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Spostovane
tutorke
INn tutoryi,

pred vami je Tutorski priro¢nik. Nastal je v okviru projekta »Karierni centri
Univerze v Ljubljani - vas kompas na karierni poti«, ki sta ga sofinanci-
rala Republika Slovenija in Evropski socialni sklad Evropske unije. Karierni
centri Univerze v Ljubljani skrb za tutorski sistem stejejo kot del svojih
pristojnosti, saj svoje vloge v visokem Solstvu ne vidijo zgolj v posredni-
Stvu med Studenti in delodajalci, temvec tudi v podpori Studentom pri
Studiju in njihovem osebnostnem razvoju.

Priro¢nik je namenjen tutorjem, koordinatorjem tutorjev in vsem, ki delate
s Studenti in se pri svojem delu srecujete z izzivi in dilemami, kot so na
primer vzpostavitev ustreznega odnosa in komunikacije s Studenti, moti-
vacija Studentov za Studij in za dosego na poklicni poti zastavljenih ciljev,
doseganje ucinkovitosti in smotrne izrabe casa, uc¢inkovitega ucenja,
spoprijemanje z neuspehom, stresom in tesnobo.

Priro¢nik ima dva dela. V prvem so obravnavane posamezne teme, v
drugem pa najdete delovne liste in vaje, ki jih lahko natisnete in samos-
tojno uporabite pri svojem delu. Na zacetku vsakega poglavja so v nekaj
stavkih strnjeni glavni poudarki, sledi poglobljena vsebina, ki vkljucuje
uporabne napotke, predstavitev primerov iz prakse in predloge resitev.
Ob koncu vsakega poglavja najdete seznam literature, kjer lahko dobite
dodatne informacije o obravnavani tematiki.

Z izbranimi vsebinami zelimo podati priporocila za tista podrocja, ki ste
jih koordinatorji tutorjev in tutorji izpostavili v zadnjih letih delovanja.
Upamo, da vam bo priro¢nik v pomoc¢ pri delu in da bo prispeval k nadalj-
njemu kakovostnemu izvajanju tutorstva na Univerzi v Ljubljani.

Prof. dr. Barbara Novak,
prorektorica za podrocje pedagoskega dela
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Tutorstvo na Univerzi

V. Ljubljani

V tem poglavju so obravnavane naslednje vsebine:

* namen tutorstva,
¢ vloge in naloge v sistemu tutorstva,
» definiranje pri¢akovanj v odnosu tutor - Student,

* oblike tutorstva, ki se izvajajo na Univerzi v Ljubljani.

1.1 Namen tutorstva, vloge in naloge v sistemu tutorstva

na Univerzi v Ljubljani

Na Univerzi v Ljubljani (v nadaljevanju: UL) smo
s Pravili sistema tutorstva Univerze v Ljubljani
(2015) opredelili tutorstvo kot sistemati¢no in
organizirano nudenje pomoci Studentom pri
Studiju in pri njihovem akademskem razvoju.

Namen tutorskega sistema je soustvarjati okolje, Ki
bo podpiralo in spodbujalo:

« vse vrste podpore Studentom med Studijem in za
Studij (informacijska podpora, podpora pri obli-
kovanju izbirnega dela predmetnika, podpora pri
Studiju posameznih predmetov itd.);

* boljSo prehodnost;

¢ vecjo vklju¢enost studentov v delo in zZivljenje
univerze;

« vecjo vkljucenost studentov v obstudijsko
dejavnost;

* posebno skrb za Studente s posebnimi potre-
bami, posebnimi statusi in tuje Studente.

Ker so v tutorski sistem vklju¢eni razli¢ni akteriji, si
bomo v nadaljevanju pogledali, kdo so tutor, koor-

dinator tutorjev in Student, kakSne naloge tutorski
sistem UL predvideva od njih ter katere oblike
tutorske pomoci se izvajajo na UL.

Vloge in naloge v sistemu tutorstva na Univerzi
v Ljubljani

TUTOR je tisti, ki vodi, nudi dodatne informacije
in pomaga pri pridobivanju informacij in znanj,
motivira, usmerja ter s svojim zgledom pripomore
k osebnemu in akademskemu razvoju Studenta.
Tutor je lahko Student ali ucitelj.

Naloge tutorja Studenta so zlasti:

¢ redno izvajanje tutorskih ur, med katerimi
Studentu svetuje glede studijskih in drugih
tematik ter situacij;

¢ seznanjanje Studentov s pravicami in dolznostmi
ter s pravicami tujih studentov, Studentov s
posebnimi potrebami in Studentov s posebnim
statusom;

¢ seznanjanje Studentov s postopki in pravili delo-
vanja ¢lanice, Studentskega sveta na ¢&lanici in

ostalih oblik Studentske organiziranosti ter
Zivljenja (Pravila sistema tutorstva Univerze v
Ljubljani, 2015).

Naloge tutorja ucitelja so zlasti:

* izvajanje tutorskih ur, med katerimi Studentom
svetuje glede studija, izbire predmetov, nadalje-
vanja Studijske poti in kariernih moznosti;

* pomoc pri reSevanju Studijske ali druge proble-
matike, ki se pojavi med Studijem (Tutorski
priro¢nik Univerze v Ljubljani, 2007).

KOORDINATOR TUTORJEYV je lahko vsak stro-
kovni, raziskovalni ali pedagoski delavec ¢lanice
UL oziroma Student, ki ga ¢lanica pooblasti za
koordinacijo tutorskega dela (Tutorski priro¢nik
Univerze v Ljubljani, 2007).

1.2 Kaj lahko tutor pricakuje od

tutorja?

Tutorji se veckrat znajdete v situaciji, ko Studenti
od vas pricakujejo doloc¢ene informacije in usluge,
kot so posredovanje zapiskov, seminarskih nalog
in podobno, kar pa ni naloga tutorjev. Prav tako
Studenti vcasih ne vedo, kaj lahko od tutorjev
pricakujejo, za kaj jih lahko prosijo in katere infor-
macije jim lahko tutor posreduje. Pogosto slisSimo,
da ne vedo, kdaj je njihov tutor na voljo, kako je
dosegljiv ipd. Da bi se takSnim zagatam izognili,
je smiselno, da Ze na prvem srecanju postavite
jasna pravila in pricakovanja tako enih kot drugih.
V nadaljevanju smo strnili glavne naloge oziroma
pricakovanja tutorjev in Studentov.

Seznam najdete tudi v zadnjem delu priroc¢-
nika (priloga 1) in vam lahko sluzi kot pripo-
mocek oziroma izrocek pri delu s Studenti.
Prilagodite in dopolnite ga lahko glede na
vase potrebe.

Kaj lahko tutor pric¢akuje od studenta:

« Student je do tutorja spostljiv, iskren in zaupljiv
ter si prizadeva za dober odnos;

¢ posreduje kontaktne podatke, na katerih je
dosedgljiv;

¢ srecanj se udelezuje redno, v primeru odsot-
nosti pa se predhodno opravici;
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Naloge koordinatorja tutorjev so zlasti:

* vodi sestanek tutorjey,

* spremlja delo tutorjey,

* tutorjem nudi pomoc¢ pri njihovem delu,

e tutorjem posreduje Studijske in obstudijske
informacije,

« skrbi za izvajanje letnega delovnega nacrta
tutorstva na ¢lanici,

¢ v sodelovanju s Pomoc¢nikom za tutorstvo ali
Komisijo za tutorstvo sestavi skupno letno
porocilo o tutorstvu ¢lanice (Tutorski priro¢nik
Univerze v Ljubljani, 2007).

STUDENT je v tutorskem sistemu prejemnik
pomoci in svetovanja s strani tutorja ucitelja
ali tutorja Studenta. Ne glede na sodelovanje
s tutorjem, je student sam odgovoren za svoje
Studijske dosezke (Pravila sistema tutorstva
Univerze v Ljubljani, 2015).

Studenta in kaj student od

¢ tutorja kontaktira na nacin, kot sta bila dogovor-
jena, in spostuje dogovorjene termine;

* posreduje informacije, pomembne za vodenje
tutorskih ur (glede studija, tezav, povezanih s
Studijem, ipd.);

* je seznanjen z vlogo tutorja in njegovimi nalo-
gami v odnosu tutor - Student.

Kaj lahko student pric¢akuje od tutorja:

* tutor je spostljiv, iskren in zaupljiv ter si priza-
deva za dober profesionalni odnos;

¢ Studenta seznani, kdaj in na kaksen nacin bo
dosedgljiv (elektronski naslov, telefonska Stevilka,
razpored tutorskih ur);

¢ je na razpolago v dogovorjenih terminih;

¢ na elektronska sporocila odgovarja azurno;

* na srecanja prihaja pravocasno in pripravljen;

¢ Studentu pomaga, svetuje, ga podpira in
usmerja ter ne opravlja obveznosti namesto
njega;

« informacije, ki mu jih student zaupa, obravnava
skrbno in zaupno;

¢ Studenta usmerja pri iskanju informacij in ne is¢e
informacij namesto njega;

* poda jasna navodila glede pric¢akovanj in

nadaljnjega dela;

ne vsiljuje svojih prepricanj;

* tudi tutor ima tudi Studijske obveznosti.
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Cesa tutor ne poéne:

¢ ne iSce informacij namesto Studenta, temvec ga

le usmerja;
* ne daje nasvetov glede goljufanja na izpitih;

* ne komentira in opravlja profesorjev, ocenje-
valne politike, metod poucevanja in Studijskih

zadolzitev;

* ne piSe seminarskih nalog, porocil, zapiskov ipd.

namesto Studenta;
« Studenta ne oskrbuje z zapiski.

Vir slike: Bigstockphoto.com

1.3 Oblike tutorske pomocdi na Univerzi v Ljubljani

Oblike tutorstva se med seboj razlikujejo glede
na tri merila: kdo je v vlogi tutorja, kaksno obliko

naslednje oblike tutorske pomoci.

pomoci nudi in komu je tutorska pomoc¢ name-

Vrste tutorstva

Kaksno pomo¢ nudi tutor

njena. Na ¢lanicah Univerze v Ljubljani se izvajajo

Uvajalno tutorstvo

Pomo¢ studentom novincem pri prilagajanju na novo
Zivljenjsko in izobrazevalno okolje.

Predmetno tutorstvo

Dodatna pomo¢ studentom pri razumevanju in
osvajanju studijske snovi pri posameznih predmetih.

Tutorstvo za tuje studente

Pomo¢ tujim Studentom ob prihodu v Slovenijo pri
premagovanju kulturnega Soka in privajanju na novo
okolje.

Tutorstvo za studente s posebnimi
potrebami

Pomoc¢ studentom s posebnimi potrebami pri
prilagajanju in vklju¢evanju v Studijsko Zivljenje in
delo ter pomoc pri tistih Studijskih dejavnostih, ki jih
sami ne morejo opraviti.

Tutorstvo za informacijske vire

Pomoc¢ pri iskanju in obvladovanju informacijskih virov.

Znanstveno-raziskovalno tutorstvo

Pomo¢ pri raziskovalnem delu od zastavljenega
problema do resitve.

Tutorstvo za obvezno prakso

Pomo¢ pri iskanju in organizaciji obvezne Studijske
prakse.

Tutorstvo za studente s posebnim
statusom

Usmerjanje Studentov pri pridobitvi posebnega
statusa, koris¢enju pravic in izpolnjevanju obveznosti
ter pomoc pri vkljuéevanju v studijsko zivljenje in delo.

Uciteljsko tutorstvo

Tutorstvo, kjer je v vlogi tutorja ucitelj.
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Vzpostavitev odnosa s
IN priprava

Studentom
na srecanja

V tem poglavju so obravnavane naslednje vsebine:

¢ potek razvoja skupine in njenih zakonitosti, ki so vam lahko v pomo¢ pri delu s sStudenti, bodisi s

skupino bodisi s posameznikom,;

e priprava na sestanke oziroma srecanja z namenom boljSe ucinkovitosti le-teh.

Ko se pripravljamo na kakr$en koli sestanek, je
priporocljivo imeti v mislih, da ima razvoj dinamike
v skupini svoje zakonitosti, ki so znacilne tudi za

2.1 Razvoj skupine

Razvoj dinamike v skupini poteka skozi pet stopen;j
(Tuckman in Jensen, 1977), in sicer:

vzajemno povezovanje,

pretres,

umirjanje,

vzpostavitev funkcionalnih odnosov,

odlaganje.

Stopnje razvoja skupine se odvijajo v enakem
vrstnem redu v formalnih in neformalnih skupinah.
Vsaka izmed njih ima svojo vlogo in priporocl-
jivo je, da vsako izmed njih dodobra izpeljemo,
Ce zelimo, da bi bila dinamika v skupini ¢im bolj
poglobljena in uspesna.

razvoj odnosa v paru, tako da je vedenje o tem
koristno tako za tiste tutorje, ki delate s Studenti
po vecini individualno, kot za tiste, ki delate z njimi
v skupini.

V nadaljevanju sledi raz¢lenjen opis posamezne
stopnje:

a) Na prvi stopnji, vzajemnem povezovanju, se

Clani skupine previdno preverjajo, pojavljata se za-
drzanost, negotovost, uporabljajo se standardni in
preverjeni vzorci vedenja, klisejsko komuniciranje.

Verjetno imate izkuSnje s tem, da Ce se srecCate z
znancem, najprej izpeljete rituale, kot so pozdray,
vprasanje »Kako si?«, na katerega pric¢aku-
jete odgovor »V redu.«, morda se odvije kaksSen
pogovor o vremenu in splosnih temah, preden se
te spremenijo. Podobno se dogaja v skupini, ki se
Sele spoznava.
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Da bi negotovost ¢im hitreje presla, lahko kot

vodja pripomorete s tem, da:

¢ predstavite namen skupine oziroma sestanka
(predstavite lahko cilje, ki jih imate za sestanek,
lahko tudi tutorstvo na sploh, vaso viogo, prica-
kovanja do studentov ipd.);

¢ postavite strukturo sestanka (denimo z dnevnim
redom);

¢ poskrbite, da se vsi ¢lani med seboj predsta-
vijo (pomembno je, da se predstavijo res vsi, je
pa zaradi zadrzanosti na zacetku smiselno, da
je ta predstavitev formalna in dokaj neosebna -
denimo z imenom, priimkom, morda domacim
krajem ipd.);

¢ zagotovite varnost (lahko tako, da se najprej
predstavite vi in postavite zgled, po katerem se
lahko ravnajo ostali);

* ne izpostavljate posameznikov (do vseh imate
enak odnos, ne komentirate predstavitev posame-
znikov, le zahvalite se zanje, ipd.).

b) Na drugi stopnji, stopnji pretresa, pride do trenj
v skupini, ki so nujna za to, da se oblikujejo struktu-
re in dodelijo oziroma prevzamejo vioge.

Da bi ta stopnja potekla kakovostno, morate kot

vodja:

« dovoljevati razpravo o delu kot skupina (kaj bi si
Clani zeleli poceti ipd.);

¢ postavljati meje (usmerjati pogovor, da ne
zahaja na nekoristne teme ipd.);

* vkljucevati vse ¢lane v pogovor;

« spodbujati pogovore o stalis¢ih in vrednotah
¢lanov (lahko jih npr. vprasSate, zakaj so se
odlocili za to smer studija, kaj jim je v Zivljenju
pomembno ipd.);

* preprecevati spore na osebni ravni (vodja lahko
dopusca spore o tem, kaj bi si zeleli poceti in kako,
ustavljati pa mora tiste, ki bi se nanasali na osebne
okolis¢ine posameznikov v skupini, kot sta kraj
bivanja, spol ipd.);

¢ spodbujati sprejemanje razli¢nosti (poudar-
jati, da so razlike sprejemljive, da lahko skupino
bogatijo, koristijo delu ipd.).

c) Na tretji stopnji, umirjanju, se skupina poveze,
razvijejo se pravila, lahko tudi nove vloge v skupi-
ni, poteka prilagajanje vedenja, raz¢is¢evanje vio-
ge skupine in pojavlja se zaupanje ¢lanom.

Vloga vodje v tej fazi je, da:

« izpostavlja namene (lahko s pogovori o namenih
skupine, da se predstave o njih med ¢lani uskla-
dijo),

* izpostavlja vloge (lahko s preverjanjem, kdo ima
kaksno vlogo, nalogo ipd.),

* izpostavlja pravila (lahko s preverjanjem, kako
¢lani razumejo pravila, ipd.),

¢ spodbuja povezanost skupine (lahko s skup-
nimi rituali, obicaji, kakSnimi prijetnimi aktiv-
nostmi ipd.).

Skupina se na tej stopniji, ¢e poteka intenzivno, zelo
poveze, kar pomeni, da si lahko tudi zelo globoko
zaupa, vzpostavi svoja mocna pravila in obicaje, kar
pa lahko predstavlja tezavo pri vklju¢evanju novih
¢lanov. V primeru, da se skupini na tej ali po tej
stopnji pridruzi nov Clan, je potrebno poskrbeti, da
se mu podrobno predstavi pravila (tudi neformalna),
pomembne dogodke v razvoju skupine itd., saj se bo
tako lazje vkljucil vanjo.

d) Stopnja vzpostavitve funkcionalnih odnosov
pomeni, da je skupina Ze toliko dozorela, da so
vloge ¢lanov delujoce in prilagodljive, kar pome-
ni, da si jih lahko med seboj ucinkovito izmenjuje-
jo, prilagajajo ipd. Clani so kompetentni, avtono-
mni in sposobni samostojnega odlocanja.

Vloga vodje na tej stopnji je, da:

* spremlja napredek in dosezke in o njih poroca
skupini,

* spodbuja neodvisnost in samozavest ¢lanov
(lahko s pohvalami, spodbudami ipd.),

* preda reSevanje problemov ¢lanom,

¢ delegira naloge,

e postavlja izzive pred ¢lane.

V primeru predmetnega tutorstva bi se ta stopnja
izrazala npr. tako, da bi studenti Zze sami prevze-
mali podajanje tematik, samostojno iskali reSitve
problemoyv, se, ¢e bi kateri izmed njih manjkal,
hitro nadomestili in dobro delovali kot skupina,
tudi e tutor ne bi bil prisoten.

e) Zadnja stopnja je stopnja odlaganja, ki nastopi
ob koncu naloge ali studijskega leta. Pojavi se lah-
ko Zalost zaradi zakljucka, izraza se naklonjenost
do vodje in ¢lanov skupine, e posebej, Ce je tretja
stopnja, v kateri so se ¢lani povezali, potekala zelo
intenzivno.

Vloga vodje na tej stopnji je, da:

¢ povzame dosezke skupine,

¢ izpostavi prispevke posameznikov,

° organizira rituale, ki prinesejo zakljucek
(denimo ovrednotenje, podelitev potrdil ali
diplom ipd.).

Pri razvoju skupinske dinamike po teh fazah se je
pomembno zavedati, da potekajo vse ob vsakem
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srec¢anju skupine, tecejo pa v kasnejsih, ko je
skupina bolj zrela, bolj gladko in hitreje.

Da bi se skupinska dinamika vzdrzevala ¢im bolje,
je priporocljivo, da imate srec¢anja s skupinami vsaj
enkrat tedensko, kar pa pri tutorstvu verjetno pride
v postev le pri predmetnem tutorstvu, pri katerem
se obravnavajo vsebine predavanj oziroma vaj vsak
teden. Pri ostalih oblikah tutorstva boste torej morali

na vsakem srecanju bolj skrbno nacrtovati posa-
mezne korake, s katerimi boste spodbujali skupinsko
dinamiko. Dobro je vedeti, da nekateri ¢lani skupine
prehajajo skozi posamezne stopnje hitreje kot drugi,
in je tako morda potrebno nekatere nekoliko zavi-
rati (da npr. prezgodaj ne zaupajo prevec), druge pa
spodbujati (da npr. povedo kaj vec o sebi).

2.2 Pred prvim sestankom s Studenti

Prvi sestanek s Studenti si lahko zastavite na razlicne
nacine. Lahko se odlocite, da se najprej dobite s
celotno skupino, katere tutor ste, lahko pa najprej
izpeljete individualna srecanja s posameznimi
Studenti. V obeh primerih skusajte slediti temu, da
pri srecanju upostevate stopnje razvoja skupine,
saj tudi v primeru, da srecanje izvedete s posame-
znikom, razvoj tece po enakih stopnjah.

Priporoc¢am, da prvo srecanje poteka v skupini, tudi
Ce je ta majhna, saj se tako lahko ob vprasanjih, ki jin
postavljajo ¢lani, bolj poglobljeno pojasni, kaj se bo
pri tutorstvu dogajalo, kakSna so pravila, skupina se
lahko poveze in pri vsebinah, ki sledijo na tutorskih
sestankih, bolje sodeluje.

Priporocljivo je, da Ze pred sestankom v vabilu
vsaj okvirno pojasnite, kaj se bo na njem doga-
jalo. Tako vnaprej postavite strukturo in omogo-
Cite Studentom, da se pocutijo bolj varne, da se
lahko na srecanje pripravijo itd.

Naloge, ki jih je smiselno izvesti pred prvim
sreCanjem

V preglednici 1 si lahko pogledate, katere naloge
je smiselno izvesti pred prvim srecanjem. Seveda
si lahko pripravo prilagodite glede na okolis¢ine,
v katerih ste, upam pa, da vam bo preglednica v
pomoc.

Preglednica 1: Kaj je treba postoriti pred prvim sestankom

Naloga Cas

dobiti podatek o tem, za koliko Studentov
ste zadolzeni

vsaj deset dni pred prvim sreCanjem

odlociti se, ali bo prvo srecanje v skupini ali
individualno

vsaj deset dni pred prvim srecanjem

rezervirati prostor za prvo srecanje studentov vsaj deset dni pred prvim srecanjem

domisliti se vsebin, ki bodo obravnavane
na prvem srecanju

vsaj teden pred prvim sreCanjem

pripraviti vabilo na prvo srec¢anje

vsaj teden pred prvim srecanjem

pridobiti kontaktne podatke studentov

vsaj teden pred prvim sreCanjem

poslati vabilo na prvo srecCanje

vsaj teden pred prvim srecanjem

pripraviti konc¢ni nac¢rt prvega srecanja

vsaj dva dni pred prvim sreCanjem

Ce organizirate srecanje v skupini (tako prvo kot
nadaljnja), je priporocljivo, ¢e imate to moznost,
da se za termin sreCanja dogovorite s Studenti
(primer priprave na prvo srecanje v preglednici
1v tem primeru prilagodite in posljite dve vabili

- prvo za odlocitev o tem, kdaj bi se sestanka
najlaze udelezili, drugo za obvescanje o tem, kdaj
se sestanete).

15
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Pri usklajevanju vam lahko pomaga katera izmed
spletnih strani za usklajevanje sestankov (denimo
https://doodle.com/), s katerimi si lahko poma-
gate tudi pri usklajevanju terminov individualnih
srecanj. V primeru, da navedene moznosti nimate,
pa dobro razmislite, kdaj imajo vasi Studenti
najverjetneje Cas, in sestanek sklicite v tem cCasu.

Za vsak sestanek si vsekakor opredelite cilje, ki jih
skusate doseci, in pripravite posamezne aktivnosti
v skladu s tem. Po prvem sestanku bi bilo idealno,
¢e na njem dosezete naslednje cilje:

2.3 Prvi sestanek s studenti

Na prvem sestanku s studenti lahko sledite razvoju
dinamike v skupini tako, da postopoma obravna-
vate vsebine, ki so za posamezno stopnjo primerne.

* predstavite sebe;

« opredelite, kdaj in kako ste dosegljivi (e-naslov,
morebiti telefon, pisarna idr.);

* spoznate Studente (njih kot osebe, njihova
pricakovanja, strahove ipd.) in

* se dogovorite o nadaljnjih srecanjih (kdaj, kje,
kaksne bodo vsebine).

Seveda se lahko doseganje nekaterih izmed teh
ciljev raztegne tudi na vec srecanj, sploh ¢e imate
veliko skupino studentov, opravite pa ta srecanja
¢im bolj skupaj, po moznosti ne vec kot z enote-
denskim razmikom, saj sicer dinamika skupine
tezko stece.

Primer strukture prvega srecanja s studenti (ki je
primeren tako za uvajalno kot za predmetno tutor-
stvo), najdete v preglednici 2.

Preglednica 2: Primer strukture prvega skupinskega sestanka s Studenti

Del sestanka Vsebine

Opombe

uvodni del (vzajemno predstavitev
povezovanje) tutorja

Predstavite se na nacin, kakor Zelite, da se predstavijo
Studenti (torej samo ime, ime in priimek, Se kaksSne
dodatne informacije ipd.).

predstavitev
Studentov

Primerne vsebine za spoznavanje na tej stopnji so ime in
priimek ter morda kraj, iz katerega prihajajo.

Predstavite strukturo sestanka, koliko ¢asa bo

predstavljanje
strukture

predvidoma trajal in ostalo (lahko tudi ze pred
predstavitvijo Studentov), lahko poveste, kako in kdaj

vas najdejo (e-naslov, uradne ure), kako hitro boste
odzivni (skusajte biti ¢im bolj) ipd.

. . redstavitev
bolj poglobljeno spozna- P

vanje (pretres)

Primerne vsebine za spoznavanje na tej stopnji so, kaj
¢lano (tutorja in ste po horoskopu, zakaj vas je pritegnil studij, kaj vam je

Studentov) pomembno v zivljenju, kdo je vas vzornik idr.
. . . Primerne vsebine za ta del so dogovor o ¢asu in kraju
povezovanje skupine dogovori o L. R . .
(umirjanje) pravilih sreCanj, kako se obvescati med seboj (prek e-poste,

ustvariti skupino na Facebooku ali drugi predlogi).

Primerne vsebine za spoznavanje na tej stopnji so, v

predstavitev

¢em uzivajo, kaj od tega bi lahko poceli skupaj (skupaj

¢lanov lahko praznujete rojstne dneve, obiskujete kino ipd.), in
dogovori o tem.

dolocanje
vliog

Lahko se dogovorite, kdo bi skrbel za zapisnik, kdo za
vabila na tutorska sre¢anja, kdo za to, da ne pozabite,
kdaj ima kdo rojstni dan, ipd.
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dogovori za naprej

(vzpostavitev funkcio- predstavitev

Primerne vsebine za spoznavanje na tej stopnji so
lahko pogovori o njihovem predznanju, strahovih,

nalnih odnosov) clanov pricakovanjih glede tutorstva itd.
pogovor o Razis¢emo, katere so vsebine, ki bi jih zeleli obravnavati
nadaljnjih na tutorskih srecanjih (predlagajo jih lahko tako ¢lani
vsebinah kakor tudi vi).

dolocanje nalog Dogovor o tem, kdo kaj naredi do naslednjic.

zakljucek srecanja (odla- povzetek
ganje) dogajanja

Povzamemo, kaj so sprejeti dogovori (kaj do naslednjic,
kdaj se naslednji¢ dobimo ipd.).

zakljucek

Se zahvalimo za udelezbo.

2.4 Naslednji sestanki s studenti

Naslednji sestanek s Studenti je lahko individualen,
da se posamezniku dodobra posvetite, nadaljnja
srecanja pa so lahko odvisna od tega, kaksne
tematike se obravnavajo - pri tistih, ki so zani-
mive za vec Studentov (kako se uciti, organizirati
ipd.), je smiselno imeti srecanja s celotno skupino
(ali njenim delom), ko obravnavate vsebine, ki se

ticejo posameznikov, pa se seveda z njimi sesta-
nete individualno.

Na prvem individualnem sestanku s Studentom si
lahko pomagate s preglednico 3. V njej predlagam
vsebine, ki bi lahko bile koristne, vsekakor pa si
lahko strukturo in vsebine prilagodite glede na

vase potrebe in okoliscine.

Preglednica 3: Primer strukture prvega individualnega sestanka s posameznim studentom

Del sestanka

Vsebine

Predlagane vsebine

uvodni del (vzajemno
povezovanje)

predstavljanje
strukture

Predstavitev strukture (kaj bodo vsebine, koliko ¢asa bo
trajal sestanek ipd.)

bolj poglobljeno spozna-
vanje (pretres)

spoznavanje
Studenta

Kaksne so zZelje, kaksni so cilji Studenta ipd.

povezovanje (umirjanje)

dogovori o delu

Kako lahko kot tutor pomagate, kako lahko student
izkoristi vaso pomo¢, zaupnost med vami (da vse,

kar vam zaupajo, ostane med vami, zaupate lahko le
problem v primeru posveta s strokovnjaki, ne pa osebe,
ki vam ga je zaupala, ipd.).

nacrtovanje (vzpo-
stavitev funkcionalnih
odnosov)

postavljanje
ciljev Studenta
za doti¢no
Studijsko leto

Postavljanje ciljev Studenta glede na pravila za
postavljanje ciljev (predstavljena v tutorskem prirocniku
v poglavju o motivaciji), dogovor o pomodi tutorja pri
doseganju teh ciljev ipd.

- led .
zakljucek pregle Povzetek dogovorov na srecanju.
dogovorov
dogovor za Dogovor, kaj opraviti do naslednjega srecanja, kdaj bo
naprej naslednje srec¢anje, kdo da pobudo zanj ipd.
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2.5 Predlog aktivnosti pri individualnem tutorstvu

Pri predmetnem tutorstvu je vsekakor priporo-
Cljivo, da se sestajate skozi Studijsko leto vsak
teden, da sproti razresujete vprasanja glede pred-
meta, poglabljate snov ipd., pri uvajalnem tutor-
stvu pa vsebin obi¢ajno ni tako veliko, da bi bila
srecanja vsakotedenska. V preglednici 4 najdete
primer razporeda srecanj in ostalih aktivnosti, ki
vam je lahko v pomoc¢ pri vasem delu, seveda pa

prilagodite strukturo in ¢as le-teh vasim okolis-
cinam. Predlagani razpored predvideva, da ima
posamezen semester petnajst tednov in predlaga
nekatere teme, ki so aktualnejse v posameznem
delu semestra ter jih je dobro obdelati v uvajalnem
tutorstvu.
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Sesti sestanek skupine
Studentov*

ponavljanje pred izpiti

Stirinajsti teden v drugem
semestru

Cetrto e-pismo
Studentom

poizvedba, kako jim gre, ali potrebujejo
kaksno pomoc¢

sedmi teden v drugem semestru

sedmi sestanek skupine
Studentov*

ponavljanje pred izpiti

petnajsti teden v drugem
semestru

peto e-pismo Studentom

dobre zZelje v izpitnem obdobju,
opogumljanje, da se oglasijo, ¢e se kaj
zaplete

zacCetek prvega tedna v
poletnem izpitnem obdobju

Dogodek

Vsebina

Preglednica 4: Primer razporeda srecanj in dejanj pri uvajalnem tutorstvu skozi prvo Studijsko leto

Cas

prvo e-pismo Studentom

vabilo na uvodni sestanek s skupino
Studentov

zadnji teden pred prvim
semestrom

prvi sestanek s skupino
Studentov

predstavitev tutorstva, spoznavanje
Studentov, dogovori

prvi teden v prvem semestru

prvi sestanki s posame-
znimi Studenti

spoznavanje Studentov, postavljanje
ciljev za doti¢no studijsko leto

prvi teden v prvem semestru

drugi sestanek s skupino
Studentov

predstavitev ucinkovitih nac¢inov ucenja,
izdelava nacrtov za ucenje

drugi teden v prvem semestru

tretji sestanek s skupino
Studentov

izobrazevanje o ucinkoviti izrabi ¢asa

tretji teden v prvem semestru

drugo e-pismo
Studentom

poizvedba, kako jim gre, ali potrebujejo
kaksno pomoc¢

sedmi teden v prvem semestru

Cetrti sestanek s skupino
Studentov

pregled in pogovor o nacrtih za ucenje
do izpitnega obdobja

deveti teden v prvem semestru

peti sestanek s skupino
Studentov

predstavitev nacinov spoprijemanja s
stresom v Casu izpitov

deseti teden v prvem semestru

prvi sestanek skupine
Studentov*

ponavljanje pred izpiti

Stirinajsti teden v prvem
semestru

drugi sestanek skupine
Studentov*

ponavljanje pred izpiti

petnajsti teden v prvem
semestru

tretje e-pismo
Studentom

dobre Zelje v izpitnem obdobju,
opogumljanje, da se oglasijo, e se kaj
zaplete

zacetek prvega tedna v zimskem
izpitnem obdobju

osmi sestanek skupine

Studentov* ponavljanje pred izpiti

prvi teden v poletnem izpitnem
obdobju

deveti sestanek skupine L L
ponavljanje pred izpiti

drugi teden v poletnem izpitnem

Studentov* obdobju
deseti sestanek skupine onavlianie ored izpiti tretji teden v poletnem izpitnem
Studentov* P janje p P obdobju

Sesti sestanek s skupino
Studentov

ovrednotenje dela v skupini,
ovrednotenje vasega tutorskega dela,
dogovori za naslednje studijsko leto

zadnji teden poletnih pocitnic
ali prvi teden naslednjega
Studijskega leta

analiza uspesnosti v studijskem letu,
postavljanje ciljev za naslednje Studijsko in prvi teden naslednjega

tretji sestanek s posa-

meznimi Studenti
leto

zadnji teden poletnih pocitnic

Studijskega leta

*Pri sestankih skupine studentov ni nujno, da ste prisotni, lahko pa sodelujete za boljSo dinamiko. Pa Se ponovite lahko

kaksno snov, ki ste jo Studirali pred ¢asom.

Po individualnih srec¢anjih je priporocljivo, da
si pripravite (lahko uporabite prilogo 2, ki jo
najdete na koncu priro¢nika) zapisnik (o tem
se seveda dogovorite s Studentom, saj vas
lahko omejuje zakonodaja o varovanju oseb-
nih podatkov), ki ga posljite tudi studentu in
ga uporabite za pripravo na naslednje sre-
¢anje z njim. Tudi po vsakem srecanju s Stu-
denti je smiselno, da jim posljete seznam do-
govoroy, ki ste jih dosegli, katere vsebine ste
obravnavali ipd. Bodite pozorni na dogovore
in se jih dosledno drzite oziroma pravocasno
obvestite Studente, ¢e se jih ne boste modgli,

tretji sestanek skupine
Studentov*

ponavljanje pred izpiti

prvi teden v zimskem izpitnem
obdobju

Cetrti sestanek skupine
Studentov*

ponavljanje pred izpiti

drugi teden v zimskem izpitnem
obdobju

peti sestanek skupine
Studentov*

ponavljanje pred izpiti

tretji teden v zimskem izpitnem
obdobju

drugi sestanek s posa-
meznimi Studenti

analiza uspesnosti v prvem izpitnem
obdobju, morebitna priprava nacrtov za
izboljSanje v nadaljevanju

prvi teden v drugem semestru

saj s tem ohranjate zaupanje.

‘ Za zakljuéek

Pri pripravi srec¢anj, kakor tudi po sreca-
njih, je izvrstno, ¢e se imate moznost o njih posve-
tovati z drugimi tutorji. Izmenjava izkusenj in
ovrednotenje kolegov vam lahko pomaga pri
strokovni in osebni rasti in izboljSevanju vasega
lastnega vodenja in organiziranja sestankov. V
primeru negotovosti pa se lahko obrnete na koor-
dinatorje tutorjev.
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Komunikacija
tutor - student

Komunikacija med tutorjem in Studentom je pomembno orodje tako za vzpostavljanje odnosa kot tudi
za doseganje ciljev, ki jih Student tekom procesa Zeli doseci. V tem poglavju so obravnavane naslednje

vsebine:

* nacini jasnega sporocanja in aktivnega poslusanja, kot osnove za uspesen komunikacijski dialog;
¢ napotki v primeru zahtevnejSega vedenja Studenta, nacini reSevanja komunikacijskih in konfliktnih zagat.

3.1 Se prav razumeva?

Uspeh odnosa in skupnega sodelovanje med
tutorjem in Studentom je v veliki meri odvisen
prav od uspesne in uc¢inkovite komunikacije. Tu pa
lahko hitro nastopijo tezave.

Zakaj?

Vsak Clovek je svet zase. Ne samo svet - vesolje
zase! Vsi se rodimo z dolo¢enimi sposobnostmi in
tekom zZivljenja pridobimo razli¢ne izkusnje, vred-
note, znanja in vc¢asih se vprasamo, kako se na
podlagi vseh teh razlicnosti lahko sploh razumemo
med seboj. V prid temu govori tudi podatek, da je
pravilno razumljena le dobra tretjina tistega, kar
povemo.

Kaj storiti?

Dobra, u¢inkovita komunikacija je klju¢na za
osebni in profesionalni uspeh. Je vescina, ki se
je lahko ucite. Njen namen je posredovati sporo-
Cilo drugi osebi, pri tem pa je zelo pomembno,
da le-ta prejme informacijo na tak nacin, kot jo
je zelel podati posSiljatelj. UCinkovita komunikacija
je torej odvisna od jasnega sporoc¢anja na eni in
aktivnega poslusanja na drugi strani.

V procesu komunikacije poSiljatelj kodira infor-
macije in jih posilja sprejemniku skozi kanal/
medij. Sprejemnik nato dekodira sporocilo in se
odzove nanj (da posiljatelju povratno informa-
cijo). Komunikacija je tako proces, s katerim pripi-
sujemo in prenasamo pomen z namenom ustvar-
janja skupnega razumevanja. Proces zahteva velik
nabor vescin s podrocja osebnega in medoseb-
nega razumevanja, poslusanja, opazovanja, govor-
jenja, sprasevanja, analiziranja in vrednotenja.

Ce hocete sogovornika razumeti, morate
njegovo sporocilo dekodirati. Pri tem si
lahko pomagate z vprasaniji:

»Ce te prav razumem, mi sporocas,

da ..«

»To pomeni, da se pocutis ...«;
»Se ti zdi, da ...«;

»To zate pomeni ...«;
»Obcutek imam, da ...«.

Tutorski priro¢nik Univerze v Ljubljani - 3 Komunikacija tutor - student
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3.2 Moc¢ neverbalne komunikacije

Da so stvari v komunikaciji Se bolj zapletene,
poskrbi neverbalna komunikacija, ki pogosto
sporoca nekaj drugega, kar povemo z besedami.

V komunikaciji velja, da imajo besede le 7 % teze,
ton glasu 38 %, telesna mimika pa kar 55 %.

Torej niti ni toliko bistveno, kaj povemo, temvec,
kako to povemo.

Pomembno je, da ste v komunikaciji s Sstudentom
pozorni tudi na nebesedne znake (npr. razlicne
pozicije telesa, ton glasu, mimika), in ¢e vam
neverbalno ne deluje usklajeno z verbalnim sporo-
¢ilom, lahko Studenta na to opozorite. Recete npr.:
»Nisi me preprical ...«.

3.3 Jasno sporocanje

Jasna komunikacija v odnosu s studentom ima
poleg informiranja $e druge namene. S kakovostno
komunikacijo se Studenti pocutijo vklju¢eni, bolj
so motivirani za doseganje svojih ciljev, hkrati pa
pozitivho vpliva na razvijanje dobrih medosebnih
odnosov.

Odnos je kot most, kjer je tutor 100-odstotno
odgovoren za njegovo prvo, Student pa
100-odstotno odgovoren za drugo polovico.

Zatorej - ste se pripravljeni uciti?

Pred vami je nekaj napotkov, kako se pripraviti, da
podate informacijo drugemu na nacin, ki bo kar
se da razumljiv in jasen. Zapomnite si teh nekaj
nasvetov in jih vadite v vasem vsakdanu. In ne
pozabite - vaja dela mojstra (¢e mojster dela vajo)!

3.4 Aktivno poslusanje

Ce ste poskrbeli za jasno in razumljivo podajanje
informacij Studentu, vas ¢aka Se druga naloga,
in to je aktivho poslusanje. Aktivho poslusanje
je odslikavanje vsebin in Custev ter povzemanje
vsega, kar vam je sogovornik povedal. Poslusalec
je aktivno vpleten v razjasnjevanje misli in Custev
sogovorca.

® Mimika Ton glasu @ Besedilo

Graf 1: Pomen neverbalne govorice

IzluScite bistvo, ki ga zelite sporociti
Studentu.

Bistvo povejte kratko in jasno (preprosto,
z razumljivim jezikom).

Ne skuSajte sogovorniku podati vsega
znanja, ki ga imate o stvari.

Izogibajte se zargonu, tujkam, kraticam
ipd.

Informacijo podajte v logicnem zapo-
redju (1, 2, 3 ...).

Podajanje informacije popestrite z vizu-
alnimi pripomocki, primeri, opisi ipd.
Informacijo podajte veckrat, ponovite
bistveno, naredite povzetek.

Pazljivo poslusSajte sogovornika.
Preverjajte, ali je sogovornik prav
razumel.

O aktivhem poslusanju govorimo, ko:

« zelite slisati to, kar hoc¢e druga oseba povedati;

¢ ste si pripravljeni vzeti ¢as za pogovor, da poslu-
Sate sogovornika;

 ste pripravljeni, da osebo razumete.

Vir slike: Foto studio Nora

Vedno poslusajte

V odnosu do Studenta je klju¢no aktivno
poslusanje. To pomeni, da ima Student obcutek, da
ga poslusate, upostevate ter da razumete in spos-
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tujete njegove potrebe. Pri tem ima pomembno
vlogo empatija. Student mora imeti ob&utek, da
so njegovi problemi razumljeni in da je narejeno
vse, da se jih resi.

Vljudnost

Besedi, kot sta hvala in prosim, se pogosto poza-
bljata v odnosu. Vendar je Se posebno pri delu s
Studenti pomembno, da ne zanemarimo osnov
bontona. Student bo imel ob&utek, da je cenjen in
spostovan, ne da je zgolj eden izmed mnozice.

Vkljucite Studenta v proces resevanja tezave

Ce ima Student tezavo, ga vklju¢ite v proces
njenega reSevanja. Nenehno naj bo na tekoc¢em, kaj
bodo naslednji koraki in kako hitro lahko pricakuje
resitev. Priporocljivo je, da skupaj pripravita nacrt
reSevanja tezav in manjsih ciljev, ki se jih bosta
drzala. V preglednici 5 si lahko ogledate nekaj
vescin, ki vam pomagajo pri spretnosti poslusanja.

Preglednica 5: Vescine, ki vam pomagajo pri poslusanju

Tehnika

Opis

postavljanje odprtih
vprasanj

So vprasanja, na katera vam Student odgovori opisno in so koristna za bolj
poglobljeno razumevanje studentove tematike, saj vam oriSejo njegovo
situacijo ter njegov pogled nanjo.

Primer:

Kaj (opisuje dejstva)?

Kako (proces, obcutja)?

Zakaj (vzroke)?

Bi lahko ... (splosen opis situacije)?

postavljanje zaprtih
vprasanj

So vprasanja, na katera dobite odgovor »da« ali »ne«. Z zaprtimi vprasanji si
lahko pomagate, ko Zelite pogovor zakljuciti, npr. »Ali sva potem dogovorjena?«.

Primer:
Alisi..?
Je bilo ...?

tehnika parafraziranja
izjav

Gre za tehniko, kjer ponovite, kaj ste slisali, in s tem preverite, Ce ste Studenta
prav razumeli. Studentu ponovite nekaj glavnih besed - s tem ga spodbudite
k opisovanju podrobnosti.

tehnika refleksije
obcutij

Usmerjate pozornost na Custva, ki spremljajo problem.

Primer:
Studenta povprasate: »Kako se ob tem pocutis?«.

tehnika povzemanja
sliSanega

Ob koncu pogovora povzemite vsa dejstva, obcutke in vzroke, ki jih je
predstavila oseba. To, kar je sogovornik povedal, povejte s svojimi besedami.
Prav tako povzemite vajin dogovor. Lahko prosite tudi Studenta, da povzame
klju¢na sporocila vajinega srecanja. S tem preverjate, ¢e sta oba dogovorjeno
razumela na enak nacin.
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3.5 Pogoji uspesSnega odnosa in komunikacije med tutorjem in

Studentom

Spostovanje:

« vzamete si ¢as in poskrbite za primeren prostor;

« Studentu se predstavite in si zapomnite njegovo
ime;

* pozorno poslusate, ne prekinjate in ne prepri-
Cujete;

¢ postavljate odprta vprasanja, ne kritizirate in
presojate.

Pristnost:

« znate govoriti o sebi in pokazati svoja Custva;

° se ne pretvarjate, da ste drugacni, kot ste v resnici;

* ne dajete obljub, ki jih ne morete izpolniti, oz. se
drzite obljub in dogovorov.

Empatija:

* odzivate se tudi nebesedno,
¢ imate oseben pristop,

« aktivno poslusate.

Mini napotek V komunikaciji boste lazje
odpravljali ovire, e boste uporabljali »jaz«
sporocilo. To pomeni, da namesto »ti«
sporocila (npr.: »Kako si lahko to naredil!«)

uporabite prvo osebo ednine in besede,
kot so »moti me ...«, »prizadene me«, »zdi
se mi« ipd. S taksnim nac¢inom se drugi
osebi lazje priblizamo, saj ji ne vzbujamo
obcutka ogrozenosti.

3.6 Ko v komunikaciji ne gre vse po nacrtu

Vedno se je smiselno najprej potruditi, da ugotovite
resnicen vzrok nekega neprijetnega vedenja sogo-
vornika. Vzroki so pogosto prav preprosti. Morda se
Studentu zdi, da je premalo cenjen, da si zasluzi vec¢
pozornosti, da ni napredoval v svojem Studiju, tako
kot je zelel, itd. Vzroki so lahko tudi vecje osebne
tezave (financéne, u¢ne, ljlubezenske ipd.).

Zelo preprost pristop pri reSevanju tezav je
pogosto Ze enostaven pogovor, kjer pokazete
zanimanje za sogovornika. Poskusajte vzposta-
viti umirjeno in prijetno vzdusje (npr. skupaj spijte
kavo, Caj, pojdite na kosilo ipd.) in spregovorite o
morebitnih tezavah ali neresSenih vprasanjih. Poka-
Zite razumevanje, Ce je vzrok za tezave utemeljen,
in ponudite pomo¢. Ce se tezavnost nadaljuje in
vedenje sogovornika postaja vse bolj motece tudi
za druge, je Cas, da ukrepate drugace.

3.6.1 Postavljanje mej

Pri obravnavi tezavnega vedenja velja podobno
kot pri vzgoji tezavnega otroka. Pomembno je,
da postavite meje in se jih tudi sami dosledno
drzite. Jasno naj bo doloceno, kaj je sprejemljivo
in kaj ne. Izjemnega pomena je, da se hitro odzo-
vete, ko so meje prekoracene. Velikokrat se boste
morali odzvati takoj, a je priporocljivo, da pred
tem vsaj za hip premislite. Vendar ne premisljujte

predolgo, ali $e huje - ne izogibajte se konfronta-
ciji -, saj boste s tem sogovorniku sporocali, da je
vse v najlepsem redu in da lahko s svojim vede-
njem nadaljuje.

Meje so sporocilo, katerih pravil se je potrebno
drzati, kje so meje vasSe lastne integritete in
kaksna so vasa pricakovanja. Meje dolocajo
kriterije, so kot nekaksen »recept«, kako zelite in
dovolite, da se drugi vedejo do vas. Z njimi defi-
nirate, kaj je za vas sprejemljivo, varno in dovo-
lieno, ko ste v odnosu z drugo osebo.

Kako postavljati meje drugi osebi:
jasno izrazite svoja pricakovanja;
dogovorite se o pravilih sodelovanja;
ne opravicujte se in ne razlagajte - samo
podajte kratko pojasnilo in vztrajajte;
bodite dosledni;

z verbalno in neverbalno komunikacijo
pokazite, da mislite resno;

bodite spostljivi, a odloc¢ni;

zahteve uveljavljajte brez slabe vesti, a
prijazno;

ne skrunite integritete ali dostojanstva
drugega.

3.6.2 Kako komunicirati s tezavnim
sogovornikom

Profesionalno delovanje

Bodite prepri¢ani vase, da ste s svoje strani delovali
profesionalno, korektno in najbolje, kot ste zmogli
v dolo¢enem trenutku. Na srecanje se dobro prip-
ravite. Ce vas sogovornik »spravi s tirak, si vzemite
¢as in nadaljujte s komunikacijo, ko boste umirjeni.
Bodite samoreflektivni - razmisljajte o tem, kako bi
se lahko tudi vi odzvali drugace. Nihce med nami
ni nezmotljiv - ¢e storite napako, se opravicite in jo
skuSajte popraviti.

Ostanite mirni

Ko se sogovornik do nas neprimerno obnasa (je
neprijazen, zaljiv, agresiven, ignorantski itd.), je
zelo tezko ostati miren. Pomembno je, da znate v
teh trenutkih prepoznati svoja ¢ustva in da najdete
nacin, da se umirite. To je lahko zavestno dihanje,
Stetje v mislih, kratek ¢asovni odmik (npr. greste
ven po kozarec vode). Ce ste zelo vznemirjeni,
prestavite pogovor na drug termin.

Vaja za hitro umiritev

Zaprite oci, globoko vdihnite in izdihnite
ter v mislih pojdite v svoj »varni kraj«. To
je kraj, ki lahko obstaja v resnici ali pa le
v vasi glavi - ni pomembno. Pomembno

je, da se tam pocutite prijetno in varno.
Osredotocite se na to, kako se pocutite v
»varnem kraju«. Ko spet odprete oci, prine-
site s seboj pozitivha ¢ustva. S to vajo
boste ublazili neprijetne obcutke in lazje
nadaljevali delo.

Najdite resitev

Pri reSevanju problema se ne usmerjajte v to, kdo je
kriv, temvec se usmerite v resitve. Ne razciscujte za
nazaj, postavite se v ta trenutek. Npr.: »Situacija je
taksna in taksna, poglejva kaj lahko storiva od tu dalje

..«. PoisCite vec resitev in se osredotocite na najboljso.

3.6.3 Razli¢ni tipi tezavnih sogovornikov
a) Negativisti in pritoZevalci

So negativisti¢ni, cini¢ni, neentuziasti¢ni, kriti¢ni
do vseh in vsakogar, niso pripravljeni sodelovati,
prevzeti odgovornosti, krivdo vedno vidijo pri
drugem. So kroni¢no nezadovoljni in se nenehno
pritozujejo.

Priporocljivo ravnanje: Ne igrajte vloge reSitelja.
Prepustite jim njihov del odgovornosti. Usmerjate
ga v resitve. Ko poda mnenje, mu ne oporekajte.
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Drzite se dejstev in ponavljajte pozitivne stvari, za
katere mislite, da jih bo prinesla ta ideja.

b) Muceniki in ve¢ne Zrtve

Do vsega imajo odnos »ubogi jaz«, pocutijo
se izigrane, izlo¢ene, drugim pogosto vzbujajo
obcutke krivde.

Priporocljivo ravnanje: Ne igrajte vioge resitelja.
Pomagaijte jim pri opolnomocenju, krepitvi pozi-
tivnih strani. Postavljate jim meje in jih potiskajte
v vlogo »odraslegax.

c) Agresivci in nasilnezi

To so sogovorniki, ki so vsiljivi, agresivni, prepirljivi
in nagnjeni tudi k temu, da druge izrabljajo ali se
do njih vedejo nasilno. Drugim pogosto poskusajo
»soliti pamet, vtikajo se v delo drugih, jim po-
stavljajo zahteve in Zelijo, da je »po njihovo«.

Priporocljivo ravnanje: Zavedajte se, da njegove
osebnosti ne morete spremeniti, lahko pa vplivate
na nacin, kako se boste odzvali. Vec¢ina agresivnezev
pricakuje, da se jim boste podredili, saj ne zelite
konflikta. Naslednji¢, ko boste v pogovoru s takSnim
sogovornikom, ga poslusajte, se ne odzovite ter se
mirno, jasno in dosledno drzite postavljene meje.

d) Vsevednezi

Imajo vecvrednostni kompleks in se na vsakem
koraku pocutijo superiorne, so arogantni, egocen-
tri¢ni in mislijo, da imajo vedno prav.

Priporocljivo ravnanje: Ne ugovarjajte njihovim
sodbam, saj boste pri njih dosegli najvec, ce
se boste strinjali z njimi ali jim dali celo kaks$no
pohvalo. Vljudno prekinite in svetujte, naj vse
stvari, namesto da jih pove, napise. Postavite jasno
mejo tam, kjer je potrebno.

e) Pasivnezi
So pohlevni, tihi in ponizni, izogibajo se konflik-
tom in tudi vsem odgovornostim.

Priporcljivo ravnanje: Spodbujajte in opogumljajte.
Postavljajte skupaj z njimi male korake, ki jih bodo
lahko dosedgli.

3.6.4 Cas za dejanja

Pripravite nacrt. Vsak tutor mora biti tudi dober
strateg. To velja tudi pri konfrontaciji s tezav-
nimi Studenti. Razmislite, kje, kdaj in kako boste z
njim spregovorili. Poskrbite, da bo pogovor tekel
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Vir slike: Bigstockphoto.com

na Stiri oCi; razen e prej ocenite, da mora biti
prisoten Se kdo.

Usmerjenost na dejanja, ne na osebo. Ko posame-
znika soocite z njegovo tezavnostjo, se osredo-
tocajte na njegova dejanja. Ne napadajte osebno,
kot npr.: »Ti si slab, nesposoben, neodgovoren ...«.
Poskusajte povedati: »Tvoje vedenje slabo vpliva na
PR

Ponudite alternativo. Za tisto, kar je identificirano
kot tezavno, morate ponuditi pozitivho alterna-
tivo. Kako naj bi se v podobnih primerih student
vedel, kako odzval - kaj je torej sprejemljivo in
celo zazeleno z njegove strani.

Uporabljajte sporocila »jaz«. Ce boste pri sporo-
¢anju in opisovanju razlogov, zakaj je neko vedenje
posameznika tezavno, uporabljali stavke »jaz«, bosta
obramba in odpor z druge strani mo¢no zmanjsana.

Poslusajte. Ne pozabite si vzeti ¢asa, da prisluhnete.
Sogovorniku ne odrecite pravice, da se zagovarja
in pojasni svoje razloge. To omogoca vzdrzevati
ustrezno raven objektivnosti in da ¢as za razmislek.

Povzemaijte in raz¢is€ujte. Ko drugega poslusate in
ko skupaj zelita najti tvorno resitev za obe strani, je
povzemanje zelo uporabna tehnika. Z njo preverjate,
ali pravilno razumete (da se ne bo tezavnost pozneje
zavila v neskoncen zacarani krog). Tako na primer
recite: »Ce te pravilno razumem, predlagas ...«.

Izpostavite pozitivno. Kot pri kritiki nezelenega,
tezavnega vedenja objektivno izpostavite kriti¢na
dejstva, je treba izpostaviti tudi tisto, kar je pozi-
tivno. Kritiko kombinirajte s pozitivnim. S tem
pridobite sodelovanje »nasprotne« strani in urav-
notezite napetost polozaja.

Povzemajte. Ob koncu srecanja povzemite, kaj je bilo
dogovorjeno za v prihodnje in kakSne so posledice,
Cce bodo meje, ki so dolocene, ponovno prekoracene.
Povzemite in poudarite pozitivno alternativo, kaj je v
prihodnje zazeleno in pri¢akovano.

Rdeca nit pa zmeraj ostaja vasa osebna naravna-
nost. Ta je klju¢ do vseh reSitev. Zato tudi pridelu s
tezavnejsimi posamezniki poskusajte svojo narav-
nanost do njih ohranjati pozitivho. Ce vam to ne
uspe popolnoma, naj bo zlato pravilo vsaj to, da
ne obtozujete in niste zaljivi. Delujte objektivno,
na podlagi dejstev, poskusajte najti skupno resitev,
ne svoje osebne zmage. V drugih iscite pozitivhe
stvari in te tudi izpostavite.

3.6.5 Zmagovit nacin reSevanja konfliktov:
»zmagam - zmagas«

Kot dolgorocno kakovosten nacin komunika-
cije se izkaze nacin »zmagam - zmagas, ki edini
uposteva vse udelezence z njihovimi vsebin-
skimi in ¢ustvenimi potrebami. Casovno ta nacin
seveda ni vedno najbolj ucinkovit, a pri reSevanju
konfliktov ta vrsta ucinkovitosti ne steje.

Najbolje je vzdrzevati ravnovesje med obcutkom
zase (pomembnost lastnih interesov) in ob&utkom
za druge (pomembnost dobrih odnosov).
Pomembno pa je, da pri stvareh, ki so za nas
bistvenega pomena, ne popus¢amo.

Konflikti so lahko v konstruktivhem ozracju zelo
koristni, saj spodbujajo ustvarjalnost, izmenjavo
mnenj, argumentiranje ter iskanje najboljsih
reSitev. Kadar je konflikt destruktiven, je potrebno
najprej umiriti strasti, spodbuditi medsebojno
razumevanje ter iskati alternative in mozne resitve.
V¢&asih pomaga tudi humor!

‘ Za zakljucek pa kratka zgodba o moci ko-
munikacije

Zgodba pripoveduje, da je neko¢ sedel na plo¢-

niku nek slep moski, ki je k nogam postavil klobuk

in poleg leseno tablo, na kateri je bilo s kredo

napisano: »Prosim, pomagajte mi, slep sem.«

Nek ustvarjalni publicist je Sel mimo, se ustavil in
gledal tisto malenkost drobiza, ki je bila v klobuku.
Ne da bi prosil za dovoljenje, je vzel leseno tablico
in na drugo stran napisal novo sporocilo. Tablo je
postavil k nogam ubozca ter odsel.

Popoldne je Sel publicist znova mimo moza, ki je
prosil milos¢ino. Videl je, da je bil sedaj njegov
klobuk poln bankovcev in drobiza. Slepemu mozu
je bila njegova hoja znana, zato ga je vprasal, ¢e
je on tisti, ki je napisal nov napis, in predvsem, kaj
je napisal.

Publicist je odgovoril: »Ni¢ takega, kar ne bi bilo
tako resni¢no, kakor je bil tvoj napis, ampak z
drugimi besedami.« Smehljaje je nadaljeval svojo
pot. Slepi moz ni nikoli zvedel, da je nov napis imel
naslednjo vsebino:

»Danes je pomlad in jaz je ne morem videti.”

Ko nam nekaj ne uspe, zamenjajmo strategijo/
sporocilo in mogoce bo nov nacin bolj uspesen.

Vir slike: Bigstockphoto.com
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Motivacija studentov
za doseganje
zastavljenih ciljev

V tem poglavju so obravnavane naslednje vsebine:

¢ podrocje Studentove motivacije za studij;
teorija potreb, ki nas vodijo v Zivljenju;

* metode in tehnike, ki so vam lahko v pomoc¢ pri identifikaciji Studentove motivacije (coaching metoda
postavljanja vprasanj, model GROW in SWOT analiza);

¢ kako pomagati studentu opredeliti njegove konkretne cilje in kako izdelati akcijski nacrt za dosego le-teh;

* kaj storiti, ¢e so studenti neodzivni in nemotivirani za vasa prizadevanja.

Motivacija je sila, ki ustvarja vedenje, s katerim
potesimo neko potrebo. Motivacija je sila, skrita
za nasim vedenjem - razumeti motiv, ki se skriva
za dejanjem, je klju¢ do motivacije. Vedeti, kaj
posameznik hoc¢e doseci, je bistvo motivacije za
dosego nekega cilja. Razumeti prvobiten motiv
za dejanjem je klju¢ za motiviranje kogar koli,
vkljuéno samega sebe.

Kot tutor morate pri delu s studenti odkriti, kaj je
njihova notranja motivacija. Brez notranje motivacije
Zal ne gre, zunanje nagrade so le kratkorocne resitve.

Motivacijo je raziskoval Abraham Maslow, ameriski
psiholog in utemeljitelj humanisti¢ne psihologije,
ki je v svojem clanku Teorija ¢loveske motivacije
Cloveske potrebe razdelil na Stiri osnovne oz. nizje
(tj. tiste, ki so pomembne predvsem za ¢lovekovo
prezivetje) in tri visje (potrebe po osebnostni rasti).
Glede na njihovo pomembnost jih je razvrstil v t. i.
hierarhijo potreb. Razumevanje koncepta hierar-
hije zadovoljevanja potreb je klju¢no za razume-

vanje motivacije vsakega posameznika, prav tako
Studenta in njegove motivacije za studij.

Maslowova lestvica potreb sestoji iz fizioloskih
potreb, sledijo potrebe po varnosti, potrebe po
pripadnosti in ljubezni in potrebe po ugledu in
samospostovanju. Na vrhu avtorjeve piramide pa
sreCamo najvisjo potrebo c¢loveka, tj. samopo-
trjevanje ali samoaktualizacijo. Ko zadovoljimo
oshovne potrebe, zacnemo iskati druga podrocja
potreb: uspeh, Custveno izpolnitev, osebno rast,
samospostovanje.

Klju¢ do prave motivacije, s katero motiviramo sebe
ali drugega, je, katera od navedenih potreb je za to
osebo najpomembnejsa v dolo¢enem casu. Moti-
vacija je zelo osebna in se lahko v trenutku spre-
meni, Ce se spremenijo prioritete. Motivacija se lahko
spreminja med dejavnostmi. Primer: za¢nes treni-
rati tek zaradi hujSanja, potem teces zaradi dobrega
pocutja, potem zaradi uzitka ob Sportu samem.
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4.1 Tehnike in orodja za motiviranje drugih

Studenta spodbudite, da najprej razie svoje zelje in
potrebe, ki ga vodijo pri njegovem Studiju, da bosta
skozi skupno delo lazje odkrila, kje lezi njegova moti-
vacija. Ali ga zares zanima Studij, ki ga je izbral? Ali
Studira zaradi sebe ali drugih (npr. pritisk starSev)?
Ali skozi studij iS¢e izpolnitev svojih zanimanj, sanj,
ali $tudira, da bo kasneje »lazje nasel sluzbo«? Zeli
Studij samo »opraviti«, ali se Zeli dokazati na dolo-
¢enem strokovnem podrocju?

a) Coaching

Pri raziskovanju podroc¢ja motivacije vam lahko
pomaga metoda, imenovana »coaching« - gre
pravzaprav za metodo jasnega in ucinkovitega
postavljanja vprasanj, ki omogoca ucinkovitej-
$a ucenje in razvoj posameznika. Usmerjen je

v nacine obnasanja za doseganije ciljev, dvig
motivacije in postavljanje pravih strategij. Z njim
spodbujamo razvoj vrednot, kot so proaktivnost,
inovativnost in odgovornost. Coaching poma-
ga ¢loveku narediti soremembo na podrocju/
podrocjih, ki so zanj pomembna: torej »narediti
korak naprej« v smer, ki jo zeli, ter na predvsem
na nacin, ki je usklajen z njim in mu bo prinesel
zelene rezultate.

S coaching metodo lahko pomagamo Studentu:

* ozavestiti, kaj je pomembno zanj;

« opredeliti jasne cilje, razumevanje in osebno rast;

< Siriti zavedanje o sebi in okolici;

¢ voditi, motivirati in spodbujati na poti k
njegovim individualnim ciljem.

b) Model GROW

Model GROW (povzeto po Whitmore, 2002)
lahko uporabljate kot smernico/izto¢nico za po-
govor. Model prihaja iz anglescine, prevod kratic
pomeni rast, vsaka ¢rka pa je eden izmed spodaj
razlozenih korakov. Gre za smernice, ki jih ima-
mo Vv glavi med pogovorom s studentom in nam
pomagajo, da pogovor usmerimo v smer identifi-
kacije njegove motivacije, ciljev in rezultatov.

TO (topic): tema - O ¢em bi zZelela govoriti?

G (goal): cilj - Kaj bi Zelela doseci skozi tutorsko
sreCanje? Kaj je Zzeleno stanje?

R (reality, research): realnost - Kaj se trenutno
dogaja v Studentovem zivljenju? Kaj ga muci? Kje
ne ve ali ne zna, kako naprej?

O (options): moznosti - skupaj iS¢eta moznosti,
nacine, ki bi Studenta pripeljali do zelenega stanja.

W (will): volja - Kje je studentova volja, motiva-
cija? Kaj bo storil? Kaksni so naslednji koraki? Kaj je
najpomemnbejse zanj/zanjo s tega sre¢anja?

ME (monitoring and evaluating): spremljanje
in evalvacija - Kako bo Student spremljal svoj
premik, uspeh? Kako bo vedel, da mu je uspelo?
Kaksna bo razlika v njegovem zivljenju?

Nekaj primerov vprasanj, ki vam lahko
pomagajo pri odkrivanju studentove moti-
vacije in ciljev skozi model GROW:

Kaj pravzaprav zelis? S ¢im bi bil/-a
zadovoljen/-na?

Kaj predstavlja zate?

Kako to izgleda trenutno? Povej mi nekaj
o tem.

Kaj se ti zdi, da bi lahko v zvezi s tem
naredil/-a v naslednjem mesecu?

Kaj bi poleg tega se lahko?

Kako bi izgledalo tvoje zivljenje, ko bi to
ze naredil/-a?

Ce bi lahko vse ..., kaj bi to bilo?

Kaksne so moznosti, da to v resnici
naredis?

Kaj za to potrebujes?

Kaj lahko zacnes delati ze jutri? Kaj bos
storil/-a jutri?

Kako bos vedel/-a, da ti je uspelo?

c¢) SWOT analiza

Za lazjo identifikacijo notranjih in zunanjih dejav-
nikov lahko naredite s Studentom Se SWOT analizo,
ki identificira prednosti (S - strenghts), slabosti (W
- weaknesses), priloznosti (O - opportunities) in
nevarnosti (T - threats). Analizo lahko aplicirate na
sebe, druge, studij, osebno Zivljenje ipd.

Pri SWOT analizi vzamemo pod drobnogled Stiri
aspekte, in sicer prednosti, slabosti, priloznosti ter
nevarnosti. Namen analize je pomoc pri odlocitvah,
kam toc¢no usmeriti sebe in svoje Zivljenje/studij.

Najprej je potrebno razmejiti prednosti/slabosti in
priloZznosti/nevarnosti. Prva dva vidika se nana-
Sata na notranje, druga dva na zunanje dejavnike.
Glavna razlika pri tem je, da imamo pri notranjih
dejavnikih vpliv, da se lahko prilagodimo, razvijemo
ali kako drugace ukrepamo. Pri notranjih dejavnikih
se nahajamo v obmocdju lastnega vpliva. Priloz-
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nosti/nevarnosti se nanasajo na zunanje dejavnike,
na katere nimamo vpliva in ne moremo sami nepos-
redno narediti ni¢ drugega, kot le to, da prilago-
dimo notranje lastnosti, lahko pa priloznosti upora-
bimo kot orodje motivacije.

4.2 Postavljanje ciljev

Ko ste analizirali potrebe in motivacijo, si lahko
Student postavi cilj/-e. Postavljanje ciljev je zelo
pomemben dejavnik na poti do uspeha. Cilje si
postavimo zato, da si usmerimo Zivljenje in da se
premaknemo, kamor zelimo. Pri postavljanju ciljev
je pomembno, da vemo, zakaj jih Zelimo dosedi,
namen je namre¢ mocnejsi od rezultata.

Postavljen cilj bo studentu zvisal motivacijo

ter ga usmeril v iskanje pravih strategij za
dosego le-tega.

V zadnjem delu priroCnika (priloga 4) se
nahaja delovni list, ki ga lahko s Studentom
uporabita kot izhodis¢e za pogovor o pos-
tavljanju ciljev.

4.2.1 Pametno postavljanje ciljev

Ko si postavljate ali preoblikujete svoje cilje, je
smiselno, da se drzite formule, ki jo priporocajo
Stevilni strokovnjaki za postavljanje ciljev. Osnova
formule je angleska beseda za »biti pameten« -
SMART. Posamezna ¢rka besede predstavlja
enega izmed pomembnih elementov, ki ga mora
vsebovati vsak cilj.

Dobro postavljen cilj naj bi torej bil:

« S (specific) - specificen. Kaj mora biti narejeno
in do kdaj, kdo bo to naredil in kaj vse potrebu-
jete, zakaj to pocnete ipd.

« M (measurable) - merljiv, saj le tako vidite,
koliko napredka ste naredili, obenem pa dose-
ganje ciljev na poti h konénemu uspehu pred-

V prilogi 3 v zadnjem delu priro¢nika najdete
primer SWOT analize in vprasanj, ki so vam
lahko v pomoc¢ pri delu. Uporabite jo lahko kot
delovni list, ki ga delite s Studenti.

stavlja tudi dodatno motivacijo, ker ste nek cilj
Ze dosegli.

» A (attainable/achievable) - izvedljiv, dosegljiv.
Postavljanje neizvedljivih ciljev slabo vpliva
na moralo in motivacijo. Pomembno je tudi
pametno nacrtovanje ciljev, saj lahko kaksno
nalogo, ki izgleda neizvedljiva, s pametnim nacr-
tovanjem naredite izvedljivo.

+ R (realistic) - realisti¢en. Ce se vam cilj zdi reali-
sticen, se boste potrudili in delali za dosego
tega cilja, v nasprotnem primeru (¢e se bo cilj
zdel Ze na zacetku nerealisti¢en) bo vasa moti-
vacija prej upadla. Postaviti si morate visoke in
obenem realisti¢ne cilje, visino dolo¢amo sami.
Najlazje je dolocati realisticne cilje na podlagi
preteklih izkusenj.

¢ T (time-related) - umescen v ¢asovne okvirje,
tako kot sem to napisala ze zgoraj. Zasta-
vite si vprasanje: »Koliko ¢asa bom potreboval
za katero nalogo?« ali »Do kdaj bo projekt
zakljucen?«.

V zadnjem delu priro¢nika najdete vajo (pri-
loga 5), ki vas po opisani metodi vodi k opre-
delitvi svojega cilja.

4.2.2 Akcijski nacrt za dosego cilja

Je nacrt korakov, kako bo Student dosegel svoje
cilje. Pomagajte studentu opredeliti konkretne
korake in aktivnosti za dosego njegovega cilja.

V pomoc¢ vam je lahko predlog akcijskega na-
¢rta (priloga 6), ki ga najdete v zadnjem delu
prirocnika.

4.3 Tezave z neodzivnostjo Studentov

Ste visoko motivirani za delo s Studenti, prip-
ravljeni ste se uciti in izobrazevati, trudite se, pa
vendarle na tutorsko sreCanje prideta le eden ali
dva Studenta? Ne skrbite, niste edini. Ostanite

pri svojem poslanstvu. IS¢ite nacine, kaj deluje.
Srecujte se in pogovarjate z ostalimi tutorji, kaj
deluje pri njih.
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Predvsem pa razmislite:

« Kaj pravzaprav ponujate Studentom? Zakaj bi
prisli k vam po pomoc?
Na kaksen nacin obvescate Studente, da lahko
dobijo tutorsko pomoc? Na katere kanale se
Studenti odzivajo (dogodki, oglasna deska,
internet, e-posta, Facebook, Instagram, tele-
fonska sporocila idr.)?
Ali stopate v oseben stik s Studenti?
Ali veste, kaj potrebujejo?
Ali imate vnaprej in pravo¢asno razpisane
termine in lokacije srecanj, da si Studenti lahko
organizirajo svoj ¢as?

In ne pozabite, vasa odgovornost je, da opra-
vite svoje delo profesionalno, sréno in po svojih
najboljSih moceh. Kaj bodo drugi od vas vzeli ali
ne, je njihova odgovornost, ne vasa.

‘ Za zakljucek pa Se zgodba, ki jo lahko
podelite s svojimi studenti
Nekega dne so uglednega profesorja na francoski
ekonomski fakulteti prosili, naj predava na temo
»UcCinkovito in ekonomicno planiranje posamezniko-
vega Casa«. Predaval naj bi okoli petnajstim direk-
torjem velikih druzb iz Severne Amerike. To preda-
vanje je predstavljalo eno izmed petih delavnic

tega enodnevnega seminarja. Tako je imel ugledni
profesor le uro ¢asa za svoje predavanje. Ko je tako
stal pred elitno skupino, pripravljeno, da si zabelezi
vsako njegovo besedo, je pogledal po predavalnici
in rekel: »lzvedli bomo eksperiment.« Izpod svojega
katedra je potegnil ogromen steklen vr¢ (vanj gre
vec kot Stiri litre tekocine) in ga postavil predse.

Potem je izvlekel kakih dvanajst okroglih kamnov,
tako velikih kot teniska Zogica, ter jih previdno,
enega za drugim, polozil v steklen vré. Ko je bil
vr¢ do vrha poln in je bilo vanj nemogoce poloziti
Se kaj, je profesor dvignil pogled in vprasal svoje
ucence: »Ali je vr& poln?«. Vsi so pritrdili. Profesor
je pocakal trenutek, nato pa znova vprasal: »Res?«.
Nato je izpod katedra potegnil loncek, poln majhnih
kamenckov. Z natanc¢nostjo jih je stresel po velikih
kamnih in nato narahlo pretresel steklen vre. Majhni
kamencki so se razporedili ob velikih, vse do dna.
Spet je vprasal svoje obcinstvo: »Ali je tale vré poln?«.
Tokrat so njegovi u¢enci pocasi doumeli postopek.
Eden izmed njih je odgovoril: »Verjetno ni poln.«

»Torej,« je nadaljeval profesor. Tokrat je izpod
katedra potegnil vedro peska. Pozorno ga je
stresel v steklen vr¢. Pesek je napolnil prostorcke
med velikimi in malimi kamencki. Ponovno je
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vprasal: »Ali je vré poln?«. Tokrat so ucenci, brez
vsakrSsnega oklevanja in enoglasno, odgovorili:
»Ne, ni polnl«.

»Torej,« je nadaljeval profesor in z mize potegnil vré
vode, ki jo je do vrha vlil v steklen vr¢. Vprasal je:
»Katero veliko resnico nam razkrije ta eksperiment?«.
Najbolj predrzen med slusatelji je pomislil na temo
predavanja in rekel: »Eksperiment nam pokaze,
da ceprav ima nekdo ze popolnoma zaseden svoj
dnevni urnik, si lahko, ¢e si resni¢no zeli, Se vedno
vzame cas za kako pomembno zadevo.« Profesor
mu je odgovoril: »To ni to.« »Velika resnica je
naslednja: Ce ¢lovek najprej ne napolni vréa z najve-
¢jimi kamni, jih kasneje ne bo mogel vec vseh spraviti
v vré.« Nastala je mrtva tiSina. Profesor je nadaljeval:
»Kateri so veliki kamni v vasem zivljenju?«.

»Vase zdravje, druzina, prijatelji, izpolnitev sanj,
ucenje in izobrazba, da pocnete to, kar vas veseli,
pocitek, da se borite za svoja nacela, si vzamete
¢as zase ali kaj podobnega.« »Kar si morate
zapomniti, je, da mora ¢lovek na prvo mesto v
svojem zivljenju postaviti ,»velike kamne« sicer se
mu lahko zgodi, da v Zivljenju ne bo uspel.«

»Ce da ¢lovek prednost tistim malim kamenékom,
si bo Zivljenje zapolnil z malenkostmi in ne bo imel
zadosti dragocenega ¢asa za pomembne stvari v
zivljenju.« »Torej, ne pozabite si zastaviti tega vpra-
Sanja: Kateri so veliki kamni v mojem zivljenju?. In
najprej zacnite z njimi.« S pocasno gesto je profesor
pozdravil svoje obcinstvo in zapustil predavalnico.

Christian Godefroy
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|Zraba casa z vidika
osebne ucinkovitosti
iNn vidika usmerjanja

Studentov

V tem poglavju so obravnavane naslednje vsebine:

* pojem izrabe Casa;

e koraki, ki vam lahko pomagajo pri lastnem nacrtovanju izrabe ¢asa, od analize vas samih, prek nacr-
tovanja vasih aktivnosti in izogibanja motenj do izkoris¢anja ¢asa, kadar vam kaj odpade.

Ko govorimo o izrabi ¢asa, govorimo o vede-
njih, ki so namenjena temu, da bi dosegali ucin-
kovito izrabo Casa, ko opravljamo aktivnosti za
doseganje dolocenih ciljev. V preteklosti so bila
ta vedenja namenjena predvsem temu, da bi bili
¢im bolj uc¢inkoviti pri delu, v sedanjem c¢asu pa
SO urjenja izrabe ¢asa v vse vecji meri namenjena
temu, da bi bilo zZivljenje nasploh ¢im bolj kakovo-
stno in bi bile obveznosti ¢im bolje usklajene in bi
se nam ¢im manj zajedale v na$ prosti ¢as.

Avtorji (Claessens, van Erde, Rutte in Roe, 2007)
tako locijo stiri razlicne generacije pripomockoy, ki
so namenjeni ucinkoviti izrabi ¢asa, in sicer:

« opomniki (enostavni zapiski in seznami);
nacrtovanje, priprava, postavljanje ciljev, dolo¢anje
terminov z uporabo koledarjev in racunalnikov;
postavljanje prioritet in nadzorovanje na osnovi
vrednot, postavljanje dolgoroc¢nih in kratko-
roc¢nih ciljev, dnevno organiziranje;

¢ poraba ¢asa za resni¢no pomembne stvari v
zivljenju, izlo¢anje nepomembnih opravil, uspo-
sabljanje za odklanjanje nalog.

V slovenscini je sicer bolj kot »izraba ¢asa«
razSirjen izraz »upravljanje s casom« ali
»organizacija ¢asag, a v glavnem se avtorji

v tujini strinjajo, da »time management« ni
ustrezen izraz, saj s casom, dokler morebiti
ne razvijemo casovnih strojev, ne moremo
upravljati, niti ga ne moremo organizirati.

V usposabljanje za izrabo ¢asa bi morali, da bi bilo

¢im bolj uc¢inkovito, vkljuciti urjenje razli¢nih spret-

nosti:

* spretnost nac¢rtovanja, postavljanja prioritet in
razporejanja vsakodnevnih opravil;

¢ spretnost porabe vecjega dela c¢asa za
pomembna kot za nujna opravila;
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* spretnost obvladovanja motenj;

¢ spretnost povezovanja srednjeroc¢nih ciljev z
dnevnimi;

« spretnost postavljanja in doseganj ciljev;

* spretnost uporabljanja seznamov za preprece-
vanje pozabljanja;

* spretnost odklanjanja, ne da bi pri tem ogrozili

odnose ali kariero;

spretnost prepoznave in zmanjSevanja odlasanja;

spretnost odlocanja, kaj je res pomembno;

¢ spretnost iskanja ravnotezja med delom in
prostim ¢asom in

¢ spretnost vplivanja na organizacijsko kulturo
izkoris€anja Casa.

5.1 Analiza izrabe casa ali »Za

Predlagam, da se ukvarjanja z izrabo casa lotite
tako, da opravite pregled, kako prezivljate svoj
Cas. Pripravite si lahko tabelo v katerem izmed
programov, ki omogocajo izdelavo preglednic,
uporabite katerega izmed programov, ki vam to
omogocajo (med tistimi, ki so za enega uporab-
nika brezplac¢ni, lahko uporabite https:/www.
rescuetime.com, https://clockify.me/, https://
www.timecamp.com/ ali https://tmetric.com/).

| Lahko pa tudi uporabite prilogo 7.

Priporocljivo je, da spremljate ¢as ¢im bolj
natanc¢no vsaj tri dni, ¢e ne cel teden, in vsak
dan ali pa na koncu celotnega obdobja opravite
pregled tega, kaj se dogaja. Vasi studenti lahko
pocnejo isto, nato pa enega izmed sestankov z
njimi izkoristite za analizo ugotovitev.

Ce je sledenje izrabi ¢asa za vas ali vase stu-
dente na ta nacin prevec zahtevno, lahko ta-
koj uporabite prilogo 8, sicer pa jo izpolnite
na osnovi pregleda c¢asa, ki ste ga opravili s
prilogo 7.

Vanjo lahko vkljucite Se druge aktivnosti, ki jih
nismo predvideli. Ko sestejete ¢as, ki ga potre-
bujete za vse navedene aktivnosti, dobite boljsi
vpogled v to, ali kateri posvecate prevec ali
premalo ¢asa. Ce skupni ¢as vseh tedenskih aktiv-
nosti odstejete od 168 lahko vidite, koliko ur imate
na voljo za nepredvidene dogodke.

Pri uvajalnem tutorstvu je vsekakor smiselno, da se
Studenti poleg tega, kako se uciti, seznanijo tudi s
tehnikami izrabe Casa, saj je studij casovno veliko
manj strukturiran, kot je bilo njihovo poprejsnje
Solanje, in so v odloc¢anju o tem, ¢emu namenjajo
Cas, veliko bolj prepusceni samim sebi.

Raziskave so pokazale, da je ucinkovita
izraba Casa povezana z zadovoljstvom pri
delu oziroma studiju in manjsim stresom
pri delu in Studiju, posamezniki z visjimi

spretnostmi izrabe ¢asa si pri Studiju
zastavljajo visje cilje in dosegajo visje
ocene, tako da je ukvarjanje s temi vpra-
Sanji vsekakor vredno svojega ¢asa in ne
gre za njegovo izgubo.

kaj porabljam svoj ¢as?«

V splosnem se za delo priporoca, da imate nacr-
tovanega le 40 % Casa, ostalo pa imate na voljo za
nepredvidene dogodke, je pa res, da je ta delez v
veliki meri odvisen od tega, kako nepredvidljivo je
vase delo. Vsekakor je tudi za Studij smiselno, da
si pustite nekaj ¢asa za nepredvideno dogajanje,
Ce se ne zgodi ni¢ posebnega, lahko preostali ¢as
izkoristite ¢im bolj kakovostno in smiselno.

il

Vir slike: Bigstockphoto.com

35


https://www.rescuetime.com
https://www.rescuetime.com
https://clockify.me/
https://www.timecamp.com/
https://www.timecamp.com/
https://tmetric.com/

5 Izraba ¢asa z vidika osebne ucinkovitosti in vidika usmerjanja studentov - Tutorski prirocnik Univerze v Ljubljani

36

Preglednica 6: Del izpolnjene preglednice izrabe Casa

Zadovoljene Izpolnjene
Datum: Cas Dejavnost potrebe vrednote Opombe
7.4.2017 00.0 spanje pocitek
6.40 dremanje odvec
6.50 prehrana prehrana
7.05 jutranja toaleta higiena nekoliko zavlecem
tusiranje
7.30 branje novic informiranost odlasanje

7.40 pot na fakulteto

8.19 ocenjevanje porocil

zelo pomembno

8.24 obisk prof. X

motnja

8.34 ocenjevanje porodil zelo pomembno
9.12 priprava e-ucilnice radovednost
9.35 odhod na sestanek s druzina izkoristim za

Sou telefonski pogovor

s starSema

5.2 Katere so moje vrednote in potrebe?

Da bi bile dejavnosti, ki jih izbirate, ¢im bolj
smiselne, je pomembno vedeti, kaksne so vase
vrednote in potrebe.

Pri potrebah navajamo tiste stvari, brez katerih ne
bi mogli Ziveti oziroma bi z njihovo odsotnostjo
(lahko na daljsi rok) ogrozali nas obstoj ali pa
njihova odsotnost precej poslabsa kakovost
nasega zivljenja (denimo hrana, pijaca, pocitek,
higiena ipd.).

Pri vrednotah navajamo tiste, ki so nam
pomembne, nam prinasajo zadovoljstvo in sreco
ter izpolnjujejo nase zZivljenje (denimo prijatelji,
znanje, druzina, uspeh itd.).

Vsakdo naj si pripravi svoj seznam, pri cemer
si lahko pomagate s prilogo 9.

Ce niste prepri¢ani o svojih vrednotah in potrebah,
lahko vajo ponovite veckrat z nekajdnevnimi
¢asovnimi razmiki in pogledate, katere vrednote
oziroma potrebe ste navedli najveckrat. Vsekakor je
smiselno tudi, da o lastnih vrednotah razmislite vsaj
vsakih nekaj let (saj se nam hierarhija z razvojem
spreminja) in ob pomembnih Zivljenjskih dogodkih
(denimo ob zaklju¢ku Studija, rojstvu otroka,

bolezni ipd.), saj bi bilo skoda, da bi svoje nac¢rto-
vanje naslanjali na vrednote, ki nam niso vec visoko
pomembne in spregledali tiste, ki so nam postale.

Ko imate seznam vrednot in potreb pripravljen,

lahko pregledate prilogo 7 in si zastavite nekaj

vprasanj:

* Katere izmed potreb so bile v mojih dneh
zapostavljene?

« Katere izmed vrednot so bile zapostavljene?

* Katerim izmed vrednot bi lahko morda namenil
manj ¢asa?

* Katere izmed aktivnosti so bile zelo, katere
srednje, katere nepomembne?

* Sem dosegel, kar sem hotel?

« V katerem ¢asu dneva sem najbolj uc¢inkovit?

¢ V katerem ¢asu dneva sem najmanj ucinkovit?

« Kateri dogodki so predstavljali motilce
(dogodke, ki niso bili pod vasim nadzorom
in vam niso pomembni ali vas celo ovirajo pri
doseganju vasih ciljev - denimo sostanovalec,
ki si zeli z vami na zabavo, ko se morate uciti)?

« Katera dejanja so predstavljala odlasanje
(dejavnosti, ki so pod vasim nadzorom, a ste jih
poceli zato, da bi se izogibali manj prijetnim, a
pomembnim)?

¢ Sem opazil Se kaj drugega?

Tutorski priro¢nik Univerze v Ljubljani - 5 Izraba ¢asa z vidika osebne ucinkovitosti in vidika usmerjanja studentov

Odli¢no je, Ce lahko svoja opazanja delite s Studenti
oziroma jih oni delijo med seboj, saj tako dobijo
boljsi vpogled v to, kako izkoris¢ajo svoj ¢as, med

5.3 Nacrtovanje aktivnosti

Po tem, ko imate vpogled v to, kako izrabljate cas,
lahko za¢nete nacrtovati vase aktivnosti v skladu
s tem. Pripravite si lahko urnik za vsak dan in cel
teden vnaprej, lahko pa nacrtujete tudi za daljsi
cas.

To lahko storite tako, da uporabljate beleznico
oziroma koledar (lahko tudi spletnega), lahko pa
si omislite tudi katero izmed aplikacij (denimo
https://todoist.com/ ali https:/www.remem-
berthemilk.com/).

Poskrbite, da je v urniku dovolj ¢asa za zadovo-
ljevanje vasih potreb in izpolnjevanje vrednot, pri
tem upostevajte, kdaj ste najbolj in kdaj najmanj
ucinkoviti, pri ustvarjanju urnika pa popazite
na to, da vam ostane dovolj ¢asa za nepredvi-
dene dogodke, ¢asa, ko ne boste poceli ni¢ ali
pa ta Cas, ko pride do njega, zapolnili s smisel-

seboj komentirajo ugotovitve in si pomagajo pri
iskanju resitev.

nimi aktivnostmi. Preglejte svoj nacrt in ugoto-
vite, ali vam v njem primanjkuje ¢asa za katero
izmed pomembnih stvari ter se skusajte izogniti
manj pomembnim. Kako si postavljati cilje za to,
da boste pri njihovem doseganju kar najbolj ucin-
koviti, pa si lahko preberete v ¢etrtem poglavju.

Pri nac¢rtovanju vam lahko pomaga, da si posa-
mezne naloge razdelite na ¢im bolj to¢no dolo-
¢ena opravila (lahko si jih uredite v preglednico,
kakrsna je preglednica 7). Tako si lahko npr.
pripravo seminarske naloge razdelite na opravila:
iskanje literature, Studij literature, priprava struk-
ture, priprava uvoda. Ko imate na osnovi iskanja
pripravljeno strukturo, pa lahko dodate $Se ostala
opravila (oziroma poglavja). Pri na¢rtovanju na
daljsi rok si lahko tako dolocite ¢as za posamezna
opravila, da boste pravocasno zakljucili z nalogo.

5.4 LocCevanje pomembnih in nujnih opravil

Pri odlo¢anju, ¢emu boste namenili ¢as, je
pomembno lo¢evanje pomembnih in nujnih
opravil. Pomembne naloge so tiste naloge, ki so
vezane na vase potrebe in vrednote, nujne pa
tiste, pri katerih vam zmanjkuje ¢asa za to, da bi
jih opravili, ¢eprav ni nujno, da so vam v resnici
pomembne. Pomaga lahko lo¢evanje dejavnosti
po nujnosti in pomembnosti.

Pomembne in nujne so npr.: reSevanje dusecega se
otroka, reSevanje imetja ob poplavi, obisk ravna-
telja zaradi slabega vedenja otroka ipd. Nekatere
pomembne naloge zaradi odlasanja postanejo
tudi nujne (denimo oddaja seminarske naloge), se
pa lahko izognete nepotrebnemu stresu, ¢e taksne
naloge nacrtujete vnaprej in jih izvedete Ze dovolj
casa pred rokom.

Naloge, ki so samo pomembne, ne pa nujne, so
npr.: ukvarjanje s Sportom, ukvarjanje z najljubso
prostoc¢asno dejavnostjo, srec¢anja z bliznjimi,
zmenki s partnerjem, studij, vzdrzevanje hise in
avtomobila ipd. Njim bi morali pri svojem nacrto-
vanju dodeliti najvec¢ ¢asa, da ne bi postale tudi
nujne ter da bi Ziveli svoje Zivljenje kar najbolj
kakovostno.

Dejavnosti, ki so nujne, niso pa pomembne, so
obi¢ajno motilci, pogosto pa pomenijo pomoc¢
drugim pri doseganju njihovih ciljev, npr.: odgo-
varjanje na velik del e-poste, prosnja Studenta za
priporocilno pismo ipd. Tezava je, da veliko ¢asa
posvetimo tem dejavnostim, ker se nam zaradi
nujnosti zdijo pomembne. To ne pomeni, da se jim
ni treba posvecati, razmisliti pa morate, v koliksni
meri, kdaj in vsekakor paziti, da jim ne namenjate
vec Casa kot pomembnim aktivnostim.
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Ce imate tezavo s tem, da ste predobri do drugih,
vam lahko pomaga trening asertivnosti, da se
naucite postavljati zase in si vzamete ¢as tudi za
stvari, ki so pomembne vam.

Aktivnosti, ki niso ne pomembne in ne nujne,
so prav tako v glavnhem motilci. Pri tem gre npr.
za: gledanje televizije, zapravljanje ¢asa na Face-
booku, Instagramu, Snapchatu ipd., igranje racu-
nalniskih iger, nesmiselno nakupovanje itd. Ko
se ujamete pri njih, je potrebno razmisliti, ali jih
uporabljate za sprostitev po napornem dnevu (kar
je do doloc¢ene mere lahko smiselno), ali pa nimajo
dovolj smisla in jih lahko prekinete in se lotite Cesa
bolj izpolnjujo¢ega.

5.5 Kako se izogibati manj pomembnim dejavnostim?

Ce se da, jih prepustite komu drugemu, oziroma si
jih razdelite (nakupe lahko vsaki¢ opravlja nekdo,
ki v njih uziva, ali pa jih vsaki¢ opravi kdo drug
izmed npr. sostanovalcev).

Pri motilcih, ki niso pod vasim nadzorom, je pripo-
rocljivo, da jih skusate prepreciti oziroma omejiti
(tako se lahko npr. zaklenete v sobo, ko se posve-
¢ate studiju). Ce prihaja do odlasanj, pa je dobro,
da se jih zaveste in jih skusate prepreciti.

Veliko tezav lahko imate pri tem, da uporabljate
racunalnik, ki je po eni strani nujno orodje za
Studij, po drugi pa prek njega lahko dostopate
tudi do spletnih strani, ki vam predstavljajo po
eni strani odlasanje po drugi pa sprostitev. Zaradi
tega si lahko omislite aplikacijo, ki omogoca
le omejen ¢as dostopa do spletnih strani, ki jih
dologite (denimo https://selfcontrolapp.com/,
https://addons.mozilla.org/en-US/firefox/addon/
leechblock/ ipd.).

Podobno nevarnost predstavlja mobilni telefon,
zanj pa prav tako obstajajo razlicne aplikacije,
ki pomagajo premagovati pretirano uporabo
(denimo https://findyourphonelifebalance.com/
ali http://www.offthegridapp.com/).

Odlasanje je lahko izid tega, da ste pred nalogo
zaprepadeni in ne veste, s ¢im zaceti. V tem

primeru lahko pomaga, da si nalogo razdelite na
¢im manjse dele in se ¢im prej lotite prvega.

Ce ne zaupate vase, lahko pomaga:

* razmislek o znanjih in spretnostih, ki jih imate za
doseganje cilja;

* izobrazevanje o problemu (lahko prebrskate po
spletu);

« razmislek o preteklih uspehih, ki ste jih dosegli;

* oseba, ki ji je uspelo kaj podobnega in vam je
¢im bolj podobna.

Nekateri odlasajo tudi v primeru, ko se bojijo
neuspeha. Pri nekaterih Studentih opazamo,
da lahko odlagajo pripravo na izpite, zato da v
primeru, da jim ne bi uspelo, vedo, da niso dali
vsega od sebe, in se z neuspehom soodijo lazje,
kot ¢e bi vlozili vse, kar se je dalo, in bi se morali
ob morebitnem neuspehu sooditi s tem, da to ni
bilo dovolj.

Pri odlasanju je potrebno preveriti tudi, ali je ostala
kaksna potreba, ki ni bila zadovoljena, pa zato
opravljate dejavnosti, ki jo deloma zadovoljujejo
- denimo jeste sladkarije, namesto da bi spoznali,
da si morate odpociti, ker vam zmanjkuje energije,
visite na Facebooku, ker vam primanjkuje druzenja
in imate vsaj tako obcutek, da ste na tekoc¢em, kaj
se dogaja s prijatelji, namesto da bi se dobili z
njimi in skupaj kakovostno preziveli ¢as.
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5.6 Kako izkoristiti ¢as, ko nam kaj odpade?

Studentom, pa tudi drugim se zgodi, da jim
kaj odpade. V tem primeru je dobro, da imate
pripravljen seznam dejavnosti, opravkov, ki
jih lahko postorite, ko pride do nenacrtova-
nega c¢asa. Pomagamo si lahko s preglednico
7 ali katero izmed aplikacij, v katere smo vpisali
podatke o dejavnostih (denimo http:/www.geton-

Preglednica 7: Del izpolnjene preglednice opravkov

tracks.org/). Na osnovi takdnega seznama lahko
hitro najdete opravila, s katerimi lahko smiselno
zapolnite Cas, ki se vam je nenadejano sprostil
(zelo uporabna pa je tovrstna preglednica tudi pri
nacrtovanju izrabe ¢asa v posameznem dnevu ali
tednu).

Prilagodljivost Potreben

Opravilo Naloga Okolis¢ine Rok roka Pomembnost Zas Deljivost Opravljeno
poisci ¢lanke  priprava racunalnik, 15.10. fiksen 3 3ure 3 x1lura 14.10.
poglavja o izrabi splet 2018 2018
Casa
napisi priprava racunalnik, 17.10. fiksen 3 3ure ne 15.10.
teoretic¢ni poglavja o izrabi splet 2018 2018
uvod casa
napisi poglavje priprava racunalnik, 18.10. fiksen 3 4 ure ne 16. 10.
o0 analizi izrabe poglavja o izrabi splet 2018 2018
Casa Casa
kupi karte za  obisk Liffe-a Cankarjev  23. premakljiv 5 Tura ne
Liffe dom 10. do 6. 11
2018 2018
poklici obisk telefon 25. premakljiv 5 5 ne
zobozdravnika zobozdravnika 10. do 5. 1. minut
201 2018
obisk razstave obisk razstave Narodna 10. 2. fiksen 4 3ure ne
lvana Kobilca Ivana Kobilca galerija 2019

Preglednica 7 je le predlog, kako si lahko uredite svoje zadolzitve, da bi bili ¢im bolj uc¢inkoviti, si pa lahko sami orga-
nizirate svoje podatke o dejavnostih, ki jih morate opraviti, drugace.

Tako organizirana tabela vam lahko pomaga, da

veste to¢no:

* kaj je opravilo in h kateri nalogi pripada;

¢ v kaksnih okolis¢inah (kaj nam mora biti na
voljo) lahko opravilo izvedemo;

+ kdaj je rok, ki smo si ga dolocili za to, da opra-
vilo opravimo;

* kako prilagodljiv je ta rok oziroma do kdaj

moramo opravilo nujno opraviti (dolocanje

rokov pred skrajnim nam lahko pomaga, da

ohranjamo ¢im vec¢ nalog med pomembnimi in

ne nujnimi);

kaksSna je pomembnost (da lahko dajemo pred-

nost bolj pomembnim nalogam);

* koliksen je potreben Cas, da lahko opravilo izpe-
liemo (da lahko opravila hitro umestimo v ¢as, Ki
se nam je sprostil);

¢ ali lahko opravilo smiselno delimo ali pa ga
moramo opraviti v enem kosu ter

¢ podatek o tem, kdaj smo opravilo zakljucili.

S taks$no ureditvijo lahko hitro brskamo med opra-
vili po razli¢nih kriterijih, ki nam lahko pomagajo
pri odloc¢anju, kaj storiti.

Za ¢im bolj kakovostno zivljenje je smiselno,
da opravila v seznamu niso samo taksna, ki so
vezana na obveznosti, ampak si v opomnik zapi-
Site tudi opravila, v katerih zgolj uzivate, so vam
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pomembna, da ne pozabite nanje in si zanje

vzamete ¢as tudi takrat, ko se vam ta nepredvi-

deno sprosti. Zakaj bi sli Studirat v knjiznico, ¢e ste
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tisti dan storili ze dovolj, v mestu pa je razstava,
ki si jo zelite obiskati, in vam bo ogled vzel
ravno toliko ¢asa, kot ga imate na voljo?

5.7 Kaj pa, ko zaklju¢imo z nalogo?

Ko zakljucite dolo¢eno opravilo, je do doloc¢ene
mere motivirajo¢e Ze to, da ste opravilo opravili,
prav pa pride, da si to tudi zabelezite - tako z
vidika motivacije, kakor zaradi tega, da imate
opravljena opravila pospraviljena v enem delu
nasih podatkov preglednice.

Ob zaklju¢enih nalogah pa si vsekakor vzemite
¢as tudi za to, da se nagradite - lahko s pocitkom,
lahko tudi s katero izmed dejavnosti, ki so vam
pomembne, pa jih odlagate zaradi tistih, ki zaradi
sile razmer postajajo bolj nujne.

‘,ul"‘ -

e: Foto studio Nora

‘ Za zakljuéek

Ukvarjanje z izrabo ¢asa je lahko dolgo-
trajen proces in ponuja ogromno priloznosti za
napredek, urjenje spretnosti itd. Vsekakor se
splaca vloziti vsaj nekaj ¢asa v to, da raziscete
svojo izrabo ¢asa in jo skusate izboljsati, pripo-
rocljivo je tudi, da svojo izrabo Casa vsake toliko
casa ponovno ovrednotite. Predlagam vam, da si,
¢e vas tema zanima, preberete katerega izmed
virov o njej, za pomoc¢ pa se lahko obrnete tudi
na svetovalce na Kariernih centrih Univerze v
Ljubljani.
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Pristopi ucinkovitega

ucenja

V svetu prihodnosti bodo nepismeni tisti, ki se ne bodo naucili uciti se.

Alvin Toffler

V tem poglavju so obravnavane naslednje vsebine:

¢ nacin usmerjanja lastnega procesa ucenja in primeri ucinkovitih strategij za studij;
¢ kako se lahko sami motivirate za studij, ko vam »zmanjka sape« 0z. volje;
* prikaz izdelave dobrih lastnih zapiskov iz pisnih gradiv ali s predavanj.

Ker imate studenti za seboj uspesno opravljeno
maturo, ki vam je omogocila, da ste sploh lahko
postali Studenti, velikokrat prevladuje - napacno
- prepri¢anje, da znate ucinkovito pristopati k
ucenju. Vendar se Stevilni Studenti prvega (pa
tudi visjih) letnika ob relativno veliki koli¢ini studij-

skega gradiva, ki naj bi ga predelali samostojno,
pogosto znajdete(-jo) v situaciji, ki vas/jih frustrira
in spravlja v stres. Ne veste/vedo, kako se tolikéne
koli¢ine gradiva sploh lotiti in kako ga - praviloma
v omejenem casu - ¢im bolje predelati.

6.1 Kaj pravi teorija o ucinkovitem ucenju studentov?

Ce bi poskusali u¢inkovito ucenje - tj. uéenje, pri
katerem Student razume uc¢no gradivo in si ga
tudi dobro zapomni - opisati s klju¢no znacil-
nostjo, potem bi strokovno rekli: u¢inkovito u¢enje
je samoregulacijsko ucenje.

Bistvena znacilnost takega ucenja je, da je student
sposoben sam usmerjati lasten proces ucenja do
koncénega (u¢nega) cilja. In dejansko se Studenti
pogosto znajdete v situaciji, kjer se od vas pric¢a-
kuje, da boste sposobni samostojno prestudirati
doloc¢eno gradivo in samostojno priti do informacij
in znanja. Pri samoregulacijskem uc¢enju gre torej
za ucCenje, ki ga ima student pod kontrolo, ali kot

slikovito zapiSeta Pintrich in de Groot (1990) - to
je ucenje, pri katerem so Studenti aktivni udele-
Zenci in ne zrtve lastnega u¢nega procesa.

Samoregulacijsko ucenje vkljucuje regulacijo oz.
usmerjanje treh vidikov Studentovega ucenja
(Zimmerman, 2001):

a) usmerjanje kognicije, ki vklju¢uje kontrolo raz-
licnih kognitivnih/spoznavnih strategij u¢enja, kot
npr. strategij globljega procesiranja snovi, ki se
kaze v boljSem razumevanju gradiva in boljSem
Studijskem dosezku;

b) usmerjanje motivacije in Custev, ki vkljucuje
kontrolo in spremembo motivacijskih prepricanj,
kot npr.: samoucinkovitost, ciljna orientacija, s
cimer se lahko Student prilagodi zahtevam stu-
dija/naloge, hkrati pa se lahko nauci kontrolirati
lastna custva (zlasti manj produktivna, kot je npr.
bojazen) z namenom izboljSanja svojega ucenja;

c) samoregulacijo vedenja, ki vkljucuje aktivno
kontrolo razli¢nih virov, ki jih ima Student na vo-
ljo, kot npr. €asa, okolja (npr. prostora, kjer se bo
ucil) in socialnih virov pomoci (kolegov studen-
tov, tutorjev in drugih), ki mu lahko pomagajo.

To usmerjanje kognicije, motivacije in vedenja pa
zahteva razvitost metakognitivnih sposobnosti,
ki omogocajo Studentom, da znajo pri vsakem
ucenju izbrati ustrezne uc¢ne cilje, potem pa nacr-
tovati proces ucenja, ga spremljati in ob koncu
tudi evalvirati.

Obstajajo Stevilni programi za razvoj samoregula-
cijskih spretnosti pri u¢encih, pri Cemer jih je vecina
namenjena mlajsim - osnovnosolcem in srednje-
Solcem. Vendar pa tudi za Studente ni prepozno -
lahko se odlocite za razvoj dolocenih samoregu-
lacijskih spretnosti, ki vam bodo omogocale bolj
sistematicen pristop k Studiju, kar praviloma vodi
k boljsim Studijskim rezultatom. Pregledne razi-
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skave o ucinkovitosti programov samoregulacij-
skega ucenja (npr. Dignath, Buettner in Langfeldt,
2008; Hattie in Donoghue, 2016) so pokazale, da
udelezenci teh programov najbolj izboljsajo svoje
uc¢ne dosezke, Ce se urijo v uporabi kognitivnih
(zlasti elaboracijskih in organizacijskih), metako-
gnitivnih (zlasti strategij na¢rtovanja) in motiva-
cijskih strategij.

Najprej morate poznati u¢inkovite u¢ne strate-
gije, da bi jih nato lahko uporabljali pri svojem
Studiju. V ta namen je v nadaljevanju predsta-
vljenih nekaj osnovnih uc¢nih strategij za ucinkovit
Studij. Pri tem z izrazom ucna strategija oznacu-
jemo zaporedje (miselnih) korakov pri predelavi
Studijskega gradiva (Pecjak in Gradisar, 2015), pri
¢emer je potrebno izpostaviti, da je vecina studij-
skega gradiva v pisni obliki.

Ucinkovit studij najveckrat vkljucuje branje

gradiva in nato poglabljanje vanj z uporabo
razlicnih ucnih strategij.

6.2 Strategije uc€inkovitega studija in njihova uporaba

V nadaljevanju prikazujemo tri osnovne skupine
strategij (kot izhaja iz teorije) - kognitivhe/
spoznavne, metakognitivne in motivacijske stra-
tegije, z znacilnimi aktivhnostmi znotraj posame-
znih skupin strategij.

6.2.1 Kognitivne/spoznavne strategije

Osnovni namen uporabe kognitivnih strategij je

razumevanje in zapomnitev studijske snovi. Najpo-

gosteje delimo te strategije glede na miselne

procese, ki potekajo pri u¢enju v:

- strategije ponavljanja,

« elaboracijske strategije,

¢ organizacijske strategije (Pintrich in Garcia,
1994; Pecjak in Gradisar, 2015),

« strategije uravnavanja virov (Mclnerney in
Mclnerney, 2002; Hattie in Donoghue, 2016).

6.2.1.1 Strategije ponavljanja

Strategije ponavljanja omogocajo, da izberete infor-
macije iz besedila in jih shranite v dolgoro¢nem
spominu, s ¢imer si jih zapomnite. Brez ponavljanja
ni zapomnitve Studijske snovi, zato si je pri nacrto-
vanju Studijskega procesa obvezno potrebno rezer-
virati tudi ¢as za ponavljanje. Strategije ponavljanja
so pomembne za zapomnitev tako temeljnih
podatkov kot tudi dolo¢enih podrobnosti pri vsakem
Studijskem predmetu.

Pri tem poznamo:

a) Strategije ponavljanja pri preprostejsih nalo-
gah, kamor sodijo npr. glasno ponavljanje dolo-
&enih klju¢nih besed/povedi, ponovno prebiranje
gradiva ter uporabljanje spominskih opor (mne-
motehnik). Primarni namen tovrstnega ponavlja-
nja je zgolj mehani¢na zapomnitev. Z veckratnim
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ponavljanjem dosezemo t. i. »prenaucenost«
(angl. overlearning), kar pomeni, da potem zelo
lahko priklicete potrebno informacijo/podatek,
ko jo/ga potrebujete. Tako ponavljanje je smi-
selno v nekaterih Studijskih situacijah, ko je pot-
rebno dolo¢ene podatke prakti¢no avtomati¢no
priklicati, da z njimi potem resSujete bolj komple-
ksne u¢ne probleme.

Primera:

¢ Ucenje besed z namenom Sirjenja besedis¢a v
tujem jeziku (Student anglistike ponavlja npr.
spregatev neregularnih glagolov ali doloc¢enih
besednih zvez, zato da jih je potem sposoben
tekoce uporabiti v pogovoru).

* Kadar zeli student dobro obvladati izvedbo
nekega postopka, da ga lahko v praksi izpelje
(npr. student psihologije korake pri izvedbi
svetovalnega pogovora ali Student lesarstva
postopek predpriprave lesa pred izdelavo dolo-
cenega izdelka).

b) Strategije ponavljanja pri bolj zahtevnih nalo-
gah, kot sta npr. ponavljanje ob predelani snovi
v ucbeniku ali ponavljanje ob lastnih zapiskih s
predavanj. V obeh primerih gre za to, da si za
namen ponavljanja obstojece ucbenisko gradivo
oz. povedano na predavanjih, preoblikujete. Tako
preoblikovano gradivo naj vklju¢uje podcrtane ali
z markerji oznacene pomembne informacije oz.
dele besedila iz u¢benika (ali ustrezno oblikova-
ne izpiske iz uc¢benika) oz. zapiske s predavan;j.
Vec o izdelavi dobrih zapiskov iz u¢benika ali
predavanj najdete v poglavju 6.3.

6.2.1.2 Elaboracijske strategije

Elaboracijske strategije so strategije, ki omogo-
cajo globlje razumevanje studijskega gradiva,
kar je izhodisS¢e za uporabo znanja pri reSevanju
problemov (tudi bolj kompleksnih) in pri prenosu
znanja v nove situacije. Pri teh strategijah poglo-
bite razumevanje novega studijskega gradiva tako,
da nove informacije povezujete z Ze obstojecim
predznanjem.

Primeri teh strategij se kazejo v aktivnostih, kot so:

* uc¢no gradivo obnavljate s svojimi besedami
(parafraziranje),

e postavljate si vprasanja o u¢ni snovi in odgo-
varjate nanje,

* uc¢no gradivo razlagate drugim oz. poucujete
druge (npr. kolege),

* iSCete podobnosti in razlike v Studijskem
gradivu,

¢ analizirate odnose med deli Studijske snovi.

6.2.1.3 Organizacijske strategije ali strategije
urejanja informacij

Organizacijske strategije ali strategije urejanja
informacij predstavljajo neko osnovno ogrodje, na
katerega lahko »obeSate« informacije pri uc¢enju
posameznega predmeta. Dobro je, ¢e znate nove
informacije urediti na za vas smiseln nacin, kar
pomaga, da jih boste lazje vkljucili v ze obstojece
predznanje in si jih s tem hitreje zapomnili.

Te strategije se najpogosteje kazejo skozi
naslednje aktivnosti:

¢ posamic¢ne informacije (podrobnosti) zdruzu-
jete v SirSe pojmovne kategorije (nadpomenke)
z namenom, da bi razbremenili svoj delovni
spomin in si tako ve¢ zapomnili;

¢ odnose med klju¢nimi pojmi prikazujete v obliki
pojmovnih mrez (npr. miselnih vzorcev);

¢ hierarhi¢no urejate informacije (od bolj

pomembnih/splosnih do manj pomembnih/

specifi¢nih);

uporabljate druge graficne nacine za prikaz

Studijske snovi (npr. Vennov diagram ali primer-

jalno matriko pri primerjanju dveh ali vec

elementov iz Studijske snovi; ¢asovni trak ali

grafi¢ni prikaz, kadar je pomembno zaporedje

dogajanja nekega procesa, pojava ipd.) itd.

6.2.2 Metakognitivne strategije

Gre za strategije zavedanja, razumevanja in nadzo-
rovanja lastnega procesa pri u¢enju. Med metako-
gnitivne strategije sodijo:

« strategije nacrtovanja,

« strategije spremljanja,

* strategije uravnavanja in

< strategije evalviranja ucenja.

6.2.2.1 Strategije nacrtovanja

Strategije nac¢rtovanja so vse tiste strategije, ki jih
izvedete pred procesom studija kot pripravo na
Studij. Pomagajo aktivirati predznanje, hkrati pa
pomagajo izbrati in uporabiti ustrezne kognitivne
strategije, zaradi ¢esar je razumevanje snovi lazje/
boljse.

To so strategije:

¢ lzbira u¢nih ciljev (ki naj bodo realni) in
ustreznih strategij za njihovo doseganje. Pri tem
si lahko pomagate z naslednjimi vprasanji: »Kaj
zahteva naloga?«, »Kaj je moj cilj oz. kaj zelim
na koncu znati?«, »Katere informacije in katere
strategije potrebujem?«.

+ Uravnavanja casa, kot je npr. razporejanje ¢asa
Studija za posamezne ucne dele.

¢ Uravnavanja u¢nega okolja v smislu izbire in
ureditve uc¢enega prostora, ki ni motece (v miru,
brez telefona in drugih motecih drazljajev). Vpra-
Sanje: »Koliko ¢asa in katere vire potrebujem?«.

Primeri:

« To snov morate predelati tako, da jo boste
dobro razumeli, saj boste to znanje potrebo-
vali tudi pri drugih Studijskih predmetih. Ali: Ker
veste, da je ta izpit zelo zahteven, boste zado-
voljni tudi z nizjo oceno.

¢ Za zahteven izpit se zac¢nete uciti mesec dni
prej. Snov si razdelite tako, da v treh tednih
»pridete skozi«, zadnji teden pa samo Se ponavl-
jate.

¢ Za izdelavo seminarske naloge pregledate
temeljno literaturo v fakultetni knjiznici ter
poiscete novejSe Clanke na to temo v revijah.

* Ker veste, da se v Studentski sobi zaradi sostano-
valke tezko zberete, greste raje Studirat v univerzi-
tetno knjiznico, kjer je mir.

6.2.2.2 Strategije spremljanja

Strategije spremljanja se nanasajo na sam proces
reSevanja problemov oz. ucenja. Z njihovo
pomocjo ocenjujete ucinkovitost uporabe razli¢nih
strategij. Vkljucujejo usmerjanje pozornosti na
uc¢no gradivo, spremljanje razumevanja v smislu
postavljanja vprasanj »Ali Se razumem, kar se
ucim?« ipd.

S spremljanjem povezana vprasanja so: »Razumem
to, kar delam?«, »Ali me kaj moti (zmoti) med
Studijem?«, »Ali usmerjam svoj miselni napor
na snov?«, »Sem na pravi poti in napredujem k
cilju?«, »Moram kaj spremeniti?«.

Primeri:

¢ Neznane strokovne pojme v ucbeniku si podé&r-
tate, da si jih po branju takoj razlozite - s
pomocjo slovarja na spletu ali vprasate kolega.

¢ Postavite si vprasanje: »Sem z mislimi Se pri
snovi ali sem izgubil rdeco nit?«.

* Vprasate se: »Sem prevec pozoren na podrob-
nosti in bom v ¢asu, ki ga imam na voljo, tezko
prisel skozi studijsko gradivo?«.

6.2.2.3 Strategije usmerjanja u¢nega procesa
Strategije usmerjanja u¢nega procesa lahko upora-
bite, ko ocenite, da nekaj v procesu ucenja ali rese-
vanja problemov ne poteka dobro ali prav.

Primeri:
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¢ Kadar ugotovite, da neCesa ne razumete, Se
enkrat preberete tisti del gradiva.

* Pri tezjih delih u¢ne snovi upocasnite hitrost
branja - berete pocasi in premislite o vsaki
povedi.

« Ce ne znate odgovoriti na vprasanja ob koncu
posameznih delov snovi, Se enkrat preletite
gradivo in poskusajte najti odgovor.

« Ce ugotovite, da za studij posameznega dela
snovi porabite prevec ¢asa in ne boste uspeli
pravocasno predelati vsega, podaljSajte cas
Studija ali pa se skuSajte nauciti samo najbolj
bistvene stvari.

6.2.2.4 Strategije (samo)evalviranja u¢enja

Po konc¢anem ucenju je smiselno, da evalvirate
lastno ucenje - tako uéni dosezek kot tudi proces
uc€enja. Pri tem si lahko pomagate z vprasanji: »Sem
dosegel cilj?«, »V koliksni meri sem dosegel cilj, ki
sem si ga postavil na zacetku?«, »Kaj je bilo ucin-
kovito?«, »Kaj ni bilo u¢inkovito?«, »Ali bom drugi¢
kaj naredil drugace, in e, kaj?« ipd.

Primeri v zvezi z dosezkom:

¢ Vprasajte se, ali ste dosegli cilj, ki ste si ga
postavili na zacetku.

¢ Ali razumete snov?

¢ Ali znate dovolj, da boste opravili izpit pozi-
tivno?

e Po Studiju preverite pravilnost reSevanja mate-
mati¢nih nalog v prilogi z reSitvami.

Razmislite o tem, ali je bil vas nacin ucenja
ucinkovit:
Ste dobro nacrtovali in imeli dovolj ¢asa
za izdelavo naloge?

Ste izbrali ustrezno u¢no okolje, da ste
se lahko zbrali?

Ste izbrali ustrezno strategijo, ali boste
naslednji¢ poskusili drugace?

Zgolj poznavanje strategij in tega, kako kontro-
lirati in usmerjati Studijski proces, ne zadostuje
za dober Studijski izplen. Enako pomembno kot
vedeti kako, je tudi hoteti, kar pa vkljucuje pozna-
vanje in uravnavanje razli¢nih ¢ustveno-motivacij-
skih prepricanj in strategij.

6.2.3 Custveno-motivacijske strategije ali
kako se samomotivirati za ucenje
Custveno-motivacijske (ali afektivne) strategije
vplivajo na voljo oz. koli¢ino napora, ki ste ga kot
Student pripravljeni vloziti v studij, v vedenju pa se
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kazejo kot vztrajnost pri Studiju. V ozadju teh stra-
tegij pa so razlicna motivacijska prepri¢anja, kot
npr. interes za Studijsko snov, obc¢utje kompeten-
tnosti (prepric¢anje, da zmorete in da boste prisli
do cilja) ter ciljna usmerjenost (ali v razumevanje
oz. obvladovanje gradiva ali zgolj v dosezek - da

npr. naredite izpit). Vse to so »motorji« notranje
motivacije. Zato se velja vprasati, kako lahko kot
Student spremenite ta prepri¢anja, da se boste
znali samomotivirati za Studij. Nekaj izhodis¢nih
vprasanj za dvig posameznih vidikov u¢ne moti-
vacije je prikazanih v nadaljevanju (preglednica 8).

Preglednica 8: Vprasanja za dvig lastne u¢ne motivacije

Motivacijski
elementi Kaj ga/jo povecuje? Vprasanja oz. strategije
interes uporabnost znanja  »Kje bom nauceno lahko uporabil pri nadaljnjem Studiju?«

»Kje mi bo u¢na snov koristila oz. mi pomagala v
vsakdanjem Zivljenju?«

povezovanje z
izkusnjami in cilji

»Kako lahko to, kar se u¢im, povezem z lastnimi izkusnjami?«

zadovoljitev potrebe »Ali bi se lazje ucil s kolegom/-i?«

po druzenju

»Ali bi morda po ucenju snov ponavljal Se s kom, da vidim,

koliko znam?«

zaznana kompe- podrobne povratne »Kaj ze obvladam in ¢esa Se ne?«

tentnost informacije
postavljanje realnih  »Koliko se res lahko nauc¢im?«
in kratkorocnih ciliev , Aji moram res vse razumeti ali je dovolj, da si dologene
stvari le zapomnim?«
pomodc »Ali mi lahko pri studiju kdo pomaga®? Kdo?«
ciljna samogovor, »Prepricam se v intenzivni studij, zato da bom obvladal
motivacijska usmerjen v Studijsko snov.«
usmerjenost obvladovanje

»Prepric¢am se, da ostanem pri u¢enju in sebe preizkusim,

koliko se lahko naucim.«

»lzzovem sebe, da dokonéam nalogo in se tako nauc¢im
pomembno stvar.«

samogovor,

»Opozorim se, kako pomembno je, da:

usmerjen v dosezek  qobim dobro oceno.

... dobro pisem izpit.

... si bom poslabsal oceno, ¢e preneham z u¢enjem.«

samogovor,
usmerjen v
izogibanje
izkazovanja lastne
nezmoznosti

»Recem si, da se moram malce bolj potruditi, da ne bi
izpadel neumen.«

»Pomislim na to, da mi bo zelo neprijetno, ¢e bom imel
slabsi dosezek kot drugi.«

Med temi vprasSanji oz. strategijami so taksne,
ki dvigujejo motivacijo za studij, in taksne, Ki jo
zmanjsujejo.

Motivacijo za studij praviloma zvisujejo naslednje

strategije:

* Defenzivni pesimizem, pri katerem si zamislite
negativna obcutja ob neuspehu (razocaranje,
zalost pri sebi in drugih) in se tako pripravite
k ucenju.

Primer: Ko samo pomislite, kako bi si zakompli-

cirali zivljenje, ¢e ne naredite tega izpita, je to

dovolj, da se spravite h knjigi.

« Ucinkoviti stili pripisovanja razlogov ob primeru
neuspeha, ko isCete razloge lastnega neuspeha
pri sebi in v dejavnikih, nad katerimi imate
nadzor (npr. v lastnem prizadevaniju, trudu).

« Samoafirmiranje, ko si skusate povecati ob&utek
lastne ucinkovitosti z izjavo: »Vem, da zmorem,
take naloge sem zZe reSeval.«

* Spodbuden samogovor, usmerjen ali v obvla-
dovanje, dosezek ali v izogibanje izkazovanja
lastne nezmoznosti (glej preglednico 8). Sem
sodi tudi zmoznost, da preusmerite pozornost
od naloge, ki je ne znate, na drugo nalogo, in da
vas pri tem ne preplavijo negativna ¢ustva (npr.
vas ne zajame panika).
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Primer: Ce dolo¢ene naloge pri kolokviju ne

znate resiti, vas ne zajame panika in greste

naprej k naslednji nalogi. RecCete si, da se boste

na koncu vrnili k njej.

¢ Samojacevanje, pri katerem samega sebe
nagradite, Ce vztrajate pri Studiju neke snovi do
konca.

Primera: Ko boste predelali dve poglaviji, se

boste nagradili s ¢okolado ali pivom. Ko jutri

koncate s Studijem, gresta s prijateljem v kino.

Pripravljenost Studenta za ucenje pa praviloma

znizujejo naslednje strategije:

« Samooviranje, kjer se ne usmerite v uspeh,
ampak v zascito lasthe samopodobe - da se
ne bi osramotili pred drugimi. To se po navadi
kaze z odlaganjem ucenja do zadnjega trenutka,
zato da lahko opravicite svoj neuspeh s premalo
¢asa.

Primer: To nalogo/izpit bi naredili bolje, ¢e ne bi

tako odlagali s pisanjem oz. z u¢enjem.

* Neproduktivni stili atribuiranja, ko Student
iSCe razloge za neuspeh izven sebe in v dejav-
nikih, nad katerimi nima nadzora (npr. v svojih
sposobnostih).

Primera: Student v prvem letniku dodiplom-

skega Studija pravi: »Ta profesor zahteva od nas

toliko, kot da bi bili ze na magistrskem Studiju.

Enostavno nimam glave za statistiko.«

6.3 Strategije, s katerimi bo studij »mala mal‘ca«

Vecina Studija poteka na nacin, da uporab-
ljate u¢benike oz. druga uc¢na (najveckrat pisna)
gradiva ali zapiske s predavanj, zato se bomo
osredotocili Se na nekaj uc¢inkovitih strategij pri
delu z u¢beniskim gradivom oz. lastnimi zapiski.

6.3.1 Kako se lotiti studija iz u¢benika?

Za zacetno predelavo snovi iz u¢benika si lahko
pomagate s strategijo hitrega pregleda. To
pomeni, da na hitro prelistate oz. preletite u¢no
snov - v nekaj minutah.

Dobro je vedeti, da se v ucbenikih
pomembne informacije najveckrat »skri-
vajo« na naslednjih mestih, zato se pri
preletu zaustavite oz. podrobneje poglejte:
1. naslov besedila,

2. podnaslove,

3. slikovno gradivo,

4. zaCetek u¢ne snovi,

5. konec ucne snovi,

6. predvidevanje bistva, glavne misli.

Na osnovi preleta u¢ne snovi v prvih petih korakih
si boste ze izoblikovali prvo predstavo o studij-
skem gradivu, zgradbi in tudi morebitni zahtev-
nosti tega gradiva, kar vam bo pomagalo pri
nadaljnjem nacrtovanju Studija. V Sestem koraku
pa poskusite na osnovi informacij, do katerih ste
uspeli priti med preletom, in lastnega predznanja,
ki ste ga uspeli ob tem aktivirati, predvideti in
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napovedati, kaj bo verjetno obravnavala dolo¢ena
ucna snov.

S to strategijo se Sele »ogrejete«, potem pa se lahko
lotite pozornega branja in predelave u¢ne snovi. Pri
tem lahko ze med samim branjem oznacujete snov
v u€beniku ali pa si jo izpisujete. Ob tem je smiselno
upostevati naslednje namige:

Selektivho podcrtujte ali izpisujte
bistvene informacije (ni treba podcrtati
preveé oz. zapisati vsega, pac¢ pa samo
kljuéne pojme, pomembne podrobnosti
in odnose med njimi).

Kadar oznacujete pomembne dele
ué¢ne snovi z markerji, jih uporabljajte
po nekem sistemu, ki si ga sami izbe-
rete/dolog¢ite. Npr. dele u¢ne snovi, ki so
najpomembnejsi (najsplosnejsi) in brez
katerih gotovo ne boste opravili izpita,
oznacite z rdeco barvo; podatke, ki so
nizje v hierarhiji pomembnosti, z rumeno,
zeleno pa obarvate podatke, ki predsta-
vljajo dolo¢ene podrobnosti in speci-
ficne podatke.

6.3.2 Kako do dobrega lasthega zapiska s

predavan;j?

Pri zapisovanju predavanj velja upostevati

naslednja nacela ucinkovitega zapisovanja:

e Zapis naslova in datuma predavanja oz. razlage,
kar pomaga pri priklicu informacij pozneje pri
ucenju.

* Ne prepisujte besed s predstavitev PowerPoint.
Pogosto se dogaja, da so Studenti tako zapos-
leni s prepisovanjem besed s prosojnic, da
prenehajo aktivho poslusati predavanje. To
pripelje do tega, da ne zapisejo tistega, kar
ucitelj pojasni, pa ni na prosojnici.

¢ Oznacite tisto, kar profesor poudari kot
pomembno (z barvami ali kako drugace).

* Po predavanjih preglejte zapiske (to je zelo
pomembno, vendar Studenti tega ne delajo
pogosto).

Nekaj predlogov za ucinkovit pregled zapiskov:

« zapiske preglejte takoj po koncani razlagi oz.
predavanju (to pomaga zadrzati informacije v
spominu);

* pred vsakim novim predavanjem preberite pred-
hodne zapiske (ne vzame veliko ¢asa, pomaga

pa pri tem, da nove informacije lazje vstavite v
kontekst);

¢ pri ponovnem pregledu oznacite vse, kar se
vam ne zdi smiselno, ¢esar ne razumete, nato
prosite za dodatno (ponovno) razlago ucitelja
ali kolega.

Ucinkovita strategija za izdelavo dobrih zapiskov,
ki omogoca ucinkovito ponavljanje, je Paukova
strategija.

Zapiske iz u€benika ali s predavanj naredite
tako, da si pripravite ustrezno predlogo (v
zvezku ali v Wordovem dokumentu v racu-
nalniku), kot je prikazana v prilogi 10.

Ta strategija ima stiri korake:

a) pri branju/poslusanju predavanja pisite za-
piske po nacelih ucinkovitega zapisovanja v Sirsi
prostor (polje D;

b) po predavanjih, branju ponovno preglejte in
po potrebi popravite, dopolnite zapiske - vstavi-
te ali izbriite posamezne besede/povedi, izbolj-
$ajte nacin organizacije glavnih misli, pod¢&rtajte
kljuéne pojme ipd.;

c) povzemite zapisano iz polja 1 v kratki obliki
bistvenih, klju¢nih besed in jih zapisite v polje 2;

d) ponavljajte uéno snov tako, da opisujete, raz-
lagate, utemeljujete ... klju¢ne besede s podrob-
nostmi iz polja 1 ter pojasnjujete povezanost
klju¢nih besed. Ponavljanje je lahko ustno, lahko
pa ponovite tudi na nacin, da pisno povzamete
vse pomembno v obliki povzetka (polje 3).

N
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‘ Za zakljucek

Prepricana sem, da boste tako Studenti
kot tudi Studenti tutorji med predstavljenimi stra-
tegijami in namigi uspeli najti nekaj koristnega in
uporabnega najprej zase. Hkrati pa se boste oboji
- tako Studenti kot tutorji, opremljeni z novim
znanjem o ucinkovitih u¢nih strategijah, lazje
pogovarjali med seboj o tezavah pri Studiju in
skupaj iskali poti za ucinkovitejsi studij. Verjamem,
da boste na tak nacin lahko postali aktivni soobli-
kovalci in ne zrtve lastnega Studija.

Zavedati pa se morate, da, tako kot povsod, tudi
pri Studiju - le vaja dela mojstra in samo preizku-
Sanje razli¢nih strategij vam bo pomagalo odkriti
tiste, ki bodo vam najbolj »pisane na kozo« in s
katerimi boste lahko dosegli svoje Studijske cilje.

Srec¢no vsem pri Studiju - in s polnimi jadri naprej,
zdaj ko veste, kako!

Vec o tu predstavljenih in drugih strategijah lahko
najdete v knjigi:

Pecjak, S. in Gradisar, A. (2015): Bralne u¢ne
strategije. Ljubljana: Zavod za Solstvo.

Vir slike: Bigstockphoto.com
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Ko pride do daljsega
obdobja stresa,
neuspeha ali tesnobe

V tem poglavju so obravnavane naslednje vsebine:

prepoznavanje znakov stresa pri Studentih in vzroki, ki vodijo v stres;

dusSevne motnje kot posledica stresa;
kako prepoznate tesnobo;
razvoj anksioznih motenj;

vzroki stresa med Studijem in nacini spoprijemanja s stresom;

tehnike za premagovanje tesnobe in stresa;
obvladovanje stresa v Sestih korakih;
kdaj poiskati pomoc¢ pri zdravniku.

Tekom zivljenja se ljudje v vseh Zivljenjskih
obdobjih sre¢ujemo z razli¢nimi izzivi in ovirami.
Cas studija je ¢as sprememb, ko se $tudenti
pogosto odselite od doma, odidete v novo okolje,

7.1 Kako se stres izraza

Stres je psiholoski in fizioloSki odgovor na
dogodke, ki vplivajo na osebno ravnovesje. Kadar
smo sooceni z groznjo fizi¢ni varnosti ali dusev-
nemu ravnovesju, se nase telo odzove tako, da
prestavi v visjo prestavo.

spoznavate nove ljudi in se soocate z mnogimi
izzivi, tako na Studijskem kot tudi osebnem
podrocju. Nove zZivljenjske situacije lahko pri
nekom, ki ni vajen sprememb, povzrocajo stres in
hudo tesnobo.

Stres je dober v majhnih koli¢inah. Takrat
vam da energijo in vas motivira, da se
potrudite, se osredotocite na problem
in ste pozorni. Drzi vas na nogah med
predstavitvijo v sluzbi ali pa vas sili k
Studiju za izpit ob koncu semestra, ceprav
bi raje gledali televizijo, igrali igrice na
racunalniku ali se druzili s prijatelji. Toda
Ce so zahteve prevelike in presezejo vase
sposobnosti premagovanja, lahko stres
postane groznja psihicnemu in fizicnemu
zdravju.
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Na fizioloski, telesni ravni stresni odgovor
vsebuje zaporedje sprememb, ki vas pripravijo
na takojsnjo aktivnost. Ob zaznavi nevarnosti se
v hipotalamusu v mozganih sprozi kemicni alarm.
Sprosti se kortikotropin, sproscujoci faktor, ki preko
hipofize sprosti stresne hormone. Ti hormoni se
sprostijo v kri in telo pripravijo, da se bodisi bori
z nevarnostjo ali pa bezi pred njo. Pri tem sode-
luje tudi avtonomni zivéni sistem, ki povzroci, da
pride do prerazporeditve krvi iz prebavil in manj
pomembnih organov v organe, ki so med stresom
aktivirani: mozgane, pljuca, srce, skeletne misice.
Pojavijo se tudi drugi telesni znaki: povisan krvni
tlak in pospeseno bitje srca ter dihanja, pospeseno
potenje, zvisana raven krvnega sladkorja in pospe-
Seno strjevanje krvi, razSirjene zenice, suha usta.

Pritiski in zahteve v okolju ali zahteve, ki si jih
zadate vi sami in ki povzrocajo stres, so stresoriji.

Med stresorje stejemo:

* Prvi prepoznani stresorji so vecje travme, kot na
primer fizicni napad ali naravne nesrece.

¢ Kasneje so med stresne dogodke vkljucili vecje
zivljenjske dogodke (poroka, locitev, izguba
ljubljene osebe, nastop nove ali izguba sluzbe,
preselitev v novo okolje, zacetek studija).

¢ Med stresorje lahko v SirSem pomenu Stejemo
tudi Skodljive vplive okolja (hrup, prena-
seljenost, onesnazenje), kroni¢ne nape-
tosti, ki izhajajo iz vloge v Zivljenju (tezave v
zakonu, na delovnem mestu, revscina), pa tudi
vsakodnevne tezave.

Stresorji so po trajanju lahko kratkotrajni dogodki,
kroni¢ni, lahko se veckrat ponavljajo. Pomembna
je hitrost nastanka pa tudi, kako se razli¢ni stre-
sorji medsebojno povezujejo in navezujejo.

Izguba sluzbe povzroci revscino, ki lahko nega-
tivno vpliva na druzino ali zakon in privede do
loc¢itve. Neuspeh pri studiju, neopravljeni izpiti ali
slabo povprecje ocen privedejo do izgube Stipen-
dije, izgube moznosti bivanja v Studentskem
domu in posledi¢no prekinitev Studija. Prekinitev
partnerske zveze lahko pri studentu povzroci, da
zaradi obc¢utkov izgube popusti pri Studiju.

Na stres lahko gledamo kot na interak-
cijo med okoljem in osebo, t. j. kot kombi-
nacijo zahtev iz okolja in individualnih
sposobnosti. Zaznava stresa je odvisna od

zahtev okolja in sposobnosti posameznika
za obvladovanje teh zahtev. Stres izvira iz
neravnotezja med zahtevami in individual-
nimi sposobnostmi.

Tako npr. okvara avta za mehanika predstavlja
obvladljiv problem, za nekoga, ki nima teh vescin
in je Se v financni stiski, pa je tezava hud stres.

Stres pri izpitu v zadnjem izpitnem roku pri
pomembnem predmetu je verjetno vedji kot pri
izpitu iz predmeta, za katerega se je Student
dobro pripravil in pri katerem ima na voljo vec
izpitnih rokov.

Kaj nekomu predstavlja stres, je odvisno od spola,
starosti, osebnosti, sploSnega pogleda na zivljenje,
kulturnega in socialnega okolja, iz katerega posa-
meznik izhaja, sposobnosti za premagovanje
tezav, preteklih izkusenj in socialne podpore.

Kako prepoznamo, da smo pod stresom?

Stres se izraza preko fizioloskih, ¢ustvenih in
vedenjskih reakcij. Psihi¢ni in vedenjski znaki
dolgotrajnega stresa so Stevilni in raznovrstni:

¢ Prisotni so telesni simptomi: pospeseno bitje
srca, glavobol, potne dlani, mrzle roke in noge,
slabost, driska, nemiren zelodec, nepravilno
dihanje.

* Pokazejo se spremembe v razpolozenju:
pomanjkanje odlocnosti, izguba smisla za
humor, napetost, potrtost, razdrazljivost, jeza.

¢« Pogoste so spremembe v vedenju: pomanj-
kanje volje, neorganiziranost, jokavost, motnje
spanja, motnje v spolnosti, prisotno je pretirano
uzivanje alkohola, nikotina, kofeina, analgetikov
in psihofarmakov.

* Prisotne so lahko spremembe v misljenju: pozab-
ljiivost, zmanjSana koncentracija in pozornost,
slabo presojanje, zamegljene predstave, tezave
pri razmisljanju in okrnjeno fantazijsko zivljenje.

Pri osebi, ki je pod stresom, so pogoste misli:
tega ne zmorem, zmesalo se mi bo, prevec je

vsega, tezko mi je. Samopodoba je pogosto
slaba.
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7.2 Dusevne motnje kot posledica stresa

Ob delovanju stresa na cloveka, ki je povecano
ranljiv, se lahko razen posameznih omenjenih
simptomoyv, razvije prava dusevna motnja, ki

zahteva nadaljnjo obravnavo pri zdravniku ali
psihologu.

Neposredno je vezana na izjemno hudo telesno ali dusevno stresno dogajanje.
Motnja nastopi ze med samim stresnim dogodkom ali takoj zatem. Pogosto sta
Akutna stresna prisotna obcutek otopelosti, Custvene neodzivnosti ter nezaznavanje okolice.
motnja |zrazajo se tesnobnost, nemir, obup, razdrazljivost, depresivnost, tezave s spanjem.
Clovekovo socialno funkcioniranje se znatno poslabsa. Motnja je kratkotrajna in
naceloma po nekaj dnevih izzveni.

Nastane kot zakasnel ali podaljsan odziv na izjemno hude stresne dogodke, ki
so lahko zelo pogosti, razli¢ni in univerzalni, npr. biti Zrtev ali pric¢a posilstva,
roparskega napada, vojne travme, ugrabitve, vojnega ujetnistva, mucenja,
prometne nesrece, neozdravljive bolezni. Znaki motnje se pokazejo v prvih treh
mesecih po travmi, lahko pa zakasnijo za ve¢ mesecev ali celo let. Travmatski
Posttravmatska dogodek se neprestano podozivlja v obliki podob, misli in zaznav. Pogoste so
stresna motnja moraste sanje o stresnem dogodku, prisotni so huda dusevna stiska, izogibanje
drazljajem, ki so povezani s stresnim dogodkom. Pomembno je zmanjsano
zanimanje za dejavnosti, prisoten je ob&utek odtujenosti, omejeno je ¢ustvovanje.
Pogosto so prisotne motnje spanja, razdrazljivost, izbruhi jeze, tezave s
koncentracijo. Motnja traja vsaj en mesec in povzroc¢a hudo dusevno stisko in slabo
vpliva na kakovost ¢lovekovega Zivljenja.

Kazejo se kot ¢ustvene motnje, ki pomembno vplivajo na ¢lovekovo socialno
funkcioniranje in so povezane s spremembami v zZivljenju, na katere se je ¢lovek
prisiljen prilagoditi. Te spremembe so lahko npr. selitev v drugo okolje, menjava ali

Prilagoditvene izguba sluzbe, sprememba Clovekove socialne mreze, izguba pomembne osebe,

motnje spoznanje o resni telesni bolezni. Prilagoditvena motnja se kaze z depresivnim
razpolozenjem, zaskrbljenostjo, tesnobno, ob¢utkom, da ¢lovek ne zmore vec
sam razreSevati vsakdanjih tezav. Znaki se pokazejo prej kot v enem mesecu po
stresnem dogodku in obi¢ajno ne trajajo dlje kot Sest mesecev.

7.3 Kako prepoznamo tesnobo?

Obcasna tesnoba ali anksioznost je pogosto
Custvo, ki ga sicer poznamo vsi ljudje. Gre za
neprijetno Custvo, ki povzroc¢a obcutek notranje
utesnjenosti. Obcutek tesnobe je Se najblizje
obcutku treme, ki je sicer vezan na nek konkretni
dogodek, kot je na primer izpit ali javno nasto-
panje. Pri tesnobi pa ¢utimo »nedolocen strahg, ki
je Cloveku pogosto nerazlozljiv.

Tesnoba se lahko pojavlja postopoma ali pa se
zacne nenadno. Traja lahko nekaj minut in je komaj
zaznavna ali pa se kaze v obliki pani¢nih napadov.

Ob stresnem dogodku je povsem obicajno, da ste
tesnobni, zaskrbljeni, ker ste usmerjeni na nevar-
nost in se telo aktivira za boj ali beg; gre torej
za evolucijsko pogojeno obrambo pred grozeco
nevarnostjo. Tesnoba ima torej predvsem varo-
valno vlogo, bolezenska pa je v primeru, ko je
pretirana ali pa se izraza brez razloga. Tesnoba je
simptom, ki se razen v obicajnih Zivljenjskih situ-
acijah izraza tudi v vseh s stresom povzrocenih
dusevnih motnjah.
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7.4 Anksiozne motnje, ko je tesnobe prevec

Tesnoba, obcutek notranje napetosti, ki se mu
lahko pridruzi tudi nemir, pa se pogosto in moc¢no
izraza tudi takrat, ko se ¢lovek ne nahaja v ogro-
zajoci situaciji. O bolezenski tesnobi govorimo, ko
se tesnoba pojavi v situacijah, kjer ni potrebna in
ni zunanjega vzroka zanjo, Ce je potrebna, vendar
traja predolgo, ter ¢e ¢loveka onesposobi do take
mere, da ni ve¢ sposoben normalno delovati.

Generalizirana
anksiozna
motnja

Tovrstno tesnobo najdemo pri anksioznih
motnjah, med katere spadajo generalizirana anksi-
ozna motnja, pani¢na motnja, obsesivho kompul-
zivna motnja in razlicne fobije. Navedene motnje
so podrobneje opisane v nadaljevanju. Tesnoba
tako postane moteca in obremenjujo¢a, moc¢no
lahko ovira obic¢ajno ¢lovekovo udejstvovanje in
slabsa kakovost zivljenja.

Osnovna znacilnost je tesnoba, ki je splosna in trajna ter ni omejena na nobeno
posebno zunanjo okolis¢ino. Oseba je razdrazljiva, hitro se psihi¢no in fizicno
utrudi, prisotni so strah in zaskrbljenost pred prihodnostjo, tezave s koncentracijo,

misi¢na napetost, glavobol, tresenje rok, obcutje nesposobnosti relaksacije.

Tesnoba se izraza v obliki pani¢nih napadoyv, ki se ponavljajo nepri¢akovano in niso
vezani na kako dolo¢eno situacijo in v okolis¢inah, ki same po sebi niso nevarne.
Oseba zaradi vegetativhega vzburjenja ¢uti vrsto simptomoyv, kot so razbijanje

Pani¢na motnja

srca, pospesen pulz, potenje, tresavica, ima obcutek kratke sape in dusenja, lahko
se pojavijo bolecina v prsih, trebuhu, obcutek slabosti, vrtoglavica in omoti¢nost,

obc¢utek mraza ali vroc¢ine ter mravljincenje po kozi. Osebo najbolj ohromi strah
pred smrtjo, strah pred izgubo nadzora nad samim seboj ter strah pred tem, da bo

izgubil zdrav razum.

Znacilni so ponavljajoce se vsiljive misli, obsesije in ponavljajoce se ritualisti¢no

Obsesivno
kompulzivna
motnja

vedenje, kompulzije, ki jih spremlja tesnoba, Se zlasti tedaj, ko se skusa bolnik
upreti tem simptomom. Obsesivne misli oseba prepoznava kot svoje lastne, ceprav
so nehotne, iracionalne in pogosto neprijetne ali agresivne. Tudi kompulzije so gibi

ali vedenje, ki ni uporabno in tudi ne prinasa veselja.

Znacilno je, da tesnobo sprozijo doloceni zunanji objekti ali situacije, ki sami po
sebi niso nevarni. Strah je torej vezan na razlicne objekte in situacije, npr. na zaprte
prostore, odprte prostore, visino, temo, vremenske pojave, bolec¢ino, umazanijo,

Fobi¢ne anksi-
ozne motnje

pogled na kri ipd. Takih objektov ali situacij se zato oseba izogiba, v¢asih pa jo
Zze misel nanje navda s strahom, ki je lahko le blago nelagodje, lahko pa doseze
stopnjo groze. Studenta lahko moé&no ovira tudi socialna fobija, ko se anksioznost

sprozi v omejenih socialnih polozajih z manjso skupino ljudi, v katerih oseba
pricakuje, da bo izpostavljena preverjanju ali kritiki, zato se simptomi pogosto

izrazijo na izpitih.

Ob prvem pani¢nem napadu se ¢lovek pogosto
zelo ustrasi, preprican je, da nekaj hudo narobe
na telesni ravni in pogosto obis¢e urgenco. V casu
med napadi tezave niso prisotne, pogosto pa je
prisotna anticipatorna anksioznost - to je strah

pred naslednjim napadom. Pozornost je pogosto
selektivno usmerjena na dolocene telesne odzive,
pretirano tesnobo pa izzove napacna razlaga
posameznegda sluc¢ajnega telesnega ali dusevnega
simptoma, ki pa sam po sebi ni nevaren.
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7.5 Vzroki stresa med studijem

Mnogi Studenti se ob zacetku Studija preselijo v
drug kraj. Cas prilagajanja na novo okolje se med
Studenti razlikuje. Pri nekaterih se pojavi domo-
tozje in pogosto obiskujejo domaci kraj, drugi
pa se lazje prilagodijo na spremembo okolja. Ob
preselitvi se je pogosto potrebno prilagajati tudi
na sostanovalce, ki so mnogokrat neznani ljudje.
Student mora v celoti poskrbeti sam zase, se
nauciti preudarno porabljati denar, ¢e teh vescin
ni osvojil ze prej. Tudi nacin ucenja na fakulteti je
pogosto drugacen, kot je bil v srednji Soli.

Neuspesno prilagajanje na novo okolje in na
Stevilne spremembe pri nekaterih studentih sprozi
tesnobo, razvije se lahko prej opisana prilagodit-
vena motnja.

Najbolj stresni obdobji v ¢asu Studija sta obic¢ajno
izpitno obdobje in zakljuc¢ek Studijskega leta, ko
je Se prisotna negotovost glede izida Studijske
uspesnosti. Ze sama priprava in pristop k izpitu

ali neuspeh na izpitu lahko pri Studentu povzro-
Cita zgoraj opisano akutno stresno reakcijo s povi-
Sano tesnobo, ¢ustveno labilnostjo in ¢rnogle-
dostjo glede prihodnosti. Stresno obremenitev
Studentom pogosto predstavljata tudi misel na
negotovo prihodnost in skrb glede iskanja zapo-
slitve.

Starsi in Studentova druzina so lahko v pomoc¢
pri razbremenitvi Studenta, lahko pa s svojim
odzivom, z ocitki in jezo, obcutek studentovega
neuspeha Se ojacijo.

Kot tutor lahko Ze s tem, ko spregovo-
rite o tem, da ste zaznali njegovo stisko,
Studentu omogocite pogovor o problemih,

ki ga pestijo. Ze sam pogovor o tezavah
je lahko razbremenjujo¢. Ce opazite, da se
stiska pri Studentu stopnjuje, mu svetujte,
da si poisc¢e strokovno pomoc.

7.6 Nacini spoprijemanja s stresom

Ljudje uporabljamo vec nacinov in strategij spop-
rijemanja s stresom.

V problem usmerjen nacin: oseba, ki je v tezavah,
poskusa spremeniti situacijo tako, da iS¢e informa-
cije o tem, kako naj ukrepa; impulzivnih in nezrelih
reakcij je malo.

Uravnavanje custev: oseba skusa s pomocjo
obrambnih mehanizmov zmanjsati custven vpliv
stresa. IS¢e Custveno podporo in razumevanje pri
drugih ljudeh in se na ta nacin razbremeni.

Regresivno vedenje z uporabo zgodnejsih, primi-
tivnejsih obrambnih mehanizmov: oseba deluje
kot v otroskem obdobju, ko so drugi, obicajno
starsi, reSevali njihove stiske in jih potolazili.

Zanikanje: oseba se pretvarja, da problema sploh
ni. Sprva lahko to prinese razbremenitev, stres se
zac¢asno zmanjsa, vendar pa pogosto povzrodi
dodatne posledice in probleme pri kasnejSem
spoprijemanju s stresom.

Inertnost, stanje neaktivnosti ali umika: osebi se
zdi, da ni ve¢ mozna nikakrsna resitev problema in
se s stresom ne spoprijema vec.

LajSanje stiske s pomocjo uzivanja psihoaktivnih
snovi: za zdravje Skodljiva strategija je lajSanje
stiske s pomocjo uzivanja psihoaktivnih snovi -
samomedikacija z alkoholom, zdravili in drogami,
kar mogoce trenutno olajsa prisotno tesnobo,
povzrocCa pa veliko tveganje za razvoj bolezni
odvisnosti, sploh pri ranljivih osebah.

Priporocljivo je, da student, ko je v stiski, uporabi
zanj najprimernejso strategijo spoprijemanja s
stresom ter da se predvsem izogne tistim bolj
Skodljivim. Ob neuspehu na izpitu mu strategije
zanikanja, regres, inertnost ali lajsanje stiske s
pomocjo psihoaktivnih substanc verjetno ne bodo
v pomoc¢ pri razreSevanju problema, ampak bodo
le-tega Se poglobile.

Kot tutor lahko studenta usmerjate v iskanje bolj
zdravih nacinov razbremenitve in razresevanja
stiske.
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7.7 Kako si lahko pri premagovanju tesnobe in stresa

pomagamo sami?

Vsak izmed nas uporablja svoj nacin sprosc¢anja.
Nacini so zelo raznoliki, od telesne vadbe, joge,
teka, hoje, branja knjig, druzenja, klepeta s prija-
telji, dela in hobijev.

Ena od ucinkovitih in preprostih metod, kako lahko
vplivamo na svoje pocutje, je gibanje. Telesna
aktivnost blazi strese vsakdanjega zZivljenja. Redna
telesna vadba vpliva na zmanjsanje obcutkov
tesnobe.

Druga ucinkovita metoda za premagovanje stresa
med Studenti je pocitek, saj je zadosten pocitek
nujno potreben za obnovo tako telesnih kot
dusSevnih sposobnosti. Zadosten pocitek izboljsa
sposobnost koncentracije ter druge intelektualne
sposobnosti in izboljSuje uspeh pri studiju.

Kot tutor lahko Studenta spodbujate, da se v
prostem ¢asu usmeri v hobije in stvari, ki ga
zanimajo. Priporoca se tudi druzenje in povezo-
vanje preko skupnih interesov, kar je Se posebej
pomembno pri studentih, ki so ob selitvi v drug
kraj ostali brez pomembne druzbene mreze in
prijateljev.

Tutor lahko z vprasanji, kot so: »Kako se
privajas na zivljenje v drugem kraju?«, »Si
osamljen?«, »Pogresas domace?«, »Si dobil
ze kaj novih prijateljev na fakulteti?« ipd.,

da Studentu vedeti, da je na voljo tudi za
bolj osebne teme in ne zgolj za nasvete
glede Studija. Mnogokrat je to dovolj, da
se Student razbremeni ze s tem, ko svojo
stisko podeli.

7.71 Sprostitvene tehnike, pomo¢ pri
premagovanju tesnobe in stresa

Izmed sprostitvenih tehnik so najbolj priporocljive
dihalne vaje, globoko sprosc¢anje, vizualizacija,
¢ujecnost in avtogeni trening:

a) Nadzorovano dihanje je ob pravilnem izva-
janju zelo ucinkovito sprosc¢anje. Ob vdihu se
trebusna prepona napne in razsiri, ob izdihu pa
se sprosti. Pomembno je, da pride do globokega
vdiha skozi nos in po¢asnega izdiha skozi usta.
Telo mora biti v udobnem polozaju in s sprosce-
nimi misSicami. Med vdihovanjem Stejemo do Sstiri,

nato za Stiri sekunde zadrzimo dih in ob izdihu
ponovno stejemo do Stiri. S pravilnim dihanjem
se lahko hitro sprostimo in tako zmanjSamo ra-
ven stresa.

b) Postopno misi¢no sproscanje je sistematic¢na
tehnika za doseganje stanja globoke sprosce-
nosti. V natané¢no dolo¢enem zaporedju pos-
topoma sprosc¢amo 16 glavnih misi¢nih skupin
telesa. Za¢nemo s pestjo in spodnjim delom
roke, sledijo zgorniji del roke, zgornji in spodnji
del ela, oCesne misice, usta, Celjust, zadnji del
vratu, ramena in spodnji del vratu. Sledijo miSice
prsnega kosa, globoko vdihnemo zrak v prsi in
zadrzimo deset sekund, nato izdihnemo. Sledijo
misice trebuha, stegna ter spodnjega dela noge
in stopala.

Vsako vajo ponovimo dvakrat. Potekajo tako, da
misice najprej napnemo za nekaj sekund, potem
pa jih popustimo. Cilj vaje je nauciti se, kaj je nape-
tost in kaj spros¢enost. Zatezanje in sprosc¢enost
razli¢nih misi¢nih skupin telesa sprozi stanje spro-
Sc¢enosti.

Udobno se namestimo v fotelj ali stol. Naslonimo
se nazaj, glava naj po moznosti pociva na naslonu,
roke pa na kolenih ali stranskih naslonih. Noge so
vzporedno druga ob drugi, s stopali na tleh. O&i so
zaprte, da se bolje usmerjamo na notranje doga-
janje v telesu. Cas sprostitve naj bo dvakrat daljsi
od Casa zategnitve misic. Nasa pozornost je stalno
usmerjena na dogajanje in obcutke v misicah,
dihanje mora biti mirno in enakomerno. Pri vsakem
koraku se najprej osredoto¢imo na obcutek nape-
tosti, ki mu sledi sprostitev.

¢) Vizualizacija je metoda, ki lahko s pomocjo
domisljije spreminja nase vedenje, ¢ustvovanje in
celo nase notranje fiziolosko stanje. Mo¢ domislji-
je je vecja od moci zavestne volje.

V' mislih si lahko predstavijamo npr., kako lebdimo
na morski gladini, kako se listje ziba v vetru, kako
poslusamo pticje petje ipd.

Pomembno je, da sceno vizualiziramo z dovolj
podrobnostmi, da popolnoma pritegne naso
pozornost. Ko dosezemo stanje sprosc¢enosti,
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dosezemo ucinek na fizioloski ravni telesa,
zmanjsa se napetost v misicah, upocasni se sréni
utrip, zniza se krvni pritisk. Slike, ki si jih priklicemo
in ob njih uzivamo, nas sprostijo in nam odzenejo
negativne misli.

d) Cujeénost ali zavestna osredotoéenost je
usmerjenost pozornosti na sedanji trenutek, ki
jo spremlja nenavezanost. Pojem se nanasa na
jasno, nerefleksirano pozornost, ki je usmerjena
na sedanjost, na mentalne in fizicne procese, ki
se pojavljajo iz trenutka v trenutek. Zaradi Siroke
uporabnosti in koristnosti, se je praksa ¢ujecnosti
v zadnjih dveh desetletjih razsirila po celem sve-
tu. Uporablja se kot tehnika v psihoterapiji, pred-
vsem pri obvladovanju anksioznosti. V pomoc je
lahko pri zmanjSevanju stresa pri kroni¢nih bole-
Cinah, uporablja se v Solah.

Glavne znacilnosti ¢ujecnosti so torej prisotnost iz
trenutka v trenutek (stabilna prisotnost), budnost
v odnosu do sedanjosti ter zelo jasna kogni-
cija. Gre za koncentracijo in zbranost na aktualni
trenutek in na tisto, kar se v tem hipu pojavija, npr.
slisimo dezne kaplje, vemo, da gre za dezne kaplje
in da je to vse, kar je, in da nanje ne odreagiramo.
Pomembno je, da se v mentalne in fizicnhe procese
ne vmesavamo, da jih opazujemo brez reakcij, da
SmMo nanje nenavezani in neudeleZzeni - saj ni stvari,
ki traja dlje kot hip.

e) Avtogeni trening sestoji iz Sestih vaj in temelji
na zmanjsevanju napetosti preko psihi¢ne kon-
centracije. Sprva mora potekati pod vodstvom
izkusenega terapevta, pozneje pa lahko posame-
znik dela vaje sam.

7.7.2 Obvladovanje stresa v Sestih korakih
Pric¢akujte in nacrtujte!

Poskusite predvideti, kateri stresorji vas lahko
doletijo, in se nanje pripravite. Vsako jutro ali na
zacetku novega tedna razmislite, kaj vas ¢aka, in
naredite nacrt, kako se boste soocili s stresorji.

Omejite vpliv stresorjev!

Majhni stresorji, kot npr. jutranja gneca na cesti,
pomemben sestanek v sluzbi, prepir s partnerjem
itd., se lahko razsirijo na vsa podrocja nasega
Zivljenja (npr. ko slab dan v sluzbi »prinesemo« s
seboj domov in s tem naredimo slab dan Se vsem
okoli nas). Postavite stresorje na svoje mesto: naj
tezava v sluzbi ne unicuje vasih odnosov doma in
obratno. Ko ugotovite, da imate mocan stresor
na enem podrocju svojega zivljenja, posku-

site nacrtno ohraniti ali okrepiti druga podrocja
svojega zivljenja!

Odzivajte se mirno!

Ce se na stresno situacijo takoj odzovemo z akcijo
ali s ¢ustvenim vzburjenjem, postanemo Zrtev
stresne situacije. Sprozi se stresna reakcija, kar
dolgoroé&no slabi nas imunski sistem. Ce pa se
odzovemo mirno, lahko ohranimo notranje ravno-
vesje in s tem pridobimo ¢as, da se zavestno odlo-
¢imo, kako se bomo soocili s tezavami.

Vzpostavite nadzor nad svojim telesom!
Pomembno je, da ¢im prej ustavite stresno reak-
cijo: umirite dihanje in sprostite misi¢no napetost.

Upocasnite se in iScite svojo notranjo moc!
Stresne situacije nas obic¢ajno besno silijo v
dejavnosti, da bi odstranili stres ali se mu izog-
nili. Namesto tega se s sprostitvenimi tehni-
kami dusevno in fizicno umirite. Ko boste postali
pozorni na vase dihanje in obc¢utek spros¢enosti
v misSicah, se bo vasa pozornost avtomati¢no
obrnila navznoter. Tu je izvor vasih moci.

Razmisljajte optimisti¢no!

Ko smo v stresu, pogosto izgubimo pregled nad
tem, kaj je mogoce in kaj je pomembno. V vasem
trenutnem negativhem polozaju poskusite najti
dobre strani in priloznosti. Ne pozabite na svoje cilje.

Opisane korake najdete v zadnjem delu pri-
ro¢nika kot prilogo 11 in jih lahko uporabite
kot izrocek.

57



7.8 Pomoc¢ pri zdravniku

Ko se tesnoba izraza v sklopu opisanih s stresom
povzrocenih motenj ali v sklopu anksioznih motenj,
je potrebno, da si oseba poisce strokovno pomoc
pri izbranem druzinskem zdravniku, ki presodi, ali
je potrebna napotitev k specialistu psihiatrije ali
klini¢ne psihologije.

Ce prepoznate, da je Student, s katerim delate, v hudi
stiski in kaze znake, ko bi potreboval pomo¢, ga spod-
budite, da se po pomoc¢ obrne k zdravniku.

Tako specialist psihiatrije kot klinicne psiholo-
gije delujeta v sklopu Zdravstvenega doma za
Studente Univerze v Ljubljani.

Anksiozne motnje in s stresom povzrocene motnje
se zdravijo z zdravili, s psihoterapijo ali kombi-
nacijo obojega glede na klini¢no sliko in stopnjo
prizadetosti posamezne osebe, pomembna
je predvsem stopnja prizadetosti dnevnega
udejstvovanja in dozivljanja stiske. Pri zdravljenju
z zdravili se uporablja predvsem antidepresive, ki
omilijo ali odpravijo simptome.

Ucinkoviti so razli¢ni psihoterapevtski pristopi,
najveckrat se uporablja kognitivhno-vedenjsko,
podporno ali dinamsko usmerjeno psihoterapijo,
v pomoc¢ pa so tudi drugi psihoterapevtski ukrepi
in sprostitvene tehnike. Cilj terapije je, da oseba
postopoma prepoznava dejavnike, ki vplivajo na
nastanek in izrazanje psihi¢nih simptomoy, in da
razvije spremenjene vedenjske vzorce.

Kam po zdravnisko pomoc?

Zdravstveni dom za Studente Univerze v Ljubljani

* Psihiatricna ambulanta - za obisk se je potrebno
narociti, poklicite lahko na telefonsko stevilko
01/2007411 ali se oglasite osebno v ordina-
cijskem ¢asu. Sprejemajo samo Studente,
napotnice ne potrebujete.
Obravnava pri klinicnem psihologu - v klini¢-
no-psiholoski ambulanti se izvajajo klini¢no-psi-
holoski pregledi, svetovanja in psihoterapevtske
obravnave. Za obisk potrebujete napotnico za
specialista klinicne psihologije, ki jo dobite pri
osebnem zdravniku ali pri psihiatru.

V nujnih primerih se lahko obrnete na:

* Urgentno psihiatri¢no ambulanto, ki deluje med
delavniki od 8. do 15. ure, NjegoSeva 4, (Polik-
linika, NjegosSeva 4, Center za izvenbolnisni¢no
psihiatrijo, tel.: 01/4750670). Namen Urgentne
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psihiatricne ambulante je hitra ocena psihié-
nega stanja, zacetno svetovanje in uvedba
zdravil oziroma prilagajanje zdravil, e jih paci-
enti ze imajo predpisane, usmeritev v dodatne
diagnosti¢ne postopke, ¢e so le-ti potrebni,
ter usmeritev pacienta v nadaljnjo obravnavo
(ambulantno izbranemu zdravniku, specialistu
psihiatru ali specialistu nepsihiatricne stroke
oziroma napotitev v bolnisni¢no obravnavo);
Center za klini¢éno psihiatrijo, Studenec 48
(Psihiatri¢cna klinika, dezurna sluzba, tel.:
01/5872 112);

Center za mentalno zdravje, Grablovi¢eva
44a (Psihiatricna klinika, dezurna sluzba, tel.:
01/5874916).

‘ Za zakljucek

Stres nas spremlja celo zivljenje. Uravnote-
zenost pri studijskih obremenitvah, ¢as za rekre-
acijo in druzenje lahko Studentu pomagajo, da se
uspesno sooca z vsemi obremenitvami.

Ob povecanem in dlje ¢asa prisotnem stresu pa
je pomembno, da student in vi kot tutor znate
prepoznati skodljive posledice delovanja stresa na
telo in dusevnost, saj lahko s pravocasnim ukrepa-
njem in samopomocjo preprecite nastanek hujsih
dusevnih motenj.

Studentu lahko pomagate Ze s samim pogovorom,
ob hujsih tezavah pa lahko studenta usmerite k
iskanju ustrezne strokovne pomocdi.
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V nadaljevanju najdete priloge, ki jih lahko nati-
snete in uporabite kot delovni pripomocek,
delovni list, izrocek ali kot izhodis¢e za pogovor.
Zelimo vam uspesno tutorsko delo!
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Priloga 1: Pricakovanja tutorjev in studentov Priloga 2: Zapishik sestanka s Sstudentom
priloga k prvemu poglavju: Tutorstvo na Univerzi v Ljubljani, avtorica: Sabina Mikuletic Zalaznik. priloga k drugemu poglavju: Vzpostavitev odnosa s Studentom in priprava na srecanja, avtor: dr. Bostjan
Bajec.

Kaj lahko tutor pri¢akuje od Studenta?

» Student je do tutorja spostljiv, iskren in zaupljiv ter si prizadeva za dober odnos.

« Posreduje kontaktne podatke, na katerih je dosegljiv. Student:

* Srecanj se udelezuje redno, v primeru odsotnosti pa se predhodno opravici.

« Tutorja kontaktira na nacin, kot sta bila dogovorjena, in spostuje dogovorjene termine.

« Posreduje informacije, pomembne za vodenje tutorskih ur (glede Studija, tezav povezanih s Studijem
ipd.).

« Je seznanjen z vlogo tutorja in njegovimi nalogami v odnosu tutor - Student. Datum srecanja:

Kaj lahko Student pric¢akuje od tutorja?

e Tutor je spostljiv, iskren in zaupljiv ter si prizadeva za dober profesionalni odnos.

» Studenta seznani, kdaj in na kaksen nac¢in bo dosegljiv (elektronski naslov, telefonska stevilka,
razpored tutorskih ur). Tema sreCanja:

« Je na razpolago v dogovorjenih terminih.

* Na elektronska sporocila odgovarja azurno.

* Na srecanja prihaja pravoc¢asno in pripravljen.

» Studentu pomaga, svetuje, ga podpira in usmerja ter ne opravlja obveznosti namesto njega.

* Informacije, ki mi jih Student zaupa, obravnava skrbno in zaupno.

- Studenta usmerja pri iskanju informacij in ne is¢e informacij namesto njega.

* Poda jasna navodila glede pri¢cakovanj in nadaljnjega dela.

Ne vsiljuje svojih prepri¢an;. Povzetek obravnavanih tematik:

e Tudi tutor ima tudi studijske obveznosti.

Cesa tutor ne pocne?

* Ne iS¢e informacij namesto studenta, temvec ga le usmerija.

* Ne daje nasvetov glede goljufanja na izpitih.

* Ne komentira in opravlja profesorjev, ocenjevalne politike, metod poucevanja in studijskih zadolzitev.
* Ne piSe seminarskih nalog, porocil, zapiskov ipd. namesto Studenta.

» Studenta ne oskrbuje z zapiski. Pregled doseganja ciljev, dogovorjenih na prejSnjem sestanku:

Dogovorijeni cilji:

Datum naslednjega srecanja:
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Priloga 3: Moja osebna SWOT analiza studijske motivacije

priloga k tretiemu poglavju: Motivacija Studentov za doseganje zastavljenih ciljev, avtorica.: Katja Bizjak.

PREDNOSTI

(moje osebne prednosti, da »lazje«
Studiram):

Kaj opravljate zelo dobro?

Kaj so vase klju¢ne prednosti? Kaj vidijo
drugi kot vase prednosti?

Na kaj ste pri sebi ponosni?
Na katere vire se lahko zanesete?

SLABOSTI

(moje osebne »pomanjkljivosti«, da »tezje«
Studiram):

Kje bi se lahko Se izboljsali?

Kje drugi vidijo vase slabosti?

Kje imate manj virov kot drugi?

V katerih situacijah se ne pocutite dobro?

PRILOZNOSTI

(priloznosti zame, ki jih vidim v zunanjem
okolju):

Kako lahko vase prednosti postanejo
priloznosti?

Na katere trende bi se lahko oprli?

Katere moznosti so za vas aktualne?

NEVARNOSTI

(nevarnosti zame, Ki jih vidim v zunanjem
okolju):

Katere nevarnosti lahko prezijo na vas?
Kaj/kdo v okolici bi lahko nasprotovalo
vasim ciljem?

Katere nevarnosti predstavljajo za vas vase
slabosti?

Priloga 4: Moj cilj

priloga k tretjiemu poglavju: Motivacija studentov za doseganje zastavljenih ciljev, avtorica: Katja Bizjak.

Kaj ho¢em? Moj cilj:

e
Kaj me lahko ovira (v okolju
in v meni)? Kako bom ovire
preskocil/-a?
4

N Y \
ek
Kako bo, ko bom cilj

dosegel/-la? Kako bom
proslavil/-a uspeh?

k/\/\/\/ o

Tutorski priro¢nik Univerze v Ljubljani - 8 Priloge

[

Kaj in kdaj bom storil/a, da bom cilj
dosegel/-la?

l

Kaj potrebujem?

Kaj se bo zgodilo, ¢e ne bom uspel/-a dosedi
cilja?

Na koncu razmisli:
Ali sem cilj dosegel/-1a?
Kako se pocutim?
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Priloga 5: Ocenite svoj cilj po metodi SMART

priloga k tretiemu poglavju: Motivacija Studentov za doseganje zastavljenih ciljev, avtorica.: Katja Bizjak.
Z vajo, ki je pred vami, skusajte postaviti svoj cilj oziroma preko vprasanj voditi Studenta k opredelitvi
svojega cilja.

1. Specifi¢en: Pri ciljih je zelo pomembno, da ste ¢im bolj specificni. Npr. »zelim shujsati za en kilo-
gramc je veliko bolj specifi¢no, kot le »Zelim shujsati«.

Moj cilj:

2. Merljiv: Ce stvari ne morete meriti, jih ne morete kontrolirati, prav tako tudi ne vasega napredka. Vsak
cilj mora biti merljiv in na zgornjem primeru lahko vidite, zakaj je to pomembno (uporaba tehtnice).

Moj cilj:

3. Dosegljiv: Zastavljeni cilji morajo biti dosegljivi, obenem pa vas mora spremljati obcutek, da lahko to
dejansko naredite ter da ste se zmozni zavezati k realizaciji zastavljenega.

Moj cilj:

4. Realisticen, pomemben, nagrajujoc: Z dosegljivostjo je povezana tudi realisticnost postavljenega
cilja, pri cemer se slednja navezuje predvsem na ¢asovni okvir cilja. Torej, vsak cilj mora biti dosegljiv,
prav tako pa zastavljen v realisti¢nih rokih.

Moj cilj:

5. Casovno definiran: Zadnji nasvet v sklopu te formule za postavljanja ciljev je, da morate za vsak cilj
dolog¢iti tudi ¢asovno omejitev oziroma rok, do kdaj boste ta cilj tudi izpolnili.

Moj cilj:

Tutorski priro¢nik Univerze v Ljubljani - 8 Priloge

Priloga 6: Akcijski nacrt

Priloga k tretjiemu poglavju: Motivacija studentov za doseganje zastavljenih ciljev, avtorica: Katja Bizjak.

1. AKTIVNOST
ROK: PRICAKOVAN REZULTAT:
2. AKTIVNOST
ROK: PRICAKOVAN REZULTAT:
3. AKTIVNOST
ROK: PRICAKOVAN REZULTAT:
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Priloga 7: Preglednica izrabe Casa Priloga 8: Ocena izrabe casa
Priloga k petemu poglavju: Izraba c¢asa z vidika osebne ucinkovitosti in vidika usmerjanja studentov, priloga k petemu poglavju: Izraba ¢asa z vidika osebne ucinkovitosti in vidika usmerjanja studentov,
avtor: dr. Bostjan Bajec. avtor: dr. Bostjan Bajec.
i Zadovoljene Izpolnjene Dejavnost Ur na dan Ur na teden
Datum Cas (XX:XX) Dejavnost potrebe vrednote Opombe ]
spanje

skrb za urejenost telesa

prehranjevanje (vkljué¢no s pripravo)

potovanje (domoyv, na fakulteto ipd.)

nakupovanje

opravki (banka, posta ipd.)

prostovoljstvo

Studentsko delo

prisotnost na predavanjih, vajah,
seminarjih

druzenje s prijatelji

zabava

druzenje z druzino

ukvarjanje s Sportom

gledanje TV.

brskanje po spletu (ne vezano na
Studij)

Studij

Skupaj ur
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Priloga 9: Moje vrednote in potrebe Priloga 10: Predloga za zapis predavanja ali izpis snovi iz
Studijskega gradiva

Priloga k petemu poglavju: Izraba c¢asa z vidika osebne ucinkovitosti in vidika usmerjanja studentov,
avtor: dr. BoStjan Bajec.

Priloga k sestemu poglavju: Pristopi ucinkovitega ucenja, avtorica: dr. Sonja Pecjak.

Pomembnost Potreba Vrednota

) . Naslov:
1. najpomembnejsa

2. najpomembnejsa

3. najpomembnejsa

4. najpomembnejsa

5. najpomembnejsa Ucna snov Klju¢ne besede

6. najpomembnejsa

7. najpomembnejsa

Povzetek
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Priloga 11: Obvladovanje stresa v Sestih korakih

Priloga k sedmemu poglavju: Ko pride do daljsega obdobja stresa, neuspeha ali tesnobe, avtorica: dr.
Brigita Novak Sarotar, dr. med., specialistka psihiatrije.

Pricakujte in nacrtujte!
Poskusite predvideti, kateri stresorji vas lahko doletijo, in se nanje pripravite. Vsako jutro ali na zacetku
novega tedna razmislite, kaj vas ¢aka, in naredite nacrt, kako se boste soocili s stresoriji.

Omejite vpliv stresorjev!

Majhni stresorji, kot npr. jutranja gneca na cesti, pomemben sestanek v sluzbi, prepir s partnerjem itd.,
se lahko razsirijo na vsa podroc¢ja nasega zivljenja (npr. ko slab dan v sluzbi »prinesemo« s seboj domov
in s tem naredimo slab dan Se vsem okoli nas). Postavite stresorje na svoje mesto: naj tezava v sluzbi
ne unicuje vasih odnosov doma in obratno. Ko ugotovite, da imate mocan stresor na enem podrocju
svojega zivljenja, poskusite na¢rtno ohraniti ali okrepiti druga podrocéja svojega Zivljenja!

Odzivajte se mirno!

Ce se na stresno situacijo takoj odzovemo z akcijo ali s ¢ustvenim vzburjenjem, postanemo zrtev stresne
situacije. Sprozi se stresna reakcija, kar dolgoroc¢no slabi nas imunski sistem. Ce pa se odzovemo mirno,
lahko ohranimo notranje ravnovesje in s tem pridobimo ¢as, da se zavestno odlo¢imo, kako se bomo
soocili s tezavami.

Vzpostavite nadzor nad svojim telesom!
Pomembno je, da ¢im prej ustavite stresno reakcijo: umirite dihanje in sprostite misi¢no napetost.

Upocasnite se in is¢ite svojo notranjo moc!

Stresne situacije nas obicajno besno silijo v dejavnosti, da bi odstranili stres ali se mu izognili. Namesto
tega se s sprostitvenimi tehnikami dusevno in fizicno umirite. Ko boste postali pozorni na vase dihanje
in obc¢utek spros¢enosti v misicah, se bo vasa pozornost avtomati¢no obrnila navznoter. Tu je izvor
vasih moci.

Razmisljajte optimisti¢no!
Ko smo v stresu, pogosto izgubimo pregled nad tem, kaj je mogoce in kaj je pomembno. V vasem trenu-
tnem negativhem polozaju poskusite najti dobre strani in priloznosti. Ne pozabite na svoje cilje.

Naslov prirocnika: Tutorski prirocnik Univerze v Ljubljani

Avtorji: dr. BoStjan Bajec, Katja Bizjak, Sabina Mikuleti¢ Zalaznik, dr.
Brigita Novak Sarotar in dr. Sonja Pecjak

Uredili: Maja Dizdarevic¢ in Sabina Mikuleti¢ Zalaznik

Slovenski jezikovni pregled: Eurotranslate storitve d.o.o.

Oblikovanje in racunalniski prelom: Toaster studio d.o.o.

Izdala: Univerza v Ljubljani, Ljubljana, 2019

Spletna lokacija publikacije: https:/www.uni-lj.si, www.kc.uni-lj.si
Fotografije: Bigstockphoto.com in Foto studio - Nora d.o.o.

Tutorski priro¢nik je nastal v okviru projekta »Karierni centri Univerze v

Ljubljani - vas kompas na karierni poti«, katerega sofinancirata Republika
Slovenija in Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada.
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