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Povzetek

Stres se pojavlja kot odziv na situacijo ali dejavnik, ki ga ocenimo kot izziv ali groznjo. V
preteklosti nam je stres kratkoro¢no pomagal, da smo ogrozajoci situaciji ubezali ali se z njo
spopadli. V danasnjih ¢asih pa so obremenjujoci dejavniki bolj pogosti, mocni in dolgotrajni,
zato so mnogi v stanju dolgotrajnega stresa, kar lahko privede do raznolikih znakov in posledic.
Stopnja stresa se tekom vecjih izbruhov bolezni v sploSnem poveca, kar privede do povecanja
Stevila oseb s telesnimi boleznimi ali dusevnimi tezavami kot posledicami stresa. Epidemija
covida-19 je v nasa Zivljenja prinesla spremembe, ki so mnoge obremenile, Se posebej pa bolj
ranljive skupine in mlade, ki stres doZivljajo bolj intenzivno od odraslih. V raziskovalni nalogi
sem se osredotocila na doZivljanje stresa pri dijakih in pogostost stresnih dejavnikov pri ucenju
v Soli in u€enju na daljavo, razlike v dozivljanju stresa glede na spol, znake oz. posledice stresa
ter na pomembnost samodiscipline in sposobnosti organiziranja ¢asa za doZivljanje stresa. Za
namene raziskave sem sestavila vprasalnik z ocenjevalnimi lestvicami, ki ga je izpolnilo 111
dijakov. Rezultati raziskave kazejo, da je ucenje na daljavo za dijake statisticno pomembno bolj
stresno od ucenja v Soli, prav tako pri ucenju na daljavo dijaki pogosteje kazejo znake oz.
posledice stresa. Pri pouku v Soli so dijaki kot najbolj pogost obremenjujo¢ dejavnik izpostavili
preverjanje in ocenjevanje znanja, pri pouku na daljavo pa sam pouk. DoZivljanje stresa je
pogostejSe in bolj intenzivho pri dekletih kot pri fantih. Sposobnost samodiscipline in
organiziranja €asa, ki so jo dijaki povprec¢no ocenili kot zadovoljivo ucinkovito, se za dozivljanje
stresa pri u€enju ni izkazala kot pomembna. V zakljucku naloge predstavim Se omejitve
izvedene raziskave in podam predloge za nadaljnje raziskovanje obravnavanega problema.



1 Uvod s problemom

Danasnjo druzbo zaznamujejo hiter tempo Zivljenja, zahteve po visoki produktivnosti in
vecopravilen stil Zivljenja, kar mnogim posameznikom lahko predstavlja izziv, obremenitev ali
tudi stres. Stres je eden od pogostih problemov v sodobni druzbi, ki nekatere prizadene bolj,
druge manj. Je tudi ena od najvecjih zdravstvenih tezav 21. stoletja. Poleg prizadetih se s
stresom ukvarjajo tako zdravniki in psihologi, saj vedno vec ljudi kaze posledice stresa, ki se
lahko udejanjijo kot razli¢ne telesne bolezni ali dusevne tezave. Najpogostejse posledice stresa
na dusevnem zdravju se kazejo v depresiji, anksioznosti in motnjah spanja.

V zadnjih mesecih smo se bili prisiljeni spopasti z novim »sovraznikom«, virusom covid-19, ki
izhaja iz druzine koronavirusov. Od 16. 3. 2020 so se zaradi epidemije zaprle vse vzgojno
izobrazZevalne ustanove in soocili smo se s povsem novim nac¢inom dela, ki ga je prineslo u¢enje
doma ali »od doma« oziroma izvajanje pouka na daljavo. Nova situacija je tako uciteljem kot
ucencem prinesla mnogo izzivov, saj so se bili ucitelji primorani posluZevati novega in v
mnogocem Se nepreizkusenega nacina poucevanja, ucenci pa smo se morali temu prilagoditi.
Zacetek pouka na daljavo je pri mnogih, lahko bi rekli vecini, vzbujal obcutke negotovosti in
zaskrbljenosti. Brez strogo dolocenega urnika sta se kot pomembna dejavnika uspesSnega
ucenja pri ucencih pokazala samodisciplina in nacrtovanje ¢asa, ki sta potrebna za predelavo
snovi ter opravljanje vseh s Solo povezanih obveznosti. Nekateri ucenci so se Solskega dela
lotili bolj, drugi manj uspesno. Mnogim pa so nove razmere, ki so bile v zacetku polne
negotovosti, nepredvidljivosti, z mnogimi novimi zahtevami in ponekod tezko obvladljivo
koli¢ino snovi predstavljale nove dejavnike stresa. S trajanjem samoizolacije so tudi nove
razmere pocasi postajale rutina. Na podrocju Solanja so vel negotovosti in zahtev po
prilagajanju prinesli tudi novi nacini preverjanja in ocenjevanja znanja. Tako kot na zacetku
novega nacina Solanja, je bilo tudi pri preverjanju in ocenjevanju znanja med pri¢akovanji in
zahtevami uciteljev zelo veliko razlik, kar je pri u¢encih spet lahko povzrocalo vec negotovosti
in tesnobnosti. Pedopsihiatri so porocali o povecanju Stevila samoposkodbenega vedenja in
poskusov samomora pri mladostnikih, predvsem tistih iz rizicnih skupin, Ze v prvih Stirinajstih
dneh karantene (Kuralt, 2020). Tudi v Solskem letu 2020/21 se vecina pouka $e vedno izvaja
na daljavo zaradi ¢esar se poglabljajo stiske pri vseh Solajocih tako ucencih, dijakih kot tudi
Studentih. Strokovnjaki iz prakse opozarjajo, da je stanje alarmantno.

V lu¢i nedavnih dogodkov in omenjenih problemov, s katerimi smo se dijaki spoprijeli, sem se
odlocila, da v svoji raziskovalni nalogi pri dijakih razis¢em sprotZilce, intenzivnost in posledice
dozivljanja stresa pri u€enju na daljavo ter pri obi¢ajnem ucenju oz. izvajanju pouka v Soli. Za
to temo sem se odlodila tudi iz osebnih razlogov, saj Ze dlje €¢asa pri svoji prijateljici spremljam
razliéne psihosomatske tezave povezane s Solskim stresom, zaradi katerih je bila prijateljica v
¢asu karantene zaradi covida-19 tudi hospitalizirana.



2 Teoreticna izhodisca

Stres postaja vsakodnevni spremljevalec Zivljenja mnogih posameznikov. Proucevanje
dozivljanja stresa in soocanja s posledicami stresa je pomembno, saj dolgotrajno dozivljanje
stresa ali nerazreSene teZave povezane s stresom, lahko pomembno ovirajo posameznikovo
delovanje na mnogih podrocjih Zivljenja in vplivajo tako na duSevno kot tudi na telesno
zdravje.

Stres kot dejavnik dusevnega zdravja proucujejo razlicne vede. V okviru psihologije stres
najpogosteje obravnavamo v povezavi z motivacijo, medtem ko njegove posledice lahko
obravnavamo kot dusSevne obremenitve. S posledicami stresa se tako prvenstveno ukvarja
klinicna psihologija. Kliniéna psihologija je znanstvena disciplina, ki z uporabo razli¢nih
psiholoskih teorij teoretsko pojasnjuje, ocenjuje in zdravi oziroma obravnava odklone od
normalnih oz. obicajnih vedenjskih, psihi¢nih in Custvenih procesov (About Clinical Psychology,
2015). Proucevanje stresa in njegovih vplivov na ucenje pa spada tudi na podrocje pedagoske
psihologije, ki skladno s spoznanji razvojne psihologije, prilagaja pedagosko delo razvojnim
zmoznostim otrok, mladostnikov in drugih ucecih.

V nadaljevanju predstavljam nekatera osnovna spoznanja o stresu: kaj je stres, kakSne vrste
stresa poznamo in kakSne so posledice stresa. Nadalje se usmerim v predstavitev
obravnavanega problema povezanega s stresom pri mladostnikih. Pri tem izpostavim, da sta
ucenje oz. u¢na (ne)uspesnost ena od najpogostejsih vzrokov stresa pri mladostnikih. V okviru
ucne uspesnosti se usmerim tudi na u¢ne strategije, saj te vplivajo na u¢no uspesnost ucencev.
V teoreti¢nih izhodis¢ih predstavim Se ugotovitve izbranih relevantnih domacih in tujih
raziskav o obravnavani tematiki.

2.1 Opredelitev stresa

Besedo stres smo prevzeli iz angle$cine (ang. stress, skrajSano iz distress), njen prvoten pomen
pa izvira iz latinske besede distringere originalno raztegniti, napeti, kar pomeni tudi napor,
pritisk, breme in prilagajanje (Stres, 2016).

Izraz je v medicino vpeljal Hans Selye, ki je med raziskovalnim delom povezanim z iskanjem
novega spolnega hormona, po naklju¢ju odkril, da na tkivu nastanejo poskodbe kot odziv na
Skodljive draZljaje (Treven, 2015). Ta pojav je najprej poimenoval GAS (ang. general
adaptation syndrome) ali splosni prilagoditveni sindrom, kasneje pa je prvi¢ uporabil besedo
»stres«, ki je zanj pomenil telesno prilagajanje novim okolis¢inam oz. stereotipen, nespecificen
odgovor na drazljaje, ki motijo osebno ravnovesje (prav tam).

Stres lahko opredelimo na veé nacinov. Najpogosteje se uporablja opredelitev, da je stres
vzorec fizioloskih, €ustvenih, spoznavnih in vedenjskih odgovorov organizma na draZljaje
(stresorje), ki zmotijo ¢lovekovo notranje ravnotezje (Strazisar idr., 2006).



Stresor, drazljaj, ki povzroca stres, je lahko dogodek, situacija, oseba ali predmet, ki ga
posameznik lahko doZivi kot groznjo ali izziv (tj. stresni element) in zato dusevno ali telesno
obremenjujejo njegovo osebnost (Strazisar idr., 2006). StraziSar idr. (2006) stresorje delijo na
notranje (psihi¢ne) in zunanje (fizicne).

Najpogostejsi stresorji so (Strazisar idr., 2006):

e okolje (npr. hrup, previsoka ali prenizka temperatura, naravne nesrece, vojne, itd.),

e delovno mesto ali Sola (npr. preobremenjenost, prekratki roki za izvedbo dolocene
naloge, preverjanje in ocenjevanje znanja, odnosi s sodelavci oz. soSolci, prezahteven
ali prelahek uéni program idr.),

e nenadne Zivljenjske spremembe (izguba bliznjih oseb, sprememba sluzbe ali Solanja,
selitev, izjemni osebni dosezek idr.),

e vsakodnevne skrbi (financna stiska, hitenje, zamujanje v sluzbo ali Solo, malo telesne
dejavnosti, prevoz v Solo ali sluzbo idr.).

2.2 Vrste stresa

Stresnost nekega dogodka ali situacije ni za vse ljudi enaka. Doloca jo posameznikova
osebnost, starost, njegove izkusnje, vrednote, prepricanja, koli¢ina energije, ki jo premore,
okolis¢ine, v katerih se stres pojavi, ter SirSe in oZje okolje, v katerem posameznik Zivi (Jericek,
2007).

Od ocene nasih sposobnosti obvladovanja razmer oz. zahtev okolja, je odvisno, kako bomo
stresorje zaznali in se nanje odzvali. Razlikujemo lahko med naslednjima vrstama stresa (Kavcic¢
idr., 2019; Strazisar idr., 2006):

1) eustresom ali pozitivnim stresom, ki ga dozZivlamo, ko ocenimo, da so nase
sposobnosti veéje od zahtev; takrat stresor zaznavamo kot izziv. Je obicajen in
vsakdaniji pojav, ki posameznika spodbuja, motivira in vodi do porasta ucinkovitosti,
spremljajo pa ga obc¢utki vznemirjenja, obvladovanja situacije in prijetna ¢ustva (ne pa
tudi strah ali ogroZenost);

2) distresom ali negativnim stresom, ki ga doZivljamo, ko ocenimo, da so zahteve okolja
vecje od nasih sposobnosti. Je Skodljivi stres, ki ga cutimo kot telesno napetost, stisko,
gorje ali nevarnost.

Glede na trajanje lo¢imo kratkorocni in dolgotrajni stres (Jericek, 2007; Kav¢ic idr., 2019).

Kratkorocni stres na telesni ravni dozivljamo kot odziv z begom ali bojem. Odziv na kratkorocni
stres je Cloveku v preteklosti omogodil odziv celotnega telesa na nevarnost in s tem prezivetje.
Ko se stresor pojavi, nadledvi¢na Zleza poveca izloCevanje stresnih hormonov (adrenalina,
noradrenalina in kortizola), ki povzrocijo vrsto fizioloSkih odzivov: izostritev ¢utov, povecano
delovanje kardiovaskularnega sistema, poveca se aktivacija glukoznih zalog, kar daje
organizmu dodatno energijo, po drugi strani pa se zmanjsa delovanje sistemov, ki niso nujni
za boj ali beg (Jericek, 2007; Kavcic idr., 2019). Ko nevarnost mine, spremembe v mozganih
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telesu povedo, naj se sprosti, s tem pa se vkljuéi »samodejna sprostitvena reakcija«, ki
vklju€uje padec krvnega tlaka ter upocasnitev dihanja in srénega utripa (Jericek, 2007; Kavcic
idr., 2019). Kratkorocni stres ima prilagoditveno funkcijo in nam pomaga, da obvladamo
stresor, ki od nas zahteva prilagoditev s povecano telesno dejavnostjo. Nasprotno nam
kratkorocni stres vcasih ni v pomo¢, saj povecana telesna dejavnost v situacijah (posebno v
danasnjem svetu), ki so nas mo¢no vznemirile, ni vedno koristna, in bi bilo morda bolje, ¢e bi
ostali mirni in zmozni razmisliti o odzivu na nastalo situacijo (Jericek, 2007; Kav¢ic idr., 2019;
Strazisar idr., 2006).

V danasnjem svetu stresne situacije pogosto trajajo dalj ¢asa, so zelo mocne in ponavljajoce.
To pomeni, da je veliko ljudi v stalnem stresu in pri njih ne pride do »sprostitvene reakcije«.
Potek in ucinke dolgotrajnega stresa je razlozil Hans Selye z modelom sploSnega
prilagoditvena sindroma (GAS). Splosni prilagoditveni sindrom je nespecifi¢en, kar pomeni,
da bo sklop odzivov ob fizi¢nih in dusevnih stresorjih vedno enak. Omenjeni avtor (v Jericek,
2007) je vzorec telesnih odzivov na daljSo izpostavljenost stresorju predstavil v treh fazah:
alarmu, odporu in izérpanosti, ki jih prikazujem na Sliki 1.

uspesno obvladovanje

stresorja
] znaki
izdrpanosti

raven
normalnega
delovanja o

4 ! bolezen /smrt

'f |

1. ALARM 2. ODPOR ' 3.1ZCRPANOST

Slika 1: Tri faze stresa, ki jih vkljuCuje splosni prilagoditveni sindrom (Selye, v Komare idr., 2002)

V nadaljevanju bom opisala vsako od treh faz stresa, ki jih vkljucuje splosni prilagoditveni
sindrom (Kavcic idr., 2019; StraziSar idr., 2006):

1. Prva faza je faza alarma, v kateri se stresorja zavemo. Telo se na zavedanje stresa
odzove tako, da se pripravi bodisi na beg ali spopadanje s situacijo. Najprej se telo
odzove s Sokom in upadom delovanija, pri ¢emer postanemo vznemirjeni in zaskrbljeni.
V nadaljevanju sledi t. i. protiSok, ko za¢ne delovati nas simpati¢ni Zivéni sistem, ki
povzrodi vrsto fizioloskih in posledi¢no tudi psiholoskih sprememb, kot so na primer
izlo€anje adrenalina, pospeSeno dihanje, hitrejsi sréni utrip in zvisan krvni tlak.
Sprostijo se energetske zaloge telesa, ki omogocajo pripravo na akcijo, s katero bi lahko
obvladali ucinke stresorjev.

2. V fazi odpora se s stresorjem spoprijemamo s povecano zmogljivostjo; telo pozove
posamezni organ ali organski sistem, da se odzove na stres. Ko stresor premagamo ali
se prilagodimo novi situaciji, zaéne delovati parasimpaticni Zivéni sistem, ki delovanje
organizma spravi nazaj na obicajno raven delovanja. V tem primeru posledice stresa



na posameznika delujejo spodbudno, uspeh ga opogumlja, razvija svoje telesne in
miselne sposobnosti, izboljSa se mu samospostovanje, postavlja si zahtevnejsSe cilje,
zato obstaja vedja verjetnost, da bo naslednji stresor ocenil kot zanj obvladljiv izziv.
Ce stresorja dalj €asa ne premagamo, ali pa se stresoriji vrstijo drug za drugim, dalj ¢asa
ostanemo v fazi odpora. To pomeni, da telo ves ta ¢as ostaja v stanju povecane
vzburjenosti. Zato imamo vec energije in lahko delamo dalj ¢asa, se bolj osredotoceno
u¢imo, lahko manj spimo in jemo ter se hitro odzivamo na dogajanje in zmoremo vec
kot obicajno. Povecano vzburjenje zunanjim opazovalcem najpogosteje ni opazno,
vendar je posameznikov organizem v tej fazi oslabljen, zmanjSana je njegova
sposobnost upiranja novim stresorjem, zato obstaja ve¢ja moznost za pojav razlicnih
telesnih (zdravstvenih) in duSevnih tezav. Pride do tako imenovanih bolezni
prilagajanja, kot so npr. Ciri, slabosti, visok krvni tlak idr.

3. Ce stresor deluje dalj ¢asa, lahko prilagoditveni mehanizem posameznika odpove, viri
organizma so popolnoma izérpani in nastopi faza izérpanosti. Ravnovesje v
parasimpati¢nem in simpati¢nem Ziv€evju je poruseno in po Sestih do osmih tednih
intenzivnega stresa se zacnejo pojavljati znaki izérpanosti, ki jih predstavljam v
nadaljevanju.

Ljudje se na intenziven stres razlicno odzivamo. Znake iz€rpanosti, ki so posledice stresa, lahko
razdelimo v tri skupine (StraziSar idr., 2006):

e Telesni: kroni¢na utrujenost, pomanjkanje energije, motnje spanja, glavoboli, bolecine
v krizu, kréi v misicah, poviSana temperatura, prebavne tezave in padec odpornosti;

e DuSevni: napetost, razdrazenost, dolgocasje, slaba koncentracija, teZave s
pomnjenjem, pomanjkanje samospostovanja, cinizem;

e Vedenjski: prenagljeni odzivi, nenadzorovani Custveni odzivi, povecano uZivanje
razli¢nih drog, slabsi odnosi doma in v sluzbi/Soli.

2.3 Posledice stresa

Stres, zlasti Ce je dolgotrajen ali intenziven, lahko pomembno ovira posameznikovo delovanje
in ucinkovitost, torej tudi ucinkovitost oz. uspesnost pri ucenju.

Stres lahko negativno vpliva na nase kognitivnhe sposobnosti, pogosto tako, da preusmerja
pozornost s trenutne dejavnosti na stresor (Sarafino, 2006 v Kavc¢ic idr., 2019). Tako bo ucenec,
ki se pripravlja na popravljanje negativne ocene, morda bolj razmisljal o mogocih negativnih
posledicah ponovnega neuspeha, kot pa o sami snovi in u¢enju. Poleg tega ima stres lahko tudi
tako pozitiven kot negativen vpliv na spomin. Blag stres lahko pozitivno vpliva na spomin in
misljenje, saj si obiajno bolj zapomnimo situacije, v katerih smo ¢ustveno vznemirjeni (Kavcic
idr., 2019). Nasprotno ima visok in dolgotrajen stres neugodne posledice na miselne procese,
posebej pri nalogah, ki zahtevajo kompleksno sklepanje, kar se lahko kaZze v posameznikovi
zmedenosti pri reSevanju problemov, v teZavah s pozornostjo, pri uéenju novih informacij in v
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procesu odlo¢anja. Stres tipi¢no spremljajo tudi ¢ustva, katera ¢ustva bomo v stresu dozivljali,
pa je odvisno od posameznikove (kognitivne) ocene situacije. Najpogostejsi custveni odzivi na
stres (distres) vkljucujejo dozivljanje strahu, Zalosti, anksioznosti ali depresivnosti ter jeze
(Sarafino, 2006, v Kav¢ic idr., 2019). Ljudje v stresnih situacijah velikokrat izrazajo blage znake
anksioznosti, ki se kazejo kot npr. udarjanje s stopalom ob tla, grizenje nohtov ipd. Stres lahko
vpliva na spremembo odnosov posameznika z drugimi ljudmi. Ob ogrozajocih situacijah so
ljudje bolj nagnjeni k zdruzevanju, po drugi strani pa je kronicen stres povezan z agresivnostjo
in antisocialnim vedenjem (Kavcic idr., 2019). Stres je povezan tudi z motivacijo, saj odzivi na
stres lahko vkljucujejo apatijo in izgubo zanimanja (Kavcic idr., 2019).

Ce dolgotrajnega doZivljanja stresa ne prepoznamo in se nanj ne odzovemo ustrezno, to lahko
vodi k dolgotrajni iz€rpanosti, dusevnim tezavam oz. psihosomatskim obolenjem (Strazisar
idr., 2006).

Tako kot znake iz€rpanosti lahko tudi razli¢ne posledice stresa razvrstimo v tri skupine (Treven,
2015):

e Fizioloske posledice stresa: bolezni srca, teZzave s hrbtenico, rana na Zelodcu, glavobol,
rak, kozne bolezni, visok krvni tlak, motnje imunskega sistema, ki so pomemben vzrok
za sladkorno bolezen, alergije, revmatoidni artritis, motnje dihal;

e Psihicne posledice stresa: druzinske teZave, nespecCnost, impotenca, depresija,
anksiozne motnje, fobije, no¢ne more, sindrom izgorevanija;

e \Vedenjske posledice stresa: pretirano kajenje, potreba po alkoholu, uZivanje drog,
dovzetnost za nesreCe, motnje hranjenja.

Na sploSno so zaradi obremenjenosti s stresom bolj pogoste tudi infekcijske bolezni (npr.
prehlad, gripa, kaselj), saj se ucinkovitost imunskega sistema s stresom zmanjsuje (Strazisar
idr., 2006).

2.3.1 Osebnostna ¢vrstost

Vsi ljudje v stresnih situacijah ne kaZejo enako izrazitih ali pogostih znakov oz. posledic stresa.
Avtorica Kobasa (v Strazisar idr., 2006) je primerjala dve skupini ljudi, v katerih so vsi pogosto
dozivljali stres, vendar so bili v eni skupini ljudje pogosto bolni, v drugi pa redko. Ugotovila je,
da se ljudje razlikujejo v treh lastnostih: izzvanosti, angaZiranosti in nadzoru, kar je
poimenovala s skupnim imenom osebnostna ¢vrstost. Od osebnostne cvrstosti je odvisno,
koliko stresa lahko oseba prenese brez negativnih posledic. Ljudje z visoko osebnostno
¢vrstostjo sprememb ne dojemajo kot groznjo, kot jih doZivljajo ljudje z nizko osebnostno
¢vrstostjo, ampak spremembe sprejemajo kot nekaj obi¢ajnega v Zivljenju, kot izziv in
priloZznost za razvoj ter osebnostno rast. Druga znacilnost ljudi z visoko osebnostno ¢vrstostjo
je doZivljanje smisla v njihovem Zivljenju in pri delu; ta skupina ljudi navduseno dela in pri
svojem delu uZiva ter se angazirano in predano osredotoca na dejavnost, ki jo pripelje do cilja.
Ljudje z visoko osebnostno cvrstostjo imajo tudi obcéutek notranjega nadzora nad svojim



Zivljenjem. Prepricani so, da lahko sami usmerjajo svoje Zivljenje in dogodke v njem (t. i.
zunanji nadzor nad Zivljenjem) (Strazisar idr., 2006).

Osebnostno ¢vrsti ljudje bolje in z manj negativnimi posledicami prenasajo pogost stres in so
bolj tolerantni do frustracij. Prav tako situacijo ocenijo kot manj ogrozajoc¢o v primerjavi z
ljudmi z nizjo osebnostno ¢vrstostjo, saj slednje Ze manjSe obremenitve pogosto hudo
prizadenejo (Strazisar idr., 2006).

2.4 Stres pri mladostnikih

Obdobje odrascanja je pri mladostnikih zaradi telesnih, psihi¢nih in drugih sprememb Ze samo
po sebi bolj stresno in zahtevno Zivljenjsko obdobje. Poleg tega se mladostniki soocajo z
novimi obremenitvami, izzivi in tezavami, ki so lahko povezane z ve¢anjem lastnih pricakovanj,
povezanih z doseganjem ciljev, in pri¢akovanj okolice, da bo mladostnikom cilje uspelo
uresniciti. Nekateri mladostniki se novim zahtevam bolje prilagodijo (se nanje bolj u¢inkovito
odzivajo), drugi pa so pri tem manj uspesni ali celo neuspesni (Jericek, 2007).

Pri mladostnikih so dejavniki stresa lahko zelo raznoliki. Obstaja vec razlicnih delitev
stresorjev, izmed katerih bom izpostavila dve, ki opisujeta dejavnike stresa, na katere imajo
lahko mladostniki najvec vpliva.

V prvi delitvi so stresorji razdeljeni v telesne, dusevne in sploSne dejavnike stresa (Preglednica
1), v drugi delitvi pa na dejavnike Solskega in domacega okolja ter znacilnosti otroka
(Preglednica 2).

Preglednica 1: Telesni, dusevni in splosni dejavniki stresa (Jeri¢ek, 2007)

Telesni dejavniki stresa

Dusevni dejavniki stresa

Splosni dejavniki stresa

Npr. tezka torba, hrup,
previsoka ali prenizka
temperatura, , suh/vlaZen
zrak, neprimerna osvetlitev
ucilnic, sob, neprimerno
pohistvo v Soli ali doma,
lakota/pretirana sitost,
Zeja, itd.

Npr. negativna Custva in
prepricanja v zvezi s Solo,
razli¢ni strahovi (strah pred
Solo, ocenjevanjem, slabo
oceno, sosolci), visoke
zahteve v Soli in doma,
konflikti s starsi, soSolci,
ucitelji, velika pri¢akovanja,
nizko samospostovanje,
zaljubljenost, potlaevanje
custev, neucinkovita
komunikacija.

Telesne spremembe, locitev
starsev, konflikti med
starSema, premalo ¢asa za
otroke, nezanimanje, smrt
bliznjih, kroni¢ne bolezni ali
resni problemi v druzini,
selitev ali menjava Sole,
preobremenjenost z Solskimi
in obsSolskimi aktivnostmi,
zahtevni uéni program, slaba
organizacija pouka in
opremljenost $ol, financni
problemi v druzZini,
negotovost, pomanjkanje
zgledov ucinkovitega
spoprijemanja s stresorji.
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Preglednica 2: Razlicni dejavniki stresa (Jericek, 2007)

Sola Razmere doma Znacilnosti otroka
Npr. vrstniki, soSolci, ucitelji, | Npr. visoka pri¢akovanja, Npr. osebnostne znacilnosti,
ustno ali pisno ocenjevanje, | slab odnos med starSema, perfekcionizem, pretirana
nastopi. premalo ¢asa za otroke, obcutljivost,

nezanimanje, neustrezno introvertiranost.

izrazanje Custev.

V prvi delitvi so stresorji razdeljeni v telesne, dusevne in splo$ne dejavnike stresa (Preglednica
1), v drugi delitvi pa na dejavnike Solskega in domacega okolja ter znacilnosti otroka
(Preglednica 2).

V primeru, da je Sola pomemben dejavnik stresa, so izvori stresa pri u¢encih ali uciteljih lahko
stalno spreminjanje u¢nih nacrtov, pravil, meril in pogojev (Jericek, 2007). Z negotovostjo in
zmanjSanim nadzorom nad situacijo se stopnja stresnosti Se poveca.

Mladostniki se na stres odzivajo drugace kot odrasli. Pri prepoznavanju stresa pri mladostnikih
se sootamo z dvema teZzavama, in sicer z drugacno sposobnostjo razumevanja stresnega
dogodka in drugacnim izrazanjem posledic kot pri odraslih. Pri obcutljivosti mladostnikov za
stres so, za razliko od odraslih, posebej pomembni dejavniki otrokova zrelost, starost in
izkusnje. Mladostniki najpogosteje nimajo veliko izkusenj s stresnimi situacijami in to povecuje
njihovo obcutljivost nanje. Prav tako je njihov odziv na stresne dogodke pogojen s
sposobnostjo razumevanja stresnega dogodka, torej je mladostnikovo spoprijemanje s
stresom odvisno od stopnje njegovega kognitivnega razvoja. Mladostniki so v manjsi meri kot
odrasli sposobni oceniti, kateri dogodki jih ogroZzajo in kateri ne, zato nekaterih dogodkov, ki
so sicer objektivno ogroZajoci, ne zaznavajo kot stresne in obratno. (Dernovsek idr., 2006;
Jericek, 2007)

Pri mladostnikih lahko zaznamo tudi drugacne odzive na stres kot pri odraslih, ki lahko
vklju€ujejo izogibanje stresni situaciji, regresivno vedenje (npr. zvijanje las, grizenje nohtov,
potreba po tolaZzenju, idr.), povecano odvisnost od odraslih, uéne tezave (zaradi zmanjSane
koncentracije, pozabljivosti, slabSega presojanja, tezav pri razmisljanju, negativnega
samospostovanja), razdraZzljivost ter telesne znake, za katere ne moremo najti jasnih vzrokov
(Dernovsek idr., 2006; Jericek, 2007).

Na prehodu v adolescenco zaradi sprememb v odnosu do odraslih avtoritet, od katerih
mladostnik postaja vse bolj neodvisen, naraste tudi Stevilo situacij, ki od mladostnika
zahtevajo samostojno spoprijemanje z izzivi. V obdobju mladostnistva se poveca tudi uporaba
manj prilagojenih strategij spoprijemanja s stresom, kot so npr. zloraba drog, prekomerno
prehranjevanje ali hujSanje. (Dernovsek idr., 2006; Jericek, 2007)
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2.3 U¢na (ne)uspesnost in ucne strategije

Eden od najpogostejsih vzrokov stresa pri mladostnikih je Sola oziroma uéna (ne)uspesnost.
Za uspesno ucenje so med drugim pomembne dobro razvite u¢ne strategije mladostnika.
Marentic¢ Pozarnik (2003, str. 167) uc¢no strategijo opredeljuje kot: »zaporedje ali kombinacijo
v cilj usmerjenih ucnih aktivnosti, ki jih posameznik uporablja na svojo pobudo in spreminja
glede na zahteve situacije. Strategije lahko delimo na spoznavne (kako si snov zapomniti,
strukturirati) in materialne (kako delati izpiske, zapiske).«

Obstaja vec razlicnih delitev ucnih strategij, med katerimi je ena od bolj osnovnih delitev na
primarne in sekundarne strategije. Primarne ucne strategije imajo neposreden vpliv na
predelavo informacij ter na boljSo zapomnitev in razumevanje snovi med ucenjem.
Sekundarne ucne strategije pa vplivajo na pozornost in motivacijo ter usmerjajo proces
predelave informacij. (Marenti¢ Pozarnik, 2003)

Poleg omenjene delitve strategij je zanimiva tudi Vermuntova klasifikacija uspesnih ucnih
strategij (v Marentic¢ Pozarnik, 2003), ki so prikazane v Preglednici 3.

Preglednica 3: Vermuntova klasifikacija uspesnih ucnih strategij (v Marenti¢ Pozarnik, 2003,

str. 168-169)

UCNA STRATEGIJA

Opis

Pojmovanje ucenja (mentalni
model ucenja)

Ta strategija doloca, kako si u¢enec razlaga
okolis¢ine in u¢no situacijo ter na kakSen nacin izbira
ucno strategijo.

Strategije predelave snovi:
-miselne strategije
-ucne strategije na materialni ravni

K miselnim strategijam spadajo sledeci spoznavni
procesi, povezani s predelavo snovi : vzpostavljanje
zvez in odnosov, strukturiranje, analiziranje,
konkretiziranje, memoriziranje.

Ucne strategije na materialni ravni so vidne na zunaj
in v praksi predstavljajo u¢encevo sposobnost oz.
znanje: podcrtovanje bistva v besedilu, izdelave
dobrih zapiskov po razlagi snovi, priprave zapiskov,
shem, povzetkov, miselnih vzorcev in referatov iz
literature.

Metakognitivne strategije
(sposobnost samoucenja)

So pokazatelji u¢éenceve zmoznosti, da razmislja o
lastnem ucenju, ga spremlja, preverja in usmerja.
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UCNA STRATEGIJA Opis

Obvladovanje ¢ustveno- Vodi do optimalnih spoznavnih procesov in usmerja
motivacijskih stanj energijo v razmisljanje in ucenje, vendar le v
primeru, da je prisotno tako pred kot med ucenjem.
Sem spadajo: samovrednotenje, koncentracija,
pripisovanje svoje uspesnosti naporu in izbranim
strategijam, ne pa sluéaju; visoko vrednotenje in
Zelja po uresni¢evanju zastavljenih ciljev,
obvladovanje negativnih Custev, povezanih z
ucenjem (strah, negotovost, jeza, nemoc), ustrezno
odzivanje v stresnih situacijah.

Primerna razlaga ucnih okolis¢in in | Vkljucuje zahteve in pricakovanja ter nacin
zahtev ocenjevanja.

Filcher in Miller (2000) sta preucevala uporabnost klasi¢nih klasifikacij u¢nih strategij pri
ucenju na daljavo. Zakljucila sta, da so za u¢no uspesnost pri u¢enju na daljavo predvsem
pomembne metakognitivne strategije, ki vkljuCujejo posameznikovo nacértovanje, spremljanje
in samoregulacijo ter strategije upravljanja z viri (sekundarne strategije). Slednje vkljucujejo
uravnavanje ¢asa, napora, organizacijo ucnega okolja in podporo drugih, zato pri samostojnem
ucenju predstavljajo pomembne dejavnike u¢ne uspesnosti. Pri u¢enju na daljavo so glede na
klasi¢no voden ucni proces Se posebej pomembne sekundarne strategije ucenja.

2.4 Ugotovitve izbranih relevantnih domacih in tujih raziskav

Stres, povezan s $olo, se obi¢ajno meri z zaznano obremenjenostjo s Solskim delom. Vizsledkih
mednarodne raziskave HBSC iz leta 2018 o stanju na podroc¢ju zdravja in z zdravjem
povezanimi vedenji med slovenskimi mladostniki, v katero so bili vklju¢eni 11, 13, 15 in 17 let
stari udeleZenci, jih je vec kot polovica (52,3 %) porocala, da je obremenjena z delom za Solo.
Najvec pritiska zaradi dela za Solo so obcutili 17 let stari mladostniki, najmanj pa 11 let stari
mladostniki. Med dekleti je bil odstotek tistih, ki so bile obremenjene z delom za $olo, visji kot
med fanti. V obdobju od 2002 do 2018 se je pri 11 in 15 let starih dekletih odstotek
obremenjenih z delom za Solo zvisal, pri fantih v istih starostnih skupinah pa znizal. Povecana
stopnja stresa, povezana s $olo, se je pokazala tudi v niZjem zadovoljstvu s 3olo. Delez
mladostnikov, ki jim je bila Sola vseg, je bil v letu 2018 niZji od ene Cetrtine (23,5 %), med leti
2014 do 2018 se je znizal za 6,5 % (s 30 % na 23,5 %). Trend zniZevanja zadovoljstva s Solo je
bil opazen od leta 2002, in sicer se je odstotek mladostnikov, ki jim je Sola v$e¢, znizal pri 11
in 13 let starih mladostnikih in mladostnicah, pri 15 let starih fantih in dekletih pa se je zvisal.
(Jericek Klanscek idr., 2019)

V Sloveniji so na Zavodu Republike Slovenije za Solstvo leta 2019 opravili raziskavo, s katero
so ugotavljali razsirjenost dozivljanja stresa (obclutek obremenjenosti), pogostost
izpostavljenosti stresu in nekatere posledice stresa pri uencih 6. in 8. razreda osnovne Sole.
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V raziskavi je sodelovalo 8316 deklic in dec¢kov iz 269 osnovnih Sol. Raziskava je pokazala, da
ucenci 6. in 8. razreda dozivljajo stres oz. obremenjenost predvsem zaradi dejavnikov,
povezanih s Solo in Solskim delom, izmed katerih sta posebej izstopala ocenjevanje znanja ter
preveliko Stevilo predmetov, ki so jih ucenci poslusali dnevno, medtem ko jih pricakovanja
starSev, obsolske dejavnosti ali odnosi v Soli niso obremenjevali. Ugotovili so tudi, da mlajsi
ucenci dozivljajo Sibkejsi stres ter da med spoloma ni bilo bistvene razlike v dozivljanju stresa.
Ucenci so ocenili, da negativnim stresorjem, vezanim na odnose z vrstniki in ucitelji ter pouk,
niso pogosto izpostavljeni, starejsi u¢enci pa so imeli visje ocene od mlajsih. Starejsi u€enci so
prav tako pogosteje dozivljali znake stresa kot mlajsi. Znaki stresa, ki jih je tretjina ucencev
precej pogosto dozivljala, so se ve¢inoma pokazali kot utrujenost, nezmoznost koncentracije
ali ob¢utki napetosti. Odkrili so tudi, da se decki pogosteje kot deklice odzivajo z nekaterimi
negativnimi vedenjskimi znaki stresa, deklice pa pogosteje kot fantje s fizioloskimi in
psiholoskimi znaki stresa. (Rupnik Vec in Slivar, 2019)

Ena redkih raziskav o vplivu karantene zaradi virusa covid-19 na dusevno zdravje ljudi je bila
izvedena v Italiji in je vkljucevala 2291 oseb (Casagrande idr., 2020). Raziskava je bila izvedena
na populaciji starejSih od 18 let, med katerimi je skupina med 18. in 29. letom starosti
predstavljala 68,6 % vzorca. Ceprav se raziskava ni osredotocala na raziskovanje posledic
karantene na mladostnikih, pa je raziskava ena redkih, v kateri so raziskovalce zanimale
posledice karantene zaradi epidemije covida-19. Ugotovitve raziskave so pokazale, da je 57,1
% udelezencev porocalo o slabi kakovosti spanja, 32,1 % o visoki anksioznosti, 41,8 % o
visokem distresu (iz¢rpanosti) in 7,6 % o simptomatiki posttravmatskega stresnega sindroma.
Raziskava je pokazala, da je razsSirjanje epidemije zaradi virusov (npr. SARS, ebola) lahko
povezano z anksioznostjo, depresijo, distresom (iz¢rpanostjo) in s posttravmatskimi stresnimi
motnjami, ne samo zaradi zdravstvenih tezav zaradi okuzbe z virusom, ampak tudi zaradi
ukrepov karantene, s katerimi preprecujejo Sirjenje virusa. Tudi raziskave o vplivu Sirjenja
virusa covida-19 (in posledi¢no karantene) na dusevno zdravje ter dobro pocutje na Kitajskem
so pokazale podobne rezultate. (Casagrande idr., 2020)

Ena izmed malostevilnih raziskav o izkuSnjah u¢encev med pandemijo covid-19 je bila izvedena
v Kanadi (Schwartz idr., 2021). Vanjo je bilo vklju¢enih 2310 uéencev v starosti od 12 do 18 let,
od tega 55,8 % deklet, 41,0 % fantov in 1,3 % drugace opredeljenih sodelujocih. U€enci so v
spletnem vprasalniku odgovarjali na vprasanja o njihovih izkuSnjah ob vrnitvi v Solo,
dozZivljanju stresa v povezavi s pandemijo ter njihovim vedenjem in kognitivnim delovanjem v
prvih tednih septembra leta 2020. Raziskava je pokazala zmerno in enako zaskrbljenost
ucencev nad njihovim zdravjem, zaprtostjo v okviru druZine (zaradi karantene) in
vzdrzevanjem socialnih stikov. 25 % sodelujocCih je porocalo o visji ravni dozivljanja stresa od
mejne vrednosti, od tega so dekleta in starejSi mladostniki (v starosti od 15 do 18 let) v
splosnem porocali o ve¢jem dozivljanju stresa v primerjavi s fanti in mlajSimi mladostniki (v
starosti od 12 do 14 let). Izvedena multivariatna analiza je pokazala, da je dozZivljanje stresa v
pozitivni in statistiéno pomembni korelaciji z ocenami mladostnikov o razliénih tezavah na
podrocju vedenja (npr. vedenjski problemi, negativna Ccustva in kognitivne
tezave/nepozornost), in da raven stresa, ki povzroca tudi teZave s spanjem in hipervigilanco,
prispeva k pomembnosti razlik na podrocju vedenja. (Schwartz idr., 2021)
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V multipli Studiji primera, ki so jo izvedli spomladi leta 2020 v ZDA med 11 Studenti 2. letnika
Celostnega inZenirstva, so Gelles idr. (2020) raziskovali, kako so se Studenti prilagodili uc¢enju
na daljavo: s katerimi tezavami so se spoprijemali, katere strategije samouravnavanja so
uporabili za njihovo obvladovanje, in kako je vodstvo podpiralo Studente v udilnici (z
razumevajo¢im in prilagodljivim poucevanjem). Rezultati raziskave so pokazali, da sta k
uspehu studentov med ucenjem na daljavo najbolj prispevali komunikacija in prilagodljivost
profesorjev do $tudentov. Studenti so porocali, da je bila pri $olanju na daljavo klju¢na njihova
sposobnost organizacije ¢asa za ucenje. lzpostavili so, da je bilo pomembno odstraniti
potencialne motece dejavnike, ki bi lahko neugodno vplivali na njihovo u¢enje, pomembno jim
je bilo postaviti meje, koliko ¢asa bodo namenili u¢enju, sestaviti urnik u¢enja in se ga drzati,
delo pravocasno opraviti idr. Poleg tezav z organiziranjem ¢asa in samodisciplino so Studentje
med tremi najveckrat opisanimi tezavami izpostavili povecano koli¢ino dela, nespodbudno
okolje za u€enje in nesporazume v komunikaciji s profesorji. (Gelles idr., 2020)

Ce povzamemo navedene raziskave, lahko zaklju¢imo, da $ola in z njo povezane obremenitve,
slovenskim mladostnikom predstavljajo pomembne dejavnike stresa. Prav tako tudi karantena
zaradi covida-19 predstavlja pomemben dejavnik tveganja za dusSevno zdravje ljudi.
Predpostavljamo lahko, da Solanje v obdobju karantene zaradi koronavirusa covid-19, ki je
prineslo nenadne spremembe v nacinu Zivljenja in v nacinu Solanja, prinasa v Zivljenje vseh
vkljuéenih v vzgojno-izobrazevalni proces, tudi mladostnikov, Stevilne izzive, ki lahko
povecujejo dozivljanje stresa.
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3 Cilji raziskave

Na osnovi razli¢nih raziskav, ki so jih raziskovalci izvedli z mladostniki (Dernovsek idr., 2006;
Jeri¢ek, 2007; Rupnik Vec in Slivar, 2019) lahko zaklju¢imo, da 3ola in z njo povezane
obremenitve mladostnikom lahko predstavljajo pomembne dejavnike stresa. Prav tako je tudi
karantena in z njo povezano Solanje na domu lahko dodaten pomemben dejavnik tveganja za
stres in z njim povezanimi posledicami za duSevno zdravje mladostnikov (npr. Casagrande idr.,
2020; Schwartz idr., 2021). Zato sem v raziskavi, ki je ena redkih v Sloveniji, Zelela primerjati
dozZivljanje stresa pri dijakih v ¢asu Solanja na daljavo in v ¢asu Solanja v Soli. Zanimalo me je
tudi, ali dijaki dozZivljajo enako mero stresa pri obi¢ajnem pouku (pouk v Soli) in pri u€enju na
daljavo, ali se dekleta in fantje razlikujejo v dozivljanju stresa pri ucenju na daljavo, katere
stresorje dijaki najpogosteje prepoznavajo ob uéenju na daljavo in ob obi¢ajnem pouku (pouk
v Soli) in kaksne so po mneniju dijakov najbolj pogoste posledice stresa v spremenjenih pogojih
(uCenje na daljavo).

3.1 Raziskovalna vprasanja

V raziskovalni nalogi sem oblikovala naslednja raziskovalna vprasanja:

RV1: V koliksni meri dijaki doZivljajo stres pri obicajnem ucenju (pouk v Soli) in ucenju na
daljavo?

RV2: Ali spol dijaka vpliva na doZivljanje stresa pri ucenju v Soli in v spremenjenih pogojih
(u€enje na daljavo)?

RV3: Kateri so najpogostejsi stresorji, ki jih dijaki zaznavajo ob ucenju na daljavo in ob
obi¢ajnem ucenju (pouk v Soli)?

RV4: Katere so najbolj pogoste posledice stresa pri dijakih zaradi u¢enja v spremenjenih
pogojih (u¢enje na daljavo)?

3.2 Hipoteze

Skladno s postavljenimi cilji in raziskovalnimi vprasanji sem oblikovala naslednje hipoteze:

H1: Pri dijakih je doZivljanje stresa ob obi¢ajnem ucenju (pouk v $oli) manjse kot ob
ucenju na daljavo.

H2: Fantje in dekleta ob ucenju v Soli in ucenju na daljavo poroéajo o podobni ravni
stresa.

H3: Najbolj pogost stresor ob ucenju na daljavo in ob obi¢ajnem pouku (pouk v Soli) je
preverjanje in ocenjevanje znanja.
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H4: Pomembna dejavnika za doZivljanje stresa pri ucenju na daljavo sta pri dijakih
disciplina in sposobnost organiziranja ¢asa.

H5: Posledice dozZivljanja stresa ob ucenju v Soli in uenju na daljavo se razlikujejo med
dekleti in fanti.
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4 Metodologija

4.1 Potek raziskave

Za raziskavo sem uporabila neeksperimentalno metodo.

Raziskava je potekala v vec delih. V prvem delu sem sestavila nacrt raziskave (raziskovalna
metoda, vzorec udeleZzencev, merski pripomocki — vprasalnik in ocenjevalne lestvice). Drugi
del je obsegal izvedbo raziskave z vprasalnikom (Priloga 1), oblikovanim s pomocjo
odprtokodne aplikacije za spletno anketiranje 1KA. Povezavo do vprasalnika z ocenjevalnimi
lestvicami sem posredovala dijakom preko socialnih omrezij. Tretji del raziskave pa je vseboval
analizo, interpretacijo in vrednotenje dobljenih podatkov ter pripravo porocila z ugotovitvami
raziskave.

4.2 Opis vzorca

V raziskavo je zajetih 111 fantov in deklet, ki so obiskovali 1., 2., 3. in 4. letnik razli¢nih srednjih
strokovnih izobraZevalnih programov (SSl) in gimnazijskih programov. V raziskavi je sodelovalo
12 dijakov (11% vzorca) iz srednjih strokovnih izobrazevalnih programov in 99 dijakov (89 %
vzorca) iz gimnazijskih programov.

Vprasalnik je izpolnilo tudi 5 oseb, ki so vpisani na fakulteto, vendar so njihovi podatki
izklju€eni iz raziskave, saj sem v vzorec vkljucila le dijake.

NatancnejSo strukturo vzorca dijakinj in dijakov glede na spol in letnik, ki ga obiskujejo,
prikazuje Preglednica 4.

Preglednica 4: Struktura vzorca po spolu in letniku Solanja

Dekleta (N) Fantje (N) Skupaj (N)
1. letnik 6 1 7
2. letnik 14 3 17
3. letnik 13 1 14
4. letnik 58 15 73
Skupaj 91 20 111

4.3 Opis merskih pripomockov

Z namenom pridobivanja ustreznih podatkov sem oblikovala vprasalnik z ocenjevalnimi
lestvicami. Zacetek vprasalnika sestavljajo vprasanja, s katerimi sem pridobila potrebne
demografske podatke udeleZencev, kot so: spol, letnik srednje Sole in vrsta izobraZevalnega
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programa. Vsebinski del vprasalnika sestavljajo naloge in ocenjevalne lestvice, ki jih
predstavljam v nadaljevanju, celoten vprasalnik z ocenjevalnimi lestvicami je dodan v Prilogi
1. Pred opisi posameznih sklopov vprasalnika in ocenjevalnih lestvic sem dodala Se hipoteze,
ki se z njimi vsebinsko povezujejo, nanje pa bom odgovorila v analizi rezultatov (naslednje
podpoglavje).

H1: Pri dijakih je doZivljanje stresa ob obic¢ajnem ucenju (pouk v soli) manjse kot ob ucenju na
daljavo.

H2: Fantje in dekleta ob ucenju v Soli in u¢enju na daljavo porocajo o podobni ravni stresa.

Ker me zanima dozivljanje stresa pri dijakih pri u¢enju v Soli in na daljavo, sta temu namenjeni
dve vprasaniji, kjer dijaki na 5-stopenjski lestvici ocenjujejo, v kakSni meri dozZivljajo stres med
poukom v Soli in poukom na daljavo.

Za pridobivanje bolj natan¢nih odgovorov na to vprasanje sem, posebej za namene raziskave,
oblikovala bolj podrobno lestvico dozZivljanja stresa, ki meri subjektivno oceno stresnosti.
Sestavlja jo 24 postavk, ki se nanasajo na razlicne potencialno stresne dejavnike, povezane s
Solo, ki jih lahko mladostnik dnevno dozivlja. Lestvico sem zaradi boljSe preglednosti in lazje
interpretacije rezultatov razdelila na vec sklopov, ki jih sestavlja ve¢ postavk: pogoji za ucenje,
Sola, dejavnosti izven pouka, pri¢akovanja starSev in osebna pri¢akovanja, znanja, nenadne
Zivljenjske spremembe ter odnosi. Vprasanja so zastavljena v obliki : »Oceni, kako stresno
dozivljas posamezen dejavnik ob obi¢ajnem pouku oziroma ucenju v Soli in ob pouku na
daljavo...«. Dijaki odgovarjajo na 5-stopenjski lestvici pri ¢emer vrednost 1 pomeni »ni
stresno« in vrednost 5 »izjemno stresno«. Dijak lahko na posamezni lestvici dosezZe od 24 tock,
kar predstavlja dozivljanje Sibkega stresa, do 120 tock, kar predstavlja mocan stres. Zmerno
dozZivljanje stresa predstavljajo vrednosti okoli 60 tock.

Zanesljivost celotne lestvice doZivljanja stresa pri pouku na daljavo, merjene s Cronbach alfa
koeficientom, je 0,90, kar pomeni odli¢no zanesljivost rezultatov. Zanesljivost celotne lestvice
dozZivljanja stresa pri Solanju v Soli, merjeno s Cronbach alfa koeficientom, pa je 0,93, kar prav
tako pomeni odli¢no zanesljivost rezultatov.

H3: Najbolj pogost stresor ob ucenju na daljavo in ob obi¢ajnem pouku (pouk v Soli) je
preverjanje in ocenjevanje znanja.

Zanimalo me je tudi, kateri je najbolj pogost stresor pri dijakih ob uéenju na daljavo in ob
Solanju v Soli, za kar sem oblikovala nalogo z moZnostjo vec odgovorov. Naloga je zastavljena
v obliki: »lzberi najve¢ 5 dejavnikov, ki te najbolj obremenjujejo v ¢asu obicajnega pouka v Soli
in najve¢ 5 dejavnikov, ki te najbolj obremenjujejo v ¢asu Solanja na daljavo«. Vsebuje 21
dejavnikov, ki lahko potencialno obremenjujejo dijake.

H4: Pomembna dejavnika za doZivljanje stresa pri u¢enju na daljavo sta pri dijakih disciplina
in sposobnost organiziranja ¢asa.

Nadalje me je zanimalo, ali sta posameznikova disciplina in sposobnost organiziranja ¢asa
pomembna dejavnika za doZivljanje stresa pri uéenju na daljavo. Temu je namenjena lestvica
discipliniranosti in organiziranosti, ki jo sestavljata dve postavki. Dijaki nanju odgovarjajo na
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5-stopenjski lestvici, pri ¢emer 1 pomeni »nisem ucinkovit/-a« in 5 pomeni »zelo ucinkovit/-
a«. Obseg rezultatov je moZen od 2 do 10 tock, pri ¢emer doseziek 2 tocki pomeni
neucinkovitost pri organiziranju €asa in discipliniranosti, 10 to¢k pa pomeni zelo dobro
ucinkovitost pri organiziranju ¢asa in discipliniranosti pri opravljanju Solskih obveznosti.

H5: Posledice dozZivljanja stresa ob ucenju v soli in u¢enju na daljavo se razlikujejo med dekleti
in fanti.

Vprasalnik v nadaljnjem vsebuje lestvico odzivov na stres, ki zdruzuje razlicne telesne, dusevne
in vedenjske znake iz¢rpanosti ter posledice stresa, ki so lahko pojavijo pri dijakih kot odgovor
na delovanje razli¢nih stresorjev. Splosna oblika vprasanja je »Oceni, kako pogosto dozivljas
take tezave oziroma se tako pocutis ob pouku v Soli in kako pogosto ob Solanju na daljavo«.
Lestvico sestavlja 17 postavk, na katere dijaki odgovarjajo na 5-stopenjski lestvici, pri cemer
vrednost 1 pomeni »nikoli«, vrednost 5 pa »zelo pogosto«. MozZzen obseg tock pri tej lestvici je
od 17 do 85 tock. Dijak, ki na lestvici doseze 17 tock, nikoli ne doZivlja navedenih posledic
stresa, medtem ko dosezek 85 tock predstavlja zelo pogosto dozivljanje znakov oz. posledic
stresa. Dosezek 51 tock pomeni ob¢asno oz. srednje pogosto dozivljanje navedenih posledic
stresa. Zanesljivost celotne lestvice je odlicna, Cronbach alfa koeficient pri lestvici odzivov na
stres pri Solanju v Soli dosega vrednost 0,94, pri Solanju na daljavo pa 0,91.

Celoten vprasalnik z ocenjevalnimi lestvicami je priloZzen kot Priloga 1.

4.4 Analiza rezultatov

Pri analizi podatkov sem uporabila naslednje statisticne metode: osnovno statistiko za izracun
povprecij in standardnih odklonov ter t-test. Podatke sem obdelala v programom Excel.
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5 Rezultati

V nadaljevanju so predstavljeni dobljeni rezultati posameznih ocenjevalnih lestvic in vprasan;.

Pri prvih dveh vprasanjih, kjer so dijaki na ocenjevalni lestvici z eno postavko dolocali stopnjo
dozivljanja stresa, je povprecna ocena stresnosti med poukom v Soli 3,23, kar predstavlja
zmerno dozivljanje stresa (SD = 0,93), med poukom na daljavo pa povpreéno 3,34 tock (SD =
1.07) (Preglednica 5).

Preglednica 5: Ocena dozivljanja stresa (5-stopenjska lestvica)

Pouk v Soli Pouk na daljavo

M

SD

M

SD

3,23

0,93

3,34

1,07

Razlika med aritmeticnima sredinama dozivljanja stresa med lestvico doZivljanja stresa pri
pouku v Soli in pouku na daljavo ni statisticno pomembna (p = 0,39; p > 0,05).

Preglednica 6: Rezultati lestvice doZivljanja stresa

Pouk v soli Pouk na daljavo
M SD M SD
Vsi dijaki 51,84 14,39 60,59 16,23
Dekleta 49,86 13,86 62,79 15,86
Fantje 50,57 15,81 52,10 14,20

Pri bolj podrobni lestvici doZivljanja stresa, ki jo sestavlja 24 postavk (glej Opis merskih
pripomockov), so dijaki pri ocenjevanju stresnosti navedenih dejavnikov ob ucenju v Soli
dosegli povprecno 51,84 toc¢k (SD = 14,39), kar kaze na zmerno raven doZivljanja stresa
(Preglednica 6). Za Solanje na daljavo je povprecna vrednost doZivljanja stresa 60,59 tock (SD
=16,23). Dvostranski t-test je pokazal, da je razlika med povpredji statisticno pomembna (p =
2,01x107%; p < 0,05), kar pomeni, da so dijaki pri $olanju na daljavo doZivljali navedene
dejavnike, ki lahko povzrocijo stres ob uc¢enju, pomembno bolj stresno pri uenju na daljavo
kot pri u¢enju v Soli oz. obicajnem pouku.

Glede na rezultate dobljene s sploSno oceno doZivljanja stresa in tiste, dobljeno z bolj
podrobno lestvico dozivljanja stresa, lahko delno sprejmem H1, da je pri dijakih doZivljanje
stresa ob obi¢ajnem ucenju (pouk v soli) manjse kot ob ucenju na daljavo, saj kljub temu da
razlike v primeru prvih rezultatov niso statisticno pomembne, v primeru drugih rezultatov
(pridobljenih z bolj natancno lestvico) so statisticno pomembne.

Fantje so na lestvici dozivljanja stresa pri pouku v 3oli dosegli povprecno 50,57 (SD = 15,81),
pri doZivljanju stresa pri pouku na daljavo pa povprecno 52,10 tock (SD = 14,20). Dekleta pa
so na lestvici doZivljanja stresa pri pouku v Soli dosegla povprecen rezultat 49, 86 tock (SD =

21



13,86), pri dozivljanju stresa pri pouku na daljavo pa 62,79 tock (SD = 15,86). Rezultati so
prikazani v Preglednici 6.

Primerjava povpredij fantov in deklet pri dozZivljanju stresa v Soli je pokazala, da razlika med
povprecji ocen ni statisticno pomembna (p = 0,72; p > 0,05), medtem ko se je razlika povprecij
ocen pri lestvici dozZivljanja stresa pri pouku na daljavo izkazala za statisti¢cno pomembno (p =
0,006; p < 0,05), in sicer so dekleta pouk na daljavo dozZivljala pomembno bolj stresno kot
fantje.

Glede na dobljene rezultate lahko delno sprejmem H2, da fantje in dekleta ob ucenju v Soli in
ucenju na daljavo poroc¢ajo o podobni ravni stresa, saj so dekleta pouk na daljavo dozivljala kot
pomembo bolj stresen v primerjavi s fanti, medtem ko se raven doZivljanja stresa pri pouku v
Soli pri fantih in dekletih ni pomembno razlikovala.

V Preglednici 7 so rezultatih petih dejavnikov, ki so pri dijakih pokazali na najvecjo razliko med
povprecnimi vrednostmi doZivljanja stresa pri pouku v Soli in pouku na daljavo.

Preglednica 7: Dejavniki z najvecjo razliko med oceno stresnosti dijakov med poukom v soli in
poukom na daljavo

Pouk v Soli Pouk na daljavo
Dejavniki M SD M SD
Zmogljivost racunalnika 1,5 0,9 2,9 1,5
Kvaliteta internetne povezave 1,3 0,7 3,1 1,4
Obremenjenostz 1,6 0,9 2,4 1,2
gospodinjskimi opravili
SamO(.illsalena (redpc?st, 27 1,0 36 13
organiziranost, motiviranost)
Uc.nevspretnostl (sarrlostomost 25 1,0 33 13
pri ucenju, osredotocenost)

Na vprasanje kako naporno in stresno je zate spremljanje pouka pri Solanju na daljavo v
primerjavi s poukom v Soli, na katerega so dijaki odgovarjali na 5-stopenjski lestvici, kjer 1
pomeni »veliko manj stresno« in 5 pomeni »veliko bolj stresno«, so dijaki v dosegli povprecen
rezultat 3,57 (SD = 1,37) (Preglednica 8).

Preglednica 8: Primerjava doZivljanja stresa pri razlicnih postavkah

Samoocena dijakov M SD
Solanje na daljavo v primerjavi s
poukom v Soli

Prvo, spomladansko obdobje
Solanja na daljavo in drugo 4,02 1,18
obdobje Solanja na daljavo

3,57 1,37
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Rezultati kazejo, da so dijaki spremljanje pouka na daljavo v povprecju ocenili kot malo bolj

stresno v primerjavi s poukom v Soli.

Dijaki so na 5-stopenjski lestvici, kjer so primerjali dozZivljanje stresa v drugem obdobju Solanja
doma (Solsko leto 2020/21) s prvim, spomladanskim obdobjem 3olanja doma (3olsko leto
2019/20), dosegli povprecen rezultat 4,02 (SD = 1,18), kar pomeni, da so drugo obdobje
Solanja od doma ocenili kot malo bolj stresno v primerjavi s prvim obdobjem Solanja doma.

Dijaki so oznacili tudi dejavnike, ki jih pogosto obremenjujejo pri Solanju v 3oli in Solanju na
daljavo. Rezultati, ki prikazujejo izbiro omenjenih dejavnikov pri dijakih, so prikazani v

Preglednici 9.

Preglednica 9: Za dijake najbolj pogosto obremenjujoci dejavniki pri uc¢enju v Soli in v ¢asu

solanja na daljavo

Obicajen Solanje na
Dejavnik pouk (f, %) | daljavo (f, %)
Pogoji za ucenje:
Prostorski pogoji (mir, temperatura, velikost prostora ipd.) 12 (34%) 24 (69%)
Osnovni pogoji za Zivljenje (prehrana, varnost ipd.) 16 (76%) 8 (38%)
Zmogljivost racunalnika 2 (6%) 33 (94%)
Kvaliteta internetne povezave 5(11%) 43 (93%)
Obremenjenost z gospodinjskimi opravili 9 (35%) 21 (81%)
Skrb za sorojence (brate, sestre), sorodnike, druge 5(25%) 16 (80%)
Sola:
Pouk (razumljivost , Stevilo predmetov, ucnih ur na dan idr.) 21 (35%) 50 (83%)
Preverjanje in ocenjevanje znanja 41 (72%) 39 (68%)
Obrem(.anjenost s Solskimi obveznostmi (uéenje, domaca 34 (67%) 29 (57%)
naloga idr.)
Pomanjkanje ¢asa za sprostitev 29 (66%) 21 (48%)
Nenadne Zivljenjske spremembe:
Bolezen, izguba bliznjih oseb 10 (53%) 14 (74%)
Pri¢akovanja starsev in osebna pri¢akovanja, znanja:
Zahteve starSev glede ucenja in ocen 8 (50%) 8 (50%)
Lastna pricakovanja glede ocen in uspesnosti 24 (57%) 31 (74%)
Samodisciplina (rednost, organiziranost, motiviranost) 12 (29%) 38 (93%)
Ucne spretnosti (samostojnost pri u¢enju, osredotocenost) 13 (52%) 19 (76%)
Racunalmske spretno§t| (znanje dela z racunalnikom, 5 (26%) 15 (79%)
programi, delo na daljavo)
Odnosi:
Odnosi z ucitelji 18 (69%) 11 (42%)
Odnosi s soSolci 13 (59%) 11 (50%)
Odnosi s prijatelji 11 (55%) 12 (60%)
Odnosi s starsi 5 (45%) 6 (55%)
Odnosi s sorojenci 5 (36%) 9 (64%)
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Pri obicajnem pouku v Soli se je kot najbolj pogosto obremenjujo¢ dejavnik izkazalo
preverjanje in ocenjevanje znanja, temu sledijo obremenjenost s Solskimi obveznostmi
(u€enje, domaca naloga idr.), pomanjkanje ¢asa za sprostitev, lastna pricakovanja glede ocen
in uspesnosti, pouk (razumljivost , Stevilo predmetov, u¢nih ur na dan idr.) idr.

Pri pouku na daljavo pa se je kot najbolj pogosto obremenjujo¢ dejavnik izkazal sam pouk
(razumljivost, Stevilo predmetov, u¢nih ur na dan idr.), nadalje pa Se kvaliteta internetne
povezave, preverjanje in ocenjevanje znanja, samodisciplina (rednost, organiziranost,
motiviranost), zmogljivost raCunalnika idr.

Glede na dobljene rezultate lahko delno sprejmem H3, v kateri sem predpostavila, da je najbolj
pogost stresor ob ucenju dijakov na daljavo in ob obi¢ajnem pouku (pouk v soli) preverjanje in
ocenjevanje znanja, saj se je ta dejavnik kot najbolj pogost pokazal le ob obi¢ajnem pouku
(pouk v Soli), ne pa ob ucenju na daljavo.

Zanimalo me je tudi, ali sta posameznikova disciplina in sposobnost organiziranja ¢asa
pomembna dejavnika za dozivljanje stresa pri u¢enju na daljavo. Povprecen rezultat ocen na
postavki discipliniranost pri opravljanju Solskih obveznosti (prisotnost pri pouku, opravljanje
domacih nalog, u€enje ipd.) znasa 3,22 (SD = 1,07). Sposobnost organizacije ¢asa pa so dijaki
v povprecju ocenili z 2,78 (SD = 1.19). Obe vrednosti (M = 3,22 in 2,78) predstavljata srednjo
ucinkovitost. Omenjeni rezultati so prikazani tudi v Preglednici 10.

Preglednica 10: Ocena discipliniranosti in sposobnosti organizacije ¢asa

Samoocena dijakov M SD
Discipliniranost pri opravljanju Solskih
obveznosti (prisotnost pri pouku, opravljanje 3,22 1,07

domacih nalog, ucenje ipd.)

Sposobnost organizacije ¢asa (¢as, ki ga
namenjas Solskemu delu, prosto¢asnim 2,78 1,19
aktivnostim, spanju ipd.)

Da bi ugotovila, ali sta posameznikova disciplina in sposobnost organiziranja ¢asa pomembna
dejavnika za dozZivljanje stresa pri u¢enju na daljavo, sem dobljene podatke razdelila v dve
skupini. V prvo skupino sem uvrstila rezultate tistih, ki so na postavki lestvice discipliniranosti
in organiziranosti odgovarjali s 4 ali 5, ter v drugo skupino rezultate tistih, ki so na omenjeno
lestvico odgovarjali z vrednostnima 1 ali 2. V skupini, kjer so na postavki lestvice odgovarijali s
4 ali 5, je na lestvici dozivljanja stresa pri Solanju na daljavo povprecni rezultat 57,88 tock (SD
=13,58). V drugi skupini, kjer so na postavki odgovarjali z vrednostnima 1 ali 2, pa je povprecni
rezultat 57,29 tock (SD = 14,73). Razlika povprecij skupin ni statisticno pomembna (p = 0,91; p
>0,05).

Glede na dobljene rezultate lahko zavrnem H4, v kateri sem predpostavila, da sta pomembna
dejavnika za dozivljanje stresa pri ucenju na daljavo pri dijakih disciplina in sposobnost
organizacije ¢asa.
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Na lestvici odzivov na stres, na kateri so dijaki ocenjevali, kako pogosto doZivljajo znake stresa
oziroma posledice stresa pri Solanju na daljavo in kako pogosto ob Solanju na daljavo, je pri
pouku v Soli povprecje rezultatov vseh dijakov 40,23 (SD = 15,04). Za pouk na daljavo pa
povprecje tock vseh dijakov znasa 45,80 (SD = 13,91). Rezultati so prikazani v Preglednici 11.

Preglednica 11: Rezultati lestvice odzivov na stres

Pouk v Soli Pouk na daljavo
M SD M SD
Vsi dijaki 40,23 15,04 45,80 13,91
Dekleta 42,65 15,52 48,59 13,42
Fantje 30,77 7,83 24,85 10,13

Razlika med povpredji lestvice odzivov na stres pri pouku v Soli in pouku na daljavo je
statisticno pomembna (p = 0,00; p < 0,05). To pomeni, da so dijaki znake oz. posledice stresa
ob ucenju na daljavo ocenili kot pomembno bolj pogoste v primerjavi s poukom v Soli.

Povprecje tock na lestvici odzivov na stres za pouk v Soli pri fantih znasa 30,77 toc¢k (SD = 7,83),
pri dekletih pa 42,65 tock (SD = 15,52). Razlika povprecij ocen lestvice odzivov na stres pri
pouku v 3oli pri fantih in dekletih je statisticno pomembna (p = 4,09x107%; p < 0,05), kar
pomeni, da dekleta dozivljajo znake oziroma posledice stresa pri ucenju v Soli pomembno bolj
pogosto kot fantje.

Prav tako je statisticno pomembna (p = 4,47x10™%; p < 0,05) razlika povpreéij ocen lestvice
odzivov na stres pri pouku na daljavo pri fantih in dekletih, in sicer doZivljajo dekleta znake
oziroma posledice stresa pri u¢enju na daljavo pomembno bolj pogosto kot fantje. Povprecje
tock na lestvici odzivov na stres za pouk na daljavo pa pri fantih znasa 34,85 tock (SD = 10,13),
medtem ko pri dekletih znasa 48,59 tock (SD = 13,42).

Rezultatitorej kaZejo, da dekleta v obeh oblikah pouka doZivljajo vec stresih odzivov kot fantje.
Na osnovi rezultatov lahko sprejmemo H5, v kateri sem predpostavila, da se bodo dekleta in
fantje razlikovali v doZivljanju posledic stresa pri ucenju v soli in u¢enju na daljavo. Dekleta so
posledice stresa ob ucenju na daljavo dozivljale pomembno bolj pogosto kot fantje.
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6 Razprava

V raziskavi sem oblikovala vec raziskovalnih vprasanj in hipotez, vezanih na dozZivljanje stresa
pri dijakih pri pouku v 3oli in pouku na daljavo, doZivljanje stresa pri dekletih in fantih,
pogostosti razli¢nih potencialno stresnih dejavnikov ter posledic oziroma znakov stresa.

V nadaljevanju so predstavljene glavne ugotovitve raziskave, ki se povezujejo z vsebino
posameznih raziskovalnih vprasanj in hipotez.

RV1: V koliksni meri dijaki doZivljajo stres pri obi¢ajnem ucenju (pouk v soli) in ucenju na
daljavo?

V sklopu prvega vprasanja sem raziskala, kaksna je pri dijakih jakost dozivljanja stresa pri
pouku v Soli in na daljavo (H1), ter ali je posameznikova disciplina in sposobnost organiziranja
¢asa pomemben dejavnik za dozivljanje stresa pri ucenju na daljavo (H4). V nadaljevanju
povzemam rezultate, ki omogocajo odgovor na omenjeno vprasanje oz. potrditev/zavrnitev
hipoteze.

(H1) DoZivljanje stresa pri dijakih ob obi¢ajnem ucenju (pouk v Soli) je manjse kot ob
ucenju na daljavo.

Primerjava povprecij odgovorov na prvih dve vprasanji o doZivljanju stresa pri pouku v Soli in
pouku na daljavo je pokazala, da povpredji nista statisticho pomembno razli¢ni, vendar
rezultati obseZznejSe in bolj podrobne lestvice dozZivljanja stresa kazejo drugace. Pri lestvici
dozZivljanja stresa so dijaki pri pouku v Soli odgovarijali s povprecjem 51,84 tock, kar je malo
pod vrednostjo zmernega doZivljanja stresa, medtem ko pri Solanju na daljavo povprecna
vrednost vseh odgovorov na lestvici doZivljanja stresa znasa 60,59 tock in predstavlja zmerno
dozZivljanje stresa. Razlika povprecij doZivljanja stresa pri pouku v Soli in pouku na daljavo pri
dijakih se je pri obseZnejsi lestvici doZivljanja stresa izkazala za pomembno razli¢no. Dijaki torej
dozivljajo pouk na daljavo kot znacilno bolj stresen.

Glede na dobljene rezultate lahko delno sprejmem H1, da je pri dijakih dozivljanje stresa ob
obicajnem ucenju (pouk v Soli) manjse kot ob ucenju na daljavo, saj razlike v primeru prvih
rezultatov niso statisticno pomembne, v primeru drugih rezultatov pa so.

K razlikam v dozZivljanju stresa pri dijakih ob u¢enju na daljavo lahko prispevajo tudi izrazite
razlike v oceni stresnosti posameznih dejavnikov (postavk) pri pouku v Soli in Solanju na
daljavo. Dejavniki, ki so za dijake izrazito bolj stresni pri Solanju na daljavo kot pri pouku v Soli,
so: kvaliteta internetne povezave, zmogljivost racunalnika, obremenjenost z gospodinjskimi
opravili, samodisciplina, une spretnosti itd.

Sicer pa dijaki najvisja povpredja intenzivnosti doZivljanja stresa pri pouku v Soli izkazujejo v
naslednjem vrstnem redu pri preverjanju in ocenjevanju znanja, zaradi lastnih pri¢akovanjih
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glede ocen in uspesnosti, obremenjenosti s Solskimi obveznostmi, pomanjkanja c¢asa za
sprostitev ter zaradi bolezni in izgube bliznjih oseb.

Pri Solanju na daljavo pa dijaki najvisja povprecja intenzivnosti dozivljanja stresa izkazujejo v
naslednjem vrstnem redu: pri preverjanju in ocenjevanju znanja, zaradi samodiscipline
(rednosti, organiziranosti, motiviranosti), lastnih pri¢akovanjih glede ocen in uspesnosti,
obremenjenosti s Solskimi obveznostmi (uCenje, domaca naloga idr.), zaradi pouka
(razumljivost, Stevilo predmetov, uénih ur na dan idr.) ter u¢nih spretnostih (samostojnost pri
ucenju, osredotocenost).

Rezultati lestvice dozivljanja stresa, ki so pokazali, da dijaki dozZivljajo pouk na daljavo
statisticno pomembno bolj stresno od pouka v 3oli, se skladajo tudi z povpredjem ocene
primerjave stresnosti spremljanja pouka pri Solanju na daljavo glede na stresnost spremljanja
pouka v Soli. Dobljeno povprecje 3,57 pri tem vprasanju nakazuje na malo bolj stresno
dozivljanje stresa pouka na daljavo od dozivljanja stresa pri pouku v Soli.

Dobljeni rezultati glede dozivljanja stresa pri pouku v Soli se skladajo z ugotovitvami raziskave
Rupnik Vec in Slivar (2019) o dozivljanju stresa pri u¢encih v 6. in 8. razredu osnovne Sole.
Avtorji so ugotovili, da vecina vkljucenih u¢encev obremenitve, vezane na Solo in Solsko delo,
dozivlja kot malo stresne. Obe raziskavi sta pokazali, da uencem najve¢ obremenitev
povzrocajo dejavniki povezani s Solo in Solskim delom, med katerim izstopata preverjanje in
ocenjevanje znanja.

Dobljeno pomembno visje povprecje dozivljanja stresa pri u¢enju na daljavo pa potrjujejo tudi
razline tuje raziskave, ki porocajo o visji ravni dozivljanja stresa od mejne vrednosti pri
mladostnikih (npr. Schwartz idr., 2021).

(H4) Posameznikova disciplina in sposobnost organiziranja ¢asa je pomemben dejavnik
za doZivljanje stresa pri u¢enju na daljavo.

Dijaki so na lestvici discipliniranosti in organiziranosti dosegli povprecno 6 tock, kar pomeni
srednjo oziroma zadovoljivo ucinkovitost. Tudi povprecni rezultati posameznih postavk
izrazajo zadovoljivo ucinkovitost dijakov tako z vidika discipliniranosti pri opravljanju Solskih
obveznosti (prisotnost pri pouku, opravljanje domacih nalog, u¢enje ipd.; povprecen rezultat
je 3,22), kot z vidika organizacije ¢asa (povprecna vrednost je 2,78).

Ugotovila sem, da razlika povprecij lestvice doZivljanja stresa med dijaki, ki so na postavki
lestvice discipliniranosti in organiziranosti odgovarjali s 4 ali 5 ((zelo) ucinkovit/-a), ter dijaki,
ki so na postavki odgovarjali z vrednostnima 1 ali 2 (nisem ucinkovit/-a), ni statisticno
pomembna.

Glede na dobljene rezultate lahko zavrnem H4, v kateri sem predpostavila, da sta pomembna
dejavnika za dozivljanje stresa pri ucenju na daljavo pri dijakih disciplina in sposobnost
organizacije €asa.

Ceprav disciplina in organiziranost glede na rezultate izvedene raziskave ne vplivata
pomembno na doZivljanje stresa, pa so dijaki pri uéenju na daljavo dejavnik samodiscipline
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ocenili kot zmerno do izjemno stresen in je med razli¢nimi dejavniki, ki lahko povzrocijo stres
ob ucenju na daljavo, poleg preverjanja in ocenjevanja znanja, ocenjen kot najbolj stresen (M
=3,6). Da je samodisciplina in sposobnost organiziranja ¢asa pomemben dejavnik za uspesnost
ucenja, je pokazala tudi multipla Studija primerov Gelles idr. (2020).

RV2: Ali spol dijaka vpliva na doZivljanje stresa pri ucenju v Soli in v spremenjenih pogojih
(ucenje na daljavo)?

V okviru drugega raziskovalnega vprasanja me je zanimalo, ali se dozZivljanje stresa pri pouku
v Soli in pouku na daljavo pomembno razlikuje glede na spol dijakov. V drugi hipotezi (H2) sem
predpostavila, da dekleta in fantje v spremenjenih pogojih (u¢enje na daljavo) porocajo o
podobni ravni stresa. V nadaljevanju povzemam rezultate, ki omogocajo odgovor na
omenjeno vprasanje oz. potrditev/zavrnitev postavljene hipoteze.

(H2) Fantje in dekleta ob ucenju v soli in ucenju na daljavo poro¢ajo o podobni ravni stresa.

Na lestvici dozZivljanja stresa pri pouku v Soli je povprecje vseh rezultatov za dekleta znasalo
49,86, za fante pa 50,57 tock. Obe vrednosti sta pod 60 tockami, kar je vrednost zmernega
dozivljanja stresa. Razlika povprecij rezultatov lestvice dozivljanja stresa pri pouku v Soli med
fantiin dekleti ni statisticno pomembna, kar se sklada z rezultati raziskave Zavoda RS za Solstvo
(Rupnik Vec in Slivar, 2019), v kateri so prav tako ugotovili, da ni bistvenih razlik med
dozivljanjem stresa pri ucenju v soli glede na spol ucencev .

Na lestvici doZivljanja stresa pri pouku na daljavo je povprecje vseh rezultatov za dekleta
znasalo 62,79 tock, za fante pa 52,10 tock. Razlika povprecij lestvice doZivljanja stresa pri
pouku na daljavo se je izkazala za statisticno pomembno. O vecjem dozZivljanju stresa deklet v
primerjavi s fanti med uc¢enjem na daljavo so porocali tudi v nekaterih drugih raziskavah (npr.
Schwartz idr., 2021).

Glede na dobljene rezultate lahko delno sprejmemo H2, da fantje in dekleta ob ucenju v Soli
in u€enju na daljavo porocajo o podobni ravni stresa, saj so dekleta pouk na daljavo doZivljala
kot pomembo bolj stresen v primerjavi s fanti, medtem ko se raven dozivljanja stresa pri pouku
v Soli pri fantih in dekletih ni pomembno razlikovala.

RV3: Kateri so najpogostejsi stresorji pri dijakih ob ucenju na daljavo in ob obi¢ajnem ucenju
(pouk v Soli)?

V okviru tretjega vprasanja sem raziskala, kateri so najpogostejSi stresorji, ki jih dijaki
zaznavajo ob ucenju na daljavo in ob obicajnem ucenju (pouk v $oli). Predpostavila sem (H3),
da je najpogostejSi stresor ob ucenju na daljavo in ob obiajnem ucenju (pouku v Soli),
preverjanje in ocenjevanje znanja. V nadaljevanju povzemam glavne ugotovitve.

28



(H3) Najbolj pogost stresor ob ucenju na daljavo in ob obic¢ajnem pouku (pouk v Soli) je
preverjanje in ocenjevanje znanja.

Pri obicajnem pouku v Soli se je kot najbolj pogosto obremenjujo¢ dejavnik izkazalo
preverjanje in ocenjevanje znanja, sledijo mu obremenjenost s Solskimi obveznostmi (ucenje,
domaca naloga idr.), pomanjkanje ¢asa za sprostitev, lastna pri¢akovanja glede ocen in
uspesnosti, pouk (razumljivost, Stevilo predmetov, u¢nih ur na dan idr.) idr. Pri pouku na
daljavo pa se je kot najbolj pogosto obremenjujo¢ dejavnik izkazal sam pouk (razumljivost,
Stevilo predmetov, uénih ur na dan idr.), ki mu sledijo kvaliteta internetne povezave,
preverjanje in ocenjevanje znanja, samodisciplina (rednost, organiziranost, motiviranost),
zmogljivost racunalnika idr.

Pri pouku v Soli je torej (preverjanje in) ocenjevanje znanja dejansko najbolj pogost stresor,
pri pouku na daljavo pa je najbolj pogost stresor pouk (razumljivost, Stevilo predmetov, u¢nih
ur na danidr.) in ne preverjanje in ocenjevanje znanja, Ceprav je ta med petimi najpogostejSimi
stresoriji, ki so jih dijaki izpostavili.

Glede na dobljene rezultate lahko delno sprejmem H3, v kateri sem predpostavila, da je
najbolj pogost stresor ob ucenju dijakov na daljavo in ob obi¢ajnem pouku (pouk v Soli)
preverjanje in ocenjevanje znanja, saj se je ta dejavnik kot najbolj pogost pokazal le ob
obicajnem pouku (pouk v Soli), ne pa ob u¢enju na daljavo.

RV4: Katere so najbolj pogoste posledice stresa pri dijakih zaradi ucenja v spremenjenih
pogojih (u¢enje na daljavo)?

V okviru Cetrtega raziskovalnega vprasanja sem raziskala, katere so najbolj pogoste posledice
stresa pri dijakih pri pouku v Soli in na daljavo. Pri tem sem predpostavila (H5), da se posledice
oziroma znaki dozivljanja stresa razlikujejo med dekleti in fanti. Rezultate, povezane z vsebino
raziskovalnega vprasanja in hipoteze, bom predstavila v nadaljevanju.

(H5) Posledice doziviljanja stresa ob ucenju v soli in uc¢enju na daljavo se razlikujejo med
dekletiin fanti.

S pomocjo lestvice odzivov na stres, na kateri so dijaki ocenjevali, kako pogosto doZivljajo
znake oziroma posledice stresa pri pouku v Soli in kako pogosto ob Solanju na daljavo, sem
ugotovila, da so pri pouku v Soli najpogostejse posledice doZivljanja stresa negotovost, tezave
s spanjem, nezmoznost sprostitve, nezmoznost koncentracije ter anksioznost. Pri pouku na
daljavo pa so dijaki kot najbolj pogoste posledice doZivljanja stresa ocenili nezmozZnost
koncentracije, teZave s hrbtenico, osamljenost, negotovost, teZave s spanjem ter potrtost.

T-test je pokazal, da je razlika povprecij ocen pogostosti doZivljanja znakov oz. posledic stresa
dijakov med poukom v Soli (M = 40,23) in poukom na daljavo (M = 45,80) statisti¢no
pomembna. Razliéne posledice stresa so med dijaki bolj pogoste pri pouku na daljavo.
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Nadalje sem preverila, ali se posledice dozZivljanja stresa razlikujejo med dekleti in fanti.
Povprecje rezultatov vseh odgovorov za pouk v Soli pri fantih znasa 30,77 tock, pri dekletih pa
42,65 tock. Razlika povprecdij posledic dozivljanja stresa med fanti in dekleti pri pouku v Soli je
statisticno pomembna, pri éemer dekleta dozivljajo posledice stresa pomembno bolj pogosto.
Rezultati raziskav kazejo, da dekleta bolj pogosto dozivljajo znake stresa, pri cemer se znaki
stresa pri dekletih ve¢inoma kaZejo kot psihosomatske tezave, pri fantih pa z negativnim
vedenjem (Rupnik Vec in Slivar, 2019).

Podobno smo ugotovili za pouk na daljavo. Povprecje rezultatov vseh odgovorov za pouk na
daljavo pri fantih znasa 34,85 tock, pri dekletih pa 48,59 tock. Razlika povprecij posledic
dozivljanja stresa med fanti in dekleti pri pouku na daljavo je statisticno pomembna, pri cemer
dekleta dozivljajo posledice stresa pomembno bolj pogosto.

Hipotezo (H5) sem sprejela, saj se posledice dozivljanja stresa med dekleti in fanti tako pri
pouku v Soli kot na daljavo pomembno razlikujejo. Dekleta so v obeh oblikah Solanja izkazala
pomembno bolj pogosto dozivljanje posledic stresa.
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7 Zakljucek

Stres pri Solajocih je v zadnjem letu v obdobju epidemije covida-19, ki je pomembno vplivala
na potek Solanja, pogosto izpostavljena in obravnavana tema med razli¢nimi strokovnjaki. Tudi
strokovnjaki v Sloveniji porocajo o velikem porastu tezav in motenj na podrocju dusevnega
zdravja pri otrocih in mladostnikih. V svoji nalogi sem torej preucevala aktualen problem
dozivljanja stresa pri dijakih pri ucenju v Soli in u¢enju na daljavo, pogostost dejavnikov, ki
povzrocajo stres, znake oziroma posledice stresa ter morebitne razlike v dozZivljanju glede na
spol. Za namene raziskave sem oblikovala vprasalnik z ocenjevalnimi lestvicami, ki sem ga
dijakom posredovala preko socialnih omrezij. V raziskavi je sodelovalo 111 fantov in deklet 1.,
2., 3.in 4. letnikov srednjih strokovnih programov in gimnazijskih programov.

Ugotovitve raziskovalne naloge kazejo, da je dozivljanje stresa pri u¢enju na daljavo vecje kot
pri ucenju v Soli. Prav tako sem ugotovila, da je razlika v dozZivljanju stresa med fanti in dekleti
pri ucenju na daljavo statisticno pomembna, in sicer dekleta ucenje na daljavo dozivljajo kot
bolj stresno v primerjavi s fanti, medtem ko pri u¢enju v soli statisticno pomembne razlike ni.
Ugotovila sem, da dijaki najbolj pogosto dozZivljajo obremenitve v povezavi s $Solo in Solskim
delom; med ucenjem v Soli so kot najbolj pogost obremenjujoc dejavnik izpostavili preverjanje
in ocenjevanje znanja, pri ucenju na daljavo pa sam pouk - njegova razumljivost, Stevilo
predmetov, ucnih ur na dan ipd. Na vecje dozivljanje stresa med ucenjem na daljavo kaze tudi
ugotovitev, da je pogostost znakov oziroma posledic stresa pri tem pomembno vedja, in sicer
dekleta doZivljajo omenjene znake bolj pogosto. Solanje na daljavo lahko za mnogo dijakov
predstavlja sedenje pred zaslonom racunalnika vsaj polovico dneva (med ¢asom pouka),
pogosto tudi vec zaradi ostalih Solskih obveznosti in nalog. Dijaki s(m)o bili za uspesno ucenje
primorani postati bolj samostojni, pomembni sta postali sposobnosti samodiscipline in
organiziranja ¢asa, ki pa se v izvedeni raziskavi nista izkazali kot pomembna dejavnika
dozZivljanja stresa.

Ugotovitve te raziskave si je potrebno razlagati ob upostevanju ve¢ pomembnih omejitev v
njeni zasnovi. Povabilo za sodelovanje v raziskavi sem delila preko socialnih omrezij zaradi
Cesar (glede na strani, kjer sem objavila vabilo) vecino vzorca predstavljajo dijaki gimnazije, ki
jo sama obiskujem. Tako ni prislo do popolnega naklju¢nega vzorcenja, kar bi lahko izboljsalo
posplosljivost rezultatov. Reprezentativnost vzorca bi lahko izboljsali tako, da bi v vzorec
vkljucili bolj izenaceno Stevilo deklet in fantov ter pridobili Stevilénejsi vzorec udelezencev iz
razlicnih srednjeSolskih programov in iz razlicnih regij Slovenije. V svoji nalogi sem se
osredotodila na dozivljanje stresa pri dijakih v gimnazijskih in srednjesolskih programih,
zanimivo pa bi bilo raziskati tudi razliko v doZivljanju stresa med dijaki razli¢nih programov ter
med dijaki razli¢nih letnikov. Posebno stresno je letoSnje leto zagotovo za maturante, ki letos
opravljajo maturo, saj bo njihov rezultat mature lahko vplival na moZnost izbire Zelenega
Studija in s tem tudi na potek nadaljnjega Zivljenja.

Ker je stres Siroko in kompleksno podrocje, ki vpliva na Stevilne vidike posameznikovega
delovanja, je tezko predvideti vse raznolike posledice stresa, ki ga povzroc¢a uéenje na daljavo.
Zato bi bilo pomembno podroéje dozZivljanja stresa Se bolj poglobljeno raziskati in v raziskavo
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vkljuciti tako ucence, dijake kot Studente. Glede na razlicna opozorila o posledicah
spremenjenega nacina Zivljenja (vklju¢no s Solanjem) zaradi epidemije covida-19 na podrocju
dusSevnega zdravja otrok, mladostnikov, Studentov ter drugih ljudi, bo ta problematika tudi v
bodoce zagotovo predstavljala aktualen raziskovalni in prakticni izziv.
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Slike:

Vir slike na naslovnici: https://www.nytimes.com/2019/10/08/well/mind/stress-can-make-
you-sick-take-steps-to-reduce-it.html

Slika 1: Selye: Splosni prilagoditveni sindrom:
https://www.google.com/search?q=selye+splo%C5%A1ni+prilagoditveni+sindrom&t
bm=isch&ved=2ahUKEwjvnInwxMrpAhWPG-wKHQY5DDkQ2-
cCegQIABAA&og=selye+splo%C5%Alni+prilagoditveni+sindrom&gs_Icp=CgNpbWcQA
1DAxx9Y77YgYKeb6IGgCcAB4AIABdYgBiwuSAQQxNS4ymAEAOAEBqgELZ3dzLXdpeilpb
Wc&sclient=img&ei=G2HJXg-jMI-
3sAeG8rDIAW&bih=578&biw=1280#imgrc=AXFzOFVOcXJXdM
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9 Priloge

Priloga 1: Vprasalnik z ocenjevalnimi lestvicami

Pozdravljen/-a, sem Ana Lah, dijakinja 4. letnika Gimnazije BeZigrad. Pri psihologiji opravljam
raziskovalno nalogo z naslovom DoZivljanje stresa pri dijakih ob u¢enju na daljavo in
obi¢ajnem (neposrednem) ucenju v Soli. Vljudno prosim, ¢e lahko izpolnis naslednji anonimni
vprasalnik. Pridobljeni podatki bodo uporabljeni izkljuéno za raziskovalno nalogo. Za

odgovore se ti Ze vnaprej zahvaljujem.

Bioloski spol:
) Moski

) Zenski

Obiskujem:
( Srednjo 3olo
{’ Gimnazijo

) Drugo:

Obiskujem (izberi ustrezen letnik):

O 1. letnik
) 2. letnik
3. letnik
4. letnik

Oceni, v kolikSni meri dozivljas stres pri obi¢ajnem ucenju (pouku v Soli):

1) Sploh ni 2) Malo stresno 3) Zmerno 4) Zelo stresno 5) Izjemno
stresno stresno stresno
Oceni, v kolikSni meri dozivljas stres pri u¢enju na daljavo:
1) Sploh ni 2) Malo stresno 3) Zmerno 4) Zelo stresno 5) Izjemno
stresno stresno stresno
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V preglednici so navedeni razli¢ni dejavniki, ki lahko povzrocijo stres ob u¢enju. Prosim
oceni, kako stresno dozZivljas posamezen dejavnik ob obi¢ajnem pouku oz. uéenju v soli in

kako ob ucenju na daljavo. Izberi ustrezno oceno pri vsakem dejavniku v preglednici.

Dejavnik

Ucenje v Soli

Ucenje na daljavo

Ocene

Ocene

3

2 3 4

Ni

stresno

Malo

stresno

Zmerno
stresno

Zelo

stresno

Izjemno
stresno

Ni

stresno

Malo
stresno
Zmerno
stresno
Zelo

stresno
Izjemno
stresno

Pogoji za ucenje:

Prostorski
pogoji (mir,
temperatura,
velikost
prostora ipd.)

Osnovni pogoji
za Zivljenje
(prehrana,
varnost ipd.)

Zmogljivost
racunalnik

Kvaliteta
internetne
povezave

Obremenjenost
z gospodinjskimi
opravili

Skrb za
sorojence
(brate, sestre),
sorodnike,
druge

Sola:

Pouk
(razumljivost,
Stevilo
predmetov,
ucénih ur na dan,
idr.)

(Preverjanje in)
ocenjevanje
znanja

36



Dejavnik

Ucenje v Soli

Ucenje na daljavo

Ocene

Ocene

3 4

2 3 4

Ni
stresno

Malo

stresno

Zmerno
stresno
Zelo

stresno

Izjemno
stresno

Ni

stresno

Malo
stresno
Zmerno
stresno
Zelo

stresno
Izjemno
stresno

Preobremenjen
ost s Solskimi
obveznostmi
(ucenje,
domaca naloga
idr.)

Pomanjkanje
¢asa za
sprostitev

Dejavnosti izven pouka:

Pot v Solo

1

2

3 4

Zunajsolske
aktivnosti

1

2

3 4

Pricakovanja starSev in osebna p

ricakovanja, zn

anja:

Zahteve starsev
glede ucenja in
ocen

Pomoc starsev
pri ucenju

Lastna
pricakovanja
glede ocen in
uspesnosti

Samodisciplina
(rednost,
organiziranost,
motiviranost)

Ucne spretnosti
(samostojnost
pri ucenju,
osredotocenost)

Racunalniske
spretnosti
(znanje dela z
racunalnikom,
programi, delo
na daljavo)

Nenadne Zivljenjske spremembe:
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Ucenje v Soli Ucenje na daljavo
Ocene Ocene
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
2 ol 2 ¢ o| 2¢ 2 2| 22 o| 2 ¢
w| O wn o 9 o & E v w|l O «n e 9 o ¥ E w
S - I~ - N~ - A N - O - N — I~ O~ I T
Dejavnik 25| 25| NG| NG| FE| 28| 28| N8| NG| 55
Izguba bliznjih 1 ) 3 4 5 1 ) 3 4 5
oseb
Odnosi:
Odnosi z uditelji 1 2 3 4 5 1 4
Odnosi s sosolci 1 2 3 4 5 1 4
Odnosi s 1 2 | 3 | 4 | s 1 2 3 | 4 | s
prijatelji
Odnosi s starsi 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Odnosi
nosts 1 2 | 3 | 4 | s 1 2 3 | 4 | s
sorojenci

Med spodaj navedenimi dejavniki izberi najvec 5 dejavnikov, ki te najbolj pogosto
obremenjujejo v ¢asu obicajnega pouka v Soli in najvec 5 dejavnikov, ki te najbolj pogosto

obremenjujejo v ¢asu Solanja na daljavo.

Dejavnik

Obicajen
pouk

Solanje na
daljavo

Pogoji za ucenje:

Prostorski pogoji (mir, temperatura, velikost prostora ipd.)

Osnovni pogoji za Zivljenje (prehrana, varnost ipd.)

Zmogljivost racunalnika

Kvaliteta internetne povezave

Obremenjenost z gospodinjskimi opravili

Skrb za sorojence (brate, sestre), sorodnike, druge

Sola:

Pouk (razumljivost , Stevilo predmetov, u¢nih ur na dan idr.)

(Preverjanje in) ocenjevanje znanja

Obremenjenost s Solskimi obveznostmi (ucenje, domaca
naloga idr.)

Pomanjkanje ¢asa za sprostitev

Nenadne Zivljenjske spremembe:

Bolezen, izguba bliznjih oseb

Pricakovanja starSev in osebna pricakovanja, znanja:

Zahteve starsSev glede ucenja in ocen

Lastna pricakovanja glede ocen in uspesnosti

Samodisciplina (rednost, organiziranost, motiviranost)

Ucne spretnosti (samostojnost pri u¢enju, osredotocenost)
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Dejavnik

Obicajen
pouk

Solanje na
daljavo

Racunalniske spretnosti (znanje dela z racunalnikom,
programi, delo na daljavo)

Odnosi:

Odnosi z ucitelji

Odnosi s sosolci

Odnosi s prijatelji

Odnosi s starsi

Odnosi s sorojenci

Oceni lastno discipliniranost pri opravljanju Solskih obveznosti ter sposobnost

organiziranja ¢asa :

1 (nisem
ucinkovit/a)

5 (zelo
ucinkovit/a)

Discipliniranost pri opravljanju Solskih
obveznosti (prisotnost pri pouku,
opravljanje domacih nalog, ucenje ipd.)

Sposobnost organizacije ¢asa (Cas, ki ga
namenjas Solskemu delu, prostocasnim
aktivnostim, spanju ipd.)

V preglednici so navedene nekatere mozne posledice stresa. Prosim oceni, kako pogosto
dozivljas take tezave oziroma se tako pocutis ob pouku v 3oli in kako pogosto ob Solanju na

daljavo.
Ucenje v Soli Ucenje na daljavo
Ocene Ocene

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

= o < % *2 = o — % *3

S 5 © o % o 2 5 L o % o

c | 2| 2| &|NGgE| S| & | NT
Posledice e 9 e 2
Glavobol 1 2 3 4 5 1 3 4
Bolecine v trebuhu 2 4 4 5
KoZne bolezni, tezave 1 2 4 4 5
Pogos'F? zbolevanje 1 ) 3 4 5 1 5 3 4 5
(zmanj$ana odpornost)
Tezave s hrbtenico 1 2 3 4 4
TeZave s spanjem 1 2 3 4 4
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Ucenje v Soli Ucenje na daljavo
Ocene Ocene
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
“ o |5 o ] o | = o

T 8| ¢ | B N®E | B[ S| @ |8y
Posledice e 2 < e
Depresija 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Anksioznost 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Nezmoznost sprostitve 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Negotovost 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Nezmoznost koncentracije 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Potrtost 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
9bc.:ut¢.ek brezsmiselnosti 1 ) 3 4 5 1 ) 3 4 5
Zivljenja
Osamljenost 1 4 1 4
Motnje prehranjevanja 1 4 1 4
Vc.eqa potreba po alkoholu 1 ) 3 4 5 1 ’ 3 4 5
ali drogah
Pretirana uporaba zdravil 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Kako naporno in stresno je zate spremljanje pouka pri Solanju na daljavo v primerjavi s

poukom v Soli:

Veliko manj
stresno

Malo manj
stresno

Enako stresno

Malo bolj
stresno

Veliko bolj
stresno

Kako naporen in stresen je zate pouk na daljavo v drugem obdobju Solanja doma (v tem
Solskem letu) v primerjavi s prvim, spomladanskim obdobjem Solanja doma (v prejSnjem

Solskem letu):

Veliko manj
stresno

Malo manj
stresno

Enako stresno

Malo bolj
stresno

Veliko bolj
stresno

Ce Zeli§, lahko 3e kaj dodas, predstavis o doZivljanju stresa v obdobju $olanja na daljavo,
kar $e nisi mogel/mogla izraziti v anketi:
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BRAVO, PREBIL/-A SI SE DO KONCA VPRASALNIKA!
Se enkrat najlep3a hvala za redevanje! Ce te zanimajo rezultati raziskave, me lahko

kontaktira$ na mail: ana.lah@gimb.org
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