve¢ mahajo¢, pa vendar so nam le redko
vée govorci, ki uporabljajo ta polozaj rok. Deluje nam izumetniceno, vzviseno, kot
da Zelijo »pametovati«. V resnici je bolje razmisljati malo drugace - namesto, da
se pred nastopom sprasujemo, kako bomo imeli roke, se raje osredoto¢imo na to,
kaj Zelimo povedati. Ce bomo v ospredje postavili vsebino, se z rokami ne bomo
ukvarjali, kar pomeni, da bodo roke sledile naSemu naravnemu gibanju. Pri tistih, ki
govorijo hitreje, bo malo ve¢ gibanja, pri tistih, ki malo pocasneje, malo manj... Tudi,
Ce za trenutek damo roke v Zepe, jih prekrizamo... Vse to je v redu, dokler sledimo
preprostemu pravilu - »nase obnaSanje mora podpreti vsebino, ne pa delovati
motece«.

Potrebno je povedatitudi, da so geste znak, ki nakazuje aktivacijo, kar pa je relativno.
Pri prepoznavanju aktivacije na podlagi koli¢ine gest moramo namre¢ vedeti, koliko
ta posameznik ponavadi uporablja kretnje in geste. Tako se lahko zgodi, da pri osebi,
ki sicer le malo gestikulira, Ze kaksna kretnja ve¢ pomeni precej razburjenja, nekdo
pa ob isti koli¢ini uporabe kretenj pravzaprav deluje bolj mirno kot sicer.
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Vokalizacija

Omenimo pa ge en kanal in sicer vokalizacijo. Vokalizacija izraZa naso aktivacijo
(Argyle, 2013), ki jo lahko spremljamo preko ritma govorjenja, intonacije in tona
glasu, jezikovnih spodrsljajev, premorov, poudarkov besed...

Ko smo vznemirjeni, se na primer ton glasu dvigne in v tem je ocitna razlika od
kanala gest, o katerem smo ravnokar govorili. Dvignjeni ton glasu zaradi povisanega
vznemirjenja namreé prepoznamo »absolutno«, torej ne glede na to, ali poznamo
sicersnji ton glasu nagega sogovornika (Vec, 2005).

Verjetno ste Ze sligali, da lahko poligraf oziroma »detektor lazi« ljudje pretentajo in
izpadejo povsem mirni, Ceprav so ravnokar izrekli laz - poligraf namre¢ deluje na
podlagi predpostavke, da se takrat, ko lazemo, vznemirimo, ker vemo, da laganje ni
primerno (Pedjak, 1975). Zato recimo ne deluje pri patoloskih laznivcih, ki jih laz ne
vznemiri. To drzi takrat, kadar poligraf ne vsebuje tudi merilca tona glasu, sajimamo
nad tem tako malo nadzora, da tudi pri Solanih igralcih ton glasu ob vznemirjenju
naraste. S prostim uSesom tega morda ne bomo zaznali, natan¢nejsi analizatorji
glasu pa bodo hitro zaznali ogitno spremembo.
Poligraf [7

Poznamo ga tudi pod imenom »detektor
laZi« in je naprava, ki meri fizioloske
odzive telesa, kot so sréni utrip, krvni
tlak, dihanje in potenje, pri cemer
domneva, da se te vrednosti spremenijo
zaradi povecanega vznemirjenja, kadar
oseba laze. Na podlagi te predpostavke
poligraf zazna spremembe, a ni zanesljiv
pri osebah, ki na laz ne reagirajo

Custveno (npr. patoloski laZnivci).

Zato takrat, ko smo slabe volje in nas kdo vprasa »Zakaj si tako Zivéen?«, nima
smisla reci »Saj nisem Ziv€en/al« - v glasu bo namre¢ to napetost sligati. Bolje je, da
pojasnimo, kaj se je zgodilo...

Zgornji primer nam lahko sluzitudizarazmislek o tem, kako pomembnaje usklajenost
neverbalnega sporocanja s tem, kar povemo. Ker je neverbalne komunikacije vec
kot verbalne, bomo v zgoraj opisanem primeru vedeli, da je oseba zZivéna, Ceprav
nam na verbalnem nivoju sporoca, da ni.
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Usklajenost verbalnega in neverbalnega dela komunikacije

Kako bi se recimo otrok na sliki odzval na mamino obnasanje in (ne)usklajenost z
izjavo? Verjetno bi ga taksna situacija pahnila v precej razmisljanja, dvomov in skrbi
o maminem odnosu do njega.

Slika 25
Primer neusklajenega sporocila (Vec, 2005)

Da ti bo
jasno, pamz
nesramni, kaznujem te
samo zato, ker te imam
neskonéno radal

e =

Usklajenost verbalnega in neverbalnega je izjemno pomembna za vzpostavljanje
dobrega odnosa. Bateson in kolegi (1956) so uporabili izraz »double-bind«
komunikacija - s tem so opisali sporo€anje, kjer si razli¢ni deli sporocila med seboj
nasprotujejo in tako pri posludalcu povzrodijo najmanj zmedo, pogosto pa tudi
onemogocijo reakcijo, ki bi zadovoljila sogovornika. Tako si lahko nasprotujeta
dva dela sporocila na vsebinskem nivoju - recimo mama rece otroku »ti kar pojdi
na tobogan, ampak &e pades, pripisi sebi«. S prvim delom sporodila ga opogumi, v
drugem pa mu pove, naj ne gre. Nasprotujeta pa si lahko tudi verbalni del sporocila
in neverbalni, kot vidimo na sliki. Podporno sporocilo, a zavracujo¢ ton in telesna
drza. Tako komunikacijo so recimo Bateson idr. (1956) opredelil tudi kot enega
izvorov shizofrenije in post-travmatskega stresnega odziva. Slo naj bi namred
za nacin nadzorovanja brez neposredne prisile, zaradi Cesar se je tezko odzvati in
upreti (Bateson, 1972).

Predstavili smo nekaj kanalov neverbalne komunikacije. Ce boste podrobno brskali
po literaturi, boste nasli Se marsikaterega, tako recimo nekateri tudi »tiSino«
opredeljujejo kot nacin sporocanja (Patel, 2014). Bolj, kot odloanje o tem, katera
delitev je prava, pa je pomembno razumevanje velikega pomena neverbalne
komunikacije in zavedanja, da jo moramo res dobro opazovati - tako pri sebi kot pri
drugih.

157



Verbalna komunikacija

Sedaj pa si bomo ogledali Se verbalno komunikacijo. V tem delu se ne bomo ukvarjali s
slovni¢nimi praviliin skladnjo stavkov, Ceprav je tudi to pri poucevanju pomembno, ne le
v Solskem okolju, ko boste delovali kot ucitelji, tudi pri trenerjih. Za zaletek si oglejmo
nekaj napotkov, kako lahko uspesno predamo nase sporodilo.

Poleg usklajenosti verbalnega in neverbalnega, kar lahko vzamemo kar za »aksiom«
komunikacije, lahko navedemo Se mnoga pravila uspesnega sporoc¢anja (Gordon,
2003).

—> Sporocila naj bodo jasna, neposredna in konsistentna - ne pri¢akujmo, da
drugi vedo, kaj jim Zelimo povedati, povejmo direktno osebi, ki ji je sporocilo
namenjeno, ne okolis§imo. Izogibajmo se sporodil, kjer zacnemo z eno vsebino,
potem pa jo v drugem delu stavka obrnemo ali pa celo zanikamo - izogibajmo
se prej omenjeni double-bind komunikaciji: »To znas Ze dobro, toda poskusi Se
enkrat.« Ce nas je nekaj zmotilo, povejmo, da nekaj ni bilo v redu. Bolje, kot da
reCemo nekaj takega kot »no, saj je bilo v redu...«. Sedaj vemo, da se bo to slisalo
iz nasega glasu.

—> Uporabljajmo lastna sporoéila in opredelimo svoja ¢ustva - uporabljajmo
besedo »jaz« namesto »mi«. Bolj kredibilni smo, e govorimo o stvareh, v katere
osebno verjamemo in ¢im veckrat uporabimo besedo »jaz«. Kadar se odpremo
in pokazemo svoja Custva, je vedja verjetnost, da nam bodo tudi drugi pokazali
svoja. Ob tem pa tudi jasno povejmo, kaj je nasa potreba, kaj v tem trenutku
potrebujemo ali celo zahtevamo (zase).

—> Podajmo vse informacije in razloZimo tujke - ko konc¢amo z navodilom
oziroma sporocilom, morajo nasi sogovorniki razumeti, kaj smo Zeleli povedati.
V Sportnem svetu je veliko tujk in ni¢ ni narobe, e jih uporabljamo, vendar pa
moramo biti prepri¢ani, da jih nasi sogovorniki razumejo. Pretirana uporaba
tujk namrec zelo zmanjsa razumevanje, kar pa bi morala biti osnovna naloga
vsakega pedagoga.

00O OO0
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NALOGA

Poiscite nekaj tujk, ki jih uporabljate v vaSem Sportu, zraven pa pripisite slovensko
»ustreznico«. Potem pa zraven opredelite, kolikokrat sliSite slovenski izraz,
kolikokrat pa tujko. Ve€inoma pogosteje uporabljamo tujke, ampak dokler jih ne
razumemo, na podlagi takih navodil ne vemo, kaj bi naredili.

Slovenski izraz Kaj pogosteje slisim

%

%

Loc¢ujmo dejstva od mnenj - najprej vedno opisimo, kar vidimo in slis§imo, Sele
potem izrazimo svoje mnenje in zakljucke. Npr. portnik nam rece, da danes ne
gre na trening. Verjetno bo nasa prva misel, da se mu ne da trenirati, vendar
tega mnenja ne zamenjajmo za dejstvo. Raje se pozanimajmo o vzrokih za to
odlocCitev. Morda bo nage sprasevanje sprva sprejel z nejevoljo, toda dolgoroé¢no
bo ucinek boljsi.

Osredoto¢imo se samo na eno stvar - ko se pogovarjamo o resevanju
problema se lahko zgodi, da skacemo z ene vsebine na drugo. Organizirajmo
svoje misli tako, da se osredoto¢imo samo na eno tematiko. Ne izpostavljajmo,
da se »vCeraj tega dogovora ni drzal«in ne dodajmo $e stavkov v smislu, da nikoli
ne drZi obljube.

Sporocilo je dobro izraziti »tukaj in zdaj« - ¢e hocemo, da se sporocilo
dotakne Cloveka, se mora povezati tudi s Custvenim stanjem v danem trenutku.
Odlasanje lahko pripelje do tega, da se v kaksni nepomembno majhni stvari
neustrezno moc¢no ¢ustveno odzovemo.
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IzreCeno naj se ujema s pomenom, ne sporo¢éajmo skritih pomenov, brez
sarkazma, Zaljivk... Preden oblikujemo stavek se vprasajmo: »Kaj nameravam s
tem sporoditi, Zzelim res to ali je vmes Se nekaj drugega?« Previdni bodimo tudi z
uporabo humorja, naceloma moramo zelo paziti, da najprej preverimo, kaksen
smisel za humorimajo nasi sogovornikiin da s humorjem koga ne uzZalimo. Zato
previdno s ¢rnim humorjem, sarkazmu pa se raje izognimo, saj bodo sogovorniki
zaznali podtone in jih hitro razumeli kot Zaljive. Vsekakor pa se izognimo
Zaljivkam kakrsnegakoli tipa. Sport mora biti podporno okolje, v katerem
bodo otroci lahko raziskovali in $irili svoja znanja in spretnosti, vsak po svojih
zmoznostih, zato jih je pri tem potrebno spodbujati in nikakor zasmehovati. Se
posebej v Sportnem okolju Se vedno tu in tam »prileti« kaksna kletvica, a brez
tega se dain je prav, da se trudimo za nicelno toleranco do zZaljivk.

Ko pohvalimo, naredimo to pred skupino,
grajajmo pa na samem - pri tem pazimo, da
pogosteje pohvalimo kot grajamo, z upostevanjem
tega pravila bomo vsem dali vedeti, kaksno je
vedenje, ki ga od njih Zelimo, saj ga bomo pred
vsemiizpostavili kot ustreznega. Ko pa nekdo nekaj

naredi narobe, pa ga pokli¢imo na stran in mu na

samem sporoc¢imo, kaj je naredil narobe. S tem preprecimo, da bi tega otroka
izpostavili kot »slabega«, na drugi strani pa preprecimo tudi, da bi nekdo na
ta nacin samo dobil pozornost, e je z neupostevanjem pravil Zelel samo to.
Pozornost namrec v&asih »nima valence« - pomembno je, da jo dobimo, Cetudi
je v obliki graje.

Napredek ni samoumeven - pohvalimo, ko pri otroku vidimo napredek.
Visoka pric¢akovanja pogosto vodijo v to, da smo le poredkoma zadovoljni
in da pri¢akujemo vse vec in vel. In v tej Zelji po ved véasih pozabimo, da ni
treba izpostavljati le tistega, kar si $e Zelimo, ampak tudi nagraditi in ozavestiti
napredek, ki smo ga Ze naredili.

Ponavljajmo sporoéila - s tem jih ojacamo, lahko jih podpremo tudi s slikami,
videi, prikazom gibanja... Namesto: »To sem ti Ze povedal/a...«, raje veckrat in
potrpeZljivo ponovimo nase sporocilo. Ponavljanje je v resnici mati u¢enosti, kot
pravislovenski pregovor, v€asih je pac treba ponoviti trikrat, da nas Cetrtic slisijo!

Analizirajmo njihovo obnasanje, gibanje, dogodke - vedno najprej
izpostavimo, kaj je bilo dobrega, potem izpostavimo napake in slabe tocke,
zaklju¢imo pa s jasnimi napotki za naprej, na nek nacin povejmo, kaj smo se iz
situacije naucili (Kajtna in Jeromen, 2021). Analizo je Se posebej pomembno
delati po kak3nih testiranjih, tekmovanjih, preverjanjih znanja.. S tem se
bodo naudili, da je vsak preizkus pravzaprav nacin za pridobivanje povratnih
informacij, ki nam bodo koristile pri nadaljnjem delu.

Zadnji napotek pa je, da vedno preverimo razumevanje oziroma poiséimo
povratno informacijo - kako je bilo nase sporocilo sprejeto oz. interpretirano?
Opazujmo neverbalne znake prejemnika, da se prepri¢amo, ¢e je bilo sporodilo
prejeto tako, kot smo Zeleli. Lahko se tudi sami pozanimamo, vprasamo ... »je
vsem jasno, kaj narediti?«. Lahko tudi re¢emo, naj nekdo obnovi navodila, ali pa
pokaze... Ce samo vpragamo, ali so nas razumeli, se namreé& hitro lahko zgodi,
da bo rekel »da«, v resnici pa ni razumel in mu je to nerodno povedati ali pa se o
tej temi preprosto ne Zeli ve¢ pogovarjati.
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Kot ucitelji ali trenerji pa se pogosto znajdemo tudi v vlogi, ko moramo podati
povratno informacijo. Obstaja nekaj pravil, ki jih upostevajmo, ko nekomu
sporocamo, kako je nekaj naredil oziroma pojasnjujemo, kako jim je §lo, recimo na
tekmovanju, testu...

Dobra povratna informacija ima 4 pomembne elemente (Bailey in Garner, 2010):

1. Je pravoé&asna, torej jo podamo tako zgodaj, da jo bodo ucenci povezali z
dejanjem in da Se obstaja Custvena povezava z dogodkom, prav pa je, da imajo
¢as, da se najbolj intenzivna Custva pomirijo.

2. Povratna informacija mora biti usmerjena na vedenje, ne na osebo. Tako je
slaba povratna informacija, ¢e »etiketiramo« in otroku re¢emo, da je pocasen
- bistveno bolje je, da mu povemo, da je tekel prepocasi, da bi bil ocenjen s 5.

3. Prav tako mora biti dovolj specifi€éna, da bo ucinkovita. Torej, ¢e profesor
studentu pove, naj popravi seminarsko, je to zelo splosno in jo lahko Student
razume drugade kot profesor. Ce tako redemo &tudentu, naj podaljsa
seminarsko nalogo, on pa napise dva dodatna stavka, je on naredil, kar smo mu
naroCili. Ker pa nismo podali dovolj specifi¢ne povratne informacije in rekli, naj
podaljsa vsaj za eno stran, smo napako na nek nacin naredili profesorji.

4. Povratnainformacija bo vsebovala tudi usmeritev za naprej, dala bo vedeti, da
je vsak dogodek lahko u¢na priloZnost, iz katere lahko odnesemo znanje. Tudi,
¢e nam nekaj ni uspelo, kot smo si zamislili, lahko v prihodnje v taksni situaciji
delujemo bolje in to nam lahko omogodi dobro podana povratna informacija.
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Ko govorimo o komunikaciji v okolju, ki vsebuje poucevanje, je potrebno omeniti
Thomasa Gordona, ki je uvedel mnoge principe in tehnike v komunikacijo uciteljev
(v najsirsem moZnem pomenu besede). Ugotovil je namre&, da lahko z boljso
komunikacijo poucevanje (in seveda to velja tudi za treniranje nekega Sporta, ker
gre vendar za poucevanje) naredimo bolj u¢inkovito, bolj prijetno tako za u¢enca kot
ucitelja in da lahko z dobro komunikacijo preprecimo ali pa bolje resimo morebitne
konfliktne situacije.

Njegove tehnike bomo laZje razumeli, ¢e predstavimo njegov teoreticni koncept
»Okno vedenjac, ali pa »Okno obnaganja« (Gordon, 2003), oziroma pri nas v&asih
prevedeno tudi kot »Okno sprejemanja« (Vec, 2005).

Slika 26
Gordonovo »okno« (Gordon, 2003; Vec, 2005)

»OKNO
VEDENJA«

Sogovornik aktivno
ima tezavo poslusanje

Ni tezav

sprejemljivo vedenje
(pozitivna ¢ustva)

CRTA
SPREJEMANJA

Jaz

. . jaz stavki
Imam tezavo

Mi resevanje
imamo tezavo problemov

nesprejemljivo vedenje
(negativna ¢ustva)
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Gordon pravi, da v &loveku vidimo okno - del vedenja drugih, ki je nad Zrto
sprejemanja, nam je sprejemljiv, del pod to ¢rto pa nesprejemljiv. Sprejemljivo pri
nas ne povzroc¢a negativnih Custev in v taksni komunikaciji ne pri¢akujemo tezav,
lahko pa nam prav pridejo spretnosti, s katerimi sogovorniku pomagamo, kadar
se pri njem pojavlja teZava - torej recimo, kadar kot ucitelj ali trener pomagamo
ucencu ali Sportniku. Glavna tehnika, ki jo je Gordon v tem primeru predlagal v
uporabo, je aktivno poslusanje.

Pod &rto sprejemanja pa je vedenje, ki je za nas nesprejemljivo in ki pri nas povzroca
negativna &ustva. Ce se teZava pojavlja pri nas, bodo prav prisle spretnosti soo&anja
s problemi (torej ce recimo ucitelja moti nekaj, kar ucenec pocne). V tem primeru
Gordon predlaga uporabo »jaz stavkov« oziroma »jaz sporocil«. Ce pa je problem
nekaj, kar si delimo s sogovornikom (recimo pri delu v skupini Sportnih pedagogov
ali trenerski ekipi), pa rabimo dobre spretnosti spoprijemanja s konfliktom, kjer gre
za dobro izmenjevanje aktivnega poslusanja in »jaz stavkov«.

Smiselno je omeniti tudi, da se ¢rta sprejemanja lahko dvigne ali pa spusti, glede na
to, kako se tisti dan poc¢utimo ali pa glede na kontekst.

Pod ¢&rto sprejemanja so mnoga obnasanja, ki so dokazljiva, konkretna in na katere
brez tezav opozorimo. Pod &rto sprejemanja pa so lahko tudi vidiki delovanja nasega
sogovornika, ki niso nujno dokazljivi in so lahko posledica stereotipnega razmisljanja
in halo-efekta. Pri taksnih vidikih je potrebno preveriti dejansko obnasanje, preden
ravnamo narobe. Tako lahko za nekega ucenca med ostalimi ucitelji velja, da je len,
da se ne potrudi... V kolikor kar sprejmemo posploseno mnenje, ki velja za tega
otroka, bomo z njim ravnali drugace, kot ¢e bi se najprej na svoje oci prepricali,
kako otrok deluje pri nasem predmetu. Morda mu bo ravno Sport tako vsec, da bo
odli¢no sodeloval.

Sedaj si pa podrobneje oglejmo obe klju¢ni tehniki, ki ju je opisal Gordon.

% Gordonovo »Okno vedenja«
Teoreti¢ni koncept, ki ga je razvil
Thomas Gordon, in oznaduje, kako
posamezniki dojemajo sprejemljivost
vedenja drugih. Okno je razdeljeno na
podrodja sprejemljivega in nesprejem-
liivega vedenja, kar dolo¢a Custveno
reakcijo in izbiro komunikacijske teh-
nike, bodisi aktivnega poslusanja pri
pomoci sogovorniku ali uporabe »jaz«
sporodil pri izrazanju lastnih potreb in
redevanju konfliktov.

163



Aktivno poslusanje

Aktivno poslusanje je tehnika, ki jo uporabimo takrat, ko se pri nasem sogovorniku
pojavlja tezava, ki nam jo poskusa razloZiti. Prvi jo je opisal Carl Rogers, ki je eden od
ustanoviteljev na klienta osredinjene psihoterapije, pomagala pa naj bi pri celostnem
dojemaniju klientove situacije in pripovedi o tej situaciji (Rogers in Farson, 1987).

Ce zelimo tehniko aktivnega poslusanja uporabljati v pedagoskih situacijah, moramo
izhajati iz iskrene Zelje po dobrem dogovoru in ucinkovitem sporocanju - zelja po
dejanskem razumevanju situacije je torej pogoj za ucinkovito rabo te tehnike.

Pri aktivnem poslusanju (Babnik, 2022):

+  poskusamo slisati celotni pomen sporocila - vsebino, stalis¢a, Custva, ozadje
posameznika...;

+ odzivamo se na Custva sogovornika - kaj mi sogovornik pripoveduje, kako vidi
situacijo;
+  prepoznavamo verbalne in neverbalne znake sporodila;

+  preverjamo razumevanje, s povzemanjem/pritrjevanjem in parafraziranjem;

«  spraSevanje uporabljamo preudarno.

Za uspesno uporabo tehnike pa je tu Se nekoliko dodatnega pojasnila o pritrjevanju,
parafraziranju in sprasevanju (Gordon, 2003):

Pritrjevanje: poslusamo, prikimamo, ob&asno re¢emo, 'a ha', 'tako torej.' Pokazemo,
da se zanimamo, da poslusamo in dajemo €as, da oseba pojasni svoje stalisce.

Parafraziranje: povzamemo sliSano, ponovimo s svojimi besedami ali pa
uporabimo sogovornikove besede, da preverimo, e smo res dobro razumeli
vsebino povedanega. S tem doseZzemo, da sogovornik bolj natanc¢no pojasni svoje
dozZivljanje, izkusnje, mnenje... Mi pa s tem pridobimo ¢as za dodatno razumevanje
in za oblikovanje odgovora oziroma nadaljevanje

pogovora. Ta korak lahko traja zelo dolgo, bodimo
potrpezljiviin dovolimo, da nam podrobno razlozi
svoj vidik. Aktivno poslusanje

Sprasevanje: uporabimo Sele ko res razumemo,
kaj nam je sogovornik Zelel pojasniti. Obicajno se
(pre)hitro ujamemo v past in prehitro preidemo
na sprasevanje, takoj pridemo na iskanje resitev,
dajanje nasvetov in s tem ne omogoc¢imo dovolj
¢asa, da sogovornik pojasni svojo situacijo.
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Tehnika komunikacije, pri kateri se
poslusalec zavestno trudi razumeti
sogovornikovo sporoéilo v celoti,
vkljuéno z vsebino, Custvi, stalis¢i
in neverbalnimi znaki. Poslusalec se
odziva s potrjevanjem, parafrazira-
njem in preudarnim sprasevanjem,
kar omogocéa boljse razumevanje
situacije in pomo¢ sogovorniku pri

iskanju resitve.



Za uspesno poslusanje moramo izkazovati zanimanje za pogovor - ¢e bomo
med pogovorom sicer pridno pritrjevali in kimali, obenem pa na mobilnik pisali
sporocilo, ne bomo delovali prav resno. Odzivajmo se na nebesedni ravni, ob
tem pa sogovornika poslusajmo do konca stavka - ne segajmo mu v besedo in
ne kazimo zelje, da bi zakljucili pogovor na tak nacin, kot smo si mi zamislili. Namen
te tehnike je tudi, da se vZivimo v sogovornika in mu pomagamo, da najde svojo
resitev, ne da ga le pripravimo do tega, da prevzame nase predloge in ideje (Kajtna
in Jeromen, 2021). Ni odve¢ poudariti, da je prav pri aktivnem poslusanju zelo
pomembna pripravljenost na sklepanje kompromisov, ¢e sogovornik meni, da
mu bo to olajsalo situacijo.
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Za ponazoritev si lahko ogledamo tudi, kako bi el s pomogjo aktivnega poslusanja
pogovor Studenta s profesorjem, ki bi moral sam najti temo za seminarsko nalogo
(Gordon in Burch, 2023) - poskusite v tem pogovoru poiskati elemente aktivnega
poslusanja:

———

Student: Z vami bi se rad pogovoril o tem, kak$na naj bo tema moje \
seminarske naloge. \

Uéitelj: Torej niste prepricani, o ¢em bi pisali?

Student: Ja, s tem se ukvarjam Ze nekaj dni in $e vedno mi ni na pamet padlo ni¢
pametnega... Vem, da imate vi kak$no dobro idejo.

Ucitelj: S tem ste se torej res veliko ukvarjali, pa imate obcutek, da se niste
premaknili nikamor.

Student: Kaksne teme so si pa ostali izbrali? Je bila kak$na Se posebej dobra?

Ucitelj: Torej bi radi temo, iz katere boste lahko napisali odli¢no seminarsko, drzi?

Student: Ja, tu rabim zelo dobro oceno, ta predmet moram narediti z 10.

Ucitelj: Videti je, da obcutite kar precej pritiska pri tem predmetu, kot da res
morate dobiti 10.

Student: Ja, res je - moji starsi precej pritiskajo, ves ¢as me primerjajo s starejso
sestro, ki je bila odli¢na studentka.

Ucitelj: Ja, se spomnim vase sestre - torej starsi hocejo, da bi imeli tako lepe
ocene kot jih je imela ona?

Student: Ja, ampak jaz nisem tak kot Jana. Mene zanima $e sto drugih stvari, ona se
je pa le s faksom ukvarjala.

Ucitelj: Hm... Torej imate obcutek, da ste drugacni, kot vasa sestra in bi radi, da
starsi to opazijo.

Student: Ja, tega jim pa res sploh nikoli nisem povedal. Mislim, da bi jim moral in se
potem ne bodo vec toliko ukvarjali s primerjavo mojih in sestrinih ocen...

Uéitelj: Torej razmisljate o tem, da bi jim povedali kako se pocutite.

Student: Ja, res, saj nimam kaj izgubiti. Ce me bodo nehali siliti za ocene, se ne bom
vec toliko obremenjeval in se bom tako ve¢ naucil, ker bom bolj sproscen.

Ucitelj: Drzi... Morda boste tako od Sole odnesli vec.

Student: Ja. Potem bi celo lahko napisal seminarsko o neéem, kar me res zanima.

Hvala za pomog!

Ucitelj: Z veseljem.

Na prvi pogled morda deluje, kot da se ucitelj izogiba jasnemu odgovoru, v resnici pa
je pomen aktivnega poslusanja v tem, da posamezniku pomaga samemu razjasniti
situacijo in priti do resitve, za katero potem lahko tudi sam prevzame odgovornost.
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V naslednjem vprasalniku lahko preverite, kako dobri ste v
aktivnem poslusanju:

Izhodis¢na vprasanja za ocenjevanje stopnje aktivnega poslusanja sogovornika
(Babnik, 2022)

1 (nikoli), 2 (redko),

3 (véasih), Znadilnost aktivnega poslusanja
4 (pogosto), 5 (vedno)

Sogovornika nikoli ne prekinjam in ne dokonéujem
172 3 45 . AR .
njegovih misli, ¢e naredi premor.

Sem pozoren na hitrost, ton in jakost njegovega
12 3 45 glasu, na obrazno mimiko in kretnje ter na ostale
neverbalne znake; poglejte sogovorniku v odi.

12 3 45 Osredotodim se na sogovornikov psihi¢ni svet.

Razmislim, kaj je sogovorniku pomembno, kaj ga
172 3 45 . . o
usmerja, zakaj tako razmislja...

Poskusim se vZiveti v situacijo mojega
sogovornika. Pois¢em odgovore v njegovi

12 3 45 notranjosti. Sem pozoren na njegove vrednote,
stalis¢a, Zelje, zanimanja in zamisli, ki ga vodijo v
njegovem delovanju.

Poslusam sogovornika z odprtim srcem. Le tako
12 3 45 lahko ugotovim, kaksen odnos ima do sebe, do

mene in do vsebine, o kateri govori.

Ko poslusam, ne dovolim govoriti mojim mislim, ki

12345 Zelijo biti pametnejse od tistega, ki ga poslusam.
12 3 45 Potlagim svojo Zeljo po pogovoru, ne klepetam.
12 3 45 Ignoriram presojanje.

123 45 Skoncentriram se na glavni dogodek. Naredim si

preslikavo klju¢nih dogodkov pogovora.
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Ne vznemirjam sogovornika s tem, da gledam na
uro, brskam po papirjih, kazem zlovoljen obraz...

Ne reagiram negativno na neprijetne novice,
12 3 45 podatke. Ceprav je sporocilo neprijetno, je lahko

zelo pomembno zame in moje nadaljnje delo.

Izogibam se nepristnemu nacinu komuniciranja.

12345 Moje besede so skladne z mojo govorico telesa.
Sem strpen s pocasnim sogovornikom. Omogocim
12345 mu Cas, da pove. Pomagam sogovorniku pri

iskanju ustreznega izraza. Vprasam ga po pomenu
reCenega. Spodbujam sogovornika s priznanjem.

Ne dovolim, da sogovornik zaide na stranpot.
1 2 3 4 5 Prijazno ga usmerim nazaj na temo razgovora. Ne
zadrzujem se prevec na podrobnostih.

Zabelezim si pomembne podatke, dejstva, Stevilke.
Poslusam pazljivo, zapisujem malo.

Ne razmisljam med poslusanjem, kaj bom
odgovorili ko bo sogovornik koncal. Poslusam.

Ne posve¢am pozornosti raznim motnjam. Ne
1 2 3 4 5 dovolim, da me zmotijo sluc¢ajni obiskovalci, telefon,
drugi pogovori, obleka ali kretnje sogovornika.

Sogovornika nikoli ne prekinjam in ne dokon&ujem
njegovih misli, ¢e naredi premor.

Visje ocene (Stiri in pet) na posameznih postavkah pomenijo veéjo prisotnost
ves&in aktivnega posluSanja pri posamezniku. Ocene ena ali dva nasprotno
kazejo na nefleksibilnost, neodprtost, niZjo ob&utljivost in manjso kriti¢nost pri
poslusanju.
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Jaz stavki

Tehniko aktivnega poslusanja pa lahko odli¢no dopolnimo z jaz stavki, saj obe sodita
med ucinkovite oblike komunikacije, s katerimi lahko pozitivno vplivamo na odnose
in izboljSamo sodelovanje.

»Jaz stavki« so sporocila, ki vkljuujejo besede kot so: jaz, moje mnenje, moje Zelje,
mislim, da... in v katerih so jasno razmejena dejstva in mnenje govorca.

Thomas Gordon (2003) loci sporocila na »ti« sporocila, s katerimi drugemu
povemo kaksen je, nanj prenasamo negativno sodbo in na »jaz« sporocila, ki nas
jasno vkljuujejo v nastalo situacijo. Pri takem nacinu sporoCanja prevzamemo
odgovornost nase, sploh kadar opazimo, da imamo sami z ne¢im tezave (Ce je
problem drugje, uporabimo aktivno poslusanje - da osebo dejansko slis§imo in
razumemo).

»Jaz stavki« imajo stalno strukturo, ki vsebuje tri elemente, korake (Gordon, 2003).
1. opredelimo konkretno vedenje,
2. navedemo konkretne posledice tega vedenja, ucinke

3. poimenujemo Custvo, ki ga je to vedenje povzrocilo in/ali misli, ki so se nam ob
konkretnem vedenju pojavile.

Kadar uporabimo jaz stavke, drugega ne napadamo, temvec izrazimo kaj ¢utimo,
povemo, da imamo neko teZavo in ne povzro¢imo, da se drugi pocuti slabo ali
ogrozeno. Jaz stavki omogodijo izrazanje lastnih ustev, da nas drugi bolje razumejo.
Ta struktura sporocanja pri poslusalcu ne bo razumljena kot napad, ampak kot
povabilo k pogovoru.

Za uporabo te tehnike je potrebne precej samozavesti, saj priznavanje lastnih
Custev pomeni razkrivanje, na katerega pa nismo vedno pripravljeni. Zelo primerna
je za sporocanje tezkih vsebin (kritike, nestrinjanja, graje). Pokazemo, da smo del
situacije in nismo samo nek zunanji opazovalec, kritik, sestopimo s pozicije nekoga,
ki vse ve in razume, na mesto nekoga, ki si Zeli resiti tezavo in ponuja pomoc.

Jaz stavki so lahko kratki ali pa nekoliko daljsi in zapisani kot ve¢ stavkov. Vazno je,
da vsebujejo 3 komponente: vedenje, posledice, Eustvo ali misel. V tej strukturi ni
prostora za dajanje novih navodil, gre samo za strukturiran opis nasega dozivljanja

na sporocilo odzval ali pa ne. Mi predlogov ne

Q situacije. Poslusalcu je prepusceno, ali se bo
Jaz stavki

Naéin komunikacije, pri katerem oseba
izrazi svoje obd&utke, misli in potrebe,
ne da bi kritizirala drugega, s &imer
ustvarja prostor za konstruktiven po-
govor. Vklju€ujejo tri komponente:
vedenje, posledice vedenja in ¢ustvo ali
misel, ki jo to vedenje povzrocda.

dajemo. Ob prvi uporabi»jaz« stavkov se marsikdo
poluti neprijetno, saj je to struktura, ki se ne
pojavlja spontano. Vendar pa tisti, ki jo zacnejo
redno uporabljati v komunikaciji spoznajo, da pri
sogovorniku sproza Zelene odzive in omogoca
bolj kvalitetno komunikacijo in bolj ucinkovito
dogovarjanje (Kajtna in Jeromen, 2021).

169



Gordon in Burch (2023) sta takole pokazala razliko med ucinkovitimi »jaz stavki« in
precej tipicnimi »ti stavki«:

Situacija 1:

Tim in Anej med poukom glasno govorita in motita uciteljevo pripoved in
koncentracijo.

»ti stavek« njaz stavek«

Tim, kadar z Anejem glasno
govorita, se zmedem in
izgubim koncentracijo, kar
me zelo moti.

Tim! Ali bosta z Anejem
Ze utihnilal

Situacija 2:
Monika neprestano zamuja na pouk.

nti stavek« njaz stavek«

Kadar zamujas k pouku,
zmotis tisto, kar pripovedujem
in ker se to ponavlja, me ze
posteno moti.

Monika, sedaj bi pa ze bil ¢as, da
nehas zamujati!
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Tu pa navajamo Se nekaj primerov »jaz stavkovg, ki so nastali na predavanju pri
predmetu Pedagoska psihologija na Fakulteti za $port 20. aprila 2023:

Postavili smo vam vprasan-
Je, aliimamo lahko delavnico
Jutri. Ker odgovora se vedno
nismo dobili, smo kot skupina
zmedeni.

V&eraj sem se pre-
veC razjezil na vas,
zaradi tega ste bili
vidno uZaljeni, zelo
mi je Zal.

Danes si se mi spet zlagal. Zato ti drugic, tudi ce se
ne bos, ne bom verjela vec. Zelo sem razocarana.

Pouk se nam zacne ob 7ih, zme-
nili smo se da ne boste zamujalli,
kar ste spet prekrsili. Malo sem
razocaran nad vami.

Ravnal si skrajno ne-
odgovorno in s tem
ogrozil sebe in druge
- razoc¢arana sem.

Nesramno se obnasas do mlajsih sotekmovalk v
skupini. Zato se pocutijo slabo in jih je strah delati
napake. Mislim, da tvoje vedenje ni sprejemljivo.

Nosil si moj pulover in

ga popacal, zato ga
ta teden ne morem
ve¢ nositi. To me je
zelo razZalostilo.

ZadolZena si bila za nakup
kart, vendar si kljub opomin-
Janju to odlagala toliko casa,
dokler niso bile razprodane. To

Fantje, zadnji mesec na treningih
zelo slabo in neresno delate, kar
vodi v slab napredek in posledi¢no
slabe rezultate na tekmah. Zalosti
me vas pristop.

me je mocno razZalostilo.

Zmenili smo se, da imamo na
koncu 5 minut igre, e boste
vsi delali naloge, ki vam jih
dam. Vi pa se lovite, namesto
delate poligon, zato sem nad
vami razo¢arana.

Klara, naloge za matematiko Se
vedno nisi oddala kljub dogovo-
ru, zato ti ne morem zakljuditi
ocene. Kot tvoja uciteljica sem
razo&arana in me skrbi.

Na uri ste bili nesramni
do sosolca, zato je bil
celo uro potrt. To me je
razjezilo in razo¢aralo.

Tvoje pogosto zamu-

Jjanje zmoti trening,
ker moram razlago
zacetina novo. S tem
izgubljamo &as in to
me jezi.

Tvoja reakcija po tekmi je bila nepri-
merna, s svojim vedenjem si negativno
vplival na selektorja ki te je celo tekmo
spremljal. Zalostna sem, ker si zapravil
taksno priloZnost.
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Kaj naredimo, ko pride do konflikta?

V komunikaciji pa lahko pride tudi do konflikta. Kaj narediti takrat, ko Custva
navidezno prevzamejo nadzor? Kot konflikt lahko opredelimo vsako situacijo, v
kateri udelezenci nimajo enakega mnenja in kjer obstaja moznost poslab3anja
odnosa med udeleZenci. Sicer poznamo tudi intrapersonalne konflikte, ko se tezko
odlo¢amo, kadar imamo vec razli¢nih moZznosti, ampak tu se bomo bolj pogovarjali
o konfliktih na medosebnem nivoju.

Nekateri napotki nam v takih trenutkih lahko pomagajo (Kajtna in Jeromen,
2013):

+  nikdar nitreba teZiti k temu, da bi bili popolni - ¢e naredite napako, jo priznajte;

«  pomen zacetka in zaklju¢ka komunikacije je pomembnejsi od sredine pogovora
- pomnjenje deluje po principu U-krivulje - vel si zapomnimo z zacCetka in
konca pogovora, tisto v sredini pa nekoliko slabse;

+ pomembna je uporaba vseh spretnosti in pravil uspesSnega sporocanja,
upostevanje nebesedne komunikacije, Se posebej prav pa nam lahko prideta
tudi tehniki aktivnega poslusanja in uporaba »jaz« sporocil; vse skupaj je
lahko precej otezeno zaradi povecane koli¢ine Custev, ki zmanjsa sposobnost
racionalnega odloc¢anja in delovanja - zato sta pri razreSevanju zelo pomembna
sprostitev in miren vstop v pogovor;

+  pomembno je naslednje pravilo: pokaZite sogovorniku spostovanje, tako da ga
poslusate do konca;

+  bodite pripravljeni skleniti kompromis, stopite na pol poti oziroma del poti do
sogovornikovega mnenja, saj tako zagotovimo, da se ne bo nihe pocutil kot
zmagovalec ali porazenec, temvel bosta oba nekaj dobila in hkrati v svojih
zahtevah tudi nekoliko popustila;

«  spremljajte burne reakcije sogovornika in se prilagodite, tako da ne boste
povzrocali pretirane napetosti.

Za razreSitev konflikta imamo navadno tri
moznosti: lahko spremenimo mnenje osebe,
s katero smo v konfliktu, lahko spremenimo
okolje, ali pa svoje mnenje (Kajtna in Jeromen,
2013). Nobena od resitev ni idealna in navadno

Konflikt (7

Situacija, v kateri udelezZenci nimajo
enakega mnenja in obstaja moZnost
poslabsanja odnosa med njimi. Vzroki
so lahko razli¢ni, vkljuéno z nasprotu-

jocimi si cilji, vrednotami ali interesi.

je najbolje kombinirati vse tri mozne resitve in h
konfliktu pristopiti z nekoliko SirSega vidika. Pri
tem predlagamo, da se poskusite izogniti sklicevanju na mo¢ - trener bi namrec
lahko rekel »tako bo, ker sem jaz tako zahteval«, prav tako bi lahko to rekli starsi
»sedaj bo po moje, saj jaz placujem za sinova tekmovanjag, vendar pa avtoriteta na
podlagi moci prisiljevanja ali legitimne moci pri sogovorniku izzove jezo, sovraznost,
odpor, nemoc&, strah, zaskrbljenost, ponizanost ali kljubovanje pogosteje od
uskladitve interesov. Poskusajmo torej svoje doseci na podlagi dobrih informacij,
pravega odnosa in strokovnosti.
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Smiselno pa se je vprasati tudi, kaksne strategije resevanja konfliktov poznamo.
Slovenska psihologinja Tanja Lamovec (1994) je razmisljala o tem, da lahko strategije
uporabljamo glede na to, kako pomemben je nas cilj, ki ga imamo v dani situaciji in
kako pomemben je specificni odnos. Na ta nacin je opredelila ve¢ strategij reSevanja
konfliktov, za katere pa je poudarila, da se jih nau¢imo Ze v otrostvu, potem pa jih
uporabljamo precej avtomaticno. V odraslosti pogosto uporabljamo eno ali vec
strategij, seveda pa to ne pomeni, da se ne moremo nauditi uc¢inkovito uporabljati
tudi druge.

Opazujemo lahko pomembnost odnosa, ki ga imamo z osebo, s katero se
pogovarjamo, opazujemo pa lahko tudi pomembnost tega, kako moé¢no si Zelimo
dosedi cilj, ki ga imamo za dano situacijo. Glede na pomembnost cilja in odnosa
lahko razlikujemo razli¢ne moZznosti in za vse te moZnosti je Tanja Lamovec (1994)
predlagala naslednje resitve:

»  Kadar nista pomembna niti cilj niti odnos, se umaknemo iz situacije. Kot taksen
primer bi izpostavili, da slis§imo, da nas neki drugi ucitelj na Soli (s katerim sicer
ne sodelujemo) obrekuje. Ni nam pomemben odnos, nekega posebnega cilja pa
tudi nimamo in je najlazje, Ce se sploh ne zapletamo v konflikt.

+ Lahko je zelo pomemben cilj, odnos pa ne - recimo, da Zelimo dobiti nov
racunalnik, v nabavni sluzbi na Soli pa nam recejo, da ga ne moremo dobiti.
Seveda je dobra oprema pomembna, medtem ko odnos z ljudmi v nabavni
sluzni ni preve¢ pomemben oziroma z njimi sploh nimamo odnosa. V tem
primeru je resitev pogosto »nadvladanje nasprotnika« - poskusili bomo narediti
vse, da dobimo nov racunalnik.

. Ce je zelo pomemben odnos, cilj pa ne, se lahko umaknemo, poskusimo
zgladiti spor... Na primer vas prijatelj je povsem navdusen nad neko tehnic¢no
novostjo, vam pa je popolnoma nesmiselna. Ker je odnos s prijateljem izjemno
pomemben, strinjanje o tehniki pa seveda ne, se v ta spor sploh ne zapletamo
in ga zgladimo.

+  Kadar sta tako cilj kot odnos zmerno pomembna, pa Lamovec predlaga
sklepanje kompromisov. Primer tega bi bilo nesoglasje z ostalimi trenerji v
klubu, v katerem delamo, o tem, kako speljati priprave med prvomajskimi
pocitnicami. Ker je pomembno, da dobro sodelujete in ker Zelite tudi priprave
speljati dobro, boste iskali neko skupno resitev.

+  Kadar pa sta pomembna tako cilj kot odnos, pa se moramo sooditi s situacijo,
na konflikt pogledati kot na problem, ki ga je potrebno in mozno resiti tako, da
smo na koncu vsi zadovoljni in da smo se necesa naucili. Recimo, da se pred
vsakim odhodom na pocitnice s partnerjem prepiramo, kako bomo pakirali, kdaj
bomo odsli in tako naprej. Tu se je pomembno uskladiti in pomembno je tudi,
da na pocitnice odidemo mirno in jih Ze spros¢eno zaénemo, zato se moramo s
partnerjem usesti, pogovoriti in iskati konstruktivne resitve.

&
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Deeskalacija

Pri reSevanju konfliktov lahko prav pride tudi poznavanje tehnike deeskalacije.
Deeskalacija pravzaprav pomeni uporaba metod, s katerimi obvladujemo jezo,
preprecujemo agresivno vedenje, se odzivamo na provokacije brez poslabsevanja
situacije, kjer pa uporabljamo podporne metode, ki spodbujajo avtonomijo nasega
sogovornika (Celofiga in Koprivsek, 2018).

Te tehnike so na Univerzi v Ljubljani odli¢no povzeli v napotkih za pogovor
profesorjev s Studenti v morebitnih konfliktnih situacijah (Univerza v
Ljubljani, 2023), 10 klju¢nih napotkov pa gre takole:

Upostevamo sogovornikov osebni prostor in ne silimo vanj, ne zahtevamo, da
se usede, lahko pa ga k temu povabimo.

[zogibamo se izzivalnemu pristopu. Poskrbimo, da sta neverbalna in verbalna
komunikacija usklajeni, drza mirna in odprta, s primernim o¢esnim kontaktom
(ne strmimo v sogovornika).

Vzpostavimo ustrezen verbalni kontakt, govor naj bo miren, pocasen, razlocen
in odlog¢en. Pomembno je, da smo vljudni, se predstavimo in uporabimo vikanje,
v kolikor je to primerno - ¢e recimo govorite s starsi u¢encev ali Sportnikov,
vedno vikajte, ¢e govorite s sodelavci, s katerimi se sicer tikate, uporabite
tikanje.

Govorimo kratko in jedrnato. Uporabljamo preproste in kratke stavke,
enostaven besednjak, enostavna vprasanja. Sogovorniku damo dovolj ¢asa za
odgovor.

Identificiramo sogovornikove Zelje in ob&utke/Custva. Ne osredoto¢amo se na
vedenje, ampak poskusamo ugotoviti razlog zanj, opazujemo sogovornikovo
telesno govorico.

Natancno poslusamo, kaj nam sogovornik govori oz. poskusa povedati. Aktivno
poslusamo - pritrjujemo, parafraziramo...(kratki neverbalni in verbalni odzivi -
prikimamo, reCemo npr. »dobro«, »vidim«, »poslusam«).

(Ne)strinjamo se z njegovim nestrinjanjem/pritozbami. Damo mu vedeti, da
razumemo, da je jezen, vznemirjen, Cetudi je razlog za tako vedenje zunaj nase
kontrole.

Postavimo jasne meje. Sogovorniku damo vedeti, kaj je sprejemljivo vedenje oz.
da je agresija nesprejemljiva, to navedemo kot dejstvo, ne kot groznjo. Jasno
povemo, da mu ne moremo pomagati, ¢e s svojim vedenjem strasi ali ogroza

druge ali nas. [7
9. Ponudimo i Deeskalacija

moznost izbire in  zbudimo
optimizem (z moznostjo izbire sogovorniku
zagotovimo samospostovanje in obcutek
modi, poudarimo realne opcije).

10. Vsa nameravana dejanja sogovorniku pred-
hodno pojasnimo.
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vanja situacije, pri ¢emer se ohranja

sogovornikova avtonomija.



Prikazani sta dve verziji istega pogovora profesorja s Studentom, v prvem brez
uporabe deeskalacije.

Pogovor je napet, Student se razburja, dviguje glas, stopa preblizu, deluje zelo
vznemirjeno...

Profesorica: Pozdravljeni, Zeleli ste se pogovoriti z menoj?

Student: Ja, saj veste, o ¢em. (ves Cas stoji...)

Profesorica: Res je. Na izpitu sem videla, da ste uporabljali prepovedane pripomocke,
imeli ste uro, na kateri so bili zapiski snovi.

Student: Ja, ampak saj je nisem uporabljal.

Profesorica: Eh, dajte no, ko sem prisla do vas, ste imeli napisano na uri ravno tisto

snov, katero ste tisti trenutek odgovarjali. Zato sem vam vzela izpit. Snov
na uri pa sem fotografirala, ure vam seveda ne smem vzeti.

Student: In kaj bo zdaj?

Profesorica: Kot smo se dogovorili na zacetku leta, vse taksne prekrske prijavim tudi
na disciplinsko komisijo.

Student: Ja, ampak potem ne morem na naslednji rok.

Profesorica: Drzi. Na izpit boste $li lahko, ko bo disciplinski postopek konéan, ¢e bo to
omogocal ukrep.

Student: Ampak Ce tega izpita letos ne naredim, se ne morem vpisati v visji letnik.

Profesorica: O tem bi morali pa prej razmisljati.

Student: Dajte no profesorica, saj nisem tako mislil. Samo nisem bil prepric¢an v
svoje znanje. Saj ostalo sem pa znal sam.

Profesorica: Moje odlogitve ne bom spremenila (vstane).

Student: Ampak padel bom letnik!

Profesorica: S tak$nim tonom se pa ne bova pogovarjala! Saj lahko naredite vse ostale
izpite... O tem dejanju pa morate dobro razmisliti. Pa pomirite se, prosim.

Student: To se mi zdi pa povsem narobe, kako ste lahko taksni!

Profesorica: O tem se nimava kaj ve¢ pogovarjati, o nadaljnjih korakih vas bo obvestila
disciplinska komisija.

Student: Pa dajte no, to je Cisto brezveze.

Profesorica: Prosim, ¢e zapustite prostor.
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V drugi verziji pa vidimo, kako posku$a profesorica pogovor obdrzati na bolj mirnem
nivoju in pri tem uporablja pristope deeskalacije.

Profesorica: Pozdravljeni, zeleli ste se pogovoriti z menoj? Q Q O

Student: Ja, saj veste, o ¢em (stoji).

Profesorica: Kar usedite se, prosim. Res je. Na izpitu sem videla, da ste uporabljali
prepovedane pripomocke, imeli ste uro, na kateri so bili zapiski snovi.

Student: Ja, ampak saj je nisem uporabljal.

Profesorica: Ko sem prisla do vas, ste imeli napisano na uri ravno tisto snov, katero ste

tisti trenutek odgovarjali. Zato sem vam vzela izpit. Snov na uri pa sem
fotografirala, ure vam seveda ne smem vzeti. Se strinjate?

Student: Se, res je. In kaj bo zdaj?

Profesorica: Kot smo se dogovorili na zaCetku leta, vse taksne prekrske prijavim tudi
na disciplinsko komisijo.

Student: Ja, ampak potem ne morem na naslednji rok.

Profesorica: To je res, na izpit greste lahko takrat, ko je disciplinski postopek koncan -
seveda odvisno od ukrepa.

Student: Ampak jaz bi letos res rad opravil ta izpit. Sedaj, ko razmisljam, mi je
resni¢no Zal, da sem to naredil in me zanima, ¢e lahko kaj resiva?

Profesorica: Torej rabite opravljen izpit za pogoje? Se vam lahko zaplete Se kje?

Student: Ja, enega predmeta ne morem opravljati, ker nisem bil dovolj prisoten.

Profesorica: Glede na to, da je prav, da upostevamo pravila, vas bom prijavila na

disciplinsko komisijo. Res pa je, da sem tudi sama vabljena tam na razgovor
in lahko povem, da ste se opravicili.

Student: Bi morda res to naredili? Lahko naredim $e kaksno dodatno nalogo, da vas
prepri¢am, da mije res zZal?

Profesorica: Ne, dodatnih obveznosti res ne rabite, ¢e imate Ze zdaj veliko dela.

Student: Res je, hvala. Sem se pa grozno pocutil, ker sem goljufal... Sem upal, da me

ne boste dobili, ampak nisem imel ¢asa za dobro pripravo in ta poteza je
bila res neprimerna.

Profesorica: Najbrz lahko to vzamete kot lekcijo, da se ne splaca goljufati.

Student: Res je... Hvala vam.

Profesorica: Dogovorjeno. Jaz bom povedala, da ste se opravicili, vi pa tudi povejte, da
ste se iz tega nekaj naudili.

Student: Vsekakor. Hvala in lep dan vam Zelim.

Profesorica: Tudivam. Na svidenje.

Student: Na svidenje.
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Za nalogo pa poskusite najti vsaj 4 vidike deeskalacije, ki jih je profesorica uporabila
za zniZanje napetosti pogovora - seveda tiste, ki se jih da videti iz zapisa pogovora,
Se veliko vec pa bijih zagotovo lahko prepoznali, Ce bi videli ta pogovor na posnetku.

Odgovor: pojasni svoja dejanja, je vijudna in vika studenta, povabi ga, da se usede,
aktivno poslusa, pojasni, da razume preobremenjenost studenta...

Tehnika resevanja problemov

Na tej tocki si oglejmo Se tehniko resevanja problemov. To tehniko je Dewey
(1933, v Adler, 1996) na podlagi osnov reflektivnega razmisljanja predlagal kot
nacin reSevanja problemov. Tehnika vsebuje 7 korakov (Ceprav se lahko zgodi, da
boste nasli opisano tudi obliko s 6 koraki, kjer sta prva dva koraka zdruzena), zelo
dobro pa deluje, kadar jo uporabljamo v skupinah.

1. Definicija problema - opredelimo, kaj je teZava, natanéno povemo, kdo vse je
vklju€en, kaksni so ¢asovni vidiki dogajanja, kje se dogaja problem, dovolj ozko
opredelite, kaj se je dogajalo, vendar pa Se vedno podajte dovolj podrobnosti,
da bo situacija dobro razumljiva vsem. Dobra definicija je Ze velik del resitve!

2. Analiza problema - poskusite opredeliti, kaj je ozadje problema. Zakaj je do te
situacije prislo in kaj ste Ze naredili, da bi problem resili, pa morda ni delovalo?
Poskusite pojasniti ozadje...

3. Vzpostavite kriterije - kaj so kriteriji uspesne resitve, oziroma kaj vse morate
pri reSevanju problema upostevati? Tu lahko opredelite Casovne vidike, kdaj
bi morali problem resiti, opredelite morebitne finanéne vidike, recimo koliko
denarja imate na voljo, kaksna (dodatna) znanja bi bila potrebna za uspesno
reSitev.

4. Iskanje moznih resitev - lahko uporabite nacelo »moZganske nevihte«
(brainstorming), torej navajanje moznih resitev, brez sprotnega vrednotenja;
zapisujte ideje, s pomodgjo asociacij lahko tudi
navidezno nesmiselna ideja porodi kaksno zelo
uporabno, namen mozganske nevihte je namrec
razsirjanje mej, znotraj katerlh smo razmlsljgh; Malo ves o metodi
ta korak lahko delate tudiv dveh delih, dopolnite mozganske nevihte pa lahko
ideje in tako napre;j. najdete v prilogi poglavja.
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Ovrednotenje mozZnih resitev in odloéitev za resitev - na lestvici od 1 do
5 (1do 7..), pri cemer upostevajte prakti¢no izvedljivost, prisotnost pogojev,
potrebnih za izvedbo - te pogoje ste opredelili Ze prej, tako da jih tu samo
preverite. Pritem bodite pozorni na to, da reSitev ne razvri€ate od najboljse do
najslabse, ampak vsako posebej ovrednotite na lestvici, ki ste jo dolocili. Ce dve
reditvi ovrednotite enako, razmislite o tem, ali morda lahko obe resitvi zdruzite
oziroma uporabite kot dva koraka na poti do resitve problema.

lzvedite resSitev - reditev seveda najprej nacrtujte, v tem nacrtu jasno
opredelite morebitne faze izvedbe resitve, kdo bo zadolZen za kateri vidik in
tako naprej.

Preverite uspesnost resitve - spremljajte kazalce ucinkovitosti, ste bili
uspesni? Vprasajte druge o tem, kaj menijo o vasi resitvi... Upostevate lahko tudi
napotke, ki smo jih omenjali pri pridobivanju povratne informacije.

Ker je ta tehnika zelo uporabna za skupinsko resevanje problemov, upostevajte
tudi pravila dobrega sporocanja na verbalnem nivoju, bodite pozorni na neverbalno
komunikacijo...

Za preizkusanje resitev si lahko ogledate, kako so Studentje »resevali problem« in
poskusgali do opravljenega predmeta Pedagoska psihologija priti brez izpita.
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Tehnika resevanja problemov 0
Tehnika reSevanja problemov je
sistemati€en pristop, ki vkljuéuje
sedem korakov, s katerimi opredelimo,
analiziramo, na&rtujemo in preverimo
resitve problema, pogosto v

skupinskem kontekstu.

Reflektivno razmisljanje 0
Reflektivno razmisljanje je proces
poglobljenega razmisleka o problemu,
ki vklju€uje analizo vzrokov in ozadja
ter preizkusanje razli¢nih resitev za

doseganje cilja.



Resevanje problemov - primer

1. Definicija problema

Pri pedagoski psihologiji bi radi do koncne ocene prisli le z domacimi nalogami in
izdelki z vaj, brez izpita. Profesorico bi radi pripravili do tega, da ne bi imeli izpita.

2. Analiza problema

Vseh obveznosti imamo res veliko, nakopiCijo se v junijskem izpitnem roku in is¢emo
nacine, kako to obdobje malo olajsati. Ta predmet se nam zdi razumljiv in veliko
delamo Ze skozi leto in upamo, da bi se lahko ta nas trud ocenil Ze kot izpit. Tem
domacim nalogam smo pripravijeni posvetiti veliko Casa.

3. Vzpostavitev kriterijev

To se moramo dogovoriti hitro oziroma takoj na zacetku semestra, da bomo lahko
zaceli delati takoj, pa ne smemo se skregati s profesorico, torej moramo to narediti
prijazno in vijudno.

4. Iskanje moznih resitev (po principu »mozganske nevihte«)...

Izsiljujemo profesorico 1

Poskusamo podkupiti profesorico. 1

Pogovorimo se z njo in ji argumentirano predstavimo nase Zelje. 5

Se vdamo v to, da bo izpit in se dobro naucimo. 2

Skozi leto kaZemo veliko zanimanje za snov in sodelujemo pri pouku, si 5
delamo dobre zapiske.

Stavkamo. 1

5. Ovrednotenje resitev (oceno od 1do 5 dodajte v desni stolpec) in odloditev
za resitev.

Odlo¢ilismo se za resitev kombinacija »skozileto kaZemo zanimanje...«in »pogovorimo
se z njo...«, ker (navedite opredelitev):

S tem hocemo dokazati, da smo motivirani, pridni in zagreti ucenci. Ko se bomo
potem prisli pogovarjati o tem, da ne bi bilo izpita, bomo imeli dobro izhodisce.
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6. Naértizvedbe inizvedba

Na tem moramo delati Ze od zadetka semestra in to vsi v letniku, za to se moramo
medsebojno podpirati in spodbujati, da bomo delali dobro ves ¢as. Potem tudi
zberemo podpise, da bo profesorica videla, da smo se res potrudili. Najdemo
predstavnika, ki bo Sel to prosit.

7. Kako bi preverili uspesnost resitve?

Ce bo profesorica pristala, je bilo uspesno ©

V razmislek in lastno resevanje pa vam predlagamo Se 3 problemske situacije -
prazen delovni list za reSevanje problemov je v prilogi.

V klubu, kjer delate kot trenerji, so vam dolzZni placilo za pretekle tri mesece.
Potem se zamenja uprava kluba in recejo, da vas z veseljem Se naprej imajo za
trenerje, da bo placilo sedaj redno, ampak placila za nazaj pa ne bo. Vi se s tem ne
strinjate. Kaj boste naredili?

Ste sostanovalci in vas najemodajalec vam konec marca pove, da bo zaradi razmer
na trgu vaso najemnino dvignil za 50%. Vi zaradi vseh obveznosti nimate casa iskati
novega stanovanja, denarja pa nimate dovolj. Kaj boste storili?

Profesor vaso skupino v drugem letniku dobi, da ste seminarsko naredili s copy -
paste sistemom (spletno preverjanje je pokazalo 57% ujemanja, ob tem, da je izkljucil
seznam virov iz preverjanja). Pove vam, da vas bo dal na disciplinsko komisijo in letos
tega predmeta ne boste mogli opravijati. Predmet je vreden 8 KT. Kaj boste naredili?
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6 klobukov razmisljanja

Oglejmo pa si $e eno metodo, uporabno za skupinsko razmisljanje. Edward de
Bono je bil psiholog, ki se je ogromno ukvarjal z ustvarjalnostjo. Njegova tehnika 6
klobukov je nekoliko drugac¢na od prej predstavljene tehnike resevanja problemov,
ker ne i8e konkretne resitve, ampak pomaga iskati razli¢ne perspektive gledanja na
situacijo. Uporablja tako levo- kot desnohemisferi¢no razmisljanje, zelo primerna pa
je za uporabo v skupinah, saj nam pomaga uskladiti poglede oziroma o eni situaciji v
danem trenutku razmisljati ziste perspektive. Tudi ob individualni uporabinam lahko
pomaga, da se »odlepimo« od samo ene perspektive in na dogajanje pogledamo z
vec razli¢nih plati.

Do konfliktov po de Bonu (1999) namrec najpogosteje pride, ker na situacijo ne
gledamo z iste perspektive. Nekdo ze razmislja, kako boste to situacijo resili na
povsem nov in drugacen nacin in Ze iS¢e mozne resitve (uporablja recimo rumeni
klobuk), nekdo drug pa uporablja ¢rni klobuk in navaja same morebitne tezave. Ti
dve osebi se sploh ne pogovarjata, ker govorita »eden o hruskah, drugi o jabolkih«.
Ta metoda pa pomaga, da se oba najprej pogovorita o ustvarjalnih priloznostih,
potem pa oba izrazita pomisleke. Tako se bosta lazje sliSala in tudi skupaj delovala.

De Bono navaja, da tehnika pomaga vzpostaviti lateralizacijo v razmisljanju,
torej uporabo obeh mozganskih hemisfer, glavne prednosti metode pa naj bi bile
naslednje:

1. MOC - uporabimo znanje, razmisljanje in znacilnosti cele skupine;

2. PRIHRANEK CASA - ni sprotnega argumentiranja, ampak le skupno
razmisljanje;

3. ODSTRANITEV EGA - nihce v skupini se posebej ne izpostavlja in ne
nadvladuje drugih;

4. ENA STVAR NAENKRAT - vsako temo obdelujemo z enega vidika hkrati in
tako ne vnasamo nepotrebne zmede.

De Bono je idejo za metaforo klobukov dobil v anglescini, kjer uporabijo izraz »/'lf
put my thinking hat on«, kadar Zelijo povedati, da bodo o ne¢em res analiti¢no in
natanc¢no premislili. Menil je, da bi lahko s klobuki razlicnih barv ponazorili tiste
najpogosteje prisotne nacine razmisljanja, ki se pojavljajo privseh ljudeh in ugotovil,
da lahko govorimo o Sestih perspektivah, nacinih
razmisljanja oziroma »klobukih«. Ponazoril jih

Q Tehnika Sestih klobukov

Metoda razmisljanja, ki jo je razvil
Edward de Bono. VkljuCuje Sest
razli¢nih »klobukov«, pri katerih vsak
predstavlja specifi¢no perspektivo ali
nadin razmis$ljanja, s ¢imer spodbuja
usklajeno skupinsko razmisljanje in
omogoca celosten pogled na problem.

je z barvami, ki ustrezajo sploSno sprejetim
simbolnim pomenom barv, zaradi Zesar si
pomene posameznih klobukov lahko precej hitro
in natanéno zapomnimo.
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Prvi je tako MODRI klobuk - ta predstavlja opazovanje, vodenje, zunanji

pregled dogajanja. Kadar to tehniko uporabljamo v skupini, je ta klobuk edini

ves Cas aktiven, saj usmerja uporabo drugih klobukov in si ga »nadene« vodja
pogovora. Ce to tehniko uporabliamo kot u&itelji ali trenerji z uéenci ali $portniki,
imamo mi ves ¢as modri klobuk na sebi. Ta perspektiva se pokaze ob odgovorih na
vprasanja, kot so

_)

N R

%

%
%
%

imena...). Navajamo objektivno preverljive informacije oziroma dejstva. Da
pridemo do tega, si lahko zastavljamo vprasanja, kot so

Kako ste prisli do odgovora?

V kaksnem zaporedju so se stvari dogajale?
Kaksen problem se je pojavil in kako ste ga resili?
Povzemite dogodke.

Kaj bi lahko naredili kot naslednji korak?

Kaksen je vas nacrt?

Kaksen bi bil zunanji pogled na to situacijo?

Druga perspektiva oziroma klobuk je BELI. Ko si nadenemo beli klobuk,
navajamo dejstva, konkretne podatke, informacije (recimo Stevilke,

Kaj veste o tej situacijfi?
Kaj so dejstva v tej situaciji?
Kaj bi morali ali Zeleli vedeti o tem?

Kje bi lahko prisli do teh podatkov?

Naslednji klobuk je RDE€I - ta predstavlja Custva, slutnje, intuicijo, ob&utke o
dogajanju. V anglescini bi rekli, da povemo, kaksen »gut feeling« imamo o situaciji. Tu
ni potrebno, da smo objektivni, saj so Custva pac izrazito subjektivno dogajanje. Ko
vsi delimo to perspektivo, je lahko dogajanje napeto in intenzivno, zato mora vodja
oziroma modri klobuk spremljati, koliko Casa se o tej perspektivi pogovarjamo. Da
do te perspektive pridemo, se lahko vprasamo naslednja vprasanja:

9

R

Kako se sedaj pocutite?
Kaj bi najraje naredili, ¢e bi upostevali le svoje pocutje?
Ali imate kaksne predsodke glede te situacije?

Vas obhajajo kaksne slutnje?

Kaj vam o tem pravi vasa intuicija?
Kaksne obcutke vam zbuja ta situacija? -
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Cetrti klobuk je ZELENI - ta predstavlja ustvarjalnost, ko uporabljamo

ta klobuk, i¢emo razlicne moznosti, predstavlja iskanje idej, morebitne
alternative trenutnemu stanju, lahko vklju¢imo predelavo razli¢nih predlogov...

Ta klobuk je po pomenu precej podoben iskanju moznih resitev po Deweyevi
metodi, kjer uporabljamo brainstorming.

Vprasanja, ki jih uporabljamo, ko raziskujemo perspektivo zelenega klobuka, so:
- Kajpa, Ce...?
= Aliobstajajo se kaksni drugi nacini, da to doseZete?
—>  Kako bi lahko resili ta problem?
>

Vam morda na pamet pade kaksna povsem nova ideja, so se kaksne druge
moZnosti?

d

Se lahko izrazite s pomodjo pisanja tekstov, z igro vlog, s sestavijanjem rim...?

De Bono je opredelil tudi CRNI klobuk, v katerem Ze simbolika barve
daje slutiti, da izrazimo pesimisti¢ni pogled, da ocenjujemo situacijo,
da vrednotimo razlicne moznosti, izpostavimo, katere so mozne tezave,
privos¢imo si, da smo kriti¢ni, izrazimo previdnost, razmisljamo tudi o tem, kaj vse
gre lahko narobe...

Vprasanja, ki jih uporabljamo za izpostavitev te perspektive, so:

—> Na kaj morate Se posebej paziti?
Kaksne so lahko negativne posledice oziroma razpleti te situacije?
Ali bi se lahko iz te situacije kaj naudili?

Katere so moZne teZave na poti?

R

Kaj vas moti glede te situacije, kaksne skrbi se pojavijajo?

Zadnji klobuk pa je RUMENI - ta predstavlja optimisti¢ni pogled, ponudi razmislek o
tem, kaj vse lahko situacija omogodi, kaj so prednosti razli¢nih resitev, kaksne koristi
lahko imamo od nastale situacije...

To perspektivo spodbudimo z vprasanji, kot so:

—> Kaj je dobrega v tej situaciji?
Kaksne so lahko prednosti te situacije, kaj lahko pridobite?
V &em je vrednost oziroma pomen tega?

Ali lahko to uspe?

R R

Kaj vam je pri vsem tem vsec?
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Metodo lahko uporabljamo na razli¢ne nacine, nekaj predlogov vam navajamo tu,
seveda pa lahko sami preizkusate razli¢cne moznosti (De Bono, 1999):

Smiselno je zaleti in koncati z modrim klobukom.

Zaporedje uporabe klobukov dolo¢amo glede na situacijo, na primer ob iskanju
resitev za neko situacijo zaénemo z modrim, nato z belim preverimo dejstva,
nato izrazimo Custva (rdeci klobuk). Nadaljujemo z iskanjem moznosti (zeleni
klobuk), nato slabe vidike situacije (&rni) in na koncu Se prednosti, koristi
(rumeni klobuk). Na koncu zopet uporabimo modri klobuk in povzamemo
dogajanje.

Vsak klobuk lahko uporabimo ve¢ kot enkrat, ali pa kaksnega izpustimo.

Uporabljajmo jo redno, vadba tu omogodi da od prvih, pocasnejsih in bolj
»nerodnih« uporab postane dokaj spontana in predvsem izjemno ucinkovita.

Ceprav se tehnika odli¢no obnese v skupinah, pa se lahko tudi vsak sam pri sebi
»poigra« s svojimi perspektivami in si osvetli kaksno situacijo tudi z drugacne
perspektive, kot samo s tiste oziroma tistih, ki se pri nas pojavijo spontano,
same od sebe.
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Preglejmo, kako bi skupaj razmisljali o tem, da na prvi stopnji nimate zaklju¢nega
delain da se s tovrstnim izdelkom srecate Sele na koncu drugostopenjskega studija.
Ce bi najprej kar vpragali, kaj menite o tem, bi nekdo govoril o ob&utkih, nekdo o
prednostih, spet kdo drug o tezavah... Kaj hitro bi govorili vsevprek in imeli obcutek,
da diskusija ne vodi nikamor. Z metodo 6 klobukov pa lahko usklajujemo poglede
in tako bi z modrim klobukom povedali, o ¢em se bomo pogovarjali - pa tudi v
nadaljevanju bi modri klobuk dolocal, kdaj menjamo perspektive. Najprej bi zaceli z
rdecim klobukom, torej z ob&utki. Vasi odgovori bi lahko bili »to je super, strah me
je velike koli¢ine dela potem, ogromen zalogaj bo to...«. Ko bi odgovori pojenjali, ali
pa bi se morda zaceli vsevprek pritozZevati, bi »modri klobuk« rekel, da zamenjamo
pogled in se pogovorimo o dejstvih, torej »nadenemo« beli klobuk. Vasi odgovori
bi bili »Na drugi stopnji je 10KT za nalogo, imamo predavanja o nadinu izdelave,
obstajajo pravilniki in navodila...«. Potem bi si ogledali, ali nas v zvezi s tem kaj skrbi
in bi prevzeli perspektivo ¢rnega klobuka. Videli bi, da se pojavljajo razmisljanja, kot
na primer »To se zna zavledi, kaj pa, ¢e mi mentor ne bo odgovarjal, paziti bo treba
na Casovnico, strah me je, da ne bom nasla dobre teme...«.

Da ne bomo le ¢rnogledi, pogledamo Se s perspektive rumenega klobuka in
ugotovimo naslednje: »Imamo manj dela sedaj, potem je pol leta namenjenega
magistrskinalogi, zdaj se minitrebastem ukvarjati...<. Seveda se lahko z zaporedjem
klobukov tudi poigravamo, tako bi brez tezav recimo zamenijali ¢rniin rumeni klobuk
in si najprej nadeli optimisti¢nega, rumenega.

Na koncu pa poskusimo pogledati $e razlicne moZznosti, ustvarjalne ideje in podobno
in ugotovimo, da zeleni klobuk pokaze razmisljanja kot so »Tu imam priloznost
raziskati eno zanimivo temo; morda lahko delamo nalogo v paru - to menda obstaja;
ali mi lahko pomaga Al pri pisanju?«

S pomodjo te metode tako lahko ugotovimo, da poteka pogovor veliko bolj
usmerjeno, da izkoristimo znanje in razmislek vseh ¢lanov skupine in da se vsi
pogovarjamo o isti temi hkrati oziroma o istem vidiku teme.
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Usmerjanje uporabe
klobukov, njihovega
zaporedja...

o,

To je super, strah
me je velike koli¢ine
dela potem, ogromen

zalogaj bo to.

Imamo manj dela
sedaj, potem je pol
leta namenjenega
magistrski nalogi, zdaj
se mi nitreba s tem
ukvarjati...

Na drugi stopnji je
10KT za nalogo, imamo
predavanja o nacinu
izdelave, obstajajo
pravilniki in navodila...

KLOBUKI
RAZMISLJANJA

— O —

To se zna zavledi, kaj
pa, ce mi mentor ne
bo odgovarjal, paziti
bo treba na ¢asovnico,
strah me je, da ne bom
nasla dobre teme...

Tu imam priloZnost
raziskati eno zanimivo
temo; morda lahko
delamo nalogo v paru
- to menda obstaja; ali
mi lahko pomaga Al pri
pisanju?
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496, ReSevanje problemov

1 - delovni list

1. Definicija problema
2. Analiza problema
3. Vzpostavitev kriterijev

4. Iskanje moznih resitev (po principu »mozganske nevihte«)...

5. Ovrednotenje resitev (oceno od 1do 5 dodajte v desni stolpec) in odloditev
za resitev.

6. Naértizvedbe inizvedba:

7. Kako bi preverili uspednost resitve?
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0%, Metoda mozganske

2 nevihte

Osnovni princip metode mozZganske nevihte je lociti fazo proizvajanja idej od faze
vrednotenja teh idej. Avtor te metode, Osborn (1963, v Woolfolk, 2021), je namrec
prepri¢an, da lahko prehitro presojanje idej zavira ustvarjalnost. Zaradi tega so
vrednotenje, diskusija in kritika idej odloZzene na ¢as po tem, ko so podane Ze vse
ideje oz. predlogi.

Metodo moZganske nevihte obicajno izvajamo v skupini ve¢ (10 - 25) udeleZencev.
Najprejposkrbimo za sproséeno, igrivo vzdusje v skupini. Udelezencem predstavimo
problem, lahko pa ga izberejo tudi sami. Problem mora biti jasno zastavljen in ne
prevec obsezen, v nasprotnem primeru ga je dobro razdeliti na manjse probleme.
Udelezence nato povabimo, da povedo svoje ideje za resitev problema. Zapisovalec
jih sproti zapisuje na vidno mesto (npr. tablo, plakat), tako da jih vsi vidijo. Glavno
pravilo je, da udelezenci idej med mozgansko nevihto ne komentirajo ali presojajo.
Namesto takojSnjega ugotavljanja, kaj bi lahko bilo z doloceno idejo narobe, se
udeleZenci osredotocijo na razsiritev in dodajanje k ideji, kriticno presojo pa
preloZijo na kasnejse faze procesa pridobivanja idej. Sele ko se faza generiranja
idej zakljuci, sledi druga faza, v kateri udeleZenci ideje razvricajo, jih ocenjujejo po
kakovosti, primernosti, izvedljivosti...

Z odlogom presoje ustvarimo spodbudno vzdusje, v katerem so udelezenci svobodni
pri ustvarjanju nenavadnih idej. Na ta nacin lahko ena ideja spodbudi razvoj drugih,
posamezniki pa svojih potencialno ustvarjalnih resitev ne drzijo zase, saj jih ni strah
kritike.

Mozgansko nevihto lahko izvajamo tudi sami oz. individualno. Primer: razmisljate
o tem, kaj bi podarili svoji/emu najdrazji/emu za rojstni dan. Vzamete list papirja in
zapiSete vse mozne ideje, ki vam pridejo na misel, ne glede na njihovo izvedljivost
ali kakovost. Sele ko ste iz&rpali vse ideje, jih zagnete presojati glede na ustreznost,
privlacnost, financne zmoznosti...
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Recept za uéinkovito mozgansko nevihto

Da bo moZganska nevihta stekla ucinkovito, velja upoStevati
naslednja pravila (Woolfolk, 2021):

Dokler nismo koncali z nastevanjem idej, je vsaka kritika prepovedana.
To pomeni, da se vzdrzimo tako besedne kritike, kot tudi nebesedne
kritike, kakor je npr. zavijanje z o€mi, smejanje.

Poskusajte najti ¢im vel idej, osredotoclite se na koli¢ino. Vecje kot
bo Stevilo generiranih idej, vedja bo verjetnost, da bo med njimi tudi
kaksna, ki je zares ustvarjalna in ucinkovita.

Dovoljeno je, da uporabimo idejo nekoga drugega in jo nekoliko
preoblikujemo, ali pa vzamemo dolo¢en elementideje in ga povezemo
z drugim. Tovrstno kombiniranje in izboljSevanje idej vodil k bolj§im in
bolj dodelanim resitvam kot samo generiranje novih ide;j.

Nenavadne ideje so dobrodosle. »Nore« in neizvedljive ideje lahko
omogodijo nov nacin razmisljanja, ki pripelje do boljsih in bolj
ucinkovitih idej. Veliko laZje je vzeti »norok, a zelo ustvarjalno idejo in jo
prilagoditi realnim zahtevam, kakor pa spremeniti dolgocasno in slabo
idejo v zanimivo resitev, vredno razmisleka.

PAGAQAQAGA
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NEKATERE SPOSOBNOSTI,
POMEMBNE ZA UCENJE



\

Pozornost in
koncentracija

V podpoglavju o koncentraciji boste
spoznali:

kdaj smo skoncentrirani in kaj to sploh pomeni;
kaksen je vpliv koncentracije na uéenje;

kako lahko pozornost nadzorujemo, usmerimo na pomembne vidike
ter se izognemo vplivu motedih dejavnikov;

kaj se dogaja s koncentracijo, ko smo pod stresom;

kako se lahko nauc¢imo bolje skoncentrirati.

O O O
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Pozornost igra pomembno vlogo pri uspesnosti nasega ucenja, saj nam omogoca
zavestno usmerjanje dusevnega napora na ukvarjanje le z manj$§im, a v tistem
trenutku pomembnejsim delom informacij iz okolja (Moran, 1996), medtem ko

% Pozornost

Proces zavestnega usmerjanja
dusevnega napora na omejeno Stevilo
informacij, drazljajev ali misli, ki so v
danem trenutku najpomembnejsi za
posameznika.

je istolasno na voljo ve¢ moznih objektov ali
misli (James, 1980, v Moran, 1996). Besedi
koncentracija in pozornost sta v sledeCem tekstu
zaradi laZjega razumevanja obravnavani kot
sopomendki.

Koncentracija je razmisljanje o nalogi, ki nas ¢aka. To pomeni, da se ukvarjamo
z nacrtovanjem izvedbe, razmisljamo o strategiji ucenja, ucni snovi... Vse svoje
miselne moci usmerimo v nalogo, predmet, aktivnost ali na problem.

% Koncentracija

Sposobnost usmerjanja vseh miselnih
modi na dolo¢eno nalogo, predmet
ali problem, pri éemer posameznik
izlo¢i motece draZljaje in ohranja
osredotocenost skozi ¢as.

Koncentracijo se lahko z nekaterimi vajami naucimo bolje uporabljati, tako kakor
nekatere druge sposobnosti. Najprej pa si poglejmo nekaj njenih osnovnih

zakonitosti (Williams, 2001):

—> Obseg pozornosti se nanasa na koli¢ino mentalne energije, ki je na voljo za z
nalogo povezano informacijsko procesiranje v dani situaciji. Hkrati smo lahko
pozornile na doloceno Stevilo informacij. Najpogosteje velja formula7 = 2, kar
pomeni, da smo hkratilahko pozornina 5 do 9 draZljajev. Ce se spomnimo, smo
o tem Ze pisali v poglavju o u€enju, tu pa imamo priloZnost to tudi preizkusiti.

Na levi strani so zapisani nizi Stevilk. Enkrat pozorno preberite vrstico (ali naj vam
jo prebere nekdo drug), pokrijte vrstico z listom papirja in nato Stevilke zapisite na

érto na desni.

N = K
w oo wN
N 0101 O W
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V stresni situaciji (na primer na izpitu) se ta obseg zmanjsa. Zgodi se, da smo lahko
pozornile $e nanekajdrazljajev, zato je treba ¢im vedji deleZ aktivnosti avtomatizirati.
Na avtomatizirane vedcine namrec ni potrebno biti pozoren, naredimo jih pravilno,
hitro in ucinkovito ter tako umske zmogljivosti ostanejo na voljo za druge vidike
situacije.

Podatek o obsegu pozornostije pomemben tudi za profesorje, saj z nasveti in veliko
koli¢ino novih informacij v zadnjem trenutku pred izpitom lahko preusmerimo
pozornost studentov. Pomembno je, da dopustimo, da se Student posveti nalogam
na izpitu ter koncentraciji na znanje, ki ga je pridobil s predhodnim ucenjem.

—> Trajanje pozornosti pomeni sposobnost ohraniti koncentracijo skozi
¢as - znacilnost, ki jo imenujemo tudi budnost. Nemogoce je biti ves cas
»100-odstotno« skoncentriran. V&asih nismo skoncentrirani in tudi to je lahko
v redu. Ce Student o izpitu intenzivno razmislja Ze dan, dva prej, mu to lahko
pobere prevec energije, ki je potem ne bo mogel ucinkovito izrabiti med samim
opravljanjem naloge. Biti skoncentriran je naporno in utrujajoce, zato je dobra
koncentracija v veliki meri odvisna tudi od telesne pripravljenosti.

Pozornost vedno niha, zato je pomembna naloga, da se nau¢imo to nihanje ¢im bolj
nadzorovati in se ustrezno odzvati, ko opazimo, da za¢ne nasa pozornost begati
ali upadati (Van der Stigchel, 2020). To bomo opazili tako, da bomo zaceli delati
napake, da se bomo ukvarjali s stvarmi, ki niso pomembne, da nas bo vse zmotilo, da
nam bodo misli odtavale na druga podrocja, ki nimajo zveze s trenutno situacijo ...

—> Selektivnost pozornosti je najbolj opazen vidik pozornosti - gre za aktivnost
analiticnega procesiranja informacij. To pomeni, da vemo, kaj je v danem
trenutku pomembno. Ko se u¢imo, je klju¢no na primer, da se aktivno ukvarjamo
z vsebino in razumevanjem nasih zapiskov in u¢ne snovi, ni pa bistveno, koliko
dale¢ je z u€enjem nas sosolec ali v kateri predavalnici bo potekalo pisanje
izpita, saj na to nimamo vpliva. Vendar tudi dolo¢anje pomembnih vidikov ni
vedno tako preprosto, kot se zdi.

Dolocen delez pozornosti lahko zasedejo tudi drazljaji, ki z nalogo nimajo nobene
povezave, imenujemo jih moteéi drazljaji oziroma distraktorji (Moran, 1996).
Ti so lahko notranji (razmisljanje o preteklih izpitih, Custva, e posebej strahovi,
razmisljanje o osebnih tezavah ...) ali zunanji (hrup, svetloba

in drugi pogoji, pod katerimi se u¢imo, prisotnost strogega

profesorja na izpitu, ..). Pogosto se ucinek motecih

drazljajev mnoZi, ne le sesteva, zato je priporocljivo, da dobro

natreniramo preusmerjanje in menjavo pozornosti. Pri tem

so pomembne izkusnje, skozi katere se nau¢imo locevati, kaj

je pomembno za uspesno u¢no situacijo.
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—> Individualne razlike: ¢e je posameznik motiviranin je dobro natreniral menjavo
pozornosti ter je seznanjen z ucinki in vplivi povisane aktivacije, je sposoben
ucinkovite koncentracije. Zmore nadzorovati Sirino in usmerjenost lastne
pozornosti. Seveda ne smemo pozabiti, da obstajajo razlike med posamezniki,
da nekateri laZe sprejmejo zahteve, ki jih prinasa usmerjanje pozornosti, kot
drugi. Vendar kljub razli¢nosti u¢nih situacij te zahteve niso tako visoke, da jih
ne bi zmogli obvladati oziroma se jih nauciti obvladati.

—> Menjava pozornosti: predstavljajmo si, da je nasa pozornost kot Zaromet.
Tja, kamor ga usmerimo, dobro vidimo vse podrobnosti, si jih zapomnimo in
jih obdelujemo. Okolica sicer ostaja tam, zavedamo se je, vendar je v primerjavi
z osvetljenim delom »zatemnjena«. Svoj Zaromet lahko usmerimo v katerokoli
smer, lahko je ozek pas svetlobe, ki osvetli le majhno podrocje, na primer nase
zapiske, lahko pa je Sirok in razsvetljuje na primer celotno predavalnico.

Razli¢ni tipi koncentracije

Poznamo 4 vrste pozornosti, med katerimi je dobro, da znamo ucinkovito
preklapljati, odvisno od trenutne situacije, ki od nas zahteva razlicne stopnje
koncentracije (Nideffer, 1978).

Vecdino Casa smo sposobni zadostiti zahtevam, ki se pojavljajo v najrazli¢nejsih
uénih situacijah. Ce situacijo dojemamo kot stresno, se v&asih lahko zgodi, da nage
odzivanje na nalogo, recimo resevanje izpita, postaja vedno slabse ali da popolnoma
zablokiramo. Do tega pride, kadar se poveca aktivacija, pozornost se zoZi in se
preusmeri navznoter. Lahko nas prevzamejo misli, da ni¢ ve¢ ne znamo, da se ne
spomnimo, kaj smo se ucili, popolnoma smo prevzeti z enim vidikom dogajanja,
pojavijo se negativna Custva, ki jih ¢utimo tudi na telesnem nivoju (npr. hitrejse
dihanje in bitje srca).

Spremembe na nivoju aktivacije vplivajo na tip koncentracije. S sistemati¢nim
vplivanjem na aktivacijo pridobimo nadzor nad koncentracijo. Obratno pa tudi
spremembe v tipu koncentracije vplivajo na aktivacijo. Sistemati¢na manipulacija
koncentracije je eden od nacinov pridobivanja nadzora nad nivojem aktivacije. Za
zmanjSevanje nivoja aktivacije v stresnih situacijah se lahko uporabljajo razli¢ne
tehnike spros€anja, s katerimi lahko naso pozornost vrnemo iz stresnega odziva na
nalogo, ki jo moramo opraviti.
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Slika 27
Nidefferjev model pozornosti (Nideffer, 1978)

Nidefferjev
model
pozornosti
ZUNAN]JI
r'y
SIROKO - ZUNAN]JI OZKO - ZUNAN]JI
« zavedanje okolice, e usmerjenost na zunanjo
sposobnost razumevanja tarco,
in reagiranja na okolje « sposobnost ignoriranja
« dobro skeniranje okolja distraktorjev in
usmerjenost na specifi¢ne
drazljaje,
« dolgo vzdrzi pri nalogi
SIROK <

» OZEK

SIROKO - NOTRAN]!

« analiza, reSevanje .
problemoy, ustvarjalno
misljenje, nacrtovanje,

« strategi in »misleci, .

« dobri v na¢rtovanju,
razvijanju rezervnih
nacrtov, analizo po
situaciji

OZKO - NOTRAN]JI

sposobnost usmerjenosti
na eno idejo ali misel in
vztrajanje pri njej,
spremljanje navodil,
drzanje naérta

v

NOTRAN]JI

Sirina pozornosti se nanasa na koli¢ino razli¢nih informacij iz okolja, na katere
moramo v doloceni situaciji biti pozorni, smer pozornosti pa na usmeritev na
notranjo pozornost - nase, na nasa obcutja in misli, ali zunanjo - na dogajanje v

okolici. Klasi¢ne u¢ne situacije, ko gre recimo za
faktografsko ucenje iz zapiskov, najverjetneje
zahtevajo ozko usmerjeno pozornost na gradiva,
pri ¢emer nimamo velikega Stevila razli¢nih
informacij iz okolja.

Razli¢ne situacije od nas zahtevajo razli¢ne nacine
koncentracije, zato je pomembno, da se preko
izkugenj u¢imo tip pozornosti ucinkovito menjati.
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Nidefferjev model pozornosti (7
Tipi pozornosti (po Nidefferju) pred-
stavljajo razliéne nacdine usmerjanja
pozornosti glede na njeno Sirino (ozka
- 8iroka) in smer (notranja - zunanja),
pri ¢emer je ucinkovito preklapljanje
med njimi kljuéno za uspesno izvedbo

nalog.



Kaj se dogaja z naso pozornostjo v stresni situaciji?

Da se nau¢imo v stresnih situacijah ¢im bolje odreagirati je pomembno, da vemo
in razumemo, kaj se v njih z nami dogaja. Najpogostejsa stresna situacija, vezana na
ucenje, je za vecino Studentov najverjetneje izpit. Veliko studentov rece, da na izpitu
»zablokira« - zaradi zaznane visoke pomembnosti izpita se lahko zacne dogajati,
da se ne spomnijo snovi, ki so se je udili, zdi se, da izgubijo kontrolo nad tem, kar
pocnejo, da tezje formulirajo odgovore na vprasanja. Obstaja krozna povezava med
psiholoskimi procesi in pozornostjo, ki vpliva na naso izvedbo. Le-ta je natancneje
predstavljena v spodnji shemi, dobro razumevanje pa nam lahko pomaga, da bomo
v krog znali poseciin ga prekiniti (Nideffer in Sagal, 2001).

Slika 28
Povezava med psiholoskimi procesi in pozornostjo v stresni situaciji (Nideffer in Sagal, 2001)

Stresna situacija
(pomemben izpit, strah ...)

v v
1. FizioloSke spremembe: 2. Spremembe v pozornosti:
a. povedana telesna a. zozanje pozornosti,
napetost, < > b. pozornost se obrne
b. hitrejsi sréni utrip, navznoter.

pospeseno dihanje.

Tezave pri izvedbi

1. hitenje,

2. nesposobnost se posvetiti informacijam, ki
] so pomembne, da dobro opravimo nalogo, —_—
vedja usmerjenost na disktraktorje,

w

4. utrujenost in zakréenost misic.
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Za umiritev akutnih reakcij na stresne situacije so kot omenjeno uporabne razli¢ne
tehnike sproscanja (recimo dihalne vaje). Dobro je tudi, da se nauc¢imo pri sebi
prepoznati znake, ki se najprej pojavijo, kot so misi¢na napetost ali hitro dihanje. Te
lahko uporabimo kot signal za izvedbo krajse, hitre sprostitvene tehnike, katerih cilj
je preprediti pojav nivoja napetosti, pri katerem se zacne nasa izvedba vedno bolj
slabsati.

Nerealno je zahtevati, da bi negativne ucinke stresnih situacij popolnoma prepredili
z uCenjem relaksacijskih tehnik, vsekakor pa lahko pa z dobrim treningom razli¢nih
tehnik zmanjSamo pogostost tega pojava.

Stresne situacije na posameznika u&inkujejo tako negativno kot pozitivno. Ce bi zeleli
negativne ucinke popolnoma izniciti, bi to znova predstavljalo stresno situacijo, saj
je v Zivljenju nemogoce v celoti predvideti Cisto vse situacije, ne glede na trud. Bolj
pomembno od popolnega preprecevanja takih situacij je, da se nau¢imo tehnik, ki
jih lahko uporabimo v vecini situacij oziroma omogocajo hitro prilagajanje v novih
situacijah. Z vsako novo situacijo, ki jo uspesno obvladamo, se visa samozaupanje, da
nas tudi najvecje spremembe in presenecenja ne iztirijo vel. Primeri takih situacij so
razli¢ni - npr. nepredvidena u¢na snov v izpitu, tezji kriterij, ...

Stresna situacija [7

Okolis¢ina, ki poveéa raven aktivacije
in lahko zoZi pozornost ter zmanjsa
ucinkovitost izvedbe, pri ¢emer se za
ohranjanje nadzora uporabljajo razli-
&ne tehnike spros¢anja in uravnavanja

koncentracije.
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Predstavitev tehnik koncentracije

Nekaj pomembnih napotkov, ki jih imejte v mislih za uspesno koncentriranje v u¢nih
situacijah (Kajtna in Jeromen, 2013):

—> pozornost usmerjajte na proces, ne na rezultat: v praksi to pomeni, da
ste med ucenjem skoncentrirani na ucenje samo, na zapiske, na aktivne
oblike ucenja (graficno prikazovanje gradiva, odgovarjanje na vprasanja
ipd.). Rezultat, na primer koncna ocena pri izpitu, je nekaj, kar ni pod vasim
nadzorom, usmerjanje koncentracije na to pa porablja kapacitete, ki bi jih
lahko bolj u€inkovito izrabili z usmerjanjem na reSevanje konkretne naloge. Z
izkusnjami se uc¢imo, da usmerjenost na nalogo povecuje uspesnost nasega
dela in posledi¢no pozitivno vpliva na motivacijo in trud za nadaljnje ucenje.

—> dober nacért u€enja vam pomaga pri zoZzevanju pozornosti: kadar zoZite
pozornost recimo samo na pomemben izpit, s tem poskusate preprediti, da bi
se ob neustreznih trenutkih ukvarjali s stvarmi, ki vam pri pripravi niso v pomoc¢.
V nadaljevanju je prikazan zelo splosen primer sheme za taksno zoZevanje,
ki vkljuCuje tudi nekaj psiholoskih tehnik (pozitiven samogovor, tehnike
sproscanja), pri lastni uporabi pa imejte v mislih svojo situacijo ter shemo po
potrebi prilagodite.

el

% Tehnike koncentracije

Razli¢ne strategije in postopki, s kater-
imi posameznik ohranja ali vraga svojo
pozornost na nalogo, ki jo opravlja (npr.
osredotocanje na proces, nacrt ucen-
ja, vradanje pozornosti, sprostitvene
tehnike).

= 0 0O
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NALOGA

Tri tedne pred
izpitom

En teden pred
izpitom

Tridni
En dan

Tik pred
zacetkom izpita

Med izpitom

— v primeru, da vam pozornost odtava, trenirajte vradanje pozornosti na

PRIMER

Zberem vso potrebno gradivo,

ga razdelim na manjse podenote,
ki se jih moram nauciti, naredim
nacrte ucenja po posameznih
dnevih do tedna dni pred izpitom.

Po predelavi literature se
posvetim resevanju primerov
nalog, ki se pojavljajo na tem
izpitu.

Skupaj s kolegi iz studijske
skupine medsebojno preverjamo
znanje s postavljanjem in
odgovarjanjem na vprasanja.

Dan pred izpitom posvetim zgolj
krajsi ponovitvi klju¢nih tock
naucenega. Poskrbim za dober
spanec.

S pozitivnim stavkom v mislih se
maksimalno pripravim, vem, da
sem se dobro pripravil. Naredim
nekaj globokih vdihov.

Vragam pozornost na resevanje
nalog, pozitivno razmisljam,

po potrebi uporabljam tehnike
spros¢anja za umiritev in vracanje
koncentracije na izpit.

MOJA SITUACIJA

nalogo: ni¢ neobicajnega ni, da nam pozornost med nalogo, $e posebej, ce
je ta dolgotrajna, odtava. Zato je pomembno, da tak$ne trenutke opazite ter
koncentracijo znova vrnete na nalogo, ki jo opravljate. Pri tem lahko uporabite
tudi tehniko »vracanje pozornosti«, ki se zacne na miselnem nivoju. Izberite si
znak, ki vam predstavlja »stop« za ustavljanje misli (lahko je vizualni znak - npr.
stop, lahko je beseda, lahko je gib - na primer tlesk ali kaj podobnega, kar vas
ustavi). Ce ste ve&&i dihalnih vaj in spro¥&anja, se z nekaj (2-3) vdihi in izdihi
umirite in se nato vrnete na nalogo. Osredotocite se na izvedbo in v to, kar
pocnete ta trenutek - risete miselni vzorec, uporabljate metode oznacevanja

pomembnih delov besedila, oblikujete vprasanja za ponavljanje, ...
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Predstavljanje (imaginacija)

Med najpogosteje uporabljenimi tehnikami za usmerjanje pozornosti je tudi
predstavljanje oziroma imaginacija. Predstavljanje oziroma imaginacija je izkusnja,
ki je podobna pravi cutniizkusnji (videti, slisati, ¢utiti), toda nastane brez obi¢ajnega
zunanjega drazljaja (Williams, 2001). Za to tehniko mnogi uporabljajo kar ime
vizualizacija, a predstavljanje je veC kot to, Ceprav je vid po navadi najmocnejsi
element predstavljanja. Poskusamo si namre¢ predstavljati vse, kar zaznavamo tudi
v realni situaciji in v mislih poustvariti to izkugnjo. Zato se lahko s pomodjo te tehnike
pripravimo na izpit, si zamislimo, kako bomo odgovarjali na vprasanja...

Predstavljanje deluje tudi na psiholoske sposobnosti, zato jo mnogi uporabljajo tudi
za dvig samozavesti, vzpostavljanje ob&utka pripravljenostiin podobno. Pomembno
je, da predstavljanje uporabljamo sistemati¢no in pritem upostevamo nekaj klju¢nih
napotkov (Kajtna in Jeromen, 2013):

«  Vegji ucinek dosezemo, ¢e smo sprosceni, zato najprej naredimo kratko
spros&anje.

+  VkljuCimo vse Cute - vid, sluh, telesne obZutke, morda tudi vonj, okus...
+  Podoba naj bo &im bolj Ziva.

+  Predstavljajte si Custva in misli, ki so sestavni del situacije.

»  Poskusajte uporabljati notranjo perspektivo (pogled »skozi svoje oCi«).

+  Predstavljajte si realisti¢no situacijo - Ce ste pred izpitom po navadi nekoliko
napeti, vkljucite tudi to v svoje predstavljanje.

+  Koristno je, dasi ¢as predstavljamo realno, v kolikor je to mogoce, vendar pa naj
predstavljanje ne bi trajalo ve¢ kot nekaj minut.

+  Negativno predstavljanje (predstavljanje neuspeha) lahko povzrocli precej
Skode nastopu, v kolikor vam predstava »pobegne« v smer, da ne znate
odgovoriti na vprasanje na izpitu, prekinite in poskusite znova.

+  Vadite redno in uzivajte ob predstavljanju.

Q Predstavljanje (imaginacija)

Miselna tehnika, pri kateri posameznik ‘ '
v mislih poustvari izkusnjo, podobno o

resni¢ni cutni izkusnji, da bi izboljsal

koncentracijo, pripravljenost, samoza-

vest in uspesnost izvedbe nalog.

207



NALOGA

Poskusite si predstavljati naslednji scenarij (Kajtna in Jeromen, 2013):

Poskusite si predstavljati limonado v kozarcu. Najprej zaprite o¢i in se umirite. V mislih si
narisite sliko kozarca in barvo pijace v njem. Potem si zamislite, kako ga je drzati v rokah, je
teZek ali lahek, hladen ali topel, kako ga ¢utimo, ko ga drZimo v rokah. Nato si predstavljajte
kaksnega okusa in kaksnega vonja je limonada. Jo pijete v lokalu? Poslusajte kaksni zvoki
iz okolice vas obdajajo, medtem, ko se pripravljate, da jo boste popili. Naredite poZirek.
Zamislite si, kako vam je v8e¢ okus, kaksen imate odnos do limonade v tem kozarcu. Vkljucite
vsa Cutila, postopoma, drugega za drugim, vrstni red ni pomemben, kakor vam je ljubse.

Zanimiva je tudi uporaba predstavljanja z namenom sproscéanja, kjer si lahko
predstavljamo razli¢ne scenarije, zgodbice ... To navadno imenujemo vodene
fantazije, lahko si poskusite zamisliti zgodbico z naslovom »Prijeten dan, ki so
jo Studentje pri Pedagoski psihologiji pripravili v letu 2018:

Najprej se udobno namestite, zaprite oCiin se osredotodite nase, naredite nekaj umirjenih
vdihov in izdihov... Potem pa si predstavljajte, da odtavate na sprehod v naravo. Je lep
poletni dan, zelo topel, vendar ne prevro¢, primeren za majico s kratkimi rokavi. Na nogah
imate lahko obutev, ki vam omogoc¢a udobno gibanje. Sprehajate se po potkiiz kamenja, ki vas
vodi do lesenega mostu, ki ga preckate. Prisli ste na travnik, ki je poln cvetlic in majhnih Zivali.
V zraku se ob¢&uti vonj poletja, vonj po svezem, vonj po prebujeni naravi. Ob robu travnika je
gozd, ki ga sestavljajo visoke mocne smreke, ki vas navdajajo z mogocnostjo in nudijo senco.
UleZete se v eno od senc dreves, tako daimate glavo v senci. Ostali del telesa ostane na soncu,
da vas prijetno greje in vam je udobno. V daljavi sliSite na vasi desni strani reko, ki glasno
Sumiin drvi ez kamne. Reka je bistra, ista in hladna. Predstavljate si, da hodite proti reki, se
sezujete in vanjo namocite stopala. Najprej vas zmoti hladen tok vode, vendar se na to zelo
hitro navadite. Naredite nekaj korakov, prija vam obcutek, ko vam hladna voda polzi ¢ez prste
na nogi. Predstavlja vam osveZitev od vseh skrbi vsakdana. Na dnu reke so kamni. So razli¢nih
velikosti, od majhnih do velikih, razli¢nih barv, od rjavih, rdecih, sivih, belih. Prav tako, kakor
kamni, ki so potopljeni, tudi vi v reko odloZite in potopite vse svoje skrbi, vse kar vas tare,
vse negativne stvari, ki vas obkrozajo, ter jih pustite na dnu. Sebe si znova predstavljate v
senci pod smreko, tokrat veliko lahkotnejsi, kot ste bili. Zaradi rahlega vetra utite na nogah
in rokah prijetno Zgeckanje trave. Kljub vetru se $e vedno pocutite dobro, sonce vas obdaja
s toploto, s prijetnimi obc&utki... |z gozda slisite Zvrgolenje ptic, ki vas ponese v razmisljanje,
kako lepo je biti ptica, ki lahko poleti kamorkoli in kadarkoli Zeli. Lahko poleti ez hribe in
doline. Lahko ¢ez reke, oceane. Lahko ¢ez mesta in vasi. Ob razmisljanju o tem, kako bi tudi vi
radi poleteli z njo, Cutite obCutek brezskrbnosti in svobode. Lahko si predstavljate, da letite
na majhni lastovki ali na mogo&nem orlu, ki jadra nad gorami. Iz sanjarjenja vas predrami
nezno Sumenje na robu jase. In ko se ozrete, zagledate srno, ki se na robu gozda prehranjuje.
Vzamete si nekaj ¢asa in jo mirno opazujete. Ugotovite, da je zZivljenje lepo, da imate vse kar
potrebujete in da ste zadovoljni sami s seboj. Da v&asih rabite samo malo ¢asa zase, da se
umirite in napolnite svoje baterije... Zdaj se pocasi predramite. Pretegnite si prste na nogah,
prste na rokah. Odprite odi.
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Pozornost zahteva veliko nase energije, zato na uspesnost pri koncentriranju vpliva
tudiZivljenjskislog, pomembnaje urejenain uravnotezena prehrana, fizicna aktivnost
ter dovolj spanja. Za trening pozornosti so uporabne tudi krizanke, osmerosmerke,
sudoku in podobne miselne vaje - v prilogi tega poglavja jih boste nasli kar prece;j.
Pri teh vajah lahko opazujete navedene procese, se ucite vracati svoje misli nazaj
na nalogo in ostajati zbrani dovolj dolgo, da nalogo resite. Ker smo se naudili, da
je obseg pozornosti omejen, je dobro, da vzpostavite ucinkovit sistem zaznamkov
obveznosti 0z. »to-do« seznam, ki vam omogoca, da se usmerjeno koncentrirate
na posamezne naloge in ne drzite vsega »v mislih«. Ne pozabite na aktivne odmore.

Ceprav smo opisali koncentracijo na primeru vasega uenja, pa lahko z malo
razmisleka te iste vsebine uporabite tudi takrat, ko boste v vliogi uciteljev - na
primer ucence naucite uporabljati predstavljanje pri pouku ali pred preizkusom
neke spretnosti, jim ne dajete vel kot 1ali dve navodili v stresni situaciji, ker veste, da
se obseg pozornostis 5 do 9 takrat mo¢no zoZi... Koncentracija je namrec potrebna
za izvajanje katerekoli naloge in njeno poznavanje in upostevanje pravil delovanja
lahko olajsa izvedbo vseh mogocih vrst nalog.

~

.
——

"
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Inteligentnost

V podpoglavju o inteligentnosti boste
spoznali:

—> konstrukt inteligentnosti in kako so na inteligentnost gledali skozi
zgodovino njenega proucevanja;

—> osrednje teorije inteligentnosti ter nekaj teoreti¢nih pristopov, ki
zagovarjajo mnogoterost inteligentnosti;

—> kaj pomeni Custvena inteligentnost in zakaj je pomembna prideluin v
vsakodnevnem zivljenju;

—> kako merimo inteligentnost in kaj izmerjeni rezultati inteligentnosti
povedo;

—> kako je inteligentnost povezana z uénim uspehom in uspehom v
zZivljenju na splosno.

Inteligentnost, merjenje inteligentnosti in uporaba njenih rezultatov so bili skozi
zgodovino vedno polje burnih razprav med znanstveniki, strokovnjaki v vzgoji
in izobraZevanju, pa tudi v $irsj javnosti. Ker gre za zelo pomemben, a hkrati tudi
kontroverzen in pogosto napacno razumljen konstrukt, se bomo v tem poglavju bolj
podrobno seznanili z njim.

O O O
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Kaj pomeni inteligentnost?

Vprasanje za razmislek:

Kateri izmed vasih soSolcev/sosolk v srednji Soli je bil po vasem mnenju najbolj
inteligenten/a?

Napisite njegovo/njeno ime in pet besed, ki vam padejo na pamet, ko si ga/jo
poskusate predstavljati. Zakaj ste se odlocili prav za to osebo?

Subjektivne predstave, ki jih imamo ljudje o inteligentnosti, se nanasajo na nase
prepri¢anje o tem, kaj pomeni biti inteligenten. Gre za neskoncéno raznolik spekter
mnenjin prepri¢anj o tem, katere so klju¢ne znacilnosti inteligentnih oseb. Nekateri
ljudje menijo, da je inteligentna oseba tista, ki ima visoke sposobnosti razumevanja
in uCenja, zaradi Cesar je v Soli najveckrat zelo uspesna. Drugi so prepricani, da je
inteligentna oseba tista, ki ima veliko znanja oz. Zivljenjske modrosti. Spet tret;i
menijo,dajeinteligenten nekdo, kiima visoke sposobnostiza resevanje vsakodnevnih
teZav. V zadnjem casu pogosto slis$imo, da inteligentnost ne vkljucuje samo nasih
miselnih sposobnosti, temvec¢ tudi tako imenovane »Custvene« sposobnosti,
kot so sposobnost prepoznavanja in razumevanja Custev ter oblikovanja dobrih
medosebnih odnosov. Kaj od tega je res? Kot bomo spoznali v nadaljevanju, pojem
inteligentnosti ni enoznacen. Tudi med strokovnjaki namrel obstajajo razli¢ni
pogledi in teorije o tem, kaj inteligentnost predstavlja, kako je sestavljena in kako
jo merimo.

Razmisljanje ointeligentnostiin prepricanje, da se ljudje vnjej med seboj razlikujemo,
ni novo. Ze pred 2300 leti je slavni grski filozof Aristotel prvi¢ omenil nekaj
podobnega ideji inteligentnosti, vendar jo je poimenoval »razum« (Sternberg in
Kaufman, 2011). Po Aristotelovem mnenju je razum pomenil ¢lovekovo sposobnost
obvladovanja strasti, tj. sposobnost, da se upremo nagonu nasih instinktov. To nas
je po njegovem mnenju loevalo od zivali: ljudje imamo razum, Zivali pa ne. V 16.
stoletju so misleci razum opisovali kot sposobnost »vse ali ni¢« - tj. posameznik
razum bodisi ima, ali pa ga nima. Sele 200 let pozneje je Charles Darwin predstavil
idejo, da ima lahko razum - ki ga je poimenoval »dusevne sposobnosti« - razli¢ne
stopnje, pri cemer ga imajo nekateri ljudje ve&, drugi manj (Sternberg in Kaufman,
2011). Ta Darwinova zamisel je temeljila na njegovih opazovanjih evolucije in tega,
da imajo vigje razvite vrste tudi visje razvite sposobnosti.
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Z velikim porastom zanimanja za inteligentnost, ki se je zgodil v 20. stoletju,
so strokovnjaki zeleli ta pojem bolj natanéno opredeliti. Zgodnje definicije
inteligentnosti navadno vklju€ujejo vsaj eno od naslednjih znacilnosti:

1. sposobnost ucenja,
2. znanje, ki ga je posameznik pridobil,

3. sposobnost ucinkovitega prilagajanja novim situacijam in okolju na splosno.

Npr: ameriski psiholog Lewis Terman je leta 1916 inteligentnost opredelil kot splogno
sposobnost ¢loveka, da »razmislja logi¢no, razume kompleksne ideje, se ucinkovito
uciiz izkusenj in prilagaja okolju« (Terman, 1916, v Woolfolk, 2021).

Morda ste pri zgoraj nastetih vsebinah opazili, kako Ze zgodnje
opredelitve inteligentnosti nakazujejo na to, da se inteligentnost lahko spreminja
oz. povecuje na podlagi znanja, ki ga posameznik usvoji.

Na kateri psihologki konstrukt, ki smo ga v tej knjigi Ze omenili, vas to spominja?

Sodobne opredelitve inteligentnosti pravijo, da gre za splosno mentalno
sposobnost, ki vkljuCuje sposobnosti razmisljanja, nacrtovanja, resevanja
problemov, abstraktnega misljenja, razumevanja kompleksnih idej, hitrega u¢enjain
ucenja iz izkugenj (Sternberg in Kaufman, 2011). Inteligentnost torej ne predstavlja
zgolj sposobnosti za ulenje iz knjig, ozko akademsko znanje, pridobljeno skozi
izobrazevanje, ali spretnosti pri resevanju testov, temved odraza sirso in globljo
sposobnost posameznika za razumevanje okolja, osmisljanje stvari in ugotavljanje,
kaj je potrebno v dani situaciji storiti.

= o
Inteligentnost
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Psiholoski konstrukt, ki oznaduje
splodno mentalno sposobnost posa-
meznika za razmisljanje, ucenje,
reSevanje problemov, prilagajanje
novim situacijam ter uporabo znanja

in izkusenj.



Inteligentnost in inteligenca?

Kadar gre za poimenovanje miselnih sposobnosti posameznika, lahko v vsakdanjem
govoru ljudi, v medijskih objavah in celo strokovni literaturi zasledimo uporabo
obeh izrazov - inteligenca in inteligentnost. Enacenje med obema izrazoma in
zamenjevanje enega z drugim ni najbolj ustrezno, saj med njima obstaja pomenska
razlika. |zraz »inteligentnost« oznacuje psiholoski konstrukt, torej posameznikovo
kognitivno kapaciteto oz. sposobnosti, kot jih podrobneje obravnava to poglavje.
Izraz »inteligenca« pa oznacuje sloj intelektualcev oz. skupino druzbeno angaziranih
izobrazencev.

Pri raziskovanju inteligentnosti nas lahko zanimajo njene splosne znacilnosti, npr.
kaksna je struktura inteligentnosti in njena narava. Lahko pa nas zanima, kako
se posamezniki razlikujejo med seboj v izrazenosti te lastnosti. V nadaljevanju
predstavljamo nekaj najpomembnejsih avtorjev, ki so v 20. stoletju proucevali
inteligentnost, to so: Alfred Binet, Charles Spearman in Raymond B. Cattell. Ceprav
so se vsi nasteti ukvarjali z inteligentnostjo, so k temu duSevnemu pojavu pristopali
na razli¢en nacin.

J
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Binet-Simonov test inteligentnosti

Alfred Binet (1857-1911) je bil prvi raziskovalec, ki je oblikoval test za merjenje
inteligentnosti. Zasnoval ga je skupaj z zdravnikom Theodore-jem Simonom (zato
ime Binet-Simonov testinteligentnosti), in sicer po narocilu takratnega francoskega
ministrstva za Solstvo. Francija je bila ena prvih drzav, ki je uvedla obvezno Solanje,
Binet pa je v drugi polovici 19. stoletja dobil nalogo sestaviti instrument, s pomodjo
katerega bilahko odkrili otroke, ki potrebujejo dodatno pomod priucenju (Sternberg
in Kaufman, 2011). Binet je svoj test gradil predvsem na lastnih izkusnjah in
zdravorazumskih nacelih, saj v tistem Casu ni bilo na voljo veliko psiholoskega znanja
ali teorij o inteligentnosti. Dela se je lotil tako, da je naredil nabor razli¢nih miselnih
nalog, ki so se osredotocale na koncentracijo, spomin in sposobnosti reSevanja
problemov. Slo je torej za naloge, ki niso zahtevale zgolj naugenih informacij, kot
sta matematika in branje. Nato je izbral vzorec razlicno starih otrok, za katere so
njihovi ucitelji menili, da so glede na u¢no uspesnost povprecni za svojo starost, in
jim dal v reSevanje naloge. Tiste naloge, ki so jih resili pravilno vsi otroci dolo¢enega
starostnega obdobja, je vzel kot kriterij normalnega mentalnega razvoja za otroke
tega starostnega obdobja. Binet in Simon sta tako konstruirala prvi razvojni test
inteligentnosti.

Binet-Simonov test inteligentnosti je bil sestavljen iz tridesetih nalog, razporejenih
po teZavnosti od najlazje do najtezje. Primeri nalog v Binet-Simonovem testu iz leta
1905 (Bucik, 1997), v tabeli so navedene zaporedne Stevilke nalog:

1. S pogledom sledi premikajo¢emu se predmetu.

3. Prepozna majhen predmet, ki ga vidi.

5. Najde in poje tablico Cokolade, zavito v papir.

7. Pokaze predmete, katerih ime pozna. (Npr.: »PokaZi mi skodelico.«)

10. Primerja dve &rti z jasno razvidno razliko v dolZini.

15. Ponovi stavek s petnajstimi besedami.

16. Pove, v ¢em sta si dva obicajna predmeta razli¢na (npr. papir in lepenka).
20. Pove, v ¢em sta si dva obicajna predmeta podobna (npr. metuljin bolha).
22. Primerja pet enako velikih utezi tako, da jih razvrsti po teZzi.

23. PokaZe, katero od predhodnih petih uteZi je testator umaknil.

24. Ustvarja rime. (Npr.: »Kaj se rima na Sola?«)

27. Odgovori na 25 abstraktnih vpraganj. (Npr.: »Ce te kdo uZali in se nato opravici,
kayj storis?«)

29. Potem ko papir veckrat prepogne in zgibanemu papirju odreze vogal, narise,
kaksna bi bila oblika luknje v papirju, ko bi ga znova razgrnil.

30. Opredeli abstraktni besedi tako, da doloci razliko med njima (npr. dolgocasje
in navelicanost).
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Binet-Simonov test

inteligentnosti
Prvi standardizirani razvojni test za
merjenje otrokovega miselnega raz-
voja, ki sta ga oblikovala Alfred Bi-
net in Théodore Simon z namenom
odkrivanja otrok, ki potrebujejo do-
datno pomo¢ pri uéenju.

Otrokove rezultate na testu je Binet vrednotil
tako, da je otroku priznal tocko za vsako pravilno
reseno nalogo. Kolikor nalog je otrok resil
pravilno, toliksen je bil njegov dosezek na testu.
Nato je otrokov dosezek na testu primerjal
s Stevilom tock, ki ga v povpredju doseze
reprezentativna skupina otrok enake starosti.
Binet je hitro ugotovil, da so nekateri otroci znali
odgovoriti na zahtevnejSa vprasanja kot njihovi
vrstniki, in so na testu dosegli rezultat, ki je bil

primerljiv z reprezentativno skupino starejsih otrok. Na podlagi te ugotovitve je
predlagal koncept mentalne starosti, ki predstavlja povprecne sposobnosti za to
starostno skupino. Primer: otrok, ki je resil vse naloge, ki jih resi vecina Sestletnikov,
je imel mentalno starost 6 let, ne glede na to, ali je bil v resnici star 4,5, 6,7 ali 8
let. Sestletni otrok, ki je pravilno resil vse naloge za Sestletnike in (skoraj) nobene
naloge za visjo starostno skupino, je imel mentalno starost enako svoji kronoloski

starosti, torej 6 let.

Binet v svojih testih nikoli ni uporabljal izraza inteligenéni koliénik. Tega je Sele
kasneje predlagal Artur Stern (1912, v Avsec idr., 2017), in sicer kot rezultat otroka
na testu inteligentnosti, izracunan kot koli¢nik med njegovo mentalno in kronolosko

starostjo:

Inteligenéni koliénik (1Q) = Mentalna starost/Kronoloska starost x 100

Koncept inteligenénega kvocienta oz. skraj$ano 1Q (iz angl. Intelligence Quotient)
je bil dodan Sele po tem, ko so Binetov test prenesli v ZdruZzene drzave Ameriko in
ga na Univerzi Stanford dopolnili v t.i. Stanford-Binetov test. Test je sestavljen tako
iz besednih kot nebesednih nalog in meri pet faktorjev kognitivnih sposobnosti.
Z razvojem Stanford-Binetovega testa se je pricelo sodobno podrogje testiranja

inteligentnosti (Jurman, 2004).

Alfred Binet je Zivel zelo izolirano in v svojem Zzivljenju nikoli ni zapustil Francije.
Tako je Sele zelo pozno izvedel, da se je njegov test razsiril po svetu in se pricel
uporabljati predvsem kot instrument za merjenje inteligentnosti. To je bilo v
nasprotju z njegovim primarnim namenom, tj. identificirati otroke, ki potrebujejo
uéno pomo¢. Zaradi tega je uporabi testa za merjenje inteligentnosti mocno

Q Mentalna starost

Pojem, ki ga je uvedel Alfred Binet in
oznaduje povpreéne miselne sposob-
nosti, znacilne za dolodeno starostno
skupino, ne glede na otrokovo dejansko
kronolosko starost.

nasprotoval, saj je verjel, da ima test, ki sta ga s
Simonom ustvarila, svoje omejitve in ne more
biti posplosen. Zagovarjal je prepricanje, da je
inteligentnost preve¢ kompleksen konstrukt, da
bi jo lahko izmerili s testom. Poudarjal je tudi, da
naj bi bil test uporaben samo za primerjavo otrok,
ki prihajajo iz podobnega okolja in imajo torej
podobne izkusnje.
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Inteligentnost: ena ali veé sposobnosti?

Ce z uporabo razliénih testov preverjamo, kakine so kognitivne oz. miselne
sposobnosti posameznika, lahko opazimo, da so rezultati med njimi obicajno
pomembno povezani (oz. pravimo, da statisti¢no pomembno korelirajo med seboj):
oseba, ki je uspesna na enem kognitivnem testu, bo zelo verjetno uspesna tudi na
drugih. Zaradi tovrstnih vztrajnih povezav med razli¢nimi merskimi instrumenti,
ki preverjajo kognitivne sposobnosti posameznika, so nekateri psihologi mnenja,
da je inteligentnost splosna sposobnost, ki vpliva na uspeh pri reSevanju razli¢nih
kognitivnih nalog, od reSevanja matematicnih problemov, analiziranja leposlovnih
besedil, do odgovarjanja na zgodovinska vprasanja.

Prvi, ki je to sistemati¢no dokazal in s tem pomembno prispeval k razumevanju
strukture inteligentnosti, je bil Charles Spearman (1863-1945). V zgodovino
proucevanja inteligentnosti se je zapisal z idejo t.i. dvofaktorske teorije
inteligentnosti. Ta vkljucuje splosno inteligentnosti, ki jo je Spearman poimenoval
generalni faktor inteligentnosti oz. g-faktor, in specificne faktorje
inteligentnosti. Po Spearmanovem mnenju generalni faktor inteligentnosti
predstavlja splosno sposobnost posameznika, ki vpliva na njegov uspeh pri
reSevanju najrazli¢nejsih miselnih nalog. Vedji kot je posameznikov g-faktor, vegje
so moznosti, da bo ta posameznik uspesen na razli¢nih podrogjih zZivljenja (Avsec
idr., 2017).

Kako je Spearman prisel do ideje o obstoju generalnega faktorja inteligentnosti?
Njegovo razmisljanje je izhajalo iz prepricanja, da so $olske ocene dovolj dober
pokazatelj miselnih sposobnosti u¢encev (Avsec idr., 2017). Zato je za preverjanje
svoje teorije o obstoju splosne inteligentnosti uporabil ocene ucencev iz razli¢nih
predmetov (latind¢ina, anglescina, francoscina, matematika), ocene glasbene
nadarjenosti, ki so jo podali uCitelji, ter rezultate testa razloCevanja slusnih
drazljajev. Nato je izraCunal korelacije (povezanost) med temi ocenami. Rezultati
so pokazali, da vse ocene med seboj pozitivno korelirajo, kar pomeni, da je vecina
uCenceyv, ki je imela visoke ocene iz enega predmeta, najpogosteje imela visoke
ocene tudi pri drugih predmetih. Zato je Spearman sklepal, da mora biti v ozadju
vseh ocen neka splosna inteligentnost oz. generalni faktor inteligentnosti. Kasneje
je Spearman svojo hipotezo o obstoju generalnega faktorja inteligentnosti preveril
tudi z razli¢nimi testi sposobnosti in izracunal povezanost med njimi. Prisel je do
podobnih ugotovitev: rezultati razli¢nih testov sposobnosti so bili med seboj
pozitivno povezani. Tako so u€enci, ki so dobro resili eno miselno nalogo, ve¢inoma
dobro resili tudi druge. In obratno: u¢enci, ki so bili manj uspesni pri eni miselni
nalogi, so dosegaliniZje rezultate tudi pridrugih. Tirezultati so potrdili Spearmanovo
hipotezo o obstoju generalnega faktorja inteligentnosti.

Generalni faktor

inteligentnosti (g-faktor)
Pojem, ki ga je oblikoval Charles Spear-
man in predstavlja splosno sposobnost
posameznika, ki vpliva na njegov uspeh
pri reSevanju najrazli¢nejsih miselnih
nalog.
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Poleg generalnega oz. splosnega faktorja inteligentnosti je Spearman odkril Se
velje Stevilo specificnih faktorjev oz. s-faktorjev. Za razliko od generalnega
faktorja inteligentnosti, ki vpliva na uspesnost pri vseh vrstah ¢lovekovega dela
oz. najrazli¢nejSih miselnih nalogah, posamezen s-faktor vpliva na uspeh le pri
nekaterih vrstah dela oz. miselnih nalogah. Tako so po Spearmanovem mnenju
specifi¢ni faktorji naslednji: logi¢ne, mehani¢ne, psiholoske, aritmeti¢ne, glasbene
sposobnostiin pomnjenje. Poleg nastetih je dopuscal obstoj tudi drugih s-faktorjev.
Zarazliko od g-faktorja, kije po Spearmanovem mnenju prirojen, s-faktor predstavlja
specifi¢no sposobnost, ki jo posameznik pridobi na podlagi izkusenj oz. vzgoje in
izobrazbe.

% Specifiéni faktorji

inteligentnosti (s-faktorji)

Posebne sposobnosti, ki vplivajo na
uspednost le pri dologenih vrstah
miselnih nalog (logi¢ne, mehaniéne,
psiholoske, aritmetiéne, glasbene
sposobnosti, pomnjenje) in jih posa-
meznik razvije z izkudnjami, vzgojo in
izobrazevanjem.

Fluidna in kristalizirana inteligentnost

Raymond B. Cattell (1905-1998), sicer Spearmanov uenec, je zagovarjal hipotezo,
da obstajata namesto enega splosnega oz. g-faktorja inteligentnosti dva splogna
faktorja inteligentnosti, to sta fluidna in kristalizirana inteligentnost. Do te ideje
je prisel na podlagi rezultatov svojih miselnih testov, kasneje znanih kot kulturno
pravi¢nih testov, ki jih je oblikoval za merjenje g-faktorja. Testi so vkljucevali
neverbalne oz. zaznavne naloge, ki niso zahtevale specificnega predhodnega znanja
in zato niso bile vezane na izkudnje v posamezni kulturi. Za razliko od tovrstnih
zaznavnih nalog so namre¢ obicajni testi inteligentnosti vkljuCevali predvsem
besedne naloge, ki so bile v veliki meri vezane na posameznikove izkusnje oz.
njegovo akademsko znanje. Ko je rezultate svojih testov primerjal z rezultati
besednih testov, je ugotovil, da so zaznavne naloge med seboj bolj povezane kot
z besednimi nalogami. Povedano drugace: zaznavne naloge naj bi po Catellovem
mnenju merile neko drugo splosno inteligentnost, kot jo merijo besedne naloge. Iz
tega je sklepal, da gre za dve razli¢ni skupini nalog, ki merita bodisi fluidno, bodisi
kristalizirano inteligentnost (Avsec idr., 2017).

Catell je opredelil fluidno inteligentnost kot sposobnost zaznavanja odnosov,
neodvisno od predhodnih specifi¢nih izkusenj, ali navodil, kise nanasajo nate odnose
(Jurman, 2004). Fluidna inteligentnost vkljucuje sposobnosti, kot so prepoznavanje
vzorcev, abstraktno misljenje in resevanje problemov, ki so neodvisne od ucenja,
izkugenj in izobrazbe. Primer testa fluidne inteligentnosti je reSevanje sestavljank.
Kristalizirana inteligentnost se nanasa na specifi¢no, pridobljeno znanje, ki izhaja
iz predhodnega ucenja in preteklih izkusenj. Naloge, ki preverjajo kristalizirano
inteligentnost, zahtevajo uporabo pridobljenega znanja za resevanje problemov, ki
so vsaj deloma poznani.
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Fluidna in kristalizirana inteligentnost sta med
seboj povezani: posamezniki, ki imajo vijo
fluidno inteligentnost, imajo praviloma visjo tudi
kristalizirano inteligentnost. To ni presenetljivo:
posamezniki z visjo fluidno inteligentnostjo
pridobijo ve¢ znanja in to hitreje, kar pomeni,
da doseZejo visjo kristalizirano inteligentnost
(Jurman, 2004). V Zivljenju enako pomembno
potrebujemo obe: ko naletimo na problem, ki
ga je treba resiti, se moramo zanasati na fluidno
inteligentnost, da lahko razvijemo idejo, kako bi
lahko problem resili, hkrati pa se pri resevanju
problema posluZzujemo razli¢nih strategij in

Fluidna in kristalizirana (7

inteligentnost

Fluidna inteligentnost je sposob-
nost abstraktnega misljenja, pre-
poznavanja vzorcev in reSevan-
ja problemov, ki je neodvisna od
izkusenj, ucenja in izobrazbe.
Kristalizirana inteligentnost so znan-
je in sposobnosti, pridobljene skozi
izkusnje in ucenje, ki jih uporabljamo

pri reSevanju znanih problemov.

informacij, kar pomeni, da uporabljamo kristalizirano inteligentnost. Raziskave
kazejo, da se fluidna in kristalizirana inteligentnost razli¢no razvijata skozi Zivljenje.
Tako naj bi fluidna inteligentnost svoj vrh dosegla Ze pri trinajstih letih starosti
in nato zacela konstantno upadati po 20. oz. 25. letu, medtem ko kristalizirana
inteligentnost ohranja nivo tudi po 20. oz. 25. letu oz. skozi Zivljenje celo narasca

(Jurman, 2004).
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Drugacni pogledi na inteligentnost

Sternberqgova triarhiéna teorija inteligentnosti

Robert Sternberg (1990) je svojo teorijo triarhi¢ne inteligentnostii predlagal
kot alternativo ideji splosnega faktorja inteligentnosti. Meni namre¢, da je
inteligentnost veliko vec kot zgolj g-faktor oz. tisto, kar obi¢ajno merijo testi
inteligentnosti. Sternberg inteligentnost opredeljuje kot »sposobnost postavljanja
osebnih ciljev in doseganja uspeha v Zivljenju«. Odvisna je od sposobnosti koris¢enja
posameznikovih modi in uravnavanja oz. nadomescanja posameznikovih Sibkih
strani. Po Sternbergovem mnenju je uspeh doseZen skozi uravnoteZenje treh
vrst sposobnosti oz. inteligentnosti: analiticne inteligentnosti, ustvarjalne in
prakti¢ne inteligentnosti. Pri merjenju splosne inteligentnosti sta zato poleg
klasi¢ne »akademske« inteligentnosti enako pomembni Se prakti¢na inteligentnost
- posameznikova sposobnost prilagajanja, oblikovanja in izbire okolja - ter
ustvarjalnost.

Slika 29
Sternbergova triarhi¢na teorija inteligentnosti (Sternberg, 1990)

Anadlitiéna
inteligentnost
Miselni koraki oz.

komponente za resevanje
problemov

Ustvarjalna Q Prakticna

inteligentnost inteligentnost
Uporaba izku$enj na nadine, Sposobnost prilagajanja
ki spodbujajo uvid na vsakodnevno Zivljenje
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Analiti¢na inteligentnost se nanasa na miselne
korake oz. sestavne dele reSevanja problemov,
ki so razmeroma znani in ve¢inoma abstraktni.
Analiti¢ne spretnosti vkljuujejo ocenjevanje,
analiziranje, presojanje in primerjanje. To je nacin
razmisljanja, ki se ga najpogosteje uc¢imo v $oli in
se ga meri s tradicionalnimi testi inteligentnosti.

Sternbergova triarhi¢na (7

teorija inteligentnosti
Teorija, ki inteligentnost razume kot
preplet treh vrst sposobnosti oz.
inteligentnosti - analitiéne, ustvarjalne
in prakti¢ne - in jo opredeljuje kot
sposobnost doseganja osebnih ciljev in
uspeha v Zivljenju.

Ustvarjalna inteligentnost bo aktivirana

predvsem  pri  spoprijemanju  z  novimi

informacijamiinizkusnjami. Uporabo ustvarjalne inteligentnosti prepoznamo, kadar
posameznik uporablja vpogled in iS¢e nove resitve za u€inkovito spoprijemanje z
novimi situacijami, pa tudi ko nove resitve hitro postanejo del njegovega razmisljanja
in reSevanja problemov, zaradi ¢esar je posameznik bolj u¢inkovit. Rezultat taksnega
temeljitega ucenja miselnih procesov ali vedenja so avtomatizmi, ki pomenijo
zmoznost opravljanja nalog na samodejen nacin, brez vegjih miselnih naporov.

Prakti€na inteligentnost se nanasa na to, kar obicajno oznacujemo kot »zdrava
pamet«. Gre za sposobnost izbire okolja, v katerem je posameznik lahko uspesen,
prilagajanja temu okolju in po potrebi njegovega preoblikovanja. Prakti¢na
inteligentnost se nanasa na uporabo sposobnosti za reSevanje resni¢nih
vsakodnevnih problemov.

Prav tako kot sicer v Zivljenju, so tudi za uspeh v Sportu potrebne vse tri
inteligentnosti: analiti¢na, ustvarjalna in prakti¢na inteligentnost.

Sportniki morajo za doseganje uspeha v svojem $portu dobro poznati in razumeti
zakonitosti Sporta, Sportno disciplino in njena pravila, znati natan¢no analizirati
Sportno situacijo ter v njej izbrati najboljsi mozen nacin reagiranja - ¢emur bi
lahko rekli analitiéna inteligentnost. Prav tako je za Sportnikov uspeh izredno
pomembno, da hitro razvije u€inkovite in avtomatizirane nacine gibanja, ki jih
uporablja samodejno, brez nepotrebnega trosenja energije; po drugi strani pa da
se zmore ucinkovito znajti v Stevilnih novih situacijah (npr. neznani nasprotnik,
nepoznana tekmovalna proga) - ¢emur bi lahko rekli ustvarjalna inteligentnost.
In nenazadnje: Sportnik bo uspesen, ce znal uporabiti svoje znanje in izkusnje ter
se hitro in ucinkovito prilagoditi spremenjenim okolis¢inam in zahtevam (npr. ob
prehodu od mladincev k ¢lanov, ob menjavi trenerja) - kar imenujemo prakti¢na
inteligentnost.
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Gardnerjeva teorija mnogoterih inteligentnosti

Naslednja v vrsti kritik tradicionalnega pristopa k inteligentnosti je teorija
mnogoterih inteligentnosti, ki jo je zasnoval amerigki psiholog Howard Gardner
(2011). Gardner je do ideje o obstoju mnogoterih inteligentnosti prisel Ze leta
1983, ko je kot razvojni psiholog opravljal raziskave na dveh zelo razli¢nih skupinah
udelezencev: na skupini likovno nadarjenih u¢encev in skupini vojnih veteranov, ki so
utrpeli hude mozganske poskodbe. Tako je Gardner pri skupini likovno nadarjenih
ucencev opazil, da so bili nekateri otroci sicer izredno uspesni pri likovhem
ustvarjanju, a so hkrati zaostajali za svojimi vrstniki na podro&ju govora. Pri pacientih
z mozganskimi poskodbami pa je ugotovil, da so imeli nekateri kljub mo&nim
tezavam s prostorsko orientacijo izredno dobre sposobnosti govornega izrazanja.
Na podlagi svojih opazanj je sklepal, da obstaja vec razli¢nih vrst inteligentnosti, iz
Cesar je razvil teorijo mnogoterih inteligentnosti, v kateri je najprej opisal sedem
vrst inteligentnosti, potem pa dodal Se osmo in deveto: logicno-matemati¢na,
jezikovna, glasbena, prostorska, telesno-gibalna, interpersonalna, intrapersonalna,
naturalisticna in duhovna inteligentnost. Poudaril pa je, da njegov nabor devetih
vrst inteligentnosti morda Se ni dokoncen in se jim utegne pridruZiti v prihodnosti
Se kaksna (Woolfolk, 2021).

% Gardnerjeva teorija

mnogoterih inteligentnosti
Teorija, ki zagovarja obstoj ve¢ razli¢nih
vrst inteligentnosti. Skupaj jih je opisal
9 (npr. jezikovna, glasbena, prostorska,
telesno-gibalna), pri &emer vsaka
predstavlja specifi¢en naéin razmisljan-
jain reSevanja problemov.

Tabela 3
Devet vrst inteligentnosti ( Gardner, 2011; Woolfolk, 2021)

Logi€éno-matematic¢na inteligentnost

Sposobnost abstraktnega misljenja, logi¢nega razmisljanja in sklepanja. Uporabljamo
jo pri resevanju abstraktnih matemati¢nih problemov, pri deduktivnem in induktivhem
misljenju.

Primeri poklicev: znanstveniki, matematiki, inZenirji, raunovodje

Jezikovna inteligentnost

Sposobnost udinkovitega besednega izrazanja in razumevanja kompleksih besednih
sporodil. VkljuCuje obclutljivost za pomen besed in za razli¢ne funkcije jezika (npr.
razlaganje, prepric¢evanje). Uporabljamo jo npr. pri branju, oblikovanju in razumevanju
besedil, dajanju usmeritev Sportnikom, razumevanju navodil trenerja.

Primeri poklicev: pesniki, novinarji, pisatelji, odvetniki, poklicni govorci
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Prostorska inteligentnost

Sposobnost tonega zaznavanja vidnih drazljajev (npr. barve, oblike) in prostorskih
znacilnosti (npr. postavitev v prostoru). Vkljucuje tudi dobro orientacijo oz. sposobnost
znajti se v prostoru in presoditi razmerja med predmeti v prostoru. Uporabljamo jo npr.
pri risanju, voznji kolesa skozi mesto, presojanju oddaljenosti od koSa pri metu Zoge na
kos.

Primeri poklicev: arhitekti, taksisti, oblikovalci, inZenirji ./\

Glasbena inteligentnost

Sposobnost ustvarjanja in poustvarjanja glasbe, prepoznavanja melodij in sledenja ritmu.
Posamezniki z visoko razvito glasbeno inteligentnostjo so obcutljivi na ritem, trajanje in
glasnost zvokov.

Primeri poklicev: glasbeniki, skladatelji, pevci, tonski mojstri

Telesno-gibalna inteligentnost

Sposobnost spretne uporabe telesa, zaznave poloZaja telesa v prostoru, nadzorovanja in
koordinacije telesnih gibov. Uporabljamo jo pri usklajenem gibanju, Sportni dejavnosti,
spretnem ravnanju s predmeti.

Primeri poklicev: Sportniki, fizioterapevti, kineziologi, kirurgi

Interpersonalna inteligentnost

Sposobnost razumevanja drugih ljudi, ustreznega zaznavanja razpoloZenja, Custev in
motivov drugih ljudi ter uravnavanja medosebnih odnosov. Odraza se v spretnosti pri
navezovanju stikov, komunikaciji z drugimi ljudmi, razumevanju njihovih potreb, Zelja in
tezav ter ustreznem odzivanju nanje.

Primeri poklicev: uitelji, trenerji, psihologi, prodajalci, terapevti

Intrapersonalna inteligentnost

Sposobnost zavedanja in razumevanja lastnega doZivljanja in vedenja, poznavanje svojih
mochnih in Sibkih tock, sposobnosti in potreb. Kaze se v razumevanju vzrokov in posledic
lastnega Custvovanja in vedenja ter dobro razviti samokontroli.

Primeri poklicev: bolj ali manj vsi poklici

Naturalistiéna inteligentnost

Sposobnostidentifikacije in razlikovanja med razli¢nimi vrstami rastlin, Zivali, kamnin, vrst
vremena. Sposobnost uporabe kategorij in sistemov za razumevanje naravnega sveta.

Primeri poklicev: kmetje, vrtnarji, gozdarji, meteorologi, lovci

Duhovna inteligentnost

Sposobnost razmisljanja in proucevanja globljih vprasanjih ¢lovekovega obstoja in smisla
Zivljenja. Sposobnost razumevanja verskih in duhovnih ide;j.

Primeri poklicev: filozofi, duhovniki, duhovni vodje
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Vprasanje za razmislek:

Katere vrste inteligentnosti za svoj uspeh v Sportu in pri Studiju potrebuje Sportnik z
dvojno kariero - torej $portnik, ki usklajuje tekmovalni §port in Studij oz. delo? Zakaj
ste se odlodili za te vrste inteligentnosti?

Zavsako od izbranih vrstinteligentnosti navedite primer iz dvojne kariere Sportnika,
kjer je izbrana vrsta inteligentnosti Se posebej pomembna.

Kot je pri svojem delu opazal Gardner, imajo lahko posamezniki eno od vrst
inteligentnosti mocno izrazeno, medtem ko so druge vrste inteligentnosti pri
njih povsem povpreéno izrazene, ali pa celo doZivljajo teZave na katerem od teh
podrodij (Gardner, 2011). To pomeni, da posameznik z visokimi sposobnostmi na
enem podrodju ni nujno enako sposoben tudi na drugem podrod&ju. Primer: u¢enec
je lahko zelo dober na telesno-gibalnem podro&ju (npr. hitro usvoji nove Sportne
elemente, je spreten z Zogo), a ima hkrati tezave na medosebnem podrogju (npr. ne
prepoznava potreb drugih u¢encev v ekipi, ne razume razlogov za njihovo vedenje).

Prav tako je Gardner opozoril na dejstvo, da razli¢ne kulture in zgodovinska obdobja
razliéno vrednotijo pomen posameznih vrst inteligentnosti. Se zlasti je bil kriti¢en
do dejstva, da se v danasnjih Solah vrednotita in ocenjujeta predvsem dve vrsti
inteligentnosti, to sta logi¢no-matematic¢na in jezikovna, premalo pa se poudarja
pomen preostalih vrst inteligentnosti.

Eden od pomembnih vidikov, v katerih se teorija mnogoterih inteligentnosti razlikuje
od tradicionalnih, je v pomenu okolja in dednosti za inteligentnost. Za razliko
od zagovornikov splosnega faktorja inteligentnosti, ki pojmujejo inteligentnost
predvsem kot prirojeno sposobnost, na katero lahko zelo malo vplivamo, teorija
mnogoterih inteligentnosti poudarja vpliv okolja na razvoj posameznikove
inteligentnosti. Z izpostavljanjem raznolikim in Stevilnim izkusnjam lahko tako
pomembno vplivamo na razvoj inteligentnosti.
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Gardner meni (2009), da naj bi ucitelji iz njegove teorije mnogoterih inteligentnosti
uporabili predvsem dve klju€ni naceli:

1. UCitelj naj bo pozoren na morebitne razlike med ucenciv njihovih sposobnostih.
Svoj nacin poucevanja naj ustrezno prilagodi posameznikovim sposobnostim.

2. Obstaja vec poti do znanja. Vsako podrodje, spretnost ali koncept je potrebno
poucevati na ve¢ nacinov (vendar ne vedno na vseh devet razli¢nih nacinov).
Ucno vsebino je mogole predstaviti na razlicne nacine, npr. z besedami,
slikami, gibi, tabelami, diagrami, Stevilkami, enacbami, poezijo...

Razmislite:

Kako bi kot ulitelj Sportne vzgoje (oz. $portni trener) pri svojem poucevanju
lahko upostevali obe naceli? Poskusajte pojasniti s primerom za vsako od obeh
nacel.

Gardnerjeva teorija mnogoterih inteligentnosti je bila dobro sprejeta med uditelji
in ostalimi pedagoskimi delavci. Precej kritik pa je bila deleZzna iz strani ostalih
znanstvenikov, ki teoriji glasno nasprotujejo. Za to imajo kar nekaj razlogov:
posamezne vrste inteligentnosti so med seboj zelo povezane (npr. logi¢no-
matematic¢na in prostorska inteligentnost), nekatere vrste inteligentnosti (npr.
logi¢no-matematic¢na, jezikovna in prostorska inteligentnost) pa so mocno
povezane s splosnim oz. g-faktorjem inteligentnosti.
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Custvena inteligentnost

Vprasanje za razmislek:

Koliko Sportnikovega uspeha je odvisnega od njegovih telesnih sposobnosti ter
sposobnosti u¢enja? In koliko od njegovih sposobnosti u¢inkovitega sodelovanja z
drugimi, kot so trener, ostali ¢lani ekipe?

Zakaj so nekateri trenerji bolj uspesni pri svojem delu? Je to vedno samo odraz
njihovega znanja o $portu, ali pa morda tudinjihovih Custvenih in socialnih spretnosti,
kot so empatija, kontrola Custev, sposobnosti za ucinkovito sodelovanje z drugimi...?

V Sportnem in Solskem kontekstu ne pridejo do izraza le kognitivne sposobnosti
Sportnikov oz. u€encev, temvel so izjemno pomembne tudi njihove Custvene in
motivacijske sposobnosti ter zmoZnost razumevanja z drugimi ljudmi. Custvena
inteligentnost se nanasa na sposobnost prepoznavanja in obvladovanja lastnih
Custev ter Custev drugih. Visoko ¢ustveno inteligentni ljudje so sposobni prepoznati
in poimenovati lastna Custva in Custva drugih, jih vkljuCevati v svoje razmisljanje in
reSevanje problemov, ter prilagoditi svoja Custva, da se ustrezno prilagodijo okolju.

Izraz Custvena inteligentnost sta leta 1990 prvi¢ uporabila ameriska psihologa John
Mayer in Peter Salovey (1997), ko sta z njim opredelila sposobnost prepoznavanja
lastnih Custev in Custev drugih, njihovega razlikovanja in uporabe pri misljenju
in vedenju. Konstrukt Custvene inteligentnosti pa je postal priljublijen nekaj let
kasneje, ko je psiholog Daniel Goleman (1995) izdal knjigo z naslovom Custvena
inteligentnost. V njej Goleman trdi, da je za uspeh na akademskem, poklicnem
in socialnem podrocju Custvena inteligentnost enako pomembna kot splosna
(kognitivna) inteligentnost.

% Custvena inteligentnost
Sposobnost prepoznavanja, razume-

vanja in obvladovanja lastnih ¢ustev ter
Custev drugih, njihovega razlikovanja
in uporabe pri misljenju in vedenju.
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Toda ideja o obstoju nekognitivnih (torej drugih kot miselnih) faktorjev
inteligentnosti obstaja Ze veliko dlje. Pregled implicitnih teorij, torej razlag, ki
jih imajo ljudje na splosno o nekem pojavu, jasno kaZze na prisotnost nekognitivnih
faktorjev v tem, kako si ljudje razlagamo in razumemo inteligentnost. Veliko ljudi
pod pojmom inteligentnost razume tudi sposobnosti, ki bi jih lahko oznadili kot
Custveno inteligentnost, npr. prilagajanje svojih Custvenih reakcij konkretni
situaciji. Ze najzgodnejsi raziskovalci inteligentnosti so poleg kognitivnih
sposobnosti prepoznavali pomen Custvenih in motivacijskih sposobnosti. Tako je
leta 1920 Thorndike nekognitivne faktorje inteligentnosti opredelil kot socialno
inteligentnost, ki je pomenila posameznikovo sposobnost razumevanja in ravnanja
z drugimi ljudmi ter vklju¢evanje v prilagoditvene socialne interakcije, prav tako
smo ravnokar omenjali Gardnerjevo teorijo mnogoterih inteligentnosti, kjer omenja
interpersonalno in intrapersonalno inteligentnost (Woolfolk, 2021).

Na Custveno inteligentnost lahko gledamo bodisi kot na posameznikovo sposobnost
(oz. inteligentnost v pravem pomenu besede), bodisi kot osebnostno lastnost
(oz. razmeroma trajen nacin razmisljanja, ¢ustvovanja in vedenja), bodisi kot na
kombinacijo obojega, torej inteligentnosti in razli¢nih dimenzij osebnosti.
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Custvena inteligentnost kot sposobnost

Raziskovalci, ki na Custveno inteligentnost gledajo predvsem v luci sposobnosti, jo
opredeljujejo kot vrsto inteligentnosti, ki se prekriva s kognitivnimi sposobnostmi.
Glavna predstavnika tovrstnega pogleda sta Salovey in Mayer (1990) s svojim
modelom ¢ustvene inteligentnosti. Model Custvene inteligentnosti vkljucuje Stiri
podrodja sposobnosti: zaznavanje Custev, razumevanje Custev, uporaba Custev in
uravnavanje Custev, ki so pojasnjena v Tabeli 4.

Tabela 4
Sposobnosti, ki sestavljajo custveno inteligentnost (Mayer idr., 2000)

Zaznavanje custev

Sposobnost zaznavanja in prepoznavanja lastnih Custev in Custev drugih na njihovih
obrazih, glasovih, vumetniskih delih. Zaznavanje Custev je osnova ustveneinteligentnosti.

Primer: Custveno inteligenten trener bo takoj ob prihodu $portnika na trening iz njegove
nebesedne komunikacije (izraza na obrazu, telesne drze) opazil, da je vznemirjen.

Razumevanje Eustev

Sposobnost prepoznavanja podobnosti in razlik med Custvi pri sebi in pri drugih, razlaga
pomena Custev, razumevanje kompleksnih ustev (hkratnega dozivljanja razli¢nih Custev,
kombinacije Custev), sposobnost prepoznavanja in opisovanja spreminjanja ¢ustev skozi
cas.

Primer: Pred pomembnim Sportnim tekmovanjem Sportnik pri sebi prepoznava
nasprotujoca si Custva, povezana z dogodkom: svojega nastopa se hkrati veseli, isto¢asno
pa v zvezi z njim doZivlja strah.

Uporaba éustev

Sposobnost uporabe Custev za laZje izvajanje razli¢nih kognitivnih dejavnosti, kot sta
razmisljanje in resevanje problemov. Custveno inteligentna oseba lahko v celoti izkoristi
svoja ¢ustvena stanja, da bi kar najbolje ustrezala nalogi, ki jo opravlja.

Primer: Sportnik, ki se po&uti nekoliko brezvoljen in brez prave energije za trening, v
sebi obudi svoje primarne obcutke do Sporta, ki ga trenira (npr. ljubezen do tega Sporta,
veselje ob napredovanju).

Uravnavanje ¢ustev

Sprejemanje prijetnih in neprijetnih Custev, obvladovanje Custev in uravnavanje ¢ustev
glede na polozaj tako pri sebi kot pri drugih.

Primer: Ekipa igralcev je med kosarkarsko tekmo v kljuénih minutah izvedla vrsto napak.
Njihov trener pri sebi prepoznava jezo, a jo primerno uravnava (na $portnike ne krici,
temvec¢ povecano stopnjo vzburjenosti usmerja v dajanje spodbud igralcem na igriscu).
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Pri razumevanju Custvene inteligentnosti kot sposobnosti gre torej za zmoznost
prepoznavanja, razumevanja in uravnavanja Custev ter uporabe Custev in znanja
o Custvih pri nalogah, kot sta razmisljanje in resevanje problemov. Tovrsten nacin
obravnavanja Custvene inteligentnosti kot sposobnosti predpostavlja, da jo lahko -
podobno kot kognitivne sposobnosti - merimo. Za merjenje Custvene inteligentnosti
so raziskovalci oblikovali razlicne teste, ki preverjajo posameznikove sposobnosti
Custvene inteligentnosti, npr. udeleZzenec mora prepoznati Custvo iz obraznega
izraza na sliki, izbrati najucinkovitejSo resSitev problema v razli¢nih situacijah,
povezanih s Custvi jeze, Zalosti in strahu.

Golemanov model éustvene inteligentnosti

Model custvene inteligentnosti, ki ga je oblikoval Goleman (1995), sodi med t.i.
mesane modele Custvene inteligentnosti, ki na Custveno inteligentnost gledajo
kot na Siroko paleto spretnosti in osebnostnih lastnosti. Model opisuje pet
Custvenih spretnosti, ki sestavljajo Custveno inteligentnost. To so: samozavedanje,
samoregulacija, socialne spretnosti, empatija in motivacija.

Slika 30
Model ¢ustvene inteligentnosti (Goleman, 1995)

Samozavedanje

Socialne

. Samoregulacija
spretnosti

Custvena
inteligentnost

Empatija Motivacija
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Q Golemanov model ¢ustvene
inteligentnosti

Mesani model, ki Eustveno inteligent-
nost razume kot skupek naudenih
spretnosti (samozavedanje, samo-
regulacija, motivacija, empatija in
socialne spretnosti), ki posamezniku
omogocdajo uspesno prepoznavan-
je, obvladovanje in uporabo Eustev v
vsakodnevnem Zivljenju.

Samozavedanje vkljucuje spretnosti prepozna-
vanja Custev, ko se ta pojavijo pri sebi in pri dru-
gih, ter spremljanje obclutij skozi Cas. Vkljucuje
tudi zavedanje lastnih prednosti, pomanjkljivosti
in vrednot.

Samoregulacija predstavlja spretnosti obvlado-
vanja sebe in uravnavanja Custev tako, da nas ne
ovirajo pri delu. Vkljuuje tudi spretnosti, ki omo-
gocajo uspesno prilagajanje na spreminjajoce se

okolis¢ine in hitro okrevanje po stresu.

Motivacija vkljuCuje spretnosti usmerjanja lastnih Custev pri zastavljanju ciljev,
posameznikovo Zeljo po izboljSanju in doseganju ciljev.

Empatija predstavlja sposobnosti prepoznavanja ¢ustev pri drugih, razumevanja
njihove perspektive in stalis¢. VkljuCuje upostevanje Custev drugih ljudi, zlasti pri
sprejemanju odlocCitev.

Socialne spretnosti vkljucujejo spretnosti ustvarjanja in ohranjanja medosebnih
odnosov ter obvladovanja Custev pri drugih.

Goleman (1995) meni, da se posamezniki rodijo s splosno Eustveno inteligentnostjo,
ki dolo€a njihov potencial za u¢enje ¢ustvenih spretnosti. Custvene spretnosti zato
niso prirojene sposobnosti, temvec gre za naucene spretnosti, ki se jih je torej moc
uditi in jih razvijati.

Kako lahko svojo ¢ustveno inteligentnost povecate?

Za&nite lahko tako, da se naugite &ustva, kijih pri sebi &utite, prepoznavati. Ce znate
custvo, ki ga Cutite, prepoznati in ga poimenovati, imate ve¢ moznosti, da ga boste
razumeli in zmanjsali morebitno prevec intenzivno Custveno reakcijo.

Raziséite pri sebi: Ko boste pri sebi opazili mo¢na Custva, poskusajte prepoznati,
kaj se dogaja v vasem telesu. Poskusite poimenovati Custvo, ki ga Cutite.

Prav tako se lahko naucite bolje uravnavati svoja Custva Ze s tem, da se ustavite in
premislite, preden ukrepate in presodite.

Raziscite pri sebi: Kako shajate z npr. jezo, kako jo izraZate? Kako s svojimi
¢ustvenimi odzivi vplivate na druge? Kako pa shajate z drugimi Custvi, kot so npr.
Zalost, dolg&as? Kaj obicajno naredite takrat?
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Merjenje inteligentnosti

Merjenje inteligentnosti je postopek ocenjevanja posameznikovih kognitivnih
sposobnosti, ki vklju€ujejo sposobnost razmisljanja, resevanja problemov, ucenja,
razumevanja in prilagajanja novim situacijam (Sternberg in Kaufman, 2011). Danes
se v svetu uporablja ve¢ sto bolj ali manj razli¢nih mer inteligentnosti in sicer za
namene, kot so: identifikacija otrok in odraslih s podpovprecnimi intelektualnimi
sposobnostmi, da bi odkrili njihove Sibke in mo&ne plati kognitivnega funkcioniranja
in jim pomagali pri ¢im bolj uspesnem spoprijemanju z okoljem, za potrebe
identifikacije nadarjenih in v procesu kadrovske selekcije.

Najpogosteje se v tovrstne namene uporabljajo standardizirani testi
inteligentnosti, ki zagotavljajo Steviléno oceno, znano kot inteligen¢ni koli¢nik oz.
1Q. V zaletku tega poglavja smo omenili Alfreda Bineta, prvi test inteligentnosti in
inteligen¢ni koli€nik oz. 1Q, izracunan kot koli¢nik med posameznikovo mentalno
starostjo in njegovo kronolosko starostjo (Avsec idr., 2017). Pri tem koli¢niku torej
delimo mentalno starost posameznika, ki odraza njegovo dejansko izvedbo pritestu
inteligentnosti, z njegovo kronolosko starostjo,
pomnozeno s 100, da se izognemo decimalnih

vrednostim. Ce posameznikova izvedba pri testu
inteligentnosti (mentalna starost) ustreza njegovi
kronoloski starosti, torej da je njegova izvedba
taka kot povprecje izvedb posameznikov iste
starosti, potem je njegov koli¢nik 100. Stevilke nad

Inteligenéni koliénik (1Q) (7
Steviléna ocena posameznikove in-
teligentnosti, pridobljena s standard-
iziranimi testi, ki kaze razmerje med
mentalno in kronolosko starostjo ali pa

odstopanje od povpreéja v populaciji.

100 ali pod 100 kazejo, da je bila posameznikova
izvedba nad ali pod njegovo kronolosko starostjo.

Ker je inteligentnost sposobnost, pa se izmerjeni inteligentnostni koli¢nik tekom
Zivljenja ne spreminja pomembno ampak ostaja na enakem nivoju - tako bo nekdo,
ki mu Ze kot otroku izmerijo nadpovprecno inteligentnost, podoben rezultat dobil
tudi, ¢e bi mu inteligentnost ponovno izmerili pri 65 letih (v kolikor na primer tekom
Zivljenja nidozivel kakdne hujse poskodbe glave ali pa zbolel za kaksno degenerativno
boleznijo, ki bi vplivala na njegove kognitivne sposobnosti) (Sternberg in Kaufman,

2011).

S prvimitestiinteligentnostiza odrasle se je kot rezultatinteligentnosti posameznika
na testu inteligentnosti zacel uporabljati odklonski 1Q, ki ga izraunamo tako,
da primerjamo surov rezultat posameznika z rezultati reprezentativne skupine
(iste starostne skupine, kot ji pripada posameznik). Ce porazdelitev IQ rezultatov
celotne populacije prikazemo grafi¢no, dobimo Gaussovo krivuljo, ki nam pove, da
je povprecna vrednost 1Q 100, vsak interval 15 tock pa se imenuje standardni odklon

oz. SD (standardna deviacija). Ker so |Q rezultati
razporejeni v obliki normalne distribucije, to
pomeni, da je priblizno 68% rezultatov znotraj
+/- 1 SD od povpregja, kar pomeni, da ima 68
% ljudi 1Q med 85 in 115, 95 % prebivalstva pa
ima vrednost |Q (izmerjeno z veljavnim testom
Q) med 70 in 130. Danes veljavna opredelitev je
prikazana v Sliki 17 (Center za psihodiagnosti¢na
sredstva, 2014).
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Odklonski 1Q (7

Nagdin izra¢una inteligenénega koli¢ni-
ka, pri katerem se posameznikov rezul-
tat na testu primerja z rezultati reprez-
entativne skupine iste starosti; rezultat
je izrazen glede na povpreéje (100) in
standardni odklon (15), kar omogoca
prikaz inteligentnosti v obliki normalne

distribucije.



Slika 31
Razporeditev rezultatov inteligentnosti (Center za psihodiagnosti¢na sredstva, 2014)

Delez populacije

pod oznacenim

delom normalne
krivulje
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populaciji

Standardne 70 80 90 100
vrednosti

izredno
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itativni izredno . nizko . visoko
Kvalitativni el povpreéna

) A = visoka
opisi nizka povpreéna

Razponi
sestavljenih <69 70-79 80-89 90-109 110-119 120-129 =130
rezultatov

Tako lahko re¢emo, da ima povprecéno inteligentnost 50 % populacije (vrednost
inteligentnostnega koli¢nika od 90 do 109), za vrednosti od 110 do 119 recemo,
da ima posameznik visoko povprecno inteligentnost (16,1 % populacije), od
120 do 129 visoko inteligentnost (6,7% populacije), za posameznike, kjer
izmerimo inteligentnostni koli¢nik 130 ali vel, pa re¢emo, da imajo izredno
visoko inteligentnost. Taksnih naj bi bilo 2,2% populacije, nadaljevanje Gaussove
distribucije proti visokim koli¢nikom pa pokaZe, da ima za 3 SD visjo inteligentnost
od povpredja populacije (torej 145 ali ved) le 0,13% oseb, torej 1,3 osebe na 1000
posameznikov (Bucik, 1997).
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Wechslerjev test inteligentnosti

Wechslerjev test inteligentnosti velja za najpogosteje uporablien test
inteligentnosti danes (Sternberg in Kaufman, 2011). Razvil ga je psiholog David
Wechsler leta 1955, od takrat dalje pa se je test veckrat posodabljal in izboljSeval.
Test se uporablja v Stevilnih drzavah po vsem svetu, prirejen je tudi za slovensko
populacijo. Wechslerjev test ima dve razlicici: eno za merjenje inteligentnosti
odraslih (Wechsler Adult Intelligence Scale - WAIS) in drugo za merjenje
inteligentnosti otrok (Wechsler Intelligence Scale for Children - WISC). Uporablja
se za oceno splosnega kognitivnega delovanja otrok oz. odraslih oseb (Sternberg in
Kaufman, 2011).

Wechslerjev test inteligentnosti je bil sestavljen z namenom ocenjevanja tistih
kognitivnih procesov, ki naj bi predstavljali temelj splosne inteligentnosti. Naloge
v testu so razvr$cene v stiri skupine: besedno razumevanje, zaznavno organizacijo,
delovni spomin in hitrost obdelave (Sternberg

in  Kaufman, 2011). Test omogoca tudi
dolo¢anje skupnega rezultata posameznika oz.
njegovega 1Q. Testiranje se izvaja v pisni obliki in
poteka individualno, saj je zelo pomembno, da
udeleZenec testiranja razume navodila, ki mu jih
pove testator. Naloge, ki so vkljuCene v test, so
zelo raznolike. Prav zaradi svoje raznolikosti test
velja kot primeren za uporabo za razli¢ne skupine

Wechslerjev test inteligentnosti (7
Standardiziran psiholoski test za oceno
splosne kognitivne sposobnosti otrok
in odraslih, ki meri razliéne kognitivne
funkcije, kot so besedno razumevanje,
zaznavna organizacija, delovni spomin
in hitrost obdelave, ter omogoca
izracun IQ.

ljudi z razli¢nimi Zivljenjskimi izkuSnjami.

Ta test je ena najbolj skrbno »varovanih« vsebin psihologke stroke in ga vecina ljudi
v svojem zivljenju ne sreca oziroma ga ne resuje, razen, e gre za prej navedene
primere, kot so selekcija za nekatera delovna mesta, usmerjeno izobrazevanje, ali
pa morda sodelovanje v kaks$ni raziskavi. Zato »lQ testi«, ki jih najdete na spletu, ne
dajo pravega oziroma opisanega koli¢nika.

Sevedno véasih vkakinem ugbeniku zasledimo stara poimenovanja razli¢nih
nivojev »podpovprecne inteligentnosti« - danes govorimo o osebah oziroma
otrocih z motnjo v dusevnem razvoju. Pogaénik (1995) jih povzema takole:

+  najnizja stopnja umske defektnosti: idiotija (IQ manj kot 25); idioti ne znajo
govoriti, v najboljem primeru le nekaj besed, dostikrat ne hodijo. Najhujsa
idiotija je tako imenovana vegetativna oblika, ko je oskodovanec le malo vec kot
bitje, ki diha in prebavlja.

« imbecili (IQ od 25 do 49) govorijo, ne naucijo pa se brati in pisati; ni jih mogoce
izSolati.

«  debili (IQ od 50 do 69) berejo in pisejo s tezavo; lahko se Solajo samo v posebnih
Solah; debilni opravljajo enostavna dela. Pri monotonih delih pa se dostikrat
obnesejo bolje kot povpreéniin nadpovprecni ljudje.
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Ta delitev oziroma ta poimenovanja niso vec v rabi, hkrati je seveda tako samo
poimenovanje kot tudi opisi posameznih »oblik« izjemno Zaljivo in je prav, da kot
druzba danes osebe z nizZjimi intelektualnimi zmozZnostmi obravnavamo bolj
vkljuujoCe in z vedjim spostovanjem njihovih pravic. Danes kategorije oseb s
posebnimi potrebami opredeljujemo v Zakonu o usmerjanju otrok s posebnimi
potrebami (ZUOPP, 2013), ki med te osebe vkljucuje osebe z motnjo v dusevnem
razvoju.

Motnja v dusevnem razvoju je nevrolosko pogojena razvojna motnja, ki
nastopi pred dopolnjenim osemnajstim letom starosti in se kaze v pomembno
nizjih intelektualnih sposobnostih ter pomembnih odstopanjih prilagoditvenih
spretnosti« (Kriteriji za opredelitev vrste in stopnje primanjkljajev, ovir oz.
motenj otrok s posebnimi potrebami, 2015, str. 6). Te osebe imajo pomembno
znizanje intelektualne ravni in funkcioniranja, nizje sposobnosti ucenja, sklepanja,
reSevanja problemov, dosezek pa mora odstopati za vsaj dve standardni deviaciji
od povpredja, torej pod 70 tock. Imajo tudi znizane prilagoditvene funkcije, ki se
kaZe v tem, da od vrstnikov lahko odstopajo »...na podrogjih govora in komunikacije,
skrbi zase, samostojnosti, socialnih spretnostih, u¢nih in delovnih zmoZnostih,
funkcionalnih uénih sposobnostih, sposobnostih prakti¢nih znanj, skrbi za lastno
varnost.« (Kriteriji za opredelitev vrste in stopnje primanjkljajev, ovir oz. motenj
otrok s posebnimi potrebami, 2015, str. 6).

Pri ocenjevanju prisotnosti te motnje pa se ne zanaSamo samo na veljavne
psihometri¢ne teste, ampak tudi na podlagi ugotavljanja teh prilagoditvenih funkcij.
Motnje v dusevnem razvoju delimo na stiri kategorije (Kriteriji za opredelitev vrste
in stopnje primanjkljajev, ovir oz. motenj otrok s posebnimi potrebami, 2015):

a. otrocizlazjo motnjo vduSevnem razvoju: ti otrociimajo znizane sposobnosti
za ucenje, slabse usklajujejo senzomotori¢no in miselno delovanje, teZje
nacrtujejo, imajo ved teZav z organizacijo, odlo¢anjem in izvajanjem aktivnosti;
miselni procesi so bolj na konkretni ravni, uporabljajo preprostejsi jezik, v
socialnih okoli$¢inah pa lahko reagirajo bolj nezrelo. Ob ustreznih prilagoditvah
lahko dosezejo temeljna Solska znanja, usposobijo se lahko za manj zahtevne
poklice in samostojno socialno Zivljenje.

b. otroci zzmerno motnjo v dusevnem razvoju: ti otrociimajo razli¢no razvite
posamezne sposobnosti, lahko usvojijo osnove branja (osnovne besede,
znaki), pisanja in ra¢unanja, lahko pa so bolj uspesni na gibalnih, likovnih in
glasbenih podrocjih. Pri u€enju rabijo konkretne prikaze in prilagoditve. Znajo
sporocati svoje zelje in potrebe, lahko pa potrebujejo nadomestno ali podporno
komunikacijo, rabijo tudi pomo¢ pri vklju¢evanju v socialno okolje. Lahko se
usposobijo za enostavna in nezahtevna opravila, a rabijo podporo in razli¢no
stopnjo pomodi.
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c. otroci s tezjo motnjo v duSsevhem razvoju: lahko se usposobijo za najbolj
enostavna opravila, razumejo enostavna sporocila in se lahko odzivajo nanje,
lahko potrebujejo nadomestno komunikacijo. Potrebujejo varstvo in vodenje
ter pomoc¢ pri skrbi zase. Pogosto imajo tezave v gibanju in druge razvojne
motnje in bolezni.

d. otroci s tezko motnjo v dusevnem razvoju: pri teh otrocih je zelo omejeno
razumevanje in upostevanje navodil, redko razvijejo osnove govora in
sporazumevanja, omejeno je tudi zaznavanje in odzivanje na zunanje draZljaje
in potrebujejo stalno nego in varstvo. V gibanju so omejeni.

Kot ucitelji Sporta (ali pa v $portnih klubih) boste lahko delali s kaksnim otrokom
z motnjo v dudevnem razvoju, tudi, &e boste delali v rednih osnovnih Solah. Ce pa
boste poklic opravljali v kaksni od $ol s prilagojenim programom, pa boste s takimi
otroki pogosto v stiku, zato je pomembno, da poznate njihove sposobnosti. Tako
boste pouk lahko prilagodili njihovim mo&nim to¢kam in razumevanju.

Ravenove progresivne matrice

Test inteligentnosti, imenovan Ravenove progresivne matrice, je bil ustvarjen z
namenom merjenja splosne oz. fluidne inteligentnosti. Ker je ena najpomembnejsih
znacilnosti fluidne inteligentnosti sposobnost uvideti odnose med objekti, dogodki
ali idejami in sposobnost sklepanja iz teh odnosov, je test sestavljen iz nalog
dopolnjevanja ali zaporedij (Raven idr., 1999).

Slika 32
Primer naloge matric

Testna naloga je povecini videti tako,
da imamo matrico oz. tabelo 3 X 3, pri
¢emermanjkavsebina poljatretje vrstice
tretjega stolpca. Naloga udelezenca pa
je, da izmed ponujenih alternativ izbere
ustrezno.

Opomba. 1z »Cémo funcionan y qué evaldan las Matrices de
Raven, avtorica M. Guerri, 2023, https://www.psicoactiva
com/blog/funcionan-evaluan-las-matrices-raven




Test Ravenove progresivne matrice vsebuje ve¢ nalog razli¢ne zahtevnosti, ki si
sledijo po tezavnosti, obstaja pa tudi ve¢ oblik testa - na primer najbolj preproste
naloge so v Barvnih progresivnih matricah, ki so namenjene otrokom od 5 do 11
let, Standardne progresivne matrice so namenjene povprecéni populaciji odraslih,
najtezje naloge pa najdemo v Zahtevnih progresivnih matricah (Raven idr., 1999).
Rezultat testiranca je skupno Stevilo nalog, ki jih je resil pravilno. Test se lahko izvaja
v skupini, zato velja za zelo ekonomicen nacin ocenjevanja splosne inteligentnosti.

% Ravenove progresivne matrice
Test inteligentnosti, namenjen merjen-
ju fluidne inteligentnosti, ki vkljuéuje
naloge prepoznavanja vzorcev in dopol- 1
njevanja zaporedij, s ciliem ocenjevanja
sposobnosti sklepanja in uvida v odnose
med objekti ali idejami.

Inteligentnost in uspesnost

Kako sta povezanainteligentnostin Solski uspeh? Raziskave kazejo, daje visji rezultat
na testu inteligentnosti povezan z visjimi Solskimi doseZzki. V eni od raziskav, ki so
spremljale velik vzorec britanskih otrok od 8. do 14. leta, so tako ugotovili, da je bila
izmerjena inteligentnost otrok pri 8 letih pomembno povezana (r=0.64) z njihovimi
ocenami pri predmetih matematika, naravoslovje in materni jezik, ko so bili stari
14 let (Bornstein idr., 2013, v Woolfolk, 2021). Toda pozor: statisti¢no gledano
ta povezanost pomeni, da 1Q pojasni manj kot 41% variance Solske uspesnosti.
Preostalih 60% Solske uspesnosti je torej povezanih z drugimi dejavniki.

Ko govorimo o odnosu med |Q rezultatom in Solskimi doseZki, je potrebno poudariti,
da obicajni testiinteligentnosti merijo le analiti¢ne sposobnosti, ne pa tudi prakti¢ne
inteligentnosti posameznika, njegove motivacije ali ustvarjalnosti. BoljSi napovednik
Solskih doseZkov kot 1Q ulenca so njegove samoregulacijske spretnosti, npr.
sposobnost usmerjanja pozornosti, kontrole nad impulzi, postavljanja ciljev med
ucenjem...
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Pygmalionov eksperiment: vpliv uciteljevih pricakovanj
na dosezke uéencev

Pojav, ki ga v pedagoski psihologiji danes imenujemo samouresnicujoca se prerokba
ali Rosenthalov ucinek izhaja iz enega najbolj znanih psiholoskih eksperimentov v
zgodovini, t.i. Pygmalionovega eksperimenta. Eksperiment sta v 60. letih prejsnjega
stoletja izvedla Robert Rosenthal in Lenore Jacobson (Woolfolk, 2021) in govori o
tem, kako uciteljeva pric¢akovanja vplivajo na dosezke uencev.

Eksperiment je potekal tako, da sta avtorja s testom inteligentnosti preverila
sposobnosti ucencev razli¢nih razredov osnovne Sole. Nato sta za ucitelje teh
razredov oblikovala kratek seznam ucencev, za katere naj bi se - kot je bilo povedano
uciteljem - pricakovalo, da bodo v naslednjih osmih mesecih pokazali pomemben
napredek na intelektualnem podrocju. Dejansko pa avtorja teh ucencev nista
dologila glede na njihove sposobnosti oz. rezultat na testu inteligentnosti, ampak
sta v vsakem razredu povsem naklju¢no izbrala nekaj u¢encev. U¢itelji so bili torej
napac¢no informirani glede sposobnosti teh ucencev. Testiranje inteligentnosti sta
avtorja ponovila ¢ez Stiri mesece in ob koncu Solskega leta. Ugotovila sta, da je prislo
pri uc¢encih, za katere je bila u€iteljem posredovana informacija, da gre za izjemno
sposobne ucence, do najvecjega porasta na testu inteligentnostiin da je bil ta porast
vedji v nizjih razredih osnovne Sole. Ta porast sta pripisala visjim pri¢akovanjem
uciteljev do teh ucencev (Kosir, 2017).

Vprasanje za razmislek:

Kaj vam opisani eksperiment pove o pomenu, ki ga imajo uditeljeva pri¢akovanja
na razvoj ucencevih sposobnosti? Kako se to kaZe pri pouku Sportne vzgoje? In
kako pri delu Sportnega trenerja s Sportnikom?

Kako pa je inteligentnost povezana z uspehom posameznika v nadaljnjem Zivljenju?
Alisoljudje z vigjim 1Q-jem v Zivljenju uspesnejsi? Rezultati raziskav tega ne potrjujejo
zelo jasno. Zdi se, da je visji IQ povezan z razli¢nimi dejavniki uspeha, vendar
ne zagotavlja vedno uspeha. Ljudje z vigjim splosnim faktorjem inteligentnosti
oz. vi§jim 1Q imajo obiajno bolje kognitivne sposobnosti, kar lahko prispeva k
njihovemu uspehu na razli¢nih podrodjih, kot so izobraZevanje, kariera in druzbeni
polozaj. Vendar pa obstajajo Stevilni drugi dejavniki, ki pomembno vplivajo na
posameznikov uspeh v Zivljenju, kot so samoregulacijske spretnosti posameznika,
njegova motivacija, ustvarjalnost, vztrajnost, socialne spretnosti, pa tudi priloznosti
in sreca. Na splosno bi zato lahko rekli, da lahko vigji |Q prispeva k vegjim moZnostim
za uspeh v Zivljenju, vendar pa ni vedno klju¢ni dejavnik uspeha.
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Ustvarjalnost

V podpoglavju o ustvarjalnosti boste
spoznali:

—> kaj pomeni ustvarjalnost in kateri so kriteriji, da lahko posameznikovo
misljenje oznacimo kot ustvarjalno;

—> kako na ustvarjalnost gledajo razli¢ne teorije;

4

kako poteka ustvarjalni proces;

—> kako lahko z uporabo razlicnih metod in usmeritev spodbujamo
ustvarjalnost.

Ko pomislimo na ustvarjalnost, se najveckrat spomnimo na umetnike, pisatelje ali
glasbenike. Vendar pa je ustvarjalnost veliko ve¢ kot samo umetnisko izrazanje.
Predstavlja sposobnost iskanja novih in izvirnih idej in resitev. V danagnjem svetu, ki
setako hitro spreminja, velja za enega klju¢nih dejavnikov za doseganje uspeha. Toda,
alije res, da je ustvarjalnost »dana« samo nekaterim? Naj takoj odgovorimo, da to ne
drzi. Vsak posameznik je lahko pri svojih dejavnostih ustvarjalen, ustvarjalnost pa je
mogoce spodbujati in razvijati. V tem poglavju bomo raziskali, kaj je ustvarjalnost,
kako poteka ustvarjalni proces in kako lahko v procesu vzgoje in izobrazevanja
spodbujamo in razvijamo ustvarjalnost.

O O O
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Opredelitev ustvarjalnosti - Kdo je ustvarjalen?

Ustvarjalnost je sposobnost posameznika, da ustvari nekaj novega in originalnega
in oblikuje nove pristope, resitve in ideje (Jurman, 2004). Ustvarjalne sposobnosti
imamo vsi, v vegji ali manjsi meri. Podobno kot umske sposobnosti (spomnite se
krivulje inteligentnostioz. porazdelitve |Q rezultatov) so tudiustvarjalne sposobnosti
v populaciji normalno porazdeljene. Ustvarjalni smo lahko pri vsem, kar po¢nemo -

Tudi telesna aktivnost je lahko ustvarjalna, prav

tako v svojem poklicnem kot v zasebnem Zivljenju. (7
Ustvarjalnost

tako poucevanje (Pluckeridr.,2004).

Ena od znadilnosti, ki ustvarjalnost omogoca, je
sposobnost divergentnega misljenja, ki ga je
opredelil Joy Paul Guilford (1986). Divergentno

Sposobnost posameznika, da ustvari
nekaj novega in originalnega ter razvije
nove pristope, resitve ali ideje, ki so
lahko uporabne v razli¢nih Zivljenjskih in

poklicnih situacijah.

razmisljanje je iskanje sprejemljivih resitev za
dolo¢en problem v razliénih smereh. Pomeni, da
se namesto iskanja pravega odgovora osredoto¢amo na tvorjenje velikega Stevila
idej. Tako lahko pri Sportni vzgoji ucitelj u¢encem predstavi poligon, sestavljen
iz ovir, ki jih morajo uenci premagati s pomocjo lastnega telesa. Nacini, kako
uspesno premagati ovire, so razli¢ni, in ucenci pri tem izumljajo Stevilne nove
resitve. Nasprotno temu je konvergentno misljenje, ki vodi v en pravilni odgovor
ali resitev. Pomeni torej iskanje edine pravilne in logi¢no smiselne resitve. Tako je za
igro nogometa potrebno poznati in upostevati pravila igre, kot recimo kdaj je Zoga
vigriinizven igre, kdaj je dosezen zadetek...

Slika 33
Konvergentno in divergentno razmisljanje

|

Konvergentno: % Divergentno:

Guilford (1986) je opredelil stiri sestavine divergentnega misljenja:

1. lzvirnost (originalnost) je sposobnost ustvarjati nove in edinstvene ideje.
Pomenizmoznostiskanja neobicajnih, redkih ali oddaljenih resitev. Pridolo¢anju
izvirnosti ideje sta pomembna kriterija tudi ¢asovna in logi¢na oddaljenost
asociacije oziroma odnosa med pojavi. Najpogosteje originalnost opredelimo z
redkostjo, s katero se dolo¢en odgovor pojavlja v populaciji (statisti¢ni pristop).
Tako velja, da je odgovor na testu ustvarjalnosti originalen, Ce se v skupini stotih
testirancev pojavi recimo pri najvec petih ali desetih testirancih.
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2. Fleksibilnost misljenja pomeni hitro spreminjanje zornega kota oz. vidika
reSevanja ali hitro spreminjanje pristopa in strategije. Je sposobnost snovati
razlicne ideje brez perseveracije oz. vztrajanja pri enem tipu odgovora. Kaze
torej na proznost misljenja. Fleksibilnost opredelimo kot Stevilo razli¢nih
kategorij odgovorov naisto nalogo oz. drazljaj. Kot primer uporabe fleksibilnosti
v procesu misljenja si lahko predstavljamo, da imamo nalogo, da zasnujemo
nov koncept avtomobila. Namesto, da se omejimo na obicajne lastnosti, kot
so hitrost, varnost in udobje, razmisljamo o drugih moznih vidikih avtomobila.

Tako bi bila ena moZnost, da se osredoto¢imo na
% okoljevarstvene vidike in razvijemo avtomobil,
Divergentno misljenje ki deluje na obnovljive vire energije, kot so
sonéne celice ali vodik. Druga moZnost bi bila,
- - da razmislimo o avtomobilu kot o mobilnem
resitev za problem, namesto da bi iskal . « .
o el ealeen W AR e mest, delovnem mestu, ki omogoca voznikom, da
fleksibilnost, fluentnost in elaboracijo delajo na poti. Tretja moznost bi lahko bila, da
idej. razvijemo avtomobil, ki je zasnovan za starejse
ljudiin jim omogoc&a bolj udobno in varno voznjo.

Nadin razmisljanja, pri katerem posa-
meznik is¢e ve¢ razli¢nih, sprejemljivih

3. Fluentnost (teko¢nost) je sposobnost ustvariti veliko Stevilo idej, ki so ustrezne
navodilu naloge, npr. poiskati naslov za zgodbico z dolo¢eno vsebino, nasteti
mozne nacine uporabe doloCenega predmeta. Fluentnost torej zagotavlja
hitro produciranje velikega Stevila idej, ki iz loveka kar privrejo. Preverja se kot
Stevilo raznolikih odgovorov na isti drazljaj oz. nalogo. Guilford navaja razli¢ne
vrste fluentnosti:

«  besedna fluentnost, ki predstavlja sposobnost oblikovanja simbolov in besed
(npr. posameznik mora povedati ¢im ve¢ besed na izbrano ¢rko);

- asociativna fluentnost, ki predstavlja posameznikovo produkcijo sopomenk,
podrednih ali nadrednih pojmov (npr. posameznik mora za besedo »sadje«
nasteti ¢im vec razli¢nih vrst sadja, kot so jabolka, hruske, banane, breskve,
mango...);

» idejna fluentnost, ki se nanasa na oblikovanje idej na osnovi danega kriterija
(npr. poiskati ¢im ve¢ naslovov za sliko);

e izrazna fluentnost, ki predstavija sposobnost za
produkcijo pomenskih sklopov (npr. posameznik
mora iz danih besed sestaviti ¢im vel smiselnih
sklopov).

4. Elaboracija (izdelanost) je sposobnost razmigljanja o
podrobnostih ideje, snovanja poglobljenih in izdelanih
resitev. Gre za sposobnost posameznika, da ideje ali
resitve razvije v vedjo podrobnost, zato da bi jih bolj
natancno in ucinkovito razumeli oz. da olepsa ideje s podrobnostmi. Vidna
je v nalogah, kjer je podan okvir problema oz. opis problemske situacije, ki
jo mora posameznik resiti tako, da narise nek nacrt organizacije, shemo faz
izvedbe... Pogosto je namrec prviin osnovni odgovor na draZljaj zelo enostaven,
elaboracija pa je tista, ki omogodi razvoj in predstavitev podrobnosti.
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Pojasnimo vse Stiri nastete sestavine divergentnega misljenja na primeru.

Ob koncu 3Solskega leta prirejamo Sportni dogodek sprosc¢ene narave, v katerem
se bodo ucenci med seboj pomerili v ve¢ aktivnostih. Ucence spodbudimo k
ustvarjalnemu razmisljanju o tem, kaksne igre bi lahko vkljucili v tekmovanje.

—> Originalnost njihovega procesa razmisljanja bomo presojali kot redkost
odgovorov: predlog, ki bo zelo odstopal od »klasi¢nih« Sportnih iger in se bo
med idejami redkeje pojavljal, bo dobil visoko oceno za originalnost.

—>  Fleksibilnost njihovega procesa razmigljanja bomo ocenjevali glede na
raznolikost njihovih odgovorov: ideje, ki se bodo nanasale na razli¢ne telesne
aktivnosti (npr. tek, ples, igre z Zogo, akrobatika) ali preizkusale razli¢ne
spretnosti in sposobnosti (npr. ravnoteZje, koordinacijo, vzdrzljivost, mo¢),
bodo ocenjene kot bolj ustvarjalne v primerjavi z enakim Stevilom idej, ki pa se
nanasajo zgolj na eno podrod&je (npr. samo igre z z0go).

—> Fluentnost procesa razmisljanja ucencev bomo ocenjevali glede na Stevilo
njihovih odgovorov: ve¢ idej oz. predlogov iger bodo imeli u€enci, visja bo
njihova fluentnost.

= Elaboracijo njihovega procesa razmisljanja bomo ocenjevali glede na nivo
podrobnosti, ki ga bodo ucenci vkljudili v idejo o posamezni igri (npr. natan¢na
opredelitev pripomockov, pravil...).

Vecina psihologov meni, da je mo¢ ustvarjalne sposobnosti posameznika oceniti
na podlagi zgolj treh od nastetih faktorjev divergentnega misljenja, to so izvirnost,
fleksibilnost in fluentnost. Po drugi strani pa mnogi opozarjajo na dejstvo, da je za
ustvarjalnost v realnem Zivljenju potrebno Se kaj ve¢ od nastetega. Pritem pogosto
navajajo uporabnost kot enega od kriterijev ustvarjalnosti (Svetina, 2008).
Uporabnost se nanasa na ocenjevanje idej ali resitev glede na njihovo sposobnost,
da dejansko izpolnijo svoj namen ali resijo doloCen problem. Ta kriterij se pogosto
uporabljavkontekstuinovacijintehnoloskegarazvoja,kjerje pomembno,daizumljeni
izdelek ali storitev dejansko resuje problem ali izpolnjuje potrebe uporabnikov.
Uporabnost pa ni nujno vedno samo prakti¢ne narave - lahko je tudi estetska ali
Custvena. To pomeni, da ideja oz. izdelek ustvarja vizualno privlacen ulinek ter
sprozi ustrezne Custvene reakcije pri uporabnikih. Tako na primer arhitekturni
projekt, kot je snovanje nove $portne dvorane, ne vkljuéuje samo izpolnjevanja
funkcionalnih potreb, kot so rekreacija, sprostitev

ali zbiranje, temve¢ si zeli ustvariti tudi estetski

ucinek in ugodne Custvene reakcije uporabnikov, URETanne

kot so dobro pocutje, sproscenost, energic¢nost. Nana%a se na ocenjevanje idej ali

Zato arhitekti razmisljajo o uporabi ustreznih reditev glede na njihovo sposobnost,
barv, teksture, oblik in materialnih elementov, s da dejansko izpolnijo svoj namen ali
katerimi bi lahko ustvarili tovrstno okolje. resijo dolo&en problem.
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Z upostevanjem vseh teh dejavnikov lahko re¢emo, da je smiselno ob vrednotenju
tega, ali je neko delo ustvarjalno ali ne, upostevati 5 kriterijev (Svetina, 2008):
originalnost oziroma izvirnost, fleksibilnost, fluentnost, elaboracijo in uporabnost.

Raziskovalci navajajo Se nekatere druge znacilnosti ustvarjalnega misljenja
(Marenti¢-Pozarnik, 2021):

Ustvarjalna fantazija - predstavlja sposobnost nenavadne vizualizacije in
omogocla bogatost in slikovitost predstav, predstavljati si Se nikoli videno,
sestavljati znane stvari na nov nacin.

Odkrivanje problemov - ustvarjalno misljenje pomeni tudi obcutljivost
za probleme in ne le reSevanje Ze postavljenih problemov. To pomeni, da
raziskujemo in se sprasujemo o stvareh, ki so za ve¢ino samoumevne.

Tolerantnost do nedolo¢enosti se nanasa na sposobnost sprejemanja
neznank in nejasnosti v doloCeni situaciji. Je stil spoznavanja, ki drugaénih smeri
razmisljanja ne zavrze takoj. Spodbuja ustvarjalno misljenje, saj nam omogoca,
da se odmaknemo od strogih pravil in predpostavk ter sprejmemo tveganja
in negotovost. Tako mora avtor knjige, ki se loteva pisanja, sprejeti dejstvo, da
morda ne ve, kaj se bo zgodilo z likiin zgodbo, medtem ko pise. Tolerantnost do
negotovosti mu omogoca, da se odmakne od strogih nacrtov, kar lahko privede
do ustvarjalnih idej in razvoja zgodbe.

Povezovanje oddaljenih pojavov in idej je lahko zelo koristno pri ustvarjalnem
procesu, saj nam omogoca, da najdemo nove nacine za reSevanje problemov in
ustvarjanje novih idej. Oblikovalec oblacil lahko navdih za svojo novo kolekcijo
is¢e na neobiCajnem kraju, recimo v naravi. Opazene barve in oblike v naravi
poveZe s svojimi idejami o obladilih, rezultat tega pa je nov in edinstven dizajn.

Poleg nastetega lahko pri ustvarjalnih posameznikih opazimo tudi katero od
naslednjih znacilnosti: odprtost kot osebnostna lastnost oz. sprejemanje novih
izkugenj,idejin perspektiv, radovednost, privlaénost do kompleksnih ali misterioznih
zadev, sposobnost videti razli¢ne perspektive, postavljanje provokativnih vprasganj,
neodvisnost, nekonformizem, (v€asih nenavaden) humor in igrivost (Marentic-
PoZarnik, 2021).
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Ustvarjalnost in mozgani

MoZgani so razdeljeni na dve polobli oz. hemisferi, levo in desno. Zagotovo ste
Ze sligali prepri¢anje, da je leva polovica moZganov logi¢na in analiti¢na, medtem
ko je desna polovica mozganov umetniska in ustvarjalna (Russell, 1993). Gre za
napacno trditev, ki je izpeljana iz raziskav o tem, da je vsaka od moZganskih hemisfer
specializirana za razlicne vrste nalog. Leva moZganska hemisfera prevladuje
pri logicnem misljenju, kot sta analiza in resSevanje problemov - tako je bolj
vkljuéena, kadar naloge zahtevajo uporabo logike, razuma, matematike, jezika ter
linearnega oziroma zaporednega misljenja, desna mozganska hemisfera pa deluje
bolj celostno in sodeluje pri procesih, kot so prepoznavanje obrazov in vzorcev,
ritem, predstavljanje, prepoznava globine, ustvarjalnost, vzporedno misljenje,
sinteza... (Russell, 1993). Ljudi ne moremo oznaliti kot »levohemisferi¢ne« ali
»desnohemisferiCne«, saj sta prakti¢no pri vseh nasih aktivnostih vkljuceni obe
hemisferi.

Slika 34
Prevladujoce funkcije v levi in desni hemistferi (Russell, 1993)

LEVA HEMISFERA DESNA HEMISFERA

. nadzor leve polovice telesa
nadzor desne polovice telesa

. . risanje
rac¢unanje,
matemati¢ne operacije R
poslusanje glasbe
b ) \ r
ranje vpogled, dojemanje vtisov
ucenje novih spretnosti, predstavijanje
Sportov
izvajanje ze naucenegaq,
. . Ze avtomatiziranega
logi¢no sklepanje

orientiranje po zemljevidu
govor

dojemanje 3D oblik
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% Ustvarjalno misljenje

Miselni proces, pri katerem sodelu-
jejo razliéni, tudi nasprotujoéi si deli
moZganov, kar omogoca razvoj novih
idej, resitev in pristopov. Vkljuéuje

vidikov delovanja moZganov.

Enako velja tudi za ustvarjalnost: kombinirana
uporaba desne in leve hemisfere je skupna
znacdilnost ustvarjalnega razmisljanja in to velja za
katerokoli podrocje ustvarjalnosti, npr. znanost,
umetnost... (Nielsen idr., 2013). Za ustvarjalno
misljenje tako ni odgovorno samo eno
moZgansko podro&je oz. ena hemisfera. Se veg,

sodobne nevroznanstvene raziskave kaZejo na to,

da so pri ustvarjalnem procesu pogosto vkljuceni
zelo »nasprotujoli« (antagonisti¢ni) deli mozganov (Beaty idr.,, 2021). V eni od
studij so uspeli dolociti skupno delovanje dveh nasprotujocih si delov mozganov:
predela, ki je odgovoren za izvrsilne funkcije (na primer delovni spomin, inhibitorni
nadzor in kognitivna fleksibilnost) in predela moZganov, ki je vklju¢en med prostim
prehajanjem misli oz. dnevnim sanjarjenjem. Raziskovalci menijo, da bi lahko bilo
prav sodelovanje nasprotujocih si predelov v moZzganih razlog za tako edinstvene
lastnosti, kot jih ima ustvarjalno misljenje (Beaty idr., 2021).

Kako lahko ugotovitve nevroznanstvenih raziskav
uporabimo za spodbujanje ustvarjalnosti?

Ugotovitve o soCasnem delovanju razli¢nih predelov moZzganov med ustvarjalnim
razmisljanjem lahko uporabimo za izboljSanje svojega ustvarjalnega procesa.
S tem poveCamo mozZnosti, da pri razmisljanju najdemo odli¢no zamisel, zelo
dobro idejo oz. uvid v situacijo (t.i. »aha trenutek«). Do tega nas lahko pripelje
zavestno preklapljanje med dvema nacinoma razmisljanja: zavestnim in analiti¢nim
reSevanjem problemov ter mirnim, spontanim, nenacrtovanim procesom, ki se
zgodi, ko so moZgani v stanju mirovanja.

Kako lahko to naredite (Kounios in Beeman, 2015):

1. Vlozite delo. Ljudje pogosto mislijo, da je ustvarjalnost navdih, ki se prizge kot
Zarnica. V resnici je ustvarjalnost na dolo¢enem podrod&ju - bodisi v umetnosti,
pridelu alivvsakdanjem Zivljenju - spretnost, kiizhaja iz poznavanja dolocenega
podrodja. Slednje pa zahteva ucenje in vajo.

2. Sanjarite. Ustvarite priloZnosti, da se prepustite toku sanjarjenja, hkrati pa
svoje misli nezno usmerite k ustvarjalnemu izzivu, ki je pred vami.

3. Vadite oddaljene asociacije. Prosto razmisljajte o idejah. Zapisujte si vse misli
ali predstave, ki se vam porajajo, ne glede na to, kako nenavadne so.

4. Pojdite v naravo. Prezivljanje ¢asa v naravi lahko razsiri vaso pozornost in
spodbudi ustvarjalnost.

5. Ponovno preverite svoje ustvarjalne zamisli. |deje, ki jih dobite, vas lahko
navdusijo, vendar lahko zaradi tega precenite njihovo vrednost. Ideje redno
pregledujte, zato da bi jih izboljsali in razvili dalje.
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Znanstvene teorije ustvarjalnosti

Ustvarjalnost nas lahko zanima z razli¢nih vidikov, npr. z vidika medosebnih razlik
v ustvarjalnosti, z vidika procesa ustvarjalnega misljenja, z vidika ustvarjalnih
produktov... Skladno s tem so se na podrogju proucevanja ustvarjalnosti razvile
Stevilne teorije in teoretske smeri, ki poskusajo osvetliti ustvarjalnost. V nadaljevanju
na kratko povzemamo vsebino nekaterih najbolj znanih teoretskih pristopov pri
razlagi ustvarjalnosti (Jurman, 2004).

Teorija ustvarjalnosti na osnovi osebnostnih potez

Osebnostne teorije poskusajo pojasniti osebnostne lastnosti, v katerih se razlikujejo
bolj ali manj ustvarjalni posamezniki. Povedano z drugimi besedami, zanimajo jih
osebnostne lastnosti, ki so znacilne za ustvarjalne ljudi. Raziskave kazejo, da je
od t.i. petih velikih faktorjev osebnosti, torej temeljnih osebnostnih dimenzij, s
katerimi lahko opisemo osebnost posameznika, z ustvarjalnostjo najbolj povezana
odprtost. Ta predstavlja osebnostne lastnosti, kot so dovzetnost za nove izkusnje
in ideje, razmisljanje izven ustaljenih vzorcev in navad, radovednost, sprejemanje
drugacnosti in raznolikosti (Avsec idr., 2017).

Teorija ustvarjalnosti na osnovi toka zavesti

Tovrstne teorije poskusajo ustvarjalni proces opisati z vidika subjektivnega
doZivljanja posameznika. Govorijo o toku zavesti - vse, kar posameznik misli,
obcuti ali Zeli, dozivlja kot »svoje«, izkustvo, ki pripada samo njemu. Bistvo teorij
ustvarjalnosti na osnovi toka zavesti je vtem, da se ustvarjalec prepusti toku zavesti,
usmeri svojo pozornost navznoter, se prepusti obcutju in doZivljanju, obenem pa
v ta proces dodaja Se svoje pretekle izkusnje in znanje. Rezultat tega procesa bo
ustvarjalni produkt.
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Med tovrstne teorije bi lahko uvrstili teorijo zanosa, ki jo je opredelil Mihaly
Csikszentmihalyi (1990) - zanos (angl. flow) predstavija stanje popolnega
osredotocanja in usmerjene pozornosti na izvajanje dolocene mentalne ali fizi¢ne
aktivnosti. V stanju zanosa posameznik v celoti izkori¢a svoj potencial, je notranje
motiviran za opravljanje naloge, zmanjSa se njegova stopnja samozavedanja in
obcutek za Cas. Csikszentmihalyi zanos opisuje z naslednjimi znacilnostmi (Smolej
Fritz in Avsec, 2007):

ravnovesje med izzivi in sposobnostmi - posameznik nalogo doZivlja kot izziv,
hkrati pa so njegove sposobnosti skladne z zahtevnostjo naloge;

popolna vpletenost v aktivnost - zlitje z izvedbo;

Jasnost ciljev - posamezniku je jasno, kaj zeli z aktivnostjo doseci, se vnaprej
pripravlja, jo nacrtuje, hkrati pa se zaveda kaj je potrebno narediti, da bo
uspesno izvedena;

nedvoumnost povratnih informacij - povratno informacijo lahko posamezniku
poda okolje ali svoje delo ocenjuje sam, pogoj za dozivetje zanosa je, da povratna
informacija sledi takoj po izvedeni nalogi oziroma dovolj zgodayj;

spremenjeno doZivljanje ¢asa - v stanju popolne vpletenosti v opravljanje
naloge se spremeni posameznikovo dozivljanje ¢asa; nekaterim se zdi, da tece
pocasneje, drugim hitreje, nekateri pa utijo, kot da bi se popolnoma ustavil;

popolnaosredotocenostnanalogo - v stanjuzanosaje posameznik osredotocen
na trenutek, v katerem izvaja nalogo, pritem ne razmislja o drugih stvareh, prav
tako pa ne posveca pozornosti drugim drazljajem v okolju;

obcutek nadzora nad dogajanjem - posameznik ima obc&utek kontrole nad
situacijo;

zmanjsana stopnja razmisljanja o sebi v odnosu do okolja - v stanju zanosa
posameznik zelo malo ali sploh ne razmislja o tem, kako ga dojemajo drugi, ali
dosega njihova pri¢akovanja, ali je njegovo vedenje skladno z normami;

avtotelicnost izkusnje - zadovoljstvo in oblutek zadoscenja po opravljeni
nalogi, po dejavnosti samospostovanje naraste zaradi obclutka uspesno
izpeljane dejavnosti.

Ce Zelimo stanje zanosa spodbujati med procesom u&enja, je bistveno, da uéencem

omogocimo aktivno vlogo in jih spodbudimo k dejavnostim, ki jim predstavljajo izziv,

a so hkrati prilagojene njihovim sposobnostim. Pri tem se je pomembno zavedati,

% da uditelj predstavlja za ucence klju¢en model
Teorija zanosa (flow)

Pristop, ki ustvarjalnost razlaga skozi
subjektivno dozivljanje posameznika.
Zanos (flow) pomeni stanje popolne
osredotoéenostiin vpetostiv aktivnost,

doZivljanja zanosa in mocno vpliva nanje s svojim
odnosom do ucnih vsebin oz. navdusenjem in
radovednostjo, ki ju izkazuje. Prav tako lahko
spodbuja doZivljanje zanosa tudi s primerno
izbiro metod in oblik dela (npr. projektno delo).

kjer posameznik izgubi obdutek za
&as, je notranje motiviran in v celoti
izkori$¢a svoje sposobnosti.
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Stanje zanosa lahko izkusimo med izvajanjem katerekoli aktivnosti, ki jo doZivljamo
kot izziv, a se hkrati pocutimo dovolj sposobni zanjo. Dozivimo jo lahko tudi med
izvajanjem gibalne aktivnosti ali poucevanjem.

Razmislite...

= Kdaj ste nazadnje doZiveli tovrstno stanje zanosa? V kateri situaciji se je to
zgodilo in kaksna so bila vasa obcutja?

—>  Kako bi stanje zanosa lahko spodbujali pri sportnikih? In kako pri u¢encih med
poukom Sportne vzgoje?

Psihoanalitiéna teorija ustvarjalnosti

Psihoanaliticne teorije ustvarjalnosti temeljijo na predpostavki, da so nasi
nezavedni motivi in nagoni tisti, ki spodbujajo in usmerjajo ustvarjalni proces.
Ustvarjalnost povezujejo s sublimacijo, to je z obrambnim mehanizmom, pri
katerem oseba na druzbeno sprejemljiv nacin premosca notranje napetosti in
konflikte (Jurman, 2004). S pomodjo sublimacije tako posameznik preusmerja na
primer seksualniimpulz od druzZbeno nesprejemljive oblike k druzbeno sprejemljivi.
Na ta nacin lahko svoje neZelene impulze spremeni v nekaj, kar je druzbeno bolj
sprejemljivo, pogosto pa celo koristno. Koncni rezultat bo tako izdelek, koristen za
druzbo, npr. umetniski ali znanstveni izdelek.

Eksistencialistiéna teorija ustvarjalnosti

Eksistencialisticne teorije ustvarjalnosti ustvarjalnost vidijo kot proces, v
katerem posameznik ustvarja in izraza lastno osebnost. V veliki meri izhajajo iz
eksistencialisti¢ne filozofije, ki trdi, da je ustvarjalnost nacin, kako posameznik
preseze svojo eksistencialno neizogibnost, kar pomeni, da z aktivhostjo oz.
ustvarjalnostjo pusca sled lastnega Zivljenja. Vecina eksistencialistov meni, da
posameznik pri ustvarjanju ni omejen s predhodno dolo¢enimi normami ali pravili,
temved je povsem svoboden in odgovoren za svoje odlocitve (Avsec idr., 2017).
Najpomembnejsi predstavniki eksistencialisti¢nih teorij ustvarjalnosti so Horney,
Goldstein, Rogers in Maslow.
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Gestalt teorija ustvarjalnosti

Gestalt teorija zagovarja prepricanje, da je ustvarjalnost proces oblikovanja
smiselnih in povezanih celot iz razlicnih elementov in idej. Posameznik ustvarja
tako, da prepoznava in organizira razli¢ne elemente v smiselne celote, imenovane
gestalti. Ti gestalti niso samo zbirka posameznih delov ali idej, temvec so novi in
edinstveni konstrukti, ki jih ustvari posameznik s kombiniranjem razli¢nih elementov
- celota je torej vec kot le sestevek posameznih delov (Avsec idr., 2017).

Za enega od utemeljiteljev teorije ustvarjalnosti velja psiholog Max Wertheimer,
ki se je ukvarjal z raziskovanjem procesa zaznavanja in misljenja. Wertheimer je
razlikoval med t.i. reproduktivnim misljenjem, ki ga je povezoval s ponavljanjem,
pogojevanjem, navadami in znanim, ter produktivnim misljenjem, ki je rezultat
novih idej in vpogleda (Jurman, 2004). Trdil je,
da je najpomembnejsa sestavina ustvarjalnega

% Gestalt teorija ustvarjalnosti
Poudarja, da ustvarjalnost temelji na
oblikovanju smiselnih celot iz posa-
meznih elementov. Celota je ve¢ kot
vsota delov, ustvarjalni proces pa
vkljuéuje reorganizacijo problema in
odkrivanje novih odnosov med deli in
celoto.

procesa reorganizacija problema oz. gradiva. Gre
za proces, v katerem posameznik najprej odkrije
nove odnose med deliin celoto, ter zakonitosti, na
osnovi katerih je sestavljena struktura gradiva. Na
osnovi tega nato odkrije novo strukturo, s katero
resi problem.

Gestalt psihologi so se veliko ukvarjali s tem, ali znamo pogledati izven okvirja in ena
tipi¢na naloga, ki bi ustvarjalnost preverila s te perspektive, bi bila naslednja:

Povezite 9 pik z eno neprekinjeno ¢rto - resitev lahko najdete v nadaljevanju
poglavja, v seznamu virov:

Ustvarjalnost kot proces

Morda si tudi vi ustvarjalnost predstavljate kot povsem spontan proces, v katerem
se nova, izvirna ideja pojavi kar iznenada. Toda raziskave kazejo, da gre v resnici
za veliko bolj kompleksen proces. Miselni proces ustvarjalnega misljenja in faze, ki
sestavljajo ta proces, so bili Ze od nekdaj predmet opazovanja raziskovalcev. Razli¢ni
avtorji so se med seboj razlikovali v tem, katere stopnje ustvarjalnega procesa so
predvideli, koliko posameznih faz so dolocili in kako so jih poimenovali. Vsem pa je
skupna ideja, da posameznik v ustvarjalnem procesu napreduje od problema preko
iskanja resitev do ustvarjalne ideje (Kaufman in Sternberg, 2021).

247



V nadaljevanju predstavljamo ustvarjalni proces

Ustvarjalni proces (7

Miselni proces, v katerem posameznik
napreduje od prepoznave problema

po posameznih fazah oz. komponentah, ki se v preko iskanja re&itev do ustvarjalne
literaturi najpogosteje omenjajo. ideje. Obi&ajno vkljuéuje faze problema,

Tabela 5

pridobivanja informacij, inkubacije, ilu-
minacije in ovrednotenja.

Faze ustvarjalnega procesa (Avsec idr, 2017 in_ Jurman, 2004)

1. PROBLEM

2. PRIDOBIVANJE
INFORMACI)

3. INKUBACIJA

4. ILUMINACIJA

5. OVREDNOTENJE

V prvifazi se pojavi potreba oz. posameznik zaznava neravnotezje,
problem.

V naslednji fazi sledi podrobno seznanjanje s problemom in
pridobivanje informacij. Gre za ¢asovno obsezno in zahtevno
fazo, v kateri posameznik mo&no razmislja o dolo¢enem podrocju.
Z uporabo Ze naucenih nacinov obnaSanja in ustaljenih navad
poskusa problem resiti, iS€e informacije in sprasuje za nasvete. V
tej fazi se lahko zgodi t.i. fiksacija misljenja, v kateri je posameznik
usmerjen zgolj v eno idejo ali resitev problema in ne zmore
razmisljati o drugih moZnostih. Ko smo sami v taksni situaciji, se
nam utegne zdeti, kot da se »vrtimo v krogug, kar nam preprecuje,
da bi se premaknili naprej v procesu ustvarjalnega misljenja in
nasli optimalno resitev problema.

Inkubacija je faza, v kateri problem nekaj ¢asa ni v ospredju
posameznikove pozornosti. Zagotovo ste Ze slisali zgodbe
o tem, kaj so ljudje poceli, ko se niso neposredno ukvarjali s
problemom, torej v Casu, tik preden se jim je nova ideja porodila
- bili so na sprehodu, vozili so avto, vrtnarili... Raziskovalci Se niso
uspeli natan¢no pojasniti, kaj se v tej fazi zgodi in zakaj je tako
pomembna. Predvidevajo pa, da se v stanju, ko posameznik ni
zavestno pozoren na dolocen problem, problem lahko poveze z
bolj oddaljenimi in izvirnejsimi asociacijami, rezultat esar je bolj
originalna resitev, ki nastopi v nasledniji, 4. fazi. Fiksacija misljenja
se prekine, saj je odmor oslabil spomine na resitve, ki so se nam
zdele najbolj verjetne.

lluminacija (razsvetljenje, uvid v problem) se nanasa na
trenutek, ko posameznik nenadoma pride do nove ideje, za katero
meni, da resuje zastavljeni problem. Uvid pride nenadoma in
obi¢ajno predstavlja Custveno zelo intenziven dogodek, ki si ga
posameznik dobro zapomni.

Po uvidu sledi faza ovrednotenja, v kateri posameznik idejo
sistemati¢no oceni glede na dolocene kriterije. Vecina idej te faze
ne vzdrzi - obi¢ajno je potrebnih veliko idej, da je ena izmed njih
zares originalna in dobra. Tudi ¢e se ideja zares izkaze kot dobra,
nas Caka Se veliko dela: potrebno je izdelati podrobnosti ideje in
narediti nacrt, kako bomo idejo uresnicili.
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Arhimedova »a-ha« izkusnja je ena najbolj znanih zgodb v zgodovini
znanosti (Microsoft, 2025).

Ko je kralj Hieron II, ki je v Sirakuzi vladal med leti 275 do 215 pred nasim
Stetjem, narodil zlatarju izdelavo krone, je sumil, da mu je zlatar podtaknil
srebro namesto Cistega zlata. Nalogo preverjanja je zaupal Arhimedu,
starogrskemu matematiku, fiziku inizumitelju (»Arhimeds, 2025). Arhimed
je dolgo razmisljal, kako bi ugotovil, ali je krona res iz Cistega zlata, ne da
bi jo poskodoval.

Legenda pravi, da je med kopanjem v kopeli opazil, da se nivo vode dvigne,
ko vstopi vanjo in spoznal je, da lahko izpodrinjeni volumen vode uporabi
za izracun prostornine nepravilno oblikovanih predmetov, kot je krona
(Hirshfield, 2010). Ce bi primerjal maso in prostornino krone z

maso in prostornino Cistega zlata, bi lahko ugotovil, ali je krona
ponarejena.

To je bil zgodovinski trenutek,

saj je Arhimed s tem odkril

zakon vzgona, danes znan kot Q’\r?
Arhimedov zakon.

Navdusen nad odkritjem je, kot
pravilegenda, skocil iz kopeliin
gol stekel po ulicah Sirakuz,
vzklikajo& »Heurekal«
(grsko za »NasSel seml«)
(Microsoft, 2025).

Opomba avtoric - Opis zgornje anekdote je nastal na podlagi nase radovednosti, kako bi izgledale vsebine, napisane s
pomodjo velikih jezikovnih modelov, kot so v ¢asu nastajanja te knjige ChatGPT, Copilot, DeepSeek in podobni. Za
uporablienega smo se odlocile iz licenénih vidikov in tako smo 20.7. 2025 Copilot-a vprasale »Mi lahko na kratko opiges
Arhimedovo a-ha izkugnjo?« in zaradi pomanjkljivega opisa dodale poziv »Lahko vkljucis e opis tega, da je potem gol
tekal po ulicah Sirakuze?«. lzdelek smo nato zdruZile, vendar pa ni bilo prakti¢no nobenih podrobnosti. Zato smo vsebine
preverile $e na Wikipediji, na koncu pa tudi s tem nismo bile povsem zadovoljne in smo si v Hirshfieldovi knjigi, ki je neke
vrste Arhimedova biografija, prebrale poglavje, ki opisuje odkritje zakona vzgona. Na koncu smo za ta droben opis ankedote
porabile ve¢ ¢asa, kot bi ga, ¢e bi Ze sprva brale knjigo in nam je bila ta izkugnja kar dober vpogled v to, da moramo biti z
uporabo velikih jezikovnih modelov zelo zelo previdni
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Raziskave kazejo, da se navedene faze ne pojavljajo vedno v linearnem zaporedju.
V ustvarjalnem procesu gremo pogosto skozi posamezno fazo veckrat, se vratamo
nazaj, katero fazo preskolimo.. Na primer dobimo idejo, jo ovrednotimo in
ugotovimo, da ni dobra, kar nas vrne na zacetek, v katerem poskusamo ponovno
opredeliti problem.

Moc¢ gibanja za spodbujanje ustvarjalnih idej

Spoznaliste, dajeinkubacija - ¢as, v katerem se zavestno ne ukvarjamo s problemom
- lahko klju¢na za resitev problema oz. dobro idejo. Kaj poceti, da do nje pride? Eden
od obic¢ajno koristnih nacinov je telesna aktivnost. Gibanje, Se zlasti, ¢e ga izvajamo
v naravi, spodbuja sprosenost in povezanost s telesom. Oba dejavnika sta lahko
klju¢na za razvoj idej in iskanje novih resitev, saj omogocata prekinitev rutine in
olajSata razmigljanje izven ustaljenih okvirov.
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Merjenje ustvarjalnosti

Merjenje ustvarjalnosti je kompleksno, saj gre za veddimenzionalen pojav, ki
vklju¢uje kognitivne sposobnosti, osebnostne lastnosti, motivacijo in dejavnike
okolja (Jurman, 2004). Obstajajo razli¢ni pristopi, kako jo lahko ocenjujemo:

- Testi divergentnega misljenja - kot je Torranceov test ustvarjalnega misljenja
(TTCT), ki meri sposobnost generiranja Stevilnih, raznolikih in izvirnih idej ali pa
Guilfordov test divergentnega misljenja.

e Samoporocanje - vprasalniki, kjer posamezniki ocenjujejo svojo ustvarjalnost
ali ustvarjalne navade (npr. Creative Achievement Questionnaire).

»  Ocena izdelkov - strokovnjaki ocenjujejo ustvarjalne izdelke glede na kriterije,
kot so izvirnost, uporabnost in estetska vrednost.

«  Opazovanje vedenja - analiza ustvarjalnega vedenja v realnih situacijah, npr. v
delovnem okolju ali umetniskem ustvarjanju.

»  Biografski pristop - analiza Zivljenjepisa posameznika, njegovih dosezkov in
vpliva na podrodju ustvarjalnosti.

% Merjenje ustvarjalnosti

Razliéni pristopi za ocenjevanje
ustvarjalnosti posameznika, med
katerimi so najbolj znani testi diver-
gentnega misljenja (npr. Torranceov
test ustvarjalnega misljenja), pa tudi
samoporoc&anje, ocena izdelkov, opa-
zovanje vedenja in biografski pristop.

Najbolj priznani testi za merjenje ustvarjalnosti temeljijo na psiholoskih teorijah
divergentnega misljenjain ustvarjalnega procesa, najbolj znanin tudinajbolj pogosto
uporabljeni test ustvarjalnega misljenja je Torranceov test TTCT (Torrance test of
creative thinking), ki ga je Torrance naredil 1966 (Torrance, 2009), od takrat pa
je dozivel ze vec prenov (Kim, 2006). Ta test vsebuje besedni in slikovni test, ki
se delita na del Aiin B (predtest in test). Besedni test preverja 6 aktivnosti in sicer
sprasevanje, izmisljanje vzrokov, izmisljanje posledic, nenavadni nacini uporabe
kartonskih Skatel in nenavadna vprasanja, teh 6 nalog pa ocenjuje fleksibilnost,
fluentnost in izvirnost (Torrance, 2009).

Tako bi vas lahko recimo v tem testu vprasali, da nastejte ¢im veé moZnih nacinov
uporabe kozarca, vi pa bi odgovarjali na primer:

—> Za pitje vode, za vazo, za lonc¢ek za rastlino, za podajanje namesto zoge in tako
napre;j.

Iz vasih odgovorov bi potem ocenili vaso ustvarjalnost na besednem nivoju.
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Pri slikovnem testu pa so tri naloge in sicer konstrukcija risbe, dokoncanje risbe in
ponavljajoce se oblike linij in kroZcev, naloge pa so Casovno omejene. Na podlagi
vasih izdelkov ocenijo pet mentalnih znacilnosti in sicer fluentnost, odpornost na
prezgodnje zakljuCevanje, elaboracijo, abstraktnost naslovov in izvirnost.

Primer tovrstne naloge je prikazan v naslednji sliki.

Slika 35
Naloga za preverjanje ustvarjalnosti

Naredi sliko iz te oblike, naredi nekaj izvirnega in sliki dodaj naslov.

Kot nekaj idej za razmislek, kaj vse lahko naredite iz tega loka:
1. Obraz - lok kot del nasmeha ali obrvi.

Zival - lok kot del repa macke, slona ali kita.

Predmet - lok kot rocaj skodelice, deznik, kljuka.

Narava - lok kot del mavrice, hriba, lune.

Prevozno sredstvo - lok kot del kolesa, volana, jadra.

Fantazijska bitja - lok kot rog samoroga ali zmajev rep.

S L R

Simbolika - lok kot odprta vrata, pogled v prihodnost, zacetek spirale.
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Poleg Torranceovegatestaje pogosto uporabljen e Guilfordovtestdivergentnega
misljenja (Harman, 2020), ki meri sposobnost generiranja ve¢ razli¢nih resitev
za odprte probleme in meri vse Stiri komponente ustvarjalnosti, ki jih je opredelil
Guilford, torej fluentnost, fleksibilnost, originalnost in elaboracijo, pogosto pa se
uporablja kot teoreti¢na osnova za druge teste. Med pogosto uporabljenimi testi je
zanimivo omeniti Se Mednickov RAT (Remote Associates Test), ki meri ustvarjalno
konvergentno razmisljanje (Harman, 2020). Vsako vprasanje predstavlja seznam
besed oziroma pojmov, naloga preizkusanca pa je poiskati besedo, ki zdruzuje
oziroma povezuje te pojme.

Te besede so v€asih skupek posameznih besed, véasih pomenska asociacija in
potrebno je ustvarjalno razmisljanje in sposobnost povezovanja oddaljenih idej, saj
prva in najbolj ocitna resitev navadno ni pravilna.

Nekaj primerov nalog bi tako bilo: %J

1. kocka -karton - odprto (Skatla)
2. razbito - jasno - oko (steklo)

3. kovanec - Zivo - Zlica (srebro)
4

Cas - lasje - razteg (dolg)

N\
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Q-\\'OC
* 1 7 Vaje koncentracije

Krizanka

Poisci ustrezne besede s pomodjo spodaj navedenih namigov ki so ostevileni in
resi krizanko tako, da so vse ¢rke v svojem kvadratku smiselne glede na ostale

besede.

Lahka kriZzanka

Vrstice Stolpci
1-kopno ob morju, kjer pus¢amo brisace 2-nasprotno od desna
3-beseda ki jo uporabimo, ko se zahvalimo 3-zgradba, v kateri se obi¢ajno Zivi

4-popularno Zensko ime, ki se zaéne in kon¢ana A 5-tropski sadez z velikimi listi, ki je notri rumen

6-igralna karta z znakom na sredini, kiima 8-kozarec sem postavil _ _ mizo
obicajno najvedjo vrednost

7-kako se oglasa osel
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TeZja krizanka

Vrstice

1-veda o zemeljskem povrsju, o gospodarskih in
kulturnih razmerah na njem

3-skupina ljudi, ki jih druzijo skupni interesi, zlasti
zabava

5-Zensko ime ki je lahko v kr§&anski veri povezano
zimenom Adam

6-nasprotno od sre¢e

7-del noge pod gleZznjem

9-beseda za vezanje dveh istovrstnih lenov
13-del kopnega obdan z vodo

14-Zivalski vrt

15-ljudska zgodba o nenavadnih pojavih in
dogodkih ki pogosto vsebuje mitoloska bitja

Stolpci

2-steklena cevkasta posodica za kemi¢ne
poizkuse

4-priprava z ravnimi, polkroznimi rezili ali ostrimi
izboklinami, s katero se iz Zivila dela majhne kose,
delce s premikanjem Zzivila po teh rezilih

5-izraza Stevilo ena
8-slabsalniizraz za zadnjico

10- igralna karta z znakom na sredini, ki ima
obi¢ajno najvedjo vrednost

11-juznoameriska Zival podobna in sorodna lami

12-postopek, pri katerem se ugotavlja in vrednoti
znanje, sposobnost kandidata

13-porasla povrsina z vodo v pus€avi

16-beseda s katero lahko nekoga pozdravimo in
izraza razigranost

17-pogovorna beseda pridobljena iz angleséine ki
jo izgovorimo "okej"
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Resitve
Lahka krizanka:
1-plaza
2-leva
3 (vrstica)-hvala
3 (stolpec)-hisa
4-Ana
5-ananas
6-as
7-ia

8-na

Tezja krizanka:
1-geografija
2-epruveta
3-druzba
4-ribezen
5 (vrstica)-Eva
5 (stolpec)-en
6-nesreca
7-nart
8-rit
9-in
10-as
11-alpaka
12-izpit
13 (vrstica)-otok
13 (stolpec)-oaza
14-zoo
15-bajka
16-0j
17-ok
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Krizanka

V ustrezna polja vpisite ¢rke, ki bodo tvorile odgovore na zastavljena gesla.

Vodoravno
2-Dokaj trajna sprememba v misljenju, ustvovanju ali vedenju, ki je posledica izkugen;.

4-Ucenje, ki poteka neozaveséeno in nenadrtno — gre za hitro, nenamerno in nevodeno ugotavljanje
vzorcev odnosov med pojavi brez uporabe strategij u¢enja.

7-Ena od treh oblik spomina po trifaznem modelu, ki je neke vrste procesor, v katerega lahko priklicemo
tudi informacije iz dolgoro¢nega spomina, kadar jih potrebujemo (dve besedi).

8-Ucenje, ki ni namenjeno pridobivanju stopnje izobrazbe ali nekih formalnih kvalifikacij.

9-Strategije, katerih cilj je vklju€itev novega znanja v obstojece predznanje, da bi gradivo razumeli.

Navpiéno

1-Miselna naravnanost, pri kateri posamezniki inteligentnost in
1 druge osebnostne znadilnosti pojmujejo kot stati¢ne danosti, ki
i jih ne moremo spremeniti.

— 3-Ucenje, ki je namerno in aktivno.

. 5-So specifi¢ni, merljivi, dosegljivi, relevantni in ¢asovno omejeni

(dve besedi).

6-Posebna oblika grafi¢ne ponazoritve besedila, ki omogoca
lastno organizacijo novih informacij glede na obstojece
predznanje (dve besedi).
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Osmerosmerka

V dani mrezi poiscite zapisane besede v osmih smereh, jih precrtajte, in nato iz
neprecrtanih ¢rk sestavite novo geslo.

Primera sta dva vzoréna primera osmerosmerk s spletne strani 3K (https://trik.si/revije/osmerosmerka-z-veliko-pisavo).

LazZja verzija
Novozelandska reziserka
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TeZja verzija

Italijanski poslovnez in modni oblikovalec

Gesto: | | | | [ [ J[ [ []]
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Resitve

Lazja verzija:

Q10
@)
@)
@)
@) O
O
O O
O
GESLO: JANE CAMPION
TeZja verzija:
O
> O
O \<) @)
O
O
O
O
O

GESLO: GUCCIO GUCCI
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Sudoku

LazZja verzija

MreZo je potrebno zapolniti s Stevilkami od 1 do 9 tako, da:
- jevvsakivrstici vseh 9 Stevilk in vsaka samo enkrat;
- vvsakem stolpcu je vseh 9 Stevilk in vsaka samo enkrat;

- vvsakem od devetih manjsih kvadratkov je vseh 9 Stevilk in vsaka samo enkrat.

1 5 8 3 2 4 | 7 9
9 5 7 6 8

4 7 2 3

8 1 6 3 7 9 2 5

4

2 8 9 6 4

9 6 5 2
1 9 6 2 7

7 2 |4 | 5 3 1 6
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TeZja verzija

Navodila so enaka kot pri laZji verziji, s tem da je v tej mreZi na zacetku napisanih
manj Stevilk, kar otezi reSevanje.

MreZo je potrebno zapolniti s Stevilkami od 1 do 9 tako, da:
- jevvsakivrstici vseh 9 Stevilk in vsaka samo enkrat;
- vvsakem stolpcu je vseh 9 Stevilk in vsaka samo enkrat;

- vvsakem od devetih manjsih kvadratkov je vseh 9 Stevilk in vsaka samo enkrat.

5 6 9
3 5 2
4 | 9
6 7 1
8
3 2 5
8 3 7
2 1 8
7 | 4
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Resitve

Lazja verzija:

TezZja verzija:
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Navodila za igro koncentracije »Where is Waldo?«

Pozorno preglejte slike. Na slikah morate najti karakterja po imenu Waldo. Waldo
nosi rdece Crtasto srajco in rdece Crtasto kapo. Vendar bodite previdni, saj so na
sliki z rdecimi ¢rtami opremljene tudi druge osebe, da bi vas zavedli.

LaZja verzija

Ustvarite si sliko Walda v »mislih« tako, da nekaj
minut preucujete njegovo sliko. To pomaga vasim
moZganom, da na straneh poiscejo podobne barve
in podobe.

Waldo ima tudi okrogla ¢rna ocala in sprehajalno
palico/rjavo leseno palico z ukrivljenim vrhom.
Waldo nosi rjave delovne skornje.

Waldo nosi modre kavbojke z Zepi. Ima kratke rjave
lase z daljsimi lasnicami, ki so zavihane na desno.
Obic¢ajno je nasmejan.

Waldove slike so pridobljene s spletne strani https://imgur.com/gallery/i-
made-wheres-waldo-album-you-all-b8btr.
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Tezja verzija
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Resitve

Lazja verzija:

TeZja verzija:

271



Najdi razlike

Tu sta 2 podobni sliki - naloga je najti razli¢ice med njima. Na prvem primeru je laZja
verzija, na drugem je tezja. Hitreje kot najdete razlike, bolje je.

Nalogi sta pridobljeni s spletne strani https://worldofprintables.com/difficult-spot-the-difference-games/.
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Resitve
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Zrcaljenje
Zrcali sliko preko ¢rte, kakor je prikazano na primeru

Primer zrcaljenja:

Lazja verzija

Q2

TeZja verzija

)
)

/O O 00 o)
]/

_
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Resitve

LaZja verzija:

Q2

TeZja verzija:

)
)

/OOooﬁa ﬁ
]/

-
AN AN
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Stevilo v kvadratu

Lazja verzija

V spodnje kvadrate vpisi Stevila od 1 do 8 (v en kvadrat eno Stevilo), tako da se dve
zaporedni Stevili (npr. 2 in 3) ne stikata po stranicah.

Tezja verzija

V spodnje kvadrate vpisi Stevila od 1 do 8 (v en kvadrat eno Stevilo), tako da se dve
zaporedni Stevili (npr. 2 in 3) ne stikata po stranicah IN po diagonali.
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Resitve

LaZja verzija: ve¢ moZnosti; drzanje pravila, da se zaporedni Stevili ne smeta stikati
po stranici

TeZja verzija: Stevili 1in 8 sta na sredini, 2 in 7 pa ob straneh

277



Rebus

Rebus je uganka, pri kateri moramo iz slik stvari, ¢rk ali znakov ugotoviti ustrezno
besedo alifrazo. Rebuse resujemo tako, da napisemo besede slik in &rk visto vrstico.
Ce je posamezna Stevilka precrtana, to pomeni, da te ¢rke v iskani besedi ni.

DO+1/2+ ~

Resive: 1=gradivo, 2=enakost, 3=koncentracija, 4=Cokolada, 5=elektrika, 6=spostovanje, 7=dopolnitev

Rebusi so pridoblieni s spletne strani Student - Kratkocajtnik 2019 (https:/www.student.si/mediji/revija-kratkocajtnik/
kratkocajtnik-2019/)
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Povezovanje Stevilk

1. naloga

PoveZi stevilke v pravilnem zaporedju (1-82).

Naloga je pridobljena s spletne strani https://activities.raisingourkids.com/connect-dot-to-dot/index-03.html
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2. naloga

PoveZi stevilke v pravilnem zaporedju (1-109).

Naloga je pridobljena s spletne strani https://activities.raisingourkids.com/connect-dot-to-dot/index-03.html
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Resitve

Resitev 1. naloge:

Resitev 2. naloge:
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Labirint

Tukaj je enostavno in kratko navodilo za resevanje labirinta:

1. Za&ni pri vhodu. Poisci vhod v labirintu in se postavi nanj. Poglej, kaksne so
moznosti pred teboj.

2. lzberi metodo:

—> Levo alidesno pravilo. Drzi svojo levo (ali desno) roko na steni in hodite po njej,
dokler ne prides do konca izhoda. Ta metoda zagotavlja, da ne bos zasel, vendar
lahko traja dlje.

—> Iskanje najkrajse poti. Sledi poti, ki se zdi najkrajsa, in se izogibaj slepim ulicam.

3. Spremljaj napredek. Obcasno preveri, ali si na pravi poti. Ce naleti$ na slepo
ulico, se vrniin preizkusi drugo smer.

4. Bodite potrpezljivi. Labirinti so lahko zapleteni, vendar je klju¢ v vztrajnosti. Ne
obupaj, ¢e pot ne vodi takoj do cilja.

5. Cestitke ob izhodu! Ko doseze§ izhod, se veselimo uspehal

Labirint 1

Racka isce svoj dom
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Labirint 2

—

Najdi pot do svetilnika
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Labirint

pot do korencka
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Labirint 4

Labirint v obliki moZganov je pridobljen s spletne strani Student - Kratkocajtnik 2019 (https://www.student.si/mediji/revija-
kratkocajtnik/kratkocajtnik-2019/).
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CUSTVOVANJE

valentnost

INTELIGENTNOST pestrost
estetskost

obvladovanje Eustev eti¢nost
logi¢ni pomen Zlahtnost

odnosni pomen
manipulacija

subjektivnost

nepristevnost
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DEFINICI|A:

K USTVARJALNOST

FALE USTVARJALNEGA PROCESA: %
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