Tema: Strah in pogum
Naloga pisanja 1
Strah pred izpiti
Napisi komentar.
Situacija: V pouku psihologije ste govorili 0 strahu in kako je mogoce, da nam prepreci

uspeh. V internetu preberes Slanek o strahu pred izpiti in ga komentiras za dijaski
casopis.

Preberi Clanek ,Strah pred izpiti“, ki ga je napisala Mojca Buh (priloga 1).
NapisSi komentar in pri tem obdelaj naslednje naloge:

Povzemi Clanek tako, da obnovis glavne nasvete.
Ovrednoti nasvete glede tega, ali bi ti pomagali v izpitni situaciji.

Besedilo naj obsega od 160 do 200 besed. Odstavke oznaci s prazno vmesno vrstico.



Naloga pisanja 1/Besedilna priloga 1

Strah pred izpiti

Mojca Buh

Strah je na§ emocionalni izziv na situacije, ki so nam lahko nevarne. Odgovora na vprasanje, kako
spros¢eno, brez strahu in treme na izpit, ni, oziroma ni lahek, enostaven in absoluten. “Stres je posle-
dica “nesprejemanja“ drugacnosti in situacij, ki nam v zivljenju prihajajo nasproti.“ (Dusan Zgonik, univ.
dipl. inz. grad.) Ljudje smo si med seboj razli¢ni in imamo razli¢ne poglede na posamezne dogodke,
stvari itd. Vedno bolj pa smo egoisti¢ni in imamo svoj pogled, svoje misli za edine prave, zato prihaja do
nasprotij in konfliktov. In tako posledi¢no prihaja do napetosti, stresa. “Bojimo se tistih dogodkov, ki bi
ogrozili nase zdravje ali telesne zmoznosti, naSe dusevno ravnovesje in obCutek samospostovanja ali
pa bi vplivali na nacin naSega zivljenja ter eksistence v druzbi. Izpit je situacija ocenjevanja znanja,
spretnosti ali vesc€in, ki naj bi jih Student obvladal, in skoraj vedno vsebuje doloeno stopnjo negotovosti.
Nizka ocena ali neuspesnost na izpitu lahko vplivata na psihi¢no ravnovesje posameznika, saj znizata
njegovo zaznano kompetentnost in lahko vplivata na obCutke samospostovanja.“ (mag. Jasna Vesel,
spec. Sol. psih.) Dusan Zgonik, univ. dipl. inz. grad.: “Trema ali strah pred izpiti ali pri kateremkoli drug-
em vzroku tiCi v energijski blokadi, ki jo ima Student ali dijak. Z vsako blokado pa so povezani doloceni
vzorci, nacini obnasanja, bolezni, Custvena stanja in reagiranja pa tudi strahovi,*

Ampak ...

Mojca Majerle, Zavod Studentska svetovalnica, socialno svetovanje: “Vedeti moramo, da ima lahko
zmeren strah pred izpitom pozitiven ucinek, saj pove€a naso pripravljenost, da se na izpitu kar najbolj
potrudimo. Prevelik strah pa je lahko pri dokazovanju znanja nefunkcionalen.”

Stran s stresom

Stresa se ne moremo povsem znebiti, lahko pa se u€imo (in nau¢imo) uravnavati stopnjo strahu, ki
spremlja opravljanje izpitov, pravi Jasna Vesel. “V prvi vrsti in morda najbolj pomaga dobra priprava

na izpit, saj zaupanje v lastno znanje pove€a samozavest in s tem tudi izboljSa miselno delovanje ter
reSevanje izpitnih vprasanj. Dobra priprava na izpit praviloma vklju€uje ucinkovito €asovno organizacijo
lastnega ucenja ter ustvarjanje dovolj jasne predstave o Studijski snovi, ki naj bi jo Student obvladal. Za
zmanjSevanije strahu pa je pomembno tudi zavestno vzdrzevanje pozitivhega samogovora (notranjega
dialoga s seboj) v celotni predizpitni pripravi in med izpitnim dogajanjem.” Tretji pomemben nadin pa

je vzdrZzevanje dobre telesne kondicije in redne telesne aktivnosti, ki pripomore k predelavi telesnega
stresnega odziva in poveca tudi ucinkovitost koncentracije, pomnjenja in misljenja.

Jecljanje

Jecljanje v medsebojni komunikaciji razumemo kot znak negotovosti, sramezZljivosti, prikrivanja, neres-
nicoljubnosti, ... “Jecljanje pri ustnem izpitu vecina uciteljev dokaj avtomati¢no in nezavedno razume kot
znak neznanja in manjSega ali ve¢jega nerazumevanja ucnih vsebin ali celo vprasanj. Jecljanje med
ustnim izpitom je lahko resna tezava, Ce gre za Studenta, ki se je sicer dobro pripravil na izpit.

Hitri nacini sprostitve

Jasna in Mojca poudarjata, da je Se kako pomembno, da se pred izpitom sprostimo.

To pa lahko naredimo na ve€ nacinov:

* prava mera odmorov, pocitka in sprostitve, smeha,

* umik v miren koticek,

* spanje, saj se spociti mozgani veliko ucinkoviteje koncentrirajo na zahtevne naloge,

* pogovor z ljudmi, ki so izpit Ze opravili in so nam zmozni posredovati pozitivne informacije,



 pogovor s prijatelji, partnerji, druzino ali soSolci - velikokrat nam razumevanje in soCutje s strani drugih
oseb nudi olajSanje; zavedanje, da se tudi drugi soo¢ajo s podobnimi tezavami, nam lahko predstavlja
podporo,

+ dihalne vaje, npr.: sedimo zravnano in sklenemo roke na trebuhu. Dihamo sproS¢eno in naravno. Za-
vedamo se vdiha in izdiha, zavedamo se premikanja nasega trebuha in dvigovanja ter spuscanja rok,
polozenih na trebuh.

Zavedati se moramo, da stres lahko vpliva na telesno pocutje in na nade zdravje. Pojavljati se lah-

ko za¢nejo tezave, kot so nespecnost, glavobol, prebavne tezave, alergije, zmanjSana odpornost na
prehlad.

vir: http.//www.student. si/preberi-si/aktualno/strah-pred-izpiti.html [7 . 7. 2014]



Tema: Strah in pogum
Naloga pisanja 2

Odprta so vsa vrata — Strah

Napisi razpravo.

Situacija: Zivimo v globaliziranem svetu; strah pred prihodnostjo je v nasi druzbi zelo
razsirjen. V dijaSkem parlamentu se pripravija diskusija o tej temi. Za pripravo nanjo

napises razpravo o temi Strah in pogum, v kateri uporabljas pesmi Edvarda Kocbeka in
Nika Grafenauerja.

Preberi pesmi ,Odprta so vsa vrata“ Edvarda Kocbeka (priloga 1) in ,Strah* Nika
Grafenauerja (priloga 2). V dodatku so ti na voljo Se informacije o avtorjih.

NapiSi razpravo in obdelaj naslednje naloge:

Pri vsaki pesmi obnovi vsebino in analiziraj njuno obliko.

Povezi situaciji iz pesmi s svojim vsakdanjikom (kdaj te je strah, esa, kako najdes pogum za
(novo) dejanje) oz. s svetom, v katerem zivi$ (porocila o protestih proti bankam, drzavljanskih
vojnah, nevarnostih za okolje, brezposelnosti itd.).

Ukvarjaj se s problematiko, kako ne bezati pred neznano prihodnostjo (npr. ob misli na ¢as
po Solskem izobrazevanju).

Besedilo naj obsega od 360 do 400 besed. Odstavke oznaci s prazno vmesno vrstico.
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Edvard Kocbek: Odprta so vsa vrata (1977)

Povsod po svetu divjajo preganjalci’,
toda najhujse je tisto preganjanje,

kadar te nihée ne lovi, pa se vendar
obnasas kot izgubljena divja Zival,

ko jo nevidni lovec zasleduje: ¢e

sedi§ doma v delovni sobi in pijes kavo
ali se v uradu dolgocasno pretegujes

in te niti najdrazja cigara v ustih

ne re$i grozovitega ob¢utka krivde in

te ima nekdo resni¢no v pesti®, da se
poti$ od smrtnega strahu in najrajsi
sploh ne bi vedel zase ali pa bi se

pri pri¢i® vrgel iz devetega nadstropja.
To preganjanje je najstrasnejsi beg

pred samim seboj in najusodnejsa ujetost.
Ni¢ ti ne pomaga, vsa vrata so odprta

in vse pistole* so ti na razpolago, ti

pa se sredi temne nod¢i ali jasnega dneva
ne mores niti ganiti’ od smrtnega strahu

pred neznano in neizrekljivo® usodo.

vir: http.//www.poetryinternationalweb.net/pi/site/poem/item/5164 [8. 7. 2014]

' preganjalec = kdor preganja, lovi

2 imeti v pesti = ujeti, mocno stisniti

S pri prici = takoj

4 vse pistole = tu: vse moznosti, ves pogum
5 ganiti se = premakniti se

8 neizrekljiv = neizmeren, se ne da opisati
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Niko Grafenauer: Strah (1983)

Strah ima stragno velike odi,

a strahovidne.

Vidijo samo take redi,

ki so drugace nevidne.
Najbolje vidijo v ¢rni temi.
Takrat je strah najbolj strah.
Zato na vse kriplje! na varno bezi
s svincem v nogah.

Kadar se strah samo malo boji,
je preplasen,

a kadar vse v strahu drzi,

je strasen.

Vcasih je strah od strahu

¢isto brez vsake modi.

Takrat se ves rde¢ od sramu

sam sebi strasno smeji.

vir: http.//sl.wikisource.org/wiki/Skrivnosti [8. 7. 2014]

" na vse kriplje = z vsemi mo¢mi

INFORMACIJE:

Edvard Kocbek, slovenski pisatelj, pesnik in politik * 27. 9. 1904, Sveti Jurij ob S&avnici, t 3. 11.
1981, Ljubljana. Kocbekov opus zajema poezijo, dnevnisko-pripovedno prozo, filozofske, teoloske in
politicne Studije, razprave, eseje inr clanke.

Zivlienje:

Kocbek je Studiral teologijo, vendar je po dveh letih Studij opustil in nadaljeval na romanistiki v Ljubljani.
Po Studiju v Berlinu in Parizu je sluzboval kot profesor francoséine v Bjelovarju, Varazdinu in nazadnje
v Ljubljani, kjier se je dejavno vkljucil v slovensko kulturno in politiéno Zivijenje. Tu je postal eden od
ideoloskih vodij katoliSke kulturne levice in urednik njene revije Dejanje (1938-1943). Leta 1941 je bil



INFORMACIJE:

kot predstavnik krs&anskih socialistov med ustanovitelji Osvobodilne fronte, kasneje tudi ¢lan njenih
najvigjih organov. Druzbeno in politisno delovanje Ze v gimnazijskih letih v Mariboru se je pridruzil
skupini mladih krS¢anskih socialistov, ki so Zeleli nadaljevati tradicijo kr§€anske socialne misli Janeza
Evangelista Kreka ter se oplajali s socialdemokratskimi pogledi pisatelja lvana Cankarja. Navdihoval jih
je tudi nemski teolog in filozof Romano Guardini. Kot Student ljubljanske Univerze je leta 1928 postal
glavni urednik revije Kriz na gori, kasneje preimenovani v Kriz. Tudi sicer je deloval v katoliSkem mla-
dinskem gibanju. 1z tega Casa so tudi njegove prve pesniSke objave v ugledni katoliski literarni reviji
Dom in svet.

Leta 1937 je Kocbek v reviji Dom in svet objavil &lanek z naslovom »Premi$lievanje o Spaniji«, v kate-
rem je kritiziral Spansko duhovscino, ker je veCinsko podpirala profaSisticni vojaski upor, ki ga je vodil
general Francisco Franco, oziroma proti-republikansko stran v $panski drzavijanski vojni. Clanek je
sprozil vinar v konzervativnih katoliskih krogih. Kocbekova stalis¢a je javno obsodil ljubljanski Skof
Gregorij Rozman. Od takrat je Kocbek veljal za osrednjo osebo kr§¢anske levice v Sloveniji.

Med vojno pa je bil tudi clan AVNOJ-a. Kot odposlanec se je udelezil Zbora odposlancev slovenskega
naroda v Kocevju. Po vojni je bil minister v zvezni vladi in podpredsednik prezidija Ljudske skupscine
Ljudske republike Slovenije. Zaradi politicnega spora okoli knjige »Strah in pogumes, ki je nacela neka-
tera tabuizirana vprasanja iz slovenskega NOB (pogledi na smrt in likvidacijo politicnih nasprotnikov,
vpraSanje izdajstva in ovajanja med partizani, problematika katolicanov med NOB), so ga prisilno upo-
koijili in nadzorovali do konca zivljenja. Znova je zacel objavljati Sele po letu 1961, tri leta pozneje pa je
za pesnisko zbirko Groza prejel Presernovo nagrado.

Pravi Sok pa je v slovenski javnosti povzrocil izid knjige Edvard Kocbek — PriCevalec nasega ¢asa (kjer
je Kocbek spregovoril o povojnih pobojih domobrancey, usmréenih brez sodnih procesov), ki sta jo
leta 1975 v Trstu izdala pisatelja Boris Pahor in Alojz Rebula.

vir: http.//sl.wikipedia.org/wiki/Edvard_Kocbek

INFORMACIJE:

Niko Grafenauer — pesnik, esegjist, urednik, prevajalec

Rojen 5.12.1940.

Po uciteljiSCu je Studiral primerjalne knjizevnosti in literarno teorijo na Filozofski fakulteti v Ljubljani.
Po diplomi je vec let Zivel kot samostojni knjizevnik, potem pa je bil urednik za otrosko leposlovje pri
zalozbi Mladinska knjiga v Ljubljani, glavni urednik revij Problemi in Nova revija ter Casopisa Ampak,
vec let je bil glavni urednik in direktor zalozbe Nova revija, po upokojitvi 2002 pa je ohranil polozaj
glavnega urednika zalozbe.

Iz zaCetnega, umerjeno modernisticnega pesniStva (VecCer pred prazniki) se je razvijal v idejno
radikalnejSo smer, katere problematika se dolocno nakazuje ze v naslovu zbirke (Stiska jezika), zatem
pa se je priblizal Sisti liriki v smeri hermeticne simbolisticne tradicije (artisticno izbrusena zbirka sonetov
Stukature). Z omenjenimi knjigami pesmi in naslednjima pesniskima zbirkama (Palimpsesti, Izbrisi) je
postal eden glavnih predstavnikov slovenskega pesniSkega modernizma. Pozornost je vzbudil tudi s
svojo teorijo moderne poezije (Kritika in poetika). Veliko je prevajal, zlasti avtorje, ki so blizu njegovemu
lastnemu pesniskemu svetu, ter pisal o njih analiticne Studije (H.M. Enzensberger, G. Benn, F. Hol-
derlin, R.M.Rilke). V mladinskem pesnistvu nadaljuje najboljSo slovensko tradicijo na tem podrocju;
zavra¢a didaktiko, razvija igro kot svobodno pesnigko ustvarjainost (npr. Pedenjped). Se posebej po-
membna je zbirka mladinskih pesmi Skrivnost.

Uredil je ve¢ izborov otroskih pesmi, antologijo svetovne ljubezenske lirike Oko in roza, izbor Svetovne

pravljice, izbor Kettejevih pesmi idr.
vir: http.://www.drustvo-dsp.si/si/pisatelfi/477/detail. html



