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nazdravje

Prehranjevanje vpliva na linijo

Rezultat analiz in raziskav, v katerih je sodelovalo vec deset
tisoC ljudi, ki so porocali o svojih prehranjevalnih in sicersnjih
navadabh, je iziemno zanimiv: znanstveniki so namrec¢ odkrili,
da nacin nasega prehranjevanja vpliva na naso linijo, torej to,
ali smo bolj okrogli ali vitki. Svetujejo, da jemo pocasi in pred-
vsem v hrani uzivamo.
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Ce ga od majhnega

navajamo na

samostojnost, bo

veliko lazje kos

zahtevam v Soli pa

tudi drugim
zivljenjskim izzivom

anas$njim star-

Sem Cedalje

bolj prehaja

v navado,

da skupaj z

otroki znova
gulijo Solske klopi, opaza
psihologinja dr. Sabina Ju-
ri¢ Senk iz Kranja. Ucitelji
se trudijo oceniti otrokov
izdelek, kar pa je vCasih tez-
ko, saj so starsi vpeti v vse
pore otrokovega Solskega in
domacega dela — namesto
njega delajo seminarske
naloge, referate, raCunajo,
ustvarjajo risbe ali lepljenke
... Koliko zaslug sploh Se ima
za svoje ocene? Psihologi-
nja meni, da bi se morali
star$i zavedati, da je Sola
otrokova odgovornost. »Z
vsako nalogo, ki jo naredijo
namesto njega, je prikrajsan
za pomembno izkus$njo.«
Drugace je, Ce je otrok
dlje odsoten od pouka ali
ima teZave pri organiza-
ciji dela za Solo. »Takrat je
pomembno, da se starsi na

otrokovo pobudo vkljucijo

v skupno nacrtovanje, kako
bo zamujeno nadoknadil,
npr. koliko bo prepisal na
posamezen dan, kje bo dobil
gradivo, koga bo poklical ...
Vloga starSev je, da otroka z
vprasanji in nasveti vodijo
do nacrta, ki je zanj najbolj-
§$i. Ob vodenju sam ugotovi,
koliko mu uspe narediti v
dolocenem casu, koliko Casa
potrebuje, da se nauci neke
vsebine, pri ¢em bi najbolj

Rutina od

prvega dne

Otroci se morajo ¢im
hitreje, najbolje kar s
prvim Solskim dnem,
navaditi na Solsko rutino
in s tem povezano
domaco rutino, na
pripravo Solske torbe, na
skrb za Solske
potrebscine, na
upostevanje urnika,
pozneje na redno
domace delo in
vsakodnevno ucenje,
poudarja psihologinja
dr. Sabina Juri¢ Senk.
»Starsi naj otroka
spodbujajo, da to rutino
¢im prej ponotranji. Cilj
otroka najbo, dabov
$oli ¢im bolj uspesen, cilj
starSev pa, da se iz
Solskega dela svojih
otrok ¢im hitreje
umaknejo. «

o)kl je otrokova
odgovornostp

potreboval pomoc star3ev.

Ce si otrok zeli vec starSe- l?;::gfjam 0

vske pomodi, naj skupaj mu svetuj e;n 0 \

poiscejo kompromise.« domagih nalog’

Naj starSi pomagajo le, e pa ne delamo

jih otrok prosi za pomoc, ali namesto njega

kar sami od sebe? Zelo po- FOTOGRAFIJE. ‘ .

membno je, pravi sogovor-
nica, da otrok spozna, kaj
je njegovo moc¢no podrocje
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in pri ¢em bo potreboval
pomoc. »Zato mu starsi
pomagamo predvsem do
poguma, da bo s primerni-

Gim prej naj se navadi

na redno domace delo in

vsakodnevno ucenje.
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Ce namesto njega delajo
domace naloge? »Da mu

ne zaupajo, da dvomijo o
njegovem znanju, Sposob-
nosti, je jasna psihologinja,
ki v okviru zavoda Utrin'k
vodi tudi Solo za starse.
»Prikrajsamo ga tudi za
izkus$nje iskanja informacij
in vloZenega truda, za spo-
znanje o tem, kaj zmore, kaj
mu je vSec in kaj ga nikakor
ne zanima. Samo otrok, ki
ve, da so pridobljene ocene
plod njegovega truda, se ob
njih lahko iskreno veseli in
dobro pocuti. Petice, ki so
jih otroku prigarali starsi,
sporocajo tudi starSevska
pric¢akovanja, ki so za otro-
ka lahko tudi previsoka.«
Da bi odrasel v samostoj-
nega, samozavestnega in
zadovoljnega Cloveka, pa je
treba skrbeti od mladih nog.
»UCitelji starSem ob vstopu
v Solo pravijo, da je za pr-
voSolca najpomemb-
nejSe, da je ¢im bolj

obleci, obuti, uporabiti stra-
nisce, izraziti svoje potrebe,
poiskati pomoc, Ce Cesa ne
zmore. Zato ga na samostoj-
nost navajamo Ze od mladih
nog. Ce le zmore, naj se po-
trudi — prvi griZljaji s pribo-
rom, prvi koraki, oblacenje,
izbiranje oblek in igrac ...
Bolj ko bo prepoznal svoje
potrebe, jih znal ubesediti
in se potruditi, da bodo za-
dovoljene s ¢im manj pomo-
¢i odraslih, 1azji bo njegov
prehod v Solske klopi. In
lazZje bo svojo samostojnost
Se nadgrajeval.« Dr. Sabina
Juric¢ Senk, ki ima veliko
izkuSenj s svetovanjem tako
otrokom in mladostnikom
kot odraslim, je prepricana,
da smo sre¢nejsi in da je
naSe Zivljenje polnejse, ce
smo ¢im manj odvisni od
drugih in ¢e imamo obcu-
tek, da je Zivljenje v naSih
rokah. Natalija Mljac

Ce starsi
delajo naloge

samostojen —da
se zna

sam
namesto
. . otroka, mus
mi besedami sam
prosil za pomoc, ko tem
jo bo potreboval, v e
na primer mami, SPOTOCQJO, da
lahko pomagas pri teh mu ne

raCunih, ker jih ne
razumem? Kako naj
zloZim te deScice

v hiSico po tem
nacrtu? To je
brez veze, tega
nikoli ne bom
razumel, ta
Sola je za
neumneze ...
niso ustrezni
klici otrok po
pomodi starSev,
zato naj se v teh
primerih starsi
ne prestrasijo in
naj ne naredijo
vsega namesto
njega.«

zaupajo, da
dvomijo o
njegovem
znanju in
sposobnosti.

(Ne) dvomim
o tebi

Kaj starsi
sporocajo
otroku,

Samo tisti, ki ve, da so
pridobljene ocene plod
njegovega truda, se ob
njih lahko iskreno veseli.



