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POVZETEK

V svoji raziskovalni nalogi sva se ukvarjali z dusevnim zdravjem pri mladostnikih. V
teoreticnem delu sva raziskali pojem dusevnega zdravja kot kontinuuma, pri ¢emer so njegovo
nasprotne dusevne motnje. Raziskava na slovenskih mladostnikih je pokazala, da jih veliko
dozivlja dusevno stisko, zato sva tudi sami preverili znake duSevne stiske na najinem vzorcu
osnovnosolcev in srednjeSolcev ter raziskali Se nekaj drugih dejavnikov v povezavi z duSevnim
zdravjem. Anketni vpraSalnik sva poslali dvakrat — v stresnem (ve¢ Solskega dela) in mirnem
(bozi¢no-novoletne pocitnice) obdobju, reSevanje pa sva spodbudili s prostovoljno vkljuéitvijo
udelezencev v nagradno igro. Anketo je resilo vec srednjesolcev in vec udelezenk Zenskega
spola. Opravili sva tudi dva intervjuja s strokovnjakinjama s podroc¢ja kliniéne psihologije in
svetovanja mladostnikom. Potrdili sva lahko tri hipoteze v povezavi z dejavniki dusevnega
zdravja, hipotezo o boljsi informiranosti srednjesolcev sva delno potrdili, hipotezo o iskanju
strokovne pomoc¢i zaradi dusSevne stiske pa sva ovrgli. Iz raziskave ugotavljava, se vecina
mladih zaveda, kaj je dusevno zdravje, ne vedo pa njegovega pomena in vpliva, zato vidiva Se

veliko priloZznosti za ozaves€anjem o dusevnem zdravju.



ZAHVALA

Zahvaljujeva se najini mentorici za podporo in pomo¢ pri raziskovalni nalogi.

Zahvaljujeva se tudi vsem anketirancem, da so nama pomagali pridobiti rezultate.

Zahvaljujeva se tudi klini¢ni psihologinji Niki Lah in profesorici Sabini Kosmrl Kauci¢ za

sodelovanje pri intervjujih.



1 UVvOD

Sola je prostor, kjer pridobivamo znanje, hkrati pa pletemo razli¢ne odnose. Zadnja leta
opazava, da so ucenci in dijaki pod vedno ve¢jim pritiskom, tako s strani starSev kot uciteljev.
Zaradi mnogih izzivov ima Sola tako pozitivne kot negativne uc¢inke na zivljenje in pocutje
mladih. To se dan danes vedno bolj opazi — recimo, ko imajo mladostniki vedno manj energije
in volje za delo v Soli. Kadar govorimo o pocutju in dusevnem zdravju mladih, moramo omeniti
tudi dusevne motnje, med katere spadajo anksiozne motnje, depresija, bipolarna motnja, motnje

hranjenja in Se vec.

Za resno raziskovanje duSevnih bolezni so pristojni klini¢ni psihologi in psihiatri, zato sva se v
tej raziskovalni nalogi osredotoCali na raziskovanje nekaterih simptomov med mladimi.
Simptomi, kot je na primer glavobol, niso nujno pokazatelj resne duSevne bolezni, a vendar

lahko dobro pokazejo pocutje mladih v $oli.

V raziskovalni nalogi uporabljava vec razli¢nih izrazov za populacijo, ki sva jo raziskovali —
mladi, uéenci, osnovnosolci, dijaki in srednjeSolci, odvisno od konteksta. Z vsemi izrazi se

nana$ava na mladostnike.

1.1 Hipoteze

1. Srednjesolci so bolj informirani o dusevnem zdravju kot osnovnosolci.

2. Dusevno zdravje mladih je slabSe zaradi Solskih dejavnikov.

3. Dusevno zdravje mladih je slabSe zaradi vrstniSkih odnosov.

4.V stresnem obdobju so mladi dozivljali ve¢ znakov duSevne stiske kot v mirnem obdobju.

5. Mladi so vsaj enkrat v preteklosti Ze poiskali strokovno pomo¢ zaradi dusevne stiske.

1.2 Cilji

V raziskovalni nalogi sva raziskovali podro¢je dusevnega zdravja mladih v Solskem okolju, pri
cemer sva Sledili trem glavnim ciljem. Raziskali sva: 1. ozaves¢enost mladih o duSevnem
zdravju, 2. povezavo Solskih dejavnikov z dusevnim zdravjem mladih in 3. vire psihosocialne
pomoci. V okviru Solskega okolja sva raziskali, kako je dusevno zdravje mladih povezano s

Solskim delom na eni strani ter odnosi (z vrstniki in ucitelji) na drugi.



Posredno sva Zeleli z nalogo ozavesc¢ati o pomenu dusevnega zdravja in mladim pomagati, da
se zamislijo o pomenu dusevnega zdravja. Da bi ucence in dijake spodbudili k reSevanju

anketnega vprasalnika, sva za vse anketirance pripravili nagradno igro.

2 TEORETICNI DEL

2.1 DuSevno zdravje in duSevne motnje

Opredelitve dusevnega zdravja se med seboj razlikujejo, saj jih nekateri strokovnjaki opisujejo
kot stanje, drugi pa kot kontinuum. Ce ga opisemo kot stanje, so njegovo nasprotje dusevne
motnje. A novejse definicije se nagibajo k razumevanju dusevnega zdravja kot kontinuuma, saj
se spreminja in ni ves ¢as enako. Na eni strani je pozitivno duSevno zdravje, vimes sledijo tezave

z dusevnim zdravjem, na drugem koncu pa so duSevne motnje. (Jericek Klanséek idr., 2018)
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Pozitivno Tezave Dusevne
dusevno zdravje z duSevnim zdravjem motnje

Slika 1: Kontinuum dusevnega zdravja (Jeri¢ek Klanscek idr., 2018)

Dusevne motnje so bolezni, ki so jim skupne razli¢ne kombinacije bolezensko spremenjenega
misljenja, Custvovanja, zaznavanja, motenega vedenja, in prizadetosti spoznavanja ter spomina.
Zaradi teh simptomov bolnik slabse funkcionira in manj u¢inkovito reSuje vsakdanje probleme.

(Kaj so dusevne motnje, 2023)

DuSevne motnje zdravimo s psihiatriénimi zdravili in psihoterapijo, s prilagajanjem in
spreminjanjem zivljenjskih okoli§¢in, urejanjem odnosov s pomembnimi osebami, s podporo
bolniku in njegovim bliznjim, z informiranjem o bolezni in zdravljenju. (DuSevna motnja,
2023)

Psiholoski teoretiki domnevajo, da lahko psiholoski konflikt, kriza, stres ali travma pri ¢loveku
privede do nastanka dusevne bolezni. Sociologi pa predpostavljajo, da je lahko dusevna bolezen
povezana ali pa je celo direktna posledica pomembnih dogodkov in stanj v ¢lovekovem okolju.

(Jericek Klanscek idr., 2023)



Nekatere vrste dusevnih motenj so depresivne motnje, psihoticne motnje (npr. shizofrenija),
bipolarne motnje, anksiozne motnje (npr. pani¢na motnja, generalizirana anksiozna motnja),
motnje, povezane z uzivanjem psihoativnih snovi in odvisnostjo, motnje hranjenja in

prebranjevanja. (Kaj so dusevne motnje, 2023)

V nadaljevanju si bomo ogledali nekaj duSevnih motenj, ki so naju pritegnile. Pri prebiranju
strokovnih ¢lankov raznih psiholoskih in psihoterapevtskih svetovalnic sva bili Se posebej

pozorni na znake ali simptome duSevnih moten,;.

Depresija je motnja v delovanju mozganov. Nastane zaradi spremenjene mozganske aktivnosti.
Po navadi je sprozilno dejanje za nastanek depresije vecji stres ali izguba v Zivljenju. Pri lazji
depresiji je dovolj Ze pogovor s psihiatrom ali osebo, ki ji zelo zaupa$, pri zmerni in hudi
depresiji, pa je potrebno jemati zdravila. Znaki depresije so zalost, tesnoba, ob¢utek praznine,
obup, zmanjsano zanimanje za prijetne aktivnosti, hobije in stvari, pri katerih je dotlej oseba

uzivala, pomanjkanje energije in drugi. (Depresija, 2023)

Slika 2: Depresija (Dostopno na: https://tinyurl.com/38nmdb8h)

Shizofrenija je duSevna motnja, ki vpliva na na¢in razmisljanja, vedenja, Custvenih in socialnih
tezav. Je dedna bolezen. Spada v skupino dusevnih motenj, imenovano psihoze. Shizofrenijo
pogosto spremljajo anksiozne motnje in depresija. Nekateri znaki shizofrenije so blodnje,

halucinacije, neorganizirano razmiSljanje, okrnjeno Custvovanje in  asocialnost.

(Shizofrenija, 2023)


https://tinyurl.com/38nmdb8h

Slika 3: Shizofrenija (Dostopna na: https://tinyurl.com/347dhkeh)

Bipolarna motnja je motnja v delovanju mozganov, ki povzro¢i nepredvidljiva in izrazita
nihanja v razpoloZenju. V¢asih so jo imenovali tudi mani¢na depresija. Znaki so razdraZljivost,
premalo ali ni¢ spanca, pospeSeno govorjenje, tezave s koncentracijo in nervoza.

(Bipolarna motnja a, 2023; Bipolarna motnja b, 2023, 2)
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Slika 4: Bipolarna motnja (dostopno na: https://tinyurl.com/2mkbcj7a)

Pani¢na motnja sodi k anksioznim motnjam. Pani¢ni napad pomeni nenadno doZivetje hude
tesnobe, strahu in neugodja, ki se pojavi hitro (v roku 10 minut) in brez zunanjega povoda. Ob
njegovem pojavu lahko obcutimo pospeseno bitje srca, potenje, tresenje, zadihanost oz. obcutek
pomanjkanja zraka, bole¢ino v prsnem kosSu, vrtoglavico, omedlevico. Dobimo lahko tudi
obcutek, da se nam bo zmesalo ali bomo izgubili nadzor nad naSim telesom. Pani¢na motnja je
diagnosticirana, kadar oseba dozivi vsaj dva pani¢na napada. Nekateri drugi znaki so Se
intenziven strah pred naslednjim pani¢nim napadom, intenziven strah bliZajoce se pogube in

strahu (npr. da bomo umrli), telesna in duSevna napetost, nezaupanje sebi.


https://tinyurl.com/347dhkeh
https://tinyurl.com/2mkbcj7a

(Pani¢na motnja a, 2023; Pani¢na motnja b, 2023; Pani¢na motnja ¢, 2023; Pani¢na motnja d,
2023)

Slika 5: Pani¢na motnja (dostopno na: https://tinyurl.com/539fnfvx)

Anksiozne motnje so skupina dusevnih motenj, med katere spada tudi generalna anksiozna
motnja. Pri slednji ima posameznik ves ¢as obCutek anksioznosti in nemira, brez specifi¢nega
razloga. Drugi znaki so $e hiter obCutek zaspanosti, tezave s koncentracijo, obcutek dusenja,
mocno razbijanje srca, slabost, vrtoglavica in omotica, potenje in izogibanje dolo¢enim
situacijam. (Anksiozna motnja, 2023; Generalizirana anksiozna motnja, 2023; Anksioznost,
2023)

slika 6: Anksiozna motnja (dostopno na: https://tinyurl.com/yhj493z5)

Pri motnjah hranjenja gre za spremenjen odnos do hrane. Posameznik, Ki trpi za to motnjo,
lahko zauZziva premalo ali preve¢ hrane. Motenj hranjenja je ve¢ vrst: anoreksija, bulimija in

prisilno prenajedanje, ortoreksija ter bigoreksija. Nekateri znaki so prenajedanje, strah pred


https://tinyurl.com/539fnfvx
https://tinyurl.com/yhj493z5

pridobitvijo teZe, utrujenost in pomanjkanje energije, namerno stradanje, skrbi in nelagodje ob
krajih, ki so povezani s hrano, razpoloZenjska nihanja, samozavest je odvisna od videza.

(Motnje hranjenje a, 2023; Motnje hranjenja b, 2023)

Slika 7: Motnja hranjenja (dostopno na: https://tinyurl.com/bdd9ewzm)

2.2 Varovalni dejavniki in dejavniki tveganja

Na duSevno zdravje vplivajo razlicni dejavniki. Tako imenovani varovalni dejavniki
zmanjSujejo verjetnost, da se bodo pojavile tezave in pozitivno vplivajo na duSevno zdravje.
Varovalni dejavniki so individualni (npr. skrb zase, notranja kontrola), povezani z druzino (npr.
varno druzinsko okolje, dobra komunikacija ¢lanov), povezani s $olo (npr. pozitivno ozracje v
Soli, dobri dosezki), druzbeni (npr. dostop do podpornih storitev, mo¢na kulturna identiteta).

(Jericek Klanscek idr., 2018)

Dejavniki tveganja pa povecujejo verjetnost, da se bodo razvile duSevne tezave in motnje.
Tudi te delimo na individualne (npr. poskodbe ob rojstvu, nizka samopodoba), povezane z
druzZino (nerazumevanje med starSema, slab nadzor s strani starSev), povezane s Solo (npr. slab
odnos do Sole, nezadostno obvladovanje neugodnih vedenjskih vzorcev) ter druzbene (npr.

nasilje in kriminal v soseski, naravne katastrofe). (Jericek Klanscek idr., 2018)

Vcasih je tezko ugotoviti, kateri dejavniki vplivajo na kaj, ker se med seboj povezujejo.
Raziskovalci so navedli primer — vpliv Solskega neuspeha na dusevno zdravje je lahko
neposreden (povecanje Stevila psihosomatskih simptomov) kot tudi posreden (povecanje Stevila

konfliktov v druzini). (Jericek Klans¢ek idr., 2018)
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2.3 Raziskava o dusevnem zdravju na slovenskem vzorcu

Simptomi, ki nakazujejo na dusevno stisko, so pri ljudeh razli¢ni. V zdravstvu jih ne moremo
dokazati s kak$nimi posebnimi testi, kot je to lahko pri drugih bolezni (npr. laboratorijski
pregled krvi). Najveckrat o njih porocajo posamezniki sami (npr. povedo, da jih pogosto boli
glava). Simptome sva nasli v raziskavi Z zdravjem povezana vedenja v Solskem obdobju v letu
2022. Raziskava je bila narejena na slovenskih mladostnikih v okviru ve¢je mednarodne

raziskave. (Jericek Klanscek idr., 2023)

V raziskavi so ugotovili, da je vsak Sesti mladostnik izkusil obCutek osamljenosti. Tretjina
mladostnikov je porocala o rednem dozivljanju simptomov, Kjer izstopala predvsem dva, in

sicer visoka anksioznost in depresija. (Jericek Klanséek idr., 2023)

Primerjali so obdobje pred pandemijo in obdobje po. Raziskava je pokazala, da se je zvisal
odstotek mladostnikov s povecano verjetnostjo depresije. Mladostniki so porocali o rednem
dozivljanju depresije, ter da so vedno manj zadovoljni s zivljenjem. Znizal se je odstotek

mladostnikov, ki svoje zdravje ocenjuje kot odli¢no. (Jericek Klanséek idr., 2023)

Psihosomatske simptome najpogosteje dozivljajo 17-letniki in dekleta. Najpogostejsi
psihosomatski simptomi, ki jih doZivljajo mladostniki so: nervoza, nespecnost in razdraZzljivost.
Odstotek mladostnikov s tezjo anksioznostjo s starostjo narasca in je vi§ji med 15- in 17-letniki
kot med mlajSimi mladostniki. Med dekleti je visoka stopnja anksioznosti prisotna v vecji meri
kot med fanti. Nekaj ve¢ kot petina mladostnikov je na lestvici dosegla rezultat, ki kaze na
povecano verjetnost depresije. Dekleta in mladostniki v starosti 15- in 17-let so v ve¢ji meri

ranljivi za povecano verjetnost depresije, kot so fantje in mlajs$i mladostniki. (Jeri¢ek Klans¢ek

idr., 2023)
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3 METODOLOGIJA RAZISKOVANJA

Metode dela sva razdelili na:
3.1 Teoretiéni del - metoda dela s tekstom

V tem delu sva iskali podatke v literaturi, po spletu in v razli¢nih strokovnih ¢lankih. Glede na
podatke, Ki sva jih dobili iz teoreticnega dela, sva oblikovali anketni vprasalnik in si pripravili

intervjuja ter podatke smiselno povezali z najino raziskovalno nalogo.

3.2 Anketni vprasalnik in intervju

Anketni vprasalnik sva s pomocjo Solskih svetovalnih sluzb posredovali po e-posti u¢encem
zadnje triade treh mariborskih osnovnih $ol ter dijakom dveh srednjih Sol. Anketni vprasalnik
so udelezenci prejeli v dveh obdobjih:

1. Stresno obdobje: Anketni vprasalnik smo posredovali na njihove Solske e-naslove v
drugi polovici novembra, tako da so ga lahko reSevali v obdobju med 22. novembrom
in 6. decembrom 2023. To obdobje smatrava kot stresno zaradi povecCanega Stevila
pisnih in ustnih ocenjevan;j.

2. Mirno obdobje: Na enak nacin sva ucence in dijake prosili za sodelovanje tik pred
boZi¢no-novoletnimi pocitnicami, tako da so lahko anketo reSevali med 21. decembrom
2023 in 9. januarjem 2024. To obdobje smatrava kot mirno zaradi oddiha od Solskega
dela, pocitka in prazni¢nega razpoloZenja.

Po anketi sva naredili $e dva intervjuja:

1. intervju s profesorico filozofije in biologije Sabino Kosmrl Kauci¢, ki izvaja
svetovanja za mladostnike, in je tudi avtorica knjige Sr¢ni ucitelj ter izvajalka
teajev za ucitelje in starSe;

2. intervju z magistrirano psihologinjo Niko Lah, spec. klin. psih., ki je zaposlena v
Sluzbi za otrosko in mladostnisko psihiatrijo v Zdravstvenem domu dr. Adolfa
Drolca Maribor.

3.3 Predstavitev in analiza ugotovitev

V tem delu naloge sva predstavili rezultate anket ter naredili primerjavo in odgovore na
vprasanja iz intervjujev, analizirali dobljene rezultate in jih primerjali z danimi hipotezami na

zacetku.
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4 REZULTATI

4.1 Intervju z izvajalko svetovanj in profesorico Sabino Kosmrl Kau¢i¢

1. S ¢im se ukvarjate?

Preko ministrstva vodim tecaje za ucitelje, sodelujem s centrom za socialno delo, rejniskimi
druzinami, tecaji za posameznike in individualnimi urami za mlade.

2. Kaj vas je pritegnilo k delu, ki ga opravljate?

Zelja od malega, zaradi lastne stiske v mladosti.

3. Ali ste Ze obravnavali primere mladih, ki so Ze imeli probleme z duSevnim zdravjem?
Da.

4. Kako pridejo v stik z vami?

Star$i jih napotijo.

5. Kako ste jim pomagali?

Predava orodja, tehnik in metod, s katerimi si lahko pomagajo.

6. Kako so oni ugotovili, da imajo probleme?

Opazili so povec€an stres v Zivljenju, odpor do dela, slab$i spanec, nerazpoloZenost, slabsi
druZinski in prijateljski odnosi.

7. Katere teZave (znake/simptome) pri mladih se najpogosteje opazali?

Tesnoba, nevesca komunikacija in nesposobnost u¢inkovitega soocanja z stresom.

8. kateri so najvecji vzroki za tezave?

Premalo opolnomoceni odrasli, starsi in ucitelji, ki se sami ne znajo soocati s svojimi tezavami,
stanje v druzbi (ponizevanje, problemi), vpliv svobodne druzbe, ki se soofa z raznimi
diagnozami.

9. Menite, da ima tudi Sola vpliv na duSevno zdravje mladih?

Zagotovo. Sola vas spravlja v stres.

10. Ali se vam zdi, da je v Solah in javnosti dovolj ozaveS¢anja o duSevnem zdravju?

Ni Se dovolj, ¢eprav je ve€ kot vcasih. Ljudje imajo Se vedno predsodke o tem.

11. Ali v sluzbi opazite spremembo obnasanja uc¢encev?

Ne, edino manj strahosposStovanja. Ucenci se ve€ ne bojijo tako uciteljev.
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4.2 Intervju z Niko Lah, mag. psih., spec. klin. psih.

1. Kaj vas je pritegnilo k delu, ki ga opravljate?

Od zmeraj me je zanimalo delo z ljudmi, saj je dinami¢no. Studij psihologije mi je pomagal
lazje razumeti posameznike, ki imajo tezave pri razmisljanju, Custvovanju in vedenju ter mi
predstavil raznolikost nasih osebnosti in medosebnih odnosov, ki jih sklepamo. Za delo z otroki
in mladostniki, ki ga trenutno opravljam, pa sem se najbolj navdusila v ¢asu opravljanja
Studentske prakse v otroski in mladostniki ambulanti. Se dodatno so me k temu spodbudile
poletne kolonije, ki sem se jih sprva udelezevala kot vzgojiteljica otrokom s posebnimi

potrebami, kasneje tudi kot terapevtka.

2. Katere so najpogostejSe teZave, s katerimi se soo¢ajo mladostniki?
Tezave s katerimi se soocajo otroci, mladostniki in njihovi starsi, ki pois€ejo pomo¢ v nasi

sluzbi, so zelo razli¢ne. Pri mlaj$ih otrocih so tezave navadno bolj vezane na njihov razvoj, kot
so npr. tezave s spanjem, izlo¢anjem, itd. Pri mladostnikih so v ospredju v vec¢ji meri Custvene
tezave, kot so anksiozne in depresivne motnje, samomorilnost in samoposkodovanje, vedenjske
tezave, motnje hranjenja, ucne tezave, itd. Ne glede na starost se v veliki meri srecujemo Se z
npr. motnjo aktivnosti in pozornosti, motnjo avtisticnega spektra. Ob¢asno dusevne stiske
otroci in mladostniki izrazijo v obliki glavobolov, bolecin v trebuhu, ipd. in so po razli¢nih
telesnih preiskavah, ki ne potrjujejo bolezni, napoteni k nam. Zelo pogosto se razlicne motnje

pojavijo naenkrat, ve¢ tezav skupaj, kar Se dodatno veca stisko posameznika.

3. Kako vi, kot psihologinja, vidite vpliv Sole na duSevno zdravje?
Sola sama po sebi sicer ne povzro¢a duSevnih bolezni, vendar vse kar je povezano s Solo,

pomembno vpliva na duSevno zdravje otrok in mladostnikov. Mladostniki danes, ne glede na
njihovo vzgojo, socialno-ekonomski status ali njihove uéne sposobnosti, ¢utijo pritisk, da so
ucno uspesni, gredo na gimnazije in kasneje Studirati ter so uspes$ni pri obSolskih dejavnostih.
Stevilna $olska ocenjevanja, domace naloge, projekti, obSolske dejavnosti, tezave pri
usklajevanju dejavnosti in Sole, pritisk starSev in uciteljev, pritisk glede vpisa na srednje Sole in
fakultete, strah pred neuspehom, stresni odnosi z vrstniki, konflikti z ucitelji ali vrstniki, itd.
lahko vodijo v pomanjkanje spanja ali slab apetit ter vecajo verjetnost, da se pojavi anksiozna
ali depresivna simptomatika in druge dusevne stiske.

4. Koliko so priblizno stari mladostniki, ki vas obiskujejo?

V okviru naSe sluzbe so vkljuceni otroci od 3. leta, ki pri nas opravijo sistemacni pregled 3-

letnih otrok, ter mladostniki do 22. leta.

5. Ali se tudi mladostniki zavedajo, kako Sola vpliva na njih?
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Seveda, v veliki meri otroci in mladostniki med pocitnicami porocajo o izboljSanju

razpolozenja, manj tezavah, bolj so sprosceni in imajo ve¢ Casa za prijetne aktivnosti.

6. Kako iScejo reSitve za teZave?

Mladostniki se svojimi stiskami spoprijemajo v€asih na ustrezne, socialno sprejemljive nacine,
vcasih ne. V veliki meri je to odvisno od njihovih osebnostnih znacilnosti, starosti, strategij za
sooCanje s stresom in tezav, ki jih izkazujejo. Nekateri iS¢ejo razbremenitve v prijetnih
obsolskih dejavnostih, $portu, druzenju in pogovoru s prijatelji, nekateri se obrnejo na Solske
svetovalne sluzbe, priljubljene ucitelje ali se zaupajo starSem. Vcasih se mladostniki v stiski
obrnejo na pediatre ali kar direktno na naso sluzbo. Lahko pa so mladostniki tudi
samounicujoci, ter svoje stiske resujejo s samoposkodovalnim vedenjem, zlorabo alkohola in
drog, vandalizmom, itd., kar ni ustrezno in sporoca, da potrebujejo pomoc.

7. Ali sami opazijo duSevno stisko?
Ni nujno, ponovno je precej odvisno od tega, o kaksne vrste tezavah oz. motnjah govorimo.

Obcasno se pri nas v obravnavi znajdejo otroci in mladostniki, ki ne prepoznavajo svojih tezav
in so vkljuCeni na pobudo starSev, Sole, pediatra, itd. Nekateri mladostniki pa pri sebi
prepoznavajo dolo¢ene tezave, vendar zaradi sramu, pomanjkanje znanja o tezavah v dusevnem
zdravju ali zaupanja v strokovnjake ne poiscejo strokovne pomoci. Mladostnikom je lahko
neprijetno, nerodno razkriti svoje tezave in jih skrbi, kaj si bodo o njih mislili drugi. Hkrati v
adolescenci pomembno vpliva na zavra¢anje pomoci tudi naras€ajoca potreba po samostojnosti
in neodvisnosti.

8. Kaksne so resSitve za duSevne stiske, povezane s Solo?

K razreSevanju duSevnih stisk psihologi zmeraj pristopamo zelo individualno, kot sem ze
omenila, zelo odvisno od starosti, aktualnih tezav, od tega kaj je tezave sprozilo in jih vzdrzuje,
intelektualnih sposobnosti, temperamentnih znacilnosti, strategij spoprijemanja s stresom,
podpore druZine in socialne mreZze, itd. Zagotovo ni pristopa, ki bi ustrezal vsem. Kot neke vrste
preventiva pri zmanjSevanju stresa in preprecevanju poglabljanja psiholoskih tezav je dobro, da
si mladostniki vzamejo odmore od Sole in ¢as zase. Pozitivne ucinke ima redna telesna vadba,
kreativno ustvarjanje in meditacija oz. sprostitvene tehnike. Svetujemo tudi kar se da sprotno
delo za Solo in sprotno pridobivanje ocen, ki preprecuje kopicenje obveznosti ter potencialne
stiske, ki nastanejo ob tem. Pomaga tudi nacrtovanje obveznosti, postavljanje realnih, a
prilagodljivih rokov za opravljanje obveznosti, odkrito pogovarjanje o skrbeh (z vrstniki, starsi,
ucitelji, itd.) in spoznanje, da je vsem nam dovoljeno, celo dobrodoslo, prositi za pomo¢, ko jo
potrebujemo!

Za konec bi zelela vsem odrascajocim mladostnikom sporociti, da lahko v primeru stiske, ko

jim v Soli ne gre, se skregajo s prijatelji ali s starsi, itd., najdejo pomoc¢ na spodaj prilozenih
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uporabnih spletnih straneh, brezplacni telefonski Stevilki Tom telefon (116 111), v Solski

svetovalni sluzbi ali v drugih strokovnih sluzbah.

4.3 Rezultati iz ankete: Stresno obdobje

Graf 1: Kateri razred/letnik obiskujes$? (stresno obdobje)

[ 8
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Priblizno polovica anketirancev (46%) obiskuje 1. letnik, priblizno tretjina (26,7%) jih obiskuje

2. letnik, priblizno tretjina (21,7%) jih obiskuje 9. razred preostali ( 5,5%) pa obiskujejo 7. in
8. razred.

Graf 2: Spol (stresno obdobje)

@ moski
® Zenski

Priblizno ena tretjina (29,2%) je moskega spola, ostalih (70,8%) je zenskega spola.
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Graf za trditve o Soli v stresnem obdobju je zaradi velikosti prilozen v prilogi (graf 12).
Rezultate so pokazali, da 57 anketirancev ne hodi rado v $olo. 69 anketirancev se niso mogli
odloditi, ali radi hodijo v Solo ali ne. 45 anketirancev je odgovorilo, da radi hodijo v $olo.

31 anketirancev meni, da vedo veliko o dusevnem zdravju, 60 anketirancev niso sigurni o
svojem znanju, 77 anketirancev meni, da ve veliko o dusevnem zdravju.

60 anketirancev meni, da njihovi prijatelji ne vedo veliko o dusevnem zdravju, 73 anketirancev
ni sigurnih o znanju svojih prijateljev, 37 anketirancev meni, da njihovi prijatelji ne vedo
veliko o dusevnem zdravju.

8 anketirancev se ne strinja, da delo za Solo vpliva na dusevno zdravje, 26 anketirancev ni
sigurnih, ¢e delo za Solo vpliva na dusevno zdravje, 137 anketirancev se strinja da delo za Solo
vpliva na dusevno zdravje.

10 anketirancev meni, da odnosi v $oli ne vplivajo na duSevno zdravje, 21 anketirancev niso
sigurni, ¢e odnosi v Soli vplivajo na duSevno zdravje, 136 anketirancev meni da dnosi v Soli
vplivajo na dusevno zdravje.

29 anketirancev si ne zeli, da bi se ve¢ govorilo o duSevnem zdravju, 52 anketirancev ni
sigurnih, da bi se ve¢ govorilo o dusevnem zdravju, 84 anketirancev si Zeli, da bi se vec
govorilo o duSevnem zdravju.

30 anketirancev ne ve kje poiskati pomoc¢ v stiski, 38 anketirancev ni sigurnih, da ve kje

poiskati pomoc, 98 anketirancev ve kje poiskati pomoc v stiski.

Graf 3: Znaki, Ki so jih pri sebi opazili v zadnjem tednu (stresno obdobje)

Zmanjsan apetit (premalo po... 61 (37,9 %)
Povecan apetit (veliko pojes) 39 (24,2 %)
Bolecine/tis¢anje v prsnem k... 63 (39,1 %)
Bolecine v trebuhu 60 (37,3 %)
Mocna utrujenost 120 (74,5 %)
Pogosti glavoboli 67 (41,6 %)
Nespecnost 78 (48,4 %)
Negativhe misli 89 (55,3 %)
TeZave s koncentracijo 100 (62,1 %)
Napetost 73 (45,3 %)
Izguba energije 93 (57,8 %)
Moéna Zalost 49 (30,4 %)
Nenadna jeza 73 (45,3 %)

53 anketirancev je v zadnjem tednu imelo ob¢utek cmoka v grlu.
61 anketirancev jev zadnjem tednu imelo v zadnjem tednu zmanjSan apetit.
39 anketirancev je v zadnjem tednu imele povecan apetit.

63 anketirancev je v zadnjem tednu imelo bolec¢ine/tiS¢anje v prsnem kosu.
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60 anketirancev je v zadnjem tednu imelo bolecine v trebuhu.

120 anketirancev je v zadnjem tednu imelo moc¢no utrujenost,

67 anketirancev je v zadnjem tednu imelo pogoste glavobole.

78 anketirancev so v zadnjem tednu bili nespecni.

89 anketirancev je v zadnjem tednu imelo negativne misli.

100 anketirancev je v zadnjem tednu imelo tezave s koncentracijo.
73 anketirancev so v zadnjem tednu bili napeti.

93 anketirancev je v zadnjem tednu imelo izgubo energije.

49 anketirancev so v zadnjem tednu bili moc¢no zalostni.

73 anketirancev so v zadnjem tednu bili nenadno jezni.

7 anketirancev je podalo tudi svoje odgovore pod »Drugo«:

4 anketiranci v zadnjem tednu niso opazili nobenih znakov

1 anketiranec je bil v zadnjem tednu »verbalno posiljen.

1 anketiranec v zadnjem tednu Cuti odpor v Soli zaradi tega, ker je veliko ocen.

1 anketiranec je v zadnjem tednu imel tresenje rok.

Pri vprasanju, kjer so morali na kratko opisati, kaj je duSevno zdravje, sva prejeli naslednje
odgovore:

11 anketirancev je odgovorilo, da je dusevno zdravje za njih vrednota v Zivljenju.

8 anketirancev je odgovorilo, da je duSevno zdravje za njih tezava.

31 anketirancev je odgovorilo, da je dusevno zdravje vrsta zdravja.

63 anketirancev je odgovorilo, da je dusevno zdravje pocutje.

19 anketirancev je odgovorilo z kompleksnejSimi definicijami kaj je duSevno zdravje.

22 anketirancev ni vedelo kaj je duSevno zdravije.

Graf 4: Ali si se Ze kdaj soocil/-a s psihi¢nimi teZavami (dusevno stisko)? (stresno obdobje)

® da
®ne
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PribliZzno ena tretjina (34,8%) anketirancev se $e ni soocala z duSevno stisko. Ostali dve tretjini

(65,2%) sta se ze soocali s stisko.

Graf 5: ReSevanje tezav v primeru dusSevne stiske (stresno obdobje)

Poiskal/-a sem pomot... 48 (29,8 %)

51 (31,7 %)

Obrnil sem se na pom... 15 (9,3 %)

23 (14,3 %)

48 anketirancev je poiskalo pomoc¢ pri prijatelju.

51 anketirancev je poiskalo pomo¢ v druzini.

15 anketirancev je poiskalo pomoc v Soli.

23 anketirancev je poiskalo pomoc pri strokovnjaku.
2 anketiranca je resil probleme z mamili.

1 anketiranec je reSeval probleme s spolnimi odnosi.

22 anketirancev niso imeli tezav ali pa jih niso resili.

4.4 Rezultati iz ankete: Mirno obdobje

Graf 6: Kateri razred/letnik obiskuje$? (mirno obdobje)
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Priblizno tretjina (39,3%) anketirancev je iz 1. letnika, skoraj enak odstotek (35,7%) je 2.

letnikov. Ostala Cetrtina, pa je meSanica 7., 8. in 9. razreda.
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Graf 7: Spol (mirno obdobje)

® moski
@ Zenski

Vecinoma anketirancev so bile zenske (78,6%). Ostalih 21,4% je bilo moskih.

Graf za trditve o Soli v stresnem obdobju je zaradi velikosti priloZen v prilogi (graf 13). 33
anketirancev se ne strinja, da radi hodijo v Solo, 28 anketirancev niti ne radi hodijo v $olo, niti
radi hodijo v $olo, 31 anketirancev se strinja s tem, da radi hodijo v Solo.

39 anketirancev meni, da vedo veliko o dusevnem zdravju, 35 anketirancev niso sigurni o
svojem znanju, 17 anketirancev meni, da ne vedo veliko o dusevnem zdravju.

39 anketirancev ne menijo, da njihovi prijatelji vedo veliko o dusevnem zdravju, 34
anketirancev niso sigurni o znanju svojih prijateljev, 16 anketirancev meni, da njegovi prijatelji
vedo veliko o dusevnem zdravju.

4 anketiranci se ne strinjajo, da delo za Solo vpliva na njihovo dusevno zdravje, 9 anketirancev
niso sigurni, ¢e delo za Solo vpliva na njihovo duSevno zdravje, 75 anketirancev se strinja, da
delo v Soli vpliva na njihovo dusevno zdravije.

5 anketirancev se ne strinja, da odnosi v Soli vplivajo na duSevno zdravje, 9 anketirancev niso
sigurni ¢e odnosi v Soli vplivajo na dusevno zdravje, 78 anketirancev se strinja, da odnosi v Soli
vplivajo na duSevno zdravje.

21 anketirancev si ne zeli, da bi ve€ govorili o dusevnem zdravju. 27 anketirancev ne vedo, ¢e
si Zelijo, da bi ve¢ govorili o duSevnem zdravju, 43 anketirancev si Zeli, da bi se ve¢ govorilo o
dusevnem zdravju.

20 anketirancev ne ve, kje lahko v stiski pois¢ejo pomoc, 19 anketirancev ni sigurnih, kje lahko

najdejo pomoc v stiski, 52 anketirancev ve, kje lahko najdejo pomoc v stiski.
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Graf 8: Znaki, ki so jih pri sebi opazili v zadnjem tednu (mirno obdobje)

Povegan apetit (veliko pojes) 20 (23,8 %)
Bolecine/tis¢anje v prsnem k... 28 (33,3 %)
Bolecine v trebuhu 34 (40,5 %)
Mocna utrujenost 60 (71,4 %
Pogosti glavoboli 39 (46,4 %)
Nespeénost 39 (46,4 %)
Negativne misli 42 (50 %)
Tezave s koncentracijo 54 (64,3 %)
Napetost 33 (39,3 %)
lzguba energije 51 (60,7 %)
Moéna Zalost 27 (32,1 %)
Nenadna jeza 33 (39,3 %)

V zadnjem tednu je 24 anketirancev imelo obcutek cmoka v grlu.
26 anketirancev je imelo zmanjSan apetit.

20 anketirancev je imelo povecan apetit.

28 anketirancev bolecine/tiSCanje v prsnem koSu.

34 anketirancev je imelo bolecine v trebuhu.

60 anketirancev je bilo moc¢no utrujenih.

39 anketirancev je imelo pogosti glavobol, prav tako je enako $tevilo anketirancev bilo
nespecih.

51 anketirancev je imelo izgubo energij

27 anketirancev je imelo mocno zalost.

33 anketirancev imelo nenadno jezo.

8 anketirancev ni imelo nobenih od teh znakov.

En anketiranec je bil srecen.

En anketiranec je imel obcutek izklju¢enosti ampak ne dobesedno.

Enega anketiranca Sola spravlja v depresijo.

Pri vprasanju, kjer so morali na kratko opisati, kaj je duSevno zdravje, sva prejeli naslednje
odgovore:

19 anketirancev ne zna opisati, kaj je duSevno zdravje.

15 anketirancev opisuje duSevno zdravje kot zdravje.

12 anketirancev opisuje dusSevno zdravje kot naSe stanje.

23 anketirancev opisuje dusevno zdravje kot nekaksne ob¢utke in pocutje.

Eden anketiranec pravi, da je dusSevno zdravje, ko je nekdo popolnoma prizemljen in zna lo¢iti
realnost od nerealnosti in da Zivi v popolnem ravnovesju.

Eden anketiranec pravi dusevno zdravje je nekaj, kar vpliva na tvojo psiho.
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Dva anketiranec pravita, da je duSevno zdravje nekaksSen stres.

Eden anketiranec pravi, da so to lastni obc¢utki kot posledica nekih zunanjih dogodkov.

Eden anketirancev pravi, da je to, da te nekdo nadleguje.

Eden anketirancev pravi, da je to nasprotje fizi¢nega zdravja, ki se¢ nanasa na delovanje
mozganov ¢loveka in kako se to vidi v obnasanju oziroma obcutkih.

Eden anketiranec pravi, da je to harmonija duha, dobro mentalno pocutje.

Eden anketiranec pravi, da je to zmoznost soo¢anja z zivljenjem.

Eden anketiranec pravi, da dusevno zdravje omogoca, da zivimo izpopolnjeno, razvijamo svoj
potrncial in prispevamo skupnosti

Eden anketiranec pravi, da je dusevni zdravje bistveno in nelocljivo povezano z nasim celotnim
zdravjem.

Eden anketiranec pravi, da je zdravje v nekem dolocenem ¢asu in dogodku, ki potrebuje veliko
¢asa in dela, da se zaceli.

Eden anketiranec pravi, da so to zivljenjske stiske in tesnobe.

Eden anketiranec pravi, da je to nekaj, na kar moramo zelo paziti.

Eden anketiranec pravi, da je to skrb za du$o in mir.

Graf 9: Ali si se Ze kdaj soocil/-a s psihi¢nimi tezavami (dusSevno stisko)? (mirno obdobje)

® da
®re

Priblizno dve tretjini (65,5%) anketirancev se je Ze soocilo z psithi¢nimi tezavami, ostala tretjina

(34,5%) pa ne.

Graf 10: ReSevanje tezav v primeru dusevne stiske (mirno obdobje)

Poiskal/-a sem pomo¢ prij...
Poiskal/-a sem pomoc dru...
Obrnil sem se na pomoc v...
Bil/-a sem na posvetu pri s...

32 (38,1 %)
27 (32,1 %)

11 (13,1 %)
17 (20,2 %)

22



32 anketirancev, ki so odgovorili na prejSnje vprasanje z da, je poiskalo pomo¢ prijatelja, 28
anketirancev je poiskalo pomoc druzine, 11 anketirancev se je obrnilo na pomoc¢ v $oli (ucitelji,
svetovalna sluzba), 17 anketirancev se je obrnilo na strokovnjaka (zdravnik, psiholog,
svetovalec izven Sole...), Stirje anketiranci so resili probleme pri sebi, eden je zelel narediti
samomor in s tem reSiti tezave, eden anketiranec je pocakal, da problemi sami minejo, Stirje

anketiranci niso poiskali pomoci.

Graf 11: Dvakrat sodelovanje v isti anketi (mirno obdobje)

® da
®ne

ne spomnim se

Priblizno dve tretjini (60%) anketirancev je pred kratkim sodelovalo v podobni anketi, 16,7%
ni pred kratkim sodelovalo v podobni anketi, ostalih 22,6% se ne spomni, ¢e so sodelovali v

podobni anketi.

4.5 Primerjava rezultatov stresnega in mirnega obdobja

Tabela 1: Primerjava med OS in SS v ozavescenosti o0 duSevnem zdravju

Stresno obdobje Mirno obdobje
0S SS oS SS
Strinjam se (4) 63,5 % 59,9 % 28,5 % 61,9 %
Moc¢no se 15,1 % 17,1 % 4,8 % 6,4 %
strinjam (5)
Skupaj 78,6 % 77 % 33,3 % 68,3 %

Rezultati kazejo, da je priSlo do opazne razlike v ozaveS¢enosti o duSevnem zdravju med
osnovnosolci in srednjeSolci v mirnem obdobju. V tabeli so sesteti odgovori trditev »Menim,
da veliko vem o dusevnem zdravju« in »Menim, da moji prijatelji veliko vedo o dusevnem

zdravju« - glede na obdobje in osnovnosolce/srednjesolce. Razlike v stresnem obdobju ni oz.
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je minimalna v prid osnovno$olcem. Podrobni rezultati, lo¢eni po obeh trditvah, so prikazani v

prilogi 1 (tabeli 3 in 4).

Tabela 2: Primerjava med opaZenimi znaki med stresnim in mirnim obdobjem

Znaki, Ki so jih opazili v zadnjem tednu

Stresno obdobje

(skupaj anketirancev:

Mirno obdobje

(skupaj anketirancev:

161) 84)
Obcutek cmoka v grlu 53 (32,9 %) 24 (28,6 %)
Zmanjsan apetit (premalo pojes) 61 (37,9 %) 26 (31 %)
Povecan apetit (veliko pojes) 39 (24,2 %) 20 (23,8 %)
Bolecine/tis¢anje v prsnem kosu 63 (39,1 %) 28 (33,3 %)
Bolecine v trebuhu 60 (37,3 %) 34 (40,5 %)
Moc¢na utrujenost 120 (74,5 %) 60 (71,4 %)

Pogosti glavoboli

67 (41,6 %)

39 (46,4 %)

Nespecnost 78 (48,4 %) 39 (46,4 %)
Negativne misli 89 (55,3 %) 42 (50 %)
Tezave s koncentracijo 100 (62,1 %) 54 (64,3 %)

Napetost

73 (45,3 %)

33 (39,3 %)

Izguba energije

93 (57,8 %)

51 (60,7 %)

Mocna zalost

49 (30,4 %)

27 (32,1 %)

Nenadna jeza

73 (45,3 %)

33 (39,3 %)

Niso opazili znakov (navedli sami pod
Drugo)

4 (2,5%)

8 (9,5%)

Ugotovili sva, da se vecina znakov izraZa v stresnem obdobju (visji rezultati so v tabeli

poudarjeni), pa tudi ve¢ji delez anketirancev ni opazilo znakov v mirnem obdobju.
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5 RAZPRAVA, INTERPRETACIJA REZULTATOV

Odgovori iz ankete so naju presenetili, saj jo je resSevalo ve¢ srednjeSolcev in oseb Zenskega
spola. Razlog za velik odziv so bile ponujene nagrade, ki sva jih dobili pri treh podjetjih
(Turistiéna kmetiji Pri Kovac¢niku, Europark in Mikro+Polo). Ve¢ji odziv je bil v stresnem
obdobju, kar je tudi razumljivo glede na Cas, ki so ga ucenci preziveli na zaslonu in na Solskem
e-mailu zaradi Solskega dela. V mirnem obdobju niso toliko na Solskem e-mailu. 1z druge ankete
sva ugotovili, da je dve tretjini anketirancev resilo obe anketi, tako da lahko sklepava o

spremljanju vecine istih oseb Cez stresno in mirno obdobje.

Hipoteza 1: Srednjesolci so bolj informirani o duSevnem zdravju kot osnovnosolci.

Glede na rezultate iz tabele 1 lahko hipotezo le delno potrdiva. Rezultati kazejo, da je prislo do
opazne razlike v ozavescenosti o dusevnem zdravju med osnovnosolci in srednjesolci le v
mirnem obdobju, medtem ko razlik med njimi v stresnem obdobju ni. Hipoteza se nanasa tudi
na odprto vpraSanje, kjer so morali na kratko opisati, kaj je duSevno zdravje. Tam nisva
analizirali razlik med osnovnoSolci in srednjesolci, sva pa ugotovili, da se ve¢ji del odgovorov
navezuje na definicije, ki so povezane s pocutjem, obcutki, stanjem in dusevnim zdravjem kot
vrsto zdravja. Meniva, da odgovori kazejo na to, da mladostniki poznajo izraz dusevno zdravje,
a Se niso v celoti informirani, kaj to pomeni. Sami bi poudarili to, da gre za kontinuum in da

lahko imamo ve¢ simptomov duSevne stiske, pa Se to ne pomeni, da imamo duSevno motnjo.

Hipoteza 2: Dusevno zdravje mladih je slabSe zaradi Solskih dejavnikov.

To hipotezo lahko, glede na rezultate anket potrdiva (graf 12 in 13 v prilogi 2). Vecina
anketiranci se zaveda, da delo v $oli in Solsko okolje slabo vpliva na njihovo duSevno zdravje.
Tudi s strani obeh intervjujev lahko potrdiva hipotezo. Prav tako to hipotezo potrjujejo tudi
rezultati v tabeli 2, kjer je opazno, da je ve¢ znakov dusSevne stiske v stresnem obdobju, ko so

imeli anketiranci veC Solskega dela.

Hipoteza 3: DuSevno zdravje mladih je slabSe zaradi vrstni§kih odnosov.

Hipotezo lahko s strani ankete potrdiva (graf 12 in 13 v prilogi 2), saj se vecina anketirancev
zaveda, da medvrstniski odnosi vplivajo na njihovo dusevno zdravje. Pri poslani anketi med
stresnim obdobjem so se vsi anketiranci strinjali s tem, da odnosi v Soli vplivajo na dusevno

zdravje, medtem ko pa se nekateri s tem v mirnejSem obdobju niso strinjali.
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Hipoteza 4: V stresnem obdobju so mladi dozivljali ve¢ znakov duSevne stiske kot v
mirnem obdobju.

Ugotovili sva, da se skladno s hipotezo vecina znakov izraza v stresnem obdobju, pa tudi vecji
delez anketirancev ni opazilo znakov v mirnem obdobju. Rezultati so prikazani v tabeli 2.
Nekaj izjem se je pokazalo v mirnem obdobju, kar pa lahko povezemo z drugimi razlogi. Na
primer bolecina v trebuhu ni samo znak dusevne stiske, saj sva jo poslali med prazni¢nim
Casom, ko je na mizi veliko prazni¢ne hrane, ki lahko povzroca bole¢ine v trebuhu in
prebavne tezave. Tudi glavobol je lahko znak ponocevanja in praznovanja, ne zgolj dusevne
stiske. Sklepava, da se moc¢na zalost v tem obdobju povezuje s slabimi odnosi v druzini — v
prazni¢nem casu pa smo vec ¢asa z druzino. Za mocno izgubo energije izhajava iz sebe, saj
veva, da smo mladostniki velikokrat predolgo pokonci in zato zjutraj tezje vstanemo, vendar
to vseeno storimo zaradi nasih starSev. Med bozi¢no-novoletnimi po€itnicami je ve¢ moznosti

za pozen odhod v posteljo.

Hipoteza 5: Mladi so vsaj enkrat v preteklosti Ze poiskali strokovno pomoc zaradi dusevne
stiske.

Glede na anketo morava to hipotezo ovreci in sicer glede na grafa 5 in 10, saj je zelo malo
anketirancev poiskalo strokovno pomo¢ zaradi dusevne stiske. Tu vidiva priloZznost v
ozavescanju na Solah, predvsem v obliki delavnic. Dober nac¢in ozavescanja o moznostih bi bil
tudi preko spleta (npr. oglasi, naj mladi pois¢ejo pomo¢, ko so v stiski), saj tam mladostniki

prezivimo veliko svojega Casa.
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6 DRUZBENA ODGOVORNOST

Iz razli¢ne literature je razvidno, da so dusevne stiske pri mladih vedno bolj pogoste. Vidimo
lahko, da se vecCina mladostnikov ne zna spopasti z njimi, saj kljub stiskam ne poiséejo
strokovne pomoci. Veliko se jih ne zaveda, kako pomembno je duSevno zdravje in ga tudi

zanemarjajo.

Opazava, da se mladostniki ob stiskah ne obracajo na svoje bliznje, da bi jim zaupali tezave,
zato to zadrzijo v sebi, kar povzroca Se vecjo dusevno stisko. Sklepava, da je zaradi predsodkov
ve¢ini mladostnikov nerodno poiskati strokovno pomo¢, prav tako se bojijo se odziva bliznjih,

¢e bi jim povedali, da obiskujejo psihologa.

Iz ankete je razvidno, da mladostniki pri sebi opazajo, da imajo znake duSevne stiske. Gleda na
oba intervjuja je razvidno tudi, da imajo odrasli veliko vlogo pri tem, saj v vecini primerov
pride do stiske takrat, kadar se oni (npr. star$i in ucitelji) ne znajo soo€iti s svojimi teZavami in

duSevnimi stiskami in potem to sprosc¢ajo na mladostnike.

V nadaljevanju zeliva na $oli izpeljati delavnice, a se ne bi ustavili pri tem. Misliva, da je zelo
pomembno, da bi predstavili razlicne simptome dusevne stiske in s tem ozavescale u¢ence nase
Sole. Ustvarili bi razli¢ne plakate na to temo, na Soli priredili razstavo in s tem spodbudili mlade,
da bi poglabljali svoje znanje o duSevnem zdravju in ve¢ govorili o njem. Upava, da bova s tem

komu pomagali, da bo lazje poiskal pomoc, ko bo v duSevni stiski.
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7 ZAKLJUCEK

V zakljuc¢ku bova predstavili, do katerih ugotovitev sva prisli, ko sva pregledovali teorijo,

analizirali anketo in intervjuja:

- iz ankete lahko ugotovimo, da se jih vecina zaveda, kaj je dusevno zdravje, ne vedo pa
njegovega pomena in vpliva;

- o dusevnem zdravju se govori ve¢ kot v¢asih, vendar Se vedno ne dovolj;

- mladostniki se zavedajo vpliva Sole na njihovo dusevno zdravje;

- ugotovili sva, da obstaja veliko razli¢nih znakov dusevne stiske;

- mladi pri sebi zaznajo znake dusevne stiske, vendar to Se ne pomeni, da imajo dusevno
motnjo;

- mladi pridejo do pomoci s pomocjo starSev, saj so po navadi oni tisti, ki pri njih prvi
opazijo spremembe;

- v izobrazevalnih ustanovah se opazi, da ni vec toliko strahospostovanja do uciteljev;

- vedno ve¢ mladostnikov se znajde v duSevnih stiskah.
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PRILOGE

Priloga 1: Podrobni rezultati pri anketnem vprasanju 3 — trditvi, ki se nanaSata na

ozavescenost o duSevnem zdravju

Tabela 3 : Ozave$cenost o dusevnem zdravju — Primerjava med osnovnoSolci in srednjeSolci v stresnem

obdobju
Obdobje OS — stresno obdobje SS — stresno obdobje
(skupaj anketirancev: 44) (skupaj anketirancev: 117)
Trditev | Menim, da Menim, da moji | Menim, da Menim, da moji
veliko vem o prijatelji veliko | veliko vem o prijatelji veliko
dusevnem vedo o dusevnem vedo o
zdravju. dusevnem zdravju. dusevnem
zdravju. zdravju.
1—mocno se NE 5 (11,4%) 6 (5,1 %) 6 (5,1 %) 8 (6,8%)
strinjam
2 — NE strinjam 4 (9,1%) 15 (12,8%) 15 (12,8%) 30 (25,6%)
se
3 — niti se ne 23 (52,3) 36 (30,8%) 36 (30,8%) 49 (41,9%)
strinjam niti se
strinjam
4 — strinjam se 11 (25%) 45 (38,5%) 45 (38,5%) 25 (21,4%)
5 — mocno se 1 (2,3%) 15 (12,8%) 15 (12,8%) 5 (4,3%)
strinjam
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Tabela 4: Ozaves¢enost o duSevnem zdravju — Primerjava med osnovnoSolci in srednjeSolci v mirnem

obdobju
Obdobje OS — mirno obdobje SS — mirno obdobje
(skupaj anketirancev: 21) (skupaj anketirancev: 63)
Trditev | Menim, da Menim, da moji | Menim, da Menim, da moji
veliko vem o prijatelji veliko | veliko vem o prijatelji veliko
dusevnem vedo o dusevnem vedo o
zdravju. duSevnem zdravju. duSevnem
zdravju. zdravju.
1—mocno se NE 2 (9,5%) 4 (19%) 3 (4,8%) 9 (14,3%)
strinjam
2 — NE strinjam 4 (19%) 7 (33,3%) 6 (9,5%) 18 (28,6%)
se
3 — niti se ne 10 (47,6%) 8 (38,1%) 23 (36,5%) 24 (38,1%)
strinjam niti se
strinjam
4 — strinjam se 4 (19%) 2 (9,5%) 28 (44,4%) 11 (17,5%)
5 — mocno se 1 (4,8%) 0 (0%) 3 (4,8%) 1 (1,6%)
strinjam
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Priloga 2: Prikaz rezultatov v grafih pri anketnem vprasanju 3 — vse trditve o Soli

Graf 12: Strinjanje s trditvami o Soli (od 1 do 5) — stresno obdobje

I 1 - moéno se NE strinjam [l 2 - NE strinjam se [l 3 - niti se ne strinjam niti se strinjam M 4 - strinjam se M 5 - mo¢no se strinjam

Rad/-a hodim v Solo. Menim, da veliko vem o Menim, da moji prijatelji Delo za solo vpliva na Qdnosi v Soli vplivajo na Zelim si, da bi se vec Vem, kje lahko poiscem,
dusevnem zdravju. veliko vedo o dusevnem dusevno zdravje ucencev dusevno zdravje uéencev govorilo o dusevnem pomo¢, ¢e bom v stiski.
in ugenk. in ugenk. zdravju.

Slika 13: Strinjanje s trditvami o Soli (od 1 do 5) — mirno obdobje

I 1 - mo¢no se NE strinjam [l 2 - NE strinjam se [0 3 - niti se ne strinjam niti se strinjam M 4 - strinjam se [ 5 - mocno se strinjam

Rad/-a hodim v $olo. Menim, da veliko vem o Menim, da moji prijatelji Delo za Solo vpliva na Odnosi v 8ali vplivajo na Zelim si, da bi se ved Vem, kje lahko pois¢em,
dusevnem zdravju. veliko vedo o dusevnem dusevno zdravje u¢encev dusevno zdravje u¢encev govorilo o dusevnem pomog, ¢e bom v stiski.
in ucenk. in ucenk. zdravju.



Priloga 3: Anketni vprasalnik

Prilagava anketni vprasalnik, ki je bil poslan na e-naslove ucencev in dijakov v stresnem in
mirnem obdobju.

DusSevno zdravje mladih v Soli

Pozdravljeni! Sva ucenki 9. razreda. Prosiva vas, da nama pomagate pri zbiranju podatkov.
Prosiva, da odgovarjate ¢im bolj iskreno, odgovori so anonimni. Za sodelovanje ste lahko tudi

nagrajeni (ve¢ informacij boste prejeli ob koncu ankete). Hvala Ze v naprej.

1. Kateri razred/letnik obiskujes?

o 7.
o 8
e O
o 1.
o 2
2. Spol
e Moski
o Zenski

3. Pri vsaki trditvi oznaci, kako mocno se strinja$ z njo (od 1 do 5):
1 — moc¢no se NE strinjam
2 — NE strinjam se
3 — niti se ne strinjam niti se strinjam
4 — strinjam se
5 —mocno se strinjam

Rad/-a hodim v $olo.

Menim, da veliko vem o dusevnem zdravju.

Menim, da moji prijatelji veliko vedo o duSevnem zdravju.
Delo za Solo vpliva na duSevno zdravje uc¢encev in ucenk.
Odnosi v Soli vplivajo na dusevno zdravje ucencev in ucenk.
Zelim si, da bi se ve¢ govorilo o duevnem zdravju.

Vem, kje lahko pois¢em, pomoc, ¢e bom v stiski.

No obkohe

4. Oznaci, katere od spodnjih znakov si pri sebi opazil v zadnjem tednu?
e Obcutek cmoka v grlu
e Zmanjsan apetit (premalo pojes)
e Povecan apetit (veliko pojes)
e Bolecine/tisCanje v prsnem kosu



e Bolecine v trebuhu

e Mocna utrujenost

e Pogosti glavoboli

e Nespecnost

e Negativne misli

e Tezave s koncentracijo
e Napetost

e lzguba energije

e Mocna zalost

e Nenadna jeza

e Drugo:

5. Na kratko opisi, kaj je duSevno zdravje.

6. Ali si se ze kdaj soocil/-a s psihi¢nimi tezavami (dusevno stisko)?
e Da
e Ne

7. Ce si odgovoril z da, kako si jih resil?
e Poiskal/-a sem pomoc¢ prijatelja.
e Poiskal/-a sem pomo¢ druZine.
e Obrnil sem se na pomoc¢ v Soli (ucitelj, svetovalna sluzba).
e Bil/-a sem na posvetu pri strokovnjaku (zdravniku, psihologu, svetovalcu izven Sole
ipd.).
e Drugo:

8. Si pred kratkim Ze sodeloval v anketi s podobnimi vprasanji? (Samo pri anketnem
vprasalniku v mirnem obdobju.)

e Da

e Ne

e Ne spomnim se

9. Sodelovanje v nagradni igri

V zameno za sodelovanje pri izpolnjevanju vprasalnika, ti nudimo mozZnost sodelovanja v
nagradni igri, kjer bo podeljena 1 glavna nagrada in 15 manjsih. Potrebovali bomo tvoj e-
naslov, ki ga lahko pusti§ na spodnji povezavi. E-naslova ne moremo povezati s tvojimi
odgovori v tej anketi, uporabljen bo samo z namenom Zrebanja nagrad in obves€anja v zvezi s
tem, po zakljucku raziskave pa bo trajno izbrisan.

V nagradi igri lahko sodeluje$ na tej povezavi: https://forms.office.com/e/2wpTLUeBLd



https://forms.office.com/e/2wpTLUeBLd

