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Prepoznavanje rizičnega vedenja mladih: 

kako prepoznati težave v duševnem 
zdravju mladih?



1. Stres
 Vaja 1.: Vprašalnik KOLIKO STE V STRES (Dernovšek idr., 2006)







Dejavniki stresa

 Vaja 2.

 Udeleženci se razdelijo v skupine.

 Vsaka skupina prejme listek z eno napisano stresno situacijo:

1. Prvi šolski dan.

2. Spraševanja in preverjanja znanja.

3. Ponavljajoče se slabe ocene, neuspehi.

4. Konfliktni odnosi z učitelji.

5. Stalno spreminjanje učnih načrtov, meril, pravil.



Dejavniki stresa

 Vaja 2.

 Vsaka skupina se pogovori in na plakat izpiše svoje ugotovitve glede spodnjih 
vprašanj:

1. Zakaj je to za učenca dejavnik stresa?

2. Kaj lahko stori učitelj?

3. Kaj lahko stori učenec?

4. Kaj lahko storijo starši?

 Vsaka skupina povzetek svojih ugotovitev predstavi drugim.



Socialna anksioznost – kako pomagati učencu?

 Vaja 3.: Izkušnje s socialno anksioznostjo pri učencih.

 Pogovor v paru o izkušnjah s socialno anksioznostjo pri učencih:

1. Ste navedene značilnosti prepoznali pri katerem od vaših učencev?

2. Na kakšne načine ste mu poskušali pomagati?

3. Kateri načini so bili učinkoviti?

 Izmenjava izkušenj med vsemi udeleženci.



Tehnike sproščanja

 Vaja 4.: Izvedba kratkih tehnik sproščanja.

 Udeleženci, ki poznajo katero izmed kratkih sprostitvenih tehnik, so povabljeni, da jo 
pokažejo ostalim. 

 Izvedba nekaterih kratkih tehnik sproščanja: npr. dihalnih tehnik (dihanje s trebušno 
prepono, dihanje s podaljšanim izdihom), hitre sprostitvene tehnike, vizualizacije. 



Kako pomagati osamljenemu učencu? 

 Vaja 5.: Diskusija.

 Kako prepoznamo osamljenega učenca?

 Na kakšne načine ga lahko spodbudimo k vključevanju v skupino?

 Lahko izpostavite kakšen konkreten primer?
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