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POVZETEK

Epidemija covid-19 je povzrocila, da so se v Sloveniji 16. marca 2020 zaprle vse
izobraZevalne ustanove in izobraZevanje je potekalo na daljavo. EpidemioloSka slika
se je izboljSala Sele maja, ko so se dijaki zaklju€nega letnika vrnili v Sole, ostali smo
Solanje koncali na daljavo. Popolno zaprtje Sol se je nato ponovilo Se oktobra 2020 in

je trajalo do januarja 2021, ko so se postopoma zaceli sproScati ukrepi.

Solanje na daljavo je povzroéilo, da dijaki preZivimo veé& &asa pred radunalnidkimi (in
drugimi) zasloni, kar posamezniki sicer razlicno sprejemamo in dozivljamo, vsem pa

predstavlja dodatni stresor, ki spodbuja t. i. digitalni stres.

V raziskovalni nalogi sem predstavila rezultate raziskave o dozivljanju stresa dijakov

Gimnazije Celje - Center med poukom na daljavo.

Za pridobitev podatkov sem uporabila anketo, ki je vkljuCevala vprasanja o stopnji in
pogostosti doZivljanja stresa ter prisotnosti razlicnih stresorjev med poukom na
daljavo. Zanimalo me je tudi, koliko ¢asa dijaki prezivijo pred zasloni, in kako je Sportna
aktivnost povezana s sooCanjem s stresom. V vzorec so zajeti dijaki Gimnazije Celje
- Center, 451 dijakov vseh letnikov in izobrazevalnih programov (gimnazija, umetniSka
gimnazija — likovna smer in predSolska vzgoja) je reSilo anketni vprasalnik. Rezultati
so pokazali, da dijaki med poukom na daljavo dozivljajo v povprecju relativno mocan
stres nekaj manj kot 4-krat tedensko. NajveC stresa jim povzro€ajo pouk in ostalo
Solsko delo, medosebni odnosi, €as pred zasloni —za namene Solskega dela preZivijo
pred njimi v povpre¢ju od 5 do 6 ur dnevno — in (pre)malo stika s soSolci, vendar
obenem zaznavajo manj stresa zaradi slabih odnosov s so$olci. Sportno aktivnejsi
dijaki so ocenili, da stres v povprecCju doZivljajo redkeje in manj intenzivno. Z njim se

ucinkoviteje sooc¢ajo kot Sportno manj aktivni dijaki.

KLJUCNE BESEDE: stres, digitalni stres, dijaki, pouk na daljavo, $portna aktivnost
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ABSTRACT

The Covid-19 epidemic in Slovenia caused the closure of all educational institutions
and the introduction of online education on 16 March 2020. The
epidemiological situation did not improve until May, when the final year students
returned to school, the rest of us finished school online. The complete closure of
schools was then repeated in October 2020 and lasted until January 2021, when the
restrictions were eased gradually. Online school is the reason that students spend
more time in front of computer (and other) screens, which is perceived differently by
different individuals, but it represents an additional stressor for all and results in so

called digital stress.

In the research project, | presented the results of the research on the experience of

stress during online education of students of Gimnazija Celje - Center.

To obtain the data, | used a survey that included questions about the level and
frequency of experiencing stress and the presence of various stressors during online
education. | was also interested in how much time students spend in front of screens,
and how sports activity is related to coping with stress. The sample includes students
from Gimnazija Celje - Center, 451 students of all years and educational programs
(grammar school, grammar school — art department and pre-school education)
responded to the survey questionnaire. The results showed that students experience,
on average, relatively intense stress a little less than 4 times a week during online
school. The stressors that cause the largest amount of stress are classes and
additional school assignments, interpersonal relationships, time in front of screens —
they spend on average from 5 to 6 hours a day in front of them for school — work
purposes — and (too) little contact with classmates. But at the same time they
experience less stress due to bad relationships with classmates. More athletically
active students estimated that on average they experience stress less frequently and

less intensely. They face it more effectively than less athletically active students.

KEY WORDS: stress, digital stress, students, online school, sports activity.
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1 UVvOD

1.1 OPREDELITEV RAZISKOVALNEGA PROBLEMA

Stres je po definiciji vzorec fizioloSkih, ¢ustvenih, spoznavnih in vedenjskih odgovorov
organizma na draZljaje, ki zmotijo ¢lovekovo notranje ravnoteZje (Kompare in sod.,
2010, str. 108). Ena izmed vrst stresa je tehnostres oz. digitalni stres. Digitalni stres je
bil prvi¢ opredeljen v zgodnjih osemdesetih letih prejSnjega stoletja kot sodobna
bolezen prilagajanja, ki jo povzro¢a nezmozZnost zdravega spopadanja z novimi
tehnologijami (Brod, 1984). Vzrok za dozZivljanje digitalnega stresa je lahko
nesprejemanje informacijsko-komunikacijske tehnologije (v nadaljevanju IKT) ali
pretirano identificiranje z novimi tehnologijami. Zaradi hitrega razvoja in Sirjenja IKT-

podrocja ostajata digitalni stres in njegove posledice Se precej neraziskana.

Epidemija covid-19 je bistveno spremenila nacin uporabe in dozivljanja IKT-ja pri
mladostnikih, kar me je spodbudilo k odloCitvi za raziskavo, predstavljeno v
raziskovalni nalogi. Zelela sem ugotoviti, ali dijakom Gimnazije Celje - Center (v
nadaljevanju GCC) pouk na daljavo povzro€a stres, in raziskati dejavnike, povezane z
njihovim dozivljanjem stresa. Hkrati pa je med epidemijo strokovna javnost opozarjala
in z raziskavo potrdila upad gibalnih sposobnosti slovenskih otrok, kar je v povezavi z
digitalnim stresom precej zaskrbljujoCe, saj je prav Sportna aktivnost ucinkovita
preventiva pri soo€anju s stresom. Tako sem raziskala tudi Sportno aktivnost dijakov

GCC in njeno povezanost z dozivljanjem stresa.
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1.2 CILJI IN HIPOTEZE

Cilji, ki so usmerjali raziskovalni proces, so bili:

1. Ugotoviti pogostost in mo¢ dozivljanja stresa dijakov GCC med poukom na

daljavo in dejavnike, ki so s tem povezani.

2. Ugotoviti, kako sta demografski znacilnosti (starost in izobraZevalni program)

povezani z doZivljanjem stresa med poukom na daljavo.

3. Primerjati dozivljanje stresa dijakov med poukom na daljavo z dozivljanjem

stresa med poukom v Soli.

4. Ugotoviti, ali je Sportna aktivnost dijakov (tek, telovadba, sprehod, ples itd.)

povezana z dozivljanjem stresa med poukom na daljavo.

Glede na priCakovanja sem zastavila naslednje hipoteze:

H1: Dijaki 1. in 4. letnika vseh izobrazevalnih programov (gimnazija, umetniska
gimnazija — likovna smer in predSolska vzgoja) pogosteje in mocneje dozivljajo stres

med poukom na daljavo kot dijaki 2. in 3. letnika.

H2: Pouk in ostalo Solsko delo sta dejavnika, ki dijakom povzroCata najvec stresa.
Najbolj jih med poukom na daljavo obremenjuje (pre)veliko ¢asa, prezivetega pred
zaslonom — dijaki pred zaslonom v povprec€ju prezivijo od 9 do 10 ur, od tega v

povprecju od 7 do 8 ur zaradi Solskega dela.

H3: Dijaki vseh letnikov in izobrazevalnih programov menijo, da v povprecju doZivljajo

vec stresa med poukom na daljavo kot med poukom v $oli.

H4: Dijaki, ki so Sportno aktivni vsaj 3-krat tedensko v povprecju vec kot 30 minut, bodo
redkeje dozivljali stres, njihova stopnja dozivljanja stresa bo niZja in njihova
samoocena ucinkovitosti premagovanja stresa bo vi§ja kot pri tistih, ki so redkeje oz.

niso Sportno aktivni.
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2 TEORETICNI DEL

Stres je vzorec fizioloskih, Custvenih, spoznavnih in vedenjskih odgovorov organizma
na draZzljaje, ki zmotijo Clovekovo notranje ravnotezje. Drazljaje, ki povzrocCajo stres,

imenujemo stresorji (Kompare in sod., 2010).

2.1 STRESORJI

Opredelitev stresorjev je odvisna od pristopa k prou€evanju pojava stresa. Stresorji So
lahko definirani kot neprijetni draZljaji oziroma drazljaji, ki vodijo k stresnim odzivom in
ki posameznika silijo v prilagajanje (Rosen in sod., 2010). So vsaka tezava, ki zahteva
resitev, oziroma vsaka okoli$gina, ki zahteva prilagoditev. Ce razumemo stres kot
obCutek, so stresorji dogodki, okolis€ine in zaznave, ki sprozijo negativne obcCutke
(Buunk in sod., 1998). Stresorje glede na njihovo trajanje delimo na kratkoro¢ne ali
akutne stresorje (drazljaj traja kratek ¢as, a lahko kljub temu povzro€i dolgotrajno
napetost) in na dolgorocne ali kroni¢ne stresorje (drazljaj traja dlje ¢asa in povzrodi
dolgotrajno napetost). Glede na specificnost lahko stresorje delimo na splosne in
specificne. Specificni stresorji imajo vecji vpliv na napetost posameznikov, za njih so
individualno pomembnejsi (Beehr in sod., 2000). Delimo jih lahko tudi glede na njihov
vpliv na posameznikove cilje: ovirajoCi stresorji ogrozajo doseganje ciljev, izzivajocCi

stresorji pa podpirajo doseganije ciljev (Mickel in Dallimore, 2012).

Tabela 1: Najpogostejsi stresorji

SKUPINE STRESORJEV | PRIMERI STRESORJEV

OKOLJE Previsoka ali prenizka temperatura, hrup, kemikalije,
naravne nesrece (npr. poplave, potresi, hurikani),

vojne, teroristicni napadi.

DELOVNO MESTO ALI | Preobremenjenost, prekratki roki, premalo
SOLA (zahtevnega) dela, preverjanje in ocenjevanje znanja,

prezahteven ali prelahek ucni program.
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Nadaljevanje Tabele 1

NENADNE Smrt bliznjih, loCitev ljubljenih oseb, sprememba sluzbe
ZIVLJENJSKE ali Solanja, zadetek na loteriji, rojstvo otroka, sluzbeno
SPREMEMBE napredovanje, izjemen osebni dosezek.

VSAKODNEVNE SKRBI | Naglica, kaos, Cakanje v vrstah, prevoz na delo ali v
Solo, finan&na stiska, slabi medosebni odnosi, kajenje,
pretirano uzivanje alkohola in hrane, malo telesne

aktivnosti.

Vir: Kompare in sod., 2010, str. 108

Sprememba nacina Solanja med epidemijo se uvr§¢a v skupino nenadnih Zivljenjskih
sprememb, saj nekateri dijaki niso imeli dovolj ¢asa za prilagoditev tako korenitim
spremembam nacina dela. Okolje, ki so ga bili primorani spremeniti zaradi dela na
daljavo, je vplivalo na njihovo sploSno pocutje in je imelo posledi¢no veliko viogo pri
dozivljanju pouka na daljavo. Organizacija delovnega prostora in okolja namre¢ lahko
vpliva na doZivljanje stresa. Z organiziranim delovnim prostorom je lahko doZivljanje
stresa manjSe, obenem pa lahko urejeno delovno okolje vpliva na dijakovo

motiviranost za pouk.

2.2 DOLGOTRAJNI STRES

Dolgotrajni ali ponavljajoci stres je po definiciji stres, ki se nam zdi blazji, vendar pus¢a

dolgotrajnejSe posledice in ve¢ (zdravstvenih) tezav (Miholi¢, 2011).

TakSne (zdravstvene) teZave nastanejo ob daljSi izpostavljenosti stresorjem in se
odrazajo v treh fazah, imenovanih alarm, odpor in izE&rpanost. U€inke teh treh faz je
predstavil Hans Selye z modelom sploSnega prilagoditvenega sindroma (Higuera,
2018).
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Slika 1: Splosni prilagoditveni sindrom (Kompare in sod., 2010, str. 109)

Splosni prilagoditveni sindrom (v nadaljevanju SPS) je trostopenjski postopek, Ki
opisuje fizioloSke spremembe telesa med doZivljanjem stresa. Selye je razvil SPS-
teorijo s pomocjo eksperimenta z laboratorijskimi podganami, pri katerih je opazil vrsto
fizioloSkih sprememb, potem ko so bile izpostavljene stresnim dogodkom. Z dodatnimi
raziskavami je ugotovil, da te spremembe niso osamljen primer, temveC so tipiCen

odziv na stres, ki ga je nato opredelil s pomocjo treh faz (Higuera, 2018).

1. Faza alarma

V fazi alarma se zavedamo stresorja. Postanemo zaskrbljeni in vznemirjeni. Prva
odziva sta $ok in krajsi upad delovanja. Soku sledi stanje protiSoka — delovati zaéne
simpati¢no zivCevje, ki povzroCi vrsto fizioloSkih in z njimi povezanih duSevnih
sprememb, katere sprostijo energetske zaloge tako, da smo kar najbolje pripravljeni

na odziv, s katerim bi obvladali u€inke stresorjev (Kompare in sod., 2010).
2. Faza odpora

V fazi odpora se s pove€ano zmogljivostjo spoprijemamo s stresorjem. Kadar stresor
premagamo ali se prilagodimo novi okolis€ini, se delovanje organizma s podporo
parasimpatiCnega ziv€evja vrne na normalno raven. V tem primeru posledice stresa za
posameznika niso usodne, ampak celo spodbudne; uspeh ga opogumlja, razvija svoje
sposobnosti, samopodoba se izbolj$a, postavlja si zahtevnejSe cilje, zato je tudi vecja

verjetnost, da bo nasledniji stresor ocenil kot izziv, ki je obvladljiv.

Kadar stresorja ne premagamo ali pa se stresorji vrstijo drug za drugim, ostanemo v
tej fazi daljSi Cas. To pomeni, da organizem dlje Casa deluje s poveCanimi
zmogljivostmi. Takrat se posameznik po€uti na viSku moci, saj ga je telo opremilo z

dodatnimi viri energije: veliko lahko dela, manj spi, manj je, zelo hitro se odziva in
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zmore veC kot obi€ajno. V tej fazi posameznik npr. osredotoCeno Studira in dela
(Kompare in sod., 2010).

3. FazaizCrpanosti

Sledi faza izCrpanosti, za katero je znacilno poruSeno ravnovesje v delovanju
simpaticnega in parasimpaticnega ziv€evja. Sprva posameznika nas na izCrpanost
opozorijo razli¢ni znaki, ki se zaCnejo pojavljati po Sestih do osmih tednih intenzivnega

stresa, ti so (Kompare in sod., 2010):

e telesni: kroni€na utrujenost, pomanjkanje energije, glavoboli, bolecine v krizu,
kr€i v miSicah, motnje spanja, poviSana temperatura, padec odpornosti,
prebavne tezave;

e dusevni: napetost, razdrazljivost, dolgoCasje, slaba koncentracija, tezave s
pomnjenjem, pomanjkanje samospostovanja, cinizem;

e vedenjski: prenaglieni/nenadzorovani Custveni/telesni odzivi, povecano
uzivanje razli¢nih drog (od kave do tablet in trdih drog), slabsi odnosi doma in v
sluzbi, ki vodijo v socialno izolacijo, saj se neprijetnemu posamezniku raje

izognemao.

2.3 DIGITALNI STRES

Epidemija nas je skorajda ¢ez noc prisilila v delo na daljavo. Posledi¢no prezivimo ve¢
Casa pred racunalniSkimi (in drugimi) zasloni. Dijaki smo zaradi dela na daljavo

primorani pouk spremljati pred zasloni.

Tabela 2: Povprecna koli¢ina Solskih ur pouka (M) za vse letnike in izobrazevalne
programe

GIM UG PV
Letnik dnevno tedensko dnevno tedensko dnevno tedensko
1. 6,4 32 7,2 36 6,6 33
2. 6,2 31 7 35 6,6 33
3. 6,4 32 7,2 36 6,4 32
4. 6 30 7,2 36 5,6 28
Mpo programu 6,3 31,2 7,2 35,8 6,3 31,5

Vir: Gimnazija Celje - Center, 2021
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Glede na predmetnike posameznega izobrazevalnega programa in letnika, objavljene
na spletni strani GCC, lahko predvidevamo, da so dijaki v povprecju za potrebe izvedbe

pouka pred zasloni priblizno od 6 do 7 ur dnevno (Tabela 2).

Nepretrgano gledanje v zaslon Skoduje nasemu zdravju, najprej oCem, ki so eden
najpomembnejSih  organov. Posameznik postane manj funkcionalen, manj
produktiven, zniZza se sposobnost osredotoCenosti. Pogosteje se pojavi utrujenost,
zivénost, obcutki nelagodja, pritiska in preobremenjenosti. Govorimo lahko o vse
vecCjem digitalnem stresu, ki je odziv na tehnologijo, ki je zaradi tehnoloSkega napredka
dostopnejSa in bolj razSirjena. Posameznik tako »pada« v stres, saj je neprestano
dosegljiv in obremenjen z informacijami. Intimni prostor je zacel izginjati in s tem tudi
Cas za pocitek in umirjenost. Z nenehnim pridobivanjem informacij nasi mozgani nikoli
ne pocivajo, prav tako nimajo Casa za razmislek in CiSCenje podatkov. Neprestana
aktivnost povzro€a napetost in nemir. Digitalni stres se vedno pogosteje pojavlja na
delovnih mestih, ki zahtevajo od posameznika neprestano (sluzbeno) prisotnost in
aktivnost, s pomocjo IKT-ja. Tudi delo od doma je lahko za marsikoga, ki takega nacina
dela ni vajen, povzrocitelj digitalnega stresa. Lahko ga povzro€i nepoznavanje IKT-ja

ali prevelika vkljucenost in delo zgolj z e-orodji (Avgustin, 2020).

2.3.1 POSLEDICE DIGITALNEGA STRESA

Posledice digitalnega stresa vplivajo na celoten Zivéni sistem, saj zrenje v digitalne
medije zaradi umetne svetlobe sporo¢a mozganom, da so neprestano budni in aktivni.
Posledi¢no postanemo utrujeni, nase telo se brani napetosti, ki je posledica

neprekinjene aktivnosti, ob¢utimo lahko psihi¢ne in fizi€ne znake digitalnega stresa.

Psihi¢ni in fizi€ni znaki digitalnega stresa so:
» upad koncentracije;
» slabo pocutje — fizi€no in psihi¢no;
* notranji nemir;
* napetost, ki se prevraca v konflikte;
* nestrpnost in/ali nepotrpeZljivost, ki povzro€ata pritisk, da mora biti vse hitro in
takoj narejeno;

* prekomerno uzivanje sladkorja in nekakovostnih mascob;
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* neprestana zelja po hrani;

« zelja po neprestanem dokazovaniju;

* apatiCnost;

* zmedenost, raztresenost;

« teZave s spanjem, motnje spanja, nenaspanost;

» organski odpor do dodatnega dela;

* nenehna utrujenost in izCrpanost;

« suhe odi, drazenje in srbenje v oCeh, trzanje veke, rdeCe oziroma krvave o¢i,
obcutek tezkih oci;

« glavoboli;

e boledine v vratu.

Digitalni stres vpliva tudi na naSe notranje organe, najveckrat na presnovo in na
prebavo. BoleCine v Zelodcu, napetost trebuha in zaprtost so pogosti simptomi stresa.
Pojavljajo se tudi boleCine v miSicah, boleCine v vratu, glavoboli, utrujenost in
spremembe v vzorcih spanja. Pogosto stres vpliva na spomin — moznost pomnjenja
novih informacij in aktivha uporaba Ze obstojeCega spomina se zmanjSata. Pojavijo se

lahko tudi omotica, stiskanje v prsih in povecan sréni utrip.

Poleg telesnih obolenj digitalni stres vpliva tudi na duSevno zdravje. Depresija in
tesnoba sta redna spremljevalca pretirane uporabe digitalnih orodij. Pogosti so tudi
obCutki notranjega nemira, Zivénost in neprekinjena napetost. DuSevna simptoma
digitalnega stresa sta tudi nizka samopodoba in negativho razmisljanje, ob¢utek, da
ni¢esar ne zmoremo, da smo odvisni od okolice in ljudi. Pretirana vpetost v digitalno
aktivnost povzroCa posameznikom tezave pri odloCanju (preveC odlo€itev hkrati) in
zmanjSuje njihovo kreativnost. Posledi¢no se pocutijo manjvredno in sposobnost za

organizacijo dela lahko povsem upade (Avgustin, 2020).

2.3.1.1 OMILITEV POSLEDIC DIGITALNEGA STRESA

V nadaljevanju naloge so zapisani nacini, s katerimi lahko omilimo ali prepre¢imo

digitalni stres:

e nega oCi: masaza vek, uporaba obkladkov za oc€i iz kamilicnega Caja;

10



Dozivljanje stresa dijakov Gimnazije Celje - Center med poukom na daljavo

e ustrezna osvetlitev prostora: ¢im manj neonskih in led Iuci ter raba
racunalniSkega zaslona, ki omogoc€a zatemnitev modre svetlobe;

e Vvaje za ocCi.

¢ /l% r'/’\\/_\\.

2
=

Slika 3: Vaja za sprostitev oci (Avgustin,
Slika 2: Joga za oc¢i (Avgustin, 2020) 2020)

Na Sliki 2 so prikazane vaje za o€i, s pomocjo katerih lahko omilimo digitalni stres: 3-
krat obrnemo pogled skrajno desno in levo, nato 3-krat pogledamo skrajno navzgor in

navzdol, za tem 3-krat zakrozimo z o€mi, naprej v desno, nato v levo.

OC¢i lahko sprostimo tudi z vajami, zapisanimi v nadaljevanju in prikazanimi na Sliki 3:
sedimo za mizo, poravhamo hrbtenico in se sprostimo. Nato podrgnemo dlani, da se
segrejejo in jih polozimo na zaprte oci. Hkrati komolca naslonimo na mizo, da povsem
sprostimo telo. Obe dlani naj v celoti zakrijeta o€i, da nastane popolna tema. V tem
poloZaju ostanemo nekaj minut. Po potrebi vajo ponovimo tolikokrat, da povsem

sprostimo oc€i in duha.
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Slika 4: Vaja za viaZenje oCi

) Slika 5: Vaja za vrat in hrbtenico
(Avgustin, 2020)

(Avgustin, 2020)

Digitalni stres lahko omilimo tudi z vajami, prikazanimi na Sliki 4: udobno se nhamestimo
na stol ali kav¢. Pricnemo s hitrim mezikanjem. MeZikamo dobro minuto. OCi za nekaj
sekund zapremo in ponovimo hitro meZikanje. Vajo ponovimo veckrat na dan. Z redno
vajo bodo oc€i ohranjale frekvenco utripanja, s tem pa zadostno navlazenost in ostro

ter nenaporno gledanje.

Na Sliki 5 so predstavljene vaje za vrat in hrbtenico: nogi damo v razkorak z razmakom
40 cm. Roki sprostimo ob telesu. Telo naj bo mehko, da bo lahko gibljivo. Pocasi
zacnemo nihati sem in tja. Ob koncu vsakega nihanja levo—desno sprosceno
pogledamo nazaj. OCi naj bodo med vajo umirjene. Nihanje izvedemo dvakrat dnevno

ali trikrat dnevno do 10 minut.

2.4 DOZIVLJANJE STRESA PRI MLADOSTNIKIH

Nacin zivljenja otrok in mladostnikov postaja vse bolj podoben stresnemu nacinu
Zivljenja odraslih. Obremenjenost otrok in mladostnikov izvira iz vse vedjih lastnih
priCakovanj, priCakovanj starSev in neposredne okolice ter iz nenehne potrebe po

dokazovanju in uspehu za vsako ceno, ki je tudi druzbeno spodbujena in ustvarjena.

Veliko mladostnikov je danes v stalnem stresu, ker vztrajajo in ker se nikoli ne sprostijo

— nastopi faza iz€rpanosti. Znaki te faze so zmanj$anje ucinkovitosti in pojav razli¢nih
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bolezni, med drugim tudi depresije in anksioznosti. Stevilni psihologi opozarjajo, da k
njim zahaja vedno ve¢ mladostnikov, ki imajo teZzave s stresom, kot so: nezbranost,
nespecnost, trebusne tezave, depresija, anksioznost. Vedno vec je tudi taksnih, ki

razmisljajo o skrajnih dejanjih, kot je samomor (Klans¢ek, 2011).

Mozni dejavniki stresa pri otrocih in mladostnikih so zelo razli€ni in Stevilni. Splosni
dejavniki so npr.: telesne spremembe, loCitev starSev, konflikt med starSema, starsi
otrokom posvecajo premalo Casa, smrt starSev ali bliznjih, rojstvo sorojenca, kroni¢ne
bolezni v druzini, finan¢ne tezave v druzini, selitev ali menjava Sole, sodelovanje pri
Stevilnih aktivnostih v Soli in zunaj nje, zahtevni uéni programi, slaba organizacija
pouka in opremljenost S$ol, nezanimanje, negotovost, pomanjkanje zgledov
ucinkovitega spoprijemanja s stresorji. Pogosti so tudi dejavniki, ki neposredno vplivajo
na nase telo, npr.: tezka torba, hrup, vro€ina, mraz, neprimerna osvetlitev ucilnic,
neprimerno pohistvo v Soli/doma, sevanja, lakota/pretirana sitost, Zeja. Prav tako so
zelo prisotni duSevni dejavniki stresa, kot so: negativna Custva in ob&utki, povezani s
Solo, in razli¢ni strahovi: strah pred Solo, ucitelji, spraSevanjem, slabo oceno, soSoilci,
visoke zahteve in/ali pricakovanja v Soli in doma, konflikt s starsi, s soSolci, z ucitelji,

zasmehovanje vrstnikov, potlacenje Custev (Klanscek, 2011).

2.4.1 MEDOSEBNI ODNOSI MLADOSTNIKOV

V zadnjem desetletju strmo narasc¢ajo uporabe mobilne telefonije, spleta in druzbenih
omrezij. Mladostniki se povezujejo v razlicne virtualne skupine, ki presegajo domace
okolje. Raziskovalci opozarjajo, da se zaradi tega mladi manj druzijo, njihovi
medosebni odnosi so slabsi, bolj povrsni, kar lahko vodi do posameznikove socialne
izoliranosti. Po drugi strani pa ravno uporaba spleta in druzbenih omrezij nekaterim
posameznikom omogocCa vecjo socialno povezanost, Ceprav je ta Se vedno le
nadomestilo za odnose v »realnem« svetu (Ule, 2008). Tudi bezna sre€anja, pogovori
niso dovolj, ne zagotavljajo trajnejSega odnosa med mladostniki. Prav tako tudi vsako
sodelovanje ne pripelje do razvoja odnosa med mladostniki. Sta pa pogovor in
sodelovanje nujna v procesu nastajanja in ohranjanja medosebnih odnosov.

Medosebni odnosi so posledica trajnejSega, ponavljajoCega se sodelovanja med
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dvema ali ve€¢ osebami. Medosebni odnosi se zacCenjajo s tem, da se odnosa

zavedamo, razvija se z usklajevanjem sodelovanja oseb (Ule, 2005).

Medosebni odnosi so zelo pomembni za razvoj posameznikove osebnosti v socialnem,
Custvenem in intelektualnem smislu. Na osnovi odnosov z drugimi ljudmi si ustvarimo
svojo identiteto. Na podlagi odziva drugih si lahko pomagamo, da razvijemo jasnej$o
in natan¢nejSo predstavo o sebi. U€inkoviti in zadovoljujo¢i medosebni odnosi so prvi
pogoj za naso osebno in poklicno sreco. Tudi poklici, ki ne zahtevajo izrazitega dela z
ljudmi, Se vedno vklju€ujejo stike s sodelavci, s podrejenimiin z nadrejenimi (Lamovec,

1993). Pomanjkanje in slabi medosebni odnosi predstavljajo pomemben izvor stresa.

2.4.2 POUK IN OSTALO SOLSKO DELO - POVZROCITELJA STRESA

Pri veCini dijakov sta pouk in ostalo Solsko delo najvecja izvora stresa. V nadaljevanju

So predstavljeni najpogostejsSi stresorji in njihov vpliv na dijakovo pocutje.
Preverjanje znanja

Stres med/pred preverjanjem znanja obcutijo skoraj vsi dijaki. Ponavadi se odziv sproZi
med preverjanjem znanja, zakljuci pa se po kon¢anem ustnem ali pisnem preverjanju.
Vendar ni pri vseh dijakih enako. Nekateri so pod stresom od trenutka, ko ucitelj
napove preverjanje znanja, pa vse dokler ne izvejo rezultatov. To pomeni, da pri njih
stresni odziv traja dlje kot obi¢ajno in da ima pogosto negativne posledice (Klanscek,
2011).

PonavljajoCi se neuspehi in slabe ocene

PonavljajoCi se neuspehi in slabe ocene so med najmocénejSimi stresorji, saj vecina
dijakov presoja svoje sposobnosti z ocenami in z njimi gradi samozavest. Kadar je
dijak neuspesen, se njegovo samovrednotenje zmanjSa. Pri tem je pomembna tudi
druzina. Stres se Se poveca, Ce starSi otroka ne podprejo. Pogost izid je, da vsaka
slaba ocena dodatno poslabSa stanje in vodi v manjSe samozaupanje ali celo v
depresijo. Dijak se tezje uci, koncentracija mu nenehno pada, moznost, da oceno

popravi je vedno manjSa (Klans¢ek, 2011).
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Govorni nastopi

Trema pred govornim nastopom je obi¢ajna. Tezava nastane, ko je treme prevec. Dijak
je nesposoben normalno izgovarjati besede, tezko diha, zatne se mocno potiti in
pogosto »zmrzne, tj. pozabi besedilo, ki ga je Se pred minuto znal. To je stresno, Se
posebej za dijaka z niZjo samopodobo, saj se mora pokazati obCinstvu, vrstnikom.
Pogosto je v ozadju socialna fobija, da bo izzval posmeh, kritiko, da bo izpadel
neumen. Tak dijak pri ustnem ocenjevanju pogosto dobi slabSo oceno kot na pisnem

ocenjevanju oz. dobi slabSo oceno glede na svoje znanje (Klanscek, 2011).
Psihi€no in fizi€no nasilje vrstnikov

V' najstniSkem obdobju je obdutek pripadnosti neki skupnosti za mladostnika
najpomembnejsi. Dijak se podreja skupinskim normam vedenija, staliS¢em in pravilom,
zaradi Cesar se lahko pojavi katera izmed oblik nasilja, ki ga je v doloCeni meri in obliki
gotovo dozivel Zze vsak. PogostejSe izkuSnje z medvrstniSkim nasiliem vodijo do
povecCane tesnobnosti, izogibanja vrstnikom in druzenja z njimi, do zapiranja v svoj

svet, zavracanja socialnih aktivnosti itd. (Klans¢ek, 2011).
Konfliktni odnosi z u€itelji

Ko dijak izre€e, da ga ima ucitelj »na piki«, to izraza njegovo notranje dozivljanje, ki
izhaja iz obCutka, da ucitelj ne iS€e njegovega znanja, temve€ njegovo neznanje, da
ga ne mara ali ne razume. Taksna dozivljanja pogosto vplivajo na dijakov odnos do
predmeta in tudi na oceno pri tem predmetu. Dijak je ponavadi nezainteresiran,
nemotiviran, saj je prepri€an, da nima moznosti izboljsati oceno, prepri¢an je, da ga
uCitelj »tako ali tako ne mara«. Dober odnos z uciteljem je zelo pomemben predvsem

v primeru, kadar ima dijak tezave tudi doma (Klan&¢ek, 2011).

Spreminjanje pravil, meril, pogojev dela

Pogosto spreminjanje pravil, meril za pozitivho oceno, u¢nega nacrta idr. lahko sicer
kaZze na uditeljevo prilagodljivost, po drugi strani pa dijaku ustvarja negotovost,

zmanjSuje mu obc¢utek nadzora kar povzroc€a stres (Klanséek, 2011).
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2.5 STRATEGIJE SOOCANJA S STRESOM

Znanstveniki glede Stevila in vrst strategij sooCanja s stresom niso enotni, se pa
strinjajo, da so posameznikove strategije mo¢no odvisne od okolis€ine, v kateri se
znajde (Buunk in sod., 1997; Mickel in Dallimore, 2012). Strategije sooCanja s stresom
S0 vse zaznavne in vedenjske namere, ki So usmerjene v spreminjanje, reinterpretacijo
ali zmanjsanje negativnih obCutkov oziroma stresorjev, ki so te obcutke povzrocili
(Buunk in sod., 1997, str. 162).

Ena izmed tipologij deli strategije soo€anja s stresom glede na cilj, ki ga posameznik
zeli dosedi. Prvi cilj je sprememba, odstranitev ali zmanjSanje stresorja (strategije,
usmerjene v tezavo). Posameznik se osredotoCi na iskanje informacij in nacrtuje
ukrepe. To strategijo izbere, kadar ima obcutek, da je okolis¢€ina obvladljiva. Drugi cil]
je sprememba, odstranitev ali zmanjSanje negativnih obCutkov (strategije, usmerjene
v obCutke). Posameznik je telesno aktivnejsi ali pa se spros¢a, o tezavah namerno ne
razmislja, lahko tudi ve€ kadi, posega po alkoholu. To strategijo izbere, kadar meni, da
na okolis¢ine nima vpliva. Tretji cilj je sprememba zaznave ali ocene stresorja
(strategije, usmerjene v oceno). Posameznik se primerja z ljudmi, ki imajo Se vecje

tezave in se osredotoCa na pozitivne vidike stresne okolis€ine (Buunk in sod., 1997).

Na izbiro in uspesnost strategije soo€anja s stresom odlocilno vplivajo dejavniki, ki jih
imenujemo moderatorji stresa. To so notranji dejavniki oziroma osebnostne lastnosti

in druzbena podpora. Moderatorji stresa so:

e Mesto nadzora — nanaSa se na posameznikovo prepriCanje o tem, v kolikSni meri
lahko vpliva na svoje Zzivljenje (notranji nadzor) oziroma je njegovo Zivljenje
odvisno od zunanijih dejavnikov (zunaniji nadzor). Vecina raziskav potrjuje tezo, da
notranji nadzor zmanjSuje raven doZzivljanja stresa (Buunk in sod., 1997; Naswall
in sod., 2005).

e PrepriCanje o lastnih sposobnostih — subjektivna ocena pomembno vpliva na
vedenje v mnogih okolis€inah. PrepriCanje o sposobnostih za prenaSanje
obremenitev ali stresa vpliva na dejanske sposobnosti — e posameznik meni, da
se je sposoben sooditi s stresom, mu bo to tudi zares bolje uspelo (Mickel in
Dallimore, 2012).
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e |z&rpanost — tako fizi€na (pomanjkanje spanja) kot Custvena (obclutek Custvene

izpraznjenosti) negativno vplivata na sposobnost sooCanja s stresom.

e Pozitivna Custvenost — posameznik na svet gleda pozitivno in nagnjen je k
pozitivnemu razpoloZenju. To ugodno vpliva ha njegovo soo€anja s stresom (pa
tudi na kreativnost, sprejemanje odloCitev in sprejemanje novih informacij).
Negativno Custveni posamezniki so nagnjeni k negativnemu razpolozenju in
poro¢ajo o veCjem Stevilu stresnih odzivov (Naswall in sod., 2005; Mickel in
Dallimore, 2012).

e Zivljenjsko obdobje — rezultati $tudij kaZejo, da se s starostjo sposobnost sooéanja

s stresom izboljSa (Mickel in Dallimore, 2012).

2.5.1 VPLIV SPORTNE AKTIVNOSTI NA STRES

Telesna aktivnost aktivira fizioloSki stresni sistem. Primarno sta to avtonomni Zivéni
sistem in hipotalami¢na-pituitarna-adrenalna (HPA) os, ki tesno sodelujeta. Aktivacija
HPA-osi s pomocjo telesne aktivnosti je kompleksen proces, saj nanjo vplivajo Stevilni
dejavniki, kot so intenzivnost treninga (viSja intenzivnost treninga = viSja aktivacija
HPA-osi), Cas treninga (sproSC€anje kortizola se spreminja cel dan in celo noc€) in
koli¢ina vnosa hranil pred treningom. Prav tako je pomemben dejavnik tudi motivacija
za trening. Isto€asno se ob akutnem fizi€nem ali psiholoSkem stresu aktivira simpaticni
del avtonomnega ziv€evja, pri Cemer se poleg kortizola spros€ata Se adrenalin in
noradrenalin, kar povzroCi poveCanje srénega utripa, krvnega tlaka ter Zilnega upora
(Sterle, 2016).

Dolgoro¢ni vpliv telesne aktivnosti se kaze tako, da je enaka obremenitev s€asoma
lazje premagljiva, isto€asno pa se spreminjajo fizioloski odzivi na telesno aktivnost. V
mirovanju se zmanjSata srcni utrip in krvni tlak, ki tudi med telesno aktivnostjo ne
naraSCata hitro ali skokovito. Pri telesno aktivnih ljudeh sta vidna tudi zmanjSana
aktivacija simpaticnega Ziv€nega sistema in HPA-osi. Posledi¢no se to odraza na
izlo€anju stresnih hormonov, kateholaminov ter kortizola, saj so njihove vrednosti nizje
v primerjavi z neaktivnimi posamezniki. Telesno aktivni ljudje se lazje spopadajo s

psihosocialnim stresom, saj je potreben vecji draZljaj za aktivacijo fizioloSkega
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stresnega sistema, kar vpliva na zmanjSano obcutljivost izloCanja stresnih hormonov
(Sterle, 2016).

Stresni odzivi so pogojeni s posameznikovim psiholoskim statusom in z njegovo
sposobnostjo obvladovanja razlicnih stresnih okolis€in. Ljudje se v enaki okolisCini
odzovejo razlicno, kar je posledica njihovih individualnih izkuSenj, pri¢akovanj in

aktivnosti, ki jih izvajajo.

Telesna pripravljenost (izvajanje redne telesne aktivnosti) nam pomaga, da so nasi
odzivi ob izpostavljenosti stresu in priCakovanja razpleta stresnega dogodka pozitivni,
kar lahko definiramo kot ustrezno, pozitivho reSevanje tezav v specifiCni okoliScini.
Stresni odziv je v veliki meri povezan s priCakovanim rezultatom. PriCakovanje
pozitivnega razpleta povzroci manjsi stresni odziv in obratno. PsiholoSka stabilnost,
doseZena ob pomoci telesne aktivnosti, se posledicno lahko razSiri na veC ravni
posameznikovega zivljenja in kroni¢no pozitivno vpliva na zmanjSanje stresa ter boljSo
Zivljenjsko zaznavo. Ni pomembno, s katero telesno aktivnostjo se posameznik

ukvarja, klju¢no je le, da jo izvaja (Sterle, 2016).
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3 METODOLOGIJA
3.1 UDELEZENCI

Anketo je ustrezno izpolnilo 451 dijakov Gimnazije Celje - Center. Sodelovali so dijaki
vseh letnikov in izobrazevalnih programov: tj. sploSna gimnazija (v nadaljevanju GIM),
umetniSka gimnazija — likovna smer (v nadaljevanju UG) in predSolska vzgoja (v

nadaljevanju PV).

Tabela 3: Opis vzorca glede na starost, izobrazevalni program in spol

GIM UG PV
Letnik M Z Zspol M Z Zspd M Z  Zspol % po letniku
1. 9 49 58 3 24 27 3 28 31 116
2. 6 18 24 3 18 21 5 74 79 124
3. 2 20 22 0 15 15 4 73 77 114
4, 1 9 10 3 22 25 8 5H4 62 97
> 18 96 114 9 79 88 20 229 249 451

Tabela 3 prikazuje Stevilo dijakov, ki so ustrezno izpolnili anketo, glede na spol, letnik
in izobraZevalno smer. Razberemo lahko npr. da je anketo reSilo 58 dijakov in dijakinj
prvega letnika programa GIM. Vzorec ni uravnotezen po spolu —izmed 451 sodelujoCih
jih je le 47 moskega spola. Stevilo udelezencev prav tako ni uravnoteZeno po
izobrazevalnem programu — sodelujoCih dijakov programa GIM je 114, programa UG
88 in PV 249.

3.2 PRIPOMOCKI

Anketo sem sestavila sama in je zasnovana na podlagi teoretiCnih izhodiS€
raziskovalne naloge. Anketa je v Prilogi. Za spletno obliko ankete sem se odlocCila
zaradi lazje pridobitve in obdelave podatkov. Spletno mesto 1-ka sem izbrala, ker je

brezplaéno in preprosto za uporabo.
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3.3 POSTOPEK

Podatke sem zbirala med 25. 1. 2021 in 29. 1. 2021 s pomocjo spletne ankete.
Povabilo k sodelovanju je bilo posredovano vsem dijakom Sole v komunikacijskem

kanalu MS-Teams. Pridobljene podatke sem analizirala v programu Excel.

Anketa je sestavljena iz 24 vprasSanj. Pri vprasanju st. 9: »Koliko ur dnevno si v
povprecju pred zaslonom (tablica, telefon, raCunalnik ... )?« in pri vprasanju st. 10:
»Koliko ur dnevno si v povprecju pred zaslonom (tablica, telefon, racunalnik ... ) zaradi
Solskega dela?« so bili odgovori dijakov raznoliki (nekateri so navedli samo eno
Stevilko, nekateri so navedli ¢asovni razpon od do), zaradi ¢esar sem se odlocila
odgovore ro¢no kodirati. Vsak odgovor sem razvrstila v skupino od 1 do 5, in sicer po

kriteriju, prikazanem v Tabeli 4.

Tabela 4: Kriterij kodiranja vprasanj §t. 9 in §t. 10

Skupina 1 2 3 4 5
Vrednost manjkot5ur od5do6ur od7do8ur od9do10ur vec€ kot 10 ur

Pri vprasanjih st. 13, 14, 15 in 16 sem odgovore dijakov ro¢no kodirala tako, da sem
trajanje njihovih Sportnih aktivnosti razdelila v tri skupine. V prvo skupino sem uvrstila
dijake, ki so povprec¢no Sportno aktivni do 30 minut. V drugo skupino sem uvrstila
dijake, ki so povpre€no Sportno aktivni od 30 do 60 minut, v tretjo pa tiste, ki so Sportno

aktivni ve¢ kot 60 minut.
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4 REZULTATI

Tabela 5: Povpre¢na vrednost (M) pogostosti doZivljanja
stresa pri dijakih

Letnik GIM UG PV Mpo letniku
1. 4,8 5,0 5,2 4,9
2. 4,6 4,7 4,3 4,4
3. 4,9 5,1 4,4 4,6
4, 4,3 4.8 4,5 4,6
Mpo programu 4,7 4,9 4,5 4,6

Opomba. Vrednost 1 = nikoli; 2 = do 1-krat meseéno; 3 = od 1-krat
do 3-krat mesecno; 4 = od 1-krat do 3-krat tedensko; 5 = od 4-krat
do 6-krat tedensko; 6 = dnevno; 7 = veckrat dnevno.

V Tabeli 5 je prikazana povpre¢na vrednost pogostosti dozivljanja stresa dijakov
posameznega letnika in izobraZevalnega programa. Iz tabele je razvidno, da stres
najpogosteje dozivljajo dijaki 1. letnika PV, in sicer v povprecju od 4-krat do 6-krat

tedensko.

Tabela 6: Povprecna vrednost stopnje doZivljanja stresa pri

dijakih

Letnik GIM UG PV Mpo letniku
1. 4,8 4,7 5,0 4,9

2. 4,9 4,4 4,4 4,5

3. 4,7 4,8 4,5 4,6

4, 4,3 4,6 4,9 4,8
Mpo programu 4,8 4,6 4,6 4,7

Opomba. Vrednost 1 = ne dozivljam stresa oz. je izijemno Sibek;

2 = zelo Sibek; 3 = Sibek; 4 = niti Sibek niti moc¢an; 5 = mocan;

6 = zelo mo€an; 7 = iziemno mocan.

V Tabeli 6 je prikazana povpreCna vrednost stopnje dozivljanja stresa dijakov
posameznega letnika in izobraZevalnega programa. Stres najmocneje dozivljajo dijaki

1. letnika PV, in sicer ga v povprecju opredeljujejo kot »mocCan« (M = 5,0).
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Tabela 7: Pogostost (f) in delez (%) izbire
dejavnikov, ki dijakom povzroCajo najvec stresa

Dejavnik f %

okolje 88 20
Sola 404 90
nenadne Zivljenjske spremembe 76 17
medosebni odnosi 220 49
Zivljenjski slog 99 22
ne dozivljam stresa 4 1
drugo: 11 2

Opomba. Dijaki so lahko izbrali najve¢ dva odgovora.

Iz Tabele 7 lahko razberemo, da 90 % dijakom (f = 404) najvecC stresa predstavlja Sola
(pouk in ostalo Solsko delo). Pomemben dejavnik stresa dela na daljavo so za 49 %
dijakov (f = 220) tudi medosebni odnosi (omejeni socialni stiki, slabi odnosi idr.). Kot
»drugo« so dijaki navajali naslednje dejavnike: »skrb za prihodnost, poslusanje
politike, osebna stiska, pritiski zaradi mature, slaba osebna organiziranost, telefon,
preve¢ razmiSljanja (»overthinging«), duSevne bolezni, strah pred napakami,

teZzavnost/vsebina posameznih predmetov v Soli, starSi«.
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Tabela 8: Pogostost (f) in delez (%) izbire dejavnikov,
povezanih s Solo, ki dijakom povzroc€ijo najvec stresa

Dejavnik f %
odziv starSev na slabo oceno 56 12
potek ocenjevanja 147 33
slaba ocena oziroma neuspeh 249 55
(pre)natrpan urnik 217 48
pomanjkanje prostega Casa 191 42
slab odnos z uciteljem 35 8
slab odnos s sovrstniki/soSolci 29 6
(pre)malo stika s soSolci 181 40
(pre)veliko ¢asa pred zaslonom 301 67
drugo: 10 2

Opomba. Dijaki so lahko izbrali najvec tri odgovore.

V Tabeli 8 je prikazano, da 67 % dijakom (f = 301) najvec stresa povzroca (pre)veliko
Casa, prezivetega pred zasloni. Pomemben dejavnik stresa dela na daljavo je za 55 %
dijakov (f = 249) slaba ocena o0z. neuspeh. Kot »drugo« so dijaki navedli naslednje
razloge: »predolge Solske ure, lasten odnos do dela, nepoSten nacin ocenjevanja,
preobremenjenost zaradi Solskega dela, tehni¢ne teZave in obSolske dejavnosti (npr.

glasbena $ola)«.

Tabela 9: Povprec€en €as (M), ki ga dijaki
dnevno prezivijo pred zaslonom

Letnik 1. 2. 3. 4. VSi
M 4.0 3,6 3,6 3,8 3,7

Opomba. Vrednost 1 = manj kot 5 ur; 2 =0d 5 do 6 ur;
3=o0d7do8ur;4=0d9do 10 ur; 5 =vec kot 10 ur

Iz Tabele 9 je razvidno, da dijaki 1. letnika dnevno preZivijo pred zasloni od 9 do 10 ur,
(M = 4,0). Povpre€na vrednost dnevno prezivetega Casa pred zasloni vseh

udelezencev je od 7 do 8 ur (M = 3,7).
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Tabela 10: Povprecen Cas (M), ki ga dijaki
dnevno prezivijo pred zaslonom zaradi Solskega

dela
Letnik 1. 2. 3. 4. VSi
M 3,2 2,6 2,6 2,8 2,8

Opomba. Vrednost 1 = manj kot 5 ur; 2 =0d 5 do 6 ur;
3=0d7do8ur;4=0d9do10 ur; 5 = vec kot 10 ur

V Tabeli 10 je prikazano, da dijaki 1. letnika zaradi Solskega dela od 7 do 8 ur dnevno
prezivijo pred zasloni (M = 3,2), v povprecju pa vsi dijaki Solskemu delu namenijo od 5
do 6 ur (M = 2,8).
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Tabela 11: Povpre¢ne vrednosti (M) primerjave stopnje doZivljanja stresa med delom na daljavo in delom v 3oli za posamezne
dejavnike, povezane s Solo, glede na letnik in program

1. letnik 2. letnik 3. letnik 4. letnik
Dejavnik Mousi dijaki po dejavniku
GIM UG PV GIM UG PV GIM UG PV GIM UG PV
odziv starSev na slabo oceno 3,8 3,8 39 3,6 4,0 3.8 3,1 45 33 28 3,7 34 3,6
potek ocenjevanja 56 5,3 59 58 49 50 58 4,3 49 51 5,7 53 53
slaba ocena oziroma neuspeh 58 54 6,1 58 52 54 55 55 5,2 54 54 55 5,5
(pre)natrpan urnik 59 55 6,6 6,1 5,7 56 59 5,0 5.3 50 5,6 58 5,7
pomanjkanje prostega Casa 56 51 6,2 58 52 53 49 4,7 5,0 3,7 51 6,0 54
slab odnos z uditeljem 35 29 38 43 36 38 3,0 3,7 3,7 26 39 40 3,7
slab odnos s sovrstniki/soSolci 31 24 3.2 42 3,1 3,6 28 3,9 38 23 35 4,2 3,5
(pre)malo stika s soSolci 6,1 54 64 6,1 50 54 52 53 56 57 59 58 5,7
(pre)veliko ¢asa pred zaslonom 6,8 54 6,9 6,4 6,6 64 6,6 6,9 6,7 6,8 63 7,1 6,6
drugo: 35 34 32 42 36 3,7 22 43 3.2 1,9 3,7 43 3,5
Mousi dejavniki po letniku 3,8 3,8 3,4 3,4 4.9

Opomba. Vrednost 1 = ne v 3oli ne na daljavo mi to ne povzro&a stresa; 2 = bistveno manj; 3 = veliko manj; 4 = malo manj; 5 = niti manj niti ve¢; 6 = malo
veC; 7 = veliko ve€; 8 = bistveno ve¢

Iz Tabele 11 je razvidno npr., da v povprec€ju »malo veC« stresa med delom na daljavo doZivljajo dijaki 1. letnika PV, in sicer zaradi
slabe ocene 0z. neuspeha (M = 6,1). Dijakom »veliko manj« stresa med delom na daljavo povzro€a slab odnos s sovrstniki/soSolci
(M = 3,5). (Pre)veliko ¢asa pred zaslonom je dejavnik, pri katerem vsi dijaki zaznavajo najvecjo razliko v dozZivljanju stresa pri delu na
daljavo v primerjavi z delom v Soli (M = 6,6).
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Tabela 12: Stevilo (N) in delez (%) dijakov glede na pogostost in trajanje Sportne
aktivnosti

Trajanje
P od 30 .do ve€ k.ot 5
60 min 60 min
Pogostost N % N % N % N %
vsak dan 2 0 27 6 74 16 103 23
od 5-krat do 6-krat tedensko 1 0 37 8 44 10 82 18
od 3-krat do 4-krat tedensko 10 2 65 14 45 10 120 27
od 1-krat do 2-krat tedensko 8 2 54 12 42 9 104 23
nisem Sportno aktiven/-na 42 9

Opomba. Vsi delezi so izracunani glede na celotno Stevilo udelezencev/dijakov (N = 451).

Iz Tabele 12 je razvidno, da je 16 % dijakov (N = 74) vsakodnevno Sportno aktivnih
vec€ kot 60 min. Glede na pogostost izvajanja je 27 % dijakov (N = 120) Sportno aktivnih
od 3-krat do 4-krat tedensko.

Tabela 13: Povprec¢ne vrednosti (M) pogostosti dozivljanja
stresa, stopnje doZivljanja stresa in samoocene ucinkovitosti
sooCanja s stresom za posamezno skupino dijakov

1. skupina 2. skupina

pogostost doZivljanja stresa 4,5 4,9
stopnja dozivljanja stresa 4,6 4,7
samoocena ucinkovitosti 3,9 3,6

Opomba. 1. skupino sestavljajo dijaki, ki so Sportno aktivni vsaj 3-krat
tedensko v povprecju vsaj 30 min (N = 292), v 2. skupini so vsi preostali
dijaki (N = 159)

V Tabeli 13 je prikazana razlika v pogostosti in stopnji dozZivljanja stresa ter samooceni
ucinkovitosti soo€anja s stresom med skupinama. V prvo skupino spadajo dijaki, ki so
Sportno aktivni najmanj 3-krat tedensko, in sicer v povprecju vsaj 30 minut, v drugo pa
manj aktivni. 1z tabele je razvidno, da dijaki iz 1. skupine redkeje dozivljajo stres (M =
4,5) kot dijaki, uvrs€eni v 2. skupino (M = 4,9).
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Tabela 14: Pogostost (f) in delez (%)
izbire izvajanih Sportnih aktivnosti

f %
joga 56 14
kardiovaje 88 22
intervalni trening 57 14
ples 72 18
aktivnosti z zogo 33 8
treningi za moC€ 143 35
sprehod 344 84
tek 91 22
drugo 56 14

Opomba. Dijaki so lahko izbrali najvec tri
odgovore. N = 409 (odstetih je 42 dijakov, ki
niso Sportno aktivni, Tabela 11).

V Tabeli 14 so navedene Sportne aktivnosti, s katerimi se dijaki ukvarjajo med delom
na daljavo. Razberemo lahko, da je najpogosteje izvajana Sportna aktivnost sprehod,
to aktivnost je izbralo 84 % dijakov (N = 344). Dijaki najredkeje izvajajo aktivnosti z

Z20go — le 8 % oz. 33 dijakov je izbralo ta odgovor.

Tabela 15: Stevilo (f) in delez (%) izbire stopnje vpliva
Sportne aktivnosti pri soo¢anju s stresom

f %

nima vpliva oz. je ta vpliv zanemarljiv 16

zelo majhen vpliv 19

majhen vpliv 48 12
niti majhen niti velik vpliv 61 15
velik vpliv 146 36
zelo velik vpliv 70 17
izjemno velik vpliv 49 12

Opomba. N = 409 (odstetih je 42 dijakov, ki niso Sportno aktivni -
Tabela 11).
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36 % dijakov (f = 146) meni, da ima Sportna aktivnost velik vpliv pri soo€anju s stresnimi
obremenitvami. 4 % dijakov (f = 16), ki so sicer Sportno aktivni, je ocenilo, da Sportna
aktivnost nima vpliva na njihovo soo€anje s stresom oz. je ta vpliv zanemarljiv (glej

Tabelo 15).
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5 RAZPRAVA

S pomocjo odgovorov, pridobljenih z anketo, in teorije, vklju¢ene v teoreticni uvod, sem

ovrgla oz. potrdila hipoteze.

H1: Dijaki 1. in 4. letnika vseh izobrazevalnih programov pogosteje in mocneje

dozivljajo stres med poukom na daljavo kot dijaki 2. in 3. letnika.

Nenadne zivljenjske spremembe so nekaj »normalnega« in jih kot takSne uvrS€amo
med najpogostejSe stresorje (Kompare in sod., 2010), pa vendar od posameznika
terjajo Cas, da se nanje odzove in se jim prilagodi. Dijaki vseh letnikov in izobrazevalnih
programov so bili izpostavljeni nenadni zivljenjski spremembi — delu na daljavo zaradi
epidemije. Izbrana dejavnika, s katerima sem predvidevala razliko v doZivljanju stresa,
sta predvsem splosna in poklicna matura CetrtoSolcev ter nepoznano srednjeSolsko
okolje za prvosolce. Rezultati moje domneve niso ravno potrdili, saj so vrednosti tako
pogostosti (Tabela 5) kot tudi stopnje dozZivljanja stresa (Tabela 6) med posameznimi
letniki sicer razliCne, vendar Se vedno relativho podobne. Iz raziskave je razvidno, da
dijaki prvega letnika najmocneje dozZivljajo stres (Tabela 6) in tudi najpogosteje,
priblizno 4-krat tedensko (Tabela 5). Izstopajo pa rezultati 1. letnika PV, ki dozivljajo

»mocan« stres (Tabela 6), in sicer od 4-krat do 6-krat tedensko (Tabela 5).

Hipotezo 1 sem delno potrdila, saj dijaki 1. letnika stres doZivljajo mocneje in
pogosteje kot dijaki 2. in 3. letnika, dijaki 4. letnika pa le mo¢neje, ne pa tudi pogosteje,
kot dijaki 2. in 3. letnika.

H2: Pouk in ostalo Solsko delo sta dejavnika, ki dijakom povzro¢ata najvec¢
stresa. Najbolj jih med poukom na daljavo obremenjuje (pre)veliko ¢&asa,
prezivetega pred zaslonom - dijaki pred zaslonom v povprecju prezivijo od 9 do

10 ur, od tega v povprecju od 7 do 8 ur zaradi Solskega dela.

Klans€ek (2011) ugotavlja, da sta pouk in ostalo Solsko delo zaradi raznolikih

dejavnikov najvecja izvora stresa pri dijakih, s €imer se skladajo tudi rezultati, prikazani

v raziskovalni nalogi (Tabela 7). Prav tako so v mladostniStvu, ¢asu intenzivhega

oblikovanja osebnosti, zelo pomembni medosebni odnosi (Lamovec, 1993), in ti kar 49

% dijakom predstavljajo pomemben izvor stresa (Tabela 7). Natancneje: 40 % dijakov
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je kot enega izmed najmocnejSih treh stresorjev izbralo »premalo stika s soSolci«
(Tabela 8). Ob $olskem delu se je tudi druzenje z vrstniki preselilo pred zaslone. Cas,
prezivet pred zasloni, pa je dejavnik oz. stresor, ki ga dijaki dozivljajo kot najbolj
obremenjujoCega med poukom na daljavo (Tabela 8). To je skladno z navedbami L.
Avgustin (2020), da »sodobni posameznik pada v stres, saj je neprestano dosegljiv in
obremenjen z informacijami. Intimni prostor je zacel izginjati in s tem tudi ¢as za pocitek

in umirjenost«.

55 % dijakov doZivlja slabo oceno oziroma neuspeh pri Solskem delu kot pomemben
dejavnik stresa (Tabela 8). Slednje je skladno z besedami Klans¢ka (2011), ki prauvi,
da so ponavljajoCi se neuspehi in slabe ocene med najmocnejSimi stresorji, saj ve€ina
dijakov presoja svoje sposobnosti glede na ocene in s tem gradi svojo samozavest.

Kadar je dijak neuspesen, se njegovo samovrednotenje zmanjsa.

|z raziskave je razvidno, da so dijaki v povprecju pred zasloni od 7 do 8 ur dnevno
(Tabela 9), od tega od 5 do 6 ur zaradi Solskega dela (Tabela 10). Rezultati, razvidni
iz Tabele 10, so me presenetili. Iz Tabele 2 je namreC razvidno, da imajo dijaki na
urniku v povprecju 6 do 7 ur dnevno. Menim, da je razlogov za to vec: raznoliki ucitelji,

nacini dela (npr. projektno delo), odsotnost in motiviranost dijakov za Solsko delo.

Hipotezo 2 sem delno potrdila. Pouk in ostalo Solsko delo ter (pre)veliko ¢asa pred
zaslonom so, skladno s predvidevanji, dejavniki, ki dijakom povzro€ajo najvec stresa.

Dijaki preZivijo pred zasloni manj ¢asa, kot sem predvidevala.

H3: Dijaki vseh letnikov in izobrazevalnih programov menijo, da v povprecju

dozivljajo ve¢ stresa med poukom na daljavo kot med poukom v zivo.

Dejavnik, pri katerem dijaki zaznavajo vec¢ stresa med poukom na daljavo kakor med
poukom v Soli, je »(pre)veliko Casa pred zaslonom« (Tabela 11), kar lahko pojasnimo
z razliko v naCinu dela. Razvidno je, da dijaki dozivljajo med delom na daljavo v
povprecju enako oz. celo nekaj manj stresa kakor med poukom v Soli: npr. dijak, ki se
v razredu pocuti nesprejetega je med poukom na daljavo doZivljal manj stresa, ker je

bil stik s soSolci manjsi.
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Hipotezo 3 sem ovrgla, saj je od vseh nastetih dejavnikov, povezanim s poukom in
ostalim Solskim delom, le eden, pri katerem vsi dijaki v povpre€ju zaznavajo vecjo

stopnjo stresa med delom na daljavo kot delom v Soli.

H4: Dijaki, ki so Sportno aktivni vsaj 3-krat tedensko v povpreé€ju ve¢ kot 30
minut, bodo redkeje dozivljali stres, njihova stopnja dozivljanja stresa bo nizja
in njihova samoocena ucéinkovitosti premagovanja stresa bo visja kot pri tistih,

ki so redkeje oz. niso Sportno aktivni.

Sterle (2016) pravi, da je pri telesno aktivnih ljudeh vidno zmanjSana aktivacija
simpati¢nega zZivénega sistema in HPA-osi. Telesno aktivni ljudje se lazje spopadajo s
psihosocialnim stresom, saj je potreben vecji drazljaj za aktivacijo fizioloSkega
stresnega sistema, kar vpliva na zmanjSano obcutljivost za izloCanje stresnih
hormonov. Z navedenim se skladajo tudi rezultati, prikazani v raziskovalni nalogi, saj
so pogosteje in Sportno aktivnejsi dijaki ocenili, da redkeje in manj intenzivno dozivljajo
stres ter se z njim tudi uCinkoviteje soocajo (Tabela 13). Kot omenja Sterle (2016), se
lahko psiholoska stabilnost, doseZena ob pomodi telesne aktivnosti, razSiri na vec ravni
posameznikovega Zivljenja in dolgoro€no pozitivho vpliva na zmanjSanje dozivljanja
stresa ter boljSo zivljenjsko naravnanost. Vpliv telesne aktivhosti na sooCanje s
stresom prepoznavajo tudi dijaki (Tabela 15). Glede na to, da ni toliko pomembna vrsta
telesne aktivnosti, temve€ le, da jo izvajamo, so tudi sprehodi, ki so najpogostejSa

aktivnost dijakov (Tabela 14), ne glede na njihovo intenzivnost, zelo dobrodosili.

Hipotezo 4 sem potrdila, saj dijaki, ki so Sportno aktivni vsaj 3-krat tedensko, v
povprecju vsaj 30 minut, redkeje dozivljajo stres, njihova stopnja dozivljanja stresa je
niZja in njihova samoocena ucinkovitosti premagovanja stresa je visja kot pri dijakih, ki

so redkeje 0z. manj Sportno aktivni.
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6 SKLEP

Z raziskovalno nalogo sem Zelela ugotoviti, kako dijaki GCC doZivljajo stres med
poukom na daljavo, njihovo samooceno ucinkovitosti pri premagovanju stresa in
povezanost Sportne aktivnosti z doZivljanjem stresa in s soo¢anjem z njim. Ugotovila
sem, da so dijaki med delom na daljavo dozivljali stres, vendar v pribliZzno enaki meri
kot pri pouku v Soli. Bistvena razlika, ki so jo izpostavili, je predvsem v nacinu dela —
namesto v klopeh preZivijo prevec€ ur pred zasloni. Pomembno je, da se zavedamo, da
ima pretirana izpostavljenost »modri svetlobi«, katere u€inki niso nujno opazni takoj,
dolgoroCne posledice, te pa vplivajo tako na psihicno kot tudi fizicno zdravje

posameznika.

Z raziskavo sem ugotovila, da so dijaki GCC kot ucinkovit nacin sooCanja s stresom

izvajali (tudi) razliCne Sportne aktivnosti, najpogosteje so se sprehajali.

6.1 KRITIKA NALOGE

Menim, da je raziskovalna naloga smiselno zastavljena, vendar vsebuje tudi nekaj
pomanijkljivosti. Anketni vpraSalnik je bil morda preobsezen, saj kar nekaj dijakov
ankete ni reSilo v celoti oz. so jo reSili pomanjkljivo. Vprasljiva je tudi zanesljivost

nekaterih podatkov (npr. ¢as pred zasloni, izvajanje Sportne aktivnosti).

Zanimiva podatka, ki sem ju zasledila in bi ju bilo vredno raziskati, sta prikazana v
Tabeli 15: in sicer, da 14 dijakov (4%) meni, da Sportna aktivnhost nima vpliva, 48
dijakov (12%) pa meni, da ima Sportna aktivhost majhen vpliv pri soo€anju s stresom.

Menim, da bi za razumevanije teh rezultatov potrebovala Se eno raziskavo.

Izstopa tudi podatek, prikazan v Tabeli 14, ki nam kaze najpogostejSe izbire Sportne
aktivnosti. Kar 344 dijakov (84%) je »sprehod« oznacilo za najpogostejSo obliko
Sportne aktivnosti. Po pogovoru z nekaterimi dijaki, ki so izpolnjevali anketo, sem Sele
pomislila na veliko raznolikost tega odgovora. Namre€ — nekateri se odpravijo na
pocasen, ravninski 30-minutni sprehod, drugi pa hodijo z visoko intenziteto vsaj eno
uro. Tako sem ugotovila, da bi bilo dobro in smiselno dodati odgovor »pohod«. Dejstvo,
da so dijaki izbrali ravno sprehod kot najpogostejsi odgovor, kljub tedenskim nalogam
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pri Sportni vzgoji, ki so dostikrat vkljuCevale daljSe sprehode/pohode, sproza dvom o
iskrenosti/natan¢nosti odgovorov — morali bi porocati o aktivnostih izven ur pouka

Sportne vzgoje.

Pouk na daljavo je drugaCen kot v Soli. Od dijakov je zahteval odgovornost,
samodisciplino, organiziranost in predvsem samoiniciativhost ter motiviranost.
PrepriCana sem, da bi raziskovalno nalogo laZje in uCinkoviteje izvedla v »normalnih«
okolis¢inah, vendar je ravno z epidemijo prisiliena oblika dela dolocila naslov in temo
raziskovalne naloge, ki sicer ne bi bila smiselna. Gotovo pa je, da sem se z raziskavo

veliko naucila, spoznanja in izkusSnje bodo koristne tudi v prihodnje.
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PRILOGE

Priloga 1: Anketa »Dozivljanje stresa med poukom na daljavo«

Q1 Letnik
o 1. letnik
o 2. letnik
o 3. letnik
o 4. letnik

Q2 Spol
o M
o Z

Q3 Smer oz. program
o sploSna gimnazija
o umetniSka gimnazija — likovna smer

o predSolska vzgoja

Q4 Kako pogosto dozivljas stres med delom na daljavo?
o nikoli
o do 1-krat mese¢no
o od 1-krat do 3-krat mesecno
o od 1-krat do 3-krat tedensko
o od 4-krat do 6-krat tedensko
o dnevno

o veckrat dnevno
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Q5 Kako bi ocenil/-a povpreéno stopnjo dozivljanja stresa med delom na

daljavo?

(@]

©)

(@]

©)

ne doZivljam stresa oziroma je izjemno Sibek
zelo Sibek

Sibek

niti Sibek niti mo€an

mocan

zelo mocan

iziemno mocan

Q6 Kateri dejavniki ti povzro€ajo najve¢ stresa med delom na daljavo? Izberes$

lahko najve¢ dva odgovora.

o

okolje (nemir v stanovanju/hisi, (pre)majhno stanovanje, slabi Zivljenjski
pogoji ...)
Sola (ocenjevanja, preobremenjenost, prekratki roki za oddajo nalog, prevec

dela ...)

nenadne zivljenjske spremembe (smrt blizjih, sprememba Solanja, osebni

doseZki ... )

medsebojni odnosi (omejeni socialni stiki, slabi odnosi ...)
Zivljenjski slog (telesna aktivnost, prehrana ...)

ne dozivljam stresa

drugo:
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Q7 Kateri dejavniki, povezani s Solo, ti povzro€ajo najve¢ stresa med delom na
daljavo? Izberes lahko najve¢€ tri odgovore.

o odziv starSev na slabo oceno

o potek ocenjevanja

o slaba ocena oz. neuspeh

o (pre)natrpan urnik

o pomanjkanje prostega Casa

o slab odnos z uciteljem

o slab odnos s sovrstniki/ soSolci

o (pre)malo stika s soSolci

o (pre)veliko ¢asa pred zaslonom (racunalnikom, telefonom, tablico)

o drugo:

Q8 Kako bi ocenil/-a povpreéno stopnjo dozivljanja stresa med delom na

daljavo v primerjavi z delom v Soli za posamezne dejavnike?

ne v oli Bistve veliko malo niti malo veliko Bistve
ne na -no manj; manj manj vecl vel -no
daljavo  manj niti veC
mi to ne veC
povzroca
stresa
o odziv
starSev na .
slabo O O O O O 0] O
oceno
o potek
ocenje- O 0o O O O o o o
vanja
o slaba
ocena oz. O 0o O o o o o o
neuspeh
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Nadaljevanje vprasanja Q8

o (pre)natr- . . . _ _ . _
oan urnik O O O O O O O
o pomanj-
kanje
prostega
Casa
o slab
odnos z O 0O O O O O o)
ucCiteljem
o slab
odnos s
sovrstniki/
sosolci
o (pre)malo
stika s O O O 0 0 O o)
sosolci
o (pre)velik
o Casa
pred
“zaslo-
nom’”
(raCunal-
nikom,
telefo-
nom,
tablico)

o drugo: O O O O O O o)

39



Dozivljanje stresa dijakov Gimnazije Celje - Center med poukom na daljavo

Q9 Koliko ur dnevno si v povprecju pred zaslonom (tablica, telefon, radunalnik
)?

odprto vpraSanje

Q10 Koliko ur dnevno si v povpreéju pred zaslonom (tablica, telefon,
racunalnik ...) zaradi Solskega dela?

odprto vprasanje
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Q11 Kako ocenjujes svojo u€inkovitost pri premagovanju stresa?

©)

(@]

©)

kot izjemno neucinkovito

kot zelo neucinkovito

kot neucinkovito

kot niti neuc€inkovito niti u€inkovito
kot uc€inkovito

kot zelo uc€inkovito

kot izjemno ucinkovito

Q12 Kolikokrat tedensko si v povprec¢ju Sportno aktiven/-na (pri tem NE

upostevaj nalog pri Sportni vzgoji)?

o

(@]

o

o

o

vsak dan

od 5-krat do 6-krat tedensko
od 3-krat do 4-krat tedensko
od 1-krat do 2-krat tedensko

nisem Sportno aktiven/-na (opravim le naloge pri Sportni vzgoiji)

Q13—Q16 Koliko minut v povprecju traja tvoja posamezna Sportna aktivnost

(pri tem NE upostevaj nalog pri Sportni vzgoji)?

odprto vpraSanje
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Q17—Q20 Katero Sportno aktivnost najpogosteje izvajas? Izberes lahko najveé
tri odgovore.

o joga

o kardio vaje

o intervalni trening

o ples

o aktivnosti z zogo

o treningi za mo¢

o sprehod

o tek

o drugo

Q21—Q24 Oceni, kako ti Sportna aktivhost pomaga pri soo¢anju s stresom?
o nima vpliva oz. je ta zanemarljiv
o zelo majhen vpliv
o majhen vpliv
o niti majhen niti velik vpliv
o velik vpliv
o zelo velik vpliv

o izjemno velik vpliv
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IZJAVA

Mentorica Simona Painkret v skladu z 20. ¢lenom Pravilnika o organizaciji mladinske
raziskovalne dejavnosti »Mladi za Celje« Mestne obcine Celje, zagotavljam, da je v
raziskovalni nalogi z naslovom DOZIVLJANJE STRESA DIJAKOV

GIMNAZIJE CELJE - CENTER MED POUKOM NA DALJAVO, katere avtorica je Eva

Krejic:

- besedilo v tiskani in elektronski obliki istovetno,

- pri raziskovanju uporabljeno gradivo navedeno v seznamu uporabljene literature,

- daje za objavo fotografij v nalogi pridobljeno avtorjevo dovoljenje in je hranjeno v
Solskem arhivu,

- da sme Osrednja knjiznica Celje objaviti raziskovalno nalogo v polnem besedilu
na knjizni¢nih portalih z navedbo, da je raziskovalna naloga nastala v okviru
projekta Mladi za Celje,

- daje raziskovalno nalogo dovoljeno uporabiti za izobraZevalne in raziskovalne
namene s povzemanjem misli, idej, konceptov oziroma besedil iz naloge ob
upostevanju avtorstva in korektnem citiranju,

- da smo seznanjeni z razpisnimi pogoji projekta Mladi za Celje.

Celje, 14. 4. 2021

Zig Sole

Podpis mentorice:
SIMONA PAINKRET, univ. dipl. psih.

Podpis odgovorne osebe:
GREGOR DELEJA, prof.



