PROBLEMY, PrObLéMy, problémy...

., Prepadam z matiky...

., S nasimi doma sa to uz fakt neda vydrzat'! “
., Podkopol mi nohy, a ze vraj kamarat!*

,, Ucka na mne sedi. “

,,Co mdm robit, aby som zapadoll-la do kolektivu?

,, Citim sa sam/sama a nepochopenyl-d...

., V poslednej dobe som citovo rozhodeny/-a, stale som nervozny/-a, co sa to deje? *

Poznate tieto otazky? Ruku na srdce, kol'’kokrat ste si ich uz polozili?

Kazdy ¢lovek sa vo svojom Zivote pasuje s problémami, prekonava ich a stretava sa s
d’alsimi. Treba si pamétat’, Ze nie sme sami, koho tazi nejaky problém. A existuje este jedna
rada, treba si povedat, ze st viaceri l'udia, ktori ich maju rovnako vazne, ak nie omnoho
vaznejsie.

Niektoré problémy st kratkodobé, iné dlhodobé. Niektoré st vel'mi zat'azujuce, iné l'ahSie
zvladnutelné. To, ako rychlo a 'ahko sa dokézeme s problémom popasovat’, zalezi jednak od
intenzity samotného problému, a jednak od osobnosti ¢loveka. Clovek optimisticky naladeny,
extrovertny (zo svojich problémov sa vyrozprava), sa zvykne s problémom vyrovnat’ l'ahSie ako
¢lovek pesimisticky, introvertny (utiahnuty do svojho vnutra), melancholicky.

Existuje niekol’ko reakcii na problém, ktory néas postretol. M6Zeme ho obist’; isty ¢as ho
prehliadat’; utekat’ od neho (napr. ak nezvladam ucivo, tak s tym nebojujem, ale odidem zo
Skoly); dusit’ problém v sebe; obvinovat’ sami seba alebo unikat’ k akymkol'vek zavislostiam.
Ani jeden zuvedenych spdsobov vsak problém nerieSi. Najefektivnejsia reakcia na
problém je problém rieSit’.

Viem, hovori sa l'ahko, ze problémy su na to, aby sa riesili. Ale je to naozaj jedna zo
zésad. Uvediem priklad. Problémy sa zvykni kopit’ jeden na druhy (védcSie ¢i mensie),
podobne ako sa $pinavé Saty hromadia v koSi na pranie. Niekedy je uz kopa Spinavych Siat
taka obrovska, ze sa k6§ neda zatvorit a bielizefi nam z neho vypadava. Ale my to nerieSime,
neddme ju do prania, iba ju tam skladujeme. A potom, ked’ sa ndm uz celd situdcia vymyka
spod kontroly, stratime energiu a elan potrebné na to, aby sme ju zvladli, podl'ahneme
bezmocnosti a bud’ placeme od nest’astia alebo v nas narasta agresivita. V takomto pripade sa
uz problémy rieSia velmi tazko a niekedy je potrebné privolat’ si niekoho na pomoc (v

pripade problému priatel’, rodi¢, vychovny poradca, psycholog,...)



Poznéte rozpravku o Jurosikovi a zemepanovi? Tak potom isto poznate aj repliku: ,,Ach, ja
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nestastny zemepan!“ V spominanej rozpravke Jurosik bojuje za spravodlivost’ a zakazdym,
ked spdsobi zemepanovi starosti — ¢i uz tym, Ze ho olupi, vystrasi, alebo prefikanostou
dobehne — zemepan pouziva spominant repliku.

V obdobi prezivania problému/-ov zvykneme pouzivat’ repliky: ,,Som nestastny/-a... Ni¢
sa mi nedari... PreCo prave ja?“ a mnohé iné podobného znenia. Je absolutne prirodzené, ze
ked’ nas tazi problém, nebudeme vyskakovat' od radosti, ale tym, ze sa utvrdzujeme
v pocitoch, aki sme neS$tastni, smutni, beznadejni, si len Skodime, atento stav v sebe
nevedome utvrdzujeme. Plati jedno pravidlo, Ze to, ¢o si myslime, a to, ¢o hovorime, to
vytvara nas Zivot, taki sme.

Psycholdgovia uvadzaji jednu Uizasne tvoriva metddu rieSenia problémov, ktord sa vola
DITOR. Bola by som vel'mi rada, keby ste si ju uvedomili a osvojili, pretoze vdm moze pri
rieSeni problémov pomdct’. Hoci je ¢asovo naro¢nejSia, treba si uvedomit’, ze problém, ktory
vas trapi, a je pre vas vazny, stoji za ti namahu, nie? A eSte nieCo, potrebujete pero a papier,
najlepSie sa problémy rieSia, ak sa rozpiSu. Ndzov metddy tvoria zaciatocné pismend
jednotlivych krokov postupu:

D — definujte problem
Popiste podstatu problému.

Napiste ciel’, ku ktorému chcete dospiet’, o chcete dosiahnut’.

| — informujte sa
Zéakladom je zozbierat’ poznatky, ktoré moézu prispiet k rieSeniu problému. Hladajte
informacie z viacerych zdrojov o svojom probléme, chorobe, neuspechu a pod.
Uvazujte aj o l'ud’och, o ktorych si myslite, Zze by vam mohli s tymto problémom pomoct’.
Napiste si ich zoznam.
T — tvorte rieSenia
Vymyslajte ¢o najviac moznosti, ako mozno vas problém riesit.
Pravidla: a/ vytvorte ¢o najviac napadov na rieSenie (spiste si zoznam),
b/ vymyslajte rozmanité ndpady (aj smieSne blaznivé, neuskutocnitel'né),
¢/ pokuste sa vymysliet’ nieCo originalne, neopakovatel'né, jedine¢né.
Tato faza by mala byt dlhodobejsia (mdze trvat’ niekolko hodin, ale aj dni), preto majte
papier na zaznamenanie napadu stale pri sebe.

Kombinujte napady, rieSenia.



O — ohodnotte rieSenia, napady
Ohodnot’te svoje napady, ich uzitocnost’; rozmyslajte pritom, ¢i mate cas uskutocnit’, ¢o ste si
predsavzali, ¢i mate na to podmienky teraz aj v buducnosti, ¢i vas to bude nieCo stat’, ¢i mate
na to prostriedky. Potom si napiste zaverecny vysledok tohto zhodnotenia.

R — realizujte
Vypracujte si plan postupu pri rieSeni tohto problému, prip. aj odmeny/tresty za
dodrzanie/nedodrzanie planu. Pri plneni planu bud'te dosledni a ak mate dosiahnut’ pozitivny

vysledok, pliite plan poctivo.
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Pri rieSeni problému pomaha aj moZnost’ vyrozpravat’ sa niekomu, kto ma pre vas
pochopenie. MozZno sa vam vas problém zda byt banalny, mozno sa zai hanbite, mozno...,
ale vzdy je to pre vas problém! A ten si treba poriesit. Komunikujte o nom s dovernym
priatel'om, s rodi¢om, s niekym, komu doverujete. Pri rieSeni vaSich problémov vam rada
pomodzem podla vlastnych moznosti aj ja. Kontaktné idaje st uverejnené na webovej stranke
nasej Skoly: www.spspo.sk, v sekcii na bo¢nej liste stranky: vychovné poradenstvo. E-mail:

kipikasova.jana@spspo.sk .

V nadchadzajicom mesiaci maj som zabezpecila pre ziakov 3. ro¢nika prednasku spojenti
s besedou s psychologi¢kou z CPPPaP v Presove pod nazvom: Zvladanie konfliktnych

situacii v §kole i doma, naruSené medzil’'udské vzt’ahy. TeSim sa na stretnutie!

Vasa vychovna poradkyna
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