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OPIS DELAVNICE

Pred vami je delavnica o uravnavanju Custev zalosti, ki je nastala v okviru vaj pri
predmetu Psihologija pouka v studijskem letu 2021/2022 na Oddelku za psihologijo
Filozofske fakultete Univerze v Ljubljani. Delavnica je nhamenjena osnovnhosolcem, in
sicer uéencem tretje triade (7. do 9. razred OS). Delavnica traja 90 minut, z vmesnim
petminutnim odmorom. Namenjena je dvema izvajalcema, glavnemu izvajalcu ter
pomocniku.

Pripomocki, ki jih potrebujete, so:
natisnjeni prilogi 1in 2 (1 kopija),
flomaster,
priblizno 50 samolepljivih listkov (en blok),
14 A4 listov in
lepilni trak.

Zalost je Gustvena bolecing, ki je povezana z obé&utki kot so prikrajsanost, izgubag,
obup, izolacija, nemo¢ in razo¢aranje. Stevilne teorije jo uvri€ajo med osnovna
custva, razvije pa se ze v prvem letu zivljenja. Dozivljanje Custev zalosti je povsem
normalen odziv, ki ga dozivljamo, kadar ocenimo, da smo izgubili nekaj za nas
pomembnega. Ustrezno je v okolis¢inah dejanske izgube, saj omogoca navajanje
na le-to, neustrezno pa, Ce je prevec intenzivho glede na situacijo, predolgo ali
neutemeljeno. Neustrezno dozivljanje in izrazanje Zalosti vodi v Se vecCje dozivljanje
le-te, v skrajnih primerih pa do depresivnih in drugih razpolozenjskih moten,;.

Cilji delavnice so, da mladostniki prepoznajo in uporabijo razlicne nacine za
konstruktivho uravnavanje Custev zalosti ter pojasnijo, da Custev zZalosti ne smemo
oznaciti samo kot negativna in nezazelena, temvec je za Clovekovo normativno in
optimalno delovanje pomembno dozivljanje tudi taksnih Custev. Cilj delavnice je
tudi, da mladostniki razlikujejo med izrazanjem in prepoznavanjem zalosti v zivo in
na spletu.

Zelimo vam uspesno izvedbo!




POTEK DELAVNICE

Delavnica je sestavljena iz Sestih aktivnosti, ki skupaj trajajo 90 minut. Na sredini je
po 3. aktivnosti predviden petminutni odmor. Ce se prvi del zavliece dlje kot 45
minut, se poCaka, da se z aktivhostjo dokonca, in nato odredi odmor. Spodnja
tabela nudi pregled delavnice. Uporabite jo kot €ek listo in za pomoc¢ pri belezenju
¢asa med delavnico. V stolpec za opombe izvajalca si za pomoc¢ lahko zapisSete
svoje opazke, opomnike ali pa izkusnje iz preteklih izvajanj. Pri podrobnejsih navodili
za vsako aktivhost vas Cakajo primeri komunikacije z ucenci, ki jih glede na
atmosfero razreda ustrezno prilagodite. Ti so oznac¢eni z modro pisavo.

Aktivnost Namen Trajanje Opombe izvajalca

1. Uvodni del delavnice

1.1: Pozdravni
nagovor in vstopne
tocke

Aktivacija predznanjain
motivacija za sodelovanje.

2. Osredniji del delavnice

Ucenci s pomocjo
“mozganske nevihte” najdejo
nacine pomoci pri obcutkih
Zalosti.

2.1: Plakata
spoprijemanja s
custvi

Tehnike spoprijemanja s
Custvi razporedimo glede na
2.2: COPE lestvica in | lestvico COPE in jih
spoprijemanje z ovrednotimo. Uc¢enci
Zalostjo spoznajo, koliko in zakaj so
posamezne tehnike
(ne)ustrezne.

2.3: Prepoznavanje Ucenci iSCejo razlike pri

in izraZanje custev v | prepoznavanju inizrazanju
Zivo ter v spletnih Custev v zivo in preko
okoljih spleta.

20-25 min

3. Zakljuéni del delavnice

3.1: Razredni Skupaj z razredom naredimo
dogovor glede izdelek, ki jim bo ostal tudi po
Zalosti (in Custev delavnici - kako se soocatiz
nasploh) zalostjo.

Ucencem predamo
3.2: Zakljucek informacije o virih pomoci v
primeru stisk.




1. UVODNI DEL DELAVNICE
1.1: POZDRAVNI NAGOVOR IN VSTOPNE
TOCKE (20-25 MIN)

Delavnico zaénemo z uvodnim nagovorom. Ce nas ucenci e ne poznajo, se na
zadetku predstavimo. Povemo nekaj taksnega: »Pozdravljeni, sem (vase ime) in
danes bomo imeli dvourno delavnico o uravhavanju enega izmed pomembnih in
pogostih Custev. Delavnica bo zelo sodelovalna, zato od vas pricakujem, da
odgovadrjate na moja vprasanja in delite svoje mnenje. Poudariti Zzelim, da smo v
zaupnem okolju, kar pomeni, da vse, kar boste delili, ostane med nami. Prav tako ne
bomo nikogar silili v sodelovanje, bo pa vas prispevek naredil delavnico bolj
zanimivo.«

UCenci lahko za izvedbo delavnice sedijo v klopeh kot po navadi, Se bolje pa je, da
klopi umaknemo vstran in na sredini razreda oblikujemo krog iz stolov. Ce se
odlo€imo za slednjo obliko, to storimo ze pred pricetkom delavnice. UCencem
reCemo: »Prosim, da mize dvignete in umaknete ob stene ucilnice, stole pa prinesete
v krog na sredo prostora.«

V uvodnem delu delavnice bomo u¢ence aktivirali na razlicne nacine, skozi vec t. i.
vstopnih tock. To u€ence pripravi na sodelovanje na delavnici, v razlicnih oblikah
aktivira njihovo predznanje in jih motivira. Ker imajo u€enci razliCne interese in
nacine sprejemanja informacij, je vec razlicnih nacinov nhamenjenih aktivaciji ¢im
vecjega Stevila sodelujoCih. Povemo: »Zdaj pa sledi ogrevanje. Ste pripravljeni?«

Kvantitativha vstopna tocka:

Kvantitativni nacin je namenjen u€encem, ki jih zanimajo Stevila in vzorci, ki jih
tvorijo razlicne operacije, ki jinh je mogocCe izvesti, ter vpogled v velikost, razmerja in
spremembe. Poteka hitro, dejstva naglo povemo in dodamo cCustvene poudarke
(npr. z besedo “kar” poudarimo, da je nekaj presenetljivo). Manjse stevilke (npr. 6)
lahko pokazemo tudi s prsti.

Povemo: »Ceprav v znanosti obstaja vec teorij glede tega, jin ve€ina pravi, da lahko
opredelimo 6 osnovnih Custev: jeza, zalost, strah, presenecCenje, veselje in gnus; z
razlicnimi kombinacijomi pa poznamo vec kot 100 razlicnih Custev pri Cloveku. Da se
custvo oblikuje, je potrebna &etrtina sekunde za prepoznavo drazljaja/dogodka in
Se ena ¢etrtina, da se v telesu ustvarijo snovi, ki sproZijo telesni odziv. Skupno
dozivljanje posameznega Custva pa bi nagj trajalo le 6 sekund! Obcutja se zgodijo, ko
o Custvih zacnemo razmisljati, ko ne pustimo, da nas le preplavijo in zapustijo, torej
trajajo nekoliko dlje. Najdaljsi tip dozivljanja pa je razpolozenje, ki ni to€no vezano na
en dogodek, ampak odvisno od ve¢ okolis€in. Traja lahko ve€ ur ali celo veé€ dni,
tednov.«




Estetska vstopna tocka:

Estetski nacCin predstavlja vidik umetnosti pri ucenju in razmisljanju. Nekatere
posameznike namre¢ navdihujejo umetniska dela ali materiali, razporejeni na nacin,
ki zagotavlja ravnovesje, harmonijo in kompozicijo. Pri tem nacinu potrebujemo
natisnjeno prilogo 1. Slike iz priloge 1 lahko natisnemo na A4 bele liste papirja, Ce
imamo dostop do projektorja pa jih lahko prikazemo tudi na tak nacin. Ob vsaki
prikazani sliki vprasamo ucenke in uc¢ence, kaj menijo, kaj je na sliki. Ko si ogledajo
vse slike, jih spodbudimo $e s spodnjimi vprasaniji (izberemo lahko tistega, ki so se
mu sproti manj posve&ali, glavni poudarek pa je na zapisovanju asociacij).

Povemo: »Oglejmo si nekaj umetniskih del, ki so povezana s temo danasnje
delavnice. Kaj prikazujejo? Kaj jim je skupno? Kako bi jih opisali? Kaj je prva besedaq,
ki vam pada na pamet, ko si jih ogledujete? Kaj lahko povemo o osebah na sliki,
kaksna je njihova drza, o€i, usta ..?«

Asociacije pisemo na tablo, spodbujamo jih &im ve& (npr. »Kaj se?«, »Kaj pa ti
meni§?«). Nikogar ne silimo, da pove asociacijo, &e mul/ji je neprijetno, vsakemu pa
damo prostor, e si ga zeli. Zaklju€imo z povedjo: »Res je, tema danasnje delavnice
je Zalost.«

Bazi¢na oz. eksistencialna vstopna tocka:

Bazicni oz. eksistencialni nacin je nhamenjen u¢encem, ki se ukvarjajo s klju¢nimi
vprasanji na visjem nivoju razmisljanja. Veliko ucencev radih razmislja o taksnih
vprasanjih, obi€ajno prek mitov ali umetnosti, ki je bolj filozofsko usmerjena. Pri tej
vstopni toCki uCence aktiviramo z vprasanjem: »Zakaj zalost velikokrat tezje
nadzorujemo kot druga Custva?«

U&ence prosimo, da nam prosto odgovarjajo. Ce se nih¢e ne oglasi, jin spodbudimo
s podvprasanji (npr. »Se spomnite, kako vam je bilo, ko ste bili nazadnje zelo
Zalostni? Ste se trudili Zalost skriti? Kako vam je to uspelo?«). Uéencem se zahvalimo
za odgovore, npr. »Super razmisljanje, hvala, da si to delila.«

Nato postavimo Se vprasanje: »KakSen bi bil svet, Ce ne bi Cutili zalosti?« in ga po
potrebi dopolnimo s podvprasanji: »Kako bi bilo, ¢e npr. na pogrebu ne bi nihce
jokal? Kako bi to vplivalo na ljudi?«. Ucencem reCemo npr. »Dq, verjetno bi res bilo
nenavadno. Ljudje tako ne bi imeli prostora in Casa za zalovanje.«




Socialna vstopna to¢ka:

Socialno izhodis¢e zajema ucenje v skupini, igro viog, prevzemanje razlicnih
perspektiv, opazovanje pogledov drugih, sodelovanje in dopolnjevanje med sebo;j.
Tak nacin marsikateremu predstavlja bolj uC€inkovito uc¢enje in razmisljanje, sqj je
nekaterim lazje razmisljati v skupini kot individualno. S to vstopno tocko skusamo
ustvariti obCutek skupnosti, da u€enci vidijo, da niso edini, ki zalost dozivljajo na
podoben nacin, da so njihovi vrstniki v podobnih situacijah.

Povemo: »Naslednjega dela ne bo potrebno deliti s celotnim razredom. Prosim vas,
da s sosedom Vv klopi malo podebatirate o tem, kako se vedete takrat, ko ste
zalostni, hkrati pa vas prosimo, da drug drugemu poveste, kako se pocutite zdaj, v
tem trenutku. Kot Ze reCeno, tega ne bo potrebno deliti s celotnim razredom, ¢e pa
ima kdo Zeljo, pa seveda lahko pove tudi ostalim.«

Po izpeljanih vstopnih tockah u¢ence pohvalimo, da odlicho sodelujejo: »Odlicno ste
sodelovali, hvala za vse, kar ste delili! S tem delom ste sami sebi pokazali, kako
veliko Ze veste o danasnji temi in se ogreli za naprej.«




2. OSREDNJI DEL DELAVNICE
2.1: PLAKATA SPOPRIJEMANJA S CUSTVI
(10 MIN)

Za to aktivhost si je predhodno potrebno natisniti dva plakata, vsaj A3 velikosti
(priloga 2), lahko pa izvajalec ustvari tudi svoja plakata po predlogi. Dalje je
potrebno s seboj prinesti vsaj 50 samolepilnih (“post-it”) listkov, lepilni trak in $karje.

Aktivhost zachemo z vprasanjem: »Na kaj pomislite, ¢e re€em uravnavanje custev?
Noben odgovor ni napacen, zanima me le, kaj povezujete s tem izrazom.«
Po&akamo, da kdo spregovori; &e ne izberemo vrsto klopi (v kolikor sedijo v vrstah ali
pa del kroga, e so v krogu), za katero re¢emo, da naj nam pomaga, npr. »Kaj pa
meni vas del kroga?« Ko ucenci nastejejo nekaj odgovorov, jih poslusamo,
ponovimo njihove glavne toCke, npr. »Super, ti si pomislil na to, da nekajkrat globoko
vdihnes, ko si jezenc.

Nato povemo: »lzraz uravnavanje Custev se nanasa na proces, s katerim ljudje
vplivamo na svoja Custva, na to, kdaj jih dozivljamo ter kako jih dozivljamo in
izrazamo.

Uravnavanje Custev je lahko avtomatsko ali nhadzorovano, zavestno ali nezavedno.
Ko Custva uspesno uravhavamo, se lazje vedemo tako, kot si zelimo, lazje opazimo
nase okolje, ljudi okoli nas, pocutimo se varno, nasi refleksi so hitri ipd. Neuravhana
custva pa nam to vse onemogocajo, kot da bi zameglila nase dozivljanje sveta in
nase vedenje. To pd ne pomeni, da je katerokoli Custvo slabo ali negativno. Vsa
custva imajo svoj namen, so pad nekatera manj prijetna kot druga, manj prijetna je
npr. zalost.«

Nadaljujemo z razlago, da sledi spoznavanije ter preizkusanje konkretnih aktivnosti, ki
jim bodo pomagale z uravnavanjem custev Zalosti. »V tem delu delavnice bomo
spoznali in preizkusili razlicne nacine uravnavanja Custev zalosti. S tem nasih Custev
ne bomo izkljucili ali pa jih zanikali, ampak bomo poskrbeli za to, da nas v prihodnje
zalost ne bo preplavila do te mere, da ne bomo mogli ve¢ funkcionirati ali pa se
zaceli vesti na nacin, ki bi ga kasneje obzalovali oz. ki bi nham lahko v doloCenih
situacijah skodil.«

Na tablo prilepimo oba natisnjena plakata. Na enem pise Kako lahko pomagamo
sebi, ko smo Zalostni?, na drugem pa Kako lahko pomagamo prijatelju/prijateljici,
ko je Zalosten/Zalostna?. Ucence spodbudimo, naj na lepljive (post it) listke
napisejo svoje ideje in jih nalepijo na plakata, npr. »Poskusite se spomniti vsaj treh
nacinov, kako pomagate sebi in kako prijateljem, ko so zalostni. Napisite jih na listke
in prilepite na plakata.«

Zaklju¢imo z zahvalo: »Hvala vsem za sodelovanje, nalepili ste odlicne ideje! K njim
se bomo vrnili pozneje.«




2.2.: COPE LESTVICA IN SPOPRIJEMANJE Z
ZALOSTJO (15-20 MIN)

lzvajalca za to aktivhost pripravita 14 A4 listov, na katere predhodno ez cel list
zapiseta imena lestvic na vprasalniku COPE (nagine spoprijemania), ki so navedena
spodaj. Prilepita jih na tablo/steno in med njimi pustita prostor za lepljenje
samolepilnih listkov.

V nadaljevanju bomo nacine spoprijemanja s Custvi, ki so jih uCenci nasteli v
predhodni aktivnosti, razvrstili glede na lestvico COPE. The COPE Inventory (Carver
idr, 1989) je psiholoski vprasalnik, namenjen merjenju razlienih  nacinov
spopriemanja s stresom, kjer je vkljugenih 15 razlienih lestvic (nacinov
spoprijemanja). Mimo svojega originalnega namena lahko nagine, ki so jih
raziskovalci opredelili v namene tega vprasalnika, odlicno uporabimo tudi za
klasifikacijo nacinov spoprijemanja s Custvi zalosti. Na dveh mestih smo po dva
podobna nacina zdruzili v par, tako da bo pri nasi aktivhosti 13 razlicnih lestvic,
stirinajsto mesto pa je razdelek “drugo”, ki ga u¢encem ponudimo, v kolikor se res
ne morejo odlociti, kam bi razvrstili doloCen listek.

Povemo: »Zdaj si bomo pogledali razliche nacine, na katere ljudje uravhavamo
Zalost. Vsakega bomo na kratko opisali.«

UCencem po smislu predstavimo vse nacine, npr. »Aktivho spoprijemanje z Zalostjo
pomeni, da k problemu direktno pristopimo in ga poskusimo odstraniti ali pa vplivati
nanj, tako da prepre€imo njegove posledice.«

Aktivho spoprijemanje: aktiven, direkten pristop k problemu, poskus njegove
odstranitve ali vplivanja nanj, tako da se preprecijo njegove posledice — pomeni
neposredno aktivnost, povecanje naporad in poskuse spoprijemanja v stopnjah.
Nacrtovanje: razmisljanje, kako bi se spoprijeli s stresorjem - oblikovanje
strategije, razmisljanje o korakih, ki jih je treba izvrsiti, da bi najbolje obvladali
problem.

Prekinitev ostalih dejavnosti: zato, da se lahko osredoto€imo na neposredno
stvar, ki nas spravlja v zalost, nam dela tezavo.

Zadrzevanje takojSnjega odziva: cakanje na primeren trenutek za akcijo oz
izrazanje vseh obcutkov zalosti, ki nas “zadenejo” — poudarimo, da ni vedno
ustrezen oz. ne sme biti edini nacin, a je tudi ta v€asih potreben in ucinkovit
nacin spoprijemanja, da nas custva, ki nas preplavijo, “ne pozrejo”.

Iskanje opore za akcijo in ¢ustvene opore s strani drugih: ta to¢ka zajema
iskanje nasveta, pomoci, informacij, da bi lazje resili problem, ki je povezan z
nasim dozivljanjem zalosti, ali pa prebrodili, preziveli te obCutke, Ce so neizogibni
(npr. €&e nam kdo umre). Del o &ustveni opori pa zajema moralno oporo,
razumevanje, socustvovanje (npr. zvemo, da ni ni¢ narobe, &e nas grozno boli
izguba ljubljencka, ker je to res zalosten dogodek, ki bi pretresel vse; drugi
potrdijo, da nismo $ibki ali pa slabi, ker se tako po&utimo).




Sprostitev éustev: zgolj Zelja, da se sprostimo, damo &ustva iz sebe (npr.
jo&emo), je v&asih uporabna, saj pomeni zacetek prilagoditve na izgubo,
neuspeh itd,, lahko pa je ta nacin tudi neustrezen, Ce je nasa usmerjenost na
custva predolga in Ze preprecuje prilagoditev.

Vedenjska ali miselna neaktivnost: zmanjSanje napora za aktivho
spoprijemanje s situacijo ali razmisljanje o situaciji, npr. zamotitev z drugimi
stvarmi, da ne mislimo na to, kar nas dela zalostne (kc:rje do neke mere lahko
razumljivo, v prevelikih koli€inah pa spet skodljivo, npr. gledanje TV, brskanje po
telefonu, spanje, sanjarjenje).

Pozitivha preoblikovanje in rast: stvar, dogodek ali odnos z osebo, ki nhas
spravlja v obcutke zalosti, poskusamo pogledati v novi Iu€i. Npr. se vprasamo, ali
je tudi taksna izkusnja za kaj dobraq, iz slabega se potrudimo izvleci lekcijo, ki nam
bo pomagala v prihodnosti.

Zanikanje: delamo se, da sploh nismo Zalostni, da vzroka nase Zalosti sploh ni
(da se npr. prepir, ki nas je naredil Zalostne, sploh ni zgodil). To se velikokrat zgodi
kot prvi odgovor na Sok, ko do situacije Sele pride, dolgoro€no pa za nas ni
dobro.

Sprejetje: nasprotno od zanikanja; poskusamo se prilagoditi in sprejeti novo
stanje, zavedamo se, da bomo morali nadaljevati (npr. nismo sprejeti na zeleno
srednjo Solo in se s tem poskusamo pomiriti, si reCemo, da tako pac je, tako se je
zgodilo, da smo dali vse od sebe, ampak je izhod vendarle tak).

Usmerjenost v vero: mir, pomiritev in spopadanje z Zalostjo iS¢éemo v verskih
obredih, dogodkih, molitvi, meditaciji ...

Uporaba drog: Ceprav predvidevamo, da u¢enci tega ne bodo navedli kot
nasvet zase ali za prijatelja in bo polje ostalo prazno, izpostavimo tudi ta nacin
kot moznost, ki jo nekateri ljudje uporabljajo za spopadanje z neprijetnimi Custvi,
in damo jasno vedeti, da dolgoro€no za nas ni ustrezen, da nam lahko prinese Se
dodatne tezave itd.

Humor: s hecanjem o situaciji, vpletenimi (tudi o samemu sebi) poskusamo
ublaziti obcutke zalosti, jih obrniti na smesno noto. Pri tem poudarimo, da humor
ni enako kot norCevanje in da s svojim humorjem ne smemo napadati drugih ali
pa njih potisniti v neprijetno situacijo/dozivljanje zalosti. Humor nam lahko véasih
pomaga omiliti tezko situacijo, vseeno pa je pomembno, da o Custvih tudi
spregovorimo.

Nato povemo: »Zdaj bo vsak od vas po vrsti vzel katerikoli listek, ki ste ga v prejsniji
aktivnosti prilepili na plakate, in ga razvrstil k enemu izmed nacinov. Zraven mora
utemeljiti, zakaj se je tako odloCil, Ce pa misli, da res ne ve, mu lahko pomagajo

sosolci. Vsak uc¢enec torej odlepi en listek s prejsnjih dveh plakatov in ga razvrsti.«




Ko uc€enci en za drugim razvrscajo listke, jih pohvalimo za sodelovanje, izrazimo
strinjanje ali nestrinjanje z razvrstitvijo (npr. »Aha, tebi se zdi, da je tole primer za
zanikanje. Kaj pa menite ostali? Bi kdo rekel, da je to vedenjska neaktivnost?«) ter jih
vprasamo in povemo, ali je nadin uporaben, mogoce $kodljiv itd. (npr. »Super si
razvrstila, tole bi res bil primer iskanja opore. Se vam zdi, da ham to lahko pomaga,
ko smo Zalostni? Je to dober nacin uravnavanja éustev?«). Na koncu si z uéenci
pogledamo, kje se najde najvec listkov in kje manj oz. Ce je kaj ostalo prazno. Za
nacine, ki so prazni ali pa imajo manj primerov, lahko skupaj najdemo Se kaksen
predlog; za tiste tehnike, ki smo jih prepoznali kot neustrezne za uravnavanje Custev,
pa lahko povemo, kako bi jih izboljsali oz. s €¢im bi jih lahko zamenjali. Npr. preveliko
zatekanje k uporabi telefona (miselna neaktivhost) zamenjamo s tem, da svoje
obg&utke Zalosti povemo osebi, ki ji zaupamo (sprostitev custev), lahko jo vprasamo,
¢e ima za nas kak nasvet (iskanje opore) ali pa tudi sami premislimo, kaj smo se iz
situacije naugili (pozitivho preoblikovanje in rast).

Navajamo nekadj primerov za vsako kategorijo, ki lahko sluzijo kot dopolnitev:

Aktivno spoprijemanje: gremo do prijatelja, s katerim smo se skregali, in se mu
opravi¢imo; popravimo napako, zaradi katere smo zalostni.

Nacértovanje: razmisljamo o tem, kaj lahko naredimo, da reSimo tezavo;
naredimo nacrt, kako se bomo naslednji¢ bolje pripravili na ocenjevanje.
Prekinitev ostalih dejavnosti: odpovemo vse nacrte za tisti dan in se posvetimo
reSevanju problema; ostanemo doma in si damo prostor, da smo zalostni.
Zadrzevanje takojSnjega odziva: zapremo se v svojo sobo in jokamo;
umaknemo se iz razreda, gremo na stranisce in tam izrazimo svojo Zalost.
Iskanje opore za akcijo in Eustvene opore s strani drugih: pogovorimo se s
starsi, prijatelji.

Sprostitev custev: jocemo, kricimo, boksamo v blazino.

Vedenjska ali miselna neaktivnost: brskamo po telefonu, spimo.

Pozitivha preoblikovanje in rast: razmislimo, kaj se lahko iz te situacije nauc¢imo;
reCemo si, da se bomo drugi¢ lahko podobni situaciji izognili.

Zanikanje: ne pustimo si jokati, ampak se delamo, da je vse v redu; re€emo, da
nam je tako ali tako vseeno.

Sprejetje: reCemo si, da je to “usoda”, da je bilo tako “namenjeno”.

Usmerjenost v vero: molimo, meditiramo, gremo k masi.

Uporaba drog: zamotimo se z alkoholom, kadimo.

Humor: povemo Salo; nhamesto, da bi jokali, se smejimo.

Na koncu aktivhosti u¢encem povemo, da lahko plakate pustijo polepljene po
razredu. »Odlicno ste sodelovali! Plakate lahko zaenkrat pustimo tam, kjer so, in si
vzamemo kratek odmor.«




PETMINUTNI ODMOR

Po zadnji aktivnhosti sledi pet minut odmora. Med odmorom
pospravimo ali umaknemo na stran plakate iz prvega dela
delavnice in pripravimo vse materiale za nadaljevanje.

2.3.: PREPOZNAVANJE IN IZRAZANJE CUSTEV V ZIVO
TER V SPLETNIH OKOLJIH (20-25 MIN)

lzvajalca morata pred izvedbo tega dela vaje natisniti izrogke (Priloga 2: Primeti
komunikacije prek spleta in v Zivo), &e se da obojestransko (drugage vsaka skupina
dobi dva zaporedna izrocka). Ugence razdelita v 8 skupin (npr. po 3 ali 4, glede na
stevilo otrok v razredu).

Povemo: »Vecji del komunikacije med vami poteka prek spleta, preko druzbenih
omrezij, aplikacij. To pa lahko precej otezi komunikacijo, saj je ravno preko spleta
tezje prepoznati, kako se osebaq, s katero se pogovarjamo, zares pocuti. Lazje se
lahko pretvarja, da je vesela ali da je vse v redu, Ceprav je v resnici zelo Zalostna. Se
vam zdi znano? Se vam je kdaj ze zgodilo, da niste zares vedeli, kako se pocuti
oseba na drugi strani ekrana?

Sedaj se bomo razdelili v manjSe skupine in si pogledali nekaj primerov pogovora
preko spleta in v zZivo. Skupine, ki boste dobile liste z belim ozadjem, se boste
ukvarjale s pogovori preko spletq, tiste z modrimi listi pa si boste ogledale dialoge v
Zivo. ZacCetek pogovora je napisan, vi pa se v skupinah pogovorite, kako bi pogovor
nadaljevali tako, da bi poskusali ugotoviti, kako se prijatelj ali prijateljica zares
poc&uti, mu/ji pomagali, in dopolnite oblacke. Ce je oblackov premalo, jih lahko pisno
ali ustno dodate, Ce jih je kje prevec, pa lahko kaksnega pustite praznega.

Pogovore v Zivo poskusite Se odigrati; preizkusite, kaj se zgodi, ¢e uporabljate
razlicne tone glasu. Na voljo imate 10 minut.«

Vsaka skupina dobi svoj primer, v skupini se pogovorijo in na izrocek zapisejo dialog.
lzvajalca se gibata po razredu, pristopita k vsaki skupini posebej in preverita, kako
jim gre in ¢e so razumeli navodila. Za delo po skupinah imajo na voljo 10 minut; po 9
minutah jih opozorimo, da bomo kmalu koncali, in po potrebi dodamo Se nekaj
minut.

Ko zakljugijo z delom po skupinah, vse skupine porocajo o svojem izdelku (dva iz
skupine prebereta/odigrata zapisane dialoge). Porodanju namenimo 10 minut (po
potrebi §e kaksno dodatno minuto; pomembno je, da vse skupine pridejo na vrsto).
Pozorni smo na to, da naslovimo njihove odzive na odigrane/prebrane dialoge (npr.
smeh, hihitanje, humorne pripombe; npr. vprasamo, kako jim je ob poslusanju
pogovorov, validiramo, da je lahko nekoliko nenavadno/smesno, ampak vseeno
poudarimo, da je pomembno, da se o tem pogovarjamo).
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»Zdaj bo vsaka skupina izbrala dva ¢lana ali ¢lanici, da odigrata pogovor, ki ste ga
napisali. Ostali jih tiho poslusamo.« Ko skupina konca, jih pohvalimo in vprasamo:
»Hvala, super ste odigrali. Kaj ste opazili, kako se oseba B pocuti?«

Po predstavitvi vsake skupine razred vprasamo, ¢e so ze kdaj naleteli na podobno
situacijo. Vprasamo jih tudi, ¢e se jim zdi, da je skupina preko zapisanega dialoga
ustrezno preverila, kako se sogovornik oziroma sogovornica poéuti in mu/ji ponudila
pomoc. Ne kritiziramo, tudi ¢e sam nam kakSen zapis zdi neustrezen; povabimo
ostale v razredu, da ponudijo $e kaksen predlog (govorimo o bolj in manj ustreznih
predlogih, ne pa o dobrih/slabih).

»Kaj pa ostali, ste ze kdaj naleteli na taksno situacijo? Se vam zdi, da so se vasi
soSolci ustrezno odzvali? Bi vi naredili enako ali kako drugace?«

Ce imamo &as, zaénemo $e diskusijo (namenimo ji npr. 5 min, lahko pa tudi veg ali
manj).

Dodatna vprasanja za diskusijo:

e Kako lahko nekdo pokaZze, da je Zalosten, ne da bi nam to povedal? (npr. s
tonom glasu, s telesno govorico, z umikom, )
Kaksne razlike opazite pri komunikaciji preko spleta in v zivo? Kje je lazje zaznati,
da je nekdo Zalosten ali slabe volje? (v Zivo, saj si lahko pomagamo z

nebesedno komunikacijo, preko spleta nekdo to laZje prikrije)

Kako se vi odzivate na sporogila preko spleta, &e ste zalostni? (npr. bolj na kratko,
dolgo ne odgovorim, ...)

Na kaj smo lahko pozorni, ¢e mislimo, da je nekdo v stiski, ¢e se z njim
pogovarjamo Vv Zivo? Kaj pa preko spleta? (npr. na telesno govorico, nacin
govora, preko spleta pa opazujemo spremembe v njegovem nadinu odzivanja)




3. ZAKLJUCNI DEL DELAVNICE
3.1.: RAZREDNI DOGOVOR GLEDE ZALOSTI (IN CUSTEV
NASPLOH) (10 MIN)

Povemo: »Do zdaj smo se ze veliko pogovorili o zalosti, nasli nac¢ine sooCanja z
zalostjo, opozorili na pomembnost prepoznavanja in izrazanja zalosti in Se kaj! Vse
znanje bomo zdruzili v izdelek, ki vam bo ostal tudi po delavnici, ustvarili bomo
namrecC plakat z razrednim dogovorom oziroma pravili, kako se soocCate z zalostjo.
Pa zac¢nimo, kaj bomo napisali? Poskusajte se opreti na vse to, kar smo do sedaqj
skupaj spoznali o zalosti in uravnavanju custev.«

Kon€na aktivhost, ki zdruzi vso znanje in ga tudi preveri, s poudarkom na
razumevanju. Z uc€enci sedimo Vv krogu, pomocnik pa na plakat pise
dogovore/pravila. Plakat naj bo velikosti vsaj A3, lahko tudi vedji, najbolje kar bele ali
svetle barve. Na vrh napisemo nek tematski naslov (npr. »Kako se 8.A sooca z
Zalostjo?.«), kasneje se lahko plakat tudi okrasi. Preden pomocnik napise novo to&ko,
vsaki¢ preverimo, da se cel razred (ali vsaj ve&ina) strinja. Uporabljamo razliéne
barve, na plakat piSemo z dovolj veliko in lepo, Citljivo pisavo. Na koncu se razred
podpise (lahko vsi, ¢e je dovolj &asa, drugade pa recimo predsednik razreda) in
plakat izobesimo v razredu.

»V kakSnem razredu bi se najbolje pocutili? Bi lahko kako prilagodili ucilnico? Kaj
lahko naredimo posamezniki, kako lahko pomagamo drugim? Kaksna vedenja
spodbujamo, kaksnih ne sprejemamo? KaksSne besede radi slisimo? Kako se
obnasamo do uciteljice, kako se ona do nas?«

Ce ucenci res kar nekaj ¢asa ne dajo ideje, lahko ponudi predlog izvajalec, a nadj bo
¢im bolj sploSen. Lahko reCe npr.. »Hmmm, bi vkljucili kaj glede sporocanja svojih
Custev? Ali pa kadj lahko vprasamo drugega? Spomnimo se razlicnih nacinov
soocanja s Custvi, kateri nacin se vam zdi dober in bi ga lahko vklju€ili?« in ne
dobesedno pove, kaj bi napisali.

Pomocg, spodbude, ki jih uporabimo, ¢e proces ne stecCe:
« vrednote (Katerih vrednot se bi radi drzali oz. bi radi, da se jih drZijo drugi? Kaj je
vrednota - nekaij, kar ti je pomembno, Eemur sledis, kar ti je vodilo?)
» pricakovanja (Kako pricakujete/si Zelite, da se boste vedli kot skupnost?)
» posledice (Kaj naredimo, &e se pravil kdo ne drzi?)




3.2. ZAKLJUCEK (5 MIN)

Zaklju¢imo kar po razrednem dogovoru. UCence vprasamo »Kaj ste se danes
novega naucili? Kako ste se pocutilimed delavnico? Kaj vam je bilo najbolj zanimivo
ali uporabno? Vas je kaj presenetilo?«

Poudarimo: »Zalost je normalno in pomembno Eustvo. Ne pomeni, da je nekaj
narobe z nami, ¢e jo obCutimo. Pomaga nam razumeti, kaj nam je v zivljenju res
pomembno, in nas povezuje z drugimi. Pomembno pa je, da jo znamo uravnavati —
da nas ne preplavi in ne prevzame popolnoma. VEasih so obcutki zalosti zelo mocni
ali dolgotrajni. Ce se to zgodi, je pomembno, da poiséemo pomoé&. Pogovor s
prijateljem ali druzino je lahko v veliko pomog, a e se zalost ne izboljsa ali nas ovira
pri vsakodnevnem Zivljenju, je dobro poiskati podporo tudi pri odraslih. Na Soli imate
svetovalno sluzbo — nahaja se (povemo lokacijo), tam pa dela (ime svetovalnega
delavca/delavke). Ce potrebujete pogovor, so vam na voljo.«

Opisemo jim tudi konkretne vire pomoci: »Ce se tako pocutite udobneje, lahko
pomocC najdete tudi izven Sole, saj obstaja veliko organizacij, ki vam nudijo
anonimna svetovanja:

e TOM telefon (116 111) — Brezplacna in anonimna pomo¢ za otroke in miladostnike,
dosegljiva vsak dan od 12. do 20. ure. Lahko poklicete ali piSete prek spletne
klepetalnice.

To sem jaz (www.tosemjaz.net) — Spletna stran s koristnimi nasveti o dusevnhem
zdravju in moznostjo anonimnega pisanja strokovnjakom.

SOS telefon za Zenske in otroke — Zrtve nasilja (080 11 55) — Pomo¢ v primerih
nasilja ali zlorabe. Dosegljivi 24/7.

Klic v dusevni stiski (01 520 99 00) - Telefonska podpora za vse, ki se sood&djo z
dusevnimi tezavami ali potrebujejo nekoga, s komer bi se pogovorili.«

Lahko navedete dodatne vire, ki se vam zdijo prav tako uporabni in jih priporocajo
strokovne organizacije, kot je npr. NIJZ.

Zaklju¢imo: »Hvala vam za sodelovanje! Upam, da boste znali uporabiti to, kar ste
danes spoznali — zase in za druge. Ne pozabite: Custva so tu zato, da nam nekaj
sporocdajo, in vedno obstaja nacin, kako se z njimi soogiti. Ce boste kdaj v stiski, niste
sami.«




PRILOGE

Priloga 1 (za estetske vstopne toéke)
Prilogo lahko natisnete ali pokazete na projekciji

Paul Cezanne, 1867 - Sorrow (The Magdalen)




Edgar Degas, 1\875/1876 - L’Absinthe (Pivka absinta)
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Edvard Munch, 1894 - Melancholy
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Vincent van Gogh, 1890 - At Eternity’s Gate

Vsi slikovni viri so vzeti iz zbirke Wikivir pod public domain licenco.



Priloga 2
Primeri komunikacije prek spleta in v Zivo (Aktivhost 4)

Hej!:)

Kako si? Aimas
danes €as za kaksSen
sprehod? ;)

Hej. Danes ne bi...







0j, a mi lahko
prosim posljes,
kaj imamo za DN
pri matematiki?

Hej!:)

Kako si? Aimas
danes ¢as za kaksen
sprehod? ;)







0j, a mi lahko
prosim posljes,
kaj imamo za DN
pri matematiki?

Hej! :)

Kako si? Aimas
danes ¢as za kakSen
sprehod? ;)

19:47







0j, a mi lahko
prosim posljes,
kaj imamo za DN
pri matematiki?

Hej!:)

Kako si? Aimas
danes ¢as za kaksen
sprehod? ;)

19:47







O hej, Marko! Kako
si? A bi Sel zmano
na sprehod?

Hej. Zdajle ne bi...
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O hej, Eva! Kako si?
A bi $la z mano na
sprehod?

Hej! A bi $lo mogoce
kakSen drug dan,
zdajle nimam casa...
Kako si pa ti?
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O hej, Manca! Kako
si? A bi Sla z mano
na sprehod?

Pa kaj ti je, Katja, a
ne vidis, da nimam
casa?!?
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O hej, Nina! Kako
si? A bi $la z mano
na sprehod?

Hej!! Joj z veseljem,
samo zdajle nimam
casa... Kako si pa ti?
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Priloga 3
Teorija, ki smo jo vkljuCile v delavnico

Zalost je ¢ustvena bolecing, ki je povezana z obc&utki kot so prikrajsanost, izguba,
obup, izolacija, nemo¢ in razo¢aranje. Stevilne teorije jo uvric¢ajo med osnovna
custva, razvije pa se ze v prvem letu zivljenja. Dozivljanje Custev zalosti je povsem
normalen odziv, ki ga dozivljamo, kadar ocenimo, da je ogrozeno nekdj za nas
pomembnega in da je nevarnost veCja od nasSih zmogljivosti. Ustrezno je v
okolis€inah dejanske nevarnosti in izgube, neustrezno pa, Ce je prevec intenzivho
glede na situacijo, predolgo ali neutemeljeno. Neustrezno dozivljanje in izrazanje
Zalosti vodi v Se vecje dozivljanje le-te, v skrajnih primerih pa do depresivnih in
drugih razpoloZenjskin motenj. Custev Zalosti ne smemo oznaciti samo kot
negativha in nezazelena, temveC je za clovekovo normativno in optimalno
delovanje pomembno dozivljanje tudi taksnih Custev ter tudi to, da je lahko
zaznavanje Custev sogovornika precej drugacno, ko se pogovarjomo preko spleta
ali v zivo.

Za konec podrobneje spoznajmo razlicne vstopne tocke, ki jinh lahko uporabimo za
aktivacijo ucencev. Opisanih bo sedem loCenih vstopnih tock, ki jih lahko v grobem
povezemo s posameznimi inteligencami, in sicer pripovedni, kvantitativni, logicni,
bazicni oz. eksistencialni in estetski nacin, izdelovanje ter socialno izhodisce.

Pripovedni na€in je namenjen u¢encem, ki se radi ucijo o temah prek zgodb,
pripovedi ali filmov.

Kvantitativni naéin je namenjen u¢encem, ki jih zanimajo Stevila in vzorci, ki jih
tvorijo razlicne operacije, ki jin je mogoce izvesti, ter vpogled v velikost, razmerja
in spremembe.

Logi¢ni naéin spodbuja clovekovo sposobnost logi¢hega in deduktivhega
razmisljanja. Stevilne dogodke in procese je mogoc¢e konceptualizirati v obliki
silogizmov.

Bazi¢ni oz. eksistencialni naéin je namenjen u¢encem, ki se ukvarjajo s
klju€nimi vprasaniji na visjem nivoju razmisljanja. Veliko u¢encev radi postavljajo
taksna vprasanja, obi€dajno prek mitov ali umetnosti, ki so bolj filozofsko
usmerjend in o njih besedno razpravljajo.

Estetski na€in predstavlja vidik umetnosti pri u¢enju in razmisljanju. Nekatere
posameznike namre€ navdihujejo umetniska dela ali materiali, razporejeni na
nacin, ki zagotavlja ravnovesje, harmonijo in kompozicijo.

Izdelovanje — mnogi ljudje, zlasti otroci, se najlazje priblizajo temi z dejavnostjo, v
katero so popolnoma vklju€eni — kjer lahko nekaj gradijo, manipulirajo z materiali
ali izvajajo poskuse/eksperimente.

Socialno izhodis¢e zajema ucenje v skupini, igro vliog, prevzemanije razli¢nih
perspektiv opazovanje poglede drugih, redno sodelovanje in dopolnjevanje med
seboj. Tak nacin marsikateremu predstavlja bolj u€inkovito ucenje in
razmisljanje, saj je nekaterim lazje razmisljati v skupini kot individualno.




The COPE Inventory (Carver, Scheier in Weintraub, 1989) je psiholoski vprasalnik,
namenjen merjenju razlicnih nacinov spoprijemanja s stresom, kjer je vkljucenih 15
razlicnih lestvic (naginov spoprijemanija). Mimo svojega originalnega namena lahko
nacine, ki so jih raziskovalci opredelili v namene tega vprasalnika, odlicho
uporabimo tudi za klasifikacijo nacinov spoprijemanja s Custvi Zalosti. Na dveh
mestih smo po dva podobna nacina zdruzili v par, tako da bo pri nasi aktivnosti 13
razlicnih lestvic, stirinajsto mesto pa je razdelek “drugo”, ki ga u¢encem ponudimo, v
kolikor se res ne morejo odlociti, kam bi razvrstili doloCen listek.

Aktivno spoprijemanje: aktiven, direkten pristop k problemu, poskus njegove
odstranitve ali vplivanja nanj, tako da se preprecijo njegove posledice — pomeni
neposredno aktivnost, povecanje naporad in poskuse spoprijemanja v stopnjah.
Nacrtovanje: razmisljanje, kako bi se spoprijeli s stresorjem — oblikovanje
strategije, razmisljanje o korakih, ki jin je treba izvrsiti, da bi najbolje obvladali
problem.

Prekinitev ostalih dejavnosti: zato da se lahko osredoto€imo na neposredno
stvar, ki nas spravlja v zalost, nam dela tezavo.

Zadrzevanje takojsnjega odziva: Cakanje na primeren trenutek za akcijo oz.
izrazanje vseh obcutkov zalosti, ki nas “zadenejo” — poudarimo, da ni vedno
ustrezen oz. ne sme biti edini hacin, a je tudi ta v€asih potreben in u¢inkovit
nacin spoprijemanja, da nas custva, ki nas preplavijo, “ne pozrejo”.

Iskanje opore za akcijo in Custvene opore s strani drugih: ta tocka zajema iskanje
nasveta, pomoci, informacij, da bi lazje resili problem, ki je povezan z nasim
dozivljanjem Zalosti, ali pa prebrodili, preZiveli te ob&utke, &e so neizogibni (npr.
¢e nam kdo umre). Del o Eustveni opori pa zajema moralno oporo, razumevanje,
socustvovanje (npr. zvemo, da ni ni¢ narobe, &e nas grozno boli izguba
ljubljencka, ker je to res zalosten dogodek, ki bi pretresel vse; drugi potrdijo, da
nismo $ibki ali pa slabi, ker se tako po&utimo).

Sprostitev &ustev: zgolj Zelja, da se sprostimo, damo &ustva iz sebe (npr.
jo&emo), je v&asih uporabna, saj pomeni zacetek prilagoditve na izgubo,
neuspeh itd,, lahko pa je ta nacin tudi neustrezen, Ce je nasa usmerjenost na
custva predolga in Ze preprecuje prilagoditev.

Vedenjska ali miselna neaktivhost: zmanjSanje napora za aktivno spoprijemanje
s situacijo ali razmisljanje o situaciji, npr. zamotitev z drugimi stvarmi, da ne
mislimo na to, kar nas dela Zalostne (kc:rje do neke mere lahko razumiljivo, v
prevelikih koli€inah pa spet sSkodljivo, npr. gledanje TV, brskanje po telefonu,
spanje, sanjarjenje).

Pozitivha preoblikovanje in rast: stvar, dogodek ali odnos z osebo, ki nhas spravlja
v obcutke zalosti, poskusamo pogledati v novi luci. Npr. se vprasamo, ali je tudi
taksna izkusnja za kaj dobraq, iz slabega se potrudimo izvleci lekcijo, ki nam bo
pomagala v prihodnosti.

Zanikanje: delamo se, da sploh nismo zalostni, da vzroka nase zalosti sploh ni
(da se npr. prepir, ki nas je naredil Zalostne, sploh ni zgodil). To se velikokrat zgodi
kot prvi odgovor na Sok, ko do situacije Sele pride, dolgoro€no pa za nas ni
dobro.




Sprejetje: nasprotno od zanikanja; poskusamo se prilagoditi in sprejeti novo
stanje, zavedamo se, da bomo morali nadaljevati (npr. nismo sprejeti na zeleno
srednjo Solo in se s tem poskusamo pomiriti, si reCemo, da tako pac je, tako se je
zgodilo, da smo dali vse od sebe, ampak je izhod vendarle tak).

Usmerjenost v vero: mir, pomiritev in spopadanje z zalostjo iS¢emo v verskih
obredih, dogodkih, molitvi, meditaciji ...

Uporaba drog: ¢eprav predvidevamo, da ucenci tega ne bodo navedli kot
nasvet zase ali za prijatelja in bo polje ostalo prazno, izpostavimo tudi ta nacin
kot moznost, ki jo nekateri ljudje uporabljajo za spopadanje z neprijetnimi Custvi,
in damo jasno vedeti, da dolgoro€no za nas ni ustrezen, da nam lahko prinese Se
dodatne tezave itd.

Humor: s hecanjem o situaciji, vpletenimi (tudi o samemu sebi) poskusamo
ublaziti obcutke zalosti, jih obrniti na smesno noto. Pri tem poudarimo, da humor
ni enako kot norCevanje in da s svojim humorjem ne smemo napadati drugih ali
pa njih potisniti v neprijetno situacijo/dozivljanje zalosti. Humor nam lahko véasih
pomaga omiliti tezko situacijo, vseeno pa je pomembno, da o Custvih tudi
spregovorimo.

Literatura:

Brandt, R. (1993). On Teaching for Understanding: A Conversation with Howard
Gardner. Educational Leadership, 50(7), 4-7.

Carver, S. C,, Scheier, M. F. in Weintraub J. K. (1989). Assessing Coping Strategies: A
Theoretically Based Approach, Journal of Personality and Social Psychology, 2, 267-
2883.

Gardner, H. (1999). Intelligence Reframed. Multiple intelligences for 2Ist Century. New
York: Basic Books. 158-181.

Marjanovié Umek, L. in Zupangié M. (2020). Razvojna psihologija 1. zvezek. Univerza v
Ljubljani, Znanstvena zalozba Filozofske fakultete.

Mineo, L. (2018). »The greatest gift you can have is a good education, one that isn't
strictly professional.« The Harvard Gazette.




O KAMPANJI PROTI MEDVRSTNISKEMU NASILJU
ODPIKAJMO NASILJE

Kampanja Odpikajmo nasilje je projekt RTV Slovenija, ki ozavesCa o pomenu
prepreCevanja medvrstniSkega nasilja. Znotraj tematike nasilja med vrstniki
poudadrja vlogo opazovalceyv, tako mladih kot odraslih, saj so prav opazovalci tisti, Ki
lahko povzrocijo najvecjo spremembo — s tem, da nasilja ne podpirajo in da svoje
nestrinjanje jasno izrazijo.

Simbol kampanje: stiri pike, narisane na hrbtno stran dlani

Vsaka pika predstavlja eno zavezo:
Nasilja ne podpiram in pri njem ne sodelujem.
Ko opazim medvrstnisko nasilje, o tem spregovorim.
Nikogar namerno ne izkljuCujem, vsak je pomemben.
Skupaj lahko odpikamo nasilje.

S preprosto gesto - Stirimi pikami na dlani — lahko pokazemo, da podpiramo
prijaznejsi in varnejsi svet za vse.

Kampanja je trajala med 8. in 22. marcem 2025 pod vodstvom Urednis§tva otroskih in
mladinskih oddaj TV Slovenija. Podprli so jo Zavod RS za $olstvo, Ministrstvo za vzgojo in
izobrazevanje ter Ministrstvo za digitalno preobrazbo. Pri njenem nastajanju so sodelovali
tudi strokovnjaki s podroc¢ja psihologije znotraj Drustva psihologov Slovenije.

Ve¢ informacij najdete na spletni strani MMC RTV Slovenija in podstrani RTV Cist hudo.




