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Predgovor

V izobrazevanju odraslih si kakovostne svetovalne dejavnosti brez uporabe svetovalnih pripomockov
ne moremo vel predstavljati. Svetovalni pripomocki omogocajo celovitejSo, bolj poglobljeno in
potrebam posameznika prilagojeno svetovalno obravnavo in podpirajo svetovalca pri njegovem
profesionalnem pristopu k razlicnim skupinam odraslih. Predstavljajo svetoval¢evo osnovno opremo
in hkrati spodbujajo razvoj njegovih lastnih kompetenc. Odraslim, ki se vkljucijo v svetovalno dejavnost,
prinasajo Siroko paleto moZnosti za raziskovanje sebe, svojih potencialov in interesov ter za
spoznavanje priloznosti, ki jim jih prinasa ucenje oz. izobraZevanje. Podpirajo jih pri nacrtovaniju ciljev
in oblikovanju dobrih odlocitev na njihovi izobrazevalni, karierni in Zivljenjski poti ter jim pomagajo
prebroditi tezave, na katere naletijo pri ucenju. Spodbujajo zavedanje njihovega lastnega ucenja,
misljenja in Custvovanja ter usmerjajo posameznika k ucinkovitemu samouravnavanju procesov
pridobivanja novih znanj in spretnosti.

Populacija odraslih, ki vstopajo v svetovalno dejavnost v izobraZevanju odraslih, je vse bolj raznolika,
interesi svetovancev, ki potrebujejo nova znanja in spretnosti, pa vse bolj specifi¢ni. Soo¢anje z
najrazliénejSimi osebnimi okolis¢inami odraslih na eni in s pricakovanji druzbe po dobro izobrazenih,
kompetentnih in aktivnih drzavljanih na drugi strani pomeni za svetovalce velik izziv. Raziskava PIAAC
2016 za Slovenijo (OECD, 2016) je izpostavila ranljivost starejSih zaposlenih z nizkimi stopnjami
izobrazbe, med katerimi so zelo pogoste Sibke jezikovne, matematicne in digitalne spretnosti. Potreba
po izobraZevanju te ciljne skupine zato velik del aktivnosti v projektu ESS Strokovna podpora
informativno svetovalni dejavnosti in vrednotenju neformalno pridobljenega znanja 2016-2022
usmerja prav k iskanju optimalnih svetovalnih pristopov k tej populaciji in opolnomocenju odraslih z
ucenjem oz. izobraZzevanjem.

Na Andragoskem centru Slovenije kontinuirano skrbimo za strokovno podporo svetovalcem v
informativno svetovalni dejavnosti, kar vkljuuje tudi zagotavljanje aktualnih in kakovostnih
pripomockov. Zasnovo nove zbirke, ki bo doprinesla h kakovostni obravnavi odraslih iz razli¢nih skupin,
Se posebej pa starejsih zaposlenih, predstavljajo Vodila za uporabo pripomockov za svetovanje
zaposlenim (1. del), ki smo jih pripravili decembra 2018. Pri¢ujoca zbirka pripomockov predstavlja nov
korak pri sistematic¢ni podpori kakovostnemu izvajanju svetovalne dejavnosti v izobrazevanju odraslih.
Prinasa nova orodja na podroc¢ju u€enja ucenja, ki dopolnjujejo mozaik nastajanja celostne nove zbirke
pripomockov in pomeni nadgradnjo zbirke Svetovalni pripomocki v izobraZevanju odraslih, ki jo je
izdal Andragoski center Slovenije leta 2007.

V zacetku leta 2019 smo izvedli anketo o uporabi svetovalnih pripomockov pri svetovanju zaposlenim.
Svetovalci v izobraZevanju odraslih so v anketi izpostavili, da potrebujejo vsebinsko aktualne,
posodobljene pripomocke, s katerimi lahko priblizajo pomen in potenciale izobraZevanja
posameznikom z razlicnimi osebnimi okolis¢inami in z razlicno motivacijsko naravnanostjo,
posameznikom v razli¢nih fazah kariere in z razlicno intenzivnimi stiskami na poklicni in Zivljenjski poti.
Novi, privlacni pripomocki so potrebni tudi zaradi specifi¢nosti dela na dislokacijah in na terenu. Zaradi
raznolikosti ciljnih skupin odraslih morajo biti pripomocki preprosti in razumljivi tudi za posameznike s
Sibko izobrazbo, Sibko pismenostjo, s Sibkimi digitalnimi spretnostmi. Svetovalci so izrazili tudi potrebo
po tem, da so pripomocki jedrnati in prijazni glede porabe ¢asa, potrebnega za njihovo uporabo. Na
podlagi predlogov svetovalcev, ki izvajajo svetovanje zaposlenim v ESS projektu Strokovna podpora
informativno svetovalni dejavnosti in vrednotenju neformalno pridobljenega znanja 2016—2022, smo
zasnovali usmeritve za pripravo nove zbirke pripomockov.
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Skupina sedmih izkusenih svetovalk je nato do decembra 2019 na podlagi omenjenih gradiv in virov
oblikovala vrsto predlogov za novo zbirko pripomockov za svetovanje zaposlenim. Sestavljale so jo:
Bernarda Mori Rudolf iz MOCIS Slovenj Gradec, Biserka Plahuta iz AZ LU Velenje, Erika Svara iz LU
Postojna, Maja Rotar iz JZ Cene Stupar Ljubljana, Mojca Sikosek Penko iz CDI Univerzum, Polona Knific
iz LU Jesenice in Tina Strnad iz RIC Novo mesto. Testirale so Stevilne predlagane pripomocke in
preoblikovale nove pobude v uporabne resitve, ki bodo sestavni del nove zbirke pripomockov.

Nova zbirka bo vsebovala stiri vsebinske sklope:
e pripomocki za svetovanje za kariero,
e pripomocki za uéenje ucenja,
e pripomocki za vrednotenje neformalno in priloZnostno pridobljenega znanja zaposlenih,
e svetovanje zaposlenim — sodelovanje s podjetji in individualni svetovalni proces.

Zbirka Svetovalni pripomocki za nacrtovanje in razvoj kariere je kot prva izSla decembra 2019, kot
druga pa je pripravljena pricujoca zbirka pripomockov za ucenje uc€enja. Pripravljen je tudi Ze okvirni
nabor novih pripomockov za vrednotenje neformalno in priloZnostno pridobljenega znanja, spretnosti
in kompetenc, ki bo dokoncan do konca leta 2020. Gradivo, ki bo celovito zajelo proces svetovanja
zaposlenim — od vzpostavljanja stikov s podjetji do izvedbe individualnega svetovanja, od pristopov k
tej ciljni skupini na terenu do ovrednotenja svetovanja v podjetju ob zaklju¢ku sodelovanja, bo izsSlo v
letu 2021.

V Casu pandemije novega koronavirusa 2020 smo pri pripravi novih zbirk pripomockov sprejeli Se eno
usmeritev: iz vsakega od stirih delov zbirke bomo nekaj novih pripomockov postavili tudi v e-obliki,
saj potrebujejo svetovalci tudi orodja za svetovanje na daljavo, kadar osebna srec¢anja niso mogoca.
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I. SVETOVANJE ZA UCENJE UCENJA

Ucenje ucenja je »najpomembnejsa spretnost od vseh« (LifeComp, 2020). Je vsezivljenjski proces, v
katerem posamezniki namerno ali intuitivno nacrtujejo, spremljajo in prilagajajo svoje ucenje. Ko se
posamezniki ucijo uciti se, obravnavajo uc¢ne aktivnosti kot predmete raziskovanja, razmisljanja in
samo-analiziranja (Learning to learn, 2013). Poseben pomen ima pri tem posameznikova motivacija,
kar izpostavljajo avtorji Bele knjige v vzgoji in izobrazevanju v Republiki Sloveniji: »Morda
najpomembnejsi pogoj utrditve in uresni¢evanja vseZivljenjskega ucenja za cilj, ki ga zahtevata
podaljsevanje poprecne Zivljenjske dobe ljudi ter tempo odkritij in izumov oz. njihovih implementacije,
je spodbujanje trajne motivacije za spoznavanje in uc¢enje. Druzbo znanja najbolje uresnicujejo ucljivi,
ucedi se in ukaZeljni ljudje« (Bela knjiga, 2011).

Poleg dimenzije posameznika, ki zajema razvoj njegovih sposobnosti, njegovih zmoZnosti misljenja,
upravljanja motivacije za u€enje in samouravnavanja njegovega ucenja nasploh, ima ucenje ucenja tudi
druzbeno dimenzijo: vselej je odvisno od druzbenega konteksta, v katerem se odvija, od vrednot, ki
prevladujejo, od virov pomoci, ki so v doloCenem socialnem okolju na voljo. Ucenje ucenja je
spodbujevalec posameznikovega ustvarjalnega spreminjanja in prilagajanja spremembam v odraslosti,
njegove zaposljivosti in druzbenega vklju¢evanja. Sprosti lahko potenciale tako posameznikov kot
skupnosti in okrepi njihov prispevek k pozitivnim druzbenim spremembam (LifeComp, 2020).

Ker je ucenje ucenja nujno za Zivljenje in delovanje posameznikov v sodobni druzbi in hkrati tudi za
kakovost Zivljenja skupnosti kot celote, ima krepitev kompetence ucdenje ucéenja v izobraZevanju
odraslih izredno pomembno mesto. Se posebej je kljuéno za razli¢ne skupine odraslih, ki potrebujejo
nova znanja in spretnosti, da bi lahko dobili ali ohranili delo oz. Ziveli aktivno Zivljenje, pri tem pa se
soocajo z mnogimi Zivljenjskimi okolis¢inami, ki jim to oteZujejo. Odlocitev odraslega, da se vkljuci v
dolocen v izobrazevalni program, sama po sebi Se ne prinasa uspesnega doseganja njegovih
izobraZevalnih ciljev. Pripadniki ranljivih skupin za doseganje Zelenih izobrazevalnih in delovnih ciljev
pogosto potrebujejo dodatno pomoc in podporo, ki jo lahko za krepitev njihove kompetence ucenje
ucenja ponudijo svetovalci v izobraZzevanju odraslih. Svetovalna dejavnost je v okviru izobraZevanja
odraslih tisti prostor, v katerem se svetovanec varno in v zaupnem okolju sre¢a s svojimi potenciali in
Sibkostmi, artikulira svoje interese in ozavesti primanjkljaje, ob tem pa se lahko usposobi za
obvladovanje ucnih in izobraZevalnih izzivov. Ena od osrednjih usmeritev svetovalne dejavnosti je zato
odrasle usposobiti za ucenje ucenja do te mere, da se bodo v skladu s svojimi potrebami znali in zmogli
uspesno uciti, se izobraZevati in usposabljati vselej, ko bo to prispevalo h kakovosti njihovega
zZivljenja in povecalo njihove moZnosti za uresnicevanje lastnih potencialov.

I.I UCenje ucenja kot klju¢na kompetenca vsezivljenjskega ucenja

Kompetenca ucenje ucenja je bila kot ena od osmih klju¢nih kompetenc vseZivljenjskega ucenja
opredeljena v Priporocilu Evropskega parlamenta in Sveta z dne 18. decembra 2006 o klju¢nih
kompetencah za vsezZivljenjsko ucenje, kjer je opisana tako (Priporocilo Evropskega parlamenta, 2006):

»UCenje ucenja je sposobnost uciti se in vztrajati pri ucenju, organizirati lastno ucenje, vkljucno z
ucinkovitim upravljanjem s ¢asom in informacijami, individualno in v skupinah. Ta kompetenca
vkljucuje zavest o lastnem ucnem procesu in potrebah, prepoznavanje priloznosti, ki so na voljo, in
sposobnost premagovanja ovir za uspesno ucenje. Pomeni pridobivanje, obdelavo in sprejemanje
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novega znanja in spretnosti ter iskanje in uporabo nasvetov. Z u¢enjem ucenja uc¢enci nadgrajujejo svoje
predhodne izkusnje z ucenjem in Zivljenjske izkuSnje v razlicnih okolisCinah: doma, v sluzbi, pri
izobraZevanju in usposabljanju. Motivacija in zaupanje vase sta za kompetenco posameznika odlocCilni.«

Novi evropski referencéni okvir klju¢nih kompetenc vsezivljenjskega ucenja, objavljen 4. junija 2018,
vkljucuje uéenje ucenja v okvir novo definirane osebnostne, druzbene in u¢ne kompetence. Ta novo
zasnovana kompetenca je opredeljena SirSe, a je uenje ucenja integrirano kot njeno jedrno podrocdje,
ki ima v novem dokumentu Se nekoliko dopolnjeno vsebino.

Novo definirana »osebnostna, druzbena in u¢na kompetenca je sposobnost razmisleka o sebi,
ucinkovitega upravljanja ¢asa in informacij, konstruktivnega sodelovanja z drugimi, odpornosti ter
upravljanja svojega ucenja in kariere. VkljuCuje sposobnost soocati se z negotovostjo in
kompleksnostjo, uciti se ucenja, vzdrZevati lastno fizicno in ¢ustveno dobro pocutje, ohranjati fizicno in
dusevno zdravje ter Ziveti zdravo, v prihodnost usmerjeno Zivljenje, cutiti empatijo in obvladovati spore
v kontekstu vkljucevanja in podpiranja.« (Priporocilo Sveta EU, 2018)

Osebnostna, druzbena in ucna kompetenca je v priporoCilu izpostavljena kot klju¢na za razvoj
posameznika in druZbe, saj zajema bistvene spretnosti, ki naj bi evropskim drzavljanom omogocale
aktivno sodelovanje v druzbenem Zivljenju. Uposteva tudi naras¢ajo¢o pomembnost mehkih veséin, ki
jih, kljub hitremu razvoju, tehnologija in umetna inteligenca ne moreta nadomestiti (Caena, 2019).

Osebnostna, druzbena in uéna kompetenca naj bi se razvijala vse Zivljenje, pri cemer je pomembno,
da se v casu izobraZevanja otrok in mladih razvije do ravni, ki vsem omogoca ustrezno
samouravnavanje ucenja in aktivno vkljucevanje v druzbo. Poleg pridobivanja in razvijanja klju¢nih
kompetenc pa lahko skozi Zivljenje prihaja tudi do njihovega upadanja in izgubljanja, zato ni
samoumevno, da se enkrat razvita kompetenca ohrani za vselej. Kompetence, pridobljene v sistemu
izobraZevanja v dobi odrascanja, ne zadostujejo za posameznikovo osebno izpolnitev, zaposljivost,
socialno vkljuéenost in aktivno drZavljanstvo skozi vse Zivljenje. Zato je koncept kljucnih kompetenc
integralni del koncepta vsezZivljenjskega ucenja. V nekaterih dokumentih se namesto izraza klju¢na
kompetenc uporablja tudi izraz temeljna zmozZnost (AZzman, Jenko, Suli¢, 2011).

Bistveno znanje, spretnosti in odnosi, povezani z osebnostno, druzbeno in ucno kompetenco

Osebnostna, druzbena in uéna kompetenca je usmerjena k »izboljSanju zdravega in v prihodnost
usmerjenega nacina Zivljenja« (Priporocilo Sveta EU, 2018). V njenem jedru ostaja u€enje ucenja kot
tista kljuéna kompetenca, ki nam pomaga doseci in razviti vse ostale, saj so njene bistvene dimenzije
»avtonomija, meta-kognicija, zavedanje in upravljanje sebe« (Caena, 2019). Klju¢ne tri sestavine
kompetence ucenje ucenja so znanje, spretnosti in odnosi.

»Za uspesne medosebne odnose in druZbeno udejstvovanje je bistveno razumeti splosno sprejeta
pravila obnasanja in sporazumevanja v razlicnih druzbah in okoljih. Osebnostna, druZbena in uc¢na
kompetenca zahteva tudi poznavanje elementov zdravega duha, telesa in Zivljenjskega sloga«
(Priporocilo Sveta EU, 2018). Posameznik bi moral poznati ucne strategije, ki mu ustrezajo glede
njegovih osebnih znacilnosti. ZmoZen bi moral biti prepoznati potrebe po razvoju svojih kompetenc in
najti razliéne nacine za to. Poiskati naj bi znal priloZnosti za izobraZevanje in usposabljanje ter karierne
priloZnosti, pa tudi usmerjanje ali podporo, ki sta na voljo.

Spretnosti na podrocju te kompetence vkljuujejo sposobnost prepoznati svoje zmoznosti, se
osredotoditi, soociti s kompleksnostjo, kriticno misliti in odlocati. K temu spada tudi sposobnost ucenja
in dela v sodelovanju z drugimi in samostojno. Pomembna je zmoZnost organiziranja in vztrajanja pri
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ucenju, ocenjevanja svojega napredka pri ucenju in predstavljanja naucenega. K spretnostim sodi tudi
pridobivanje podpore za uspe$no ucenje, ¢e jo posameznik potrebuje. Posamezniki bi morali biti
zmozni ucinkovitega upravljanja svoje kariere in vklju¢evanja v druzbene odnose. Razviti bi morali
ustrezno odpornost, ki pomeni razvito sposobnost soocanja z negotovostjo in stresom. Morali bi se biti
zmozni konstruktivno sporazumevati v razliénih socialnih okoljih ter sodelovati v razli¢nih druzbenih
skupinah. Razvite spretnosti na podrocju osebnostne, druzbene in u¢ne kompetence vkljucujejo Se
»strpnost, izraZanje in razumevanje razlicnih stalis¢ ter sposobnost vlivanja zaupanja in empatije«
(Priporocilo Sveta EU, 2018).

Celotna kompetenca temelji na pozitivnem odnosu do »lastnega osebnostnega, druzbenega in
fizicnega dobrega pocutja ter ucenja skozi vse Zivljenje« (Priporocilo Sveta EU, 2018). Ta pozitivni odnos
vkljuuje sodelovanje, samozavest in integriteto, spoStovanje raznolikosti in potreb drugih ter
pripravljenost na premagovanje predsodkov in sklepanje kompromisov. Posamezniki bi morali biti
sposobni opredeliti svoje cilje, »se motivirati ter razviti odpornost in samozavest za uspesno ucenje vse
Zivljenje« (PriporocCilo Sveta EU, 2018). Sposobnost posameznika za premagovanje ovir ter
obvladovanje sprememb temelji na odnosu, ki je usmerjen v reSevanje problemov in ucenje. Pozitiven
odnos vkljucuje tudi »Zeljo po uporabi predhodno pridobljenega znanja in izkusenj ter radovednost, ki
posameznika spodbudi k iskanju priloZnosti za ucenje ter razvoj v razlicnih Zivljenjskih okolis¢inah«
(Priporocilo Sveta EU, 2018).

Ce iz celovitega opisa razseinosti osebnostne, druzbene in u¢ne kompetence izlu¢imo le to, kar se v
njenem okviru nanasa neposredno na kompetenco ucenje ucenja, lahko strnemo:

- na podrodju znanja ucenje uéenja zajema poznavanje ucnih strategij, ki posamezniku najbolj
ustrezajo, poznavanje posameznikovih lastnih potreb po razvoju kompetenc in razli¢nih nacinov za
to ter poznavanje priloZnosti za izobraZevanje in usposabljanje ter osebni razvoj;

- na podrocju spretnosti ucenje ucenja vkljuCuje prepoznavanje lastnih zmoZnosti, zmoZnost
osredotocanja, soocanja s kompleksnostjo, kriticno misljenje, sposobnost odlocanja, ucenje v
sodelovanju z drugimi in samostojno, sposobnost organiziranja lastnega ucenja in vztrajanja pri
njem, ocenjevanje lastnega ucenja, predstavljanje znanja in pridobivanje potrebne podpore za
uspesno ucenje;

- na podroc¢ju odnosov ucenje ucenja obsega sposobnost postavljanja ciljev za ucenje, sposobnost
samomotiviranja, odpornost oz. rezilientnost, samozavest za uspeSno ucenje vse Zivljenje,
usmerjenost v reSevanje problemov in ucenje, Zelja po uporabi predhodno pridobljenega znanja in
izkusenj ter radovednost kot spodbuda k iskanju priloZnosti za ucenje in razvoj.

V dokumentu The European Framework for Personal, Social and Learning to Learn Key Competence, ki
ga je objavila Evropska komisija (LifeComp, 2020), je podrocje ucenja ucenja znotraj celotne
kompetence opredeljeno s tremi opisniki, ki so $e nekoliko podrobneje razélenjeni:

- miselnost rasti (angl. growth mindset, prevedeno tudi kot »proZna miselnost«) kot prepricanje v
lastne potenciale za stalno ucenje in napredek:

o zavedanje svojih zmozZnosti za ucenje, izboljSave in dosezke ter zaupanje, da so dosegljivi
z delom in predanostjo,

o razumevanje, da je ucenje vseZivljenjski proces, ki zahteva odprtost, radovednost in
odlocenost,

o razmiSljanje o povratnih sporocilih drugih ljudi kot tudi o lastnih izkusnjah uspeha in
neuspeha, da bi nenehno razvijali svoje potenciale;
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kriticno misljenje (angl. critical thinking) kot zmoZnost ocenjevanja informacij in argumentov, ki
podpirajo razumne ugotovitve in oblikovanje inovativnih resitev:

O

zavedanje potencialnih predsodkov in moznosti napacnih interpretacij podatkov zaradi
lastnih omejitev, ob zbiranju veljavnih in zanesljivih informacij in idej iz razli¢nih in
preverjenih virov,

primerjanje, analiziranje, ocenjevanje in povezovanje podatkov, informacij, idej in
medijskih sporocil, da bi lahko iz njih potegnili logi¢ne sklepe,

razvijanje kreativnih idej, zdruZevanje in kombiniranje konceptov in informacij iz razli¢nih
virov, da bi lahko probleme resevali;

upravljanje ucenja (angl. managing learning) kot nacrtovanje, organiziranje, spremljanje in
nadzorovanje lastnega ucenja:

@)

zavedanje lastnih interesov za ucenje, ucnih procesov in primernih ucnih strategij, ucnih
potreb in podpore, ki jo posameznik potrebuje za ucenje,

nacrtovanje ucenja in postavljanje ucnih ciljev, izvajanje ucnih strategij in procesov,
uporaba ustreznih virov,

razmisljanje o namenu ucenja, uénih procesih in u¢nih izidih, ocenjevanje vsega nastetega,
refleksija konstruiranja znanja, vzpostavljanje povezav med razli¢cnimi podrodji.

Znacilnosti kompetence ucenje ucenja

Ucenje ucenja se lahko kot kompetenca razvija Sele, ko je posameznik pridobil temeljna znanja in
spretnosti, kot so branje, pisanje, osnovne matematicne in digitalne spretnosti. Na podlagi teh znanj
in spretnosti lahko posameznik pois¢e dostop do novih vsebin, jih pridobi in ustrezno obdela. Za to
potrebuje ucinkovito upravljanje lastnega ucenja, utemeljeno na pozitivnem odnosu do ucenja
(AZman, 2012).

Kompetenco ucenje ucenja lahko opazujemo skozi njene tri sestavine (znanje, spretnosti, odnosi),
lahko pa tudi skozi njena tri Sirsa podrocja (Azman, Jenko, Suli¢, 2011):

motivacijsko podrocje s | ¢ notranji dejavniki (vrednote, stali$¢a, Custva), ki vplivajo na ucenje,
socialnim kontekstom e zunanji dejavniki (oZje in SirSe u¢no okolje),

e motivacija kot nujen pogoj za uspesno ucenje;

kognitivno podrocje kognitivne in uéne strategije:

o kompleksno misljenje,

e spretnosti procesiranja informacij,

e miselne navade,

e neposredno ucenje uspesnih ucnih strategij (navad, metod in
tehnik);

metakognitivno podrocje | razvoj metakognitivnih strategij ali sposobnost metaucenja:

e koliko znajo uceci se zavestno uravnavati svoje ucenje,
e 0 njem razmisljati,

e gaspremljati,

kontrolirati in krmariti.
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V razlicnih strokovnih virih je pri opredelitvah kompetence ucenje ucenja kot klju¢na sestavina
izpostavljena sposobnost samouravnavanja ucenja. Opredeljena je kot zmoZnost samostojnega
uravnavanja in nadzorovanja lastnega ucenja ter sprejemanja pomembnih odloditev o ucenju, ki jih
sicer sprejema ucitelj. Samouravnavanje ucenja od ucecega se terja, da se osredotoCi na »proces
pridobivanja zmoZnosti nadzora nad doseganjem lastnih ciljev« (Zimmerman, 2002).

Samouravnavanje ucenja vkljucuje tri vidike:

samouravnavanje nadzor nad razlicnimi viri, kot so ¢as, u¢no okolje (prostor) in socialno
vedenja okolje,

samouravnavanje nadzor nad prepricanji glede lastne ucinkovitosti in usmerjenosti na
motivacije in Custev cilje ter nacin nadzorovanja Custev,

samouravnavanje nadzor nad razli¢cnimi razumskimi strategijami ucenja, njegov namen pa
misljenja je vedja ucinkovitost ucenja in izboljSanje rezultatov ucenja.

Samouravnavanje oz. samoregulacija uenja poteka v treh korakih, ki si ciklicno sledijo (Zimmerman,
2002):

premislek pred
ucenjem — predhodno
razmisljanje, analiza
naloge,
samomotivacijska
prepricanja

razmislek o ucenju —
samorefleksija,
presojanje samega
sebe, odzivanje na
lastno ucenje

ucenje in nadzor nad lastnim
ucenjem — izvedba ucenja in
zavestno nadziranje lastnega
ucenja, samokontrola,
samoopazovanje
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Koncept samouravnavanja uc¢enja smo v tem gradivu upostevali kot izhodisce za ureditev svetovalnih
pripomockov.

Pripomocki so zato razporejeni v tri vsebinske sklope, ki ustrezajo trem korakom samouravnavanja
ucenja. V teh treh korakih se prepletajo:
- sestavine kompetence ucenje ucenja (znanje, spretnosti, odnosi),
- vsebinska podrocja kompetence uéenje ucenja (motivacijsko, kognitivno in metakognitivno),
- vidiki samouravnavanja ucenja (samouravnavanje vedenja, samouravnavanje motivacije in
Custev ter samouravnavanje misljenja).

Iz opisa kompetence ucenje ucenja v najnovejSem evropskem dokumentu (LifeComp, 2020) smo v
pricujo¢em gradivu povzeli bistvene usmeritve: med pripomocke smo uvrstili nekatere, ki spodbujajo
miselno naravnanost ucecih se odraslih v osebnostno rast in razvoj, nekatere, ki so namenjeni
kriticnemu razmisljanju o sebi in svojem ucenju, in nekatere, ki razvijajo uéinkovito upravljanje ucenja.

Ker je spodbujanje miselnosti rasti v izobrazevanju odraslih nov koncept in ker je nelocljivo povezano
z motivacijo za ucenje in rezilientnostjo, ki je v priporocilu (Priporocilo Sveta EU, 2018) posebej
izpostavljena, to temo na kratko predstavljamo v nadaljevanju.

I.Il Motivacija odraslih za ucenje

Ljudje se u¢imo zaradi notranjih ali zunanjih spodbud. Notranje spodbude so notraniji interesi, vrednote
in motivi, ki nam prinasajo veselje in notranje zadovoljstvo. Vse druge spodbude se nanasajo na
zunanjo motivacijo, ki na posameznika deluje s predvidenimi ugodnimi ali neugodnimi posledicami,
njeno gibalo pa so ve¢inoma v druzbi razsirjene vrednote (izobrazba, status, ugled, premozenje itd.).
Odsotnost notranjih ali zunanjih spodbud pomeni stanje nemotivacije (angl. amotivation), v katerem
posameznik ni dejaven, ne dela in se ne uci, nima namena necesa narediti oz. se nauciti, ker do tega
nima oblikovanega odnosa, tega ne dozivlja kot vrednoto, ¢uti, da nad tem nima nadzora ali se ne Cuti
kompetentnega.

Teorija samoodlodanja (Self-Determination Theory) opredeljuje vpliv okolja na motivacijo
posameznika kot kljué¢en (Ryan, Deci, 2000) in prepoznava dejavnike, ki na motivacijo delujejo pozitivho
0z. negativno:
- Clovekovo vitalno nagnjenost k rasti in razvoju krepijo dejavniki, ki podpirajo njegovo
samostojnost, povezanost z drugimi in njegov obcutek kompetentnosti,
- zunanji nadzor, neustrezna raven zahtevnosti in pomanjkanje povezanosti z drugimi njegovo
motivacijo spodkopavajo.

Motivacijo za u¢enje in delovanje torej spodbujajo:
- samostojnost oz. avtonomija kot potreba, da oseba sama nadzoruje svoje Zivljenje,
- povezanost z drugimi kot ¢lovekova potreba po bliznjih, ljubecih odnosih,
- kompetentnost kot potreba po tem, da bi zmogli ucinkovito sodelovati z okoljem.

Na motivacijo za uc¢enje in delo negativno vplivajo:
- zunanji nadzor nad vedenjem, ki je pretiran glede na samostojnost in kompetentnost
posameznika,
- pomanjkanje povezanosti z drugimi oz. obc¢utka pripadnosti in bliZine,
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- neustrezna raven zahtevnosti ucenja ali dela oz. prevelik izziv (ki mu posameznik ni kos) ali
premajhen (ki od posameznika ne zahteva napora in ga ne aktivira).

Ta spoznanja so pomembna za vse, ki Zelijo motivirati druge, torej tudi za svetovalce v izobrazevanju
odraslih. Svetovalci se ne sreCujejo le z notranje motiviranimi odraslimi z mo¢no Zeljo po ucenju in
osebnem razvoju, ampak tudi s posamezniki, ki prihajajo na svetovanje zaradi najrazlicnejsSih zunanjih
spodbud ali celo pritiskov. Zato je poznavanje dejavnikov motivacije klju¢no, ce Zelimo odrasle na
razli¢nih ravneh motivacije oz. morda tudi brez nje spodbuditi za u€enje oz. izobraZevanje. Prehod iz
zunanje motivacije v notranjo je mogoc, toda od posameznika zahteva, da vrednote in cilje, ki so
druzbeno oz. zunanje pogojeni, povsem ponotranji. To se lahko zgodi skozi vec korakov v svetovalnem
procesu, pod pogojem, da je odrasli na to pripravljen in da je svetovalec za to usposobljen.

V preglednici so predstavljeni dejavniki, povezani z motivacijo, kot jih opredeljuje teorija
samoodlocanja.

Preglednica ravni samoodloc¢anja

brez samoodlocanje
samoodlocanja
motivacija nemotiviranost notranja
motivacija
stil brez upravljanja introjicirano | upravljanje z | integrirano | notranje
upravljanja upravljanje motivacijo je | upravljanje | upravljanje
z prepoznano
motivacijo kot
pomembno
zaznani vir | odsoten delno delno notranji notranji
motivacije zunanji notranji
Kaj vpliva | brez namena, samo- pomembnost | skladnost, interes,
na brez vrednotenja, nadzor, na osebni | zavedanje, veselje,
motivacijo? | nekompetentnost, vkljuenost | ravni, povezanost | uZitek,
pomanjkanje ega, zavestno s selfom notranje
nadzora notranje vrednotenje zadovoljstvo
nagrade in
kazni

(Ryan, Deci, 2000, str. 72)

Pomembno je, da svetovalec skupaj z odraslim ugotovi, kateri dejavniki vplivajo na svetovanca na
podrodju njegovega doZivljanja avtonomije, kompetentnosti in pripadnosti. Dokler ne prepoznata
znacilnosti motivacije pri odraslem, bodo imele svetoval¢eve dobronamerne motivacijske spodbude
Sibak ucinek.

Spodbujanje miselnosti rasti pri ucecih se odraslih

Miselnost rasti (angl. growth mindset) je navidezno zelo preprosta zamisel: ljudje z miselnostjo rasti
verjamejo, da lahko svoje osnovne sposobnosti razvijejo s predanostjo in trdim delom. Ljubezen do
ucenja in odpornost oz. rezilientnost igrata pri tem klju¢no vlogo. Inteligentnost in talent se lahko v
Zivljenju pomembno razvijeta, kar dokazujejo zgodbe mnogih izjemnih posameznikov, ki so dosegli
velike uspehe kljub temu, da v otroStvu niso veljali za nadarjene. Svojih talentov se seveda lahko
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veselimo, pomembno pa je razumeti, da nihce ni nikoli dosegel nicesar pomembnega brez let predane
vadbe in ucenja.

Nasprotje miselnosti rasti je toga miselnost (angl. fixed mindset), ki pomeni prepricanje v prirojenost
talenta in stalnost posameznikovih sposobnosti, ki se ne morejo bistveno razviti. Ljudje s togo
miselnostjo v Zivljenju predvsem zbirajo dokaze o svojih sposobnostih in se ne prepuscajo ucenju novih
stvari, kadar niso vnaprej prepricani, da bodo na dolo¢enem podrocju blesteli. Menijo, da je uspeh v
Zivljenju odvisen od prirojenih danosti. Zato jih skrbi, ali izpolnjujejo pricakovanja drugih oz. kako se
bodo izkazali, pogosto jih motivira strah pred neuspehom.

Avtorica koncepta miselnosti rasti je dr. Carol S. Dweck (Dweck, 2016). Njena pomembna ugotovitev
je, da se da miselnosti rasti nauciti in s tem pomembno vplivati na Zivljenjsko uspeSnost. Bistveni
sestavini miselnosti rasti sta predanost preizkusanju svojih sposobnosti in vztrajanje, ko nam ne gre
dobro. Oseba z miselnostjo, naravnano v svojo rast in razvoj, si zastavlja cilje, ki pomenijo uresnicitev
pomembnih pozitivnih sprememb v njenem Zivljenju, in raziskuje poti do njih. Zna oblikovati strategijo
za izboljSanje svoje trenutne situacije oz. doseganje svoje vizije. Ob tem dr. Dweck izpostavlja, da pri
konceptu miselnosti rasti ne gre za razvrs¢anje ljudi v dve skupini, ampak za spodbujanje miselne
naravnanosti v razvoj pri vseh, ki jim to lahko koristi. Ljudje ne zivimo vedno v eni sami miselnosti,
nihce ni izklju¢no togo ali proZzno oz. razvojno naravnan. Vecina ljudi je na razliénih podrocjih Zivljenja
naravnana razli¢no: pri izobrazevanju ali v vlogi starSa smo lahko npr. veCinoma v togi miselnosti, pri
igranju racunalniskih iger ali pri Sportni rekreaciji pa v miselnosti rasti. Lahko smo razlicno miselno
naravnani tudi znotraj izobrazevalnega sistema, pri enem predmetu bolj togo in pri drugem bolj v svoj
osebni razvoj.

Pomembno je zavedanje, da miselnost rasti pomeni naravnanost v ucenje kot proces razvijanja
samega sebe, negovanje svojih sposobnosti in krepitev svojih potencialov. Toga miselnost se
osredotoca na odobravanje drugih in doseganje pricakovano visokega rezultata, njena senc¢na stran pa
je, da npr. niZji rezultat pri preverjanju znanja od pri¢akovanega deluje demotivacijsko. Zato je
dobrodoslo spodbujati miselnost rasti Ze takrat, ko se pripravljamo na ucenje oz. izobraZevanje, saj se
v tem procesu sre¢ujemo tudi z zastoji, odpori, strahom, negotovostjo, morda celo obupom. Ce se ob
izzivih med izobraZevanjem zataknemo v togi miselnosti, lahko to prinese neuspeh zaradi strahu pred
prenizkimi dosezki, celo pripravljenost na goljufanje za doseganje Zelenih ciljev ter oblikovanje
negativnih, omejujocih staliS¢ o sebi, kar so pokazale dolgoletne raziskave dr. Dweck in njenih
sodelavcev. Poznavanje vplivov miselne naravnanosti na uspesnost pri ucenju je aktualno tudi v
izobrazevanju odraslih, kjer se neredko sre¢ujemo s posamezniki, ki prinasajo s sabo neprijetne
izkuSnje iz ¢asa svojega obveznega izobrazevanja in s tem povezane dvome v lastne sposobnosti.

S krepitvijo miselnosti rasti pri ucecih se odraslih v veliki meri razvijamo njihovo celotno kompetenco
ucenje ucenja. Koncept miselnosti rasti namrec zdruzuje dve klju¢ni sestavini kompetence ucenje
ucenja: motivacijo in rezilientnost. Motivacija ne pomeni samo Zelje po dosezkih, ampak tudi ljubezen
do ucenja, raziskovanja, preizkusanja sebe, vztrajanje pri reSevanju problemov, prozno spreminjanje
ucnih strategij in zavestno vlaganje napora v lasten razvoj z u¢enjem. Rezilientnost na podrocju ucenja
pomeni pripravljenost na soocanje z u¢nimi izzivi in s stresom, povezanim z dokazovanjem znanja in
spretnosti, sposobnost premagovanja ovir, ki jih prinasajo zahtevne u¢ne vsebine ali velik obseg snovi,
zmoznost obvladovanja raznovrstnih sprememb, sodelovanja v razlicnih skupinah in prilagajanja
razlicnim okoljem. Vkljucuje tudi ozaves¢eno sprejemanje povratnih informacij o lastnih ucnih
dosezkih, ki predstavlja temelj pomembnega dela u¢ne kompetence, to je preoblikovanja skromnih
rezultatov v izkusnje in usmeritve za nadaljnje ucenje.

Izpostaviti velja Se eno pomembno vodilo pri razvijanju miselnosti rasti. Gre za koncept »ne Se« (angl.
not yet). Jezik spodbujanja miselnosti rasti je naravnan optimisti¢no in izraza zaupanje v lasten razvoj
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ucecih se, v to, da bo ucenje obrodilo sadove in da bo posameznik z uéenjem napredoval kot oseba.
Odrasli, ki se uci, naj ob stalni svetovaléevi podpori in treningu postopoma ponotranji nacin oblikovanja
sporocila o lastnem ucenju in dosezkih:

- namesto »ne znamg, rece »ne znam Sex,

- namesto »ne zmoremg, reCe »ne zmorem Se,

- namesto »nisem« rece »nisem Se« ipd.

Krepitvi miselnosti rasti smo namenili enega od svetovalnih pripomockov v gradivu, dodali pa smo Se
nekatere, ki so usmerjeni v odpravljanje posledic toge miselnosti, npr. spreminjanje negativnih stalisc,
rahljanje in preokvirjanje omejujocih prepri¢anj, krepitev obc¢utka lastne vrednosti. Eden od ciljev
svetovanja je namreC povecati spoznanje o lastni vrednosti in sposobnosti za reSevanje nalog in
problemov. Praviloma ¢loveku tezave, ki jih sam ne zmore zadovoljivo reSevati, znizujejo samopodobo
in obCutek lastne vrednosti. Zato ostaja pomemben cilj svetovanja uravnoteZiti oz. izboljsati
samopodobo odraslega in njegovo dozZivljanje lastne vrednosti (Svetovanje v praksi, 2015).

L1l Nekaj terminov, povezanih z u¢enjem, izobrazevanjem in ucenjem ucenja

E-izobrazevanje

Ucenje, ki ga podpira informacijska in komunikacijska tehnologija (IKT). Lahko vkljuCuje razlicne oblike
in kombinirane metode: uporabo softvera, interneta, zgoscenk, online ucenja in katerih koli drugih
elektronskih ali interaktivnih naprav ali medijev. E-izobrazevanje se ne uporablja samo kot nacin Studija
na daljavo, temvec tudi v podporo tradicionalnemu izobraZevanju. Tehnologija je v smotrno
uporabljena v podporo izobraZevanju in je podrejena pedagoskim usmeritvam in ciljem (Bregar,
Zagmaijster, Radovan, 2020).

E-ucenje

Oblika izobrazevanja na daljavo, ki udelezencem omogoca, da se lahko udijo v domacem ali drugem
okolju. Najpogosteje je opredeljeno Siroko kot u€enje oz. izobraZevanje, pri katerem se uporablja IKT,
kot na primer spletno ucenje, virtualna ucilnica in t.i. digitalno sodelovanje. Je interaktivno in
veépredstavnostno. Obsega lahko podajanje vsebin po internetu in intranetu, zvocne in
videoposnetke, izobraZevalne oddaje, prenasanje po satelitu, interaktivno televizijo, zgo$cenke ipd.
(Bregar, Zagmajster, Radovan, 2010)

Izkustveno ucenje

Neposredno ucenje na podlagi reSevanja problemov, eksperimentiranja, igre vlog, ekskurzij,
projektnega dela, razmisljanja in pogovorov o izkusnjah in opazanjih. »lzkustveno ucenje je vsako
ucenje, pri katerem je ucenec v neposrednem stiku z resnicnostjo, ki jo proucuje, je svojo predhodno
definicijo dopolnil David Kolb leta 2015, »v nasprotju z u¢encem, ki samo bere, slisi, govori ali piSe o
tej resni¢nosti, ampak nikoli med ué¢nim procesom ne pride z njo v stik« (Marenti¢ PoZarnik, Sari¢, Steh,
2019).
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Kombinirano uéenje (angl. blended learning)

Uc¢na aktivnost, ki zdruZuje tradicionalne ucne aktivnosti s spletnimi ucnimi aktivnostmi, vcasih
poimenovano tudi integrirano ucenje ali fleksibilno ucenje. Obe vrsti ucnih aktivnosti se morata
podpirati in dopolnjevati. Dobro oblikovana kombinirana ucna aktivnost zdruZuje vse prednosti
tradicionalnih aktivnosti v ucilnici (pogovor in socialna interakcija) s prednostmi e-ucenja (prostorska
in ¢asovna fleksibilnost). (Uvod v kombinirano uéenje za izobrazevalce odraslih, 2019)

Metaucenje

Zavestno uravnavanje ucnega procesa na podlagi razmisljanja o njem, nadziranja in spremljanja (npr.
vedeti, kdaj nekaj znamo in kdaj ne, obvladanje postopkov samoevalvacije). (Marenti¢ PoZarnik, 2000)

Mobilno ucenje

Uc¢ni proces, ki poteka kadar koli ali kjer koli z uporabo dlanénikov ali mobilne tehnologije, kot so na
primer osebni organizatorji (PDA — angl. personal digital assistant), pametni telefoni ali brezzi¢ni
prenosni racunalniki. Mobilne tehnoloske naprave omogocajo uporabniku, da lahko ne glede na
lokacijo sprejema in posilja sporocila, iS¢e po spletu, ustvarja in deli vsebine itn. U¢ni proces lahko
poteka prostorsko neodvisno ter v sodelovanju in socialni interaktivnosti s fizicno oddaljenimi osebami,
tako izvajalci izobrazevanja kot drugimi, ki se ucijo isto vsebino. Za mobilno uéenje je znacilna velika
prilagodljivost glede na kontekst ucnega procesa. Zaradi razSirjenosti mobilnih naprav je pogosto
spontano. (Bregar, Zagmajster, Radovan, 2020)

Odpornost (angl. resilience)

Odpornost oz. rezilientnost je v opredelitvi osebnostne, druzbene in u¢ne kompetence omenjena
dvakrat, na podrocju spretnosti in odnosov. Pomeni zmoZnost soocanja s stresom in negotovostjo,
sposobnost konstruktivne uporabe spretnosti pri spopadanju z Zivljenjskimi izzivi, proZzno odzivanje na
preizkusnje in prilagajanje na neizogibne spremembe (American Psychological Association, 2020).
Tvori jo ve¢ dejavnikov: obcutek nadzora nad dogajanjem oz. lastnim Zivljenjem, odzivanje na
spremembe, ohranjanje in vzpostavljanje kakovosti medsebojnih odnosov, razvijanje vztrajnosti in
obcutka kompetentnosti, gradnja zaupanja vase in usvajanje novih strategij spopadanja s tezavami.

Paradigma »osredotocenosti na ucecega se« (angl. learner-centered paradigm)

V strokovni javnosti na podrocju izobraZevanja se je razsirilo staliS¢e, da je izobraZevalna paradigma
osredotocenosti na ucitelja preZivela in da je ¢as, da jo nadomesti t. i. paradigma »osredotocenosti na
uceCega se«. Vse bolj je prisotno zavedanje, da je populacija ucecih se heterogena, z razlicnimi
predznanji, motivi in interesi za izobraZevanje, generacijsko razli¢na, njihove izobrazevalne potrebe in
pri¢akovanja se razlikujejo. Izobrazevalni proces oziroma ucni proces je treba zasnovati in izpeljati tako,
da bo ucedi se aktivni ustvarjalec znanja in novih zmoZnosti, ucitelj pa vodnik in moderator v tem
procesu. Vodilni koncepti, ki podpirajo udejanjanje te izobraZzevalne paradigme, so avtonomija ucecega
se, personalizacija ucenja in prilagodljivo ucenje, kreativno ucenje, aktivho, samostojno in avtentic¢no
ucenje, sodelovalno in odprto ucenje, vseprisotno ucenje. (Bregar, Zagmajster, Radovan, 2020)

Perceptivno ucenje
Je »ucenje brez razmisljanja«. Poteka nenehno, samodejno in pomeni stalen proces uglasevanja in

izostrovanja ¢utov v povezavi z moZzgani. MoZgani se ucijo zaznavanja okolja z odzivanjem na zelo
majhne razlike v tistem, kar vidimo, sliS§imo, otipamo itd. Ta lastnost je prirojena in pomeni naravno
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usmerjenost mozganov k ucenju. Predstavlja tudi znanstveno podlago tega, zakaj so izkusSnje
neprecenljive. Perceptivno u€enje je npr. podlaga za razlikovanje razli¢nih vonjev, okusov in barvnih
odtenkov, posluha za glasbo itd. (Carey, 2016)

Plitvo ucenje — globoko ucenje

Plitvo ucenje: pomnjenje in ponavljanje informacij, nekriticno sprejemanje dejstev, u¢enje na pamet.
Sprejemanje informacij je nepovezano, teme so izolirane, ucenec le sledi ucitelju, je od njega odvisen
in mu je podrejen. Kljub temu je plitvo u¢enje del moralne in duhovne rasti, saj ustvarja nacin izrazanja
ter postavlja temelje za uresni¢evanje globokega in poglobljenega ucenja.

Globoko uéenje: osredotoceno je na ustvarjanje znanja z razumevanjem, na izgradnjo konceptualnih
modelov in okvirov s pomocjo analize in sinteze informacij. Vklju€uje predhodno ucenje in povezovanje
z drugimi temami in predmeti. Je aktivho in poudarja razumevanje informacij. Globoko ucenje
obvladuje ucenec, ki razume, da je ucitelj v u¢nih procesih moderator, mentor in soustvarjalec znanja.
(AZman, Brejc, Koren, 2014)

Ucna strategija

Zaporedje ali kombinacija v cilj usmerjenih u¢nih dejavnosti, ki jih posameznik uporablja na svojo
pobudo in spreminja glede na situacijo. U¢ne strategije delimo na spoznavne (kako si snov zapomniti,
jo strukturirati) in materialne (kako delati zapiske in izpiske). (Marenti¢ PoZarnik, 2000)

Vsezivljenjsko ucenje

Dejavnost in proces, ki zajema vse oblike ucenja, bodisi formalno bodisi neformalno in aformalno ter
nakljucno ali priloZznostno. Poteka v razli¢nih uc¢nih okolis¢inah, od rojstva prek zgodnjega otrostva in
odraslosti do konca Zivljenja, s ciljem, da se zboljSajo posameznikovo znanje in spretnosti. Z uéenjem
pridobivamo tudi interese, znacajske poteze, vrednote, odnos do sebe in drugih ter druge osebnostne
lastnosti. Tako zasnovano vseZivljenjsko uéenje izobraZevanje in u¢enje ima dve razseZznosti:

o razseznost trajanja, ki oznacuje, da se u¢imo od rojstva, torej »od zibelke do groba,

o razseznost Sirine, ki oznacuje, da se u¢imo povsod (ne le v Soli) in kar koli (ne le Solske

predmete, tudi za vse druge nase majhne in velike, Zivljenjske in delovne potrebe).

Cilj u¢enja ni le pridobitev izobrazbe in kvalifikacije za delo in poklic, temve¢ tudi pridobitev Sirokega
znanja, spretnosti in osebnostnih lastnosti, ki jih potrebujemo, da bi lahko uspesno in kakovostno Ziveli
in delali, kot posamezniki in v skupnosti. VseZivljenjsko ucenje je vodilno nacelo sodobnega
izobraZevanja in ucenja v Sloveniji. (Strategija vseZivljenjskosti u¢enja v Sloveniji, 2007)

I.IV Ureditev svetovalnih pripomockov v tem gradivu

Vsi pripomocki v tem gradivu so namenjeni neposredni uporabi. Nekateri so na voljo v tiskani, drugi v
digitalni obliki, tretji v obeh. Predstavljeni so po enotni metodologiji, da bi bili za svetovalca kar se da
prirocni:

- uvodoma so pri vsakem izpostavljeni namen in cilji uporabe pripomocka,

- naveden je tip pripomocka (vaja, opomnik ...),

- opisani so koraki za izvedbo,

- postavljen je predviden €as, potreben za uporabo pripomocka,

- opredeljen je pricakovani rezultat uporabe pripomocka,

- avtor oz. vir ter dostop do pripomocka.
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Pomembno je, da se pred uporabo v svetovalnem procesu svetovalec z njimi dobro seznani, najbolje
tako, da vsakega preizkusi najprej pri sebi ali med sodelavci.

Na koncu gradiva je dodan seznam virov, ki je razdeljen na dva dela: v prvem so navedeni strokovni
viri v pomoc svetovalcu, v drugem pa viri pripomockov po vrstnem redu, kot so vkljuceni v to gradivo.

Preglednica pripomockov za u€enje ucenja v tem gradivu

Premislek pred ucenjem

Opomnik z vprasanji za vnaprejsnji premislek o u¢enju
Samoocenjevalni vprasalnik o u¢enju

Motivacija za ucenje

Nacrtovanje ciljev

Postavljanje ciljev po metodi SMART

Moj akcijski nacrt — izzivi na poti do ucenja
Osebni izobraZzevalni nacrt

Akcijski nacrt za ucenje

Moja mocna in Sibka podrocja ucenja

Ucni tipi

Ucni stili

Spodbujanje miselnosti rasti pri uc¢ecih se odraslih

Ucenje in nadzor nad lastnim ucenjem

Kako se u¢imo

Ucinkovito upravljanje s casom

Tehnika racionalnega ucenja PV-POP

Miselni vzorci

Pozornost pri ucenju

Spodbujanje stika s sabo

Vaja za krepitev spomina

Vaje za izboljSanje bralnih spretnosti

Pomoc odraslim s teZavami pri branju in pisanju oz. z disleksijo
Priprava na predstavitev znanja s pomoc¢jo modela 4MAT
Vodena vizualizacija kot priprava na ucéenje ali izpit
Sprostitev pred preizkusom znanja

Razmislek o ucenju

Opomnik z vprasaniji za koncno refleksijo o u¢enju in pogled v prihodnost
Ucenje in Custva

Razmisljanje in pogovor o ucenju

Obcutek lastne vrednosti

Rahljanje in preokvirjanje omejujocCih prepric¢anj

Spreminjanje negativnih stali$¢ ali prepric¢anj

Analiza SPIN (SWQOT)
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Il. PREMISLEK PRED UCENJEM

Pripomocki, namenjeni premisleku pred ucenjem, spodbujajo odraslega k prepoznavanju njegovih
ucnih navad in postavljanju realnih ciljev glede ucenja oz. izobrazevanja. Podpirajo raziskovanje
njegove motivacije, tako njegovih notranjih motivov kot zunanjih dejavnikov, ki jo lahko krepijo.
Omogocajo poglobljen uvid v njegov ucni stil in prepoznavanje njegovega ucnega tipa, hkrati pa glede
na ugotovitve ponujajo priporocila za ucenje. Osvetljujejo njegova mocna in Sibka podroéja ucenja in
ga usmerjajo k opazovaniju izzivov, ki se lahko pojavijo pri doseganju njegovih ucnih oz. izobrazevalnih
ciljev.

Ko se odrasli pripravlja na ucenje oz. izobraZevanje, je poleg vsega nastetega pomembno tudi, da
ozavesti svojo naravnanost do ucenja. Optimistic¢ni posamezniki, ki jim je spoznavanje novih stvari in
ucenje v veselje, bodo pri miselnem naporu verjetno vztrajali tudi takrat, ko bo tezko in ko bo obseg
gradiva velik. Odrasli, ki dvomijo vase in v svoje sposobnosti, ki se bojijo novosti in neradi sezejo iz
obicajne rutine, pa ob srecanju z uéenjem zahtevnih vsebin pogosto obupajo. Med pripomocke je zato
vkljuéen tudi opomnik, ki je svetovalcu v pomo¢ pri komunikaciji z odraslim, ki se izobraZuje in za
vzpostavljanje pozitivnhe miselne naravnanosti do ucenja potrebuje podkrepitve.

Seznam pripomockov v gradivu:
e Opomnik z vprasanji za vnaprej$nji premislek o uc¢enju
e Samoocenjevalni vprasalnik o u¢enju
e Motivacija za ucenje
e Nacrtovanje ciljev
e Postavljanje ciljev po metodi SMART
e Moj akcijski naért — izzivi na poti do u¢enja
e OsebniizobraZevalni nacrt
e Akcijski nacrt za ucenje
e Moja mocna in Sibka podrocja ucenja
e Uc¢ni tipi
o  Ucni stili
e Spodbujanje miselnosti rasti pri ucecih se odraslih
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Opomnik z vprasanji za vnaprejsnji premislek o ucenju

Namen in cilji uporabe: Razmislek o potrebah po znanju, ucenju, motivih zanj in osvetljevanje vseh
vidikov, ki vplivajo na ucenje. Odrasli skupaj s svetovalcem razmisli tudi o razli¢nih dejavnikih, ki bi
lahko negativno vplivali na ucenje in dobi zagotovilo, da bo v primeru tezav pri u¢enju dobil pomo¢.

Tip: opomnik/vprasalnik

Koraki za izvedbo:

Priprava na pogovor.

Predstavitev pomena vnaprejSnjega premisleka o ucenju.

Potek pogovora v obliki vodenega intervjuja.

Odgovore lahko zapisuje odrasli sam ali v dialogu s svetovalcem.

Varianta: odrasli dobi vprasalnik in ga izpolni sam, nato se o zapisanem pogovori s svetovalcem.
Varianta za delo v skupini: odrasli samostojno izpolnijo vprasalnike in se nato v manjsih
skupinah pogovorijo o zapisanem, na koncu se pogovorijo s svetovalcem.

Cas: 30 min, pri delu v skupini pa ve¢, odvisno od velikosti skupine.

Rezultat: Odrasli razmisli o razli¢nih vidikih ucenja, preden se ga loti. Ozavesti lastno ucenje in okrepi

kompetenco ucenje ucenja.

Avtorica: Natalija Zalec, Andragoski center Slovenije

Vir: Svetovalni pripomocki v izobraZevanju odraslih (2007). Ur. Vili¢ Klenovsek, T. Ljubljana: Andragoski

center Slovenije.

Dostop: http://isio.acs.si/doc/N-474-1.pdf
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Priloga: Opomnik z vprasanji za vnaprejsnji premislek o ucenju

Kaj se Zelim nauciti?

Kaksni so moji motivi za ucenje?

Katere prednosti prinasa novo ucenje v moje zZivljenje?

Ali ucenje odpira nove priloZznosti?
Katere priloznosti vidim za svoje ucenje?
Katere prednosti prinasa novo u¢enje v moje Zivljenje?

Ali bi kaj lahko oviralo moje uc¢enje?
Kako lahko zmanjSam ovire?

Katere so pomanjkljivosti in slabosti, ki jih moram upostevati pri u¢enju?
Kaj lahko storim glede tega?

Kako se bom ucil?
Kako bom spremljal svoje ucenje?
Kako bom vedel, da sem pri ucenju uspesen?
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Samoocenjevalni vprasalnik o u¢enju

Namen in cilji uporabe: Vprasalnik je preprost in namenjen hitremu uvidu odraslega v njegov pristop
k uc¢enju. Odgovori ponujajo svetovalcu iztocnice za krepitev kompetence ucenje uc¢enja na podrocjih,
kjer se pri odraslem izrazi dolo¢en primanjkljaj. Na voljo je v tiskani in v e-obliki, kar omogoca uporabo
tako na srecanjih v Zivo kot na daljavo. ReSevanje e-vprasalnika lahko predstavlja prvi korak odraslega,
ki se dogovori za svetovanje, k razmisleku o njegovih u¢nih navadah, saj ga lahko resi doma,
samostojno, preden pride na svetovalno sreCanje. E-oblika omogocéa uporabo vprasalnika tudi za
promocijo svetovanja in osnovnih ucnih strategij.

Tip: vprasalnik v tiskani in e-obliki

Koraki za izvedbo:
e Svetovalec pripravi vprasalnik v tiskani obliki in pisalo ali e-obliko vprasalnika.
e Predstavi pomen ucinkovitih pristopov k u¢enju in namen vprasalnika.
e (QOdrasli izpolni vprasalnik.
e Pogovor o znacilnostih ucenja, ki so razvidne iz odgovorov odraslega, in o tem, na katerih
podrodjih ter kako naj bi okrepil svoje u¢ne strategije.
e (as: 30 —45 min.

Rezultat: Odrasli pozna znacilnosti svojih u¢nih strategij in ve, kaj bi lahko izboljsal ter na kaksen nacin.
Viri:

Carey, B. (2016). Kako se uc¢imo. Ljubljana: UMCO.

Svetovalni pripomocki v izobraZevanju odraslih. (2007). Ur. Vili¢c Klenovsek, T. Ljubljana: Andragoski
center Slovenije.

Vprasalnik oblikovala: Nevenka Alja Gladek, Andragoski center Slovenije

Dostop: https://vpnz.acs.si/ou/
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Priloga: Samoocenjevalni vprasalnik o ucenju

Pozdravljeni,

pred vami je kratek vprasalnik o tem, kako se ucite. Z reSevanjem boste ugotovili, kakSen je trenutno
va$ pristop k ucenju in na katerih podrocjih ga lahko izboljSate, da boste pri ucenju kar najbolj

ucinkoviti.

Preberite trditve in ocenite, koliko veljajo za vas. Pri vsaki izberite in oznadite eno od moZnosti:

e sploh ne drzi zame 0 tock
e delno drZi zame 1 tocka
e drzZizame 2 tocki

Izpolnjevanje vam bo vzelo le nekaj minut. Pri svojih odgovorih ste lahko povsem iskreni.

V koliksni meri navedene trditve veljajo za vas?

trditve sploh ne | delno drzi | drzi zame
drzi zame | zame
(0 tock) (1 tocka) | (2 tocki)

Cas za uéenje si znam dobro razporediti in se urnika ve¢inoma
drzim.

Ucenja se vecinoma lotim dovolj zgodaj, da mi ne zmanjka
¢asa za ponavljanje.

Pred ucenjem si organiziram stvari, ki jih potrebujem, in
zagotovim mirno okolje.

Med ucenjem mi uspeva ohranjati zbranost do konca
posamezne snovi.

Kadar mi zbranost med ucenjem popusti, naredim krajsi
odmor.

Med branjem snovi svojo pozornost usmerjam tako, da si
sproti postavljam vprasanja.

Ko pri u€enju ¢esa ne razumem, Se enkrat preberem in
poskusam razdistiti nejasnosti.

Ucno snov si organiziram — naredim zapiske, skice, miselne
vzorce, tabele ...
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Po potrebi prosim za dodatno razlago — uditelja, soSolce ali
koga drugega.

Pri u¢enju zbiram podatke iz razlicnih virov: u¢benikov, knjig,
zapiskov, interneta...

Ob branju nove snovi skusam to, kar berem, povezati s tem,
kar Ze znam.

Pri ponavljanju naucenega govorim naglas, se gibljem,
treniram odgovore na razli¢ne nacine ...

Sestevek zbranih tock po skupinah

Skupaj vseh zbranih tock

Vseh moznih tock je 24.
Kako uspesen je vas trenutni pristop k ucenju, lahko preverite na spodnji preglednici.

do 12 tock Vase strategije ucenja so trenutno Sibke; Ce jih Zelite razviti, vam priporo¢amo,
da se seznanite z bolj u€inkovitimi pristopi.

13 - 17 tock Vase strategije ucenja so trenutno srednje razvite: lahko jih precej izboljsate, ce
Zelite pri u€enju zvisati svojo ucinkovitost.

18 — 24 tock Vase strategije ucenja so visoko razvite: ohranite svoj pristop in ga poskusite
predstaviti ostalim, ki se ucijo. Ce pa Zelite svojo ucdinkovitost pri ucenju e
izboljsati, je to vedno mogoce.

Kako lahko izbolj$ate u¢inkovitost svojega u¢enja, vam bodo predstavili v svetovalnem sredi$éu. Zelimo
vam veliko uspeha pri razvijanju vasih ucnih strategij!
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Motivacija za ucenje

Namen in cilji uporabe: Pripomocek je namenjen razmisleku odraslega o lastni motivaciji za ucenje oz.
izobrazevanje in zapisu vseh motivacijskih dejavnikov, notranjih in zunanjih, ki jih prepozna. Posebej
primeren je za odrasle, ki nimajo ozaveséenih motivov za ucenje ali pa se v izobraZevanje podajajo
morda predvsem zaradi zahtev okolja, pa tudi za tiste, ki se u€enja bojijo ali imajo z izobraZzevanjem
slabe izkusnje. Sestavljata ga dva dela: v prvem je predstavljena notranja in zunanja motivacija, drugi
pa je delovni list, namenjen izvedbi vaje.

Tip: delovni list

Koraki za izvedbo:

e Svetovalec pripravi delovni list in pisalo.

e (QOdraslemu predstavi pomen motivacije pri u¢enju — brez motivacije ne deluje nobena metoda.

e Predstavi razliko med notranjo in zunanjo motivacijo in potek vaje: razmislek in zapis vseh
motivov, ki odraslega spodbujajo k uéenju oz. izobrazevaniju.

e Postavi mu nekaj vprasanj oz. iztocnic, zapisanih na delovnem listu, odvisno od njegovih
potreb.

e Po pogovoru ali med njim odrasli zapisuje svoje motive, pri cemer jih razvr$¢a med notranje in
zunanje.

e Po koncu zapisovanja motivov skupaj pogledata strukturo motivov in se pogovorita in o tem,
da je dobrodoslo graditi predvsem notranjo motivacijo in si zagotoviti zunanjo le v trenutkih,
ko zaradi razlicnih okolis¢in notranje zmanjka.

e Cas: 30 —45 min.

Rezultat: Odrasliima ozavescene svoje motive v zvezi z u¢enjem oz. izobrazevanjem in oblikovan njihov
zapis. Razume, da se motivi razlikujejo glede na to, ali so notraniji ali zunaniji, in da je koristno, da gradi
in ohranja notranjo motivacijo. Svoj izdelek in prilogo s predstavitvijo notranje in zunanje motivacije
odnese s sabo.

Viri:

Marenti¢-PoZarnik, B. (1988). Dejavniki in metode uspesnega ucenja. Ljubljana: Filozofska fakulteta
Univerze v Ljubljani.

Marenti¢-Pozarnik, B. (2000). Psihologija ucenja in pouka. Ljubljana: DZS.

Razdevsek-Pucko, C. (1999). Motivacija in ulenje. Teze predavanj. Ljubljana: Pedagoska fakulteta
Univerze v Ljubljani.

Avtorica vaje: Nevenka Alja Gladek, Andragoski center Slovenije
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Priloga 1: Notranja in zunanja motivacija

NOTRANJA MOTIVACIJA

Notranja motivacija je prirojeno in naravno nagnjenje za razvoj nasih notranjih sposobnosti z
ucenjem, za katerega ni potrebna zunanja spodbuda. Notranje motiviran ¢lovek ne stremi le k
doseganju zunanjih ciljev, kot so nagrada, dobra ocena, priznanje in uveljavitev v javnosti, saj so zanj
znacilne notranje motivacijske spodbude (radovednost, interesi, veselje, zanos, obcutek
kompetentnosti, svobode ...), ki neposredno spodbudijo njegovo ravnanje. Notranje motiviran
posameznik ne potrebuje zunanjih spodbud ali kaznovanija, ker je izvajanje dolo¢ene aktivnosti zanj
Ze samo po sebi nagrada, saj mu prinasa zadovoljstvo. Proces je pomembnejsi od rezultata, vir
podkrepitve pa je v ¢loveku samem. Notranja motivacija je pogosto dolgotrajna.

ZUNANJA MOTIVACIA

Za zunanjo motivacijo so znacilne motivacijske spodbude, ki prihajajo iz okolja. Posameznik jih
prejema posredno, od zunaj (ucitelji, druZina, vrstniki, skupnost ...), da bi z njimi sproZil motivacijski
proces. Zunanje motiviran ¢lovek deluje zaradi zunanjih posledic (pohvala, graja, nagrada, kazen,
preverjanje in ocenjevanje, ugled, materialni poloZaj, status ...), sama aktivnost ga ne zanima. Ucenje
in delo sta le sredstvo za doseganje pozitivnih in izogibanje negativnih posledic. Posameznika
motivira pricakovani rezultat, ki si ga postavi za cilj delovanja. Zunanja motivacija pogosto ni trajna.
Ce vir zunanje podkrepitve izgine, dejavnost preneha.

RAVNANJE Z NOTRANJO IN ZUNANJO MOTIVACIO PRI UCENJU

e Notranjo motivacijo spodbujamo pred ucenjem s prepoznavanjem in ozavescanjem dejavnikov
notranje motivacije pri osebi, ki se pripravlja na ucenje, z realisticnim nacdrtovanjem obsega
ucenja in vnaprejSnjim postavljanjem vprasanj v zvezi z vsebino, ki se jo bomo ucili.

e Zunanje nagrade potrebujemo takrat, ko je nasa notranja motivacija presibka ali ko nanjo ne
moremo racunati oz. izgubimo obcutek nadzora nad lastnim ucenjem (npr. kadar se ¢utimo
popolnoma nesposobne in nimamo nobenega interesa za konkretno ucno situacijo, ali kadar je
snov nezanimiva, z njo povezane naloge pa monotone in dolgocasne). Kot zunanjo nagrado
lahko v takem primeru nacrtujemo dejavnost, ki nam prinese podkrepitev, npr. kavo ali sprehod
s prijateljem, ko zaklju¢imo z u¢enjem obsega in vsebine, nacrtovane za ta dan.

e Uporaba zunanjih nagrad je skodljiva, ko smo za neko aktivnost Ze notranje motivirani. Takrat
lahko zunanje nagrade zmanjsajo obcutek, da je to, kar si prizadevamo narediti, pomembno in
vredno, ter zadusijo nas pristni interes.

e Zunanja motivacija lahko preide v notranjo. To se zgodi, ko nam pozitivhe zunanje spodbude
pomagajo ugotoviti, da je ucenje lahko zanimivo, da nam novo znanje prinasa zadovoljstvo,
veéjo samostojnost in boljsi nadzor nad svojim Zivljenjem in ko odkrijemo, da z ucenjem
predvsem razvijamo svoje sposobnosti.
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Priloga 2: Motivacija za ucenje

Razmislite o svojih motivih za uéenje oz. izobrazevanje:

e Zakaj se lotevate tega ucenja/izobraZevanja? S kakSnim namenom? S kaksnim pri¢akovanjem?
e Katero svojo vrednoto boste uresnicili s tem uéenjem/izobrazevanjem?
e Kateri obcutki vas spodbujajo k u¢enju/izobrazevanju?

Vasi notranji motivi so tisti, ki vam prinasajo veselje, uzZitek, navdusenje, obcutek sposobnosti,
varnosti, pripadnosti ... Svoje notranje motive za ucenje zapisite v obris telesa.
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e Kajvam bo — poleg dobrih obéutkov — prineslo uspesno zaklju¢eno uéenje/izobrazevanje?

eV cem in pri kom boste nasli podporo, da boste premagali morebitne tezave?
e S ¢im se boste ob u¢nih uspehih nagrajevali sami?

Vasi zunanji motivi so tisti, ki vam lahko pomagajo vztrajati takrat, ko vam zmanjka notranje
motivacije, npr. pohvale, napredovanje, nagrade, denar, ugled, status, ugodnosti, majhna razvajanja
... Svoje zunanje motive zapisite okoli obrisa telesa.

Negujte in ohranjajte svojo motivacijo za uéenje. Ce se vam bo porodil $e kakien nov motiv, ga lahko
kadar koli dodate.

Zelimo vam veliko veselja in uspehov pri u¢enju!
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Nacrtovanje ciljev

Namen in cilji uporabe: Pripomocek je namenjen nacrtovanju dolgorocnih in kratkorocnih ciljev,
povezanih z uéenjem oz. izobrazevanjem. Cilj uporabe je, da odrasli ¢im bolj natanc¢no razdela vse svoje
cilje ter za vsakega premisli, kdaj in kako ga bo dosegel. Poleg ciljev opredeli tudi konkretne ukrepe za
doseganje zastavljenih ciljev. Pomembno je, da svetovalec z ustreznimi vprasanji pomaga odraslemu
pri ¢im bolj konkretni opredelitvi jasnih in natancnih ciljev ter konkretnih ukrepih, kako bo te cilje
dosegel. Pri oblikovaniju ciljev si lahko pomaga s pripomockom Postavljanje ciljev po metodi SMART.

Tip: opomnik

Koraki za izvedbo:

e Svetovalec pripravi opomnik v tiskani obliki in pisalo.

e (Qdraslemu predstavi pomen nacrtovanja ciljev za ucenje.

e Pripomocek je sestavljen iz treh sklopov: prvi je namenjen opredelitvi dolgorocnih ciljev, drugi
opredelitvi kratkorocnih ciljev, tretji pa opredelitvi takojsnjih ukrepov za uresnicevanje ciljev.

e (e odrasli Zeli, lahko s svetovalcem sodelujeta 7e v fazi priprave nadrta dolgoroénih in
kratkoroc¢nih ciljev in sproti analizirata pomembne vidike, ki vplivajo na nacrtovanje ciljev.
Lahko pa odrasli dela samostojno in na koncu skupaj pregledata v celoti izpolnjen pripomocek.

e Po potrebi prioblikovanju ciljev uporabita Se pripomocek Postavljanje ciljev po metodi SMART.

e Dogovor o spremljanju doseganja ciljev.

e (as: 3045 min.

Rezultat: Odrasli ima izdelan nadrt za doseganje ucnih ciljev, identificirane ukrepe za takojsnji zacetek
uresnicevanja ciljev in oblikovan dogovor o spremljanju doseganja ciljev.
Vir: Svetovalni pripomocki v izobraZevanju odraslih. (2007). Ur. Vili¢ Klenovsek, T. Ljubljana: Andragoski

center Slovenije.

Dostop: http://isio.acs.si/doc/N-482-1.pdf
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Priloga: Nacrtovanje ciljev

Ime:

Datum:

Tema/predmet:

Dolgorocni cilj Zakaj? Je dosegljiv? Do kdaj?
DA NE
DA NE
DA NE
DA NE
DA NE
DA NE
Kratkorocni cilj Zakaj? Je dosegljiv? Do kdaj?
DA NE
DA NE
DA NE
DA NE
DA NE
DA NE
Takojsnji ukrepi Do kdaj?
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Postavljanje ciljev po metodi SMART

Namen in cilji uporabe: Pripomocek je sestavljen iz dveh delov: v prvem je predstavljeno postavljanje
ciliev po metodi SMART, v drugem pa izvedba vaje s koSem, ki izkustveno ponazori pomen in
uporabnost SMART ciljev. Namen celotnega pripomocka je, da odrasli ugotovi, kako naj si postavlja
cilje in katere lastnosti morajo imeti cilji, da mu bodo pomagali pri doseganju Zivljenjske uspesnosti.
Izziv je namrec, kako postaviti pameten cilj, ki bo posameznika motiviral skozi daljSe obdobje, potrebno
za njegovo realizacijo. Vaja lahko poteka individualno ali v skupini.

Tip: vaja v dveh delih, ki zajema delovni list in fizicno aktivnost

Koraki za izvedbo:

Priprava delovnega lista in pripomockov: kos ali Skatla z velikim napisom CILJ, Zogica ali kepa
papirja, tabla in pisalo.

Predstavitev namena vaje — postavljanje pametnih ciljev, ki spodbujajo doseganje uspesnosti.
Kratka predstavitev metode SMART in zapis ¢rk SMART na tablo (navpicno) ter pomena besed,
ki sestavljajo besedo SMART, v slovenskem jeziku.

Individualno postavljanje cilja po metodi SMART na delovnem listu.

Predstavitev vaje s koSem, postavljanje ciljev oz. meril za izvedbo aktivnosti.

Izvedba aktivnosti z Zogico oz. kepo papirja — zadevanje kosa oz. Skatle.

Pogovor po aktivnosti o tem, kaksni so bili cilji, postavljeni pred zacetkom aktivnosti —
preverjanje ustreznosti postavljenih ciljev po metodi SMART.

Preverjanje ustreznosti prvotno zastavljenega SMART cilja na delovnem listu.

Povzetek vaje z izpostavljanjem pomena postavljanja SMART ciljev.

Cas: 45 min.

Rezultat: Odrasli razume pomen postavljanja pametnih ciljev in oblikuje en cilj po metodi SMART.

Vir/dostop: https://www.smartsheet.com/blog/essential-guide-writing-smart-goals

Avtorica vaje: Maja Rotar, Cene Stupar — CILJ
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Priloga 1: Postavljanje ciljev po metodi SMART
Predstavitev metode SMART
Ko zZelimo nekaj spremeniti, dosedi, uresniciti, si zastavimo cilj.

Cilj ni Zelja! Zelja je predstava o tem, kaj bi nam bilo vée¢, nima pa lastnosti cilja, zato nas ne spodbudi
k akciji.

Metoda SMART je namenjena postavljanju ciljev tako, da pri njihovem oblikovanju sproti preverjamo,
ali so uresnicljivi in v kak§nem ¢asovnem okviru.

Smart v angles¢ini pomeni »pametno«, zato poenostavljeno reCcemo, da je postavljanje SMART ciljev
postavljanje pametnih ciljev.

SMART cilji — »pametni« cilji — so:

oznaka v angleskem izvirniku prevedeno v slovenscino

S specific specificni (konkretni)

M measurable merljivi

A achievable dosegljivi

R relevant ustrezni (glede na posameznikovo Zeljo in situacijo)
T time-bound ¢asovno opredeljeni oz. ¢asovno ustrezni

Slab primer: Prihranil-a bom nekaj denarja.

Dober primer: Prihranil-a bom 1,200€ v enem letu z rednimi mesecnimi nakazili po 100 € na svoj
varcevalni racun.

Pri postavljanju SMART ciljev uporabljamo natancen jezik in hkrati vkljuCujemo vse bistvene
informacije.
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Priloga 2: Delovni list za postavljanje ciljev po metodi SMART

Na podlagi svoje Zelje si zastavite cilj in sicer tako, da boste lahko tisto, kar si boste zadali, izmerili.
Vprasajte se tudi, kaj se bo zgodilo, ko boste cilj dosegli.

Izhodisca in vprasanja

Zapisovanje odgovorov

CILJ: zapisite cilj, ki ga imate v mislih oz. kaj bi radi
dosegli

S — specific — specifi¢en (konkreten):

Kaj zelite doseci?

Kdo mora biti vkljucen?
Kdaj zelite to doseci?
Zakaj je to vas cilj?

M — measurable — merljiv:

Kako boste ugotovili, izmerili, da ste dosegli cilj?
Kako boste merili napredek pri doseganju tega cilja?

A —achievable — dosegljiv:

Ali imate znanja in spretnosti, potrebne za dosego
tega cilja?

Ce ne, ali jih lahko pridobite? Kako?

Kaj vas motivira k temu cilju?

Ali doseganje tega cilja odtehta napore, potrebne za
njegovo uresnicitev?

R — relevant — ustrezen (glede na posameznikovo
Zeljo in situacijo):

Zakaj si ta cilj postavljate zdaj?
Je skladen z vasimi ostalimi prizadevanji?

T — time bound — Casovno opredeljen oz. ¢asovno
ustrezen:

Do kdaj boste uresnicili ta cilj?
Je to realno?

SMART CILJ:

Preglejte, kar ste napisali, in oblikujte nov zapis cilja
na podlagi ugotovitev ob odgovarjanju na zgornja
vprasanja. SMART cilj ustreza vsem navedenim
merilom in jasno usmerja vase korake.
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Priloga 3: Izvedba vaje s koSem

1. Postavljanje ciljev oz. meril za aktivnost z metanjem v kos:
Dogovor o tem, kako bomo izpeljali metanje v kos, kako bomo vrednotili uspesnost izvedbe:
Kje bo stala oseba, ki bo metala v kos?
Kje bo koS oz. skatla, kako visoko, ali jo kdo drzi?
Koliko metov ima na voljo?
Kolikokrat mora zadeti koS, da bo cilj dosezen?

Koliko ¢asa damo na voljo?

Aktivnost izpeljemo.

2. Pogovor o aktivnosti:

Preverjanje ustreznosti predhodno postavljenih ciljev oz. meril po SMART metodi

S - Ali je bil cilj konkreten, specificen? Je bil, zelo natan¢no smo ga dolodili: zadeti kos, ki stoji na
dolo¢enem mestu, z dogovorjene razdalje, z rekvizitom, ki ga imamo na voljo.

M - Ali je bil cilj merljiv? Da, dolocili smo merila: posameznik ima npr. pet poskusov in da bi cilj dosegel,
mora vsaj dvakrat zadeti kos.

A - Ali je bil cilj dosegljiv? Morda je bil koS na taki poziciji, da je bil cilj tezko dosegljiv, mogoce pa bi
potrebovali le malo vaje. To je pomembno, cilj je Ziva stvar, v€asih je potrebno Se kaj dodatno narediti,
da bo cilj blize, npr.: Danes mi ni dosegljiv, ¢e bom malo vadila, pa bo!

R - Ali je bil cilj ustrezen? Razliko med ustreznostjo in dosegljivostjo lahko ponazorimo s konkretnim
primerom, npr. vzponom na Triglav: za osebo brez gibalne oviranosti je doseci vrh dosegljiv cilj, ni pa
ustrezno nacrtovati, da ga bo vsak dosegel, tudi brez fizicne predpriprave. Cilj je ustrezen, kadar je

primeren glede na posameznikove osebne in Zivljenjske okolis¢ine.

T - Ali je bil cilj casovno ustrezen? Smo dali metalcu dovolj ¢asa za izvedbo vseh metov?

3. Preverjanje prvotno zastavljenega SMART cilja na delovnem listu

Svetovalec in odrasli v pogovoru preverita na delovnem listu zapisan SMART cilj. Po potrebi ga odrasli
popravi ali dopolni glede na izkusnjo, ki jo je dobil ob vaji s kosSem.

V zaklju¢ku svetovalec ponovno utemelji pomen postavljanja SMART ciljev, ki vodijo k Zivljenjski
uspesnosti.
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Moj akcijski nacrt — izzivi na poti do ucenja

Namen in cilji uporabe: Pripomocek je namenjen nac¢rtovanju ciljev, povezanih z u¢enjem. Cilj uporabe
pripomocka je, da odrasli ob vsakem cilju analizira, kaj je Ze naredil, kaj ga Se ¢aka, kateri so izzivi in
kako se bo spopadel z njimi. Pri tem razmisli in zapiSe, katere konkretne ukrepe bo izpeljal za dosego
ciljev, do kdaj in kdo mu bo pri tem pomagal. Odrasli in svetovalec lahko sodelujeta Ze v fazi priprave
akcijskega nadrta in sproti pregledujeta, kaj je Zze dosezeno, katere ovire se postavljajo in kako jih
odrasli lahko odpravlja. Datum na dnu delovnega lista in opombe so namenjeni dokumentiranju
sprotnega spremljanja uresniCevanja akcijskega nacrta in dogovorom, ki jih odrasli in svetovalec
skleneta o doseganju ciljev, povezanih z u¢enjem.

Tip: delovni list

Koraki za izvedbo:

e Svetovalec pripravi opomnik v tiskani obliki in pisalo.

e Predstavi namen oblikovanja akcijskega nacrta za ucenje.

e Pripomocek je sestavljen iz dveh sklopov: v prvem analiziramo trenutno situacijo z u¢enjem
glede na postavljene cilje, v drugem pa zapiSemo konkretne ukrepe in vire pomodi.

e (QOdrasli razmisli in zapiSe svoj akcijski nac¢rt v kategorijah na opomniku, po potrebi mu z
dodatno razlago ali vprasanji pomaga svetovalec.

e Dogovor o spremljanju uresni¢evanja akcijskega nacrta.

e Cas: 30 — 45 min.

Rezultat: Odrasli ima izdelan akcijski nacrt za dosego postavljenega ucnega cilja in dogovor s

svetovalcem o spremljanju njegovega uresni¢evanja. Razume, kaj ga lahko pri tem ovira in ve, kje lahko
najde pomoc, da te ovire premaga.

Vir: Svetovalni pripomocki v izobraZevanju odraslih. (2007). Ur. Vili¢ Klenovsek, T. Ljubljana: Andragoski
center Slovenije.

Dostop: http://isio.acs.si/doc/N-480-1.pdf
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Priloga: Moj akcijski nacrt — izzivi na poti do ucenja

Pri razvoju vaSega akcijskega nacrta sodelujte s svojim uciteljem, svetovalcem, z mentorjem,
druzinskim ¢lanom ali drugim pomembnim odraslim.

Naj bo vas akcijski nacrt kot zemljevid poti do cilja, vodnik, ki vas bo pripeljal tja, kamor hocete priti.

Cilj

Datum za uresnicenje cilja

Opis dejavnosti za doseganije cilja

Kaj sem Ze naredil/-a

Kaj potrebujem

Izzivi na poti do cilja

Kako se bom spopadel/-la z izzivi

Akcije/ukrepi Do kdaj? Kdo mi bo pomagal?

Datum:

Opombe:
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Osebni izobrazevalni nacrt

Namen in cilji uporabe: Osebni izobrazevalni nacrt predstavlja pomoc pri nacrtovanju ucenja in
razvoja. Z aktivnim sodelovanjem pri izdelavi osebnega izobraZevalnega nacrta postane odrasli
odgovoren udelezenec v procesu, ki zadeva njegovo ucenje in razvoj ter ga tudi ozavesti. Preprost
osebni izobrazZevalni nacrt nudi mozZnost za nadgradnjo, Ce to za odraslega pomeni dodatno spodbudo.

Tip: obrazec

Koraki za izvedbo:

Predstavitev namena izdelave osebnega izobrazevalnega nacrta.

Pogovor o ciljih, ki jih Zeli odrasli doseci, o njegovi trenutni situaciji in o tem, kako bo mogoce
doseci Zelene cilje.

Zapis nacrta v obrazec — samostojno ali skupaj s svetovalcem.

Pogovor o zapisanem nacrtu in dogovor o nacinu spremljanja uresnicevanja nacrta.

Cas: 45 min.

Rezultat: Odrasli ima izdelan svoj osebni izobraZevalni nacrt za dosego zastavljenih ciljev in oblikovan

dogovor o spremljanju uresni¢evanja nacrta.

Avtor/vir/dostop: Mreza sredis$¢ ISIO (2000).
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Priloga: Osebni izobraZevalni nacrt
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Akcijski nacrt za ucenje

Namen in cilji uporabe: Pripomocek zdruzuje vec dejavnosti, potrebnih za dobro naértovanje uéenja
in izobrazevanja. Namenjen je predvsem odraslim, ki se vkljuujejo v izobraZevanje. Zajema
postavljanje ciljev po metodi SMART, SWOT analizo trenutnega stanja s pogledom naprej, oblikovanje
akcijskega nacrta za izobrazevanje in prepoznavanje dejavnikov, ki vplivajo na doseganje zastavljenega
cilja. Delovni list je lahko izhodis¢e za daljsi svetovalni proces, v katerem se svetovalec in odrasli po
korakih ukvarjata s snovanjem akcijskega nacrta za ucenje oz. izobrazevanje. Celoten pripomocek
presega Casovni okvir enega srecanja, nudi pa mozZnost izdelave vizualno prijaznega celostnega nacrta
za u€enje na enem listu.

Tip: delovni list

Koraki za izvedbo:

e Svetovalec pripravi delovni list.

e Predstavi namen delovnega lista in pomen dobrega nacértovanja u¢enja oz. izobrazevanja.

e 7 odraslim se dogovorita, katere od dejavnosti se bosta lotila najprej (SWOT analize,
oblikovanja SMART cilja, nacrtovanja korakov v akcijskem nacrtu ali ugotavljanja vseh
dejavnikov, ki vplivajo na odraslega pri doseganju njegovih ucnih ciljev).

e (QOdrasli skupaj s svetovalcem izdela prvi del nacrta, za katerega se dogovorita.

e Dogovor za nadaljevanje izdelave nacrta, lahko delno doma in delno na naslednjih srecanjih.

e (as: za vsako sre¢anje 45 min.

Rezultat: Odrasliima na koncu izdelan celosten nalrt za doseganje svojih uénih oz. izobraZevalnih ciljev
na enem listu.

Avtorica: Tea Suli¢, RIC Novo mesto

Vir: RIC Novo mesto
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Mocna in Sibka podrocja u€enja

Namen in cilji uporabe: Vprasalnik je v pomo¢ pri razmisljanju o posameznikovem ucenju in
ozavescanju njegovih mocnih in Sibkih podrodij ucenja ter usmerja pozornost odraslega k strategijam
ucinkovitega ucenja. Gre za samooceno oz. samovrednotenje lastnega nacina ucenja, ki spodbuja k
razmisljanju o prednostih in slabostih trenutnih pristopov k u¢enju ter ga posledi¢no motivira k iskanju
bolj ucinkovitih uénih strategij. Predstavlja tudi dobro izhodis¢e za nadaljnje svetovanje o ucenju
ucenja in izpeljavo predavanj ali delavnic o razlicnih ucinkovitih u¢nih strategijah, ki se nanasajo na
posamezna podrocja ucenja. lzvedba je moZna tako individualno kot skupinsko. Glede na ugotovitve
tega vprasalnika svetovalec uporabi Se druge pripomocke, ki pri odraslem krepijo kompetenco ucenje
ucenja na podrocjih, kjer je to zanj najpomembnejSe (na podrocju motivacije, organiziranja ucenja,
ohranjanja zbranosti, obvladovanja ¢ustvenega dozivljanja, krepitvi naravnanosti v osebnostno rast in
razvoj itd.).

Tip: vprasalnik s predlogo za grafi¢ni prikaz

Koraki za izvedbo:
e Svetovalec pripravi vprasalnik in pisalo ter predstavi namen vprasalnika.
e Qdrasliizpolni vprasalnik in sesteje tocke.
e Prenos tock iz vprasalnika na predlogo in predstavitev posameznih kategorij v vprasalniku:

I. obvladovanje ¢asa,

Il. pomnjenje informacij — spomin,

lll. u€enje z razumevanjem,

IV. urejenost uenja — organiziranost,

V. preverjanje znanja,

VI. obvladovanje strahu in stresa,

VII. interes za znanje — notranja motivacija,
VIIl. pomen ocen — zunanja motivacija,

IX. ohranjanje koncentracije.

e Pogovor o ugotovitvah in svetovanje o tem, kako okrepiti Sibka podrocja in kaksno pomoc
lahko dobi odrasli.

e (as za izvedbo: 30-45 min za delo z vprasalnikom in izdelavo grafi¢nega prikaza in 45-60 min
za individualni svetovalni pogovor, ki sledi.

Rezultat: Odrasli pozna svoja mocna in Sibka podrocja ucenja in ve, da lahko svoj nacin ucenja izboljsa
ter da lahko pri tem dobi pomoc.

Avtor/vir: AZzman, T. (2009). U¢enje ucenja — kako uciti in se nauditi spretnosti vseZivljenjskega uéenja.
Ljubljana: Zavod RS za Solstvo.

Opis uporabe pripomocka in interpretacija: Bernarda Mori Rudolf, Svetovalno sredis¢e Koroska

Operacijo delno financirata Evropska unija in sicer iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za izobraZevanje, znanost in Sport.

59



Za svetovalca: Opis uporabe pripomocka

Vprasalnik (priloga 1) vsebuje trditve, ki opisujejo tezave, ki se lahko pri posamezniku pojavljajo med
ucenjem. V devet skupin, ki predstavljajo podrocja ucenja, je razvrscenih po pet trditev. V vprasalniku
podrocja niso poimenovana; s tem je zagotovljeno bolj realno reSevanje vprasalnika.

Svetovalec predstavi svetovalni pripomocek in posameznika spodbudi k iskrenosti pri odgovarjanju na
vprasanja, saj bodo dobljeni rezultati le tako realni in bodo odrazali njegov resni¢ni nacin ucenja.
Posameznik ocenjuje pogostost predstavljenih trditev pri lastnem ucenju na petstopenjski Likertovi
lestvici (od 0 — nikoli ali skoraj nikoli ne velja zame do 4 — vedno ali skoraj vedno velja zame).
Izpolnjevanje vprasalnika traja 10-15 minut.

Odrasli na koncu sesteje obkrozene stevilke za posamezna podrocja in vsoto vpiSe v prazne vrstice.

Nato izdela grafi¢ni prikaz svojega profila moc¢nih in Sibkih podrocij u¢enja:
e svetovalec mu posreduje kopijo frekvencnega poligona z dvema odebeljenima premicama,
kamor odrasli vnese svoje delne vsote po podrocjih (priloga 2),
e svoje delne vsote oznaci s piko ali zvezdico na ustreznem mestu in jih med seboj poveze z
ravnimi ¢rtami,
e krivulja predstavlja njegov profil moc¢nih in Sibkih podrocij ucenja.

Interpretacija

Minimalno Stevilo tock na posameznem podrocju je 0, maksimalno pa 20. Visje je Stevilo tock na
posameznem podrocju ucenja, vec tezav ima posameznik na tem podrocju.

e Podrodja, katerih delne vsote so pod spodnjo premico (6 toc¢k ali manj), so pri odraslem mocna
podrocja ucenja in z njimi nima tezav.

e (e se delne vsote posameznih podrocij pojavijo med obema premicama (7 do 11 tock), ima
odrasli na teh podrocjih dolocene tezave, ki bi jih lahko izboljsal.

e Delne vsote, ki se pojavljajo nad zgornjo premico (12 tock ali vec), kaZejo na Sibka podrocja
ucenja, kjer ima odrasli resne teZave, in vplivajo tako na njegov uc¢ni uspeh kot na njegovo
pocutje v samem procesu ucenja.

Vec tock torej ne pomeni bolje razvitih podrocij u¢enja, ampak vec tezav pri u¢enju na tem podrocju.

lzdelan profil mo¢nih in Sibkih podrocij ucenja je osnova za pogovor o tem, ali je vprasalnik pri
odraslem ustrezno prepoznal tezave pri ucenju, kako le-ta dojema svoje lastne prednosti in slabosti pri
ucenju ter kaj lahko stori v prihodnje za izboljSanje svojih ucnih strategij.

V svetovalnem pogovoru najprej poudarimo mocna podrocja ucenja pri odraslem oz. tiste strategije,
ki podpirajo uspesnost njegovega ucenja. Nato spodbudimo njegov razmislek tudi o tistih ucnih
strategijah, ki mu trenutno ne prinasajo uspeha. Izpostavimo pomen poznavanja in izvajanja
ucinkovitih ucnih strategij za doseganje njegovih ucnih ciljev.

Glede na prepoznane Sibkosti v strategijah ucenja pri odraslem mu predlagamo izboljsave in ga
spodbudimo k usvajanju ucinkovitejsih strategij na zanj pomembnih podrocjih. Rezultat vprasalnika
nam da usmeritev za nadaljnje delo in uporabo drugih svetovalnih pripomockov.

Operacijo delno financirata Evropska unija in sicer iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za izobraZevanje, znanost in Sport.

60



Priloga 1: Vprasalnik Moja mocna in Sibka podrocja ucenja
MOJA MOCNA IN SIBKA PODROCJA UCENJA

Vprasalnik se nanasa na vase obicajno vedenje pri ucenju in na teZave, s katerimi se pri tem
najpogosteje srecujete. Pri odgovarjanju na posamezna vprasanja ocenite, koliko posamezna trditev
velja za vas in za vas obicajni nacin ucenja. Pri ocenjevanju poskusajte biti ¢im bolj iskreni in realisticni.

Na vprasanja odgovarjate tako, da ocenite, kako pogosto vsaka od trditev velja za vas, in obkrozite
Stevilko v ustreznem stolpcu: 0 — nikoli ali skoraj nikoli ne velja zame

1 —vecinoma ne velja zame

2 —vcasih velja, v€asih ne velja zame

3 —vecinoma velja zame

4 —vedno ali skoraj vedno velja zame

TRDITEV Zame velja

I. PODROCIE

Nimam prave predstave o tem, kako nacrtovati ¢as za ucenje o 1 2 3 4

Ucenje odlagam do zadnje minute, ucim se tik pred preverjanjem znanja. 0o 1 2 3 4

Zmanjka mi ¢asa, da bi se dobro naucil/-a uéno snov. o 1 2 3 4

Ucenju namenjam premalo ¢asa, ker me bolj zanimajo druge stvari. 0o 1 2 3 4

Svojega namena, da se bom ucil/-a ob predvidenem ¢asu, ne uresni¢im. o 1 2 3 4
SKUPAJ

1. PODROCIE

Kadar se moram neko snov natancno nauciti (tocna zapomnitev snovi), mi postane ucenje 0O 1 2 3 4

neprijetno.

Ne vem, kako bi si lahko zapomnil/-a veliko koli¢ino snovi pri posameznih predmetih. o 1 2 3 4

Hitro pozabim, kar sem se naucil/-a. o 1 2 3 4

Ucno snov si skusam zapomniti predvsem tako, da jo veckrat preberem v ucbeniku ali zapiskih. 0o 1 2 3 4

Ce sem se neke uéne snovi Ze ucil/-a, se tezko pripravim k ponovnemu ponavljanju iste snovi. o 1 2 3 4
SKUPAJ

Il. PODROCIE

Dogaja se mi, da ne vem, kaj naj se uc¢im. 0o 1 2 3 4

Med uéenjem ne razmisljam o tem, ali sem razumel/-a bistvo u¢ne snovi. 0o 1 2 3 4

Dogaja se, da se med ucenjem niti ne trudim, da bi zares dobro razumel/-a u¢no snov. 0o 1 2 3 4

Med uéenjem se mi ne ljubi prevec razmisljati ali poglabljati se v u¢no snov. 0o 1 2 3 4

Dogaja se mi, da se u¢no snov ucim bolj na pamet. 0o 1 2 3 4
SKUPAJ

IV. PODROCIE

Dogaja se mi, da nimam pregleda nad tem, katero ucno snov obravnavamo pri posameznem 0o 1 2 3 4

predmetu.

Ne znajdem se dobro v ucbenikih in delovnih zvezkih, ki jih uporabljamo pri izobrazevanju. 0 1

Pozabim narediti domace naloge oz. opraviti samostojne ucne obveznosti

Dogaja se mi, da nimam volje za pripravo lastnih izpiskov bistvene u¢ne snovi iz u¢benika ali drugih 0o 1 2 3 4

ucnih virov.

Moji zapiski so neurejeni. 0O 1 2 3 4
SKUPAJ
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TRDITEV
V. PODROCIE
Dogaja se mi, da se u¢no snov naucim, vendar se mi je ne da ponavljati in utrjevati.
Nimam obcutka ali znam ali ne, kadar vem, da me ¢aka preverjanje znanja.

Za neko ucno snov imam obcutek, da jo dobro znam, potem pa kljub temu pri preverjanju ne
doseZzem dobrega rezultata.
Dogaja se mi, da pri preverjanju naletim ravno na tisto u¢no snov, ki se je nisem ucil/-a.

Z uc¢enjem neke ucne snovi preneham, ne da bi preverjal/-a, ali snov dobro obvladam.
SKUPAJ

VI. PODROCIE
Dozivljam hudo tremo pred ustnim ali pisnim preverjanjem znanja.
Zaradi izobraZevanja, ucenja ali svojega napredka pri izobrazevanju sem slabe volje in
depresiven/-na.
Pocutim se utrujen/-a in naveli¢an/-a izobrazevanja in ucenja.
Moji drugi problemi (ljubezenski, financni, druzinski ...) me mocno ovirajo pri uéenju.
Dogaja se mi, da zaradi skrbi zaradi izobraZzevanja ne morem spati.

SKUPAJ
VIl. PODROCIE
Ucna snov pri vecini predmetov v okviru izobraZzevanja me ne zanima.
Kadar u¢ne snovi pri nekem predmetu ne razumem, se neham uciti.
Ucna snov pri vecini predmetov v okviru izobrazevanja zame nima velikega pomena ali smisla.
Do ucenja ¢utim odpor, zato se tezko prisilim k uc¢enju.
K ucenju me prisili samo groZnja neuspeha pri preverjanju znanja oz. pri dokoncanju
izobraZzevanja.

SKUPAJ
Vill. PODROCIE
V Zivljenju lahko uspes, tudi ¢e se ne ucis in nimas dosezene formalne izobrazbe.
Dogaja se mi, da mi postane vseeno, koliko bom uspesen pri posameznem predmetu.
Zadovoljen/-na sem tudi z nizkim uc¢nim rezultatom, samo da se mi ni vec treba uciti.
Ceprav bi pri nekaterih predmetih lahko dosegel/-la boljsi rezultat, se mi zanj ne da ugiti.
Ni mi pomembno, da bi bil/-a med boljsimi v svoji skupini pri izobrazevanju.

SKUPAJ
IX. PODROCIE
Med uéenjem doma se tezko skoncentriram, saj mi misli begajo na druge stvari.
Dogaja se mi, da sem med razlago pri izobraZzevanju zaspan/-a, sanjarim ali klepetam.
Ne vem, kako bi lahko izbolj$al/-a svojo koncentracijo pri ué¢enju.
Med uéenjem doma me »nekaj ali nekdo« prekinja pri uc¢enju (npr. TV, telefon, obiski, lakota ...).
Med ucenjem neke uc¢ne snovi se mi dogaja, da ne vem, kaj sem ravnokar prebrala/-a.

SKUPAJ
SKUPNA VSOTA

Sestejte ocene v vsakem stolpcu in vse delne vsote skupaj.
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Priloga 2: Predloga za grafi¢ni prikaz mocnih in Sibkih podrocij u¢enja

Ime in priimek:

B B
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Uéni tipi

Namen in cilji uporabe: Vprasalnik pokaze, v kateri ucni tip spada odrasli: vizualni, avditivni ali
kinesteticni. Pomaga pri oblikovanju odgovorov o uspesnih nacinih in pristopih k ucenju, da se bo
posameznik ucil na nacine, ki so bolj skladni z njegovimi znacilnostmi opazovanja in sprejemanja sveta.
Uporabimo ga, kadar Zelimo prepoznati nekatere zakonitosti nacinov ucenja ali pojasniti prepoznane
uspesne nacine ucenja. Rezultati so namenjeni seznanitvi odraslega s priporocili za u¢enje glede na
njegov ucni tip. Na voljo je v tiskani in e-obliki, da ga lahko reSijo odrasli tudi samostojno, na daljavo.

Tip: vprasalnik v tiskani in e-obliki

Koraki za izvedbo:
e Svetovalec pripravi vprasalnik v tiskani obliki in pisalo ter zagotovi miren prostor.
e Predstavi namen vprasalnika in nacin izvedbe.
e  QOdrasli resi vprasalnik.
e Sestevanje tock po kategorijah.
e Interpretacija prevladujocega uc¢nega tipa in priporocila za ucenje.
e Cas: redevanje vprasalnika 15 min, celotna aktivnost 45 min.

Opomba: Ce odrasli re$uje vprasalnik v e-obliki, ga lahko resi sam in se na srecanju s svetovalcem
pogovori le o rezultatih in priporocilih za ucenje.

Rezultat: Ce so vse kategorije dobile podobno $tevilo tock, to v grobem pomeni, da odrasli pri u¢enju
uporablja vsa €utila priblizno enakovredno. Ce ena kategorija po $tevilu tock odstopa navzgor, to
pomeni, da pri odraslem prevladuje ta ucni tip. Glede na rezultat mu svetovalec predstavi u¢ne tipe in
z njimi povezana priporocila za ucenje.

Avtorica: Jonelle A. Beatrice. (1995). Learning to Study Through Critical Thinking.

Vir: Svetovalni pripomocki v izobraZevanju odraslih. (2007). Ur. Vili¢ Klenovsek, T. Ljubljana: Andragoski
center Slovenije.

Dostop: http://isio.acs.si/doc/N-484-1.pdf

Dostop v e-obliki: https://vpnz.acs.si/ut/
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Za svetovalca: Interpretacija

Kakrsen koli rezultat dobimo, je pravilen, saj gre za opazovanje in primerjanje lastnih nacinov in
pristopov k uéenju. Pri pregledu ugotovimo, ali so seStevki pri vseh treh kategorijah razmeroma enotni
ali pa se razlikujejo. Vecina ljudi nima le enega izrazitega ucnega tipa, ampak se uci v kombinaciji vseh
treh, torej z uporabo vidnega, slusnega in gibalnega kanala.

V primeru, da so seStevki enotni, to v grobem pomeni, da ima posameznik pri ucenju »vsa vrata«
enakomerno odprta. Vsa Cutila enako dobro vsrkavajo informacije in vtise, zato skoraj ni pomembno,
ali informacije sprejema z opazovanjem (vizualno) ali s poslusanjem (avditivno) ali z gibanjem,
dotikanjem (kinesteti¢no) — po vsej verjetnosti si jih enako dobro zapomni.

V primeru, da so v seStevkih odstopanja, je treba preveriti, katera so odstopanja navzgor (visji
sestevek) in katera navzdol (niZji seStevek). Odstopanja navzgor predstavljajo prevladujoci ucni tip.

Glede na rezultate, ki smo jih dobili s seStevki, z odraslim pregledamo kratke opise posameznih ucnih
tipov in ugotovimo, ali veljajo zanj ali ne in v kolikSni meri. Opise znacilnosti posameznih ucnih tipov
posameznik primerja z lastnimi razmisljanji, izkuSnjami, odzivi, Custvi. Z njim pregledamo tudi
priporocila za u€enje glede na ugotovitve, do katerih smo prisli na podlagi rezultatov in razmisleka o
njih.

Pri pregledu opisov ucnih tipov in njihovih znacilnosti pri u¢enju je pomembno, da svetovalec odraslega
posebej opozori, da se osredini na lastne ucne navade in znacilnosti. Skladno z ugotovitvami v
vprasalniku naj jih poskusa pri u¢enju zavestno opazovati in po potrebi tudi spreminjati, da bo njegovo
ucenje Se bolj ucinkovito.
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Priloga: Vprasalnik U¢ni tipi

Vprasalnik U¢ni tipi obsega 14 vprasanj. Vsako izmed njih ponuja tri moZne odgovore. Vsebina vprasanj
opisuje vedenje, odzive, misli, obCutke v razlicnih okolis¢inah iz vsakdanjega Zivljenja.

U¢ni tipi so opredeljeni na osnovi kanalov, ki jih posameznik uporablja za sprejemanje informacij:
e vizualni oz. vidni kanal (ucenje z gledanjem, opazovanjem),
e avditivni oz. slusni kanal (u¢enje s poslusanjem in z govorjenjem),
e kinesteticni oz. gibalni kanal (u€enje z gibanjem in dozivljanjem).
Pri pregledu posameznega vprasanja in izboru odgovora je pomembno, da upostevate svoje trenutne
obcutke in misli ter izberete tistega izmed treh odgovorov, ki vam je najbolj blizu, ¢eprav ni nujno, da
velja v popolnosti.
Odgovorite na spodnja vprasanja, tako da pri vsakem izberete eno od treh ponujenih mozZnosti.
1. Ce se u¢im nekaj narediti, potem se najbolje nauc¢im, ce:
A - opazujem nekoga, ki mi to pokaze,
B - poslusam nekoga, ki mi postopek razlozi,
C - poskusim narediti sam(a).
2. Ko berem, pogosto ugotovim, da:
A - si v svoji notranjosti predstavljam, o ¢em berem,
B - berem glasno ali sliSim besedilo v svoji glavi,
C - se poskusam vZiveti v situacijo.
3. Ko me vprasajo za neko smer:
A - si v mislih predstavljam kraje, da smer laZje razlozim, Se raje pa jim kar narisem,
B - nimam teZav, da nekomu razloZim smer,
C - to pokazem in razlago spremljam s premikanjem.
4. Ce ne vem, kako naj izgovorim kako besedo:
A - jo zapiSem, da ugotovim, ali izgleda pravilno,
B - jo glasno izgovorim, da ugotovim, ali pravilno zveni,
C - jo zapiSem, da ugotovim, ali jo pravilno obcutim.
5. Ko pisem:
A - me skrbi, kako lepo izgledajo zapisane ¢rke in besede,

B - pogosto pri sebi izgovarjam ¢rke in besede,
C - mocno pritiskam pisalo, da lahko ob¢utim tok oblikovanja besed in crk.
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10.

11.

12.

13.

Ce si moram zapomniti seznam stvari, sig a najbolje zapomnim, &e:

A - ga zapiSem na papir,

B - si ga nenehno ponavljam,

C - se premikam in uporabljam prste, da nastevam stvari, ki jih potrebujem.

Raje imam ucitelje, ki:

A - uporabljajo tablo ali projekcije, ko razlagajo vsebino,

B - razlagajo vsebino z veliko izraznostjo,

C - vkljucujejo prakti¢ne dejavnosti.

Ce se zelim skoncentrirati, mi povzroéa tezave:

A - Ce je v prostoru veliko gibanja,

B - Ce je v prostoru hrup,

C - ¢e moram ves ¢as sedeti na mestu.

Ce redujem problem:

A - ga zapiSem ali nariSem, da si ga laZe predstavljam,

B - se pri reSevanju pogovarjam sam s seboj,

C - se premikam ali uporabim razliéne predmete, ki mi pomagajo pri razmisljanju.
Ce dobim napisana navodila, kako naj nekaj sestavim:

A - jih tiho preberem in si poskusam v mislih predstavljati, kateri deli spadajo skupaj,
B - jih preberem glasno in se pogovarjam s samim seboj, ko sestavljam dele,

C - najprej poskusam sestaviti dele, Sele potem preberem navodila.

Da se zamotim, ko ¢akam:

A - gledam naokrog, opazujem ali berem,
B - se pogovarjam ali poslusam druge ljudi,

C - hodim naokrog, z rokami premikam razne predmete ali premikam noge, ko sedim.

Ce moram nekomu nekaj pojasniti z besedami:

A - raje povem na kratko, saj ne Zelim predolgo govoriti,
B - razloZim s podrobnostmi, saj rad(a) govorim,
C - med razlago uporabljam geste in se gibljem.

Ce mi nekdo nekaj govori in razlaga:
A - si poskusam priklicati podobe tega, kar poslusam,

B - uZivam v poslusanju, vendar se Zelim tudi sam(a) vkljuditi in kaj povedati,
C - dolgocasi me, Ce je razlaga predolga in prevec podrobna.
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14. Ce si Zelim priklicati imena, se spomnim:

A - obrazov, ne pa imen,
B - imen, ne pa obrazov,
C - okoliscin, v katerih sem osebo srecal(a), ne pa imena ali obraza te osebe.

Sestejte vse odgovore pod A, B, C.

Sestevek odgovorov:

A

B

C

Najvisje Stevilo odgovorov pod doloceno ¢rko pomeni, da pri vas ta ucni tip prevladuje:
A - vizualni/vidni uéni tip
B - avditivni/sludni uéni tip

C - kinesteticni/gibalni ucni tip
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Znacilnosti posameznih ucnih tipov

Znadilnosti vizualnih/vidnih tipov

Ce ste vizualni tip, vam priporo¢amo, da:

e Raje opazujejo kot govorijo ali sodelujejo.

e Preden se naloge lotijo, si svoj ¢as in prostor
ter pripomocke lepo uredijo.

e Radi berejo.

e Laze si zapomnijo, Ce je vsebina prikazana z
razlicnimi slikami in simboli.

e Tezko odvrnemo njihovo pozornost od
vsebine.

e Tezko sledijo ustnim navodilom.

e Imajo lepo pisavo.

e Zapomnijo si obraze.

e Vse vnaprej skrbno nacrtujejo.

e So tihi po naravi.

e QOpazijo detajle.

e Radi imajo lepe stvari in so tudi sami lepo
urejeni.

e Simed predavanji delate zapiske.

e Siogledate Stevilne primere.

e Si ob teZjih pojmih ali besedah narisete
simbole, slike, ki vam ob prebiranju ali
poslusanju pridejo na misel.

o Ceje mogoce, si $tudijske vsebine oglejte na
video posnetkih.

e Uporabljajte tabele, grafe, ilustracije, ki vam
bodo pomagale pri razumevanju snovi.

e Sinavodila za naloge zapisujete.

Znacilnosti avditivnih/slusnih tipov

Ce ste avditivni tip, vam priporoéamo, da:

e Pogovarjajo se naglas s samim seboj.

e Hitro in lahko odvrnemo njihovo pozornost.

e Imajo nekaj tezav s pisnimi navodili.

e Radiimajo, ¢e jim kdo kaj prebere.

e LlaZe si zapomnijo stvari po korakih oz. po
dolo¢enem vrstnem redu.

e UZivajo v glasbi.

e Ko berejo, Sepetajo ali premikajo ustnice.

e Hrup jih hitro zmoti.

e Pogosto mrmrajo melodijo ali pojejo.

e Veliko se gibljejo v naravi.

e Radi imajo vse aktivnosti v zvezi s
poslusanjem.

e Si uéno vsebino posnamete (tudi svoje
ponavljanje u¢ne vsebine).

e Sedite v prvi vrsti.

e Pozorno poslusate in si ob tem oblikujete kar
najbolj uporabne zapiske.

e Dogovorite se, da za vas Se nekdo drug
zapisuje predavanja.

e Ponovite navodila za naloge pred kolegi ali
skupaj pred predavateljem, Se preden
zapustite predavalnico.

e Glasno berite.

e Delite svoje misli in ideje v pogovoru z
drugimi.

e Poslusajte glasbo.

e Za laZje pomnjenje nove pojme postavite v
rime.

e Nove stvari glasno ponovite sami zase.

e Sodelujte v manjsih skupinah.
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Znadilnosti kinesteti¢nih/gibalnih tipov

Ce ste kinesteticni tip, vam priporoéamo, da:

e Zanagrade imajo radi razlicne predmete.

e Soves Cas v gibanju.

e Radise dotikajo ljudi, ko se z njimi pogovarjajo.

e Ko se ucijo, si dajejo takt z nogo ali roko.

e UZivajo, ¢e lahko stvari izvedejo.

e Branje ni njihova prioriteta.

e Probleme resujejo prakti¢no.

e Radi preizkusajo nove stvari.

e Soradiv naravi zaradi moznosti gibanja.

e Ko govorijo, uporabljajo veliko kretenj z
rokami.

e Obladijo se udobno.

e Ves Cas imajo radi nekaj v rokah.

Si delate sezname.

Zvetite vedilni gumi za sproiéanje.

Si pri nastevanju stvari pomagate s prsti.
Se igrate besedne igre.

Si pretipkate ali prepiSete zapiske s
predavanj.

Se premikate po prostoru, ko se ucite.
Dihate pocasi in se sproscate.

Igrate igre vlog.

Vsebine predavanj povezite s svojimi
obcutki in izkuSnjami.
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Ucni stili

Namen in cilji uporabe: Pripomocek nam pomaga pri opazovanju sebe, svojih vedenj in odzivov v
procesu ucenja. Odraslemu ponudi informacijo o njegovih znacilnostih ucenja in priporocila za uéenje
glede na njegove individualne lastnosti. Svetovalec ga uporabi, ko Zeli pomagati odraslemu pri
prepoznavanju znacilnosti njegovega ucenja, mu pojasniti uspesSne nacine ucenja glede na njegov
prepoznani ucni stil in ga spodbuditi k razumevanju razliénosti potreb posameznikov pri ucenju.
Interpretacija rezultatov pomeni vodilo za u¢enje odraslega v prihodnje — za izbiranje ustreznih metod,
pristopov, virov pomodci itd. Kljuéno je, da je interpretacija strokovno utemeljena in motivacijska.
Vprasalnik je na voljo v tiskani in e-obliki, da ga lahko svetovalec uporabi tudi pri svetovanju na daljavo.

Tip: vprasalnik v tiskani in e-obliki

Koraki za izvedbo:

e Svetovalec pripravi vprasalnik in interpretacijo vseh ucnih stilov.

e Predstavi namen vprasalnika in nacin izpolnjevanja.

e Qdrasli izpolni vprasalnik v celoti in seSteje tocke.

e Analizo lahko opravi svetovalec takoj, v sodelovanju z odraslim, ali pa v ¢asu do naslednjega
srecanja.

e Pogovor s predstavitvijo rezultata in znacilnosti ucnega stila odraslega ter opredelitvijo
ustreznih pristopov k uc¢enju v prihodnje glede na ugotovitve.

e (QOdrasli naj si natisnjen vprasalnik s preglednicami o prednostih, pomanijkljivostih in predlogih
za ucenje odnese domov.

e Cas za izpolnjevanje vprasalnika 20 min.

o (as za analizo vprasalnika: 20 min

e Cas za pogovor po analizi: 30 min

Opomba: Ce odrasli re$uje vprasalnik v e-obliki, ga lahko resi sam in se na srecanju s svetovalcem
pogovori le o rezultatih in priporocilih za ucenje.

Rezultat: Odrasli pozna svoj ucni stil in njegove znacilnosti. Natisnjen ima svoj vprasalnik o ucnih stilih
s priporocili za ucenje.

Avtorica: Gloria Frender. (1995). Learning to Learn.

Vir: Svetovalni pripomocki v izobraZevanju odraslih. (2007). Ur. Vili¢ Klenovsek, T. Ljubljana: Andragoski
center Slovenije.

Dostop: http://isio.acs.si/doc/N-483-1.pdf

Dostop v e-obliki: https://vpnz.acs.si/us/
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Za svetovalca: Interpretacija

Vsebina trditev, ki jih vsebuje vprasalnik, opisuje naklonjenost do vedenj, razmisljanj in dejanj v
posameznikovem Zivljenju, ki so povezana z ucenjem in delom. Opisani odzivi na okolis¢ine, v katerih
se vsak kdaj znajde, odkrivajo znacilnosti posameznih uénih stilov.

Pri interpretaciji je pomembno, da:

- svetovalec rezultate vprasalnika podkrepi s strokovnimi spoznaniji,
- utrdi spoznanja odraslega o njegovem lastnem u¢nem stilu,
-z njim pregleda ustrezna priporocila za ucenje.

Svetovalec v pogovoru po izpolnjevanju vprasalnika in zapisanih sestevkih skupaj z odraslim primerja
vrednosti 0z. sestevke pri posameznih ucnih stilih.

- Vecja odstopanja vrednosti obicajno pomenijo bolj izrazen doloéen ucni stil. Preverimo, katera so
odstopanja navzgor (kateri ucni stil ima visje Stevilo tock) in katera navzdol (niZje Stevilo tock).
Odstopanja navzgor predstavljajo prevladujoc ucni stil. To pomeni, da bo posameznik pri resSevanju
razliénih izzivov verjetno dosegel ve¢ ujemanja z ljudmi, ki se nagibajo k njegovemu
prevladujoé¢emu u¢nemu stilu. Ce ima odrasli jasno izraZzen en uéni stil, je pomembno, da z njim
pregledamo tudi lastnosti drugih ucnih stilov, ki so posamezniku manj blizu. To je pomembno zato,
da bo lahko v okolis¢inah, kjer se srecuje z ljudmi s prevladujo¢imi drugimi u¢nimi stili, ki so pri
njem manj izrazeni, lahko bolje razumel njihov pristop, razmisljanja in odzive pri reSevanju istega
izziva. Morda bo celo ugotovil, kakSna prednost je v razli¢nosti, saj razlini pristopi vodijo v bolj
celostno resevanje problemov.

-V primeru, da so seStevki pri ve¢ ucnih stilih podobni, to verjetno pomeni, da ima posameznik
razmeroma enakomerno razporejene lastnosti ve¢ ucnih stilov in da noben ni prevladujoc.
Neizrazitost u¢nega stila lahko pomeni, da posameznik razmeroma pestro pristopa k resSevanju
razlicnih ucnih izzivov (kar lahko velja tudi za Zivljenjske situacije), odvisno od okolis¢in in
problematike. To v grobem pomeni, da v razli¢nih okolis¢inah laze sodeluje z drugimi ljudmi, saj se
lahko bolje in laze prilagaja njihovim lastnostim in znacilnostim, ki jih uporabljajo pri ucenju in
reSevanju razli¢nih problemov.

Svetovalni pogovor se zakljuci s pregledom priporocil za uéenje. Pri tem se lahko posvetimo samo
izboljSavam jasno prepoznanega prevladujofega ucnega stila ali pa krepitvi vseh podrocij uéenja, ki jih
odrasli prepozna kot Sibka, ne glede na to, pri katerem od stirih ucnih stilov so zapisana. Vaje iz
koncentracije in pomnjenja so npr. koristne za vse, ki se izobraZujejo, ne samo za osebe s prevladujo¢im
ucnim stilom preizkusevalec ali sanjac.
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Priloga: Vprasalnik U¢ni stili

Pred vami je vprasalnik, s katerim boste ugotovili svoj ucni stil. Prepoznani so Stirje ucni stili, ki so
poimenovani preizkusevalec, praktik, mislec in sanjac.

Vprasalnik je na osnovi ucnih stilov razdeljen v stiri sklope, ki vsebujejo razlicne trditve. Pri vsaki trditvi
izberite eno od nastetih moznosti glede na to, v kolikSni meri velja za vas, in prinasa naslednje stevilo
tock: V —vedno 2 tocki

O — obcasno 1 tocka
N — nikoli 0 tock

Na podlagi zbranih to¢k se bo izrazil va$ prevladujoci u¢ni stil. Ce Zelite, da bodo rezultati za vas
uporabni, odgovarjajte iskreno in pri tem upostevajte svoje izkusnje. Pravilnih ali napacnih odgovorov
ni, so samo razli¢ni pristopi k uéenju.

Pri vsaki trditvi oznacite, v koliksni meri velja za vas.

Zap. | Vprasalnik 1: PreizkuSevalec Vv 0] N
St. (vedno) | (obcasno) | (nikoli)
1. Reci se kmalu naveli¢am in po¢nem vedno nekaj novega. 2 1 0
2. Rad(a) imam pestrost. 2 1 0
3. Ucim se skozi pogovore z drugimi. 2 1 0
4, Hitro delam in rad(a) preskakujem z enega opravila na 2 1 0
drugega.
5. Knjige pregledujem hitro. 2 1 0
6. Rad(a) imam skupinske diskusije z veliko vprasaniji. 2 1 0
7. Navodila hitro preberem in se takoj lotim reSevanja nalog. 2 1 0
8. Ce uzivam v deluy, ki ga opravljam, me v celoti prevzame. 2 1 0
9. Ce necesa ne maram, se temu rad(a) izognem. 2 1 0
10. | Nerad(a) na¢rtujem. Cimprej se posvetim delu. 2 1 0
11. | Podrobnosti me dolgocasijo. Nikoli ne preverjam ponovno, 2 1 0
kar sem napisal(a), ko dokoncam.
12. | Rad(a) poskusam nove stvari. 2 1 0
13. | Ce sem razburjen(a), si pois¢em koga, s katerim se 2 1 0
pogovorim.
14. | Rad(a) imam Zivljenje, kot je, in rad(a) sem spontan(a). 2 1 0
sestevek Stevil v vsaki koloni
skupni seStevek vseh kolon v vprasalniku 1
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Zap. | Vprasalnik 2: Praktik Vv 0] N
st. (vedno) | (obc&asno) | (nikoli)
15. | Zelorad(a) grem naprej s stvarmi kot pa da ostajam zadaj in 2 1 0
jim sledim.
16. | Vedno se vnaprej prepricam, da natan¢no vem, Kkaj 2 1 0
zahtevajo od mene, preden zacnem z nalogo oz. koliko tock
dobim, ¢e jo izpolnim.
17. | Zelo lahko se spravim k ucenju. 2 1 0
18. | Zelo rad(a) nacrtujem vnaprej, da imam jasen nacrt svojega 2 1 0
dela.
19. | Razjezijo me ljudje, ki se ne drzijo dogovorjenih rokov. 2 1 0
20. | Svoje delo imam dobro organizirano. Vnaprej razmisljam o 2 1 0
morebitni opremi, ki jo bom potreboval(a).
21. | Vedno bolj uZivam, ko dokon¢am en del naloge, kot pa v 2 1 0
opravljanju naloge same.
22. | Mislim, da je sanjarjenje izguba Casa. 2 1 0
23. | Rad(a) delam sam(a) in samostojno. 2 1 0
24. | Risem grafe, preglednice, mape, da nekomu nekaj razloZim. 2 1 0
25. | Vedno natan¢no preberem navodila, preden se lotim 2 1 0
kakrSnegakoli dela.
26. | Svoje delo opravljam z vso resnostjo, kar pomeni, da si 2 1 0
vzamem cas tudi za druge stvari, pa je delo vedno
opravljeno.
sestevek stevil v vsaki koloni
skupni seStevek vseh kolon v vprasalniku 2
Zap. | Vprasalnik 3: Mislec Vv 0] N
st. (vedno) | (obcasno) | (nikoli)
27. | Enako mocno se trudim, da opravim stvari, pri katerih ne 2 1 0
uzivam, kot tiste, pri katerih tudi uzivam.
28. | Zelorad(a) tudi razumem, kako stvari delujejo oz. zakaj tako 2 1 0
delujejo. Zanimajo me vzrocne povezave, zakaj stvari tako
delujejo.
29. | Zelo rad(a) si pripravljam sezname, urnike, nacrte dela. 2 1 0
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30. | Vedno preverjam svoje delo in vztrajam toliko ¢asa, dokler 2 1 0
ni vse prav postorjeno.

31. | Zelo rad(a) reSujem probleme in tudi postavljam nova 2 1 0
vprasanja.

32. | Raje poslusam druge, kot pa da govorim sam(a) s seboj. 2 1 0

33. | Bolje se u¢im, ¢e delam sam(a). 2 1 0

34. | Zelo rad(a) se poglabljam v podrobnosti pri neki stvari oz. 2 1 0
vsebini, ki jo obravnavam.

35. | Najraje se posve¢am eni stvari, kot da po¢nem vec stvari 2 1 0
hkrati.

36. | Najbolj se u¢im tako, da najprej zbiram informacije in 2 1 0
berem, Sele potem razmisljam in se poglabljam v vsebino.

37. | Osebne probleme najraje reSujem sam(a). 2 1 0

38. | Vedno upostevam vse moznosti in jih temeljito pretehtam, 2 1 0
preden se odlo¢im za eno.
sestevek stevil v vsaki koloni
skupni sesStevek vseh kolon v vprasalniku 3

Zap. | Vprasalnik 4: Sanjac Vv (0] N

st. (vedno) | (obcasno) | (nikoli)

39. | Pozabljam stvari, ki jih potrebujem, da opravim delo doma. 2 1 0

40. | Vedno potrosim veliko ¢asa za razmisljanje o delu, preden 2 1 0
se ga lotim.

41. | Zelo rad(a) iS¢em nove in originalne nacine predstavljanja 2 1 0
mojega dela.

42. | Lahko prepoznavam povezave med razliénimi podrodji 2 1 0
svojega dela ali vsebinami, ki se jih u¢im.

43. | Raje razmisljam in se pogovarjam o svojem delu ali u¢nih 2 1 0
vsebinah, kot pa delam ali se uc¢im.

44. | Rad(a) se pogovarjam o razli¢nih idejah z drugimi ljudmi. 2 1 0

45. | Ne zanimajo me podrobnosti, zelo dobro pa prepoznavam 2 1 0
delovanje stvari na splosno.

46. | K delu in uéenju sem naravnan(a) takrat, ko imam napad 2 1 0
energije.

47. | Rad(a) delam sam(a) in samostojno. 2 1 0
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48. | Rad(a) riSem izvirne diagrame, slike ali grafe. 2
49. | K delu in ucenju se usedem, da odkrivam, kaj delam, ne da 2
bi se obremenjeval(a) s pomembnimi informacijami ali

pripomocki, ki jih potrebujem.
50. | Rad(a) razmisljam ali sprasujem o razli¢nih idejah. 2

sestevek stevil v vsaki koloni

skupni seStevek vseh kolon v vprasalniku 4

Ko ste zakljucili z izpolnjevanjem vseh vprasalnikov o uc¢nih stilih, seStejte tocke.

Sestevke vnesite v spodnjo tabelo.

ucni stil sestevek

preizkusevalec

praktik

mislec

sanjac

Sestevki kaZzejo na to, kako mocno je pri vas izraZzen posamezni ucni stil.

Nobeden od Stirih u¢nih stilov ni »pravi« ali »napacen«. Odkritje vasega ucnega stila vam lahko
pomaga, da boste spoznali prednosti in slabosti vasega uéenja. Ce jih poznate, lahko okrepite prednosti
svojega ucnega stila in odpravite ali ublaZite njegove pomanjkljivosti. Odlocite se lahko celo razviti u¢ni
stil, ki pri vas ni prevladujog, a bi ga pri vasem ucenju radi uporabljali.
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Prednosti in pomanijkljivosti posameznih ucnih stilov ter priporocila za u¢enje

V preglednicah so navedene znadilnosti vseh Stirih ucnih stilov in priporocila za ucenje. Morda vse
opisane znacilnosti pri stilu, kjer ste zbrali najvec tock, ne veljajo za vas. Ni¢ hudega, pomembno je, da
razmislite o tem, kako lahko svoj ucni stil Se izboljSate.

Praktik

Prednosti

Pomanijkljivosti

Priporocila za ucenje

e Zelo dobro delate sami.
e Zelo uspesni ste pri
postavljanju ciljev in radi

uporabljate ¢asovne
preglednice in delovne
nacrte.

e Zelo dobro znate poiskati
informacije, ki njih
potrebujete.

e Naloge opravljate v
dogovorjenem casu.

e Ne pustite se zmesti.

e Zelo dobro nacrtujete in
organizirate svoj cas, tako
vam ga ostane Se za druge
stvari.

e Preden zacCnete opravljati
kako nalogo ali delo, vedno
natancno preberete
navodila.

e Katerikoli pripomocek ali

e Nepotrpeizljivi ste do
razmisljanj in pogledov
drugih ljudi.

e Prijateljev alidrugih ljudi ne
sprasujete za nasvete in
informacije.

e Ne locite gozda od dreves,
kar pomeni, da ste
preobremenijeni s
podrobnostmi.

e Prepric¢ani ste, da je samo
en nacin opravljanja nalog
pravilen in to je tisti, ki ga

ubirate vi.

e Zelo redko karkoli
sprasujete.

e Pogosto tezko delate z
drugimi.

e Bolj ste zaskrbljeni zaradi
tega, ali boste delo opravili,

Pri uéenju se potrudite
razumeti smisel, poleg
zanimivih podrobnosti
razmislite o pojavu in ga
poskusajte  razumeti v
SirSem smislu.

Pogovor s prijatelji in
sosSolci ali kolegi o ucni
vsebini je sila dobrodosel —
odprite se za njihove
poglede in ideje.
Preizkusite se tudi v ucenju
z drugimi: sprasujte,
tehtajte njihove poglede,
nacine ucenja in jih potem
tudi sami preizkusite.
Izmenjava izkusenj vam bo
dobro dela.

Nekatera dejstva veckrat
preverite, c¢e jih prav
razumete.

pisni material uredite oz. ga kot pa zaradi tega, kako Poleg zapiskov in
izpolnite. dobro ga boste opravili. oznacevanja podatkov
e Predstavljanje vasega dela poskusajte pripraviti
navzven vas ne zanima, ker miselni vzorec in v njem
se ukvarjate s vzpostavite smiselne
podrobnostmi. povezave med pojmi.
Preizkusite se v razlagi in
pojasnjevanju posameznih
pojavov — poveiZite staro
znanje z novim.
Mislec
Prednosti Pomanijkljivosti Priporocila za u¢enje

e Zelo dobro si organizirate
razlicne materiale in
pripomocke.

e Preden se spravite k delu ali
si dovolite oblikovati lastno
mnenje o neki stvari,

Ko zberete vire, se
poskusite dobro
organizirati (Casovno in
vsebinsko).
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e Pomembno je, da pri tem,
kar delate, tudi razumete,
zakaj tako delate.

e Naloge opravljate toliko
Casa, dokler vse ne deluje
pravilno.

e Radovedni ste in uZivate v
reSevanju problemov.

e Uspesno delate sami z
minimalno pomocjo drugih
ljudi.

e Ste natancni in temeljiti.

e Prepoznavate povezave
med novimi idejami.

e Zelo dobro vnhaprej
nacrtujete katerokoli delo
in znate doloditi, kaj morate
postoriti prej in kaj kasneje.

morate zbrati ogromno,
celo prevec informacij.

e Prijatelji ali drugi ljudje za
vas niso vir informacij.

e Vedno ste zelo previdni,
zato raje ne tvegate.

e Lahko zapadete v hudo
teorijo.

e Ne zaupate obcutkom, ne
lastnim, ne obdutkom
drugih ljudi.

e V skupinski diskusiji ali
debati se slabo obnesete.

e Probleme pogosto drzite
zase.

e ZavraCate nove pristope,
zelo radi se lotevate stvari
po preizkusenih nacinih.

e Zaupate samo logi¢nemu
razmisljanju in tehtnemu
premisleku.

e Poskusajte reci opisati na
svoj nacin, z lastnimi

besedami, ¢im bolj
razumljivo.

e Bodite malo bolj drzni pri
predstavljanju lastnih

zamisli, vecl govorite
(za€nite z razlago samim
sebi).

e Preskusite se v skupini in se
oglasite ¢im veckrat, da
pojasnite tisto, o cemer
drugi vedo manj.

e  Pri u€enju poskusajte z bolj
igrivim pristopom, prevec
resnosti ovira  procese
ustvarjalnosti.

e Poskusajte tudi z risanjem,
uporabo barv, slikovnimi
ponazoritvami vsebin.

e Dobro je, da ste temeljiti,
vendar vam pretiravanje v
poglabljanju jemlje ¢as -
bodite nekoliko bolj
prakti¢ni (poskusajte se
omejiti na toliko, kot od vas
zahtevajo).

Preizkusevalec

Prednosti

Pomanjkljivosti

Priporocila za u¢enje

e Popolnoma se predate
vsebini, v katero ste
vpleteni.

e Zelo dobro sodelujete in
delate z drugimi ljudmi.

e Za vas je znacilno, da radi
preizkusate nove ideje ali
nacine dela.

e Pri pisanju imate radi
svobodo — pisete, kot je.

e Ne skrbi wvas, c¢e se
osmesite, ko postavljate
vprasanja ali se
prostovoljno  javite, da
opravite nekaj novega.

e Radi imate razlicnost in
vznemirljivost.

e Brezrazmisljanjavnaprejse
z vso naglico lotite
opravljanja stvari.

e Nagnjeni ste k temu, da se
izogibate stvarem, ki vas ne

zanimajo.
e Vasa organizacija Casa
Sepa.

e Vecinoma poskusate poceti
vec stvari hkrati.

e Postavljanje nalog v
zaporedje po nujnosti vam
dela tezave.

e Pogosto Si puscate
nekatere naloge do zadnje
minute, da jih opravite.

e Poskusajte z nekoliko vec
potrpezljivosti.

e Pri  vsebinah  poislite
smiselne povezave in se
potrudite, da posamezne
vsebine ter povezave med
njimi tudi razumete.

e Nekoliko vec ¢asa posvetite
organizaciji uenja in dela.

e Ko se ucite, se posvetite
vsebini in se ji posvetite v
celoti — odstranite vse
motece elemente, ki motijo
vaso koncentracijo.

e Poskusajte biti pozorni na
to, da stvari opravite
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e Ucite se s pogovarjanjem z

Vasi prijatelji vas pogosto

pravocasno, ne vedno v

drugimi ljudmi. pogresajo. zadnjem trenutku.
e Nove knjige kar Podrobnosti za vas niso Kjer SO pomembne
»poshamete«. pomembne. podrobnosti in podatki, se
Nikoli ne preberete potrudite nekoliko bolj, da
besedila  ponovno  ali si jih boste zapomnili.
ponovno pregledate Za vas so koristne vaje iz
opravljenega dela. koncentracije in
pomnjenja.
Sanjac
Prednosti Pomanijkljivosti Priporocila za u¢enje

e Vedno vidite nove poti za
opravljanje nalog.

e Imate izvirne ideje in
resitve.

e Vidite in predvidite
dolgorocne posledice nekih

dejanj ali opravljenega
dela.

e Na stvari in dogodke
gledate celostno -
zaznavate celoto in ne
podrobnosti.

e Prepoznavate povezave
med razlicnimi temami in
vsebinami, ki ste se jih ucili.

e Nikoli se vam ne mudi,
niste v naglici.

e Delo si predstavljate kot
roman, na umetnisko
prijazen nacin.

e Zelo dobri ste pri
odkrivanju novih poti in
razlicnih resitev.

Nagnjeni ste k pozabljanju
pomembnih podrobnosti.
Preden zacnete opravljati
naloge, predolgo Cakate.
Ideje  sprejemate  brez
pomisleka.

Ne marate urnikov ali
delovnih nacrtov, zato je
vaSe delo in ucenje slabo
nacrtovano.

Delate in ucite se v navalu
energije.

Pozabljate pomembne
stvari, ki jih potrebujete za
svoje delo in uéenje.

Zelo lahko vas je zmotiti in
odvrniti od tistega, kar
pocnete.

Svojega dela ali nalog, ki ste
jih opravili, ne pregledujete
ponovno.

Pri svojem vedenju ste
pocasni in umirjeni, s tem
pa neprepricljivi za druge
ljudi.

Bolje nacrtujte svoj cas
ucenja.

Posvetite se organizaciji
predelave  vsebin pri
ucenju.

Bodite pozorni na svojo
koncentracijo - ne
dovolite, da vas malenkosti
zmotijo in odvrnejo od
ucenja.

PoisCite si prostor za
ucenje, kjer je manj
moznosti, da bi vas kdo
zmotil.

Poiscite v ucnih vsebinah
nove ideje in jih povezite s
starim znanjem.
Preizkusajte se v navduseni
razlagi usvojene vsebine,
tako da navdusite zanjo Se
druge.

Pri pomembnih
podrobnostih poskusite
ubrati  zanimive nacine

pomnjenja.
Za vas so koristne vaje iz
koncentracije in
pomnjenja.
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Pripomocek: Spodbujanje miselnosti rasti pri ucecih se odraslih

Namen in cilji uporabe: Pripomocek je podpora svetovaléevi komunikaciji z uéecimi se odraslimi.
Spodbuja miselno naravnanost v rast in razvoj oz. miselnost rasti (angl. growth mindset, prevedeno
tudi kot »prozna miselnost«) in krepi notranjo motivacijo ucecih se. Strokovnjaki namrec v zadnjih letih
ugotavljajo, da imamo ljudje vec kapacitet za vsezivljenjsko ucenje kot je veljalo do nedavna. Ljudje se
razlikujemo glede genetskih danosti, a izkuSnje, trening, ucenje in osebna zavzetost so dejavniki, ki
bistveno vplivajo na posameznikov razvoj in uspeh v Zivljenju. Koncept miselnosti rasti je predstavljen
v uvodu. Z njim je povezan koncept samoodlocanja, ki obravnava motivacijo, in je prav tako
predstavljen v uvodu. Svetovalec naj se s temi koncepti poglobljeno seznani, preden uporabi
pripomocek. Pomembno je, da se z odraslim pogovarja na osnovi razumevanja koncepta miselnosti
rasti in poznavanja dejavnikov motivacije, in pripomocka ne uporablja mehanic¢no.
Pripomocek vsebuje dve prilogi:
- prva je namenjena pogovoru pred zacetkom ucenja oz. spodbuja miselno naravnanost
odraslega v osebnostno rast in razvoj pred ucenjem,
- druga pa podpira prozno, razvojno miselno naravnanost odraslega med ucenjem, pri ¢emer
uposteva razliéne situacije, v katerih se lahko znajde; svetovalecizbira povratna sporocila glede
na to, kako gre odraslemu pri ucenju in kaksna je njegova motivacija.

Tip: opomnik

Koraki za izvedbo:

e Svetovalec se seznani s konceptom miselnosti rasti.

e V pogovoru z odraslim izhaja iz tega koncepta in uporablja posamezna sporocila glede na
njegove aktualne potrebe in interese, glede na njegovo Zivljenjsko situacijo in osebno
naravnanost. S podajanjem povratnih sporocil krepi miselno naravnanost odraslega v
osebnostno rast in razvoj pri u€enju in ga spodbuja k premagovanju ovir pri tem.

e Cas: odvisen je od teme in globine pogovora.

Rezultat: Odrasli razvija miselnost rasti, gradi svojo vztrajnost in odpornost na okolisc¢ine, ki ogrozajo
njegov uspeh pri uenju oz. izobrazevanju. Razume, da je osrednja oseba za izboljSanje svoje trenutne
situacije on sam.

Avtor/vir: Dweck, C. (2016): Mo¢ miselnosti. Ljubljana: Uéila International.

Dostop do izvirnih strokovnih gradiv: Mindset Works, Inc., https://www.mindsetworks.com/

Prevedla: Nevenka Alja Gladek, Andragoski center Slovenije
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Priloga 1: Spodbujanje miselnosti rasti pred u¢enjem

Namen in cilji uporabe: Opomnik je namenjen ustvarjanju pozitivne miselne naravnanosti pred
zatetkom ucenja oz. izobrazevanja. UceCe se pripravlja na to, da bodo v uc€enje pripravljeni vloziti ¢as
in napor. Hkrati spodbuja razumevanje ucenja kot sredstva za lasten razvoj in ga predstavlja kot stalen
proces, v katerem so napake nekaj naravnega in pomenijo priloznost za nadaljnje ucenje. Krepi
zaupanje ucecih se v lastne sposobnosti in spodbuja njihovo pripravljenost za premagovanje zahtevnih
ucnih izzivov. U¢enje naj odraslemu postane cilj, ki prinasa razvoj, in ne le sredstvo za obvladovanje
dolocene snovi.

Komuniciranje ucnih ciljev, ¢e se odrasli uci sam:

Ucenje novih stvari je priloZnost, da okrepite svoje sposobnosti.

Vsaka nova snov, ki se je u¢imo, je namenjena temu, da se razvijamo.

Pri ucenju si okrepimo mozgane in bolj ko je zahtevno, bolj jih razvijamo.

Tudi ¢e vam na zacetku ne bo Slo gladko, se ne ustrasite, pogosto je tako.

Tudi ¢e vam sprva ne bo $lo, kot bi Zeleli, je v redu. S¢asoma boste uspeli.

Na zacetku ucenja se vam bodo najbrz pojavljale napake in zastoji, a to je povsem normalno.

Komuniciranje ucnih ciljev, ¢e svetovalec aktivno sodeluje pri u¢enju:

Upam, da ste pripravljeni pri u¢enju seci izven svoje cone udobja.

Upam, da je to za vas dovolj zahtevno, saj ne bi Zelel-a zapravljati vasega Casa.

Z veseljem se bom z vami pogovoril-a o napakah, ki se vam bodo zgodile, ker je to najboljsi
nacin za u€enje — ne le za vas, ampak tudi zame.

Rad-a bi, da mi zaupate, kaj vam pri ucenju povzroca najve¢ zmede ali strahu.

To je zahtevna vsebina. Morda vam bo na zaletku teZko in ne boste vsega razumeli, vendar bi
rad-a, da poskusite in vztrajate.

Najino ucenje je obmocje brez tveganja, ker vas ne ocenjujem, zato kar pogumno, brez strahu
pred napako.

Pri ucenju zahtevnih snovi se vam bodo pojavljala vprasanja in dileme. Lahko vam jih pomagam
razresiti.

Tukaj sem zato, da vam pomagam pri obvladovanju zahtevnih snovi.

Tole je moj izziv za vas. Vem, da ga lahko obvladate in zato Zelim, da z njim izzovete tudi sami
sebe.

Komuniciranje visokih pricakovanj:

Vem, da ste se tega sposobni nauditi, zato so moja pricakovanja visoka.

Vem, da lahko dosezZete veliko.

Zelim, da pri uéenju izzovete svoje resni¢ne sposobnosti.

To je zahtevna vsebina, ampak vsak od nas jo lahko obvlada, ¢e vloZi dovolj napora.

Ce boste zacutili jezo, razo¢aranje ali neuspeh, mi to povejte, da vam bom lahko pomagal-a.
Prepric¢an-a sem, da lahko z nekaj podpore to obvladate.

Na zacetku se vam bo najbrz zdelo tezko, vendar bo uéenje s€asoma postajalo vse laZje.

Ko boste obvladali to vsebino, boste lahko ponosni nase, ker res ni preprosta.

Najboljsi obcutek bo, ko boste obvladali vsebino, ki je zahtevna in v katero boste vloZili veliko
truda.

Videl-a sem, kako vam je uspelo pri ........ Zdaj je Cas, da to ponoviva $e na tem podrocju.
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Priloga 2: Spodbujanje miselnosti rasti med ucenjem

Namen in cilji uporabe: Opomnik je namenjen krepitvi miselnosti rasti ob uéenju pri odraslih, ki so
vklju€eni v izobrazevanje. Razdeljen je v Sest sklopov glede na to, kako odrasli napreduje pri uéenju in
kako premaguje ovire pri tem. Vsak sklop vsebuje nekaj primerov povratnih sporocil, ki jih svetovalec
lahko uporabi v pogovoru o uéenju. Podani primeri naj sluzijo kot izto¢nica svetovalcu, ki odraslega
opogumlja in spodbuja. Svetovalec lahko ubesedi izjave drugace, saj je pomembno, da v pogovoru
ohranja pristnost. Pripomocek ponuja izto¢nice za to, da uceci se odrasli dobijo povratno sporocilo o
svojem procesu ucenja in razumejo, kako pomembne so za uspesno ucenje ustrezne uéne strategije.

1.

Ko se uceci se kljub vlaganju napora tezko prebijajo skozi snov:

V redu, torej vam doslej ni Slo tako dobro, kot ste Zeleli. Poglejva na to kot na priloznost za
ucenje.

Katere strategije za u€enje uporabljate? ..... Kaj pa, ¢e bi poskusili Se nekatere druge?

Zdaj Se niste na koncu. Ko mislite, da ne zmorete, se spomnite, da ste na sredi poti.
Pricakovano je, da delate nekatere napake, ker se ucite nekaj novega. Poglejva, kako je prislo
do napak, da bova ugotovila oz. ugotovili, kako lahko ucenje izboljsava.

Napake so tukaj dobrodosle! Nasi mozZgani se razvijajo, ¢e se u¢imo iz svojih napak.

Trenutno se najbrz borite s snovjo, ampak napredujete. Vas napredek lahko vidim pri ... (na
katerem podrocju, pri kateri aktivnosti, na kaksen nacin ...) Opomba: to izreéemo samo, Ce je
res.

Res je, teiko je. lzobraZevanje je namenjeno krepitvi mozganov! Ce bi bilo lahko, se ne bi
ni¢esar naucili.

Je tezko, ampak zmorete. Lahko obvladate to snov. Dajva, razdeliva to na korake.

Tukaj se ustaviva in nadaljujva jutri (pojutrisnjem ...) z bolj spocitimi mozgani.

Obcudujem vaso vztrajnost in cenim vas miselni napor. Obrestovalo se vam bo.

Ko ucecim se manjka specificnih spretnosti, potrebnih za napredek:

Dovolite mi, da dodam nove informacije, ki vam bodo pomagale najti resitev.

Tule je nekaj nacinov (strategij), kako lahko tole razumete (obvladate ...).

Opisite svojo pot za dokoncanje te naloge.

Dajva, vadiva, da bova lahko tole premaknila iz kratkoro€nega v dolgoro¢ni spomin.

Poskusite in dovolite si narediti napako — napake lahko vedno popravite, ko vidite, kje se vam
zatika.

Kateri del je bil za vas najbolj zahteven? Poglejva ga.

Vprasajva ... (drugo osebo, ki se udi isto vsebino) za nasvet — mogoce vam bo znal razloZiti na
nov nacin, predlagal nekatere ideje ali strategije.

Narediva nacrt vaj (ucenja ...).

Ce naredite tole spremembo ...... , lahko ponovno oceniva vas rezultat/dosezek.

Ko napredujejo:

Ali se zavedate, kako velik je vas napredek?!

S tem zahtevnim problemom/nalogo se ukvarjate Ze nekaj ¢asa. Katere strategije uporabljate?
Ocitno res dobro delujejo.

V vasem sedanjem delu vidim napredek. Resni¢no ste zrasli s/z ............. (aktivnostjo, nalogo...).
Vidim, da uporabljate svoje strategije/orodja/zapiske .... ObdrZite to, nadaljujte s tem!
Odli¢no, s to temo se ukvarjate Ze lep ¢as in niste odnehali!
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- Vase vlaganje napora se jasno odraZza v delu/projektu/nalogi ...
- Poglejte, koliko ste doslej Ze napredovali! Se spomnite, kako tezko je bilo, ko ste zaceli?

4. Ko jim uspe z mnogo napora:

- Lahko ste zelo ponosni na to, koliko napora ste vlozili v delo.

- Lahko ste zelo ponosni na to, da niste obupali, in na to, kar ste pokazali doslej.

- Cestitam — uporabili ste odli¢ne strategije za u¢enje/upravljanje s svojim ¢asom, spremenili .....
- Prosim, spomnite se za trenutek, kako velik izziv je bil zaceti. Poglejte, kako dalec ste Ze prisli!
- Vse trdo delo in napor sta se splacala!

- Ko se boste naslednji¢ srecali s tako zahtevno nalogo, kaj boste naredili?

- Kaj mislite, katere odlocitve so prispevale k vasemu uspehu?

- Cudovito je videti razliko v vasem delu sedaj v primerjavi z zacetkom.

- Alini dober obcutek, ko to obvladate? Kako se vam zdi, ko to obvladate?

- Ste ponosni nase? Povejte mi, na kaj ste najbolj ponosni.

5. Ko jim uspe z lahkoto:

- Odli¢no je, da ste to opravili. Zdaj morava najti nekoliko vedji izziv, da boste lahko napredovali.
Zato se izobrazujemo.

- Zgleda, da pri tej nalogi vase sposobnosti niso bile resni¢no izzvane. Zdi se mi, da ste zapravljali
Cas!

- Ne Zelim, da bi se dolgocasili, ker je izziv premajhen.

- Sedaj morava nekoliko dvigniti letvico.

- Pripravljeni ste na nekaj zahtevnejSega.

- Katero spretnost bi radi razvijali sedaj?

- Na katerem podrocju bi se odslej radi naucili ve¢?

- Ali lahko najdete Se dva druga nacina za reSitev tega problema? ReSevanje problemov na
razlicne nacine pomaga poglabljati nase razumevanje in sposobnost uporabe resitev.

- Ali lahko pomagate nekomu drugemu, da se naudi to, kar ste se vi? S pomocjo drugim
prispevamo k njihovemu uspehu, hkrati pa poglabljamo svoje razumevanije.

6. Ko ne vioZijo veliko truda in jim ne uspe:

- Razumem, da izgleda nekoliko zastrasujoce. Kako lahko razdeliva to na manjse dele, da ne bo
tako neobvladljivo?

- Katere cilje imate pri tej nalogi/v tem letu/na tem tecaju? KakSen je va$ nacrt za dosego teh
ciljev? Koliko napora boste morali viozZiti?

- KaZe, da v to ne vlagate veliko napora. Ali vidite u¢enje na ta nacin? Ce ne, kaj delate sedaj in
kako vam lahko pomagam jaz z novimi pristopi?

- Kaj vas ovira pri doseganju uspeha? Kako vam lahko pomagam premagati ovire?

- Se spomnite, ko ste delali res trdo ....... (katero nalogo, katero podrocje) in vam je uspelo?
Morda lahko uporabite tokrat iste strategije.

- Ce zelite napredek, bo vanj potrebno vloZiti napor in vaditi. Nasi moZgani se ne krepijo, ¢e ne
poskuSsamo delati zahtevnih stvari.

- Katere vase izbire so prispevale k temu rezultatu? Ce Zelite boljsi rezultat, morda potrebujete
drugacne izbire.
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I1I. UCENJE IN NADZOR NAD LASTNIM UCENJEM

Pripomocki v tem sklopu so namenjeni predvsem ucinkovitemu pridobivanju novih znanj in spretnosti,
segajo pa na podrocje kognitivnih, metakognitivnih in izkustvenih procesov. Zajemajo napotke za
uspesno ucenje, nastale na podlagi sodobnih ugotovitev psihologije ucenja in Ze uveljavljenih metod.
Poleg splosnih priporocil o tem, kako se uciti, so v ta sklop umeséeni tudi pripomocki, namenjeni
specifiénim potrebam, npr. krepitvi spomina in ohranjanju pozornosti v razli¢nih fazah ucenja. Dodan
je niz preprostih vaj za izboljSanje bralnih spretnosti, ki vkljucuje tudi test hitrosti branja; izobrazevalci
odraslih namrec ugotavljajo, da so Sibke bralne spretnosti neredko ovira za uspesno ucenje.

Posebno mesto vtem gradivu ima pripomocek o teZavah pri branju in pisanju oz. disleksiji, ki se pojavlja
pri priblizno 10 % svetovnega prebivalstva. Namen pripomocka ni, da bi svetovalci v izobraZevanju
odraslih osebam z disleksijo nudili specifi¢no strokovno pomo¢, ampak da bi pri odraslih laZze prepoznali
specificne teZave, ki opozarjajo na moznost disleksije, pri tem pa osebam z disleksijo znali predlagati
tudi nekatere prilagoditve okolja ter jih usmerili na ustrezno strokovno pomoc.

Za uspes$no ucenje je potrebna celovita dusevna, ne le kognitivna pripravljenost, zato smo med
pripomocke uvrstili tudi spodbujanje stika s sabo, vec vaj vodene vizualizacije, ki podpirajo pripravo na
ucenje ali pomagajo obvladovati strah pred izpiti, in sprostitev pred preizkusom znanja. Dodan je tudi
pripomocek, ki je odraslemu lahko v pomo¢, kadar mora javno predstaviti svojo nalogo, izdelek ali
projekt.

Seznam pripomockov v gradivu:

e Kako se u¢imo

e Ucinkovito upravljanje s casom

e Tehnika racionalnega ucenja PV-POP

e Miselni vzorci

e Pozornost pri ucenju

e Spodbujanje stika s sabo

e Vaja za krepitev spomina

e Vaje za izboljSanje bralnih spretnosti

e Pomoc odraslim s tezavami pri branju in pisanju oz. z disleksijo
e Priprava na predstavitev znanja s pomoc¢jo modela 4MAT
e Vodena vizualizacija kot priprava na ucenje ali izpit

e Sprostitev pred preizkusom znanja
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Kako se ucimo

Namen in cilji uporabe: Spoznavanje zakonitosti uenja za lazje in ucinkovitejSe ucenje. Pripomocek
vsebuje nekatera nova spoznanja o ucenju, ki so koristna za vsakogar, ki se uci, npr. kaksno vlogo imajo
pri u€enju in pomnjenju spanje in odmori, kako na ucenje vplivajo spremembe okolja itd. Izdelan je v
dveh oblikah: v prvem delu so strnjeno povzeta vsa klju¢na spoznanja o ucenju, v drugem pa so
predstavljena podrobneje in opremljena s slikami. Drugi del je oblikovan tako, da lahko svetovalec
natisne samo posamezno »kartico«, ki vsebuje doloéeno informacijo o u¢enju. Svetovalec uporabi
tisto, kar bo odraslega pri ucenju podprlo na najboljsi nacin.

Tip:
e opomnik v strnjeni besedilni obliki (priloga 1),
e kartice, ki jih lahko svetovalec natisne posamezno, glede na potrebe odraslega (priloga 2).

Koraki za izvedbo:
e Svetovalec predstavi zakonitosti u¢enja in jih po potrebi pojasni.
e QOdraslemu posreduje prilogo 1 ali kartice — vse ali le izbrane.
e (Cas:20-30min

Rezultat: Odrasli pozna zakonitosti uspesSnega ucenja in ga zna ustrezno zastaviti glede na obseg,
poglobljenost in raznolikost vsebin ter glede na svoj Zivljenjski slog.

Avtor/vir: Carey, Benedict. (2016). Kako se u¢imo. Ljubljana: UMCO.

Opomnik in kartice pripravila: Nevenka Alja Gladek, Andragoski center Slovenije
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Priloga 1: Kako se u¢imo

10 koristnih spoznanj o ucenju

1. Ko se u¢imo, mozgani ne shranjujejo le podatkov in zamisli, ampak nenehno spletajo
mreze, povezujejo, ustvarjajo pomene, iS¢ejo smisel.

2. Pozabljanje pri ucenju deluje kot filter. MoZgani ohranijo le tisto, kar je smiselno, koristno,
zanimivo.

3. Vspomin lahko stalno shranjujemo, iz njega pa lahko v dolo¢enem trenutku priklicemo le
omejeno Stevilo podatkov. Bolj ko si prizadevamo priklicati razlicne podatke iz spomina,
bolj ga krepimo.

4. Vsaka sprememba pri ucenju okrepi pomnjenje in ohranja znanje za dalj ¢asa. Pri
preverjanju znanja se bolje odrezemo, ¢e menjavamo ¢as, prostor in metode ucenja.

5. Da bidolo¢eno snov res obvladali, potrebujemo aktivne oblike u€¢enja: samosprasevanje,
glasno pripovedovanje snovi, med hojo, pred ogledalom .... Obi¢ajno ponavljanje ni
dovolj. Bolj ko moramo napenjati mozZgane, da bi izkopali nek podatek, veéji je ucni
prirastek.

6. Odmori med ucenjem, ko se sprostimo, ucenje podpirajo in krepijo.

7. Odmori med ucenjem najbolj podaljsajo trajanje naucenega, ¢e jih naredimo tik pred
koncem obravnave dolocene snovi. MoZgani tako obdelujejo snov tudi med pocitkom.

8. V moiganih nenehno in samodejno poteka ucenje z zaznavanjem majhnih razlik, kar
znanstveno utemeljuje neprecenljivost izkusenj. Oseba, ki se z doloéeno dejavnostjo
ukvarja dolgo in jo v praksi zelo dobro obvlada, zna hitro in nezmotljivo presoditi mnogo
situacij, ki za teoreti¢no dobro podkovanega zacetnika pomenijo velik izziv.

9. Spanje pomembno vpliva na pomnjenje. Od tega, kaksno vrsto snovi se u¢imo, je odvisno,
kdaj nam bo spanec najbolj koristil — ali potrebujemo dober vecerni ali pa jutranji spanec.
V vsakem primeru pa ga, kadar se u¢imo, potrebujemo dovolj.
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10. Za uspesno ucenje obseznih snovi je koristno, da se z njimi zacnemo ukvarjati ¢im prej,
nato pa jih v pravih trenutkih odlagamo na stran. Tako dovolimo, da nasi mozgani tudi v
fazi odmorov in spanja delujejo v nas prid.

Povzeto po: Benedict Carey: Kako se ucimo. UMCO. Ljubljana, 2016.
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Priloga 2: Kako se ucimo — Kartice s priporocili za ucenje, ki jih lahko natisnemo posamezno

Ko se uc¢imo, moZgani ne shranjujejo le

podatkov in zamisli, ampak nenehno

povezujejo vse, kar imajo, in iS¢ejo smisel.

Vsi imamo na voljo ogromno prostora za ucenje
in to vse Zivljenje. Ko se ucimo, mozZgani ne
shranjujejo le podatkov in zamisli, ampak
nenehno spletajo mreZe, povezujejo, ustvarjajo
pomene, is¢ejo smisel. Vsak spomin je Siroka
mreZa zaznav, podatkov in misli.

Pozor: medtem ko spomine priklicemo in
uporabimo, se spomini spreminjajo! Tudi najbolj
jasne slike v spominu so v vsakem primeru nasa
lastna, predelana razlicica tega, kar smo nekoc
shranili v svoj spomin.

Dobra novica za vse, ki se ucijo: naucene vsebine
se okrepijo vsakic, ko jih priklicemo — v katerih
koli okolis¢inah.

Aktualen namig: Svoje uenje izboljSamo, ¢e nove
informacije in ideje sproti povezujemo z
osnovami, ki jih Ze obvladamo, in ¢e jim pois¢emo
pomen.

Vir: Benedict Carey: Kako se ucimo. UMCO.
Ljubljana, 2016.

V spomin lahko stalno shranjujemo nove
stvari, iz njega pa lahko v dolo¢enem trenutku
priklicemo le omejeno Stevilo podatkov.

Spomin ima dve moci: shranjevalno in priklicno.
Shranjevalna moc oznacuje, kako dobro smo se
necesa naucili, in se lahko samo veca, nikoli
zmanjsuje (vse, kar smo doZiveli, prebrali, videli,
je nekje shranjeno, ¢eprav o tem ne razmisljamo).
Priklicna mo€ oznacuje, s koliksno lahkoto se
lahko spomnimo dolocenega podatka. Lahko je
veéja ali manjsa, krepi pa se z ucenjem in
uporabo, sicer hitro peSa. V danem trenutku
lahko priklicemo samo omejeno Stevilo zadev,
shranjenih v spominu v zvezi z dolo¢eno vsebino.
Bolj ko uporabljamo spomin za priklic podatkov,
bolj ga krepimo.

Vir: Benedict Carey: Kako se ucimo. UMCO.
Ljubljana, 2016.
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Da bi
potrebujemo aktivne oblike ucenja. Obicajno

dolo¢eno snov res obvladali,

ponavljanje besedila, Zal, ni dovolj.

Utvara »poznanosti« je sovraZnica ucenja. Ob
branju besedila pri ponavljanju dobimo obdcutek,
da nam je vsebina jasna in razumljiva, zato
mislimo, da jo obvladamo.

Branje s podcrtavanjem, pregledovanjem,
ponavljanjem takoj po branju ali prepisovanje je
premalo, da bi snov res obvladali — za to so
potrebne aktivnejSe oblike ucenja oz. »Zelena
tezavnost«. To pomeni, da bolj ko moramo
napenjati mozgane, da bi izkopali nek podatek,
vecji je ucni prirastek.

Zeleno te7avnost dosezemo:

- s samosprasevanjem,

- s kartoncki z vprasaniji,

-z navajanjem po spominu brez gledanja besedila,
-z glasnim interpretiranjem snovi pred ogledalom
ali med hojo,

- s pripovedovanjem snovi nekomu drugemu.

S tem spodbudimo mozZgane drugace kot s
preprostim ponavljanjem.

Tudi vnaprejsnje postavljanje vprasanj in ugibanje
pravilnih odgovorov, Se preden se lotimo snovi,
okrepi ucenje.

In Se to: Testiranje oz. preverjanje znanja je zelo
intenzivno ucenje!

Vir: Benedict Carey: Kako se ucimo. UMCO.
Ljubljana, 2016.
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Z uCenjem obseznih snovi je smiselno zaceti
¢im prej, nato pa ga v pravih trenutkih odlagati
in s tem aktivirati moZgane tudi v fazi odmorov
in spanja.

Ucinkovita strategija za uspeh pri dolgorocnih,
obseznih projektih je, da se z njimi zanemo
ukvarjati ¢im prej, nato pa jih v pravih trenutkih
odlagamo na stran. Tako omogoc¢imo, da nasi
mozgani tudi v fazi odmorov in spanja delujejo v
nas prid.

Ce se Zelimo dobro pripraviti na velike izpite, npr.
na maturo ali zakljucni izpit, se je treba ucenja
lotiti dovolj zgodaj. Le tako bodo nasi mozgani
ucinkovito izkoristili odmore med uéenjem.

Se vedno velja rek: Ce vam spodleti, da se
pripravite, se pripravite, da vam bo spodletelo.
Vir: Benedict Carey: Kako se uc¢imo. UMCO.
Ljubljana, 2016.

Prekinitve med ucenjem so koristne. Najbolj
podaljSajo trajanje naucdenega, €e naredimo
odmor tik pred koncem obravnave doloéene
snovi.

Odmori med ucenjem imajo presenetljivo
funkcijo: prekinitev med ucenjem podaljsa
trajanje naucenega in vsebino, ki smo se jo ucili
pred prekinitvijo, v nasih mislih potisne na vrh
seznama opravil.

S prekinitvijo ucenja takrat, ko smo tik pred
koncem obravnave dolocene snovi, dosezemo
izostreno zavedanje v ¢asu odmora. To pomeni,
da nas um med pocitkom zelo pozorno zaznava
vse, kar je morda povezano z nauceno vsebino, in
da vidimo in sliSimo vse, kar spominja na snov —
da smo »uglaseni« s snovjo.

Idealno je, ¢e odmor naredimo takrat, ko se
zatakne —to metodo uporablja veliko ustvarjalnih
ljudi, ki potrebujejo novo idejo ali resitev
problema, odmor pa sluzi kot ¢as za pronicanje
idej iz nezavednega v zavest.

Dobro pa se je zavedati, da so genialne ideje, ki se
porodijo znanstvenikom med odmori, odvisne
predvsem od tega, kar so v mozgane vlozili prej,
ne samo od pravocasnega odmora.

Vir: Benedict Carey: Kako se ucimo. UMCO.
Ljubljana, 2016.
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Na pomnjenje pomembno vpliva spanje. Od
tega, kakSno vrsto snovi se u¢imo, je odvisno,
kdaj nam bo spanec najbolj koristil — ali
potrebujemo zgodnji vecerni ali pa podaljSan
jutranji spanec.

Vsaka faza spanja ima razlicno vlogo pri
ohranjanju naSega zdravja in psihofizicnega
delovanja, pa tudi naucenega znanja.

Globok spanec v prvi polovici no€i je dragocen za
ohranjanje podatkov (imen, letnic, formul,
pojmov). Pred testom znanja, kjer je poudarek na
besednem zakladu tujih jezikov, imenih in
datumih, kemicnih strukturah ipd., je dobro iti
spat dovolj zgodaj oz. ob obicajnem casu, si
privosciti dovolj dolg spanec in zjutraj snov hitro
ponoviti.

Utrjevanje motori¢nih  spretnosti (izvajanje
glasbe, ples, Sport) in ustvarjalnega misljenja
(matematika, naravoslovje, pisanje ipd.) poteka v
mozganih med spanjem proti jutru, preden se
zbudimo. Zato je pred nastopom ali testom na teh
podrocjih podaljSano jutranje spanje blagodejno.
Tudi popoldanski dremez je spanec! Nezavedno
obdobje pocitka zbistri misli in izostri vescine ter
pomaga pri shranjevanju v spomin.

Vir: Benedict Carey: Kako se uc¢imo. UMCO.
Ljubljana, 2016.

Vsaka sprememba pri uéenju okrepi, izostri in
ohranja znanje za dalj ¢asa. Pri preverjanju
znanja se bolje odrezemo, ¢e menjavamo cas,
prostor in metode ucenja.

Vecina ljudi se pri preverjanju znanja bolje odreze,
¢e menjuje prostor, ¢as in metode ucenja. V vec
okoljih ko ponavljamo snov, izraziteje in trajneje
si jo zapomnimo, in manj mocna je povezava s
»cono udobja« (stalnim mestom za ucenje),
znanje pa je bolj neodvisno od zunanjih
dejavnikov. Vsaki¢, ko nasi moZgani zaznajo
informacijo nekoliko drugace, jo ponovno
shranijo. Zato vsaka sprememba pri ucenju
okrepi, izostri in ohranja znanje za dalj ¢asa.
Torej: Ce se novo snov naucite za pisalno mizo, jo
je bolje kot na istem mestu ponoviti npr. med
kuhanjem kosila.

Ne pustite se prepricati, da se morate uciti vedno
na istem mestu, ker obstajajo dokazi o
nasprotnem.

Vir: Benedict Carey: Kako se ucimo. UMCO.
Ljubljana, 2016.
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MozZgani shranijo tisto, kar je smiselno,
koristno, zanimivo. Pozabljanje pri ucenju
deluje kot filter.

LiLli
Wshal s
65‘ )

Pozabljanje ni sovraznik ucenja. Za uspesno
ucenje je celo nujno, saj deluje kot filter in
spodbuja naknadno ucenje oz. nadgradnjo,
podobno kot deluje pocitek po Sportnem treningu
na misice. Ce pozabimo precej snovi, ki smo se je
pravkar naucili, nam to sporoca, da nasi mozgani
delujejo, kot je treba.

Pozabljanje je najvecje v prvih dneh po ucenju,
nato se hitrost pozabljanja precej zmanjsa.
MozZgani ohranijo tisto, kar je smotrno, koristno
in zanimivo.

Za dobro pomnjenje naucenega je (poleg tega, da
se nam novo znanje zdi smiselno) pomembno, da
snov ponovimo dovolj zgodaj. Prvo ponavljanje
naslednji dan bo obcutno bolj uspesno kot po
tednu dni. Ce Zelimo naugeno dobro shraniti v
svoj spomin, je potrebnih ve¢ ponavljanj (na
razlicne nacdine, na razlicnih mestih). Casovni
razmiki med ponavljanji naj se podaljsujejo.

Vir: Benedict Carey: Kako se ucimo. UMCO.
Ljubljana, 2016.

Odmori med u¢enjem, ko se sprostimo, uéenje
podpirajo in krepijo.

Ko se nam zaradi prenasicenosti uCenje zatakne,
naredimo odmor z aktivnostjo, ki nas sprosti.
DolZina prekinitve, ki koristi u¢enju, je odvisna od
obseZnosti gradiva, od zahtevnosti problema, s
katerim se spopadamo, od raznolikosti gradiva, ki
se ga ucimo, in tudi od drugih, osebnih
dejavnikov.

Nekaterim ustrezajo kratki, nekajminutni odmori
med daljSim ucenjem, drugim 20-minutni po
predelanih vedjih celotah gradiva ali med
reSevanjem zapletenih umskih izzivov.

Kot kratek odmor lahko koristi tudi hiter pregled
e-poste, sporodil ali novic. Nekajminutno brskanje
po telefonu med odmorom torej ni sovraznik
ucenja, razen e se izgubimo v lepljenju »vSeckov«
in komentiranju.

Vir: Benedict Carey: Kako se ucimo. UMCO.
Ljubljana, 2016.
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V moiganih nenehno in samodejno poteka
ucenje z zaznavanjem majhnih razlik. Oseba, ki
se z dolo¢eno dejavnostjo ukvarja dolgo in jo
zelo dobro obvlada, zna hitro in natancno
presoditi mnogo situacij, ki za zacetnika
pomenijo velik izziv, Ceprav je teoreti¢no
dobro podkovan.

MoiZgani se ucijo zaznavanja z odzivanjem na
zelo majhne razlike v tistem, kar vidimo, slisimo,
otipamo itd. Ta lastnost je prirojena in pomeni
naravno usmerjenost mozganov k ucenju.

T.i. perceptivno ucenje — »ulenje brez
razmisljanja« — poteka nenehno in samodejno, a
hkrati aktivnho. Pomeni stalen proces uglasevanja
in izostrovanja Cutov v povezavi z mozgani.
Predstavlja tudi znanstveno podlago tega, zakaj so
izkuSnje neprecenljive: oseba, ki se z doloceno
dejavnostjo ukvarja dolgo in jo v praksi zelo dobro
obvlada, zna hitro in nezmotljivo presoditi mnogo
situacij, ki za zaCetnika pomenijo velik izziv, kljub
temu da je teoreticho dobro podkovan (npr.
starejSi pilot bo bolj verjetno obvladal nevarno
situacijo kot mlajsi). Perceptivho ucenje,
usmerjeno v prepoznavanje majhnih razlik,
dobiva vse bolj pomembno vlogo pri
izobraZzevanju na razli¢énih strokovnih podrodjih,
kier so zelo pomembni izostreni Cuti
(kriminalistov, radiologov, dermatologov idr.).
Vir: Benedict Carey: Kako se uc¢imo. UMCO.

Ljubljana, 2016.
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Ucinkovito upravljanje s Casom

Namen in cilji uporabe: IzboljSanje upravljanja s ¢asom in zagotovitev €asa za ucenje ob svojem
obicajnem delovnem ritmu.

Tip: opomnik

Koraki za izvedbo:
e Svetovalec predstavi u¢inkovito upravljanje s casom in priporocila po potrebi pojasni.
e QOdraslemu posreduje pripomocek v tiskani ali e-obliki.
e Cas za pogovor: 20 min

Rezultat: Odrasli je seznanjen s pristopi za ucinkovito upravljanje s ¢asom, kar je zanj Se posebej
pomembno v ¢asu izobraZevanja oz. usposabljanja. Svetovalec si prizadeva oblikovati dogovor, da bo
odrasli skusal priporocila vkljuciti v svoj pristop k upravljanju s ¢asom.

Avtor/vir: Tracy, Brian. (2004). Pojej Zivo Zabo. Ljubljana: Tuma.

Opomnik pripravila: Nevenka Alja Gladek, Andragoski center Slovenije
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Priloga: Ucinkovito upravljanje s casom

Ko imate jasen cilj oz. povsem jasno predstavo, kaj Zelite doseci, se lotite
nacértovanja — ker z vsako minuto naértovanja lahko privarcujete deset minut dela:

e Natancno dolocite, kaj zZelite.

e To zapisite.

e Cilju dolocite rok.

e Naredite seznam stvari, ki jih boste morali narediti, da pridete do tega cilja.
e Iz seznama naredite nacrt.

¢ Na osnovi tega nacrta, ukrepajte — takoj.

e Poskrbite, da vsak dan naredite nekaj, kar vas bo pripeljalo blizje k cilju.

e Vztrajajte.

Kako?

Pri naslednjih priporodilih za ucinkovito upravljanje s casom, katerih avtor je Brian Tracy, smo

v leZzeCem tisku zapisali, kako je posamezno priporocilo povezano z uclenjem oz.
izobrazevanjem.

Nacrt delovnega dne naredite Ze zvecer, saj je um aktiven tudi med spanjem. Preglejte, kaj ste
naredili v preteklem dnevu in ¢esa ne; kar je ostalo neuresni¢eno, uvrstite v naslednji dan kot
najpomembnejSo nalogo. Obkljukajte, kaj ste Ze naredili, katere snovi ste Ze predelali, katere
ucne obveznosti opravili. Tako boste obcutili svoj napredek in uspeh, kar vam bo pomagalo pri
motivaciji za nadaljnja opravila.

- J

Med vsemi nalogami, ki vas ¢akajo, postavite prioritete: na prvo mesto tiste, ki so bistvenega

pomena za vase Zivljenje, nato vse ostale. Nikoli ni dovolj ¢asa, da bi naredili vse, vendar je vedno
dovolj ¢asa, da opravite najpomembnejSo stvar. Med prioritete vkljucite uspesno zakljuceno
izobraZevanje.

"y

vsakem primeru minil, vprasanje je le, kako ga boste porabili vi. Tisto, kar loci uspesne ljudi od vseh

~

pradajte se, kakéne so mozne posledice, ¢e opravite neko nalogo, in kaksne, ¢e je ne. Cas bo v

ostalih, je zmoZnost, da so pripravljeni odlozZiti trenutno zadovoljstvo zato, ker imajo pred o¢mi jasno
§irgo sliko, kaj Zelijo doseti. Ce ucenje ne bo na vasem vsakdanjem urniku, ne bo dolgorocénih posledic

trpel nihce razen vas.




Preden zacnete, se temeljito pripravite. James T. McKay: "Ni pomembno, kakSne zmoZnosti
imate. Dejstvo je, da imate vec sposobnosti, kot jih lahko razvijete v vsem Zivljenju." Na ucenje
poglejte kot na razvijanje sebe in svojih sposobnosti. Razmislite, kaj vas bo spodbujalo pri ucenju,
kaj vam bo pomagalo, da se zberete, kako si boste organizirali Zivljenje v ¢asu izobraZevanja ....

(s = o)

dejavnosti vam gredo zlahka? Glede Cesa vas ostali pohvalijo? To je vas talent. Posvetite se temu,

Izkoristite svoje posebne talente. V ¢em ste res dobri? Katera opravila najraje opravljate? Katere
kar vam gre dobro, negujte svoja mocna podrocja, ne zanemarite jih.

)

Ugotovite, katere so vase klju¢ne omejitve, in zac¢nite delati na tem, da jih odpravite ali vsaj
omilite. Potrebujete boljse strategije ucenja? Kdo in kaj vam bo v oporo, ko se pri u¢enju ne boste
pocutili dovolj mocni, ko boste dvomili v svoje sposobnosti, ko se vam bo zdelo teZzko? Kje boste
dobili pomoc, ko jo boste potrebovali?

(e o =)

Delajte majhne korake, uresniCujte posamezne aktivnosti na poti do pomembnega cilja.
Prepricanje, da moramo veliko nalogo obvladati v enem dnevu, nas spravlja v stres, zaradi
Cesar bodisi delamo pod velikim pritiskom bodisi z nalogo, ki nam vliva strah, odlasamo. Ucenje
je pogosto na seznamu aktivnosti, s katerimi odlasamo, zato ga je Se tem bolj pomembno
skrbno nacrtovati v majhnih, obvladljivih korakih.

(o w ow o)

Najprej opravite najteZjo nalogo. Ce boste zahtevno ali zoprno nalogo opravili na zacetku
delovnega dne, boste ves dan bolj zadovoljni, polni energije in ponosni nase. Ce z zoprno nalogo
odlasate, boste ves dan vedeli, da vas Se ¢aka. Lotite se branja poglavja, ki deluje nezanimivo
ali zahtevno, ne puscajte ga za konec. Ce boste v trd oreh vloZili nekaj ¢asa in truda na zacetku,
se vam bo to obrestovalo.

(g oaz)

Privoscite si pocitek. Ne glede na to, kaj delate, si vsak teden vzemite en dan, ko ne delate nicesar
v zvezi z delom oz. zaposlitvijo (ne glejte telefona, mailov, ne razmisljajte o delu ...). To vas bo
napolnilo z energijo za naprej. Zagotovite si dovolj spanja. In nagradite se za uspesno ucenje.

O )
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Tehnika racionalnega uc¢enja PV-POP

Namen in cilji uporabe: Tehnika PV-POP se v angleskem izvirniku imenuje metoda SQ3R, njen avtor pa
je ameriski psiholog Francis P. Robinson, ki je tehniko predstavil v svoji knjigi Effective Study Ze leta
1946. Ker so raziskave pokazale ucinkovitost te tehnike, je tudi v sedanjem ¢asu njena uporaba Se
vedno mocno razSirjena. SQ3R je akronim za pet korakov njegove tehnike ucenja: S (Survey oz.
pregled), Q (Questions oz. vprasanja)., R (Read oz. preberi), R (Recite oz. odgovori) in R (Review oz.
ponovi). Namenjena je racionalnemu in ucinkovitemu obvladovanju besedil, ki se jih moramo nauciti.
Se posebej primerna je za posameznike, ki se bojijo uéenja iz obseZnejée literature. Za najboljse
rezultate je ne uporabljamo togo. V¢asih so posamezni odstavki oz. zakljuceni deli besedila tako
obsezni, da jih je smiselno razdeliti Se na manjsSe celote. Pomembno je, da uceci se razdeli besedilo na
taksne kose, ki jih lahko predela z razumevanjem. Kako poglobljeno bo svetovalec predstavil tehniko
odraslemu, je odvisno od posameznikovih potreb.

Tip: opomnik

Koraki za izvedbo:
e Svetovalec pripravi opomnik.
e QOdraslemu predstavi tehniko PV-POP.
e Pogovor o uporabi tehnike pri u¢enju, po potrebi uporaba tehnike na delu besedila, ki se ga bo
ucil odrasli.
e (Qdraslemu izroci natisnjen opomnik za osebno uporabo.
o (as: 30 —45 min.

Rezultat: Odrasli pozna tehniko racionalnega branja in ucenja ter jo zna uporabiti.

Avtorja/vir: Bambeck, J., Wolters, A. (1995). Mo¢ moZganov. Zalec: Zalozba Sledi.
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Za svetovalca: Tehnika racionalnega ucenja PV-POP

1. korak: P - Preglejte

Pred za¢etkom branja si skusamo v nekaj minutah ustvariti splosen pregled nad vsebino besedila, ki se
ga bomo ucili, in nad povezavami v snovi: pregledamo kazalo, uvod, naslove, povzetke, slike in grafe.

2. korak: V - Vprasajte

Preden se lotimo podrobnega Studija kakega poglavja ali odstavka, si zastavimo vprasanja o podrodju,
ki ga oznacuje naslov poglavja ali odstavka.

3. korak: P - Preberite

Preberemo prvo poglavje ali odstavek in si prizadevamo razumeti prebrano. Pri tem v mislih ohranjamo
vprasanja, ki smo jih zastavili v prejSnjem koraku. Beremo pozorno in tako dolgo, dokler ne oblikujemo
jasnih predstav v vsebini, po potrebi veckrat.

4. korak: O - Odgovorite

S svojimi besedami naglas odgovorimo na prej zastavljena vprasanja. Tako bolje razumemo bistvene
misli in si jih bolje zapomnimo. Poglavitne misli si zapiSemo s pomocjo klju¢nih besed, ki jim po potrebi
dodamo kratko pojasnilo, znak, simbol, skico ... Lahko izdelamo miselni vzorec za vsako poglavje.
Zapiske izdelamo tako, da nam bodo glede na na$ ucni tip v kar se da veliko pomoc pri ponavljanju.

Pri vsakem odstavku ali delu poglavja ponovimo korake od 1 do 4!
5. korak: P - Ponovite

Ko smo s koraki od 1 do 4 predelali vse odstavke poglavja, se skusamo spomniti vseh poglavitnih misli
in informacij. Ponovimo svoja vprasanja in skusamo na njih odgovoriti, ne da bi si pomagali z besedilom
ali svojimi zapiski. To ponavljanje je posebno pomembno, ¢e si ho€emo snov zapomniti dolgorocno.
Poleg tega se pri petem koraku pokaze, ¢esa Se ne znamo in kaj smo si napacno zapomnili. Te dele
snovi ponovno prestudiramo.

Da bi nauceno snov shranili v dolgorocni spomin, jo ponovimo:
e pol ure po ucenju,
e endan po ucenju,
e enteden po ucenju,
e en mesec po ucenju.

Najbolj u¢inkovito je ponavljanje zvecer, tik pred spanjem.

Ce imamo dobre zapiske, pri ponavljanju u¢benika oz. knjige skoraj ne potrebujemo ve¢.
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Priloga: Tehnika racionalnega ucenja PV-POP — izrocek

Tehnika racionalnega ucenja PV-POP

Preglejte V nekaj minutah preglejte besedilo, preletite naslove, podnaslove, slike, tabele,
P diagrame, povzetke.
Vprasajte Po pregledu besedila si postavite vprasanja glede na vsebino: kdo, kdaj, kaj, kje,
\Vj kako, zakaj .... Podnaslove in naslove poglavij ali odstavkov preoblikujte v vprasanja.
Preberite Pozorno preberite del besedila, ki predstavlja prvo celoto. Berite, dokler vsebine ne
P razumete povsem in dokler nimate jasne predstave o nje;j.
Odgovorite | S svojimi besedami glasno odgovorite na vsa prej zastavljena vprasanja. Odgovore
o) kratko zabelezite. Zapiske izdelajte tako, da vam bodo kasneje v pomoc glede na to,
kako se ucite vi — uporabite barve, znake, simbole, risite ....
Pri vsakem odstavku ali delu poglavja ponovimo korake od 1 do 4!
Ponovite Ponovite odgovore na svoja vprasanja brez uporabe zapiskov. Ce se vam zatakne,
P poglejte v zapiske in ponovite Se enkrat.

Da bi nauceno snov shranili v dolgoro¢ni spomin, jo ponovimo:
e pol ure po ucenju,
e endan po ucenju,
e en teden po ucenju,
e en mesec po ucenju.

Najbolj u¢inkovito je ponavljanje zvecer, tik pred spanjem.

Ce imamo dobre zapiske, pri ponavljanju u¢benika oz. knjige skoraj ne potrebujemo

vec.
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Miselni vzorci

Namen in cilji uporabe: Miselni vzorci so graficna predstavitev misli, idej, ¢ustev, informacij ..., ki
ustvarjajo nove misli, ideje, ustva, informacije. So mreZa asociacij, ki nudi oporo ucenju. Predstavljajo
odli¢no sredstvo za povzemanje vsebine knjige, lekcije ali govora. Uporabljamo pa jih lahko tudi za
nacrtovanje, postavljanje ciljev, opisovanje, izdelavo zapiskov, ponavljanje, utrjevanje, porocanje,
ustvarjanje povezav med razli¢cnimi temami itd. Posebej uporabni so za osebe, ki so vizualni u¢ni tipi,
in za osebe z uénim stilom praktik in preizku$evalec. Ceprav je metoda $iroko znana ze dolgo, jo starej$e
generacije odraslih Se vedno uporabljajo zelo redko. Odraslim, ki se izobraZujejo, je seznanitev z
izdelovanjem miselnih vzorcev lahko v pomo¢ pri ucenju.

Tip: metoda

Koraki za izvedbo:

e Svetovalec predstavi namen in uporabnost miselnih vzorcev pri uéenju, odraslemu pokaze
primer izdelanega miselnega vzorca.

e Skupajizdelata miselnivzorec natemo, ki je aktualna za odraslega; med nastajanjem miselnega
vzorca svetovalec sproti razlaga in kaze, kako nariSemo zasnovo, kako ¢lenimo veje ipd.

e Pogovor o tem, kako bi lahko izdelovanje miselnih vzorcev podprlo ucinkovitost samostojnega
ucenja odraslega.

e Cas: 45 min.

Rezultat: Odrasli pozna metodo izdelave miselnih vzorcev in ve, kako mu lahko pomaga pri povzemanju
in utrjevanju naucene snovi.
Viri:

AZman, T., Brejc, M., Koren, A. (2014). Ucenje ucenja: Primeri metod za ucitelje in sole. Filozofska
fakulteta Univerze v Mariboru in Sola za ravnatelje.

Arnes, http://www?2.arnes.si/~lukoper9/spretnosti ucenja/miselni vzorci.html
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Priloga: Miselni vzorci

Miselni vzorec sestavljajo klju¢ne besede, simboli, veje v prostoru, barve, slike, podobe, razlicno debele
in dolge crte, puscice. Miselni vzorci izhajajo iz spoznanj, da ¢lovekovi moZgani ne delujejo zaporedno
— linearno, temvec holisti¢no. Miselni procesi potekajo hkrati v razli¢nih delih mozganov. Miselni vzorci
so neke vrste ogledalo notranje zgradbe in dogajanja v moZganih. Koristni so za izboljSanje pomnjenja
in spodbujanje ustvarjalnega misljenja, nastanejo lahko tudi kot rezultat metode viharjenja moZzganov.

Tehnika izdelave miselnih vzorcev temelji na neizmerni sposobnosti moZganov, da se ucijo in
obdelujejo informacije s pomocjo asociacij. Povezuje desno polovico mozganov, ki informacije
obdeluje globalno, ustvarjalno, intuitivno, slikovno, z logi¢no in racionalno levo polovico. S ¢rkami,
slikami, barvami in simboli izzove sinergi¢no delovanje obeh hemisfer. Ze med ustvarjanjem miselnega
vzorca si lahko zapomnimo do 70% informacij.

Poglavitne znacilnosti zapisovanja miselnega vzorca:

e predmet nase pozornosti je kristaliziran v sredis¢no podobo;

e glavne znacilnosti predmeta Zarcijo iz sredis¢ne podobe kot glavne veje;

e na glavnih vejah so napisane ali narisane klju¢ne besede (navadno samostalniki) ali podobe;
e manj pomembni podatki so predstavljeni kot veje, ki izhajajo iz glavnih vej;

e vse veje se oblikujejo v povezano zgradbo.

Posameznik sam dolo¢i nacin razvejanosti miselnega vzorca. Vsak miselni vzorec je drugacen, saj
vsakdo misli in pomni na svoj nacin.

Prednosti miselnih vzorcev:
e jasna predstava,

e razumevanje bistva,

e boljSe pomnjenje.

Pasti in omejitve uporabe miselnih vzorcev:

- posameznik ne pozna smernic za izdelovanje miselnih vzorcev in piSe cele povedi,

- zaradi slabih izkusenj miselne vzorce odklanja,

- ideje o tem, kaj je klju¢no in kaj sledi glavni veji, nastajajo ciklicno, risbe pa ne moremo popravljati,

- ko hocemo veje reorganizirati, moramo zaceti znova.

- niso namenjeni temu, da jih vsi oblikujejo kot zapiske na enak nacin kot ucitelj ali se jih ucijo na
pamet.

Miselne vzorce lahko oblikujemo tudi z racunalnikom, z brezpla¢nimi programi:
- FreeMind: http://freemind.sourceforge.net/wiki/index.php/Main Page,
- Xmind: https://www.xmind.net/.

Metodo zapisovanja z miselnimi vzorci je v Sestdesetih letih razvil angleski strokovnjak za izobrazevanje
Tony Buzan. Njegova slika miselnega vzorca spominja na organsko strukturo Ziv¢nih celic, povezanih z
drugimi v organsko celoto.
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Pozornost pri ucenju

Namen in cilji uporabe: Pozornost je sposobnost, da zaznavamo stvari zunaj ali znotraj nas. Pri u¢enju
je klju€na v fazi pomnjenja, ko v moZgane vnasamo informacije. Te iz zunanjega sveta prek Cutil pridejo
v kratkoro¢ni spomin, s ponavljanjem ali povezovanjem z Ze znanim pa v dolgoroéni spomin. Pozornost
je pri uenju pogosto motena, torej prekinjena, razpréena, kratkotrajna. Ce jo naértno krepimo, jo
lahko izboljSamo. Opomnik je pripomocek za seznanitev odraslega s pomenom pozornosti pri u¢enju
in na¢inom njenega vzpostavljanja in ohranjanja. Svetovalec ga uporabi, ko zazna, da ima odrasli pri
ucenju tezave s pozornostjo. Opomnik lahko uporabi v pogovoru z odraslim ali pa mu ga izroci v tiskani
obliki za osebno uporabo.

Tip: opomnik

Koraki za izvedbo:

Svetovalec ugotovi, da ima odrasli pri u¢enju tezave s pozornostjo.
Predstavi mu preprosto vajo za krepitev pozornosti:

o Pozorno nekaj minut opazujte okolico, pri ¢emer si poskusajte zapomniti kar najvec
podrobnosti.

o Zdaj zamizite in nastejte ali opiSite ¢im vec tega, kar ste videli, slisali, vonjali, Cutili.

o Vajo lahko izvede takoj ali pa doma.

e Ob opomniku svetovalec predstavi pomen pozornosti pri ucenju in odraslega seznani z
nacinom vzpostavljanja in ohranjanja pozornosti.

e Po potrebi mu izro¢i opomnik v tiskani obliki.

e Cas: 30 min.

Rezultat: Odrasli ve, kako lahko okrepi svojo pozornost pri ucenju.

Avtorja/vir: Bambeck, J., Wolters, A. (1995). Mo& moZganov. Zalec: Zalozba Sledi.

Opomnik pripravila: Nevenka Alja Gladek; Andragoski center Slovenije
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Priloga: Pozornost pri ucenju

Krepitev pozornosti med pripravo na ucenje

O

Ucenje brez pozornosti je lahko izguba ¢asa, zato se je dobro nanj pripraviti: pois¢emo okolje, kjer
se lahko ucimo, in odstranimo motilce, kot je telefon. Koristi tudi kratka sprostitev pred zacetkom
ucenja.

Preden zacnemo brati knjigo, iz katere se bomo ucili, usmerimo pozornost na njeno zunanjost,
obliko in debelino, otipamo platnice, opazujemo naslovnico. Zapomnimo si naslov in avtorija,
pois¢emo tudi naslov izvirnika v kolofonu, pregledamo kazalo. Knjigo si zamislimo kot svojega
pomocnika pri doseganju cilja — obvladovanju doloéene snovi, opravljenemu izpitu ipd.

Pred zacetkom branja svojo pozornost v celoti usmerimo v to, kar bomo brali. Branje vpliva na nas
miselni tok, torej kar beremo, tudi mislimo.

Ohranjanje pozornosti med ucenjem

O

Pozorno branje zahteva ¢as. Ce hoéemo nove vsebine razumeti in si jih zapomniti, ne uporabljamo
tehnik hitrega branja. Te nam lahko koristijo za prelet vsebine pred za¢etkom pozornega branja.
Pozornost pri branju ohranjamo tako, da se ustavljamo ob podrobnostih in vpletamo svoja €ustva,
saj si bolje zapomnimo tisto, kar nam je vzbudilo mocna custva (kar nam je vsec, kar se nam zdi
smesno, kar vzbuja odpor, jezo, socutje itd.).

Ce se ho¢emo nauciti snov iz pisnega gradiva, moramo prebrano najprej razumeti. Ob branju se
zato najprej osredoto€amo na to, kar nam je znano, in kasneje na to, kar nam ni.

Cesar ne razumemo, si pojasnimo z iskanjem razlag v razli¢nih virih (uébenikih, slovarjih ... bodisi
na spletu bodisi tiskanih) ali pri osebah, ki jih poznamo in se nanje lahko zanesemo glede vsebin,
ki se jih ucimo (poleg druzinskih clanov so to lahko svetovalec, ucitelji, drugi udeleZenci
izobraZevanja itd.).

Delamo si zapiske, izvlec¢ke, podcrtujemo, oznacujemo, riSemo, ustvarjamo miselne vzorce,
uporabljamo simbole, barve itd. lzdelovanje 'plonkcegelcev' je trening povzemanja bistva snovi.
Koristni so za zbrano uéenje, seveda pa ne spodbujamo njihove uporabe med preverjanjem znanja.
Posamezne €asovne enote ucenja naj ne bodo predolge. Ena u¢na sekvenca naj ne bi bila daljsa
od 60 minut, glede na potrebe in znacilnosti posameznika je lahko krajsa. Vsaki enoti naj sledi krajsi
odmor, ki ga izkoristimo za sprostitev.

Pozornost pri ponavljanju naucenega

O

Za shranjevanje iz kratkoro¢nega v dolgorocni spomin je pomembno ponavljanje. Za ohranjanje
pozornosti se pri tem osredotocimo na bistvo.

Pozornost pri ponavljanju ohranjamo tudi tako, da stopnjujemo hitrost oz. ponavljamo kolikor se
da hitro.

Ponavljamo na razli¢ne nacine, v razli¢nih prostorih, saj tako vsakic¢ shranimo nauceno na nekoliko
drugacen nacin in s tem okrepimo pomnjenje, pa tudi preprecujemo mehansko, suhoparno
ponavljanje.

Priporocljivo je ponavljanje s presledki — ko nam pozornost upade, naredimo kratek odmor.
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Spodbujanje stika s sabo

Namen in cilji uporabe: Pripomocek je namenjen spodbujanju zavedanja lastnih obcutij in Custev
odraslega ter krepitvi njegovega stika s sabo. Zajema dve vaji, ki usmerjata pozornost odraslega v
zavedanje sebe kot telesne in duSevne celote. Gre za urjenje zbranosti, ne za sproS¢anje. Vzpostaviti
stik s sabo pomeni ozavestiti sebe 0z. miselno pozornost usmeriti v lastno odzivanje na trenutno
dogajanje. Vzpostavljanje in ohranjanje stika s sabo je Se posebej pomembno, kadar se odrasli sooca z
neprijetno okolis¢ino, kadar ga ¢aka zelo zahtevno delo, npr. uéenje, in so njegova €ustva vznemirjena.
Vajo lahko svetovalec izvede ob zacetku svetovalnega pogovora oz. drugi primerni priloZznosti.

Tip: vaja

Koraki za izvedbo:
e Svetovalec predstavi namen vaje — urjenje miselne pozornosti na svoja obcutja in ustva oz.
vzpostavljanje stika s sabo.
e Izvedba vaje.
e Pogovor o pomenu vzpostavljanja in ohranjanja stika s sabo v situacijah, ki odraslega
vznemirjajo, npr. pred zahtevnim delom, u€enjem, pred preizkusi znanja, izpiti ipd.
e Cas: 30 min.

Rezultat: Odrasli se miselno poveZe s svojimi obcutki, Custvi, s svojim trenutnim pocutjem in
dozivljanjem. Razume pomen ohranjanja stika s sabo v situacijah, ki ga vznemirjajo.

Avtoriji/viri:
Rutar llc, Z., Tacer, B., Zarkovi¢ Adlesi¢, B. (2014). Kolegialni coaching. Ljubljana: Zavod RS za $olstvo.
S¢uka, V. (2007). Solar na poti do sebe. Radovljica: Didakta.
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Priloga 1: Spodbujanje stika s sabo — prva vaja

Spodbujanje stika s sabo je namenjeno urjenju miselne pozornosti na svoje trenutno dozivljanje in
krepitvi zavedanja pomena ohranjanja stika s sabo.

Svetovalec postavlja vprasanja z umirjenim glasom in vmesnimi premori, ki omogoc¢ajo usmerjanje
miselne pozornosti.

Usedite se v udoben poloZaj.

Usmerite pozornost na poloZaj svoje desne roke.
Je spros¢ena? Napeta? Kje Cutite napetost?
Je topla? Hladna?

Cesa se dotika mezinec?

Cesa palec?

V kaksnem poloZaju je kazalec?

Kako se pocutite?

Ste Se v stiku s svojo desno roko?

Vam misli begajo drugam?

Kako doZivljate stik s seboj?

Zakljucek vaje: Premaknite prste na rokah, nato podrgnite dlani med sabo.

Pogovor

Vam je stik s sabo uspel ali so vam misli begale drugam?

Kaksna Custva so spremljala vajo? Vam je bilo smesno, ¢udno, neumno ...?
Ste med vajo postali zaspani ali utrujeni?

Je roka postala mravljin¢asta?

Ali ste med ucenjem v stiku s sabo ali pustite, da vam misli begajo?

Kdaj berete zavestno pozorno in kdaj med branjem prekinjate stik s sabo?
Katere dejavnosti po¢nete avtomati¢no in neozaves¢eno?

Ali Zelite izboljsati stik s sabo?

Kaj mislite, da bi vam pomagalo izboljsati stik s sabo?
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Priloga 2: Spodbujanje stika s sabo — druga vaja

Vaja pomaga odraslemu ozavestiti njegovo trenutno notranje doZivljanje. Svetovalec postavi
odraslemu nekaj vprasanj, s katerimi pri njem spodbudi vzpostavljanje stika s sabo 0z. z njegovim
notranjim doZivljanjem.

e Kako bi ocenili svojo energijo ta trenutek na lestvici od 1 do 10?7

e S katerimi tremi pridevniki lahko opiSete, kako se trenutno pocutite?
e Kako lahko opisete svoje razpoloZenje z metaforo?

e Katera barva lahko pokaze, kako se pocutite?

e Katera pesem je vasa pesem danasnjega dne?

e Kateri predmet odraza, kako se trenutno pocutite?

e Katerega fizicnega obcutka se trenutno najbolj zavedate?

Pogovor

e Kdaj, v katerih okolis¢inah prekinete stik s sabo?

e Kdaj bi vam Se posebej koristilo, ¢e bi ohranili stik s sabo?
e Katere dejavnosti pocnete avtomatic¢no in neozaveséeno?
e Ali Zelite izboljsati stik s sabo?

e Kaj mislite, da bi vam pomagalo izboljsati stik s sabo?
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Vaja za krepitev spomina

Namen in cilji uporabe: Za uspesno ucéenje je pomnjenje kljuéno. Shranjevanje iz kratkoro¢nega v
dolgorocni spomin je izziv za mnoge, ki se lotevajo uéenja oziroma izobrazevanja. To Se posebej velja
za odrasle, ki so svoje izobrazevanje zakljucili Ze pred leti, zato je zanje pomembno, da ponovno pridejo
v dobro u¢no formo. Vaje za krepitev spomina so koristen nacin za izboljSanje pomnjenja naucenih
vsebin. Pomnjenje lahko obogatimo in izboljSamo na razli¢ne nacine:

- s pomocjo vizualizacije oz. nazornega predstavljanja,

- s povezovanjem informacij, ki si jih je treba zapomniti, z drugimi informacijami oz. Cutnimi vtisi

in predstavami,

- zvzpostavljanjem osebnega odnosa do informacije, ki si jo Zelimo zapomniti.

Vaja temelji na upoStevanju teh zakonitosti dobrega pomnjenja.

Tip: vaja

Koraki za izvedbo:

. Svetovalec predstavi namen vaje.

o Izvedba vaje v skladu z navodili v prilogi.

o Pogovor o zadovoljstvu z izvedbo in rezultatom, predstavitev Se drugih virov z vajami za
krepitev spomina.

. Cas: 30 min.

Rezultat: Odrasliimaizkusnjo z izvedbo ucinkovite vaje za krepitev spomina in je seznanjen Se z drugimi
viri podobnih vaj.

Avtorja/vir: Bambeck, J., Wolters, A. (1995). Mo& moZganov. Zalec: Zalozba Sledi.
Drugi viri vaj za krepitev spomina:
Kavcic, V. (2015). Umovadba. Ljubljana: Zalozba Mis.

Na spletu: http://www2.arnes.si/~lukoper9/spretnosti ucenja/tehnike za bolje pomnenje.html
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Priloga: Vaja za krepitev spomina

Kdor ne puscéa svojih moZzganov brez dela, kdor se rad nenehno udi in spoznava nove stvari, kdor
povezuje novo z znanim, kdor v starosti ohrani in celo razvija radovednost, zanimanje in odprtost za
¢im vec reci, bo svoje dusevne sposobnosti ohranil in jih z leti celo izboljSal. Ameriéani pravijo temu
nacelu »use it or lose it« oz. »uporabljaj, sicer bos zapravil«.

Mnemotehniko METODA LOCI so uporabljali Ze v stari Gr¢iji. Vsebine, ki si jih Zelite zapomniti, poveZite
z dolocenimi mesti ali kraji, ki jih dobro poznate (mesta v hisi, na ulici ..., skratka prostorsko dolocene
tocke). Lahko si zamislite mesta na telesu, kar je za mnoge najlazje.

Primer:

15 delov telesa moZgani - oCi - nos - usta - vrat - prsi
popek - spolovilo - zadnjica - stegno - koleno
golen - gleZenj - prsti na nogi - podplat

Najprej si dobro vtisnite v spomin teh 15 delov vadega telesa. Pri tem si jih slikovito predstavljajte. Ze
pri tem lahko doZivite prvi uspeh, saj si boste morda takoj zapomnili vecino ali celo vse dele.

Potem ko ste si zapomnili teh 15 delov telesa in jih lahko brez tezav pravilno navedete, naredite
naslednjo vajo.

Naslednjih 15 besed slikovito povezite s 15 deli telesa.

Zamislite si kolikor mogoce nenavadne (nerealisticne, originalne, ostudne, humoristi¢ne, barvite itd.)
slikovne povezave (asociacije) med besedo in dolocenim telesnim delom. Kolikor mogoce Zivo si
predstavljajte te slike:

1. slika: tiskalnik mozZgani
2. slika:  belouska o¢i

3. slika:  zamasek nos

4. slika: palisada usta

5. slika: cevovod vrat

6. slika: rokavica prsi

7. slika:  tehtnica popek
8. slika:  motocikel spolovilo
9. slika: sladoled zadnjica
10. slika: predalcek stegno
11. slika: predpraznik  koleno
12. slika:  zabojnik golen
13. slika:  hobotnica glezenj
14. slika:  baterija prsti na nogi
15. slika: generator podplat

Nato glasno stejte od 385 do 350 vsako tretje Stevilo, ne da bi mislili na gornje besede in asociacije in
ne da bi e poskilili nazaj. Potem napisite vse besede, zapisane ob delih telesa, ki se jih lahko spomnite.

Ce ste ravnali po navodilih, bi morali biti z uspehom te vaje zelo zadovoljni. Shranjevanje v spomin pa
se lahko Se izboljsa, Ce ste pripravljeni vaditi in uporabljati razlicne tehnike za urjenje spomina.
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Vaje za izboljSanje bralnih spretnosti

Namen in cilji uporabe: Vaje za izboljSanje bralnih spretnosti so namenjene odraslim, ki si Zelijo
izboljSati svojo tehniko branja in so pripravljeni v to vloZiti nekaj ¢asa in napora. Napredek v hitrosti
branja z razumevanjem je namrec obicajno zaznati Sele po nekaj tednih redne vadbe. Dovolj visoka
hitrost branja je pomembna za odrasle, ki se vklju€ujejo v izobrazevalne programe, pri cemer je klju¢no
hkratno razumevanje besedila. Tehnike hitrega branja prispevajo h krepitvi bralnih spretnosti, ki
omogocajo aktivno vkljuevanje v druzbeno Zivljenje, uspesno poklicno delovanje, ucinkovito
obvladovanje izobraZzevalnih programov in kakovostno prezivljanje prostega Casa. Uporaba vaj za
izboljsanje bralnih spretnosti je Se posebej pomembna pri posameznikih, ki se soo¢ajo s tezavami pri
branju.

Pomembno: Tehnike hitrega branja, ki jih predstavljamo v tem gradivu, niso namenjene nepismenim
odraslim in osebam, ki slovenskega jezika Se ne obvladajo na dovolj visoki ravni, da bi lahko razumeli
razlicna besedila. Poleg tega je treba pri odraslih s tezavami pri branju pomisliti tudi na disleksijo. Vec
o njej je predstavljeno pri pripomocku Pomo¢€ odraslim s tezavami pri branju in pisanju oz. z disleksijo.
Strokovna obravnava je odraslim s to vrsto tezav dostopna na Institutu za disleksijo, Poljanska 6,
Ljubljana, http://www.utzo.si/o-nas/institut-za-disleksijo/.

Tip: nabor vaj

Koraki za izvedbo (prvo srecanje):

e Ugotavljanje interesa odraslega za izboljSanje bralnih spretnosti in odpravljanje
morebitnih teZav pri branju.

e Preverjanje motivacije odraslega za reden trening.

e Predstavitev nekaterih dejstev o branju — glede na potrebe in teZave odraslega.

e Predstavitev vaje, izbrane glede na potrebe in tezave odraslega.

e Izvedba vaje.

e Informacija o rednem treningu (vsak dan, koliko minut oz. ponovitev vaje).

e Dogovor o ¢asovnem okviru treninga (vsaj trije tedni, bolje vec).

e Dogovor o spremljanju napredka (samoopazovanje glede na kategorije, predstavljene med
dejstvi o branju).

e Dogovor o preverjanju napredka (termin ponovnega srecanja).

e Cas: 45 min.

Naslednje srecanje:

e Pogovor o izvajanju vaj v ¢asu od prvega srecanja: kako je odraslemu uspeval redni trening,
s katerimi ovirami se je srecal, kako je spremljal svoj napredek, kaj je opazil ...

e Preverjanje napredka —izvedba dogovorjene vaje.

e Predstavitev druge vaje glede na potrebe in teZave odraslega ali dogovor o stopnjevanju
intenzivnosti treninga.

o Refleksija, nacrt za prihodnost: kako lahko odrasli Se naprej izboljSuje svoje bralne
spretnosti, po potrebi dogovor o nadaljnjem srecanju.

Rezultat: I1zboljSanje bralnih spretnosti, potrebnih za izobrazevanje, delo in/ali osebno Zivljenje.
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Viri:

Gradivo iz delavnice Power reading. (junij 2008). Institut za nevrolingvisticno programiranje.
O’Brien, D. (2004). Skrivnosti hitrega in uspesnega ucenja. Ljubljana: Rokus.

Pecjak, V. (1994). Hitro in uspesno branje. Samozalozba. Ljubljana.

Schmitz, W. (2012). Hitrejse branje — boljse razumevanje. TrZi¢: Avrora.
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Priloga 1: Nekaj dejstev o branju

Dobre bralne spretnosti so pomembne za delo, izobrazevanje in osebno Zivljenje. Za odrasle, ki se
odlocijo izboljsati svoje bralne spretnosti, so poleg lastne motivacije pomembne tudi povratne
informacije, ki jim povedo, koliko so s treningom napredovali. Idealno je, da ima posameznik, ki trenira
bralne tehnike, ob sebi nekoga, ki mu daje sprotne povratne informacije. Posameznik pa lahko spremlja
lastni napredek tudi s samoopazovanjem; v ta namen lahko meri svojo hitrost branja glede na
postavljene kategorije bralcev:

e pocasni bralci do 200 besed v minuti

e srednje hitri bralci 200 — 400 besed v minuti
e hitri bralci 400 —- 600 besed v minuti
e zelo hitri bralci vec kot 600 besed v minuti

Osebe, ki obvladajo metodo preletavanja (angl. skimming), preberejo tudi do 1000 in vec¢ besed v
minuti.

Navedene vrednosti veljajo za tiho branje. Glasno branje je priblizno polovico pocasnejse od tihega.

Poleg hitrosti branja je pomembno razumevanje gradiva. Ce nekdo bere zelo hitro, a ne razume
prebranega, ne moremo govoriti, da ima dobre bralne spretnosti. Zato poleg hitrosti branja ob vsakem
besedilu ugotavljamo tudi, kaj je posameznik razumel in koliko iz prebranega besedila si je zapomnil.

Raziskave so pokazale, da je hitro branje praviloma ucinkovitejSe od srednje hitrega in zlasti
pocasnega, ker hitro branje zahteva vecjo pozornost. Ni pa primerno za branje zahtevnega, tezko
razumljivega besedila, Se posebej v tujih jezikih. Manj je primerno tudi za branje leposlovja, ker visja
hitrost zmanjsuje ¢ustveno dozivljanje.

Pomen prebranega ugotavljamo v kratkoro€nem oz. delovhem spominu. Med kratkoro¢nim in
dolgoro¢nim spominom je vec povratnih zvez, po katerih potujejo sporocila v obe smeri. Vsebino tega,
kar preberemo, prepoznavamo na podlagi sporocil iz dolgoro€nega spomina. Prebrano se lahko tja
shranjuje, €e si Zelimo vsebino zapomniti oz. se nekaj nauciti. Razumevanje besedila je odvisno od
sodelovanja obeh spominskih sistemov.

Ce Zelimo poleg razumevanja prebrano tudi obvladati, se nauciti ali o njem razmisljati, je potrebno
aktivno branje. Aktivno branje se razlikuje od pasivnega: pasivno ne terja velikega dusevnega truda,
zato lahko postane dolgocasno. Poglavitni nacini za dvigovanje uénega ucinka med branjem so:
primerjanje, razlikovanje, izbiranje, posplosevanje, odmisljanje, domisljanje, iskanje bistva,
preoblikovanje vsebine. Aktivno branje pomeni stalno postavljanje vprasanj piscu besedila in iskanje
odgovorov na ta vprasanja, iskanje podobnih primerov v lastnih izkusnjah, uglasevanje lastnih izkusenj
z zapisanim besedilom. Pri aktivnem branju izbiramo, kaj si bomo zapomnili, in oblikujemo logic¢ne,
smiselne zveze.

Povzeto po: Pecjak, V. (1994). Hitro in uspesno branje. Samozalozba. Ljubljana.
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Priloga 2: Vaje za izboljSanje bralnih spretnosti

1. Vadite hitro branje
Ze samo, &e smo motivirani za hitro branje, se hitrost nasega branja poveca. Pri vsaki vaji se hitrost
nasega branja poveca za priblizno 10%, ¢eprav ne uporabimo posebne tehnike. Po desetih vajah lahko
vecina ljudi podvoiji hitrost branja. Hitrost preverjamo tako, da Stejemo, koliko besed smo prebrali v
minuti.

2. Pomagajte si s prstom
Prst je lahko v pomoc, le da ne smemo hitrosti, s katero premikamo prst, prilagoditi hitrosti branja,
temvel obratno: prst moramo premikati vedno hitreje in temu prilagoditi hitrost branja. Namesto
prsta lahko uporabite svin¢nik ipd. Primerjajte hitrost branja z uporabo prsta in brez njega s Stetjem
besed, prebranih v minuti.

3. Ogrevanje
Izberite poljubno besedilo. Berite tiho v svoji lastni hitrosti, tako da razumete vse prebrano. Nato
zacnete hitrost branja pocasi pospesevati vse do meje, ko Se razumete besedilo. Nato hitrost pocasi
umirjate na vaso normalno hitrost. To ponovite z nadaljevanjem branja istega besedila Se dvakrat,
skupno torej v treh valovih.

4. Branje s preskakovanjem
Preberite vsako drugo besedo v besedilu. Pri branju se osredotocite na sredino besede, da jo zajamete
v celoti in ne po zlogih. S tem silimo nase moZgane, da dojamejo pomen besede, hkrati pa povecujemo
hitrost branja.

Primer:

»Branje ne predstavlja vedno uZitka, saj se v Soli, med studijem in pozneje v sluZbi pogosto srecujemo
s taksnim ali drugacnim pisnim gradivom, ki ga je treba prebrati ¢im hitreje, ¢im bolj ucinkovito in
prebrano ne le dobro razumeti, marvec tudi izlusciti bistvo.«

Po vaji obnovite, kaj ste prebrali.

5. Povecajte obseg obmocja, ki ga trenutno zajemate z oCmi
Ce si pomagate s prstom, se povecanje vidnega obmocja zgodi samodejno. Zavestno se odlocite, da ne
boste vec zajeli s pogledom besede za besedo, ampak skupine besed po dve, tri, in konéno po Stiri ali
celo pet besed naenkrat.

Ce si hocete pri lazjem besedilu ustvariti le povréen vtis o njegovi vsebini, lahko z eno fiksacijo pogleda
zajamete tudi po dve in vec vrst naenkrat. Da dojamemo vtis o vsebini, ve¢inoma povsem zadosca, ce
tako hitro in pocez (diagonalno) preletimo besedilo.
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6. Odpravljanje ostankov glasnega branja
Vcasih odrasli ohranijo navado polglasnega branja. To pomeni, da med branjem Sepetajo. Vcasih jim
ostane nemo premikanje ustnic med branjem. Oboje upocasnjuje hitrost branja, saj se o¢i premikajo
po besedilu hitreje kot lahko spregovorimo besede. Izjema je branje v tujem jeziku ali branje tezko
razumljivega besedila, kjer lahko polglasno izrekanje novih in zahtevnih besed pomaga pri njihovem
razumevanju in prebijanju skozi tako gradivo.

- Preverjanje ostankov glasnega branja
Vzamemo krajse besedilo in ga preberemo tako, da se pri tem opazujemo. Ali premikamo ustnice in
jezik? Ali ob¢utimo povecano napetost misic v griu?

Ce nismo zaznali ni¢esar, poloZimo prste na ustnice in preberemo $e en odstavek. Ali zaznavamo
gibanje?

Ce nismo zaznali ni¢esar, nadaljujemo tako, da nas opazuje nekdo drug. Ali med branjem premikamo
ustnice in spodnjo Celjust?

Ce smo ugotovili, da med tihim branjem premikamo svoj govorni aparat, se lotimo odpravljanja
ostankov glasnega branja.

- Odpravljanje ostankov glasnega branja
A - Beremo s prsti na ustnicah in z jezikom med zobmi. Tako preberemo vsaj 30 strani besedila. Ce se
premikanje Se vedno pojavlja, delamo isto vajo Se nekaj dni zapored.

B - Bralne vaje z govorjenjem necesa drugega so zelo ucinkovite. Med branjem dolocenega besedila
glasno govorimo nekaj drugega, najveckrat Stejemo ali ponavljamo dolo¢eno ime ali znano besedo. Na
ta nacin jasno lo¢imo branje in govor. Na zacetku je ta vaja zahtevna, a kmalu stece in veliko prispeva
k hitrosti branja.

7. Branje nazaj
To vajo uporabimo za utrjevanje razumevanje pomena besed in ne branja posameznih ¢rk. Berite z
desne proti levi. Besedo preberete v celoti.

Primer:

14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
»Trener hitrega branja Wolfgang Schmitz s soavtorjema v pricujoci uspesnici, ki je namenjena tako
dobrim kot slabim ter tudi cilinim bralcem (menedZerjem, znanstvenikom, studentom, uciteljem),
preprosto in ucinkovito najprej teoreticno in nato Se s prakti¢nimi vajami razloZi ucinkovite metode
hitrega branja....«

Po vaji obnovite, kaj ste prebrali.

8. Vaja za krepitev perifernega vida

Osredotocite se na sredino besedila in pocasi s prsom ali pisalom polzite proti dnu besedila/strani.
Pogled osredotocite na sredino, ne premikate ocilevo in desno. Preberete vse besede naenkrat, kolikor
pac jih lahko zajamete v vas vid. Ta vaja nam omogoca, da pocasi krepimo nas obseg vida.
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Primer:

»0Obstajajo namrec razlicni nacini branja nezahtevnih in zahtevnih besedil, bralnih tehnik, kadar
moramo izlusciti le bistvo besedila (scanning (n skimming) ali pa ga usvojiti skoraj v celoti. Schmitz ob
tem opozori na glavne napake, ki jih delamo ob branju, pojasni, kako obdrZzimo koncentracijo in zakaj
so za ucinkovito branje potrebni stalni odmbri. Povprecni bralec prebere 200 besed na minuto, ob
upostevanju teh bralnih tehnik pa naj bi pri branju »pospesili« kar na skoraj 1000 besed v minuti.«

Po vaji obnovite, kaj ste prebrali.

Povzeto po:
Pecjak, V.: Hitro in uspesno branje. Samozalozba. Ljubljana, 1994.
Schmitz, W., HiterjSe branje — boljSe razumevanje. Avrora, 2012.

9. Test hitrega branja
Test je namenjen ugotavljanju hitrosti branja v povezavi z razumevanjem.

Zgodba »Verjamem, kar vidim« vsebuje 500 besed. Medtem ko jo berete, merite ¢as in si zapiSite,
koliko sekund ste potrebovali za branje. Potem Stevilo besed delite s Stevilom sekund in rezultat
pomnozite s 60: 500/sek x 60 = Stevilo besed/min.

Ce ste na primer potrebovali 136 sekund, berete s hitrostjo 220 besed na minuto. Nikar ne hitite, ker
so na koncu vprasanja, s katerimi boste preverili, ali ste besedilo razumeli.
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Verjamem, kar vidim

Kot smo torej pravkar videli, je potencialna bralna hitrost ¢loveskega ocesa, vsaj teoreticno,
90.000 besed na minuto. Se vam zdi to preve¢ fantasticno? Neverjetno? Popolnoma
nemogoce? Za ¢udeZno deklico Evgenijo Aleksejenko iz Rusije ocitno ne.

Ce je naslednja zgodba resnic¢na, se kaj lahko zgodi, da me na naslednjem svetovnem prvenstvu
v spominu pricaka resna tekmica! Neko poroCilo namre¢ navaja, da osemnajstletna Evgenija
bere tako hitro, da se z lahkoto prebije skozi zajeten, 1200 strani dolg roman, kot je na primer
Vojna in mir Leva Nikolajevica Tolstoja, ali prav tako obseZno knjigo Pravi fant Vikrama Setha,
in to v piclih desetih minutah.

»Ta neverjetna deklica lahko bere veliko hitreje, kot lahko obraca liste — Ce je to ne bi
upocasnjevalo, bi lahko brala s hitrostjo 416.250 besed na minuto,« je dejal neki raziskovalec
z Akademije znanosti v Moskvi.

Za superdekle so tako v Centru za moZganski razvoj v Kijevu pripravili posebno testiranje pred
znanstveno komisijo. Clani komisije so se prepricali, da Evgenija nikoli prej ni brala testnega
gradiva, saj so dobili izvode politicnih in literarnih revij, ki so se v casopisnih kioskih pojavile
Sele tistega dne, medtem ko je bila Evgenija popolnoma izolirana v sobi v testnem centru. Poleg
tega so raziskovalci prinesli tudi neznane in starinske knjige, pa tudi pred kratkim izdane knjige
iz Nemcije. Dela so prevedli v rusc¢ino — v edini jezik, ki ga deklica govori.

Medtem ko je bila Evgenija Se vedno v osami, so znanstveniki veckrat prebrali testno gradivo
in si zapisovali podatke o vsebini. Potem so pred dekle poloZili dve strani gradiva, da bi
izracunali hitrost njenega branja.

Rezultat je bil naravnost osupljiv. Izkazalo se je, da lahko prebere 1390 besed v petini sekunde
— toliko ¢asa je potrebno za pomezik z ocmi. Dali so ji tudi vec revij, romanov in porocil, ki jih je
prebrala brez kakrsnegakoli truda.

Najbolj neverjetno pri vsem tem se mi zdi, da ocitno popolnoma razume vsebino. »Podrobno
smo jo sprasevali in pogosto je Slo za zelo tehnicne informacije, ki jih vecina njenih vrstnikov in
vrstnic najstnikov ne bi bila sposobna razumeti. Pa vendar so njeni odgovori dokazali, da je
popolnoma razumela vsebino, « je zacudeno dejal eden izmed izprasevalcev.

Zares presenetljivo je, da do Evgenijinega 15. leta nihce ni vedel za njeno enkratno sposobnost.
Takrat ji je namrec njen oce, Nikolaj Aleksejenko, dal izvod zelo dolgega casopisnega c¢lanka.
Ko mu ga je pomolila nazaj, rekoc, da je kar zanimiv, je mislil, da se Sali. Pa vendar mu je
pravilno odgovorila na vsa vprasanja.

Ce je ta zgodba resni¢na, mar to pomeni, da ima Evgenija neverjetne sposobnosti eideticnega
ali fotografskega spomina? Sploh ne, Ce upostevamo njen lastni opis svojih iziemnih lastnosti:
»Ne vem, v ¢em je moja skrivnost. Strani mi kar letijo v glavo in bolj si zapomnim smisel kot pa
dejansko besedilo. V mojih moZganih poteka nekaksna analiza, ki je resnicno ne morem
pojasniti. Pocutim pa se, kot bi imela v glavi celo knjiznico!«

Kaj menite na to? Ali verjamete v Evgenijine nerazloZljive sposobnosti ali pa je ta zgodba le

.....
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Zapisite si, koliko ¢asa ste porabili za branje zgodbe, potem pa odgovorite na spodnja vprasanja, tako

da izberete eno izmed obeh moznosti.

10.

Kako se Evgenija pise?
Zverevsky Aleksejenko

Koliko je stara?
16 18

Koliko besed na minuto lahko prebere po besedah nekega raziskovalca?
41.625 416.250

Kje je bilo testiranje?
v Moskvi v Kijevu

Iz katerega jezika je bilo prevedenega nekaj gradiva?
iz nemscine iz nizozemscine

Koliko jezikov govori Evgenija poleg ruséine?
nobenega nekaj

Kako je ime njenemu ocetu?
Mikanov Nikolaj

Koliko je bila stara, ko so odkrili njene sposobnosti?
15 11

Clanek, ki ji ga je dal oce, je bil iz:
revije Casopisa

Kaj si Evgenija po lastnih besedah zapomni, medtem ko ji strani kar letijo v glavo?
smisel besedilo

Zdaj pa izracunajte hitrost svojega branja in preverite odgovore v besedilu. Tako boste dobili podatek

0 svoji stopnji razumevanja.

besede/minuto pravilni odgovori stopnja

do 150 1-4 pod povprecjem
150 - 250 5-7 povprecno

250 - 400 6-8 nad povprecjem
400 - 750 7-10 dobro

750 - 1000 8-10 odli¢no

vec kot 1000 8-10 genialno
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Pomoc odraslim s teZzavami pri branju in pisanju oz. z disleksijo

Namen in cilji uporabe: Disleksija je dokaj pogosta specificna uc¢na teZava, ki lahko oteZuje branje in
pisanje ter zaznavanje. Glede na podatke o njeni razsirjenosti lahko sklepamo, da je neredko prisotna
tudi med svetovanci v izobraZevanju odraslih. Med svetovalne pripomocke zato uvrs¢amo tudi osnovne
informacije o disleksiji, njenem prepoznavanju, o moznostih prilagoditev delovnega okolja in
komunikacije za osebe z disleksijo, dodajamo pa tudi kontakt, kjer je voljo strokovna pomoc na tem
podrocju. Namen pripomocka ni, da bi svetovalci v izobrazevanju odraslih osebam z disleksijo nudili
specificno strokovno pomoc, ampak da bi pri odraslih laZe prepoznali specificne tezave, ki opozarjajo
na moznost disleksije, pri tem pa osebi z disleksijo znali predlagati tudi nekatere prilagoditve okolja ter
jo usmerili na ustrezno strokovno pomoc. Pri svetovanju osebam z disleksijo je najpomembneje krepiti
njihovo samospostovanje in samozavest, odkrivati njihove prednosti ter iskati na¢ine za premoscanje
njihovih tezav.

Tip: opomnik

Koraki za izvedbo:

e Kadar svetovalec zazna, da bi odrasli lahko imel disleksijo, v pogovoru z njim preveri, kako v
praksi obvladuje tezave z branjem in pisanjem ter morebitne pridruZzene teZave, povezane z
disleksijo. Preveri tudi, ali je kdaj imel kakrsno koli pomoc¢ na tem podrocju oz. kaksne ucinke
je imela na njegovo izobrazevalno in/ali poklicno pot.

e (e odrasli ve, da ima disleksijo, svetovalec preveri, ali ima strokovno pomo¢ oz. ali ve, kam se
lahko obrne. Preveri tudi, v kolikSni meri je njegovo delovno in Zivljenjsko okolje prilagojeno
glede na njegovo tezavo. Predlaga lahko nekatere prilagoditve, navedene v pripomocku, ki so
primerne glede na Zivljenjsko in delovno situacijo odraslega.

e (e odrasli ne ve, da morda ima disleksijo, ga svetovalec spodbudi, da ugotovi vzrok svojih tezav
pri branju in pisanju (morda tudi prednosti) ter ga napoti na ustrezno strokovno pomoc. Lahko
mu predlaga nekatere prilagoditve delovnega in Zivljenjskega okolja, navedene v tem
pripomocku, ki olajsajo obvladovanje vsakdanjih opravil.

Rezultat: Odrasli z disleksijo oz. tezavami pri branju in pisanju dobijo razumevanje in podporo ter
prejmejo informacije o tem, kje lahko dobijo strokovno pomoc¢ in kako lahko svoje delovno in
Zivljenjsko okolje prilagodijo glede na svoje teZzave. Pomembno je, da odrasli razumejo, da je disleksija
pogosta teZava, ki jo lahko obvladujejo in zato ne sme vplivati negativnho na kakovost njihovega
Zivljenja. Spodbujanje in opogumljanje je zanje Se posebej pomembno.

Viri:
Center Motus, Opekarska 11, Ljubljana, https://www.center-motus.si/disleksija-pri-odraslih/

Institut za disleksijo, Poljanska 6, Ljubljana, http://www.utzo.si/o-institutu-za-disleksijo/

Kontakt za strokovno obravnavo disleksije pri odraslih:
Institut za disleksijo, kontaktna oseba Petra Balis, petra@balis.si
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Priloga 1: O disleksiji, njenih znacilnostih in prepoznavanju

Disleksija je specificna ucna tezava, ki oteZuje usvajanje in rabo vescin branja in pisanja. Kognitivne
tezave, ki spremljajo nevrolosko pogojeno razli¢nost, lahko vplivajo tudi na organizacijske vesc¢ine, na
sposobnost racunanja ter druge spoznavne in ¢ustvene sposobnosti.

Disleksija je verjetno prisotna Ze ob rojstvu in vpliva na posameznika vse Zivljenje. Glede na razlicne
vire je prisotna pri priblizno 10 % vseh otrok in mladostnikov. Ob neustreznem prepoznavanju in
intervenciji se tezave, povezane z disleksijo, nadaljujejo tudi v odraslo dobo. Ze v ¢asu osnovno$olskega
ali srednjesolskega izobraZevanja lahko zaradi stresa, katerega vzrok je disleksija, mnogo oseb s to
motnjo predcasno prekine Solanje, zaradi Cesar ne pridejo do Zeljenega poklica ali izobrazbe. Pogosto
so to osebe s povprecnimi ali nadpovprecnimi sposobnostmi, ki pa zaradi dolocenih primanjkljajev na
podrocju branja in pisanja svojih sposobnosti niso zmogle pokazati in izkoristiti.

Odrasli z disleksijo, ki niso dosegli Zelene izobrazbe ali poklica, so praviloma obremenjeni z negativnimi
Solskimi izkuSnjami in zato negativno naravnani tudi do nadaljnjega izobrazevanja in usposabljanja.
Svetovalci naj bodo pozorni na njihovo drugacnost, ucne stile, talente in Custvene tezave. Vsaka oseba
z disleksijo je drugacna na svoj edinstven nacin. Ker jih ni lahko pritegniti k nadaljnjemu izobraZevaniju,
je vzpostavljanje pozitivnega, spostljivega in spodbudnega stika z njimi Se toliko bolj pomembno.

Neuspeh pri odraslih se lahko zaéne kazati kot neobvladljiva jeza, depresija, nezadovoljstvo s svojim
Zivljenjem, nizka samozavest ipd. Osebe lahko za svoje neuspehe krivijo druge, se slabse znajdejo v
socialnih odnosih ter sploSno ne dosezejo svojega potenciala. Mnogi ljudje z disleksijo imajo teZavo
izraziti svoje argumente, zato se pogosto znajdejo v konfliktih, saj s svojim vedenjem spodbujajo pri
drugih nestrpnost. Vseeno pa obstaja veliko oseb z disleksijo, ki so tekom osnovnosolskega in
srednjeSolskega izobraZevanja Ze same prepoznale svoje teZave ter razvile ustrezne kompenzacijske
strategije. Osebe z disleksijo pogosto usvajajo znanja in spretnosti na neformalen in priloZznostni nacin,
ki jim je blize kot formalen, Solski nacin.

TeZave, ki se kaZejo pri disleksiji, niso povezane le z branjem in pisanjem, pomemben vidik je tudi
delovanje delovnega spomina, ki je pogosto pri osebah z disleksijo Sibkejsi. To pomeni, da v moZganih
med reSevanjem razli¢nih nalog ohranimo manjse koli¢ine informacij, kar se lahko kaZe kot teZava z
razumevanjem in izvrSevanjem navodil, razumevanjem in pomnjenjem prebranega ipd.

Disleksija se prav tako pogosto pojavlja s pridruZzenimi motnjami, kot so:

- disgrafija (tezave pri pisanju),

- diskalkulija (tezave pri predstavljivosti Stevil, koli¢in, razmerij ...),
- dispraksija (teZzave pri organiziranju in koordiniranju stvari),

- govorno jezikovne motnje ipd.

Znacilnosti disleksije

Pred pregledom lastnosti, ki se pojavijo pri osebah z disleksijo, je pomembno vedeti:
e Nobena oseba nima vseh lastnosti, ki so znacilne za disleksijo.
e Veliko ljudi ima vec kot eno od navedenih lastnosti.
o Nekatere lastnosti so bolj pogoste kot druge.
o Stevilo lastnosti, ki jih oseba opazi, ni odraz tega, ali je oblika disleksije blaga, zmerna ali mo¢na.
e Posamezen znak $e ne pomeni disleksije. Ljudje z disleksijo se lahko poistovetijo z vecino od
navedenih lastnosti.
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Nekaj splosnih lastnosti, ki so znacilne za odrasle z disleksijo:

So zaposleni na delovnem mestu, kjer jim ni potrebno pogosto brati ali pisati.

Svoje tezave skrivajo pred sodelavci, prijatelji in v€asih tudi pred druzino.

Neradi se udelezujejo skupinskih sestankov, kjer je potrebno zapisovati ali brati porocila ipd.
Imajo tezave z razumevanjem tezjih zaporedij in izpolnjevanjem daljSih obrazcev.

Uspesni so v poklicih, kjer je potrebna kreativnost in ustvarjalnost ter dobro razvite prostorske
predstave, npr. oblikovalec, glasbenik, igralec, podjetnik ipd.

Ne Zelijo napredovati na delovno mesto, kjer je potrebno vec pisati in brati (npr. izpolnjevanje
formularjev ipd).

Imajo teZave z osredotoCanjem na eno nalogo, teZave z organizacijo in nacrtovanjem dela.
Imajo tezave na pisnih preizkusih — zaradi tezav na podroc¢ju branja in pisanja.

Pri Solskem preverjanju znanja lahko doseZejo nizje rezultate od pricakovanih, ce jim
preverjanje ni pisano na koZo.

Lahko so perfekcionisti in si Zelijo delo opraviti brez napak; ob napakah so hitro jezni ali
postanejo razdrazljivi.

Imajo tezave s perifernim, kratkoro¢nim spominom.

Imajo teZave z obvladovanjem zaporedij, od abecede do organizacije besedila.

Tezko sledijo navodilom, ker se raztresejo.

Razmisljajo na licu mesta.

Se drzijo svojih nacel in pravil.

Najbolje se ucijo s tehniko »poskusov in napak«, z demonstracijo ali konkretnimi vajami.
Pogosto obracajo oci navzgor, ko razmisljajo (pogled drugega jih zmoti).

Lahko na svoj nacin drZijo pisalo v roki, si delajo zapiske na svojstven nacin.

Spuscajo crke.

Isto besedo lahko v istem besedilu zapiSejo vsakokrat drugace.

Mocna podrocja oseb z disleksijo

Osebe z disleksijo imajo Sibka podrocja delovanja (ki seveda niso pri vseh enaka) in hkrati tudi tista, na
katerih so nenavadno mocne in uspesne. Mocna podroc¢ja so povezana z razli¢nimi sposobnostmi, kot

SO:

VedozZeljnost in Sirok spekter razmisljanja in povezovanja na videz nepovezljivih redi,
problemsko ucenje in uspesno reSevanje problemov,

instinktivno razumevanje, kako stvari delujejo,

razumevanje odnosov ali vsaj trud zanje,

kreativnost,

vizualno-prostorske spretnosti.

Vsi ljudje z disleksijo nimajo teh sposobnosti. Pogosto so vztrajni, Ceprav se lahko necesa tudi hitro
naveli¢ajo. Nemalokrat zaznamo njihovo drugacnost, drugacen in ustvarjalen tok misljenja.

Tudi med znanimi osebnostmi so tisti, ki so imeli ali Se imajo teZave z u¢enjem, vendar so kljub temu
uspeli. Kot primer lahko izpostavimo Einsteina, Churchilla, J. F. Kennedyja, Agatho Christie. Dislektikov
ni malo, a tistih, ki so v Soli uspesni ali celo nadnadarjeni, pogosto ne zaznamo in ne razumemo njihovih

tezav.
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Prepoznavanje disleksije

V veliko pomo¢ pri prepoznavanju so lahko testi na internetu, ki vas opozorijo na potencialne tezave.
Kljub temu pa ni priporocljivo, da so ti edini vir za ugotavljanje disleksije. Po prepoznanju osnovnih
znakov je potreben timski pristop oziroma obravnava pri psihologu, specialnem pedagogu in drugih
strokovnjakih. Testi ugotavljajo razli¢ne stopnje in tipe disleksije: vizualni, slusni, bralni, psiholoski testi,
vprasalnik o Zivljenjskem stilu ali delovnem okolju.

Kratek test (v angleskem jeziku) lahko resite tudi na tej povezavi:
https://dyslexiaida.org/dyslexia-test/
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Priloga 2: Prilagoditve delovnega in Zivljenjskega okolja za osebe z disleksijo

Ce smo pri svetovanju prepoznali odraslo osebo, pri kateri zaznavamo opisane lastnosti, ji lahko
pomagamo z naslednjimi prilagoditvami na delovhem mestu oziroma ji svetujemo, da jih uvede oz.
predlaga sama.

1. Pisna komunikacija

Tezave z branjem:

Podajanje ustnih in pisnih navodil.

Oznacevanje pomembnih informacij v daljsih zapisih.

Uporaba diktafonov in posnetkov, predvsem pri daljSih besedilih.

Uporaba slovarjev oz. spletnih orodij za iskanje nepoznanih besed.

Zagotavljanje in zapisovanje informacij na barvnem papirju (preverimo, katera barva
posamezniku najbolj ustreza).

Izogibanje podcrtovanju besedila na racunalniku, saj tako oseba dobi obcutek, da so besede
med seboj povezane. Za oznacevanje pomembnih informacij zapis raje odebelimo.

Za naslove uporabimo debelejSo in okrepljeno pisavo.

Uporaba slikovnih gradiv.

Uporaba ¢rt ali barv za lo¢evanje posameznih sklopov besedila.

Tezave z branjem in pisanjem:

Dovolimo dalj ¢asa za branje ali dokoncanje naloge.

Pois¢emo druge moznosti za podajanje informacij kot le pisno.
Uporaba diagramov in slik, namesto zapisa informacij le v besedilu.
Uporaba organizatorjev, vizualnih podpor.

Uporaba snemalcev zvoka.

Uporaba racunalniSskega programa z oznacevalcem jezikovnih napak.
Uporaba vnaprej pripravljenih izrockov.

Delo z racunalnikom:

Sprememba barve rac¢unalniskega ozadja na ozadje, ki osebi bolj ustreza (razlicne barve in
nasi¢enost ozadja imajo razlicne vplive na posameznike).

Uporaba folije, ki preprecuje bleS¢anje ekrana.

Uporaba pogostejsih, aktivnih odmorov.

Kombinacija racunalniskega dela z drugimi aktivnostmi.

Izogibanje celodnevnemu delu na racunalniku.

2. Ustna komunikacija

Tezave s pomnjenjem in sledenjem verbalno podanim navodilom:

Dajanje navodil za le eno dejavnost; izogibanje sestavljenim navodilom (npr. »najprej pojdi do
table, vzemi gobo, nato pa izracunaj, koliko je 36 + 23«).

Dajanje jasnih informacij (izogibanje podajanju informacij »med vrsticami«).

Podajanje neposrednih in natancnih navodil s preverjanjem razumevanja (izogibamo se
misljenju »verjetno je navodila razumel/a«).

Navodila naj bodo podana pocasi in konkretno.

Oseba naj navodila ustno ponovi, da preverimo, Ce si jih je zapomnila in razumela.
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e Zapis nacrta dela.

e Zapisovanje pomembnih tock navodila.

e  Zapisovanje vecéstopenjskih navodil z miselnim vzorcem ali po alinejah.
e lzdelovanje kratkih zapiskov, ¢emur sledi hiter pregled.

e Uporaba diktafona za snemanje navodil.

3. Organizacija ¢asa in dela

Za boljSo koncentracijo:
e Delovni prostor naj bo tih, odmaknjen od razlicnih motecih dejavnikov (vrata, okna, glasni stroji

).

¢ Ce je moZno, zagotovimo osebi mizo, za katero sedi sama.

Odpravljanje motecih dejavnikov:
e Uporaba znaka “Ne moti!”
e Spodbujanje sodelavcev, da osebe ne motijo med delom.
e Ce osebo zmotimo, ji pustimo nekaj ¢asa, da si na hitro zapise, sredi kak$nega dela je ostal/a.
e Vsaka naloga mora biti dokonc¢ana pred zacetkom nove.
e Pred telefonskim klicem si oseba zapise glavne tocke, ki jih bo uporabila med pogovorom.

Pomnjenje datumov sestankov in rokov za oddajo projektov:
e Osebo redno opominjamo na pomembne datume.
e Spodbujamo belezenje pomembnih datumov v osebnem planerju, koledarju ipd.
e Uporaba koledarja in opomnikov na telefonu ali racunalniku.

Organizacija delovne povrsine in pripomockov:
e Spodbujamo urejenost delovnih povrsin (miza ...).
e Uporaba organizatorjev, registratorjev, koledarjev, kjer so delovni pripomocki urejeni, ampak
vedno na voljo.
e Vracanje sposojenih pripomockov na isto mesto.
e Uporaba barvnih oznacevalcev.
e Primerna osvetljenost delovnega prostora.

Organizacija procesa dela:

e Nacrtovanje nalog v dolocenih ¢asovnih enotah.

e Oblikovanje dnevnega seznama delovnih nalog.

e Uporaba dnevnika, koledarja, organizatorja dela ...
Zastavljanje nalog glede na pomembnost.

Tezave z delovnim spominom (pomnjenje stevilk, podatkov ...):
e Uporaba mnemotehnik.
e Organizacija zapiskov in informacij v manjse smiselne celote.
e Uporaba multisenzornih stilov u¢enja in pomnjenja.
e Uporaba racunalniskih programov.
Uporaba kalkulatorja.
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4. Orientacija v prostoru

Uporaba vedno iste poti:
e Preglej pot in si zapomni dolocene znacilnosti na poti.
e Utrjevanje dolocene poti.
e Uporaba navigacijskega sistema.

5. Kako lahko zmanjSamo teZave, ki so posledica disleksije?

Lastnosti osebe z disleksijo se razlikujejo od posameznika do posameznika, zato je zdravljenje potrebno
prilagoditi vsakemu posebej in se mu individualno posvetiti.

Strokovnjak bo ob postavitvi diagnoze predlagal tudi nacrt dela, ki lahko vkljucuje:

e Trening za izboljSanje bralnih sposobnosti.

e Delovna terapija, s katero se posameznik naudi ziveti z motnjo in hkrati obvladuje njene
simptome na delovhem mestu.

e Podajanje predloga za dolocene prilagoditve na delovhem mestu, ki jih oseba potrebuje za
ucinkovito opravljanje dolZnosti.

e Prosnja za ustna in ne pisna navodila.

e Iskanje metod, s katerimi si oseba pomaga pri u€enju in pomnjenju.

e Dodaten trening in zadolzitve, ki so izven cone udobja posameznika.

Tehnologija je prav tako pomemben del pri obvladovanju disleksije, predvsem pri zaposlenih osebah.
Nekaj stvari, ki so lahko v pomoc¢:

e Snemalnik zvoka za snemanje sestankov ali pomembnih pogovorov.
e Uporaba aplikacij »speech-to-text«.
e Uporaba aplikacij za organiziranje obveznosti.
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Priprava na predstavitev znanja s pomocjo modela 4MAT

Namen in cilji uporabe: Model 4MAT je ucinkovito orodje in metoda v u¢nem in izobrazevalnem
procesu. Utemeljen je na spoznanijih o razli¢nih ucnih stilih. Lahko je v pomoc¢ pri pripravi odraslega, ki
se izobraZuje, na predstavitev znanja, seminarske naloge ali projekta oz. lastnega izdelka na izpitu.
Lahko ga uporabimo tudi za pripravo zaposlenih na ucinkovito predstavitev porocila, opravljenega dela,
ideje ali novosti na delovnem mestu.

Tip: vaja

Koraki za izvedbo:
e Opredelitev situacije v bliznji prihodnosti, ko bo odrasli potreboval spretnosti ucinkovitega
predstavljanja znanja, naloge, projekta ipd.
e Kratka predstavitev metode 4MAT (korist, potek, zakaj jo uporabljamo in zakaj je uéinkovita).
e Svetovalec pomaga odraslemu pri izdelavi strukture predstavitve po modelu 4MAT.
e Preizkus modela v pogovoru ali v mislih z vodeno vizualizacijo.
e Cas: 45 min

Rezultat: Odrasli spozna model 4MAT in ve, kako se lahko s pomocjo modela dobro pripravi na
samostojno predstavitev znanja ali naloge, ki je pred njim.

Avtoriji/viri:
McCarthy, B. (2018). 4MAT. V: Prirocnik za izvedbo usposabljanja NLP Diploma. Fokus NLP d.o.o.
Janse, B. (2018). 4MAT Learning Cycle Model. Dostop: https://www.toolshero.com/personal-

development/4mat-learning-cycle-model/

Avtorica vaje: Tina KrZisnik, RIC Novo mesto
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Priloga 1: Kratka predstavitev modela AMAT

Model 4MAT temelji na spoznanjih Davida Kolba o razli¢nih u¢nih stilih (preizkusevalec, praktik, mislec,
sanjac). Njegove ugotovitve je Bernice McCarthy prenesla v pedagosko prakso in oblikovala model, ki
ponazarja, kako ljudje opazujemo in obdelujemo informacije.

Model 4MAT sestavljajo Stiri faze ucenja, povezane s posameznimi u¢nimi stili. Ko se pripravljamo na
predstavitev svojega znanja ali projekta, je pomembno hkrati nagovoriti razlicne tipe poslusalcev:

tiste, ki jih zanima POMEN tega, kar predstavljamo oz. ZAKAJ,

tiste, ki Zelijo VELIKO INFORMACIJ oz. jih zanima predvsem KAJ,

tiste, ki Zelijo vse PREIZKUSITI, zato jih zanima, KAKO nekaj deluje oz. naj bi delovalo,

tiste, ki jih zanimajo IZBOLJSAVE in morajo vedeti, KAJ BI BILO, CE ... bi novost uporabili v resni¢nem
Zivljenju.

V skladu s tem spoznanjem svojo predstavitev strukturiramo v stirih korakih.

e kaj, Ce [ e zakaj?

pomen:
povezovanje

in
vkljucevanje

spretnosti:
preizkusanje v
praksi in
Sirjenje

koncepti:
opazovanje in
informiranje

Operacijo delno financirata Evropska unija in sicer iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za izobraZevanje, znanost in Sport.

143



Priloga 2: Primer uporabe modela 4MAT za predstavitev seminarske naloge
lzziv: Odrasli, vkljucen v izobrazevanje na podrocju zdravstva, mora predstaviti seminarsko nalogo.
V uvodu kratko pojasni temo, strukturo in potek predstavitve oz. opredeli »mini kaj«:

»Pripravil sem seminarsko nalogo z naslovom Motnje v delovanju $Citnice. V desetih minutah vam
bom predstavil vrste motenj delovanja, pogostost bolezni pri nas, preventivne in kurativne ukrepe. Na
koncu bomo naredili Se oceno nasega Zivljenjskega sloga, saj le-ta kljuéno vpliva na zdravje s¢itnice.«

N/ Lzakal

4. KAJ CE/KIE SE

Ustvarite pozitivho

Kako mi to pride prav razpoloZenje,
v realnem Zivljenju? aktivirajte €ustva,
Kje bom to uporabil? asociacije, vz.budite
zanimanje,
Je to lahko kje radovednost,
koristno? ) ponudite zgodbe, |
\ A vprasanja, metafore. /
/ \ / 2. KAJ )

3. KAKO ‘

Cas za vaje,
praktic¢en preizkus,
razumevanje novih

Strukturirana
predstavitev,
raznolikost, podatki,

K tov. treni statistike, dejstva,
onceptov, trening, el e,
ogled v realnem

\ okolju. \ EID

1. korak: zakaj
Pojasni pomen dobrega delovanja scitnice:

»S¢itnica je Zleza z notranjem izlo¢anjem, ki vpliva na hormonsko ravnovesje in vrsto procesov v telesu
(npr. metabolizem). «

Pokaze razlicne slike ljudi z boleznimi, ki so posledica slabega delovanja $¢itnice in slike ljudi, pri katerih
Scitnica dobro deluje, ter pojasni pomen teh razlik in povezav.

Izpostavi pomen: »Zato je zelo pomembno, da Scitnica deluje dobro in je ravnovesju.«

2. korak: kaj
Kratko, jedrnato, sistematicno, a iz¢rpno predstavi:

- vse podatke o vrstah motenj delovanja scitnice,
- dejavnike, ki vplivajo na delovanje s¢itnice,

- statistke bolezni,

- preventivne aktivnosti,

- kurativne ukrepe,

Doda graficne prikaze, analize.
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3. korak: kako
Predstavi, kaj te Stevilke pomenijo v realnem Zivljenju.

Vzame nekaj razli¢nih primerov.

PrikaZe simulacije trendov bolezni $¢itnice v prihodnosti.

4. korak: kaj ce, kje Se
Spodbudi poslusalce, da razmisljajo o sebi.

Poslusalcem da samoocenjevalni vprasalnik o Zivljenjskem slogu, ki ga izpolnijo.

O rezultatih se pogovorijo. Povezujejo ugotovitve o moznih vplivih Zivljenjskega sloga na delovanje
Scitnice, pa tudi na zdravje nasploh.

Ponudi nekaj primerov uporabe vprasalnika, ki so ga resevali, na delovhem mestu (npr. kako so te
informacije koristile zdravju zaposlenih v doloceni organizaciji ali kako so Ze izvedli predstavitev teh
informacij v dolo¢eni organizaciji).

Spodbudi jih k raziskovanju moznosti, kako bi pristopili k predstavitvi teh informacij zaposlenim v
razlicnih organizacijah, razlicnih panogah .... Uporabi metodo viharjenja idej (»brainstorming«) v
skupinah.

Ideje, ki so se porodile v skupinah, udelezenci predstavijo.

Za konec povzame ideje skupin in strne bistvene informacije svoje predstavitve.
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Vodena vizualizacija kot priprava na ucenje ali izpit

Namen in cilji uporabe: Pripomocek obsega Stiri primere vodene vizualizacije, ki lahko pomagajo
odraslemu pri krepitvi motivacije za ucenje, pri pripravi na ucinkovito ucenje ali ga podprejo pri
premagovanju strahu pred izpiti. Vizualizacijo lahko izvedemo individualno ali skupinsko. Prvi¢ naj
vizualizacijo vodi svetovalec, nato pa jo lahko odrasli izvaja tudi sam. Med priloZzenimi razli¢icami
vizualizacije izberemo tisto, ki ustreza aktualnim potrebam odraslega:

- Vizualizacija za krepitev motivacije za doseganje izobrazevalnih ciljev,

- Vizualizacija za krepitev ucenja ucenja,

- Vizualizacija za premagovanje strahu pred pisnim izpitom,

- Vizualizacija za premagovanje strahu pred ustnim izpitom.

Za doseganje optimalnih ucinkov je priporocljiva redna vadba. Ce npr. ¢uti odrasli mo¢an strah pred
izpitom, mu ena izvedba vaje ne bo bistveno pomagala; ¢e bo izvajal vizualizacijo za zmanjSevanje
strahu pred izpitom v obdobju priprav vsak dan, pa se bo v pravem trenutku znal spopasti z izpitnim
stresom.

Tip: vaja

Koraki za izvedbo:

e Svetovalec predstavi namen vizualizacije. Pripravi si besedilo izbrane vaje.

e Pripravi prostor in sprosc¢ujoco glasbo. Odrasli spro$¢eno sedi na stolu z vzravnanim hrbtom.

e Svetovalec izvede uvodni del s sprostitvijo in umirjanjem dihanja, pri tem sodeluje tudi sam.

e (Qdraslega vodi skozi izbrano vizualizacijo do zakljucka, ko z zavestnim dihanjem umirjeno
zakljuci vajo.

e Refleksija o po€utju in doZivljanju med vizualizacijo.

e Predstavitev prednosti redne vadbe in vpliva te vizualizacije na uspesno ucenje, samozavest ali
obvladovanje strahu pred izpiti.

e Zasamostojno izvajanje vizualizacije odraslemu izroci natisnjeno izbrano razlicico vizualizacije.

e C(aszaizvedbo: 1530 min

Rezultat: Odrasli pozna prednosti vodene vizualizacije in jo zna samostojno izvajati. Uporablja jo za
samo-motiviranje in premagovanje strahu pred izpiti.

Viri:

Tehnike sproscanja — prirocnik za udeleZence delavnice. (2019). Ljubljana: Nacionalni institut za javno
zdravje.

Bambeck, J., Wolters, A. (1995). Mo¢ moZganov. Zalec: Zalozba Sledi.

Avtorica vaje: Biserka Plahuta, Andragoski zavod LU Velenje
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Priloga 1: Vizualizacija za krepitev motivacije za doseganje izobraZevalnih ciljev

Svetovalec govori pocasi, z umirjenim glasom.

Vabim vas, da se udobno namestite in zaprete oci.
Globoko, pocasi vdihnite skozi nos in pocasi izdihnite skozi usta.

Ponovno pocasi vdihnite skozi nos in pocasi izdihnite skozi usta. Vdih ... Izdih ... Vdih ... Izdih ...

Sedaj dihajte sprosceno in z mislimi spremljajte svoj dih.
Cutite, kako se vase telo sprosca.
Za zaprtimi o¢mi si predstavljajte vse, kar vam bom govoril-a.

Prisli ste v krasen, mavricen prostor, kjer se odlicno pocutite ...

V njem se boste lahko dobro ucili ...

Z u¢enjem boste dosegli svoje cilje ...

Opravili boste izpite, enega za drugim ...

Prisli boste do koncnega cilja, spricevala, diplome ...

Prisel je dan, ko boste prejeli spricevalo ...

Lepo se uredite in se odpravite na podelitev ...

Ze prejemate spricevalo, zacutite topel stisk roke, ki vam Cestita ...
V rokah zacutite spricevalo in vonjate sveZ vonj papirja ...

Slisite, kako vam ploskajo v polni dvorani ...

Z veseljem sprejmete spricevalo in ga pokaZete vsem prijateljem in domacim, ki vam Cestitajo ...

S ponosom ga odnesete v sluZbo in pokaZete nadrejenim ...
Svoje novo znanje z zadovoljstvom uporabljate pri svojem delu ...

Vabim vas, da znova globoko, pocasi vdihnete in izdihnete, in enako Se nekajkrat.
Sedaj se v mislih vrnite v prostor tukaj in zdaj ... in poCasi odprite oci.

Kako se pocutite, kaksni so vasi obcutki?
Ohranite jih.
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Priloga 2: Vizualizacija za krepitev ucenja ucenja

Svetovalec-a govori pocasi, z umirjenim glasom.

Vabim vas, da se udobno namestite in zaprete oci.
Globoko, pocasi vdihnite skozi nos in pocasi izdihnite skozi usta.

Ponovno pocasi vdihnite skozi nos in pocasi izdihnite skozi usta. Vdih ... Izdih ... Vdih ... Izdih ...

Sedaj dihajte sprosceno in z mislimi spremljajte svoj dih.
Cutite, kako se vase telo sprosca.
Za zaprtimi o¢mi si predstavljajte vse, kar vam bom govoril-a.

Prisli ste v krasen, mavricen prostor, kjer se odlicno pocutite ...
V njem se boste lahko dobro ucili ...

Pred sabo imate knjigo, iz katere se boste ucili ...

Vzamete jo v roke, poteZkate, pogladite platnice ...

Prelistate jo, pogledate kazalo in poglavja ...

Vsebino razdelite na manjse dele ...

Sedaj ste zadovoljni in mirni, saj veste, da se boste po delih lahko naucili celotno vsebino ...

Predstavljajte si, kako posamezen del najprej preberete in ga nato obnovite s svojim besedami, naglas

Vsebino razumete, o njej tekocCe in naglas pripovedujete ...

Znova preberete besedilo in ga samostojno ponovite, vsakokrat na nekoliko drugacen nacin ...

Najprej ga pripovedujete pred velikim ogledalom ...

Nato se odpravite na sprehod in ga pripovedujte med hojo po gozdu ...
Tretjo ponovitev predstavite osebi, ki vas pri ucenju najbolj podpira ...
V mislih imate jasne slike tega, kar ste se naucili ...

Dobro vam gre ...

Obcutek, da obvladate to snov, je odlicen ...

Pridobili ste znanje in izboljsali svoje miselne sposobnosti ...
Zadovoljni ste in na ustih se vam nariSe nasmeh ...

ObdrZite ga ves cas ucenja ...

Vabim vas, da znova globoko, pocasi vdihnete in izdihnete, in enako Se nekajkrat.
Sedaj se v mislih vrnite v prostor tukaj in zdaj in pocasi odprite oci.

Kako se pocutite, kaksni so vasi obcutki?
Ohranite jih.
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Priloga 3: Vizualizacija za premagovanje strahu pred pisnim izpitom

Svetovalec-a govori pocasi, z umirjenim glasom.

Vabim vas, da se udobno namestite in zaprete oci.
Globoko, pocasi vdihnite skozi nos in pocasi izdihnite skozi usta.

Ponovno pocasi vdihnite skozi nos in pocasi izdihnite skozi usta. Vdih ... Izdih ... Vdih ... Izdih ...

Sedaj dihajte sprosceno in z mislimi spremljajte svoj dih.
Cutite, kako se vase telo sproica.
Za zaprtimi o¢mi si predstavljajte vse, kar vam bom govoril-a.

Predstavljajte si, da leZite v travi, med dise¢imi roZami, pod velikim drevesom ...
Pred sabo vidite siroko morje, slisite sumenje valov ....

Po nebu se pomikajo oblaki cudovitih oblik ....

Dihate globoko, mirno, sprosceno ....

Z vsakim dihom ste vse laZji in laZji ....

Pri naslednjem vdihu si predstavljajte, da se dvigujete od tal in lebdite v zraku ....
Lebdite ob drevesu in se pocasi dvigujete se vise ...

Pod sabo vidite trato z roZami in drevo ...

Obcutek lahkosti je Cudovit ...

Pocutite se svobodni ...

Na ustih se vam narise nasmeh ...

Pocasi se spustite nazaj na trato ...

Spet leZite pod drevesom, med roZami, pred vami je morje ...
Preplavlja vas zadovoljstvo ...

Z nasmehom se odpravite na pisni izpit ...

Okrog vas je mnogo drugih udeleZencev in glasov ...

Slisite jih. Mirni ste ...

Sedete in pripravite svoje najljubse pisalo ...

Globoko vdihnete in izdihnete ...

Prejmete izpitno polo in jo poloZite na mizo ...

Preletite vprasanja in si recete: »Zmorem. Znam.«

V roke vzamete pisalo, ki tekoce pisSe in odgovarja na vprasanja ...
Najprej odgovorite na tista, ki jih znate najbolje ...

Nato pocasi vsa, enega za drugim ...

Mirni ste, ker znate ...

Napisani so odgovori na vsa vprasanja ...

Globoko vdihnete in izdihnete ...

Mirno pocakate do konca izpita ...

Ponosni ste nase in koticke ustnic imate obrnjene navzgor, v nasmeh ...

Vabim vas, da znova globoko, pocasi vdihnete in izdihnete, in enako Se nekajkrat.
Sedaj se v mislih vrnite v prostor tukaj in zdaj in pocasi odprite oci.

Kako se pocutite, kaksni so vasi obcutki?

Ohranite jih.
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Priloga 4: Vizualizacija za premagovanje strahu pred ustnim izpitom

Svetovalec-a govori pocasi, z umirjenim glasom.

Vabim vas, da se udobno namestite in zaprete oci.
Globoko, pocasi vdihnite skozi nos in pocasi izdihnite skozi usta.

Ponovno pocasi vdihnite skozi nos in pocasi izdihnite skozi usta. Vdih ... Izdih ... Vdih

Sedaj dihajte sprosceno in z mislimi spremljajte svoj dih.
Cutite, kako se vase telo sproica.
Za zaprtimi o¢mi si predstavljajte vse, kar vam bom govoril-a.

Predstavljajte si, da leZite v travi, med disec¢imi roZami, pod velikim drevesom ...
Pred sabo vidite siroko morje, slisite Sumenje valov ...

Po nebu se pomikajo oblaki cudovitih oblik ...

Dihate globoko, mirno, sprosceno ...

Z vsakim dihom ste vse laZji in laZji ...

Pri naslednjem vdihu si predstavljajte, da se dvigujete od tal in lebdite v zraku ...
Lebdite ob drevesu in se pocasi dvigujete se vise ...

Pod sabo vidite trato z roZami in drevo ...

Obcutek lahkosti je Cudovit ...

Pocutite se svobodni ...

Na ustih se vam narise nasmeh ...

Pocasi se spustite nazaj na trato ...

Spet leZite pod drevesom, med roZami, pred vami je morije ...
Preplavlja vas zadovoljstvo ...

Z nasmehom se odpravite na ustni izpit ...

Vstopite v prostor, kje vas caka izpitna komisija ...

Globoko vdihnete in izdihnete ...

Stopite k mizi, kjer so razporejena izpitna vprasanja ...

Pocasi izberete izpitni listek z vprasanji in veste, da so prava ...
Preletite vprasanja in si z nasmehom recete: »Zmorem. Znam.«
Obcutite mir ...

Globoko vdihnete in izdihnete ...

Sedete in pricnete zapisovati osnutek odgovorov, kratko, v alinejah, kot opomnik ...

Najprej odgovorite na vprasanje, ki vam je najbolj blizu ...

Casa imate dovolj ...

Nato odgovorite Se na drugo in tretje vprasanje ...

Mirni ste, ker znate ...

Ko vas pozovejo, stopite pred izpitno komisijo ...

Na vprasanja odgovarjate tekoce in samozavestno ...

Ponosni ste nase in koticke ustnic imate obrnjene navzgor, v nasmeh ...
Vabim vas, da znova globoko, pocasi vdihnete in izdihnete, in enako Se nekajkrat.
Sedaj se v mislih vrnite v prostor tukaj in zdaj in pocasi odprite oci.
Kako se pocutite, kaksni so vasi obcutki?

Ohranite jih.
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Sprostitev pred preizkusom znanja

Namen in cilji uporabe: Vaja je namenjena izkusnji sproscanja, ki je Se posebej pomembno v ¢asu

izpitov oz. preverjanja znanja. Odrasli se skozi vajo seznani s pristopom k sprostitvi in dobi spodbudo,

da vajo izvede sam, kadar potrebuje sprostitev. Lahko jo izvedemo individualno ali skupinsko.

Tip: vaja

Koraki za izvedbo:

Svetovalec poskrbi, da med vajo ne bo nobenih moten,;.

Predstavi pomen sprostitve pred preizkusom znanja in odraslega seznani, da bosta izvedla
sprostitev kot vajo, ki jo lahko kasneje izvaja sam.

Odrasli naj sede na stol z vzravnanim hrbtom, brez naslanjanja, roke naj pocivajo v narocju.
Svetovalec predvaja sproscujoco glasbo in povabi odraslega, da ob pocasnih, globokih vdihih
zapre oCi.

Izvede vajo s pocasnim in umirjenim izrekanjem besedila v prilogi, z vmesnimi predahi, ko je to
primerno.

Ob koncu vaje odraslega povabi k zavedanju dihanja, nato k premikanju prstov na rokah in
odpiranju oci.

Ko odpre odi, ga svetovalec povabi, da sklene dlani, jih z globokim vdihom sklenjene dvigne
visoko nad glavo in nato z izdihom sprosti v narocje.

Pogovor o doZivljanju med vajo.

Predstavitev prednosti sprostitve pred preizkusom znanja.

Cas za izvedbo: 15 — 30 min

Rezultat: Odrasli pozna prednosti sprostitve in ima izkuSnjo spros¢anja z vodenjem. Ve, da lahko vajo

sprostitve izvede sam, kadar jo potrebuje.

Avtor/vir:
S€uka, V. (2007). Solar na poti do sebe. Radovljica: Didakta.
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Priloga: Sprostitev pred preizkusom znanja
lzvedba vaje sprosc¢anja

Vc¢asih smo napeti, tesnobni, zaskrbljeni, razburjeni, misli nam begajo in preskakujejo. Takrat si je
pametno vzeti ¢as zase, se umiriti, ocistiti misli, vzpostaviti stik s seboj in se sprostiti.

Dihajte enakomerno in pocasi, ob vdihu skozi nos se dvigne trebuh.

Izdih skozi usta je pocCasen.

Pocasi zaprite oCi.

Z vsakim vdihom zajamete novo moc .... in z vsakim izdihom izvrZete iz sebe nekaj nepomembnih vtisov,
ki se vam pletejo po glavi.

Se dihajte ...

Glava je vedno bolj Cista, v njej je vedno manj megle ...

Vse misli, ki vdirajo v zavest, sproti izdihnete ....

In zavest postaja ¢edalje bolj svetla.

Se dihajte ...

Z dihanjem narasca vasa notranja moc, s katero brez predsodkov vrZete s sebe vse, kar vas obremenjuje

Svetloba v glavi je Se bolj jasna ...

Cutite notranji mir in zadovoljstvo ...

Z dihanjem rasteta samozavest in obcutek svobode ...
Povsem ste sproSceni in umirjeni ...

Neobremenjeni s skrbmi, Cisti in lahki kot peresce ...
Se dihajte in Cistite svoj notranji prostor ...

Se nekaj ¢asa ostanite s svetlobo svoje zavesti ....
Pozornost spet usmerite v svoje dihanje.

Zacutite svoje telo.

Pocasi premaknite prste na rokah.

Ko boste pripravljeni, pocasi odprite oci.

Pogovor o dozivljanju med vajo

e Kako vam je bilo med vajo?

e Katere nacine uporabljate vi za sprostitev?

e Ali vam uspe zagotoviti, da vas med sprosc¢anjem ne motijo telefon in druge naprave?

e Kaj potrebujete, da se boste znali sprostiti sami, ko boste to potrebovali, npr. pred preizkusom
znanja?
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IV. RAZMISLEK O UCENJU

Pripomocki v tem sklopu so utemeljeni na samoopazovanju in samorefleksiji uéenja, ki vkljucuje tudi
obcutke, Custva in zavedanje. Zajemajo razmisljanje o ucenju, analiziranje in presojanje ucenja ter
oblikovanje izhodi$¢ za spremembe pristopov k u¢enju v prihodnje. Custva imajo na u¢enje pomemben
vpliv, tako tista, ki ucenje podpirajo, kot tudi tista, ki ga zavirajo, zato je eden od pripomockov
namenjen prav tej temi. Samouravnavanja ucenja si namre¢ ne moremo predstavljati brez
obvladovanja neprijetnih ¢ustev v obdobiju, ki od uéecega se zahteva spopadanje z miselnimi naporiin
aktivno treniranje novih spretnosti.

Pri samorefleksiji uéenja je koristno usmeriti pozornost v lastna prepri¢anja odraslih o ucenju, o
njihovih sposobnostih in omejitvah, pa tudi osvetliti njihova staliS¢a o Zivljenju in svetu, ki hote ali
nehote vplivajo na to, kako posamezniki dozivljajo sebe in svojo vlogo v druzbi. Rahljanje, preokvirjanje
in spreminjanje omejujocih prepricanj, ki zavirajo ucenje in osebni razvoj, je zahteven in praviloma
dolgotrajen proces; v pricujo¢em gradivu tej temi namenjamo dva pripomocka, ki ju lahko svetovalec
uporabi zato, da bi odraslemu pomagal pri uvidu v omejitve, ki si jih postavlja sam, in ga podprl pri
prvih korakih k bolj odprtemu odnosu do sebe in svojih moZnosti razvoja.

Ceprav pri uéenju prevladuje individualno delo, lahko razmi$ljanje o uéenju in deljenje izkugenj o uénih
strategijah v skupini deluje zelo motivacijsko, zato smo med pripomocke uvrstili tudi Razmisljanje in
pogovor o ucenju, ki je posebej namenjeno skupinski refleksiji.

Vse nasteto se dotika Se ene, pogosto nevidne vsebine ¢lovekovega psihicnega sveta, to je obcCutka
lastne vrednosti. Eden od ciljev svetovanja je povecati spoznanje odraslega o lastni vrednosti in
sposobnosti za reSevanje nalog in problemov oz. ga opolnomociti. Med pripomocke zato uvrs¢amo tudi
to vsebino, s Cimer si prizadevamo podkrepiti pristop k odraslim, ki ne zaupajo vase in se bojijo novih
izzivov.

Seznam pripomockov v gradivu:

e Opomnik z vprasanji za konéno refleksijo o u€enju in pogled v prihodnost
e Ucenje in Custva

e Razmisljanje in pogovor o ucenju

e Obcutek lastne vrednosti

e Rahljanje in preokvirjanje omejujocih prepricanj

e Spreminjanje negativnih staliS¢ ali prepricanj

e Analiza SPIN (SWOT)
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Opomnik z vprasanji za konéno refleksijo o u€enju in pogled v prihodnost

Namen in cilji uporabe: Ob zakljucku izobrazevanja oz. usposabljanja svetovalec in odrasli na
individualnem srecanju ovrednotita sodelovanje oziroma izobraZevalni in svetovalni proces. Odrasli
premisli o spremembah, ki so se zgodile, in o tem, kakSen vpliv bodo imele na njegovo Zivljenje.
Refleksija naj zajame tako pozitivne, Zelene spremembe kot tudi morebiten neuspeh v izobraZevanju
in dejavnike, ki so k temu prispevali. Odraslemu lahko pomaga konstruktivno sprejeti neuspeh kot
pomembno Zivljenjsko izkusnjo in ga spodbudi pri postavljanju novih ciljev vizobrazevanju. Pomembno
je, da svetovalec pozna proces izobrazevanja, v katerem je sodeloval odrasli.

Tip: opomnik

Koraki za izvedbo:

e Priprava opomnika.

e Pogovor z uporabo vprasanj na opomniku, ki odraslega spodbujajo k temu, da se zave
obcutkov, ki spremljajo uspeh ali morebitni neuspeh v izobrazevanju. Hkrati ga spodbuja, da
ne ostane na ravni ob¢utkov, ampak poskusa dejavno premisliti o tem, kako naprej.

e Opomnik zajema tudi mnenje odraslega in mnenje svetovalca o ucenju oz. izobrazevanju;
odrasli pri tem dobi mnenje svetovalca o tem, kako je svetovalec videl njegovo uéno pot in
njegovo aktivnost na njej, svetovalec pa prejme od odraslega mnenje o tem, kako je doZivel
njegovo podporno vlogo.

e Zapis pogovora v opomniku.

e Cas: 45 min.

Rezultat: Zaklju¢ni pogovor prinese povratno informacijo o uspesnosti svetovanja in zadovoljstvu s
procesom tako odraslemu kot svetovalcu. Ce je odrasli izdelal portfolijo, se na zadnjem srecanju
posvetita tudi pregledu njegove mape. Svetovalec ponudi informacije glede moZnosti za nadaljnje
izobraZevanje oz. usposabljanje ter pomoc pri nacrtovanju nadaljnjega izobrazevanja in ucenja.

Avtorica: Natalija Zalec; Andragoski center Slovenije

Vir: Svetovalni pripomockiv izobraZevanju odraslih. (2007). Ur. Vili¢ Klenovsek, T. Ljubljana: Andragoski
center Slovenije.

Dostop: http://isio.acs.si/doc/N-491-1.pdf
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Za svetovalca: Interpretacija

Pomembno je, da gre za sodelovalno interpretacijo. Vloga svetovalca v tem procesu je, da s pozornim
poslusanjem in z vprasanji pomaga poudariti dejavnike uspeha ali neuspeha in usmeriti pozornost
odraslega na prednosti in izkusnje, ki jih je pridobil med izobrazevanjem. Pri neuspehu je pomoc
svetovalca usmerjena k blaZenju destruktivnih obcutkov (npr. sram, strah, zmanjSevanje pomena
izobraZevanja), ki ga spremljajo, in spodbujanju premisljevanja ne le o dosezkih, ampak tudi o tem,
kako je potekal proces izobrazevanja, ter k izpostavljanju dobrih in koristnih izkusen;j.

Za svetovalca je lahko pogovor ob tem opomniku pomembna informacija o njegovem delu. Ob
skupnem premisljevanju o uspehu ali neuspehu udeleZenca v izobraZevanju lahko analizira, kako je
deloval sam: kaj je v svetovalnem procesu spodbujalo uspeh odraslega, ali je morda kateri dejavnosti
pripisoval prevec€ in drugi premalo pozornosti ipd. Posebej pomembno je mnenje odraslega o delu
svetovalca. Tudi za ta namen si lahko svetovalec pripravi nekaj vprasanj, ustrezno temu, kar ga o
njegovem strokovnem delu z odraslim zanima. Pogovor o delu svetovalca naj bo interaktiven.
Svetovalec lahko tudi sam izrazi mnenje o svojem delu. Pomembno je, da sprejme mnenje odraslega
konstruktivno, a brez lazne skromnosti.
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Priloga: Opomnik z vprasanji za koncno refleksijo o u€enju in pogled v prihodnost

Kaksni so moji obcutki ob koncu?

Kaj je odlocilno prispevalo k uspehu?

Mnenje udeleZenca svetovanja

Mnenje svetovalca

Kaj bo moj naslednji korak?

KakSne so moje Zelje v zvezi z izobraZevanjem v prihodnosti?

Kako ocenjujem delo svetovalca?
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Ucenje in Custva

Namen in cilji uporabe: Pripomocek je namenjen samorefleksiji u€enja in razvijanju samouravnavanja
ucenja. Ob njem odrasli spozna, da je u¢enje povezano s ¢ustvi in na kakSen nacin. Poznavanje lastne
custvene naravnanosti do ucenja in razumevanje Custvenega odzivanja ob vlaganju napora v uéenje
prinasa odraslemu &ir$i uvid v svoj proces uéenja in podpira njegovo samouravnavanje uéenja. Custva
lahko ucenje podpirajo ali zavirajo, zato je zavedanje lastnega Custvovanja ob ucenju in uravnavanje
Custvenega dozivljanja za doseganje ucnih ciljev zelo pomembno. Vajo svetovalec uporabi takrat, ko
ugotovi, da se odrasli tezko pripravi k ucenju, da pri njem hitro obupa, ¢e z ucenjem odlasa, ¢e ima
tezave z zbranostjo in vztrajnostjo ipd. Po potrebi kombinira vajo s pripomocki Spreminjanje
negativnih stalisc ali prepricanj, Rahljanje in preokvirjanje omejujocih prepricanj ali Obcutek lastne
vrednosti.

Tip: vaja

Koraki za izvedbo:

e Svetovalec pripravi vse priloge in pisala.

e Kratko predstavi spoznanje, da je uéenje povezano s Custvenim dozivljanjem, kar lahko na uéenje
vpliva spodbudno ali pa ga zavira.

e Qdrasli spozna obicajno krivuljo u¢enja in narise svojo.

e S pomocjo prilog skupaj razisceta, kako Custva vplivajo na njegovo ucenje in kje je njihov vpliv
zaviralen.

e Skozi pogovor osvetlita, kako lahko odrasli izostri zavedanje svojega ¢ustvenega odzivanja in se ob
porajanju neprijetnih ¢ustev odzove konstruktivno, s samouravnavanjem Custev.

e (Cas za izvedbo: vsaj 45 min, lahko tudi ve¢ srec¢anj, ¢e gre za uporabo dodatnih pripomockov.

Rezultat: Odrasli razume, da je ucenje povezano s Custvi in ve, da lahko sam uravnava svoje Custveno
dozivljanje ob ucenju. S sabo odnese sliko svoje krivulje uc¢enja, obicajno sliko krivulje uc¢enja in obe

preglednici Custev.

Avtor/vir: S¢uka, V. (2007). Solar na poti do sebe. Radovljica: Didakta.

Oblikovanje vaje in priloge 2: Nevenka Alja Gladek; Andragoski center Slovenije
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Za svetovalca: Potek vaje

1. Svetovalec kratko predstavi spoznanje, da je ucenje povezano s custvenim dozivljanjem, kar lahko
na ucenje vpliva spodbudno ali pa ga zavira:

Z odraslim se pogovori o trenutnem pocutju in o tem, kaj dozivlja pri uenju ter katera custva
se mu porajajo ob njem.

Predstavi mu preglednico Custev, s katero si lahko odrasli pomaga pri poimenovanju Custev
(priloga 1).

Svetovalec razlozi pomen Custev pri ucenju: ¢ustva lahko ucenje podpirajo ali zavirajo, zato je
zavedanje cCustvovanja ob ucenju in uravnavanje custvenega doZivljanja pomembno za
doseganje ucnih ciljev.

2. Odrasli spozna obicajno krivuljo u¢enja in narise svojo:

Svetovalec predstavi obicajno krivuljo u¢enja (priloga 3), iz katere je razvidno, da se pri uc¢enju
porajajo razliéna Custva, tudi neprijetna, saj je u¢enje naporno in resno delo.

Svetovalec predstavi preglednico dozZivljanja in custev pri ucenju (priloga 2). Odrasli ob
preglednici prepoznava Custva, ki spremljajo njegovo ucenje, tako prijetna kot neprijetna, skozi
ves proces ucenja: od Custvenega dozivljanja pred zacetkom ucenja (v fazi izziva), v zacetni fazi
ucenja (fazi razumevanja), med ucenjem (fazi preoblikovanja) do zakljucka ucéenja (v fazi
spoznanja).

Razume, da se z neprijetnimi Custvi pri u¢enju srecuje velika vecina ljudi in da je ucinkovitost
ucenja v veliki meri odvisna od tega, kako posameznik obvladuje neprijetno dozivljanje, ki
spremlja vlaganje napora v ucenje.

Odrasli nato narise svojo krivuljo ucenja (priloga 4), ki ima lahko drugacno obliko kot obicajna
krivulja — odvisno od tega, katera Custva se svetovancu porajajo ob posameznih fazah ucenja
in v kolikSni meri jih uspeva uravnavati (morda z uc¢enjem odlasa, tezko doseze zbranost ipd.).
Svetovalec mu lahko pokaZe slike na prilogi 5, ki ponazarjajo razlicnost samouravnavanja
Custev pri uéenju: razlicno €ustvovanje ob ucenju vodi v razliéne rezultate oziroma lahko
uspesnost ucenja ovira.

3. Skupaj raziS¢eta, kako custva vplivajo na njegovo ucenje in kje je njihov vpliv zaviralen:

Pogovor o znacilnostih krivulje uéenja odraslega, prepoznavanje njegovih Custev, ki zavirajo
ucenje.

Bistveno je, da odrasli razume, da je pri uenju potrebno neprijetna €ustva zaznati in jih
obvladovati, npr. premagovati strah pred neuspehom, usmerjati pozornost v snov, ohranjati
zbranost, vztrajati, ko se zatika, zaupati vase, ko se znajdemo v zastoju ipd.

Pomembno je, da odrasli ve, da je obvladovanje neprijetnih ¢ustev najpomembnejse na
zaCetku ucenja, dokler se ne pokazejo prvi uspehi.

4. Kako lahko odrasli izostri zavedanje svojega Custvenega odzivanja in se ob porajanju neprijetnih
Custev odzove konstruktivno, s samouravnavanjem Custev:

Pogovor o tem, kako lahko odrasli opazuje svoje Custveno doZivljanje pri ucenju: ko zacuti
napetost, strah, nemoc itd., najprej ozavesti, da je to pogost, obi¢ajen odziv ha soocanje z
zahtevno ucno snovjo.

V misli priklice spoznanje, da lahko neprijetna ¢ustva zavestno uravnava in da noce, da bi ga
zavirala pri doseganju u¢nega uspeha. V sredisce pozornosti postavi svoj motiv, zakaj se uci.
Ce njegova neprijetna ¢ustva temeljijo na doloéenem negativnem prepri¢anju (npr. nisem se
sposoben tega nauciti, nikoli mi ne bo uspelo, nimam talenta za to ...), svetovalec uporabi tudi
enega od pripomockov Spreminjanje negativnih stalis¢ ali prepricanj, Rahljanje in
preokvirjanje omejujocih prepricanj ali Obcutek lastne vrednosti.
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Priloga 1: Preglednica custev

BOJAZEN NEVOSCLIVOST SANJAVOST
BORBENOST NEZAUPLJIVOST SPROSCENOST
BREZBRIZNOST OBJESTNOST SOVRAZNOST
BREZCILINOST ODREVENELOST STRAH
BREZCUTNOST ODLOCNOST STRASTNOST
BREZVOLJNOST ODTUJENOST SUMNICAVOST
CEMERNOST OHLAPNOST SKODOZELINOST
DOMISELNOST OTOPELOST TESNOBA

GNUS OTOZNOST TRMOGLAVOST
HVALEZNOST POGUM UMIRJENOST
IZPRAZNJENST PONIZNOST UZITEK

JEZA POTRPEZLJIVOST VZNESENOST
KLJUBOVALNOST POTRTOST VZTRAINOST
LENOBNOST POZORNOST VESELJE
LJUBEZNIVOST POZELENJE ZADOVOLINOST
LJUBOSUMNOST PREDANOST ZAGRENJENOST
MASCEVALNOST PREPIRLJIVOST ZAJEDLIIVOST
NAKLONJENOST PREZIR ZAPUSCENOST
NAPETOST PRILAGOJENOST ZASKRBLIENOST
NAVDUSENJE PRISRCNOST ZAUPLIIVOST
NEGOTOVOST RADOVEDNOST ZAVIST
NEODLOCNOST RAVNODUSNOST ZBRANOST
NEODVISNOST RAZOCARANOST ZDOLGOCASENOST
NESRECNOST SAMOPOMILOVANJE ZMEDENOST
NESTRPNOST SAMOZAVEST ZALOST
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Priloga 2: Preglednica doZivljanja in Custev pri ucenju

pred zacetkom ob zacdetku ucenja med ucenjem ob zakljucku

ucenja ucenja

12ZIV RAZUMEVANIE PREOBLIKOVANIJE | SPOZNANIJE
Dozivljanje, ki | ¢ napetost e prevzemanje e oblikovanje e preverjanje
spremlja e soodanjez odgovornosti novega znanja novega
proces lastno e vlaganje napora in novega znanja
ucenja, in nevednostjo | e soocanje z novim misljenja e novivzorci
konstruktivno | ¢ nelagodje in neznanim e spreminjanje misljenja in
odzivanje e iskanje bistva starih stalisc¢ vedenja
nanj e sprostitev
Nekatera e optimizem e zbranost e domiselnost e veselje
Custva, ki e odlocnost e vztrajnost e iznajdljivost e zadovoljnost
podpirajo e radovednost | e pogum e predanost e navdudenje
ucenje e umirjenost e samozavest
Nekatera e strah e zaskrbljenost e ravnoduSnost | e otopelost
Custva, ki e brezbriznost | © nestrpnost o jeza e otoZnost
zavirajo e brezvoljnost | ¢ neodloénost e zagrenjenost | e izpraznjenost
ucenje e (rnogledost | e samopomilovanje e Cemernost
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Priloga 3: Obicajna krivulja ucenja

Obicajna krivulja

RESITEV

POSVET
ZACETEK PRVI UCINKI

KONEC

ODLOCITEV

1ZZIV ) RAZUMEVANJE messssssss) PREOBLIKOVANJE o) SPOZNANIJE

Priloga 4: Osnova za izdelavo lastne krivulje uc¢enja

Delo (ucenje):

ZACETEK

KONEC

1ZZIV o) RAZUMEVANJE messsssss) PREOBLIKOVANJE =) SPOZNANJE
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Priloga 5: Nekaj primerov krivulj pomanjkljivega samouravnavanja Custev pri ucenju

Raztresen

ni znanja

~
beg misli

Lagoden

nenehna pomoé drugih

AN

o
sibko, kratkotrajno,

hepovezanoc znanie
Preracunljiv
lenoba ampanjsko ucenje
Plasen
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Razmisljanje in pogovor o ucenju

Namen in cilji uporabe: Uceci se odrasli v skupinskem pogovoru ozavestijo lastno u¢enje in prepoznajo
ovire za bolj uspeSno ucenje. Prisluhnejo ostalim in se seznanijo z njihovimi u¢nimi strategijami ter
njihovimi teZzavami. Razprava osvetli njihove lastne izkusSnje z u¢enjem in jim omogoci izmenjavo
mnenj, prinese pa nova spoznanja o tem, kako se ucijo drugi in kaj vse vpliva na ucinkovitost ucenja.
Vaja poteka v skupini. Se posebej primerna je za izvedbo v podjetjih ali drugih organizacijah, ki se
podajajo v izobraZzevalne programe.

Tip: vaja

Koraki za izvedbo:

oV prilogi je predloga z 12 polji oz. karticami, ki jo svetovalec natisne v toliko izvodih, kolikor
skupin sodeluje. Nato predlogo razreze: vsako okence v preglednici predstavlja eno kartico, ki
naj bodo enake velikosti.

e Svetovalec vnaprej pripravi komplete kartic —istih 12 kartic za vsako skupino.

e Pripravi prostor: omizja s stoli za Stiri do Sest udeleZencev.

e Na sredino vsakega omizja da enak komplet kartic, pri ¢emer so kartice obrnjene navzdol, da
udeleZenci ne vidijo besedila.

e Ko udeleZenci zasedejo mesta, svetovalec predstavi namen in potek vaje.

e Prvi udeleZenec (igralec A) vzame vrhnjo kartico, glasno prebere, kar pise na njej, in odgovori
na vprasanje ali trditev, zapisano na kartici. Drugi udelezenci dodajo svoja mnenja in izkusnje.

e Nadaljuje drugi udelezenec, ki vzame naslednjo kartico (igralec B), nato tretji (igralec C) in tako
naprej, dokler skupina ne uporabi vseh 12 kartic.

e Sledi porocanje, med katerim vsaka skupina predstavi eno metodo, spoznanje ali pristop k
ucenju, ki je bil predstavljen v skupini in se zdi ¢lanom Se posebej zanimiv.

e (Cas: 45 min.

Rezultat: UdeleZenci razmislijo o svojem ucenju, izmenjajo izkusnje in staliS¢a o strategijah ucenja,
seznanijo se z ucinkovitimi pristopi drugih udeleZencev. Vaja ima lahko povezovalni ucinek, ¢e se v
izobraZevanje podaja skupina ljudi iz iste organizacije ali podjetja.

Avtoriji/vir:

AZman, T., Brejc, M., Koren, A. (2014). Ucenje ucenja: Primeri metod za ucitelje in sole. Filozofska
fakulteta Univerze v Mariboru in Sola za ravnatelje.
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Priloga: Kartice za razmisljanje in pogovor o ucenju

Ko sem Se hodil v Solo, mi je
za ucinkovito ucenje najbolj
pomagalo, kadar sem:

Zame je najudobnejsi
prostor za ucenje:

Ko razmisljam o svojem
ucenju, so mi v najvecjo
pomoc naslednji ljudje:

Kaj vam pomeni izraz
ucenje ucenja?

Najvecdja tezava pri tem, da
bi razmisljali in govorili o
svojem ucenju, je:

Zakaj se po vasem mnenju
ucenje ne prenasa dovolj iz
Sole v Zivljenje, z enega
podrocja na drugega?

Kdaj se najlaze ucdite?
Ob kateri uri, podnevi ali
ponoci?

Zakaj?

Opisite situacijo ali trenutek
prebliska, ko ste odkrili
nekaj o svojem uceniju.

Kaj vas pri u¢enju ovira?

Ali pri u€enju pocnete kaj od
naStetega: se pogovarjate s
samim seboj, riSete miselne
vzorce, podc¢rtavate misli v
knjigah, imate pri postelji
belezko, glasno vadite,
trenirate spomin, skicirate
zamisli, siizmisljujete
pesmice in izStevanke ...?

Katera sprememba vasega
ustaljenega nacina ucenja bi
najbolj prispevala k
ucinkovitosti u¢enja?

Kaj si Zelite pri ucenju:
prenehati poceti,
zaceti delati,
delati Se napre;j?
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Obcutek lastne vrednosti

Namen in cilji uporabe: Ljudje dozZivljamo zadovoljstvo, kadar uspesno zaklju¢imo neko dejavnost.
Zavedanje, da smo v dolo¢eno delo vloZili napor, ki je nato obrodil sadove, nas preplavi z ugodjem. Pri
izobrazevanju je potrebno vedno znova najprej vloziti napor v ucenje, pomnjenje, ponavljanje in
utrjevanje, se sooCiti s stresom preverjanja oz. dokazovanja znanja, Sele nato sledi povratna
informacija, ki vse to ovrednoti. Vsak uceci se Zeli, da bi bila spodbudna. Povratna informacija o
opravljenem delu ali uéenju vpliva na obcutek lastne vrednosti: ¢e jo dozivimo kot pozitivno, ga krepi,
¢e pa kot negativno, ga zmanjSuje. Od obcutka lastne vrednosti je v veliki meri odvisno, kako se
posameznik loteva uéenja in izobrazevanja, ali zaupa vase ali pa v svoje sposobnosti dvomi. Vaja je
namenjena krepitvi obCutka lastne vrednosti, Se posebej pa je primerna za tiste odrasle, ki jim manjka
samozavesti, ki v prihodnost ne gledajo z optimizmom in se bojijo novih izzivov. Ce ima odrasli tezave
pri sprejemanju kritike in se na povratne informacije o skromnih dosezkih ne odziva konstruktivno,
kombiniramo vajo Obcutek lastne vrednosti s pripomockom Spodbujanje miselnosti rasti pri ucecih
se odraslih.

Tip: vaja

Koraki za izvedbo:
e Svetovalec pripravi delovni list in pisalo.
e Predstavi pomen pozitivnega doZzivljanja in ocenjevanja lastnih dejavnosti za izobrazevanje.
e (Qdrasli samostojno izvede vajo na delovnem listu.
e Svoj zapis na delovnem listu predstavi svetovalcu.
e Pozitivha povratna informacija odraslemu — podkrepitev vsega, kar je odrasli prepoznal kot
svoj uspeh, svoje prizadevanje za dosego nekega cilja, premagovanje tezav ipd.
e Pogovor o vplivu obcutka lastne vrednosti na ucenje in izobraZevanje:
Je vasa ocena opisane dejavnosti ustrezna, pretirana, preskromna?
Ste zadovoljni s svojim vloZenim delom?
Se znate veseliti svojega uspeha?
Se veselite uspehov drugih ali ob tem dozivljate neprijetne obcutke?
Kako se soocate s povratno informacijo, z oceno, kadar je ta pod vasimi pricakovanji?

O O O O O

Kako ohranite obc¢utek lastne vrednosti, kadar vam spodleti?
e (as: 45 min; ¢e vajo poveiemo s pripomockom Spodbujanje miselnosti rasti pri ucecih se
odraslih, pa lahko tudi dve ali ve¢ svetovalnih srecanj.

Rezultat: Odrasli ozavesti svoje doZivljanje u¢nih naporov in obc¢utje ugodja ob uspehu. Razume pomen
obcutka lastne vrednosti in njegov vpliv na svoje ucenje in izobraZevanje ter pomen konstruktivnega
odzivanja na povratne informacije o dosezkih, ki ne izpolnjujejo njegovih pri¢akovanj.

Avtor/vir: S¢uka, V. (2007). Solar na poti do sebe. Radovljica: Didakta.
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Priloga: Obcutek lastne vrednosti

/Opis“;ite eno dejavnost, s katero ste dosegli javno priznanje, odobravanje ali z doseienim\
uspehom vzbudili pozornost.

N /

/flas, ki ste ga potrebovali za izpeljavo te dejavnosti od zacetka do konca - za naErtovanjh
pripravo in izvedbo.

- /

/OpiEite neugodne obcutke, povezane s to dejavnostjo: zacetno negotovost, tesnobh
strah, napor, nespodbudne besede drugih, podcenjevanje itd.

- /

/Opi§ite obcutke ugodja in spodbude, prisotne Ze med dejavnostjo, in obcutke, ki ste\
jih dozivljali ob uspesnem zakljucku. Kako sami ocenjujete to dejavnost?

. ol
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Rahljanje in preokvirjanje omejujocih prepricanj

Namen in cilji uporabe: Odraslega lahko pri doseganju ciljev in zadovoljstva v Zivljenju omejujejo
nekatera prepricanja, ki izvirajo iz poenostavljenih ali zgresenih posplositev o sebi, o drugih ljudeh in o
svetu nasploh. Omejujoéa prepri¢anja se lahko kazejo kot stereotipi in predsodki, lahko pa celo kot
diskriminatoren odnos do dolo¢enih posameznikov ali skupin. Kadar svetovalec prepozna negativen
vpliv omejujocih prepricanj na odraslega, mu jih s tem pripomockom lahko pomaga ozavestiti,
razrahljati in preokviriti. Ce ima odrasli omejujoce prepri¢anje o ucenju ali izobrazevanju oz. o sebi v
vlogi ucecega se, je Se toliko bolj pomembno to staliS¢e nagovoriti Ze pred zacetkom izobraZevanja.
Pred uporabo opomnika naj se svetovalec seznani s SirSim kontekstom rahljanja in preokvirjanja
omejujocih prepricanj, ki je opisan v navedeni literaturi; opomnika naj ne bi uporabljal mehanicno,
brez ustreznega poznavanja podrocja. Prepri¢anja, ki so nastala v zgodnjem otrostvu in so se v
posameznika vgradila na ravni identitete, pa je praviloma mogoce preokviriti le s terapevtskimi
pristopi.

Tip: opomnik

Koraki za izvedbo:

e Svetovalec, ki zazna pri odraslem prepricanje, ki omejuje njegov razvoj, doseganje ciljev v
poklicu in/ali osebnem Zivljenju, njegovo zadovoljstvo v Zivljenju ipd., v nadaljevanju vodi
pogovor z namenom ozavescanja, rahljanja in preokvirjanja tega prepri¢anja s pomocjo
opomnika.

e Cas: 45 min; rahljanje omejujocih prepritanj se na naslednjih sre¢anjih med izobrazevanjem
ponavlja, dokler predstavlja to za svetovanca problem.

Rezultat: Svetovanec ozavesti lastno omejujoce prepric¢anje in pridobi uvid v druge moznosti pogleda
na doloceno podrocje. Od njegove pripravljenosti in odprtosti je odvisno, v koliksni meri razrahlja in
preokviri to prepricanje. Pomembno je, da se svetovalec zaveda, da je za odpravljanje omejujocih
prepric¢anj potreben cas, veCinoma ne zadostuje eno srecanje.

Avtorji/vir: Rutar llc, Z., Tacer, B., Zarkovi¢ Adlesi¢, B. (2014). Kolegialni coaching. Ljubljana: Zavod RS
za Solstvo.
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Za svetovalca: Prepoznavanje omejujocih prepricanj

Nekateri znacilni jezikovni vzorci, ki jih najdemo
pri omejujocih prepricanjih:

Zrcaljenje omejujocih prepri¢anj in pristop k
njihovemu rahljanju:

nespecifi¢ni glagoli in samostalniki: razjezili so
me, krivico mi delajo, izsiljujejo me ...

kdo natancno vas jezi/izziva/pritiska; kako se to
kaze — kaj dela, da vas jezi/izsiljuje ...

univerzalna dolocila: vsak, vsi, nikoli, vedno,
zmeraj, nic ...

ali res prav vsi, ali res vedno, ali res nikoli ...; ali
ste morda kdaj doZiveli, da niso prav vsi ...

modalni glagoli: morali bi, treba je, ne moremo,
ne smemo ...

ali res moramo, kaj nas ovira, da ne moremo, kaj
bi se zgodilo, ce ...

posamostaljenja: imamo slabo vodenje, nas
razvoj je zastal, imam cel kup skrbi ...

kdo natanc¢no slabo vodi, v ¢éem natanéno je
slabo vodenije, kako bi bilo videti dobro vodenje,
kakSnega vodenija si Zelite, kaj tocno vas skrbi ...

branje misli: natancno vem, kaksno je njihovo

mnenje, ne upoStevajo me, zdim se jim

nesposoben, misli si, da je duhovit ...

kako veste, kaj menijo, kje natancno se vidi, da
vas ne upostevajo, iz ¢esa sklepate, da se jim
zdite nesposobni, kaj dokazuje, da si x misli, da je
duhovit ...

sploSne ocene: to je edini mozZni nacin, to je
nedopustno, dobro je imeti avtoriteto ...

za koga je to pravi nacin, za koga je to
nedopustno, za koga je dobro imeti avtoriteto ...
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Priloga 1: Rahljanje in preokvirjanje omejujoc€ih preprican;j

Prepricanja so rezultat posplositev o sebi, o drugih in o svetu ter razmerjih med ljudmi. Pomembno,
vCasih celo odlocilno vplivajo na nasa obcutja in ravnanja ter na nase odnose s soljudmi. V prepricanjih
so strnjene posplositve, ki se oblikujejo iz nasih izkusenj, pa tudi pod vplivom starSev, uéiteljev in drugih
pomembnih odraslih, vrstnikov, medijev ter socialnega okolja in kulture.

Veliko posploSitev in prepricanj nam olajSuje Zivljenje, ker nam pomenijo orientacijo v vsakdanjem
Zivljenju ter preprecujejo ponavljanje istih napak oz. neprijetnih izkusenj. Slabsalna prepri¢anja o
drugih posameznikih ali skupinah so stereotipi in predsodki. Kadar so prepri¢anja diskriminirajoca, so
socialno razdiralna.

Prepri¢anja pa so lahko tudi omejujoca in takrat postanejo ovira v osebnem razvoju in medsebojnih
odnosih: so vzrok stresa, ob¢utkov krivde, ponavljajocih se konfliktov, izogibanja odprti komunikaciji,
jasnosti, odkritosti, stopnjujejo lahko slabo klimo v organizaciji ali skupini, obtoZevanje, igranje vlioge
Zrtve, podtikanje, sabotiranje itd.

Ce ima odrasli, ki naj bi se vkljucil v izobrazevanje ali usposabljanje, omejujo¢a prepri¢anja o sebi v vlogi
ucecega se in/ali o drugih, s katerimi se bo pritem sreceval, je prepoznavanje teh omejujocih prepri¢anj
in njihovo rahljanje za doseganje njegovih ciljev zelo pomembno.

Nekaj primerov omejujocih prepri¢anj:

O sebi: »Vsem uspeva, samo meni ne.«
»Nisem za Solo, nikoli mi ni $lo ...«
»Nisem dovolj pameten/sposoben/nadarjen ...«

O drugih: »Ljudje so skodozeljni/zavistni ...«
»UCitelji iS¢ejo samo napake.«
»Vsi Sefi izkoris¢ajo zaposlene/mislijo samo nase ...«

O svetu, Zivljenju: »Svet je pokvarjen.«
»Nicesar se ne da narediti.«
»Za doseganje uspeha izobraZevanje ni pomembno.«
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Priloga 2: Nekaj izhodiS¢ za ozavescanje, rahljanje in preokvirjanje omejujoc€ih preprican;j

Ozavescanje omejujocCih prepricanj:

e Kaksno prepricanje lahko prepoznate za tem?

eV kaj verjamete pritem?

e Kaj vas navaja k temu, da tako mislite?

e Spomnite se, kdaj ste prvic€ opazili to prepri¢anje. Od kod je prislo? Kaj je vplivalo na to, da se
je izoblikovalo?

Rahljanje omejujocih prepricanj:

e Kaj pri tem drzi? Kaj je res? Kaj pa morda ne drzi povsem?

e Kako mocno verjamete v to? Kako to ustreza temu, kar najgloblie v sebi
Cutite/verjamete/mislite? Kdo Se deli to prepri¢anje?

e Kajvam prinasa to prepri¢anje?

e Ali kdaj dvomite glede tega prepri¢anja?

e Kako bi bilo, ¢e tega prepri¢anja ne bi bilo ve¢? Kaj bi se spremenilo?

Preokvirjanje omejujocih prepricanj:

e Kako lahko na to pogledate Se drugace?

e Katere izjeme obstajajo?

e Kdaj/kje/pri kom ... je bilo drugace?

e Katero prepri¢anje bi vam sluZilo bolje?

e Kaj bi Se lahko verjeli?

e  Kaj bi bilo potem drugace?

e  Kaj bi vam prineslo drugacno prepric¢anje?
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Spreminjanje negativnih stalis¢ ali prepric¢anj

Namen in cilji uporabe: Pripomocek je namenjen uporabi v situaciji, ko svetovalec prepozna negativna
stalis¢a do ucenja, znanja oz. izobrazevanja ali negativna preprianja o svojih uénih zmoznostih in
potencialih pri odraslem, ki se loteva izobraZevanja. V pogovoru osvetlita negativno stalisce ali
prepricanje in ga s pomocjo vzivljanja tudi ubesedita, nato pa preokvirita v pozitivno, ki ga odrasli s
celostnim viivljanjem dobro zasidra. Ce ima ve€ negativnih prepri¢anj, se lotita vsakega posebej,
predvidoma na vec zaporednih srecanjih.

Tip: opomnik

Koraki za izvedbo:

e Svetovalec pripravi opomnik ali dva lista papirja (lahko razli¢nih barv) in pisalo.

e Qdrasli v pogovoru s svetovalcem prepozna, kaj ga navdaja z dvomi, strahovi ali odpori v zvezi
z uenjem oz. izobrazevanjem. Svoje negativno prepri¢anje zapise na list.

e Svetovalec ga z vprasanji vodi k celostnemu dozZivljanju in ozaves¢anju tega prepricanja.

e Svetovalec nato vodi odraslega k spreminjanju negativnega prepricanja v pozitivno. Sprasuje
ga, kako si predstavlja sebe ob dozivljanju uspeha pri tem izobrazevanju, kaksni obc¢utki ga
spremljajo, kako mu je to uspelo, kdo je z njim ...

e (QOdrasli oblikuje pozitivno oz. spodbudno stalis¢e glede svojega izobraZevanja oz. svojih
zmoznosti pri tem in ga zapiSe na drug list oz. v drugi del opomnika.

e Svetovalec ponovno vodi odraslega, da se ¢im bolj celostno vZivi v pozitivno prepricanje in ga
ozavesti.

e Dogovor o tem, kaj bo odrasli naredil z listom oz. delom opomnika, na katerem je zapisano
njegovo negativno prepricanje (ga strgal, zmeckal, razrezal, odrezal ...), in kako bo shranil
pozitivno prepricanje ter kako pogosto ga bo prebral.

e Cas: 45 min.

Rezultat: Odrasli razume, da za doseganje svojih izobraZevalnih ciljev potrebuje pozitivno prepri¢anje
o ucenju, izobraZevanju in svojih zmoZnostih. Pozitivno in spodbudno prepricanje, zapisano na listu,
odnese s sabo.

Avtorica/vir: Azman, T. (2009). Uéenje ucenja — kako uciti in se nauciti spretnosti vseZivljenjskega
ucenja. Ljubljana: Zavod RS za Solstvo.
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Priloga: Kako spremenim negativna stalisc¢a ali prepric¢anja?

Za doseganje ucnih uspehov je zelo pomembno ali ob uéenju razmisljamo negativno (ne bo mi uspelo)
ali pozitivno (uspelo mi bo). Ce Zelimo negativne misli spremeniti, jih moramo najprej ozavestiti, nato
o njih razmisliti in jih zavestno ustaviti oz. spremeniti v spodbudne. Naslednja vaja vam bo omogocila
spoznati nacin, kako to storiti.

1. Razmislite in zapiSite negativno misel, ki je znacilna za vas in govori o neki ucni snovi,
predmetu, pouku, ucitelju, ucenju ipd.

2. Vizbrano misel se poskusajte vziveti in odgovorite:

Kaj Cutite (obcutki, ¢ustva, voniji, zvoki, okus)?

Kaj mislite? Kaj si predstavljate? Kaj vidite?

Kaj pocnete?

3. Negativno misel spremenite v pozitivho/spodbudno. Zapisite jo v sedanjiku.

4. Vizbrano misel se poskusajte vziveti in odgovorite:

Kaj Cutite (obcutki, ¢ustva, voniji, zvoki, okus)?

Kaj mislite? Kaj si predstavljate? Kaj vidite?

Kaj poCnete?
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Pripomocek: Analiza SPIN (SWOT)

Namen in cilji uporabe: SPIN (angl. SWOT: strengths, weaknesses, opportunities, threats) je kratica za
analizo prednosti, slabosti, izzivov in nevarnosti. Omogoca nacrtovanje ciljev ali sprememb na podlagi
ocene oz. presoje prednosti, slabosti, izzivov in nevarnosti na dolo¢enem podrocju. Analizo SPIN lahko
uporabimo za razmislek o svojem ucenju in izobrazevanju ter za evalvacijo lastnih uénih in
izobrazevalnih dosezkov, Se posebej ob zakljucku ucenja posamezne snovi, po izpitu ali preizkusu
znanja, ob koncu doloéenega dela izobraZevanija, ki poteka skozi daljSe obdobje ipd. Za uc¢ece se odrasle
je pomembno, da ozavestijo vse dejavnike, ki vplivajo na njihovo u¢no uspesnost, tudi nevarnosti, saj
lahko ogrozijo njihov uspeh v izobrazevanju kljub mo¢ni motivaciji.

Tip: vaja

Koraki za izvedbo:
e Svetovalec pripravi predlogo za izdelavo analize SPIN.
e QOdraslemu predstavi njen namen.
e Skupaj z njim predela vse stiri korake, po potrebi s podvprasanji in primeri:

o Prednosti: osebni dejavniki, ki pozitivno vplivajo na ucenje (npr. prednost je lahko
jasno postavljen cilj glede izobraZevanja, dobra motivacija za ucenje, dobri pogoji za
ucenje, podpora druZine ipd.)

o Slabosti: osebni dejavniki, ki negativno vplivajo na ucenje (npr. slabost je odlasanje z
zaCetkom ucenja, pomanjkanje ucinkovitih strategij u¢enja, pomanjkanje notranje
motivacije ipd.)

o lzzivi: okoliscine, ki vplivajo na nase ucenje in izobraZevanje — na katere izzive lahko
naletimo pri ucenju (npr. kako zagotoviti dovolj ¢asa za uclenje glede na druge
obveznosti, zagotoviti vso potrebno literaturo, poiskati u¢no pomoc ipd.)

o Nevarnosti: zunanji dejavniki, ki lahko ogrozijo nase izobraZevanje (npr. izpad
financnih sredstev za placilo Solnine, ukinitev izobraZevalnega programa, ki ga Zelimo
zakljuciti ipd.)

e Pogovor o uresni¢evanju ucnih ciljev in obvladovanju izzivov na poti do njih, pa tudi o tem,
kako prepreciti, da bi uspeh pri izobraZevanju preprecile potencialne nevarnosti.
e (Cas: 45 min.

Rezultat: Izdelana analiza SPIN z opredeljenimi dejavniki na vseh stirih podrocjih je odraslemu vodilo
za uresnicevanje ucnih ciljev in obvladovanje izzivov na poti do njih v prihodnje. Analiza SPIN je v
podobni obliki vkljuc¢ena tudi v pripomocek Akcijski nacrt za ucenje.

Avtoriji/vir: Aiman, T., Brejc, M., Koren, A. (2014). Uéenje ucenja: Primeri metod za ucitelje in Sole.
Filozofska fakulteta Univerze v Mariboru in Sola za ravnatelje.
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Priloga: Analiza SPIN (SWOT)

MOJE UCENJE

PREDNOSTI SLABOSTI
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Vodila za uporabo pripomockov za svetovanje zaposlenim (1. del). (2018). Andragoski center Slovenije.
Pridobljeno iz http://isio.acs.si/doc/N-610-1.pdf
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https://pismenost.acs.si/gradiva/gradiva/izobrazevalni-filmi/na-poti-do-zivljenjske-uspesnosti/film-temeljna-zmoznost-ucenje-ucenja/
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V.1l Viri pripomockov (po vrstnem redu pripomockov v tem gradivu)

1. PREMISLEK PRED UCENJEM

Opomnik z vprasanji za vnaprejsSnji premislek o ucenju:
e Svetovalni pripomocki v izobraZevanju odraslih (2007). Ur. Vili¢ Klenovsek, T. Ljubljana:
Andragoski center Slovenije. Dostop: http://isio.acs.si/doc/N-474-1.pdf

Samoocenjevalni vprasalnik o ucenju:
e (Carey, B. (2016). Kako se ucimo. Ljubljana: UMCO.
e Svetovalni pripomocki v izobraZevanju odraslih. (2007). Ur. Vili¢ Klenovsek, T. Ljubljana:
Andragoski center Slovenije.
e E-oblika: https://vpnz.acs.si/ou/

Motivacija za u€enje:
e  Marenti¢-Pozarnik, B. (2000). Psihologija ucenja in pouka. Ljubljana: DZS.
e Marenti¢-Pozarnik, B. (1988). Dejavniki in metode uspesnega ucenja. Ljubljana: Filozofska
fakulteta Univerze v Ljubljani.
e Razdevsek-Pucko, C. (1999). Motivacija in ucenje. Teze predavanj. Ljubljana: Pedagoska
fakulteta Univerze v Ljubljani.

Nacrtovanje ciljev:
e Svetovalni pripomocki v izobraZevanju odraslih. (2007). Ur. Vilic Klenovsek, T. Ljubljana:
Andragoski center Slovenije. Dostop: http://isio.acs.si/doc/N-482-1.pdf

Postavljanje ciljev po metodi SMART:
e Dostop do izvirnika: https://www.smartsheet.com/blog/essential-guide-writing-smart-goals

Moj akcijski nacrt — izzivi na poti do ucenja:
e Svetovalni pripomocki v izobraZevanju odraslih. (2007). Ur. Vilic Klenovsek, T. Ljubljana:
Andragoski center Slovenije. Dostop: http://isio.acs.si/doc/N-480-1.pdf

Osebni izobrazevalni nacrt:
e Mreza sredisc ISIO. (2000).

Akcijski nacrt za ucenje:
e RIC Novo mesto.

Mocna in Sibka podrocja ucenja:
e Aiman, T. (2009). Ucenje ucenja — kako uciti in se nauciti spretnosti vseZivljenjskega ucenja.
Ljubljana: Zavod RS za Solstvo.

Ucni tipi:

e Beatrice, J. A. (1995). Learning to Study Through Critical Thinking. V: Svetovalni pripomocki v
izobraZevanju odraslih. (2007). Ur. Vili¢ Klenovsek, T. Ljubljana: Andragoski center Slovenije.
Dostop: http://isio.acs.si/doc/N-484-1.pdf

e E-oblika: https://vpnz.acs.si/ut/
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Ucni stili:

e Frender, G. (1995). Learning to Learn. V: Svetovalni pripomocki v izobraZevanju odraslih.
(2007). Ur. Vili¢ Klenovsek, T. Ljubljana: Andragoski center Slovenije. Dostop:
http://isio.acs.si/doc/N-483-1.pdf

e E- oblika: https://vpnz.acs.si/us/

Spodbujanje miselnosti rasti pri ucecih se odraslih:
e Dweck, C. (2016): Moc miselnosti. Ljubljana: Ucila International.
e Dostop do izvirnih spletnih virov: Mindset Works, Inc., https://www.mindsetworks.com/

. UCENJE IN NADZOR NAD LASTNIM UCENJEM

Kako se u¢imo:
e Carey, B. (2016). Kako se ucimo. Ljubljana: UMCO.

Ucinkovito upravljanje s casom:
e Tracy, B. (2004). Pojej Zivo Zabo. Ljubljana: Tuma.

Tehnika racionalnega ucenja PV-POP:
e Bambeck, J., Wolters, A. (1995). Mo¢ moZganov. Zalec: Zalozba Sledi.

Miselni vzorci:
e Aiman, T., Brejc, M., Koren, A. (2014). Ucenje ucenja: Primeri metod za ucitelje in sole.
Filozofska fakulteta Univerze v Mariboru in Sola za ravnatelje.
e Arnes, http://www2.arnes.si/~lukoper9/spretnosti_ucenja/miselni vzorci.html

Pozornost pri ucenju:
e Bambeck, J., Wolters, A. (1995). Mo¢ moZganov. Zalec: Zalozba Sledi.

Spodbujanje stika s sabo:
e Rutar llc, Z., Tacer, B., Zarkovi¢ Adlesi¢, B. (2014). Kolegialni coaching. Ljubljana: Zavod RS za
Solstvo.
e Stuka, V. (2007). Solar na poti do sebe. Radovljica: Didakta.

Vaja za krepitev spomina:
e Bambeck, J., Wolters, A. (1995). Mo¢ moZganov. Zalec: Zalozba Sledi.

Vaje za izboljSanje bralnih spretnosti:
e Gradivo iz delavnice Power reading. (junij 2008). Institut za nevrolingvistino programiranje.
O’Brien, D. (2004). Skrivnosti hitrega in uspesnega ucenja. Ljubljana: Rokus.
Pecjak, V. (1994). Hitro in uspesno branje. Samozalozba. Ljubljana.
Schmitz, W. (2012). Hitrejse branje — boljse razumevanje. TrZi¢: Avrora.

Pomoc odraslim s tezavami pri branju in pisanju oz. z disleksijo:
e Center Motus. Dostop: https://www.center-motus.si/disleksija-pri-odraslih/
e [nstitut za disleksijo. Dostop: http://www.utzo.si/o-institutu-za-disleksijo/
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Priprava na predstavitev znanja s pomocjo modela 4MAT:
e McCarthy, B. (2018). 4MAT. V: Prirocnik za izvedbo usposabljanja NLP Diploma. Fokus NLP
d.o.o.
e Janse, B. (2018). 4MAT Learning Cycle Model. Dostop do izvirnika:
https://www.toolshero.com/personal-development/4mat-learning-cycle-model/

Vodena vizualizacija kot priprava na ucenje ali izpit:
e Tehnike spros¢anja — prirocnik za udeleZence delavnice. (2019). Ljubljana: Nacionalni institut
za javno zdravije.
e Bambeck, J., Wolters, A. (1995). Mo¢ moZganov. Zalec: Zalozba Sledi.

Sprostitev pred preizkusom znanja:
e Stuka, V. (2007). Solar na poti do sebe. Radovljica: Didakta.

IV. RAZMISLEK O UCENJU

Opomnik z vprasanji za kon¢no refleksijo o u¢enju in pogled v prihodnost:
e Svetovalni pripomocki v izobraZevanju odraslih. (2007). Ur. Vilic Klenovsek, T. Ljubljana:
Andragoski center Slovenije. Dostop:_http://isio.acs.si/doc/N-491-1.pdf

Ucenje in Custva:
e Stuka, V. (2007). Solar na poti do sebe. Radovljica: Didakta.

Razmisljanje in pogovor o ucenju:
e Aiman, T., Brejc, M., Koren, A. (2014). Ucenje ucenja: Primeri metod za ucitelje in sole.
Filozofska fakulteta Univerze v Mariboru in Sola za ravnatelje.

Obcutek lastne vrednosti:
e Stuka, V. (2007). Solar na poti do sebe. Radovljica: Didakta.

Rahljanje in preokvirjanje omejujocih preprican;j:
e Rutar llc, Z., Tacer, B., Zarkovi¢ Adlesi¢, B. (2014). Kolegialni coaching. Ljubljana: Zavod RS za
Solstvo.

Spreminjanje negativnih staliS¢ ali prepricanj:
e Aiman, T. (2009). Ucenje ucenja — kako uciti in se nauciti spretnosti vseZivljenjskega ucenja.
Ljubljana: Zavod RS za Solstvo.

Analiza SPIN (SWOT):
e Aiman, T., Brejc, M., Koren, A. (2014). Ucenje ucenja: Primeri metod za ucitelje in sole.
Filozofska fakulteta Univerze v Mariboru in Sola za ravnatelje.
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