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E-STARS, elektronska revija za starSe

Urednica: Maruska Zeljeznov Seni¢ar
Izdaja: MIB d.o.o. podjetje za svetovanje, Ideja o elektronski reviji za starSe se
izobraZevanje in trgovino d.o.o. je porodila ze ob ustanovitvi zaseb-
Reska ulica 11, 1000 Ljubljana nega svetovalnega centra Center za
Tel.: 0590 72 730 starSe in spletnega portala
E-posta: info@starsi.si WWWw.starsi.si.
Dostopnost revije: www.starsi.si Lud sveta je ug|eda|a dele sedaj.
Ltiferee 28 Najpomembnejse je, da se je
zgodila.
Ciljev elektronske revije je vec. Eden
izmed pomembnih je, da naj bi
omogocala izmenjavo izkusenj prak-
tikov, odpirala nove in aktualne prob-
leme v zvezi z vzgojo in izobrazevan-
jem starsev. Je prva slovenska brez-
placna elektronska revija za starse z
naslovom E-STARS.
Visokoletedi cilji, ki jih lahko
dosezemo z majhnimi koraki in
spoznanji. ]

Maruska Zeljeznov Senicar

lahko naredimo sami sebi,

je slaba misel o sebi.

Domace naloge?

Domace naloge so pomemben del u¢nega uspeha ucenca in dijaka.

V nadaljevanju nekaj predlogov za delo doma.

1 Organizirajte potrebscine, ki jih posameznik potrebuje pri delanju domacih nalog

2 Optimizirajte delovno okolje (umaknite motnje, posameznik naj se udi glede na svojo uc¢no strategijo)
3 Pospravite mizo vseh tistih stvari, ki na delovno mizo ne sodijo

4 Uporabite planer

5 Naredite knjiZznico

6 Pripravite urnik za izdelovanje domacih nalog (bodite dosledni)

7 Jasno loCite ¢as za ucenje in ¢as za igro

8 Na zacletku otroku pomagajte potem pa se umaknite

9 Pri vecih domacih nalogah skupaj z otrokom dolodite vrstni red

10 Pri daljsih domacih nalogah naredite odmor

11 Starsi preverite znanje

12 Bodite zgled (povejte kako ste vi delali domace naloge)

13 Bodite pozitivni in spodnudni

14 Bodite svetovalci (ne delajte domacih nalog namesto otroka)

15 Prepoznajte situacije ko otrok potrebuje dodatno pomoc in ¢imprej poiscite pomo¢
16 Delajte si zapiske o domacih nalogah

17 Pregledujte otrokov napredek (ocene, pocutje, vedenje)

18 Nagrajujte otrokovo doseganije ciljev

19 Otrok naj igra vlogo uditelja

20 Domace naloge vedno povezujte z otrokovimi interesi in mo¢nimi podrodji

21 Spremenite lokacijo delanja domacih nalog

V Centru za starse lahko dobite tudi u¢ni portfolio, ki pomaga otroku nacrtovati in spremljati u¢ni uspeh.
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Takole pa v

MiB - u delamo z ucitelji.
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Sola za starse 2007-2008

Kako so starsi ocenili SOLO ZA STARSE, ki smo jo izvedli v CENTRU ZA STARSE. Solo za starge v letu

2007-2008 je sofinancirala tudi Mestna obcina Ljubljana.
Kaj ste pridobili v Solah za starse?

- bolj konkretna navodila za ucenje

- zanimive, nove informacije

- znanje kako razmisljati o obravnavanih problemih

- moznost ucenja na razli¢éne nacine

- veliko novih informacij

- kariera otrokovega $olanja

- veliko zanimivih informacij o prihodnjem izobrazevanju svojega otroka

- zelo veliko uporabnih informacij, ki nam lahko pomagajo pri karierni odlocitvi
- nova znanja, kako otroku pomagati pri tezki odlocitvi za poklic in nadaljnje Solanje
- kako otroku pomagati do ustrezne vsebine

- nova spoznanja glede ucenja otrok

- znanje o razli¢nih uénih tezavah

- razlage in resitve ob morebitnih tezavah pri uéenju

- prakti¢ni nasveti

- koristne informacije o nacinih komuniciranja

- zanimive izkusnje

- nekaj navodil pogovora z mladostnikom

- 8ir8i pogled v problematiko in potrditev razmisljanj

Kaj vam je bilo na danasnjem srecanju najbolj vsec?
- tema, aktivno sodelovanje

- fleksibilnost in odprtost ter strokovnost predavateljice
- primeri iz vsakdanjega Zivljenja

- nacin podajanja vsebine in vsebina sama

- odprt pogovor

- moznost nadaljnjega sodelovanje

- vse

- podajanje vsebine

- nove metode

- razlaga tezav in njihove resitve

- konkretni primeri

- nacin podajanja znanj

- interpretacije

- neposrednost pogovora

- nacin podajanja snovi, interpretacija, pogovor

Kaj vas je motilo?

- to, da je ¢as prehitro minil

- 8koda, da je premalo udelezencev
- ni¢ me ni motilo

- ni¢

- premalo udelezencev

Kaj bi Se sporocili organizatorjem?
- priporo¢amo vsem

- taki seminarji so potrebni

- &imvec taksnih Sol

- Se ve¢ podobnih zadev

- zelo zanimivo in pou¢no

zelo zanimivo in priporo¢am vsem
organizirati ve¢ delavnic

zelo zanimivo

Se vecl taksnih srecanj

¢imved tovrstnih srecanj
angazirati ¢imvec starSev
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Kje lahko starsi poisc¢ejo pomoc¢ in podporo?
Center za starSe (01 510 12 41) www.starsi.si

Drustvo UP www.drustvo-up.si

Drustvo avtizem www.avtizem.com

Stran na srcu operiranih otrok http://regi.si/srce/src_zmarcel.htm
Drustvo starSev plus (enostarSevske druzine) www.starsevstvo-plus.com
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Kompulzivno (prisilno)
prenajedanje

Oseba, ki trpi za kompulzivnim
prenajedanjem poskusa obvladati
neprijetna, boleca Custva in
notranji nemir s prenajedanjem, pri
tem pa izgubi kontrolo. S hrano se
tolazi, znizuje napetost in strah,
toda boleca ¢ustva ostanejo. O tej
motnji govorimo takrat, ko se to
prisilno vedenje pojavlja vsaj
dvakrat na teden. Oseba se
prenajeda brez jasnega razloga,
¢eprav ni fizi¢no la¢na. MozZne so
epizode prenajedanja z
visokokalori¢no hrano razli¢nih
okusov, v katerih oseba v kratkem
casu poje velike koli¢ine hrane in
pri tem hitro golta, lahko pa se
prenajeda Cez ves dan. Lahko se
prenaje tudi do fizi¢ne slabosti
oziroma poje toliko, da Ze obcuti
neudobje ali bolecino. Obcutek ima,
da je izgubila kontrolo, nadzor nad
hranjenjem, da se ne more

Mladinsko klimatsko zdravilis¢e
Rakitna (MKZ) je organizirano
kot javni zavod. Namenjeno je
za stacionarno in ambulantno
rehabilitacijsko dejavnost,
nadaljevanje hospitalnega
zdravljenja ter primarno in
sekundarno preventivno
zdravstveno dejavnost za
otroke in mladostnike s
kroni¢nimi respiratornimi
obolenji in motnjami, ter za
dodatno dejavnost zavoda za
podrocje Republike Slovenije.

obvladati. Tej prisili se tezko upre,
s€¢asoma celo vse tezje, kajti
kompulzivno prenajedanje je
progresivna bolezen. To pomeni, da
bolezen napreduje in jo oseba vse
tezje obvlada z voljo in disciplino.
Miselno je preokupirana s hrano,
nadzorom nad hranjenjem in
telesnim videzom. Zaradi
prenajedanja jo mucijo obclutki
krivde in sramu, prezir do sebe.
Zaradi svojega odnosa se pocuti
pozresno in debelo, tudi Ce to ni.
Svoje pocetje vecinoma poskusa
skriti pred drugimi. Nekatere osebe
pa se prenajedajo tudi v druzbi in iz
sebe brijejo norce, da bi se
opravicili pred drugimi. Vedno
znova si oseba obljubi, da se bo
prenajedala samo Se danes in da v
ponedeljek za¢ne z dieto. Vnos
hrane ter telesni videz poskusa
nadzirati na razlicne nacine in sicer
izpusca obroke, je le polovi¢ne
porcije, odreka se dolo¢enim vrstam
hrane, pretirano telovadi, navdusuje

Je edino srednjegorsko

se nad vedno novimi dietami, ki obljubljajo
cudeze. Za njo je veliko Stevilo neuspelih
poskusov obvladovanja notranje prisile po
prenajedanju, kar se kaze v lotevanju
Stevilnih diet, celo postenja, po prekinitvi
diete pa je sla po hrani Se bolj neustavljiva,
zaradi Cesar ji telesna teza pogosto niha.
Telesna teza osebe s kompulzivnim
prenajedanjem je lahko previsoka, ni pa
nujno. Vsi avtorji niso enotni glede
opredelitve kompulzivnega prenajedanja kot
oblike zasvojenosti. Nekateri menijo, da je
prenajedanje oseb z kompulzivnhim
prenajedanjem poskus samomedikacije, kaijti
nekatere raziskave kazejo, da imajo te osebe
nizek nivo endorfinov, zaradi Cesar se veckrat
pocutijo depresivne in otozne. Zaradi tega
posegajo predvsem po rafiniranih ogljikovih
hidratih, sladkorjih in mastni hrani, ki
stimulira izlo¢anje endorfinov. (Ogris, 2000)

... Iz nastajajoce knjige Motnje hranjenja, avtorica
Sasa Solc, vms, univ. dipl. ped., zaposlena v Enoti
za zdravljenje motenj hranjenja, Psihiatri¢na klinika.

klimatsko zdravilis¢e za otroke
in mladostnike v Sloveniji in
posluje celo leto.

V letu 2007 je pricel delovati
tudi program za motnje
prehranjevanja, hranjenja in
custvenih motenj.

MKZ bo v bodoce ohranilo vse
dosedanje dodatne programe
(Sole v naravi, programi
letovanj in zimovanj, pravlji¢ni
dnevi, naravoslovni dnevi,
Sportni dnevi ...).

Kontaktne informacije: Mladinsko klimatsko
zdravilis¢e Rakitna; Rakitna 96,

1352 Preserje;

telefon: 01 365 98 00;

spletna stran:

www.mkz-rakitna.si

Vec o motnjah hranjenja:

Zenska svetovalnica
www.drustvo-zenska-svetovalnica.si
Muza http://users.volja.net/muzal/
Psihiatri¢na klinika www.psih-klinika.si
Med Over Net www.med.over.net

Center za starSe je zasebna svetovalnica za starsSe, ki imajo
na poti svojega Zivljenja tezave z odrascajoc¢imi otroci in
mladostniki. Center za starSe deluje Ze tri leta in se nahaja v
Ljubljani (Reska ulica 11, 1000 Ljubljana).

V okviru Centra za starSe delujejo tudi Sole za starsSe ter
posamezna predavanja za zakljucene skupine starsev.

Med njimi izstopa tudi Debatni klub starSev, ki je namenjen
starsem, da izmenjajo dolocene zivljenjske izkusnje,
spoznanja in tudi podporno besedo.



