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Predavanja, povzetki 2. LETO SOLA ZA STARSE, 2018/2019
Zbrala in uredila: Nina CK, maj 2020

Vir fotografiie: Pexels.com: 11. 10. 2018

1. sreCanje: PRILAGAJANJE, 27. september 2019 ob 16.00
- Marija Repe Kocman, prof. geo. in rus. jezika: Prilagajanje gradiv
- Sara Cesarek, mag. prof. spec. in rehab. ped., tifloped. in ped. spec. ué. tez:
Prilagajanje prostora in aktivnosti doma za samostojno in aktivno zivljenje
- Ana Mohorko, mag. prof. spec. in rehab. ped., tifloped. in ped. spec. ut. tez:
Tehni¢ni pripomocki

2. srecanje PRAKTICNA ZNANJA, 11. oktober 2019 ob 16.00
Tatjana Murn, uni. dipl. prof. ped. in slov. jezika: Pismenost slepih in
slabovidnih
- Mateja Jendci¢, uni. dipl. org. dela informatik.: Ra¢unalniSke spretnosti
- Branka Terpin, uciteljica spec. znanj: UCimo se slepega tipkanja

3. sreCanje: ZDRAVJE, 7. marec 2019 ob 16.00
- Urska Lah, prof. def.: Stran s sladkorjem
- Anja Pecaver, uni. dip. prof. Sportne vzgoje: Gibanje, drza, spros€anje
- Sabina Silc, univ. dipl. psih. in druz. terap.: Hrana za mozgane, sre¢o in o&i

4. sreCanje: RAZVOJ 3, 14. marec 2019 ob 16.00
- KatjuSa Koprivnikar, ravnateljica Centra IRIS: Samoodlo&anje
- Sabina Silc, univ. dipl. psih. in druz. terap.: DolZznosti, meje, nagrade/kazni
- Matija Silc, dipl. soc. del: Vpliv dobre samopodobe na uspesnost v Zivljenju

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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PREDAVANJA NA KRATKO IN NA DOLGO
1. sreCanje

Prilagajanje gradiv
Marija Repe Kocman

Na predavanju Sole za starSe smo najprej izpostavili zakaj je pomembno prilagajanje
gradiv. V nadaljevanju smo predstavili nacine prilagajanja gradiv v brajici in povecavi
ter pripravo digitalnih dokumentov za uporabo s pomocjo brajeve vrstice. Predstavili
smo pravila in na€ine oblikovanja za vsako prilagoditev posebe;.

Prilagajanje prostora
Sara CeSarek

Na predavanju Sole za starSe smo najprej izpostavili zakaj je pomembno prilagajanje
prostora. V nadaljevanju smo predstavili nacine prilagajanja prostora v smislu
osvetlitve, barv, kontrasta, , materialov, velikosti in moznosti oznaCevanja. Prav tako
smo spregovorili 0 organizaciji mikro in makro prostora.

Tehniéni pripomocki

Ana Mohorko

Na predavanju smo podrobno opisali dva vira (so)financiranja tehni¢nih pripomockov
za osebe s slepoto in slabovidnostjo s strani drzave. StarSi so spoznali katere
pripomocke lahko pridobijo glede na kategorijo slepote ali slabovidnosti, na koliko let
pripadajo posamezni pripomocki, kaksSna je vrednost pripomockov, posebni pogoji za
pridobitev, kdo so dobavitelji pripomockov v Sloveniji ter v katerih primerih in kako
lahko uporabljajo posamezne pripomocke. V nadaljevanju smo praktiCno predstavili
razlicne primere pripomockov, vlogo za pridobitev pripomockov, primer vrednotnice in
narocCilnice. StarSe smo spodbudili h koris€enju ugodnosti, ki pripadajo osebam s
slepoto in slabovidnostjo in navajanju k ¢imprej$nji uporabi pripomockov.

2. sreCanje

PISMENOST SLEPIH IN SLABOVIDNIH
Tatjana Murn

PISMENOST V OSNOVNEM POMENU

Pismenost je sposobnost:

branja,

pisanja,

zmoznost razumevanja raznovrstnih sporocil.

VRSTE PISMENOSTI, POTREBNE ZA VSAKDANJE ZIVLJENJE
- Matematicna.

- Racunalnidka.

- Medijska pismenost.

- Informacijska.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja



Center @ REPUBLIKASLOVENIA _ o
IRIS. &)  MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANE, n EVROPSKA UNIIA
N ~ ZNANOST IN SPORT B vesTicsK s

- Glasbena.

- Kartografska.

- EkoloSka pismenost.

- Drzavljanska.

- Kulturna.

- Nova pismenost; SMS, blog, e-posta, socialna omrezja.

VLOGA PISMENOSTI

- Temeljna civilizacijska pravica posameznika.

- Sredstvo za doseganje osebnih, izobrazevelnih, poklicnih, druzbenih ciljev.
- Povecuje stopnjo socialne vkljuCenosti posameznika.

- Visoka korelacija med pismenostjo in stopnjo zaposlenosti.

Kaj menite o doseganju pismenosti pri osebah z motnjami vida?

PISMENOST PRI OSEBAH Z MOTNJAMI VIDA
- Osebe z motnjo vida morajo doseci celostno pismenost - tako kot videci
sovrstniki.
- Opismenjeni so v érnem tisku (vidni pisavi), v brajici ali kombinaciji obeh
(dvojna pismenost).
- Na voljo morajo imeti ista besedila kot vide€i .
- Pomemben je razvoj pismenosti od zgodnjega otrostva dalje.

POMEN BRALNE PISMENOSTI
- Jezikovni razvoj (besediSCe, usvajanje pojmov, stavéne strukture, pravopis ...).
- Intelektualni razvoj.
- Emocionalno Custvovanje.
- Obvladovanje socialnih viog.
- Komunikacija.
- Ucenje, usvajanje novih znanj.

KOMUNIKACIJSKI MODEL
Razvoj jezikovnih kompetenc

GOVOR SLEPIH/SLABOVIDNIH

- Vokalizacija in ponavljanje — ni razvojnih zaostankov.

- Prepoznavanje pomenskosti in razvoj semantike — vodi v ,verbalizme* (besede
so uporabljene brez konkretne predstave ali z neadekvatno predstavo).

- Besede, vezane na vizualno izkustvo, hitreje izginejo iz besediSCa
slepe/slabovidne osebe.

- Pri artikulaciji govora, govornih sposobnostih so obiajno izenaceni z vide€imi
sovrstniki.

POSLUSANJE
- Stereotipi: slepi so dobri poslusalci — ni samoumevno — sluh je potrebno
sistemati¢no razvijati.
- Pomembno v komunikaciji z okoljem — prepoznavanje oseb.
- Pomembno pri orientaciji v prostoru.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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- Kljuéno v procesih pridobivanja informacij in u€enja.

- Prednost - je hitrejSe od branja je hkrati tudi pomanijkljivost — slusni proces je
hitrejSi od sprejemanja.

- Omogoca dostopnost do raznovrstnih besedil.

PISANJE SLEPIH/SLABOVIDNIH
- Slabovidni ne vidijo dobro lastnega zapisa.
- Rokopis je lahko poCasnejsi (uporaba pisal z debelo sledjo).
- Z uporabo pripomockov (slepo desetprstno tipkanje, ekran s povecavo) so
lahko hitrejsi.
- Nauciti jih je potrebno obliko in zgradbo besedilnih vrst.

BRANJE SLEPIH/SLABOVIDNIH

- Branje je dejavnost, ki jo izvajamo vsak dan - beremo v Soli, sluzbi, doma ali
v prostem Casu.

- Pri branju je vid izjemnega pomena. Pri slabovidnih hitreje nastopi utrujenost
vida, ki zmanjSuje bralno ucinkovitost, zato moramo poskrbeti za ustrezne
pogoje in poznati tehnike sprosScanja.

- Posebnosti branja slepih.

BRANJE SLEPIH/SLABOVIDNIH
- Pogoj za doseganje izobrazevalnih ciljev.
- Enakovredno vklju€evanje v druzbo.
- Temeljna pravica do pismenosti.
- Klju¢ do samostojnosti in neodvisnosti.
- Brajica je funkcijsko povsem enakovredna vidni pisavi.
- Uporaba vseh opti¢nih in neopti¢nih sredstev.

ZNACILNOSTI BRANJA SLABOVIDNIH /SLEPIH

Branje slabovidnih je ve€inoma poéasnejse (od 25-100 %, nekateri lahko porabijo
tudi do 200 % vecC Casa).

Precej jih sodi v skupino slabsih bralcev: hitrost, pravilnost, zamenjava ¢rk,
regresivni gibi, tezave s fiksacijo, stav€na intonacija.

Slabsa orientacija v besedilu — poCasnejsi so predvsem v besedilih z razpr§enimi
informacijami.

Racunalniska pismenost
Mateja Jencic

Racunalniska pismenost v danasnjem ¢asu pomeni:

sposobnost uporabe racunalnikov, programske opreme (IKT),

obvladovanje mehanicnih spretnosti oziroma rutino pri uporabi doloCene IKT,
raven poznavanja IKT in njenih konceptov,

uporaba IKT na vseh podrocjih Zivljenja: izobraZevanje, delovna mesta,
novice, zabava.

Za slepe in slabovidne je dobra raCunalniSka pismenost Se posebej pomembna.
Medtem ko IKT na splo$no olajsa Stevilna opravila, pa ljudem s posebnimi potrebami
omogoca, da jih sploh lahko opravijo.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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Uporaba prilagojene ra¢unalniSske opreme omogoca lazje komuniciranje med
uciteljem in slepim ali slabovidnim u€encem ter aktivho sodelovanje u¢enca pri
pouku.

Prehod na uporabo ra¢unalnika pri pouku mora biti individualno nac¢rtovan. Pri slepih
uc€encih se to praviloma zgodi v drugi triadi. Pri slabovidnih uencih se je potrebno
tudi vpras$ati, ali bo racunalnik v razredu zares pripomogel k boljSi komunikaciji med
ucCiteljem in u¢encem

Za uspesno uporabo prilagojene racunalniSke opreme pri pouku morajo biti izpolnjeni
naslednji pogoiji:

e ucenec ima ustrezno opremo,

e ucCenec ima ustrezna specialna znanja,

o uciteljevo znanje in spretnosti,

e prilagojena gradiva,

« prilagojen prostor (miza, blizina vti¢nice, prenasanje opreme iz razreda v

razred).

Slepi in slabovidni u€enci gradijo svojo racunalniSko pismenost pri pouku specialnih
znanj. Obvladati morajo vec€ konceptov in spretnosti kot ostali vrstniki. UCenje
posameznih spretnosti traja toliko ¢asa, dokler jih popolnoma ne usvojijo, usvojene
spretnosti pa je potrebno obnavljati, da jih ne pozabijo. Cilj je doseci €im vedjo
samostojnost pri uporabi IKT.

Vsebinska podro€ja pri pouku specialnih znanj - racunalni$tva za slepe in slabovidne
ucence So:
e uporaba tipkovnice, slepo desetprstno tipkanje,
obdelava besedil,
delo z mapami in datotekami,
uporaba elektronske poste,
iskanje informacij na spletu,
preglednice,
predstavitve,
programi za multimedijo,
spletne storitve, aplikacije (GoogleDrive ...),
OCR,
spoznavanje novih tehnologij,
vzporedno: delovanje bralnika zaslona in brajeve vrstice, povec€evalnika
ekranske slike, ukazi preko tipkovnice.
Za pridobivanje in ohranjanje raCunalniSke pismenosti je zelo pomembna lastnost
sposobnost sprotnega izobrazevanja in pridobivanja novih znan;.

Zacetno racunalnisko opismenjevanje
Branka Terpin

Starsi so bili seznanjeni s programom zacCetnega racunalniSskega opismenjevanja,
slepega 10 prstnega tipkanja. Spoznali so prilagoditve, ki jih uporabljajo slepi in
slabovidni u¢enci. Spoznali so osnovni polozaj na tipkovnici in 16 prijemov slepega
tipkanja. Ob zakljuCku zacetnega racunalniSskega opismenjevanja naj bi u¢enci

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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spoznali 25 Crk slovenske abecede, pisanje velike zaCetnice, tuje ¢rke, prijeme za
Stevilke, loCila, matemati¢ne znake in matemati¢ne operacije. UCenci naj bi tudi doma
veliko vadili in po 30-ih urah dosezejo pri hitrostnem preizkusu ve¢ kot 30 udarcev v
minuti.

3. sreCanje

Pro¢ s sladkorjem
UrSka Lah, prof.def.

HRANA

Hrana ni tobak, alkohol ali ulicna droga.
Je Zivljenjska nuja! Je prezZivetje!

Je pa tudi vir uZitka.

Samo dve reci sta pomembnejsi od hrane:

. zrakinvoda
Zal pa je hrana tudi trzno blago, ki se toliko bolj prodaja, kolikor bolj nasladna je ®

PRESNOVNI SINDROM

Cezmerna telesna teza

Diabetes tipa 2

PoviSan krvni pritisk

Motnje zaradi krvne zamascenosti in sréno zilne bolezni
Jetrna zamasc€enost nealkoholnega tipa

Ledvi¢na obolenja

Policisticni jajCniki

Vzrok za presnovni sindrom je najpogosteje nezdrav Zivljenjski slog, ob tem pa sta
glavna krivca prevelik in dolgotrajen vnos sladkorjev in transnenasic¢enih masc€obnih
kislin. Lahko povzroc€ijo pove€ane ravni holesterola in mas¢ob v krvi. Dodatno pa
lahko poslabsajo stanje Se telesna neaktivnost, hormonsko neravnovesje in genske
motnje.

http://www.zdrava.si/blog/kaj-je-metabolni-sindrom-cms
SIMPTOM: DEBELOST, KI POVZROCA:

- Ortopedske tezave.

- Spalno apneo.

- Zoléne kamne.

- Depresivnost.

- Krajso Zivljenjsko dobo od pri¢akovane.

NA ZATOZNI KLOPI ZA PREVELIK VNOS SLADKORJEV

Osebe z debelostjo so same odgovorne za debelost.

Zdravstveno zavarovalnistvo (ne Zeli plaCevati za storitve, ki so namenjene
predebelim).

Medicinska stroka: debelost je posledica zivljenjskega sloga, posledica debelosti pa
presnovni sindrom.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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Zasluzkarji (prehranski dodatki, telovadni programi, knjige o hujSanju in shujSevalnih
kurah ...).

Borci za predebelost (ni€ ni narobe, €e si debel, ¢e si Cil).

Zivilsko predelovalna industrija je glavna podpihovalka debelostne pandemije.
Problemati¢na so predvsem cenena Zivila, ki jih proizvajalci naredijo le z enim
namenom: prodajati poceni in v velikih koli€inah.

Oblast.

Otroci in odrasli so Zrtve ne pa storilci in niso sami odgovorni za debelost!

KALORIJE IN OGLJIKOVI HIDRATI

Skrob je sestavljen iz molekul glukoze. V prebavnem traktu se razgradi na
posamezne molekule in prehaja v kri ter preko krvi v sleherno celico v telesu, ki jo
nato pretvarja v energijo.

Fruktoza (sadni sladkor) in saharoza (trsni in pesni sladkor, ki vsebuje tudi fruktozo)
pa se v jetrih pretvarja v mascobo — koli€ina teh sladkorjev pa se je v Cisti obliki v
nasi prehrani zelo povecali.

To je eden izmed dokazov, da kalorija ni enaka kaloriji (velja tudi za beljakovine in
mascobe).

SLADKOR

Ni hrana.

Ni udelezen pri nobenem procesu v organizmu in ga telo ne potrebuje.

Je strup.

Povzroca odvisnost kot druge zasvojenosti.

Najbolj nevaren je v kombinaciji z mas¢obami in v tej kombinaciji povzroca
preobjedanje.

VZPOREDNICE MED ALKOHOLOM IN SLADKORJEM

Oba se presnavljata v jetrih, sta brez inzulinskega nadzora in povzroCata presnovne
motnje.

Sta vir energije za ceno zdravja.

Sta legalna, s tem da Skodujeta ob ¢ezmerni rabi.

Oba povzrocata bolezni presnovnega sindroma.

Oba sta toksi¢na, povzroc€ata zasvojenost, (obCutek ugodija), zato prihaja do potrebe
po stalnem poseganju po alkoholu oziroma sladkarijah.

Ob pretirani rabi podeljujeta stigmo (pri sladkorju zaradi debelosti).

Oba se prodajata kot trzno blago.

Ob obeh so se razrasli mo¢ni panozni lobiji in interesi.

Oba ob odtegnitvi povzroc€ata abstinencni sindrom: glavobol, vrtoglavico, mrzlico,
tremor, utrujenost, razdraZzljivost, brezvoljnost in sploSno slabo pocutje.

ZELIMO SRECNEGA OTROKAALI SI KUPUJEMO MIR S KUPOVANJEM
SLADKARIJ?

Sladkor je glavni krivec za debelost. Debelost pa debelo osebo zaznamuije:

Nepriljubljenost med vrstniki zaradi izgleda in manjSe okretnosti.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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Delezni so zmerljivk in ponizevan,.

= Izoliranost kot posledico nepriljubljenosti.

= Velja za pozresneza in lenobo.

= Ima slab uéni uspeh.

- Tezje pride do zaposlitve, ker se pricakujejo slabi delovni rezultati.
= Manj$a okretnost, po&asnost.

Zaseda vec prostora v javhem prometu.

KAJ LAHKO STORIMO?

OzavesScanje javnosti o Skodljivosti sladkorjev.
Branje etiket na embalazi.

TezZja dostopnost izdelkov.

Drazji izdelki z dodanimi sladkorji (sadni sokovi ...).
Odstranitev avtomatov s hitro prehrano iz Sol.
Facebook.

Gibanje, drza, spros¢anje
Anja PecCaver, uni. dip. prof. Sportne vzgoje
Za informacije kontaktirajte: anja.pecaver@center-iris.si

Hrana za mozgane
Sabina Silc

RazmiSljanja o prehrani za naSe otroke in nas v sklopu projekta Zdrava Sola

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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V zadnijih letih se je znanost o mozganih zelo razvila in med drugim so raziskovali
vplive hrane na delovanje mozganov. Kljub temu je vedenje o vplivu hrane na
mozgane dokaj novo.

Tu ne mislim le zdrave/ nezdrave hrane v smislu bioloSko pridelane, ¢im manj
procesirane hrane z ¢im manj/oz. ni¢ umetnih dodatkov, ampak je zadeva Se
natancnejsa.

Zdaj vemo, da nekatera zivila (kljub temu, da spadajo med »zdravo« hrano, hudo
motijo optimalno delovanje mozganov ( s tem pa tudi misljenje, Custvovanje, vedenje
in na splosno zdravje), kar je posej pomembno pri nasi populaciji. Nasi otroci imajo
pogosto motnje pozornosti ali motnje v smislu avtistiCnega spektra.

Zanje je Se toliko pomembnejSa dieta, ki podpira napore starSev in uciteljev, da bi
otroci hitreje in bolj napredovali.

Po drugi strani pa lahko prava hrana in prehranski dodatki mo¢no izbolj$ajo
delovanje nasih mozganov, posebej pri tistih ljudeh, ki imajo na tem podrocju kakSne
teZave.

Pomembno je povedati, da 20-30% energijskega vnosa porabijo mozZgani za svoje
delovanje, zato je pomemben tudi zadosten vnos hranil. Ze preskok zajtrka zmanj$a
verbalno fluentnost, pomnjenje, sposobnost za reSevanje problemov in zmanjSanje
motivacije ... Pri daljSem stradanju se upocCasnijo najprej vse Zivljenjsko
«nepomembne« funkcije, to je regulacija hormonov, prenos kisika, imunski odziv ...
posledica Cesar je depresija in apatija.

Zato je najprej pomembno, da vsi otroci jedo zajtrk., ki je eden izmed PETIH obrokov
v dnevu. Koli€ina obrokov je potrebna zato, da prepre€imo nihanje energije, ampak jo
vzdrZzujemo na stabilnem nivoju.

Nekateri ljudje pa ne morejo zajtrkovati, ker se jim prebava Se ni prebudila,ko je Cas
za zaijtrk, vendar postanejo lacni kasneje. Tudi med nasimi otroki se, verjetno, najde

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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kak tak. Ni ga smiselno siliti k hrani, da ne dobi $e vecjega odpora, dobro pa bi bilo,
da bi tak posameznik imel pri roki zdravo hrano, ko zacuti lakoto.

Nova veda nevro-gastrologija pravi, da so mozgani in Crevesje nastali iz istega dela
zarodka in je zato zdravje in delovanje obeh delov telesa izjemno povezano. Drug
podatek je, da 80% serotonina (hormona sreCe, ki podpira vse »pozitivhe« procese v
telesu) nastaja v Crevesju in ne v mozganih, kot so prvotno mislili.

Zdaj vemo, da je treba mocCno podpreti zdravje Crevesja, e Zelimo boljSe splosno
zdravje(imunski odziv) in tudi boljSe funkcioniranje mozganov.

Glede na starostno stopnjo nasih otrok , ni razlik glede tega, katera hrana je za
njihovo delovanje najboljSa. Gre bolj zato, da jo pripravimo glede na starost otroka,
primeren nacin. Saj vemo, manjSim malo miksamo, da ima hrana dober okus in tudi
kaks$no sestavino, ki je otrok sam ne bi izbral, vecjim pa naredimo kroznik pisan,
dobro je, da se , €im bolj pogosto se to da, ena hrana loCi od druge po teksturi, obliki,
vonju, okusu in barvi.

O Kkulturi prehranjevanja, uzivanja ob hrani in pomembnosti dolo¢enih Zivil za zdravo
delovanje nasih mozganov pa se (malo veckrat) z njimi tudi pogovarjajmo.

Hrano lahko razdelimo na glavne dele:

- makrohranila (beljakovine 30% kalori€nega vnosa, mas¢obe 30% kaloricnega
vnosa, ogljikovi hidrati 40 % kalori¢nega vnosa),

- mikrohranila (vitamini in minerali),

- vlaknine,

- vodo,

- kisik.

Ce telo dobiva uravnotezeno, sebi prilagojeno in naravno hrano, ni potrebe po pre-
najedanju, ki lahko nastane zaradi emocionalnih razlogov ali pomanjkanja kake
sestavine, Ki jo telo Zeli nadoknaditi z nekritiCno izbiro in pretiravanjem v koli€ini
hrane.

Pomembna je raznolikost in tudi raznobarvnost hrane, saj vsaka hrana vsebuje
drugacna hranila. V razli¢nih obdobjih (npr. rast, ali staranje) in ob razli¢nih naporih
(npr. Sportniki), so potrebe po hranilih razli¢ne.

Dobro je Ze od malega otroke uciti, da razvijejo obCutek, kaksno hrano potrebuje
njihovo telo.

Jedilniki:

- zajtrk naj vsebuje mle€ne proizvode(poCasen metabolizem dolgotrajno zagotavlja
energijo),

- kosilo naj bo bogato z ogljikovimi hidrati (visoko energijska hrana za dnevne
napore),

- popoldanska malica naj bo beljakovinska in zelenjavna (prepreCevanje utrujenosti),
- zvecer pa koristijo vitamini in minerali(sadje, zelenjava), da si popravimo zaloge.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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JE HRANA LAHKO DROGA?

Otroci pogosto zavracajo kako hrano, ali pa so na neko drugo mo¢no navezani
ravno zaradi neravnotezja v povezavi mozganov in Crevesja. Razumevanje tega je
pomembno zato, da vemo, zakaj se ne smemo prilagajati otrokovim preferencam
glede hrane, ampak postopno prilagajati otrokov okus in sprejemanje njegovega
telesa za vsa Zivila, ki jih potrebuje.

Kot kaze , je za mozgane najbolj Skodljiv gluten (notranjost zZithega zrna). Na Zalost
ravno tisti otroci, ki so alergi¢ni na gluten(ve€inoma ne-diagnosticirano!) Zelijo jesti le
Zivila iz preprostih ogljikovih hidratov. Gre za podoben proces, kot pri odvisnosti od
mamil, ta zivila delujejo na opiatne receptorje-prinasajo s sabo ¢ustveno
zadovoljstvo, isto¢asno pa imajo ucinek »megle« v mozganih in hitrega nihanja v
dovajanju energije, kar mozgane dodatno destabilizira. Zadeti smo ob nezdravi hrani
zato, ker telo prepozna strupe in izloCi endorfine, da bi nas zasditili pred strupi, efekt
pa je nasproten, ker se ob endorfinih subjektivho dobro pocutimo, zelimo tako
aktivnost ponavljati.

Cokolada je Zivilo, o katerem se pogosto sprasujemo , ali je koristno. Cokolada (&im
temnej$a, tem bolje) je zdrava, vpliva na produkcijo dobrega holesterola, §¢iti srce,
pomirja (spodbuja produkcijo serotonina ), daje energijo. Problem nastane z dodatki
(sladkorji, mleko) in preveliko koli¢ino, sicer pa je celo priporocljiva, podobno kot
dnevni kozarec rdeCega vina (zas¢ita srca).

Vemo, da se sitnarjenje, siljenje in pridiganje o zdravi prehrani ne obnese, zato
moramo biti bolj » zviti », da sebe in nasSe otroke prepeljemo Cez te Ceri in zachemo
jesti hrano, ki vzpodbuja naSe zdravje in delovanje naSega »kompjuterja«-mozganov.

TEZAVE PRI HRANJENJU

Vemo, da nevrofizioloSki vplivi odlo¢ajo o:

- nasi obCutljivosti za okus, barvo, vonj, obliko hrane,

- odnosu do vsebine (npr. mascobe),

- alergijah (pogoste, ljudje niti ne vemo, da jih imamo in smo ves ¢as nekoliko
»zastrupljeni«).

Zato moramo najprej preveriti, ali so tezave povezane s tem. Veliko ljudi je
preobcutljivin na kako od vrst hrane.

Nasi otroci imajo teZzave s sedenjem mirno med obrokom, uporabo pribora,
fleksibilnostjo pri prehranjevanju, v€asih noCejo sami jesti.

Hocem redi, da ne gre le za vsebino hrane, ampak moramo biti pozorni Se na
marsikaj drugega..

Starsi so, pa tudi mi, pogosto zaskrbljeni, Ce otrok ne je, je »izbirCen«.

Najveckrat so otroci vseeno zdravi, kljub temu, da ne jedo po pravilih in dovolj
prehranjeni (ali pa Cez Cas taki postanejo).Bolj je problem lahko pretirana teza zaradi
neustrezne prehrane.

Cemur dajemo pozornost, to raste.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
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Prvo moje vprasanje torej je, ali smo pozorni na TEZAVE pri hranjenju pri nasih
otrocih, ali na to, kako bi jedli (¢im bolj) tako, da bo PRAV.

NEKAJ VPRASANJ ZA POMOC PRI RAZMISLEKU

Koliko &asa lahko otrok sedi? Ce malo, kako se prilagajamo npr. pri kosilu?
Kako bi cilje pri hranjenju priblizali zmoznostim otroka?

Smo odlo¢ni pri aktivnostih , ki jih zmore (minimum, ki ga nadgrajujemo)?

Kaj in koliko otrok poje v 24h urah (da se zmanjSa pritisk pri posami¢nem obroku)?
Kaj so MOJE tezave pri hranjenju konkretnega otroka, kako jih reSujem, kaj
potrebujem?

Kako povecujemo izbor hrane? Katere teZzave imam pri tem? (doseganje
DOLGOROCNIH ciljev)

Kako utrjujemo uspeh (pohvala)?

Rutina?

Kako vzpodbujamo apetit?(uzitek ob barvah, vonjih, okusih, oblikah)

Ali postane otrok lacen med obroki (prigrizki)?

Ali imamo za vsakega otroka definirane specificne potrebe glede hrane in ali VSI
sodelujoci o tem vemo?

Pa Se :

- ali ima otrok napihnjen trebus¢ek?

- redno odvaja?

- ga napenjanja pri odvajanju?

- ima nenavadno barvo blata?

- smrdecCe blato?

- kréi, boleCine v trebuhu?(kri€anje, tol¢enje po trebuhu z rokami)?

- ali se ¢revo do konca izprazni, kako hitro? (normalno je v 24 urah, preizkus s
koruzo, ki ostane relativno cela v blatu, po kolikem €asu se pojavi )?

MIKROFLORA

Zakaj je pomembna in kako jo lahko izboljSamo.

V telesu je za 3 kg »dobrih« bakterij, Ce je vse , kot mora biti. Pri otrocih s posebnimi
potrebami , jih pogosto preglasijo »slabe« (npr. kvasovke-kandida). Neka raziskava
je ugotovila, da ima 75% otrok z avtisticno motnjo disbiozo (neravnotezje med
zdravimi in Skodljivimi bakterijami).Hitra hrana razvoj slabih bakterij Se vzpodbuja.
Posledic¢no to podre imunski sistem, vendar gre za Se pomembnejSo zadevo:
nekatere bakterije dobesedno blokirajo mozgansko delovanje ali povzroc¢ajo
»zadetosty, Ki je subjektivno ugodna in zato lahko otroci nehajo zdravo jesti.

(Ne)Ustrezna mikroflora ima velik vpliv na:

- genetske odzive,

- imunski sistem,

- razvoj mozganov, psiholo$ko zdravje, spomin,

- telesno tezo,

- bolezni kot so diabetes, rak,

- vid in sluh,

- na metabolizem (npr. kako absorbiramo dobre mascobe),

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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- podpira druge dobre bakterije in zavira razvoj Skodljivih (v smislu lastnega
»antibiotika«).

Mikroflora (100miljonov organizmov v 1 ml vsebine zdravih Crev in samo 5v ml
povpreCnega zemljana) je zelo obc&utljiva na antibiotike (antibakterijsko milo!) in vse
druge «kemije«, ki jih vnasamo v telo, zato je pogosto v neravnotezju in moramo biti
bolj pozorni nanjo.

Da bi ugotovili, katere bakterije v telesu prevladujejo, je potrebno pregledati blato,
kar je draga preiskava, potrebno jo je pa veCkrat opraviti, saj se status bakterij
spreminja. Lahko pa po znakih sklepamo, da nasa Crevesna flora ni uravnotezena in
se kar lotimo spremembe prehranskih navad.

Neprebavljena hrana (&e ni »dobrih« bakterij , hrana v ¢revesu gnije), povzro¢a
vnetja, kar je podlaga za razli¢ne(akutne in degenerativne ) bolezni. Gnitje hrane
namre€ ovira prehodnost Crevesne stene za hranila, povzroci pa re-sorbcijo toksinov,
ki naj bi jih izlocili. Lahko pride celo do diagnoze povec€ane prepustnosti Crevesja.

80% ljudi je preobcutljivin na gluten, Se 20% pa na kazein ( v kravjem mleku, ni pa
problema s kozjim ali ov¢jim), pogosta pa je preobcutljivost na oboje. To je dokazljivo
z urinskimi testi ali bioresonanco. Vedeti moramo, da ti ljudje niso klinicno oboleli,
imajo le tezave, ki se kazejo lahko kot utrujenost po dolocCenih Zivilih, napihnjenost,
driske/zaprtost, glavoboli, utrujenost, bolecine v sklepih ipd..

Ogljikovi hidrati hranijo kvasovke, zato je potrebno, ¢e ugotovimo, da gre za ta
problem, vsaj 3 mesece se drzati stroge diete, ki ne vsebuje ogljikovih hidratov. Na
Zalost mednje spada tudi fruktoza (sadje).Minimalno 6 tednov traja Cis¢enje, ostali
¢as pa je namenjen vzpostavljanju zdrave Crevesne flore. Naj kar povem, da je , kljub
zahtevnosti prehoda, NUJNO, da se res drzimo diete, da kvasovke izstradamo in
omogodimo razvoj kolonij nam koristnih bakterij Ce so otroci pretirano navezani na
ogljikove hidrate, je to lahko znak, da jih v resnici ne prenasajo.

Drug kriterij je, da , ko odtegnemo otroku ogljikove hidrate, se stanje poslabsa, pojavi
se pravi odtegnitveni sindrom, hiperaktivnost, pove€ano potenje, motnje spanja,
apetita, lahko driska...

70% imunskega odgovora lezi pod tanko plastjo(ena celica) ¢revesnega epitela, ki se
lahko hitro poSkoduje, vname...Posledicno imamo lahko razlicne simptome:
depresijo, anksioznost, motnje pozornosti, avtizem ali »samo« meglo v mozganih.
Vecinoma gre pri teh stanjih za kombinacijo vzrokov, je pa dobro, da odstranjujemo
enega po enega .Ugotovili so, da zelo veliko lahko naredimo za bolje delovanje
moZzganov s pravilno dieto.

NEVROFIZIOLOGIJA, CUSTVA IN HRANA
Nevrotransmiterji so prevodniki informacij v sinapsah, te pa so nekakSne povezave
med Zivenimi celicami.

Razli¢ni prevodniki imajo razliCne vloge, nanje pa vpliva tudi hrana.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
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Dopamin skrbi za skladno delovanje mozganov. Ta prevodnik prevladuje pri
sangvinikih , ljudeh , ki so ve€inoma uravnotezeni in dobrovoljni.

Dopaminska hrana je sadje in zelenjava (np.r banane v ¢okoladi) in tako hrano si
zazelimo, kadar smo zadovoljni, npr. na dopustu. Minerali in vitamini podprejo
obcutek zadovoljnosti. Tudi kava spodbuja dopamin. Grozdje (oz. njegova ucinkovina
resveratrol) pa tudi S€iti srce in ozilje, s tem pa tudi mozgane.

Noradrenalina imajo prevec koleriki, to so ljudje, ki so ve€inoma jezni, impulzivni,
hitri, pa tudi tesnobni. Kadar se tako po¢utimo, nam ustreza beljakovinska hrana, npr.
meso, ribe.

Ce je rdedega mesa preveg, lahko postanemo agresivni in je takrat bolje jesti belo
meso, ki sproS€a serotonin, hormon sre€e. Noradrenalinska hrana nam da energijo in
polet.

Serotonina manjka melanholikom, preteZzno nesre¢nim, Zalostnim ljudem z man;j
energije. Kadar smo zalostni si Zelimo ogljikovih hidratov, Zitaric in stro¢nic, pa tudi
mascob in sladkorja. Seveda je potrebno paziti na koli€ino, saj gre za visoko
kaloriCna Zivila in pri Zitaricah paziti, da gre za celo zrno, saj so pod ovojem zrna
snovi, ki jih potrebujemo pri presnovi sredice zrna(gluten), ki je zato pri »oc€iS€enih«
Zitaricah neprebavljivo.

Zivila, ki sprozajo GABA prevodnik potrebujemo kadar smo jezni. Ta prevodnik
prevladuje pri flegmatikih, to so ljudje, ki se redko razburijo, so stabilni. GABA Zivila
so mleko, jogurt, sir, skuta, pa tudi sojino mleko, tofu. (Soja mora biti bioloSko
pridelana, ne genetsko modificirana).Tudi pri teh Zivilih hitro presezemo kalori¢ne
potrebe naSega telesa.

ZIVILA, KI VZPODBUJAJO DELOVANJE MOZGANOV

Super hrana so jajca, losos, arasidovo maslo (vendar je veliko ljudi alergi¢nih na
arasSide), polnozrnata zita, oves, jagodicje, fizol, barvita zelenjava, mleko (jogurt,
skuta) in nemastna govedina.

Pogosto ta hrana dobro delujejo tudi na srce, ki bolje prekrvi mozgane, ¢e dobro
deluje:

-Jogurt/kefir (bio varianta, oni iz trgovine so delani na predelanem-homogeniziranem
mleku, ki je Skodljivo, saj vsebuje na (za Crevesje)Skodljiv nacin predelane
beljakovine. Nadomestek takemu jogurtu so probiotoki v kapsulah (npr Linex).

- Tudi druga fermentirana hrana je odli€na za vzdrZevanje zdrave mikroflore. Pri nas
sta to kislo zelje in repa, posebno pri azijski kulinariki pa nato, tempeh, kimdi ipd.
Fermentirana hrana vsebuje K2, zelo tezko dostopen vitamin, ki ga nujno
potrebujemo tudi za zdravo srce in ozilje.

-Omega 3 masc€obne kisline so nujni sestavni del zdravega delovanja mozganov, saj
sestavljajo mozgane in vplivajo protivnetno. Tu ima veliko vlogo olivno olje(vendar ne
toplotno obdelano, ki je ZELO strupeno) , za pecenje je potrebno uporabljati olja, ki
so toplotno rezistentna, npr. arasidovo) in kokosovo maslo. Pomanjkanje omega 3
mascobnih kislin bistveno poslabsa vid.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
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-povecanje vsebnosti vlaknin (mleti lan, treba ga je takoj po mletju uporabiti)

Vitamin B12

Ta vitamin omenjam posebej, saj je odgovoren za energijske procese v celici in
tvorbo mielina (bela mozganska snov) in je ugotovljeno, da vsaj 40% ljudi nima dovolj
tega vitamina. Pogosto ti ljudje dobivajo drugacne diagnoze (npr. multipla skleroza)
ne pa diagnozo pomanjkanja B12 .Problem je v tem, da je pomanjkanje B12
skrito(izvidi so lahko navidezno normalni), dokler ne pride do hudih okvar, takrat pa
je tezko stanje popraviti.

Pomanjkanju so izpostavljeni vegetarijanci, starejsi, ljudje s presnovnimi/prebavnimi
boleznimi, otroci mater s premalo B12 in vsi, ki imajo diagnoze povezane z
nevrolosko simptomatiko. Pomanjkanje B12 se kaze v razli¢nih boleznih, okvarah, za
nas so zanimive okvare vidnih struktur (izguba ostrine in perifernega vida),
hrbtenjace, pa tudi psihiatricne in kognitivne motnje. Znaki pomanjkanja B12 so
spominske tezave, mozganska megla, nemotiviranost, apatija, miSi¢na utrujenost in
mlahavost, slaba koordinacija.

Nahaja se v mesu, mle€nih izdelkih, jajcih, ribah, vendar v majhnih koli€inah in ga je
pogosto potrebno dodajati.

Raziskave potrjujejo izboljSanje stanja pri avtistih, ki redno(3x mesec¢no ) prejemajo
injekcije visokih doz B12.

Edina skupina , ki ne sme dobivati B12 so ljudje z Leberjevo dedno opticno
nevropatijo, vsi drugi pa ga lahko prejmejo, tudi v prevelikih dozah, brez stranskih
ucinkov.

JOGURT VSAK DAN

Z dnevnim uzivanjem jogurta in kefirja mikrofloro stabiliziramo, vendar mora biti
jogurt brez dodatkov(»sadni« vsebujejo fruktozo, barvila, umetne arome..) in iz
surovega mleka(zaradi pretvorbe kazeina v ¢loveku tujo snov, oblika aminokisline,
pri termicni obdelavi), sicer je efekt iznicen. Poleg tega se pri termicni predelavi
unicijo tudi dobre bakterije, ki jih pa nujno potrebujemo. Ravno tako termi¢ne
obdelave ne zdrzijo nekateri vitamini. Laktoza se spremni v betalaktozo, ki se hitreje
absorbira in povzroCi neravnotezZje v telesu. Tezave s prebavo mleka ima 20% ljudi,
vendar vecina zaradi PREDELAVE mleka, nimajo pa tezav z naravnim jogurtom.

Poleg tega morajo biti krave zdrave in sreCne, ko dajejo mleko. Pri intenzivni reji krav
so delezne veliko kemijskih/hormonskih/antibiotskih »vzpodbujeval« , ker se ne
pasejo, ampak rastejo v krutih pogojih, pridelujejo vec€ kortizola, kot serotonina, kar
se vse odraza na kvaliteti mleka. ReSitev je torej surovo mleko znanega proizvajalca,

higienskimi kriteriji.

ZELISCA
Vsa zeliS€a so zdrava , imajo veliko zdravih ucinkovin, bolje je, da so sveza. Med
najbolj zdrave zaCimbe uvrsc€ajo turmerik, oregano, baziliko, cimet, in Zajbel;.
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TOKSICNOST NASEGA TELESA

Zaradi nepravilnega prehranjevanija, Zivljenja na sploh in toksi¢nosti hrane in okolja,
je varno predvidevati, da smo vsi bolj ali manj zastrupljeni. Zemlja je ze izCrpana in
zastrupljena z razli€nimi kemijami, rastline pa vse to vsebujejo(ali ne vsebujejo
hranil), zrak je onesnazen, vodo nam fluorirajo in klorirajo in vse to se kopici v telesu.
Pogosto smo ljudje tudi zastrupljeni s tezkimi kovinami (zobne zalivke, onesnazenost
morij-ribe, umetna gnojila in razni xyicidi.). Pri manjSi fiziCni aktivhosti nimamo
moznost izlo€anja toksinov preko potu.

Toksini v naSem telesu ovirajo zdrave procese, Ce pa jih je veliko , povzro€ajo
bolezni, ali najmanj, kar je, slabo psihofizicno stanje, utrujenost, »sivo« zivljenje ...

Zato se je nujno kdaj razstrupiti.

Ljudje se za to pogosto zatekajo k stradanju/postu, vendar si z njim lahko, ¢e ga ne
opravijo pravilno, naredijo ve¢ Skode kot koristi.

Pride do jo-jo efekta, ko , zaradi stradanja , telo upo€asni metabolizem in vsako
kalorijo skladiS¢i za hude Case, teza niha, z njo pocutje, telo pa ni v ravnotezju.

Drug negativen efekt je, da se ob stradanju sprozajo v masc€obi «varno« vezani
toksini, ki se ob stradanju sprostijo v telo in pride lahko do hude reakcije, bolezni.

Tretji efekt je, da telo takrat Se bolj reagira acidi¢no (zakisa), to pa je spet nekaj, kar
je iziemno kodljivo. Ce Ze stradamo je treba poskrbeti za vzpostavljanje bolj
bazi¢nega ravnotezja (pitje zelenjavnih sokov in Se kaj), Se bolje pa je ne stradati,
ampak se razstrupiti naravno z ACAI jagodami (brazilska dungla) in spirulino, ki obe
vezeta toksine in se izlo€ijo z blatom, poleg tega pa vsebujeta veliko antioksidantov
(ki proste radikale nevtralizirajo). Oba prehranska dodatka dobimo v lekarni brez
recepta.

Se bolje je, seveda, skrbeti, za preventivo, torej za zdravo Zivljenje in vnos zdrave
hrane.

HRANA ZA SRECO
Dobra hrana nas vedno pomiri, zato se v€asih, po tolazbo zatekamo k njej. Zato je
dobro vedeti, katera hrana nam je v tem smislu najbolj koristna.

Nekaj sem je ze nastela, sedaj pa Se seznam hrane, ki vzpodbuja hormon sreCe
(serotonin), saj takrat, ko imamo serotonin vsi telesni procesi bolje delujejo. Vecina
serotonina se pridela v Crevesju, ne v mozganih, zato je tako nujno, da skrbimo za
zdravje tega organa:

- laneno seme(zdrobljeno, takoj porabljeno, vsebuje triptofan in omega 3, oboje
gradnik mozganov), Zlica na dan,

- banane(serotonin, B6),

- chia semena(nadomescajo jajca, moko v pecivu, dodajamo namocene v juhe,
peciva, rizote..),

- ajda (B-komplex, posebno B6),

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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- jajca (EPA, DHA),

- ¢rna bio Cokolada brez dodatkov,

- blitva (Mg), ohrovt in vsa zelena zelenjava,

- buca (Zn),

- Sparglji (B vitamini in ¢iS€enje ledvic),

- kopriva (kot Spinaca, Caj),

- kokos ( v vseh oblikah, posebno kokosovo maslo),

- med (pazljivo s koliCino-fruktoza),

- korenje,

- borovnice(vid, spomin),

- orescki(vsi , razen arasidov, ki so alergeni in imajo najmanj »dobrih« snovi),
- semena(posebej sezam, chia, lan)zaradi E vitamina, proteinov, antioksidantov...
- oves (kruh,kasa),

- rjav riz,

- kakav,

- ribe(sardine, losos, tuna),

- fizol(posebej €rn) n druge stroCnice(npr. Cicerka, bob),

- ¢im manj procesirana, kuhana hrana, ¢im bolj naravna in nepredelana,

- olivno olje, vendar ne pregreto,

- Cesen(Cim ved, ¢im bolj surov in svez),

- paradiznik (likopen je antioksidant za mozZgane), skuhan, npr. ke€ap, vendar ne
industrijski, ker vsebuje Skodljive dodatke.

BREZ VODE NI ZIVLJENJA

Pomembno Zivilo je voda, seveda zdrava. Poleg masc¢ob je glavna sestavina
mozganov. Veliko znanstvenikov ze meni, da jo je ve€inoma treba filtrirati, da tezke
kovine, Ki jih voda vsebuje in ovirajo prenos impulzov v mozZganih. Voda je nujna
sestavina vseh zivljenjskih procesov, ena njenih vlog je odplavljanje toksinov, Cesar
pa telo ne more narediti, Ce je dehidrirano. Veliko otrok pije premalo. Potrebujemo 1 |
na 50 kg telesne teze., kadar nam je vroCe, imamo vro€ino, se ukvarjamo s Sportom,
pa vec,

SKODLJIVA HRANA

- vsa hrana, ki ima visok glikemicni indeks-beli ogljikovi hidrati), npr. industrijski
puding

- umetni dodatki vseh vrst(predvsem barvila, predvsem rdece in modro),

- musliji (Ce ne gre le za stisnjene Zitarice, ampak za dodane sladkorje, okuse),

- industrijsko predelana, razne Zzitne tablice,

- koruzni sirup (pogosta sestavina Ze pripravljenih Zivil),

- energijske, umetne pijace,

- pohanje, krof,

- zelo mastna hrana (fast food),

- Zele bonboni,

- bel kruh,

- preslana hrana ,

- fruktoza (sadni sladkor) je podobno Skodljiva kot gluten, z njo je pa Se en problem,
da je pogosto skrita v hrani kot aditiv (koruzni sirup) in je sestavina, sicer zdravega
sadja ...

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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Hidrogenizirana mascobe

Te tipi mas€ob so eden izmed najvedjih krivcev za kr€enje mozganskega volumna.
Raziskujejo njihov vpliv na Alzheimerjevo bolezen, motnje pozornosti, avtizem, sréno
Zilna obolenja. Problem je v tem , da so skrite povsod. Margarina, hitra hrana, €ipsi in
njim podobni prigrizki, kupljeni piSkoti.... Vsaka celica je sestavljena z do 50%
masCob, katerih vloga je pomagati pri vnosu hranil in prepreevanju virusom, da
pridejo v celico. Hidrogenizirane mascobe so po sestavi podobne nam lastni mascobi
in jo , po€asi in sigurno, nadomes¢ajo. Posledica je, da nimamo za&cite pred
virusi(obolenja) in , da lastne »izdelke« telo ne prepozna kot take in se razvijejo
avtoimunske bolezni. Poleg tega se vmesSavajo v delo inzulinskih receptorjev, kar
pomeni motijo presnovo sladkorjev. PoCasi se kopicijo, izloCajo pa ne, tako, da je telo
vedno bolj zastrupljeno. Poleg tega masijo kapilare, ki mozganom ne dovajajo vel
hranil in tudi arterije, da pride do srénega infarkta. Posledica vsega je manjsi volumen
mozganov( spomin, pozornost, hitrost procesiranja informacij, planiranje), na skenih
se vidijo poSkodbe mielina...

Nasproten ucinek imajo omega 3 mascobe (ki so mozganom lastne) in B,C,D in E
vitamini. Hidrogenizirane mas¢obe so za industrijo uporabnejse, ker imajo zelo dolgo
Zivljenjsko dobo(kar samo govori o bioloski (ne)vrednosti), v domaci kuhinji pa se jim
je treba izogibati.

KISIK

Dodatno je pomembno dovajati mozganom dovolj kisika in zamenjati metabolizirane
pline v pljucih, to pa najbolje naredimo z gibanjem(telovadba med odmori) in
zraCenjem prostorov (pogosto, na hitro, naredimo prepih)-zdravo, globoko, umirjeno
dihanje.

Pomanjkanje kisika povzro€a zaspanost, motnje pozornosti, upo€asnitev vseh
procesov Vv telesu.

VEDENJE IN HRANA
V neki raziskavi so miSkam uredili okolje brez bakterij in so ugotovili zelo riskantno
vedenje, niso poznale strahu in bile so hiperaktivne.

Med moZgani in Crevesjem poteka mnogo veC povezav, kot smo v€asih mislili.
Nervus vagus je glavna pot, ki prenasa impulze v obe smeri. Npr. ¢e nas je strah
(energiziran zadnji del mozganov-centri za boj ali beg, )- psihi¢na reakcija, lahko
bruhamo-fizi€na reakcija.

Zaradi ne-optimalnega delovanja nevrofiziologije, se poslabsa kognitivno, Custveno in
vedenjsko delovanje. Ljudje imamo manj energije, manj smo motivirani, manj se
veselimo Zivljenja, ga ocenjujejo bolj ¢rnega in se v skladu s tem potem tudi vedemo.
Nasi otroci imajo pogosto tudi vedenjske tezave in je zato pomembno, da posvetimo
vec skrbi hrani.

Zavedam se, da je ustrezna hrana za vsakega posameznika cilj na poti z kar nekaj
ovirami.

Prva je ne-vedenje o tem, kak8na je povezava med moZzgani in ¢revesjem. Gastro-
nevrologija se je v zadnjih letih zelo razvila (zaradi ogromnega napredka v
mozganskih znanostih) in nam je postregla z jasnimi ugotovitvami in navodili.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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KAKO NAPREJ
Sedaj nas Caka »samo« Se izvedba.

Prvo priporocilo je, berimo nalepke in pou€ujmo otroke o nevarnostih in koristih
dolo€enih hranil. To lahko takoj zaénemo.

Predlagam, da se ta tekst najprej razmnozi vsem kolegom. Morda bodo opazovali,
kako se vedejo doloCeni otroci v zvezi s konkretno hrano.

Nato bi poc€asi uvajali jedilnike ¢im bolj po zgornjih priporocilih, istoCasno pa
izobrazevali in pridobivali starSe, saj je ugotovljeno, da je efekt samo 50%, ¢e se 90%
drzimo navodil.

Za starSe in otroke bi tale tekst zelo skraj$ali, poenostavili, prilagodili, dodali jedilnike
in recepte za pomo¢.

Dobra novica je, da je taka stroga dieta potrebna le 3 mesece(6 tednov za izloCanje
Skodljivih bakterij in ugasanje napacnih »programov« metabolizma, za zdravljenje
Crevesja in vzpostavljanje dobre mikroflore pa Se 6 tednov). Potem zadoS¢a, Ce se
generalno drZzimo navodil, lahko se pa kdaj pregreSimo, saj tak »greh« ne bo
razmnozil kolonije zdravih mikroorganizmov(ki se hranijo z glutenom in fruktozo), ker
bo vsebnost teh mikroorganizmov majhna.

Pomembno je, da ob hrani uzivamo. Ce imamo ob&utek, da se samo odpovedujemo,
da bi zdravo jedli, je to tudi Skodljivo. Ne mislim, da bi popolnoma izkljucili npr. kaj
pohanega za kosilo, vendar mora biti taka hrana na mizi redko, ne pred kakSnimi
vecjimi mozganskimi nalogami (npr. izpit ali Sportne aktivnosti ). Tudi je pomembno,
da prehranske navade zlagoma spreminjamo in omogocimo telesu, da se samo
navadi na zdravo hrano in jo izbere raje, kot ne-zdravo. Zato, pa so potrebni nove
sinapticne povezave v mozganih, razvoj okusa, globoko zavedanje, da NI
SMISELNO v telo vnas$ati Skodljivih snovi in Se kaj.

Vse to potrebuje Cas.

Zacnimo pri sebi. Uvedite takSno prehrano doma in opazujte, kako se bo vasa
energija povecala, »alchajmer« pa poniknil ©

Prosim, prispevajte (na moj email) enostavne, poceni recepte, ki upostevajo
informacije tega ¢lanka, da jih dodamo temu tekstu .

Viri:
- Sally Pocholock:kaj pa Ce je kriv B12, Ara, 2012
- Sandi Krstini¢,Nevroprehrana, Rotis 2011
Za bolj zavzete pa Se:
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Hrana za oci
Sabina Silc

Ce zelimo obdrzati dober vid in pomagati o&em pri vsakodnevnih naporih, je dobro
vedeti, kaj jim koristi in kaj Skodi. Vemo, da je zdravje o€i, e ne gre za prirojene
okvare, najbolj odvisno od nasih zivljenjskih navad. S pravilno podporo oem lahko
zaviramo razvoj nepravilnosti in bolezni.

Pozorni moramo biti predvsem na hrano, ki jo zauzijemo. Pomembno je, da jemo te
sestavine presne ali pa vsaj lahno kuhane, saj se sestavine razgradijo , Ce jih
kuhamo dolgotrajno na visoki temperaturi.

Vsa hranila lahko kupimo kot prehranska dopolnila, vendar pa moramo vedeti, da je
telesu prijaznejSa Ziva hrana in hranila iz nje telo lazje absorbira, absorbira v vedji
meri kot iz tablet in jih laZje uporabi. K prehranskim dopolnilom se zate€emo v skrajni
sili, bolje je, da hranila vsakodnevno uzivamo skozi hrano.

Katera so najpomembnej$a Zivila, ki podpirajo zdravje oc&i?

Lutein in zeaxantin sta sestavini rumenega pigmenta v rumeni pegi. Ce ju oéem
primanjkuje, imamo slab nocni vid in slabo vidimo rumeno in modro barvo. Telo ju ne
zna samo proizvajati, ampak ju lahko vnesemo, ¢e npr jemo temno zeleno zelenjavo
(S8pinaca, ohrovt, listje razli¢nih rep, pese, brokoli,grah). Lutein zavira degeneracijo
makule, pomaga pri diabeticni retinopatiji, glavkomu, razli¢nih vnetjih o¢i. Pomaga pri
tlaku v o€eh, omogoca jasen vid. PriporoCena doza je 4 mg na dan.
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NajveC zeaxatina od vseh rastlin vsebuje oranzni poper, malo manj pa druge oranzne
in rumene zelenjave. Drugi dober vir obeh snovi je rumenjak kokosi, ki se pasejo in
imajo rumenjake intenzivno rumene barve. Jajca vsebujejo tudi cink, Se en
pomemben element za zdravje oCi.

Obe sestavini sta dostopni brez recepta v lekarnah. Neka ameriSka raziskava je
ugotovila, da povpre€en odrasel AmeriCan dnevno poje 1-2 mg luteina na dan,
potrebuje ga pa 10 mg. PriporoCena doza zeaxatina je 2mg.

Se aktivnejsi od obeh je astaksantin, ki odi $6iti pred sevanjem UV-zarkov. To snov
proizvajajo mikro alge, Ki jih pojedo ribe in so zato modre, majhne ribe najboljsi vir te
snovi. UCinkovit je zato, ker z lahkoto prehaja v tkiva in jih zdravi.

Lutein in zeaxantin omogocata filtriranje modrih (Skodljivih) valov. Zato vse bolj
priporo¢ajo oCala z oranznimi stekli, ki jo ne prevajajo in zato vidimo ostreje. OCi je
preko dneva dobro zascCiti z o€ali, tudi e sonce ni premocno. Zanimivo: noSenje ocal,
ki blokirajo modro svetlobo pozitivho vpliva na zdravljenje nespecnosti in bipolarno
motnjo.

Veliko modre svetlobe oddajajo LED in fluorescentna svetila, ki jih je vse vec, ker so
energijsko varénejSa. Ta svetloba se zelo razlikuje od naravne soncne, kerima
mnogo ve¢ modrih valov (povecani prosti radikali) in premalo rdecih in infrardecih
(zdravilnih). Taka svetloba tudi negativno vpliva na spanje in s tem posledi¢no na
zdravje. Dobro je biti zunaj zgodaj zjutraj, ko je veliko rdece in infrardece svetlobe, ki
pripravi oko, da bolje prenasa modre valove.

Rumena hrana vsebuje veliko karotenoidov (vrste A vitamina), ki tudi koristijo oCem,
zato jejmo tudi koruzo, citruse, korenje. Posebno je zdrav sladki krompir, ki poCasi
prihaja tudi v naSe jedilnike. A vitamin (retinol) se nahaja tudi v maslu, jetrih,
polnomastni skuti in drugih polnomastnih mle¢nih izdelkih. Zelo pomembno je uZivati
polnomastno mleko, saj se z odstranjevanjem mascobe odstrani tudi veliko za
zdravje pomembnih snovi, pri tem se pa podre naravna struktura mleka in njegova
prebavljivost. Da je »alpsko« mleko celo Skodljivo pa Ze vemo, saj se pri obdelavi
kazeinske molekule spremenijo v beta-kazeinske, ki so neprebavljive.

Zadostna koli¢ina A vitamina Sciti pred o€esnimi infekcijami.

Citrusi in jagodiCevje vseh vrst (posebno so zdrave borovnice), vsebuje tudi veliko C
vitamina, ki je tudi za zdravje o€i zelo pomemben.

Vitamin C dokazano zavira razvoj katarakte vsaj za 1/3.

Omega 3 pomaga, kadar imamo tezave z vidom zaradi sladkorne bolezni. Veliko ga
je v modrih ribah, sardelicah. Te je treba jesti Ze zato, ker, zaradi majhnosti , ne
vsebujejo veliko tezkih kovin, ki se nahajajo v belih , velikih ribah.

Omega 3 je sestavni del membran in tudi zmanjSuje vnetja. Pri vnetjih o€i je dobro
jesti laneno in ribje olje (vsebuje DHA), ki pri suhih o¢eh pove&a produkcijo solz.

V temnomodrem sadju (borovnice, ¢rni ribez) se nahaja jo snovi antocianini, ki tudi
ucinkovito preprecCujejo katarakto in degeneracijo makule. Priporo¢ena doza je 50 mg
na dan.

Flavonoidi so Se ena pomembna skupina snovi, nahajajo se v temnem grozdju in
arasidih.
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Se en vitamin je pomemben za zdravje ogi, to pa je E-vitamin, veliko ga je v mandijih,
pa tudi vseh drugih oresckih.

Q10 je snov, ki jo je s staranjem vedno manj v telesu in povzro€a (med drugim)
propadanije lege. Ce jemljemo tak prehranski dodatek , ga je bolje jemati v obliki
ubikinola, ki ga telo lazje sprejme.

Za zdravje oC€i je pomembno, da zmanjSamo vnos sladkorjev, procesirane hrane in
enostavnih ogljiko-hidratov, ker sladkor v krvi susi o€esno lecCo, kar otezuje
fokusiranje vida. Poleg tega se lahko poskodujejo drobne Zilice v oCesu, kar zmanjSa
dotok krvi v oko in poslabsuje vid.

Zelo slana hrana poslabsuje katarakto.

Margarina in druge trans-mascobe motijo omega 3 mascobe v telesu in vplivajo na
degeneracijo makule. Ta je povezana tudi s pomanjkanjem D vitamina, ki ga najbolje
pridelamo, e se gibliemo na prostem.

Pa Se nekaj. Pomembno je, kako zauzijemo razli¢ne vitamine.

Vitamin C in vitamini skupine B so topni v vodi, zato je njihova presnova hitra.
Prodrejo v celice in se meSajo tako s teko€inami znotraj celic kot s teko€inami
vmesnih tkiv. Tudi izlo€ajo se hitro, in to prek dveh bistvenih naravnih izloCil: koze in
ledvic. Ustvarjene zaloge teh vitaminov najveckrat zadostujejo le za nekaj tednov. To
pomeni, da moramo te vitamine, e se hoCemo izogniti pomanjkanju, uzivati redno.
Vitamini A, D, E so topni v mas¢€obah, zato se presnavljajo pocasi. Telo jih vsrka kot
mas&obe ali skupaj z njimi in jih shrani v mas¢obnem tkivu. Ce jih s hrano zauzijemo
malo, lahko telo z zalogami do neke mere zadosti potrebe po teh vitaminih.

4. sreCanje

Osebnostni razvoj, samoodloéanje
Katjusa Koprivnikar

RAZSIRJENI KURIKUL

POMOZNA IN PODPORNA TEHNOLOGIJA

- Tehnologija kot pripomo¢ek omogoca dostop do izobraZevalnih vsebin in odpira
Stevilne moznosti aktivhega vkljuCevanja.

- Daje moznost shranjevanja informacij in njihov ponovni priklic.

- lzboljSuje moznosti za uCenje, komunikacijo in sodelovanje.

- VKlju€uje prilagojeno opremo in programe, ki vzpodbujajo komunikacijo,
dostopnost, ucenje.

Mobilni telefoni, raCunalniki, programska oprema, elektronske lupe, komunikatoriji
kalkulatoriji, brajev stroj, little room (aktivni didakti¢ni materiali), opti¢ni pripomocki.

SENZORNE SPRETNOSTI

Pomen treninga Cutil:

- Vaje vida, sluha, tipa, vonja in okusa.

- Propriocepcija, ravnotezje, kinesteti¢ni obcCutki.

Izvajajo se vaje kako uporabljati:

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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Opti¢ne pripomocke.
Pripomocke za sluh.

Podporno tehnologijo .
Izvajajo se vaje kako si pomagati:

S tipom.

Z okusom.

Z zvokom.

KOMPENZATORNE SPRETNOSTI

Pomembne za osvajanje temeljnih znanj in predstavljajo u¢ne izkusnje:
Razvoj konceptov (pojmov), razumevanje okolja, komunikacijski modeli, veScine
organizacije in u¢enja, vescine poslusanja in sporocanja.

dostopnost do natisnjenih materialov, branje brajice, prepoznavanje tipnih slik,
predmetov, simbolov, znakovni jezik, avido material, uporaba pripomockov.

ORIENTACIJA IN MOBILNOST
- Biti orientiran v okolju in se varno gibati od tocke A do toCke B.
- Spoznavanje samega sebe, okolja (dom, Sola, skupnost).

Orientacija na telesu, zavedanje svojega telesa, razmerje med predmeti, uporabe
bele palice, orientacija v okolju, uporaba javnega prevoza.

VSAKODNEVNE SPRETNOSTI

- Naloge in aktivnosti v vsakodnevnem Zivljenju, ki prispevajo tudi v skupno
druzinsko zivljenje.

- Osebna higiena, prehranjevanje, rokovanje z denarjem, upravljanje s Casom,
oblacenje, gospodinjska dela.

SOCIALNE VESCINE

- Govorica telesa, geste, obrazna mimika, osebni prostor.

- Medsebojni odnosi, samokontrola, spolnost.

- UcCenje v razlicnih priloznostih (Sola, prostoCasne aktivnosti, domace okolje,
delavno okolje).

Socialnih vescin se u¢imo z opazovanjem!

PROSTOCASNE IN REKREACIJSKE DEJAVNOSTI

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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- Ker ni opazovanja drugih, se zmanjSa zavedanje za priloznosti rekreacije in
prostoCasnih dejavnosti.
- Moznost raziskovanja, izkusenij, izbire aktivnosti.

POKLICNO USPOSABLJANJE

- Potreba po osnovnem poklicnem izobrazevanju in prilagojenem poklicnem
izobraZevaniju.

- Veliko znanj in vescin lahko slepi in slabovidni pridobijo v rednem izobrazevaniju,
vendar zanje niso dovolj.

- Priprava na odraslo zivljenje temelji predvsem na vizualnih izkusnjah.

- Potreba po informacijah in delovnih izkusnjah, na osnovi katerih bodo razvili svoje
interese, spoznali mo¢na podroc€ja, razvijali odgovornost, vztrajnost.

OPOLNOMOCENJE

- Opolnomocenje - spodbujanje posameznikov, naj prevzamejo individualno
odgovornost za izboljSanje nacinov, na katere opravljajo svoje delo in zivljenje.

-V tuji literaturi: Self-determination (odlo¢nost).

- Posameznik verjame vase in se zaveda svojih prednosti in omejitev.

Posameznika vzpodbujamo, da

- lzbira.

- Sprejema odlocitev.

- ReSuje probleme.

- Se zna zagovarijati.

- Razvija samozavest.

- Si postavlja cilje.

Saj se posameznik, ki se zaveda kdo je, kaj so njegove prednosti, kaj si zeli,
zna postaviti zase in ima tako boljSo kontrolo nad svojim zivljenjem.

KARAKTERISTIKE OSEB Z RAZVITO ODLOCNOSTJO

- Zavedanje svojih prednosti, interesov, mo¢nih podrocji ter omejitev.

- Sposobnost, da logijo med ZELJO in POTREBO.

- Sposobnost odlo¢anja na osnovi prednosti, interesov, Zelja, potreb.

- Sposobnost razmisljanja o razli¢nih moznostih in predvideti posledice odlocitev.

- Sposobnost zaceti in ukrepati, ko je to potrebno.

- Razvite vescCine reSevanja problemov.

- Prizadevanje za neodvisno, samostojno Zivljenje, ko prepozna, da postaja
odvisen od drugih.

- Razvite veS€ine samokontrolnega vedenja.

- Razvite vesC€ine samoocenjevanja.

- Samostojno reSevanje nalog.

- Vztrajnost.

- Razvite komunikacijske vesSc¢ine (pogajanja, sprejemanje kompromisov,
prepriCevanje ...).

- Razvita samozavest, zaupanje vase.

- Ponos.

- Ustvarjalnost in kreativnost.

ZAKAJ UCITI ODLOCNOSTI ?

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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POMILOVANJE, STRAH, NEZMOZNOST ;
SAMOSTOJNOST, NEODVISNOST, VKLJUCENOST

KAKO RAZVIJATI SPOSOBNOST kot je ODLOCNOST
Razvojni proces, ki se pri¢ne ze v otrostvu in poteka do prehoda v odraslo
dobo

PredSolsko obdobje (2-5 let)

- Postavljajo se osnovni gradniki veden,;.

- Otroci lahko prepoznavajo in izrazajo prioritete, a se odlo€ajo na osnovi
omejenega St. moznosti (nimajo Se toliko informacij, izkusen;.

- Odlocitve so povezane s trenutno Zeljo in ne na osnovi osebnih ciljev.

- Otroci imajo nepravilne ocene o svojih sposobnostih, so usmerjeni vase, niso
toliko socialno spretni, da bi usmerjali vedenja drugih, da bi dosegli svoj cil;.

- Ne analizirajo svojih dejan temvec€ delujejo na osnovi poskusa in napake.

Nasa podpora je usmerjena na:

- Zagotavljanje moznosti, da se odlo€ajo na osnovi ve€¢ moznosti.

- Prepoznavanje alternativ.

- Prepoznavanje nevarnosti.

- Vzpodbujanje k cilju z nacrtovanjem.

- Komunikacijo z otrokom na nacin, da izraZza svoja obc&utja in razmislja o po¢utju
drugih v doloCenih situacijah.

NALOGE ZA OTROKA

- Pri vsakodnevnih aktivnostih otroka vprasamo tako, da se mora konkretno
odlociti: Ali zeli§ obleci modro ali rde¢o majcko?

- Pri vsakodnevnih aktivnostih otroka vprasamo tako, da sam oblikuje odlocCiteyv,
resSitev: Polil si mleko. Kaj lahko naredi$, da to pocisti§?

Otroku zagotavljamo povratne informacije glede na posledice dejanja, ki se je zgodilo
pred kratkim: Ko si mocno pritisnil s konico svin€nika navzdol, se je ta zlomila. Kaj bi
zelel narediti prihodnjic?

Ko si povzdignil glas, nisem naredila tistega, kar si Zelel? Kaj bi lahko
naredil drugace?

VkljuCevati v aktivnosti, ki so v teku. Npr. nastop v vrtcu, malica: Potrebno je izbrati
oblacila za nastop. Odloc€i se kakSen sendvic zelis jutri za malico.

Samoocenjevanje naloge ob kateri primerja model in rezultat. Poudarimo kaj je
naredil, da je rezultat tak kot je: Poglej, uporabil si prijetne barve, tako kot so tukaj.

OBDOBJE 6-8 LET

- Otroci ze lahko prepoznajo reSitve in jih tudi realizirajo.

- Znajo oblikovati reSitev problema, ki se pokaze v prihodnosti.

- So socialno bolj spretni.

- Na osnovi rezultata dejanj, Se ne zmorejo korigirati nacrta dejan;.
- Postavijo si osnovne cilje in se zanj potrudijo.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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- Podpora odrasle osebe je usmerjena na uporabo ve€ razlicnih strategij za iskanje
reSitve, izbire in odlocitve.

- Otroka vzpodbujamo, da ponovno prouci odlocitve, ki temeljijo na informacijah, ki
so posledica otrokovega vedenja/dejanja ter da na osnovi tega preoblikuje pristop
k iskanju resitve v prihodnosti.

NALOGE

- Vzpodbujamo ga k oceni dejanj, ki vodijo v samoregulacijo.

- lzpostavljamo ga nalogam, kjer mora izbirati med razliCnimi strategijami za
izvedbo naloge: Si bo$ lazje zapomnil ¢rkovanije, e si besedo izpises, jih glasno
ponavljas, ti jih prebere nekdo drug? Kateri nacin bi bil zate najlazji, da si
zapomni$ pomen besede?

Vzpodbujamo k razmisleku o odloc€itvah, ki ji je otrok sprejel v preteklosti in kakSne so
bile posledice te odloCitve: Zjutraj si se odloCil, da denar za kosilo porabis za ...,
sedaj je kosilo in ti si lacen. Kaksno odlocitev si zeli§, da bi jo zjutraj sprejel?

Spomnim se, da si se odlo€il, da jakno pusti§ v omarici. Kaj se je zgodilo zaradi te
odlocitve?

Vzpodbujajte otroka, da razmislja na glas z vami, da opiSe korake kako bi koncal
neko nalogo ali resil tezavo: Povej mi premisljuje$ med tem, ko poskus$as resti to
nalogo.

Izgubil si klju¢e od hise. Kaj premisljuje§ med tem, ko se odloca$ kaj bo$ naredil?

Vzpodbujamo otroke, da sami ocenjujejo svoj izdelek: Tukaj je lep papir in tukaj je
tvoj. Je tvoj papir tako lep kot ta? Kak$na je razlika? Kako sta si razlicna?

Otroku pomagamo, da si postavi enostavni cilj. Preverjamo, e ga je dosegel:
Rekel si, da Zelis prebrati dve knjigi v tem tednu. Koliko si prebral do sedaj?
Pobarvaj tabelo, koliko si prebral, da bo$ vedel koliko si Ze naredil.

OBDOBJE MED 9-11 LET

- Osebne cilje si prinejo postavljati spontano.

- Prepoznajo, kadar doloCeno dejanje nima rezultata in ga korigirajo.

- Pri¢nejo razumeti razliko med u€inkom truda, talenta, sreco.

- Potrebujejo Se pomoc pri izbiri strategije reSevanja problemov.

- Lahko proucijo pretekle dogodke in prepoznajo alternativne oblike dejanja za
naprej.

- Ob podpori otrok lahko ocenjuje svoje potrebe, ki temeljijo na njegovih mo¢nih in
Sibkih podrodjih.

NALOGE
- Pomagamo pri sistemati¢ni analizi odlocitev za v prihodnje.
- ZapiSi morebitne tezave, zapiSi mozne resitve, predvidi prednosti/slabosti,
predvidi stroSke tvoje odlocitve.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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Pomagamo pri analizi rezultatov sprejetih odlocitev: Jezna si bila na soSolca in
si ga udarila. Sedaj ne zZeli veC sedeti s teboj. Kaj bi lahko naredila namesto
tega? Kaj bi se potem zgodilo?

Ustvarjamo priloZnosti, da se otrok nauci postavljati osebne cilje in Solske cilje:
Vzpodbujamo k zapisu ciljev. Cilje periodi€no preverjamo in preverjamo
napredek v realizaciji cilja. Otrok nacrtuje korake za dosego cilja, jih poskusa
doseci in analizira uspesnost.

Ustvarjamo priloznost, da analizira kako na doloCeno stvar gleda/reagira
odrasla oseba: Otrok v knjiznico prinese zmeckano knjigo. Knjizni¢arka ga
ostro pogleda ali pa ga vprasa kaj je dela s knjigo.

Otroku pomagamo, da razmisli, kako se odrasla oseba v tem trenutku pocuti,
kaj razmi$lja in kakSna je lahko posledica.

Zagotavljamo mu priloznosti, da svojo nalogo ocenjuje v “varnem okolju®.
Prepoznava slabe in dobre strani izvedbe neke naloge. ISCe reSitve za
izboljSanje izvedbe naloge. Ponovi izvedbo in ugotavlja napredek. 15¢e in
poskusa novosti.

Dobil si slabSo oceno kot si priCakoval. Katere korake si naredil, da je naloga
tako ocenjena? Kaj si spregledal? Kako bi lahko naredil, da bi bila ocena
boljsa?

OBDOBJE MED 12-18 LET

Mladostniki so sposobni sprejemati odlo€itve kot odrasli (iSCejo reSitve,
razliCne strategije, ucijo se iz izkusenj).

Postavljajo si dolgoro¢ne cilje.

Razmisljajo o nacrtu za dosego cilja, ga tudi spreminjajo, da bi ga dosegli.
Imajo vecjo kontrolo nad svojim Zivljenjem (se pogajajo, imajo veliko
informacij, sprejemajo kompromise).

Se odlocajo emocionalno.

Vzpodbujamo jih k sprejemanju odgovornosti za sprejete odlocitve.
Potrebujejo pomoc¢ pri analizi dejanj in kriticnem razmisljanju.

NALOGE

1. Zagotavljamo jim priloznosti za sprejemanje odlocitev, ki imajo pomemben
vpliv na njihovo vsakodnevno Zivljenje: akademski cilji, zaposlovanje, urnik,
prehrana in spalne navade
2. Olaj8ati uvid v povezavo med CILJI, ki si jih zastavi in DNEVNIMI
ODLOCITVAMI: Tvoj cilj je pri nalogi dosegi boljsi rezultat in to ti je uspelo.
Odlocil si se, da gres spat bolj zgodaj. Zgleda, da ti je to pomagalo doseci
boljsi rezultat.

Odlodil si se, da das na stran Stipendije in sedaj imas na banki ...Ne bo
dolgo, ko bos imel dovolj za nakup racunalnika, ki si ga zelis.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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3. Pomo¢ pri na€rtovanju doseganja dolgoro¢nega cilja v ve€ korakih. Npr. CILJ je
boljSa ocena pri matematiki. Mladostniku pomagamo pri na¢rtovanju
korakov/kratkorocnih ciljev: domace naloge, vec vaj, vprasati za pomoc,...

4. Pomoc¢ mladostnikom pri prepoznavanju in sprejemanju slabosti, primanjkljajev:
Tezko je reSevat matemati¢ne naloge brez napak. V katerih nalogah si dober?

5. Vzpodbujati mladostnike, da prosijo za pomoc¢ (pri pouku ali na socialnem
podrocju).

Rad imas$ tega ugitelja. Zeli$ si, da bi ti pomagal resiti to nalogo. Kako ga bo$ prosil
za pomocg?

KAKO JIH LAHKO PODPIRAMO, USMERJAMO in UCIMO?

- Poznavanje podporne tehnologije in pripomockov in uporaba.
- VesC€ine komunikacije, socialne vescine.

- Sodelovanje, sprejemanje pomoci.

- Poznavanje svoje diagnoze.

- VkljuCevanje v razlicne aktivnosti.

- Orientacija in mobilnost.

- Vsakodnevne spretnosti.

- Razvoj senzornih spretnosti.

- Imamo visoka, a dosegljiva priCakovanja.

SODELOVANJE

Pogosto se zavedamo le tistega kar ne zmoremo, zato je nujno sodelovanje in
vkljuCevanje.

Sodelovanje starSev, uciteljev, vrstnikov, svetovalne sluzbe in otrok oz. mladostnikov

Zakaj moramo postavljati otrokom meje in jih uciti dolznosti ?
Sabina Silc

Nasa svoboda je omejena s svobodo drugega in ta svet stoji na pravilih. Vzgoja in
izobraZevanje sta v najtesnejSi povezavi s socializacijo. Beseda socializacija ne
pomeni ni¢ drugega kot prilagajanje posameznika druzbenim pravilom in drugim
posameznikom.

Ce otrokom ne omogocimo pouka o mejah, jim onemogo&amo, da bi se razvili v
odgovorne odrasle.

Postavljanje mej otrokom je odgovornost odraslih, saj se otroci v njih pocutijo
varnejSe, kot Ce jim jih ne postavimo.

Tudi otroci s posebnimi potrebami (OPP) potrebujejo socializacijo zato, da bodo kljub
svojim posebnostim lahko ¢im bolje vkljueni in s tem zadovoljni z Zivljenjem.
Postavimo si dolgoro¢ne cilje, dolo€imo poti do njih in korake(etapne cilje) na poti, saj
se moramo ZAVEDATI, kaj delamo.

Kam, kaj, zakaj, kako so vprasalnice, ki so vedno v nasih mislih.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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Nasa Zelja je, da se VSI otroci razvijejo v racionalne odrasle, ki bodo znali analizirati
problem in poiskati reSitev zanj. Nauciti jih Zelimo, da znajo sprejemati prakticne, pa
tudi moralne odlocitve.

Otroke s tem uéimo:

- samozascite/varnosti na psihi€nem in fizi€nem podrocju (reci ne, zacutiti
nevarnost, pravilno razdaljo do drugih oz. drugih do nas);

- skrbi za svoje potrebe (pravilno izrazanje Custev, tako da upoStevamo druge,
zavest o tem, kako se pocutim; imeti »negativna Custva« je sicer normaino,
ampak kaj bom s tem naredil?);

- obcutja kontrole in smisla (kadar imamo vpliv, se poCutimo moc¢ne, vendar je
tudi za otroka neugodno, €e vpliv izsili z neprimernim vedenjem; kadar imamo
z drugimi spostljiv, izmenjujo€ odnos, se obe strani pocutita dobro).Kadar
otrok izsili nekaj od okolice, je po navadi nesprejet in kaznovan, tako da sicer
doseZe svoje, dolgorocno pa od tega ni€esar nima. Tu je pomembno, da se z
otrokom nikoli ne gremo igro moci, saj nam ni enakovreden, ampak umirimo
(utiSamo) ozracje, ne gremo se »ping ponga«, le mirno vztrajamo pri svojem;

- kaksne posledice imajo njihova vedenja. Ce so pravilna, sledi pohvala, &e so
nepravilna, pa neka neudobna posledica, o kateri je otrok v naprej obvescen
in ima tako mo¢€ izbire;

- odlaganja zadovoljstva. Samo majhni otroci nujno in takoj potrebujejo hrano,
tolazbo, previjanje. Z odras€anjem jih nujno moramo uciti tudi odlaganja
zadovoljstva, sicer se razvijejo v egocentriCne, impulzivhe posameznike;

- usmerjenosti k ciliem (nacrtovanje) po metodi majhnih korakov;

- sprejemanja mej drugih. Beseda NE je premalokrat uporabljana v vzgoji otrok,
posebej onih s PP. Ta beseda usmeri otrokovo pozornost k drugemu in ga ugi
socutja do njega.

Kljub temu, da vse to vemo, smo do otroka pogosto v vlogi sluzabnika, organizatorja,
v€asih celo suznja in delujemo ravno nasprotno. Delamo ZA otroka, namesto Z
otrokom ...

Meje so razli¢ne. Ce pogledamo samo meje med ljudmi, ima vsak od nas psihologko
in fizi€no polje, v katerega ne dovoli vstopiti vsakemu. Najblizji temu krogu je krog
druzine, nasledniji je krog prijateljev, nato je krog znancev in zadnji je krog tujcev. V
odnosu na oddaljenost od sebe so vedenja drugacna in druga¢na so pricakovana z
druge strani. Situacije pa so lahko neformalne, kjer so meje blize, in formalne, kjer so
bolj oddaljene.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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Osnova socializacije je postavljanje/sprejemanje mej in vsi ljudje se moramo tega
uciti, ne samo v otrostvu, ampak vedno znova. Za razvoj otroka pa je pomembno, da
je to Solanje Ze od malega, saj so otroci takrat najbolj ucljivi. Vsak otrok je drugacen,
a vsi potrebujejo meje.

Vsi otroci meje vedno testirajo, v nekaterih obdobjih Se bolj kot sicer. Pomembno je,
da na ta testiranja takoj odgovorimo z ustavljanjem, da se nepravilno vedenje ne
utrdi.

Velikokrat starSi menijo, da bo to obdobje preslo in bo bolje. Bolje je lahko le, ¢e se
otrok nauci drugace ...

Vendar imajo starsi, vzgojitelji, ucitelji, zdravniki pogosto vecje tezave na tem
podrocju z otroki s PP kot pri onih brez njih. Kot da se ne bi zavedali, da bodo otroci s
PP neko€ odrasli in bodo zaradi tega lahko imeli tezave.

V€asih se jim otroci s PP smilijo, v€asih menijo, da »Se ni Cas«, »otrok Se ne zmorex,
s tem pa jim delajo medvedjo uslugo, saj so Ze pri teh letih na preprostem nivoju
sposobni razumeti povezanost vzroka in posledice.

Otroci s PP pac potrebujejo le »prevajanje« v jezik, ki ga razumejo. V¢€asih otroci s
PP ne razumejo ali pa sporocila ne znajo ustrezno prenesti in reagirajo zato z
neprimernim vedenjem. Preverimo, ali je morda v tem vzrok njihovega prestopanja
mej.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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Mirno pojasnimo posledice pravilnega ravnanja in posledice nepravilnega ter otroku
omogocimo razmislek o naslednjem koraku.

Dobra praksa je »time out« (1 minuta za vsako leto otrokove starosti), ko ima otrok
Cas in varen prostor, da se sam odloci, kako naprej, potem ko smo mu razlozili svojo
zahtevo. Takoj po tem premoru nadaljujemo s prakso pozitivhega vzpodbujanja.

Odrasli smo s svojim vedenjem vzor otrokom. Ce smo preveé zas¢itniski, mislimo in
delujemo namesto otroka, se ta ne nauci (ali vsaj ne dovolj hitro) pravilnih veden;.

Zavedati se moramo, da otrok bolj kot nas potrebuje samega sebe in obCutek, da
zmore. Kjerkoli in kadarkoli je mogoce, z otrokom vadimo odgovornost, omogo¢imo
mu, da nam in drugim pomaga. Spodbujamo ga, da ¢im veckrat sam izbira, pa€ v
skladu s svojimi zmoznostmi in starostjo. S tem mu dajemo obcutek lastne vrednosti,
dosezka, moci. To bo potem prenesel na podrocja novih izzivov.

Pravila je potrebno spreminjati, tako kot se spreminja otrok oz. Zivljenje. Vse
prepogosto so pravila v druzinah nefleksibilna in zato hitro pride do teZav pri mejah
veden,].

Zato predlagam, da se starsi in vzgoijitelji najprej izpraSamo glede lastnih programov
na tem podrocju.

Tu je nekaj vprasanj za pomoc:

- Katere so moje vrednote, prioritete, meje?

- Ali sam obvladujem te meje?

- Znam spreminjati te meje/pravila skladno z rastjo otroka in razvojem druzine?

- Ali drugi odrasli mojemu otroku postavljajo drugacne meje?

- Dosledno izvajam posledice, kadar otrok prekoraci meje?

- Postavljam otroku meje v jezi, kadar krsi pravila, ali to poénem v mirnem vzdus$ju z
razlago in pogovorom?

- Se Ze v mojem glasu oz. drzi ¢uti, da glede postavljenih meja z mano ni ¢eSen;
zobati, ali jih postavljam mlahavo, da otroka skoraj vabim, da jih preizkusa?

Kako postavljamo meje?

Najprej jih postavljamo s svojim vzorom, ne da bi jih posebno izpostavljali. To je
najbolj u€inkovit nacin. Tu pogosto pride do razhoda med vlogo matere in oCeta in je
potrebno poudariti, da starSa morata delovati enotno, ne pa enako, saj sta razli¢na
Cloveka, konteksti se razlikujejo ipd.

Pomembno je, da se star§a med seboj o vzgoji pogovarjata, se ucita iz svojih napak,

podpirata drug drugega v tem procesu,predvsem pa ga ne razcCiSCujeta pred
otrokom.

Drug nacin je, da se z otroki kar naprej pogovarjamo o Zivljenju, jih sprasujemo, kaj si
mislijo o konkretni situaciji, komentirajo dejanja drugih, povedo, kako bi sami ravnali

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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Nujen pa je tudi popolnoma DIREKTEN nacin, kjer se jasno, tukaj in zdaj ter kratko
otroku pove, kakSna vedenja od njega priCakujemo in katera so prepovedana.

Natan¢no se zavedajmo, kaj, kdaj, zakaj kaj reCemo oz. zahtevamo. Uporabljamo za
otrokovo starost in razumevanje ustrezen govor. Vedno otroku povemo svoje mnenje
o tem, kako je nalogo opravil, otroci namrec¢ potrebujejo povratno informacijo za
razumevanje in okrepitev

pravilnih vedenj. Ponavljanje je mati modrosti, pravijo. Pravilna vedenja moramo tudi
utrjevati, ne le vzpostaviti.

Ko postavljamo meje, dajemo opozorila, bodimo pozorni, da jih dajemo v pozitivni
obliki npr. »Drzi sel«, namesto: » Pazi, da ne bo$ padel!«

Dobro je, da pravil ni prevec, da jih dodajamo, da so napisana in nalepljena npr. nad
otrokovo posteljo ...

Dobro je tudi, da beleZimo ocene upostevanja mej vsak vecer, tako da otrok ve, kako
napreduje, pa tudi zato, ker je nujno treba za pravilna vedenja otroka tudi pohvaliti.
Pohvala je mocen ojaCevalec dobrega vedenja, vendar samo z njo tudi ne bomo
uspesni.

Za huda, ponavljajoCa prestopanja mej mora otrok doziveti posledice.

Posledice napovemo v naprej, da se otrok laZje odlo¢a, ali bo mejo prestopil. Pri
izvajanju posledic moramo biti vedno dosledni, saj nedoslednost Se utrjuje nepravilna
vedenja.

Kako uvajamo dolZnosti?

Zavedamo se, da je vecCina Zivljenja sestavljena iz opravljanja rutinskih opravil,
izvajanja dolznosti. Tako pac je, Zivljenje ni (samo) igra.

Zato je prav, da otroci €¢im prej to izvedo in jih zaChemo na to dejstvo navajati.
Prepogosto so starsi predolgo v vlogi »oskrbovalcev« , v€asih tudi »suznjev« otrok.
To se Se bolj pogosto zgodi, e ima otrok posebne potrebe. Pri nasih otrocih
napredujemo pocasneje, vendar je pot ista in na$ cilj, da bi bili neko€ samostojni,
tudi.

Nacin uvajanja dolznosti po korakih:

—

. Otroku postavimo zahtevo, da nekaj opravi( in mu razlozimo, dokler to Se
potrebuje, posledice, e bo dejanje opravil ali ne).

2. Po (ne)opravljenem dejanju, sledi posledica(pohvala ali odvzem le te). Kazen

je tudi vzgojno sredstvo, ki ga uporabimo pri vecjih otrocih, ki dobro razumejo

posledice prekoracitev, smo jih nanje opozorili in je krSitev huda.

Pri tocki 1. in 2. smo zelo dosledni.

Vedno preverimo opravljeno, ne zadoS€ajo samo navodila.

Otrokovo (in nase ©) opravicilo je nujno in pravilno dejanje pri napaki, vendar

pa moramo biti pozorni, da ne postane avtomatizem, ki ga otrok opravi, ne da

bi se sploh zavedal za kaj gre. Opravicilo je smiselno le takrat, ko odloCitev

zanj izhaja iz otroka, ne nasih navodil in otrok razume in Cuti, kaj to pomeni

(tega ga pa ucimo Sele pri 3 letih, prej ni smiselno, ker njegov nevroloski

O Rw
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sistem Se ne podpira razumevanja tega dejanja. O tem preberite odli€no knjigo
Margot Sunderland, Znanost o vzgoiji, Didakta 2009.

Ce zelimo, da bo otrok dobro razumel, zakaj mora imeti dolZnosti in jih dobro
opravljati, jih moramo najprej dobro opravljati sami, saj se otroci ucijo po vzgledu.

Dolznosti odraslih so, da pokaZzejo, razlozijo, ukazejo, prepovejo, da so sami v
svojem zivljenju odgovorni in s tem dajejo zgled, da so dosledni pri tem, otroku
pomagajo vse dolznosti organizirati in izvesti (na zaCetku).Zelo pomembno je, da
starSi dobro sodelujejo z drugimi skrbniki, vzgojitelji, u€itelji in omogocijo otroku ¢im
bolj ENOTNE okvirje.

Otrokove dolznosti pa so, da je aktiven pri sodelovanju, da sprejema postopno
povecCanje obremenitev, uposteva avtoriteto, izvaja dnevne naloge, se uci probleme
reSevati na primeren nacin, da prosi za pomoc, pojasnitev in je odgovoren v skladu s
svojo starostjo in zmoznostmi.

Vedno se osredoto¢imo na vedenje, ne pa na osebnost ali motnjo/diagnozo.
Diagnoze tudi ne uporabljajmo kot »olajSevalno okolis€ino«. Pred nami je le
konkreten otrok, ki ima vedenje, ki ga Zelimo spremeniti, in zato iS5¢emo nacine, kako
bomo to naredili.

Pri otrocih s PP je nujno, da jih ne zmerjamo, jih fizicno ne kaznujemo ali fizicno
omejujemo pri mobilnosti ali komunikaciji. Vendar so tu tudi izjeme. VCasih otroku, ki
je »iz sebe«, najbolj koristi, da ga tesno objamemo in ga drzimo, dokler se fizicno ne
umiri in za¢ne normalno komunicirati.

Zahtevnost vedno prilagajamo starosti otroka in njegovi sposobnosti razumevanja,
kaj od njih Zzelimo. V&asih pa to ni mogoce, je pa vedno nujno, da otrok zna dolo¢eno
mejo uposStevati, npr. takrat, ko gre za njegovo varnost ali dobrobit drugega bitja. V
teh primerih striktno zahtevamo pravilno vedenje in ga utrjujemo s pohvalo,
onemogocCamo pa nepravilnega in ga sankcioniramo. Napake, Ki jih odrasli tu lahko
delamo so, da precenjujemo otrokove sposobnosti ali pa se do njega vedemo prevec
zascitnisko (ali pa naredimo kaj namesto otroka).

Kot vedno pa je najpomembnejsi ODNOS med nami in otrokom. Lahko je zelo
blizek, nikoli pa ne sme biti prijateljski. Mi smo starsi, vzgojitelji, ne pa prijatelji, nismo
enakovredni, smo nadrejeni, zato se moramo tako tudi vesti. To je potrebno zato, ker
otrok nima znanj, izkuSenj, odgovornosti, kot jih imamo sami, zato se ne zna sam
pravilno odloc¢ati oz. ga to lahko celo spravlja v stisko in mu da napaéno informacijo o
njegovi poziciji v svetu. Vedno imejmo pred o€mi konkretnega otroka, ki je morda ze
dovolj star, da bi neko aktivnost lahko obvladal, vendar je morebiti zaradi svoje
motnje Se ne. Pomembno je, da smo z otrokom na isti stopnici njegovih zmoZznosti in
mu pokazemo, kako se stopi na naslednjo.

Ker otroci s PP potrebujejo veliko pomoci, imajo v€asih obCutek, kot da so center
sveta in zelo trpijo v odrasli dobi, ko se zavedo, da to ni tako. Odrasli moramo
otrokom omogoditi (dobre) izkusnje, to pa tudi pomeni, da se morajo ¢esa nauditi iz
svojih napak.

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja



Center WA REPUBLIKASLOVENIA _ "
IRIS. &) MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, n EVROPSKA UNIIA
N ZNANOST IN SPORT B invesTiensa sk
~

Za konec

Vztrajnost, doslednost, ponavljanje, pohvala (vendar zasluzena, ne kar tako) oz.
neugodna posledica nepravilnih vedenj doprinesejo k zdravi strukturi dneva in
zdravemu razvoju osebnosti.

Uc€enje o mejah in dolznostih je dolgotrajen proces, zato si ga razdelimo na majhne
zalogaje v mirnem, spostljivem in ljube€em odnosu z otrokom. Vedeti moramo, da Ce
otroka ne bomo s tem znanjem opremili sami, ga bodo (kaznovali) drugi.

Dajmo disciplini novo teZo. To ni nekaj slabega, ampak orodje za razvoj osebnosti in
za loCevanje med pravilnim in nepravilnim.

Spostovanje avtoritet je nekaj drugega kot sprejemanje avtoritarnosti. V ¢asu krize
vrednot se moramo na novo opredeliti tudi do teh pojmov. Demokracija , Ce je prava
in ne gre v resnici za anarhijo, je za otroke (in marsikaterega odraslega) prezahtevna,
enostavno ne zmorejo je, saj predvideva veliko mero odgovornosti, samo-aktivnosti,
globokega razumevanija ipd, za kar je otrok enostavno premalo izkuSen, zrel.

StarSi/avtoritete dajemo zapovedi, prepovedi, navodila. Vse to otroci potrebujejo , da
se lazje orientirajo v Zivljenju.

Otroku omogocimo izbiro, ¢e bo ravnal prav, bo delezen dobrih posledic, ¢e pa slabo,
pa mora vedeti v naprej, kakSne negativne posledice ga ¢akajo. Prekrski ,
prestopanje mej so del procesa odras€anja, vendar mora otrok razumeti vzrok in
posledico.

Pustimo otroka, da se uci iz izkuSen,;.

V druzinah se prepogosto ukvarjamo z materialnimi dobrinami, vendar se le te
porabijo. Otroci pa potrebujejo moralne vrednote, znanja, vescine, samozavest,
delovne navade, spostovanje sebe in drugega in Se kaj (ne-materialnega), da so
kasneje uspesni v Zivljenju.

Znanje o0 vzgoji je pomembno, Se pomembnejSi pa je nas notranji obCutek in
ljubezen do otroka. Ljubljeni otroci mnogo bolje sprejemajo meje, kot Se tako dobro
vzgajani, a Custveno spregledani otroci.

Tu se takoj postavi vprasanje vzgajanja tujih otrok. Smo jih dolzni mi?

Prav gotovo! Ravno zato, ker jih v€asih njihovi starsi ne, taki otroci Se bolj potrebujejo
»dobrega » odraslega. VSI otroci so nasi. Odgovornost vseh odraslih je, da je vsem
otrokom dobro.

Vzgajamo jih vsaj s svojim vzgledom, Ce si pridobimo pa Se njihovo zaupanje, smo
pa zmagali.

Otroci ne Cakajo, ampak kar rastejo, zato jih ne smemo zamuditi!

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
otrokom in mladostnikom s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
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Vpliv dobre samopodobe na uspesnost v Zivljenju
Matija Silc

Kaj je SAMOPODOBA?

Samopodoba je sestavljena iz mnozice odnosov, ki jih posameznik zavedno ali
nezavedno vzpostavlja do samega sebe. V te odnose vstopa postopoma, s
pomocjo predstav, obcutij, vrednotenj, ocen samega sebe, svojih tipic¢nih socialnih
naravnanosti in ravnan; itd., ki jih — najprej prek prvotnega objekta, matere, nato
prek SirSega druzbenega okolja — razvija ze od rojstva. Uletova N. (2000)

Samopodoba je koncept deskriptivhe narave, s katerim vrednostno oznac¢imo
nevtralne samoopise, in torej predstavlja izrazito zavestno entiteto osebnosti. Zdi
se, da samopodoba deluje predvsem na zavestni ravni zavesti in na ravni
racionalnega konceptualnega sistema. Oseba o sebi pove tisto, kar racionalno o
sebi tudi misli, torej je opis vrednostno nevtralen. (Kobal Grum 2003: 28).

SAMOPODOBA IN SLEPI

Pri slepih samopodoba dobi dodatno razseznost, saj je eno izmed vodil za
odloCanje v razlicnih situacijah. Zaradi pomanijkljivega vida slepi iS€ejo odgovore
bolj v sebi in manj v interakciji z drugimi ter s tem, kar se dogaja tu in zdaj. To jih
pogosto postavlja v podrejen, odvisen polozaj v stiku z drugimi osebami, ki
tovrstnega hendikepa nimajo.

Po drugi strani pa za svoje dejavnosti, delo, prejemajo kritike in pohvale. Zaradi
omejene zmoznosti modelnega u€enja sami tezje ocenijo, kakdno je stanje
njihovega prispevka, v primerjavi s prispevki drugih (npr. pohvala za izdelek v
Soli, mnenje druge osebe o CistoCi sobe ipd,...). Iz tega lahko npr. sledi, da so
pohvaljeni prej, kot pa je delo zares kon€ano in na podlagi te izkuSnje oblikujejo
predstave o zastavljeni nalogi.

Pri¢akovali bi torej, da je delo na podroc¢ju samopodobe slepih nekaj obi¢ajnega,
vendar ni.

Evgen Bavcar (2017): »Eno je to, kako Clovek vidi samega sebe, drugo pa je,
kako vas dolo€ajo drugi. Kar je velik problem, ki vam ga bom na zacetku tega
vprasanja povedal, je to, da slepi oziroma slabovidni velikokrat dobivamo podobo
o sebi, glede na drugega slepega, ne pa glede na samega sebe. To se pravi, da
nimamo dovolj zaupanja v samega sebe, da bi dobili isto podobo samega sebe,
kot jo dobivajo mogoce videci. To pravim tako metafori¢no. Bil sem veliko bolj slep
zaradi drugih, kot sem bil slep zaradi samega sebe ...«

Boj proti predsodkom, stereotipom, boj za osebni jaz...

»Ce je nova izkusnja skladna s tem, kar verjames, se privzame in jaz se nekoliko
povedéa. Ce pa nova izkudnja ni skladna z jazom, se ignorira in zavrze. Zato
skrajno tezko pride do sprememb v samopodobi; ¢e Zelimo kaj ob&utno
spremeniti, je treba spremeniti ves sistem, da se ohrani konsistentnost jaza.«
(Canfield in Wells, 1994: 3, po Tuttle D. 1996: 112).

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
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Ugotovitve raziskave:

- Uporabljen je bil Robsonov vprasalnik o samopodobi (1989)
https://www.octc.co.uk/wp.../02/Robson-Self-Concept-Questionnaire-and-
norms.doc

- Povprecni sestevek vseh odgovorov videCe populacije Robsonovega vprasalnika
je 140 tock, , najvedji mozni odklon pa je lahko 35.

- Mean total score (mlajsi slepi): 138, 667

- SD (mlajsi) = 21,373

- Mean total score (starejSi slepi): 141, 333

- SD (starejsi) = 14,100

- Skupno povprecje: 140

- Vzorec premajhen, neslu€ajnosten in priroCen.

® Tezava SAMOPODOBE?

® Nikjer ni dokazov, da dobra samopodoba vpliva na uspeh v izobraZzevanju, na
delovnem mestu ali na podrocju zdravja

https://medium.com/@melodywilding/the-misunderstood-history-of-self-confidence-

ec11deed0087

Visoka samopodoba nas lahko zavira pri zaznavanju tezav, premagovanju ovir,

doseganju ciljev, saj se pocutimo prevec¢ dobro, da bi naredili naslednji korak,...

Pri vzgoji, otroke zasc€itimo pred izzivi, strahovi, negotovostjo, izkusnjo... In jim ne

omogoCamo razvoja zdrave samozavesti in samospostovanjal

Projekt : “Spodbujanje Socialne vkljuéenosti‘

¢ 2017-2022

® CILJ: Omogocanije vecje zaposlenosti in ali vi§jo kvaliteto Zivljenja/ samostojnosti

SAMOSPOSTOVANJE

® Samospostovanje je obcutek lastne vrednosti in “videnje* samega sebe ( Kobal :
2001)

® Stara modrost : Kakor se vidi$ in ceni$, takSnega te bodo videli in cenili drugi.
® Temelji na “izzivanju“ lastnih sposobnosti in misljenj (Jordan B. Peterson : 2017)

® Kaksen je tvoj potencial? Sooc¢enje s tezavami / ovirami, ki se ti zoperpostavijo in
te izoblikujejo...

® Razvijanje Samospostovanja — obravnavaj se kot vrednega (jordan B. Peterson)
(2017)

® 1.) Ne podcenjuj moci resnice
® 2.) Otresi se pri¢akovanega izida

® 3.) Naredi$ najvec, kar zmore$/ pove$ lastno misljenje z najbolj§im namenom (ne
glede na to, koliko vem ali koliko sem pristranski)

® 4.) Odziv okolice

Strokovni center za celostno podporo otrokom in mladostnikom z okvaro vida ter
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5.) Sprejemam posledice (posledice so neizbezne, ne glede na nase
prizadevanje ali manjko le tega)

6.) Nove izkuSnje uporabim za osebni razvoj in novo “sooc€enje” z odzivi okolja

7.) Zavedanije lastnih sposobnosti - zmoznost prispevanja — spoStovanje in soc.
vklju€enost v okolici(samospostovanje)

https://www.youtube.com/watch?v=I5y19Vapk1A

Samospostovanje, Samoodloéanje, Upostevanje DolZnosti in mej - NI VAZNO
ZMAGATI, VAZNO JE, Kako igramo Igro! (Jordan B. Peterson : 2018)
Zivljenje ni tekma, Zivljenje je na zadetku serija tekem,...Torej je cilj osvojiti
prvenstvo. (razlika v misljenju in pristopu — sprejetju kompromisa)

- Ce namesto otroka opravimo delo, ali ga prikrajsamo za izku$njo (smo zmagali
tekmo)

- Ce otroku omogo&amo izku$nje (vzponi in padci), imamo mozZnosti razviti karakter
(prvenstvo) — samospostovanje

= Samo zivljenje pa ni le eno prvenstvo, ampak je vec prvenstev hkrati (zaposlitev,
partnerstvo, druzina & prijatelji, realizacija osebnih ciljev, prispevanje okolici in
druzbi,...) — samoodloCanje

= Nas cilj je torej u€enje otrok, kako se dobro vkljuditi v skupino ( kompetenca
vzajemnosti) , da ima moznosti realizirati vsa nasteta “prventstva“ - dolznosti,
meje, nagrade / kazni

- Ceima oseba navedene kompetence, ga okolica/ druzba zeli vkljuciti —
SOCIALNA VKLJUCENOST ( na koncu vedno ne zmaga$, imas pa vedno
moznost sodelovati = Zivljenska uspesnost)

= https://www.youtube.com/watch?v=mciNs4IHvzw
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