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POVZETEK

Stres je naraven, fizioloski, psiholoski, dusevni in vedenjski odziv posameznika na dolocen
pojav, ki ga telo cuti kot stresnega, oziroma obcCutek nezmoznosti obvladovanja dolo¢enih
zahtev in dogodkov. Stresorji so lahko dogodek, situacija, oseba ali predmet, ki ga posameznik
dozivi kot stresni element in zamaje njegovo ravnovesje, posledica pa je stresna reakcija. Stres
prinaSa ogromno duSevnih in telesnih simptomov. Poznamo tri faze stresa: faza alarma, faza
upora in faza iz¢rpanosti. Poleg slabega stresa poznamo tudi dober stres, ta se pojavi, Ce stresa
ni prevec. PsiholoSko stanje se nanasa na naSe dusevno in ¢ustveno pocutje v nekem trenutku.
Sprostitvene tehnike nam pomagajo pri borbi s stresom, povecujejo energijo in razpolozenje
ter pozitivno vplivajo na psihi¢no in fizi¢no zdravije.

Z raziskovalno nalogo vam zelimo predstaviti razli¢ne vidike stresa, njegov nastanek in vpliv
ter tudi tehnike s katerimi si lahko pomagamo, da se mu zoperstavimo. Ob tem smo raziskali
mnoga nam prej nepoznana podroc¢ja. Glavni del raziskave smo namenili raziskovanju, kako
mladostniki gledajo na stres in kako ga dozivljajo. Raziskavo smo izvedli s pomocjo ankete
med ucenci 8. in 9. razreda na osnovni Soli ter z intervjujem Solske psihologinje. Z
raziskovanjem smo spoznali, da ogromno mladih doZivlja stres, vendar se z njim ne zna soociti
na pravilen nacin. Pri anketi smo spoznali tudi to, da u€ence v stres najpogosteje spravlja Sola
in javno nastopanje. Kot simptome stresa pa najveckrat ob¢utijo hitrejSe bitje srca, potne dlani
in nespecnost. Pri intervjuju s psihologinjo smo spoznali, da k zmanjSanju stresa pripomorejo
zdrav zivljenjski slog, organiziranost, samozavest, iskren pogovor ter realno postavljeni cilji.
Namen raziskovalne naloge je bolje spoznati stres in njegove vplive na zdravje mladih ter
kako se z njim soociti.

Klju¢ne besede: mladostniki, psihi¢no zdravje, stres, stresorji, tehnike sproscanja.
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1 UVvOD

Psihologija je izjemno pomembno in tudi zdaj zelo aktualno podro¢je. Spoznavati, kako ljudje
delujemo, zakaj se nam dogajajo nama prej nerazlozljive stvari, je zelo zanimivo, predvsem za
raziskovanje. Psihologija je veda ali znanost, ki proucuje ¢lovekovo osebnost, obnasanje in
dusevne pojave, zato sva se odlocili, da bova iz tega podrocja raziskovali stres.

Stres je pojav, ki se v danaSnjem hitrem tempu zivljenja pojavlja pri marsikaterem ¢loveku.
Mnogi mislijo, da je to le odziv naSega telesa na neko stresno situacijo, vendar sva s pisanjem
te raziskovalne naloge spoznali, da je stres veliko ve¢ kot to. Odlocili sva se za temo stresa, se
vanjo poglobili in se priceli o njej tudi zanimati veliko ve¢, kot sva se prej. Tema se nama je
zdela zelo zanimiva, saj se o stresu v Soli ne pogovarjamo veliko, midve pa sva o njem zeleli
izvedeti nekaj vec. Stres vpliva na nas veliko bolj, kot si nekateri mislijo, saj ne vpliva samo
na nasSe telo, vpliva tudi na nase psihi¢no zdravje.

Stres je naraven odziv telesa na razli¢ne draZljaje ali izzive. Pri mladostnikih je stres Se posebe;j
velik del nasega vsakdana, saj se v tem obdobju nasa Zivljenja soofajo z mnogimi
spremembami, tako vedenjskimi kot telesnimi. Pritiski starSev, nasilniStvo, ocenjevanja v Soli,
sklepanja novih prijateljstev in velike spremembe so le nekateri izmed stresorjev, ki jih vsak
dan dozivljajo danasnji mladostniki



2 TEORETICNI DEL

2.1 KAJJE STRES?

Kadar poslusamo zdravnika ali psihologa govoriti o stresu hitro ugotovimo, da ima v mislih
veliko ve¢ kot zgolj odziv telesa. Stres je naraven, fizioloski, vedenjski, dusevni in psiholoski
odziv posameznika, ki se Zeli ¢im bolje prilagoditi na trenutno zaznane groznje, izzive iz
okolja, kot tudi notranje ali zunanje draZljaje. Ni to kar se nam dogaja ampak na$ odziv na
dogajanje, ki ga dozivljamo kot stresnega. Je tudi naraven obCutek nezmoznosti obvladovanja
dolo¢enih zahtev in dogodkov. Razvili smo stresni odziv ,,boj ali beg”, saj je nase telo je
pravzaprav zasnovano tako, da dozivlja stres in se nanj odziva (N1JZ, 2022). Stres je pojem iz
psihologije in tudi biologije, ki ga je prvi¢ uvedel madzarski endokrinolog Hans Selye leta
1930. Opisal ga je kot nezmoznost organizma, da se pravilno odzove na dejanske ali zamisljene
Custvene ali fizi¢ne groznje. Razvil je teorijo, ki jo je poimenoval »generalizirani adaptacijski
sindrom«. (MojaLekarna, 2025)

2.2 ZAKAJNASTANE STRES?

Stres pravzaprav nastane, ko dozivimo nekaj novega ali nepredvidljivega, kar nas naredi
nemocne ali ob¢utimo, da nimamo nadzora nad situacijo. Je torej vsaka situacija, ki porusi nase
ravnovesje. Takrat nasi mozgani spodbudijo nadledvi¢ni zlezi, da pricneta proizvajati vecje
koli¢ine hormonov, kot so stresni hormon ali kortizol, adrenalin in noradrenalin. To povzro¢i
nagel dvig krvnega sladkorja, porast pulza in krvnega tlaka ter pospeseno dihanje, kar da telesu
moc, da hitro reagira na nevarnost. V nasem telesu Se sprozi vrsta biokemi¢nih sprememb na
razli¢nih ravneh. Stres je reakcija celega telesa, zato lahko povzro¢i spremembe na vseh
organih in celicah. Stresnost neke situacije je odvisna od posameznika in tudi od njegove
starosti, osebnosti, vrednot in prepricanj (KRKA, b.d.).

2.3. KAJ SO STRESORJI?

Stresor je lahko dogodek, situacija, oseba ali predmet, ki ga posameznik dozivi kot stresni
element in zamaje njegovo ravnovesje, posledica pa je stresna reakcija. Stresorji so pravzaprav
dejavniki, zaradi katerih smo pod stresom. Hans Seyle je besedo stres uporabljal kot stanje,
stresor pa kot stimulant za povzrocitev stresa. Najpogostejsi stresorji pri mladih so: obveznosti
v Soli, pricakovanja starSev, javno nastopanje, spremembe v druzini, spremembe v okolici,
selitev... Pri odraslih pa: financ¢ne tezave, tezave v sluzbi, teZave v druzini, imeti prevec dela...
(MojaLekarna, 2025).



Stresorje delimo na:

- notranje: zalost, strah, skrbi, anksioznost, ob¢utek nemoci, pomanjkanje kisika...
in

- zunanje: sprasevanje, preizkus znanja, gost promet, zgodnje vstajanje, zamujanje,
preobremenjenost, nastopanje, tekmovanje... (MojaLekarna, 2025).

2.3 SIMPTOMI STRESA

Kadar je govora o simptomih ki jih prinasa stres je teh zelo veliko. Delimo jih na dve skupini:
1. DuSevni simptomi:

- tesnoba,

- Custvena napetost in razdrazljivost,

- obcutek manjvrednosti in preobremenjenosti,
- ZmanjSana kreativnost,

- pesimisti¢no razmisljanje,

- anksioznost,

- panic¢ni napadi,

- razdrazljivost,

- tezave pri sprejemanju odlocitev,

- ZmanjSana sposobnost organizacije dela,

- tezave s koncentracijo, spominom in povecana pozabljivost,
- jeza,

- izogibanje druzbi,

- pesimizem,

- slabo voljnost,

- poslabsanje zbranosti in zmogljivosti,

- depresija...

2. Telesni simptomi:
- pomanjkanje energije,
- glavobol,
- utrujenost,
- povecano znojenje,
- bolecine v zelodcu in hrbtu,
- Slabotnost/ omoti¢nost,
- tezave s spanjem,
- bole¢ine v miSicah,
- hitro bitje srca,
- napetost miSic,
- teZave z dihanjem,
- razSiritev zenic,



- zmanjsa se delovanje prebavnega sistema,
- visok krvni pritisk,
- vidno polje se zozi...

Nas ziveni sistem ima vgrajen odziv na stres, ki se pomaga telesu soociti s stresnimi situacijami

(Podlipnik, b.d.).
2.4 STOPNJE STRESA
Teorija, ki jo je uveljavil Selye nakazuje na to, da se stres pojavlja v treh razli¢nih stopnjah:

Prva stopnja je faza alarma, ki se pojavi, ko nekaj ¢loveka fizi¢no, psihi¢no ali ¢ustveno
razdrazi. Po telesu se sprozi val adrenalina, saj se sprozi spontana reakcija proti povzrocitelju
stresa. Ce stres traja kratek &as, telo okreva Ze v parih urah in stres ne pusti nobenih posledic.
Znaki, da smo v fazi alarma, so povisan sréni utrip, potenje, hladna koZa in napete miSice
(MojaLekarna, 2025).

Kasneje nastopi druga stopnja ali faza upora. Tukaj, ¢eprav je posameznik ze dlje Casa
izpostavljen stresu (stres traja ve¢ tednov mesecev) na videz izgleda, da se je telo navadilo. V
fazi upora si telo prizadeva priti v ravnovesje, ta proces se imenuje homeostaza. Simptomi faze
alarma se pocasi umirijo, vendar le navidezno. Faza upora pa privede do utrujenosti,
anksioznost, tezav s spanjem in koncentracijo...

Tretja pa tudi zadnja stopnja je faza iz€rpanosti. Ta pa nastopi, ko se telo ze ve¢ mesecev, tudi
let bori s stresom. Pod vplivom kroni¢nega stresa za¢ne telo podlegati virusnim in bakterijskim
infekcijam. Telo je popolnoma iz¢rpano, raven telesnih hormonov pa nara$c¢a. Dolgo trajajoci
stres pusti posledice tudi na mentalnem zdravju, kar privede do dusSevnih motenj. Znaki faze
1z€rpanosti so predvsem anksioznost in depresija, lahko pa tudi kroni¢ne bolezni, visok pritisk
in diabetes, v skrajnem primeru pa vodi celo do rakavih obolenj (MojPsihoterapevt.si, 2025).

2.5 VRSTE STRESA
Stres lahko delimo po trajanju in sicer na akutni (kratkotrajni) in kroni¢ni (dolgotrajni).

Akutni stres je posledica pritiskov iz vsakdanjega zivljenja. To vrsto stresa se obiCajno da
obvladati, saj jo povzroc¢ajo razli¢ne zacasne oziroma naklju¢ne neprijetnosti, Ki jih je treba
resiti. Neintenzivni kratkotrajni stres lahko na ¢loveka vpliva celo spodbudno. Spodbuja tvorbo
novega spomina, kreativno razmisljanje, dinami¢nost, motiviranost za delo...

Medtem ko je akutni stres zacasen, je kroni¢ni dolgotrajen ali ponavljajoc. Je dolgorocni
fizioloski odziv, ki ima lahko resne zdravstvene tezave, ¢e se ne zdravi pravocasno in ustrezno.
Kronié¢ni stres je odziv mozganov na neprijetne dogodke, ki se ponavljajo daljsi ¢as, na katere
pa posameznik ne vpliva oziroma nima nadzora nad njimi. Vzroki za kroni¢ni stres so
dolgotrajni in neizogibni stresorji ter povecana nagnjenost k stresnem odzivu. Vpliv
dolgotrajnega stresa lahko vkljucuje tako fizi¢no kot duSevno zdravstveno stanje, navadno pa



zajema oboje. Dolgotrajne zdravstvene tezave, tezki odnosi, financne tezave in travmatski
stresorji so le eni izmed dejavnikov, ki povzrocajo kroni¢ni stres (NIJZ, 2022).

26 ZANIMIVOSTI

70 do 80 odstotkov vseh obiskov pri bolnikih je zaradi bolezni, povezanih s stresom.

15 ¢lanic EU ugotavlja, da stres na delovnem mestu vsako leto prizadene vsaj 40 milijonov
zaposlenih in povzro¢i vsaj za 20 milijard evrov Skode v ekonomiji zdravstvu in okolju.

45 odstotkov dijakov pravi, da dozivljajo stres v Soli skoraj vsak dan (LEK, 2024).
2.7 DOBER/SLAB STRES

Velikokrat smo ze slisali, da je stres slab za nase zdravje in ga moramo ¢im bolj obvladovati.
Vendar stres ni vedno slaba stvar. Na koncu ugotovimo, da je stres le odziv telesa na boj ali
beg, zamisljen kot zas¢itni mehanizem, ki ni vedno $kodljiv. Odziv beg ali boj postane skodljiv,
ko je takSnega odziva prevec ali pa se pojavi v nepotrebnih situacijah.

2.7.1 DOBER STRES (EUSTRES)

Dober stres je tisti, ki nas motivira, krepi dejavnost in kreativnost ter nas $¢iti pred nevarnostjo.
Druga beseda zanj je tudi eustres, ko se nase telo pozitivno odzove na stres, ki ga obcutimo.
Stres lahko nastane zaradi dela, ki je zahtevno, a hkrati lahko tudi prijetno. Nizki stresorji
spodbujajo proizvodnjo mozganskih kemikalij imenovani nevrotrofini, ki krepijo povezave
med nevroni v mozganih.

Primeri dobrega stresa so:

- odhod v pokoj,

- ustvarjanje druZine,

- porod,

- poroka,

- razgovor za sanjsko sluzbo,
- prvi zmenek,

- prvi poljub...

Dober stres nam pomaga ohranjati energijo, koncentracijo in produktivnost (Saeka.si, 2018).

2.7.2 SLAB STRES (DISTRES)

Slab stres ali distres je pa tisti, ki nas izérpava, vodi v obCutke preobremenjenosti in negativno
vpliva na nase telesno in dusevno zdravje. Ta vrsta stresa se pojavi, ko smo pod prevelikim
pritiskom ali ko ne zmoremo ucinkovito obvladovati zahtev, ki so pred nami. Primeri slabega
stresa so:

- dolgotrajna preobremenitev z delom,
- osebne tezave ali travme,

- pomanjkanje nadzora nad situacijami...
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Slab stres lahko tudi vodi v telesne bolezni, duSevne tezave in zmanjSanje kakovosti zivljenja.
Dober stres je kratkoro¢en, nas motivira in povecuje naSo sposobnost soocanja z izzivi. Slab
stres pa je dolgotrajen, nas izCrpava in lahko vodi v resne zdravstvene tezave.

Pomembno je, da se nau¢imo prepoznati, obvladovati stres, da lahko izkoristimo njegove
pozitivne ucinke in zmanj$amo slabe/negativne ucinke (Saeka.si, 2018).

Slika 1: Primer slabega stresa. Doktor24.(2020). Ko stres terja svoj davek.

2.8 PSIHOLOSKO STANJE

Psiholosko stanje se nanasa na naSe duSevno in Custveno pocutje v doloCenem trenutku.
Nastane kot odgovor na zunanje in notranje motnje, ki jih dozivljamo kot preobremenjujoce ali
zahtevne.

2.8.1 ZNACILNOSTI PSTHOLOSKEGA STANJA STRESA:

a. Misli in zaznavanja: Stres povzro¢i obéutek preobremenjenosti s skrbmi in negativnimi
mislimi. Pogosto dozivimo obcutke, da nimamo nadzora nad situacijami, kar lahko vodi v
obcutek nemoci in obupa. Ljudje, ki so pod stresom pogosto razmisljajo o skrajnih mislih ali
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situacijah npr. »Nikoli ne bom uspel/a« ali » To je preve¢ za mene, ter 0 raznih nesrecah,
najskrajnejSa med njimi je smrt.

b. Custva: Stres pogosto povzro¢a ustveno nelagodje, kot so:
- Tesnoba: strah pred prihodnostjo, obcutek negotovosti, skrbi.
- Jeza in frustracija: obcutka, ko ne moremo nadzorovati situacije ali ko nas nekaj ovira.
- Depresivnost: dolgotrajen stres vodi v obcutke brezupa, zalosti in pomankanja
motivacije.

c. Fizi¢ni simptomi: Telo se odzove na stres s Stevilnimi telesnimi simptomi, kot so:
- pospesen srcni utrip,
- povecano znojenje,
- zategovanje miSic, glavoboli,
- tezave s spanjem,
- slabsa prebava (npr. bolecine v trebuhu).

d. vedenje: Stres vpliva tudi na nase vedenje:
- Izogibanje: Ljudje, ki so pod stresom, se pogosto izogibajo nalogam, ki jim povzroc¢ajo
stres.
- Povecana potreba po kontroli: Mnogi za¢nejo analizirati situacije, saj zelijo obvladovati
vse vidike svojega Zivljenja.
- Povecana Custvena obcutljivost: V stresnih obdobjih se lahko hitro odzovemo z jezo in
jokom.
(Psihosoma, 2015).

2.9 VPLIV STRESA NA PSTHOLOSKO STANJE

- ZmanjSana koncentracija in pozornost: Stres lahko zmanjSa sposobnost osredotocenja,
kar otezi opravljanje nalog.
- Tezave pri odloCanju: Zaradi stresa lahko postanemo preobremenjeni, kar otezi
sprejemanje odlocitev.
- Negativna samopodoba: Dolgotrajni stres vpliva na nase samospostovanje in poveca
obcutek nezadostnosti in nesposobnosti.
- Obcutek nemoci: Stres nas lahko privede do ob¢utka, da ne moremo obvladati svojih
tezav, kar povecuje obcutke brezupa.
Psiholosko stanje stresa je normalen odziv telesa na stresne situacije. Pomembno je, da se
nau¢imo prepoznati stresne vzorce in najdemo nacine za njegovo obvladovanje, da preprecimo
negativne ucinke na nase zdravje (Nacionalni program dusevnega zdravja, 2020).

2.10 SPROSTITVENE TEHNIKE

Vsak izmed nas ima svoje tehnike s katerimi si pomaga pri soocanju s stresom. Vecina ljudi si
pod besedo sprostitev predstavlja sprehod na svezem zraku ali pogovore s prijatelji po tezkem
dnevu. Ze res, da te stvari pozitivno vplivajo na nase razpoloZenje, a ne pomagajo pri
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zmanjSevanju Skodljivega stresa. Za ucinkovito obvladovanje le tega moramo aktivirati
sprostitveni odziv nasega telesa, kar lahko dosezemo z razli¢nimi sprostitvenimi tehnikami.

Poznamo veliko razli¢nih sprostitvenih tehnik, a vsak izmed nas mora najti tisto, ki mu najbolje
ustreza. Te tehnike nam pomagajo obvladovanju stresa, povecujejo energijo in razpolozenje ter
pozitivno vplivajo na psihi¢no in fizi¢no zdravije.

Najbolj pogoste sprostitvene tehnike pri premagovanju stresa so :
a) DIHALNE TEHNIKE

Dihalne tehnike so najbolj preproste in najbolj osnovne tehnike sprostitve, ki jih lahko
izvajamo kjerkoli in kadarkoli.

Ko dihamo polno in s prepono, se umirimo, bolje pocutimo ter imamo vecji obcutek nadzora.

Z osredotocanjem na dihanje, preusmerimo svojo pozornost stran od pretiranega razmisljanja
in begajocih misli.

b) JOGA

Joga je ena izmed najbolj priljubljenih telesnih aktivnosti. Glavni pomen joge je, da sta nase
telo in um eno.

Z dolgoro¢nim izvajanjem joge pospeSimo krvni obtok in umirimo sréni utrip. Ziv¢ni sistem,
ki se vzbudi ob stresnih situacijah, pa se aktivira po€asneje. Tako smo ob stresnih situacijah
dlje Casa sprosceni in umirjeni.

¢) MISICNA RELAKSACIJA

Posledica pomankanja kisika v naSem telesu je najveckrat miSi¢na napetost. To najveckrat
opazimo Vv obliki bolecin v hrbtu in vratu.

Za sproS¢anje miSicne napetosti najveCkrat uporabljamo tehniki progresivna in pasivna miSi¢na
relaksacija.

Obe tehniki pa nam pomagata tudi pri blaZenju napetosti, ki so posledica stresa ali anksioznosti.

Ko izvajamo pasivne relaksacije, si v mislih predstavljamo, kako spro§¢amo posamezno misico
Vv svojem telesu.

Predstavljamo si, kako napetost odplava ven iz telesa, pri tem pa pazimo, da globoko in
spros¢eno dihamo.

Progresivno miSi¢no relaksacijo pa najveckrat uporabimo takra,t ko nismo zmozni doZziveti
sprostitvenega odziva zgolj s pasivnim nac¢inom relaksacije.

Obe vrsti misi¢ne sprostitve sta priporocljivi za vse, ki se soo¢ajo z anksioznostjo, izgorelostjo
in pretiranim vplivom stresa.

d) VIZUALIZACIJA
Vizualizacija je sprostitvena tehnika, ki sprosti telo umiri misli in zmanj$a napetost v telesu.

Pri izvajanju vizualizacije so vsi nasi ¢uti usmerjeni v predstavljanje, potrebujemo pa tudi naSo

.....
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Vizualizacija je lahko usmerjena k razlicnim ciljem, vklju¢no s spro$¢anjem in umirjanjem v
stresnih situacijah, k zmanjSevanju anksioznosti, poveanju samozavesti ter pripravi na
kvalitetni spanec.

Vodena vizualizacija je tehnika, pri kateri poslusamo glas nekoga drugega, ki nas vodi proti
sprostitvi, krepitvi samozavesti, pomiritvi in doseganju ciljev.

Lahko jo pa izvajamo tudi sami, tako da gremo z mislimi po telesu, ga spro§¢amo in si jasno
predstavljamo pot ali cilj.

e) MEDITACIJA

Meditacija je tehnika, s katero pridemo v stik sami s seboj. Gre za tehniko, s katero spoznamo,
da nismo svoj um, temvec¢ da se od njega lo¢imo, kar nam omogoca opazovati okolico brez
obcutka vpletenosti in nas postavi v vlogo opazovalca.

f) AROMATERAPIJA

Aromaterapija uporablja vonjave, kot so eteri¢na olja, za pomirjanje telesa in uma (Kovac,
2017).

g) TELESNA AKTIVNOST

Redna telesna aktivnost, kot so hoja, tek in kolesarjenje, spros¢ajo endorfine, ki pomagajo pri
sprostitvi in izboljSanju razpoloZenja.

h) SMEH
Smeh je naraven nacin sprostitve, saj spros¢a napetost.

Sprostitvene vaje so ucinkovite, a preproste tehnike za zmanjSevanje stresa v vsakdanjem
Zivljenju.
(Psihiatri¢na bolni$nica Vojnik, 2025).

Slika 3: Joga in meditacija v naravi. ApolonGym.(2024). Sprostitvene tehnike v praksi

2.11 VPLIV STRESA NA ZDRAVJE

Stres ima lahko velike in daljnosezne posledice tako na telesno kot na duSevno zdravje.
Kroni¢ni stres vpliva na prakti¢no vse organske sisteme. Znano je tudi, da povecuje tveganje
za razvoj anksioznih motenj kot sta depresija in izgorelost. Kroni¢ni stres mocno vpliva tudi
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na mozgane, saj so raziskave pokazale, da dolga izpostavljenost stresu, lahko vodi celo do
atrofije mozganov. Vpliva pa tudi na nas spomin in kognitivne funkcije. Prav tako stres vpliva
na nas sréno zilni sistem, kjer povzroca porast pulza in krvnega tlaka, vpliva na strjevanje krvi
in poslabsa razmere mascobe v krvi. Stres pa je tudi lahko dejavnik tveganja za nastanek
srénega infarkta. Tudi prebavni sistem je pod vplivom stresa, saj vpliva na prepustnost ¢revesne
stene in prepustnost hranil, poveca izloCanje Zelodéne kisline, zaradi njega lahko pride tudi do
sindroma razdrazljivega Crevesja, prav tako pa lahko stres moc¢no vpliva na ostale Zleze z
notranjim izlo¢anjem. Stres negativno uéinkuje tudi na imunski sistem, saj zavira tvorbo novih
imunskih celic, zaradi Cesar hitreje zbolimo, prav zaradi tega pa lahko pride tudi do rakavih
obolenj. Stresni hormon kortizol spodbuja tudi kopicenje mascob, zlasti okoli trebuha in
povecuje zeljo po sladki in nezdravi hrani, kar vodi k povecevanju telesne teze. Zaradi stresa
tudi tezje nadzorujemo svoja Custva, saj ljudje pod stresom hitreje dozivijo izbruh jeze ali
naredijo kak$no nepremisljeno stvar. Petletna raziskava je na 17000 Svedih je pokazala, da ima
lahko blag, a dolgotrajen stres tudi dolgoro¢ne ucinke. Pri ve€ini so bili to visok krvni pritisk,
angina in kap, skoraj dve tretjini vseh ljudi pod kroni¢nim stresom, pa se je spopadalo tudi z
duSevno motnjo, zato moramo skrbeti za svoje zdravje in biti ¢im manj pod stresom (Vizita.si,
2024).

2.12 STRES PRI OTROCIH IN MLADIH

Obdobje otrosStva in odras¢anja je zaradi telesnih in duSevni sprememb ze tako ali tako zelo
stresno. Poleg tega pa se mladi sooc¢ajo s stalnimi zahtevami, pricakovanji in obveznostmi v
njihovem okolju. Spremembe in prelomnice v zivljenju so lahko za marsikaterega otroka
vznemirljive, vendar lahko vodijo tudi do pretiranega stresa, ki lahko vpliva na njihovo zdravje.
V hitrem tempu Zivljenja otroci in mladi pogosto niso imuni na stres. Ne glede na to, kaj jih
spravlja v stres, lahko ta vpliva na otroke vseh starosti. Klju¢no pa je, da star$i in druge otrokom
pomembne odrasle osebe, otroke razumejo in jim pomagajo upravljati s stresom (ArsPharmae,
b.d.).

Vzrokov za stres je pri otrocih in mladih ogromno, z njim pa se zelo tezko spopadajo. Eden
izmed najbolj pogostih dejavnikov za stres pri mladih je akademski pritisk. To se zgodi, kadar
otroci napredujejo v izobrazevalnem sistemu, zahteve uciteljev pa se povecujejo. Ocenjevanja,
izpiti, tekmovanja in podobne situacije na otroka vplivajo kot mo¢ni stresorji, ki lahko vodijo
v tesnobo ali strah pred neuspehom. Mladi se pogosto sre€ujejo s socialnimi izzivi v druzbi,
kot so ustrahovanje ali pritisk vrstnikov. Take izkusnje moc¢no vplivajo na otrokovo samozavest
in njegova Custva. Tezave v druzini, kot so locitev ali izguba ljubljene osebe, so lahko za otroka
izjemno stresni. Vec¢inoma tezko obvladujejo in razumevajo svoja Custva, s katerimi se v takih
situacijah soogajo. Ce je otrok vpisan v preveé izvensolskih dejavnosti, lahko to zanj pomeni
velik stres, kar cuti kot preobremenjenost in iz¢rpanost. Kot pravi Lynn Lyons,
psihoterapevtka, ki se ukvarja s premagovanjem stresa pri otrocih je eden izmed najvecjih
stresorjev za otroke prenatrpan urnik. Kar pa otrokom, predvsem pa mladim, Skoduje, sta
tehnologija in prekomeren ¢as pred zasloni. To prispeva k obCutku neustreznosti, nezdravega
primerjana z drugimi ter doZivljanje spletnega ustrahovanja (Jericek, 2007).

15



Pogosto pa starsi, sorodniki ali uéitelji ne opazijo, da je otrok pod stresom. Eden izmed najbolj
ocitnih znakov, da je otrok pod stresom, je sprememba vedenja. Pri otroku se lahko poveca
razdrazljivost, ima pogosta nihanja razpolozenja, se umakne iz druzbenih dejavnosti ter
spremeni v vzorce prehranjevanja in spanja. Stres se kaze tudi v telesnih simptomih kot so
glavoboli, boleCine v trebuhu in utrujenost. Ne smemo prezreti pogostih pritozb glede
fizicnega nelagodja. Akademske tezave kot akademski neuspeh ali nepripravljenost
obiskovanja Sole lahko kaze na stres povezan s Solskim uspehom. Odrasli morajo biti pozorni
tudi na Custvene znake, kot so znaki tesnobe, depresije in Custvene nestabilnosti kot so jeza,
jok ali pretirana zaskrbljenost.

Starsi ali druge odrasle osebe morajo otroke spodbujati in jim pomagati pri premagovanju
stresa. Najlazje je z odprto komunikacijo, torej spodbujanjem otroka, da govori o svojih custvih
in se lahko izraza. Dnevne rutine lahko zmanjSajo otrokovo tesnobo in zagotovijo
predvidljivost ter stabilnost. Pomembno je, da otroci stres znajo obvladovati tudi sami, zato je
dobro, da jih starSi naucijo sprostitvenih vaj ali tehnik za obvladovanje stresa, kot so globoko
dihanje, pozornost ali progresivna miSi¢na sprostitev. Dobro pa je poskrbeti tudi za to, da ima
otrok dovolj prostega Casa, ki ga lahko prezivi po Svoje, zato se mora izogibati
preobremenjenemu urniku. Spodbujati zdrave navade, kot je uravnotezena prehrana, redna
telovadba in predvsem zadosten spanec, ki je bistvenega pomena za zmanjSevanje stresa, saj
podpre otrokovo telesno in duSevno zdravje.

Pomembno pa je vedeti, da vsi otroci potrebujejo prosti ¢as zase, podporo, razumevanje,
pozornost in ljubezen starSev ter, da se naucijo razumevati svoje telo in fiziologijo stresa
(Jericek, 2007).

Slika 4: Stres pri u¢enju. Ingredia USA.(2021). School Stress

2.13 SPORT IN STRES

Ali lahko Sport zmanjSuje raven stresa in nam pomaga sprostiti energijo? Stres je postal del
nasega vsakdana, zato se mu je zelo pomembno zoperstaviti. Vsak ima svoj nacin, vendar je
dokazano, da nanj pozitivno vpliva $port. Mnogi poklicni $portniki od sebe in svojega telesa
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zahtevajo ogromno in so zaradi tega tudi veliko pod stresom. Vendar pa kljub vsemu vecina
ljubiteljskih Sportnikov svoje telovadbe ne cuti kot breme, veliko bolj jo vidijo kot moZnost za
spro§¢anje in zmanj$evanje stresa. Sportne dejavnosti lahko sprozijo tako pozitivni kot
negativni stres. Redna telesna aktivnost je odli¢en nacin za sprostitev napetosti in zmanjSanje
stresa. Med vadbo telo sprosti endorfine tako imenovane hormone srece, ki lahko zmanjSajo
obcutek tesnobe. Prav tako se med vadbo osredoto¢amo na gibanje in pozabimo vsakdanje
skrbi ki nas pestijo in zaénemo razmisljati o sebi. Sport je kot nekaksna tehnika preusmerjanja
pozornosti. Zaradi Sporta razmiSljamo bolj pozitivno in bolje spimo, kar mocno vpliva na
kontroliranje stresa. Aktivnost in $porten nacin zivljenja vplivata na racionalno razmisljanje,,
kar je izjemno pomembno kadar smo pod stresom (Kali$nik, 2018).

Slika 5: Ko stres premaga dobre rezultate. Verhovc, D.(b.d.). Psiholoska podpora $portnika.
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3 EMPIRICNI DEL

3.1 RAZISKOVALNI PROBLEM

Mladostniki se vedno bolj pogosto srecujejo s stresom, a se z njim ne znajo soocati, kar
vpliva na njihovo delo v Soli.

3.2 RAZISKOVALNA VPRASANJA

RV 1: Ali se u¢enci v OS sre¢ujejo s stresom?

RV2: Ali ucenci prepoznajo simptome stresa?

RV3: Ali u€enci uporabljajo tehnike sproscanja?
RV4: Ali u¢enci menijo, da jih Sola spravlja v stres?
RVS5: Ali uéenci mislijo, da lahko stres nadzorujejo?
RV6: Ali ucenci jemljejo stres kot oviro ali motivacijo?
3.3 RAZISKOVALNE HIPOTEZE

H1: Ugenci v OS obéutijo stres.

H2: Ucenci znajo prepoznati simptome stresa.

H3: Ucenci pogosto uporabljajo tehnike sproscanja.
H4: Ucenci menijo, da jih Sola spravlja v stres.

HS5: Ucenci mislijo, da stres lahko nadzorujejo.

Hé6: Ucenci stres jemljejo kot motivacijo.

3.4 INSTRUMNETI

Podatki za raziskovalno nalogo so bili zbirani s pomoc¢jo anketnega vpraSalnika. Anketa se je
imenovala Stres pri mladostnikih in je bila ustvarjena v programu 1KA. Bila je anonimna in
vsebovala 18 vpraSanj zaprtega tipa. Anketa je bila aktivna od 3. 2. 2025 do 3. 5. 2025.
Povprecno trajanje reSevanja ankete je bilo 3min 25s, predvideno trajanje pa 2min 49s.

Naso raziskavo je sestavljal tudi intervju, ki smo ga opravili s Solsko psihologinjo. Iz njene
strani smo prejeli strokovne odgovore na nasa vpraSanja.

VPRASANJA:
Ali vsi dozivljamo stres enako?

Ali veliko mladih dozivlja stres?
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Ali mladi pogosto prihajajo k vam po nasvete, kako premagovati stres in kako jim pomagate?
Kako se je najbolje soocati s stresom?

Ali stres lahko nadzorujemo?

3.5 VZOREC

Na anketo je odgovorilo 93 ucencev 8. in 9. razreda. Od teh jih je 74 odgovorilo ustrezno, in
19 anketo neustrezno. Od tega so trije pustili anketo v celoti prazno, devet jih je kliknilo na
anketo, sedem pa jih je kliknilo na nagovor. 77 ucencev (torej 83%) jo je zacelo reSevati.
Anketo je reSilo 38% moskih ter 62% zensk. ReSilo jo je 49% osmoSolcev ter 51%
devetoSolcev. Na intervju nam je odgovore posredovala Solska psihologinja, ki nam je na
vpraSanja odgovorila iz strokovnega vidika.

3.6 REZULTATI Z ANALIZO

V prakti¢nem delu S0 s pomocjo grafov predstavljeni rezultati ankete, ki so jo resSevali u¢enci
8.in 9. razredov.

VPRASANJE 1: spol

Spol (n=74)

Graf 1: Spol anketirancev.

Moski (38%)

Zenski (62%)

Na podlagi zgoraj prikazanega grafa je razvidno, da je na vpraSanja ankete odgovorilo 62%
zensk in 38% moskih, torej jo je resilo 24% vec Zensk.
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VPRASANJE 2: razred

Graf 2: Razred anketirancev.

9. razred
8. razred

7. razred 4 0%

1z zgoraj prikazanega grafa je razvidno, da so anketo resevali ucenci 8. in 9. razredov osnovne
Sol.

VPRASANJE 3: Ali ves kaj je stres? (n = 73)

Graf 3: Poznavanje stresa pri u¢encih.

Odziv telesa na situacijo, dogodek, predmet...

Bolezen {8 3%

Me vem 1%

Custvo veselia - 0%

n=73
Iz zgornjega grafa je razvidno, da vecina uéencev (96%) ve kaj je stres.
VPRASANIJE 4: Ali ve§, kaksni so simptomi stresa?(n = 73)
Graf 4: Simptomi stresa.
MNapetost
Slab spanec
Hitrejgi sréni utrip
Glaviboli
Dobra volja 8 3%
n=73
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Zgoraj prikazan graf nam prikazuje, da najve¢ anketiranih ucencev kot simptom stresa
prepozna napetost (to meni kar 92% ucencev), slab spanec in hitrejsi sréni utrip (79%). Graf
tako potrdi najino drugo hipotezo, saj ucenci znajo prepoznati simptome stresa.

VPRASANJE 5: Ali pogosto ob&utis stres? (n = 72)

Graf 5: Kako pogosto uéenci ob¢utijo stres?

Pogosta
Véasih
Zelo pogosto

Nikoli

Iz zgornjega grafa je razvidno, da vec¢ina ucencev (36%) pogosto oziroma vcasih (35%) obcuti
stres. S tem grafom lahko potrdimo najino prvo hipotezo, ki trdi, da u¢enci v OS obéutijo stres.
Graf nam prikazuje, da osnovnosolci stres res dozivljajo in sicer pogosto.

VPRASANIJE 6: Zakaj si najveckrat pod stresom? (n = 72)

Graf 6: Vzroki stresa pri u¢encih.

Ocenjevania v Soli

Javno nastopanje
Tekmowvanja

Pricakovanja starSev
Pogovor z neznano osebo
Zamujanje

Novi dogodki

Spremembe

Zgoraj prikazani graf nam prikazuje, da vecino ucencev v stres spravlja prav Sola in
ocenjevanja (96%). V stres jih spravljajo tudi javno nastopanje (56%) ter tekmovanja (43%).
S tem grafom lahko tudi potrdimo najino Cetrto hipotezo, da ucence v stres najbolj spravlja
Sola.
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VPRASANIJE 7: Kako imenujemo dejavnike, ki pri nas povzroéajo stres? (n = 72)

Graf 7: Stresorji.

x=3.2
Me vemn
Stresniki
Stresoni
MNimajo poimenovania
Stresanti
n=72

Iz zgornjega grafa je razvidno, da vecina uCencev ne pozna ustrezne terminologije v zvezi s
stresom. Najvec ucencev je odgovorilo z ne vem (38%), 28% pa je odgovorilo s stresniki, ki je
napacen odgovor. Le 15% ucencev je poznalo ustrezen izraz za dejavnik, ki povzroca stres.

VPRASANJE 8: Ali uporablja$ sprostitvene vaje? (n = 72)

Graf 8: Pogostost uporabe sprostitvenih tehnik pri u¢encih.

Da (29%)

Ne (71%)

Iz grafa lahko razberemo da vecina ucencev (71%) ne uporablja sprostitvenih vaj. Zaradi tega
lahko ovrzeva najino tretjo hipotezo, ki pravi, da u€enci uporabljajo sprostitvene vaje, vendar
nam graf prikazuje, da u€enci za umirjanje stresa ne uporabljajo sprostitvenih vaj.
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VPRASANIJE 9: Katere sprostitvene vaje uporabljas? (n = 69)

Graf 9: Sprostitvene tehnike.

Me uporabljam jih
Posluanje glasbe

Sportna aktivnost

Pogovori s prijatelji, druzino
Dihalne vaje

Zapisovanje misli
Meditacija

Joga

Na podlagi zgornjega grafa lahko ugotovimo, da veéina anketiranih uc¢encev ne uporablja
sprostitvenih vaj (54%). Tisti, ki jih uporabljajo, za pomirjanje uporabljajo predvsem
poslusanje glasbe (41%), Sportno aktivnost (33%) ter pogovor s prijatelji, druzino (32%)... Ne
smemo pa pozabiti na ostale sprostitvene vaje, ki jih u€enci uporabljajo, kot so dihalne vaje
(22%), zapisovanje misli (14%), meditacija (12%) ter joga (9%).

VPRASANJE 10: Ali misli§, da lahko stres nadzorujes? (n = 73)

Graf 10: Nadzorovanje stresa.

Da

MNe wemn

Iz grafa lahko razberemo, da vecina u¢encev meni, da lahko stres nadzoruje (42%). Ne smemo
pa pozabiti na 34% ucencev, ki meni, da stresa ne moremo nadzorovati ter na 23% ki ni
prepri¢ano o tem ali lahko stres nadzorujemo ali ne. Rezultati tega grafa torej potrjujejo najino
peto hipotezo, ki trdi, da uc¢enci mislijo, da stres lahko nadzorujejo.
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VPRASANIJE 11: H komu se zate&es, ko si pod stresom? (n = 73)

Graf 11: H komu se zateces, ko si pod stresom?

K druzini
K prijateljem
K drugi odrasl osehi

K uéiteljem 1.2

Zgornji graf nam prikazuje, da se najve¢ anketirancev ob doZivljanju stresa zatece k starSem
(56%) ali prijateljem (54%). Malo manj se jih pa zateka k drugi odrasli osebi ali uciteljem.

VPRASANIJE 12: Kaj ob¢utis, ko si pod stresom? (n = 73)

Graf 12: Kaj ob¢utis, ko si pod stresom?

Mervozo
Stisko
Strah
Tesnobo
Jezo

Mavdusene 7%

Na podlagi zgornjega grafa lahko opazimo, da najve¢ anketiranih uc¢encev, ko so pod stresom
obcuti nervozo (90%), veliko jih med stresom obcuti tudi stisko (71%) in strah (70%). Majhen
delez uc¢encev pa med stresom obcuti navdusenje (7%).
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VPRASANIJE 13: Koliko ¢asa v naprej ob¢utis stres? (n = 73)

Graf 13: Koliko ¢asa vnaprej obcutis stres?

Malo pred stresnim dogodkom

Ze veliko pred stresnim dogodkom

Med stresnim dogodkom

Iz zgornjega grafa je razvidno, da vecina ucencev stres ob¢uti malo pred stresnim dogodkom
(51%), nekaj manj (35%) jih obcuti stres Ze veliko pred stresnim dogodkom. In ostalih 14%
stres dozivlja Sele med stresnim dogodkom.

VPRASANJE 14: Koliko ¢asa traja stres pri tebi? (n = 73)

Graf 14: Trajanje stresa.

Nekaj tasa
Zelo dolgo
Le kratek éas

Mié 4%

1z zgornjega grafa je razvidno, da najve¢ ucencev opaza, da stres pri njih traja nekaj casa (52%).
27% jih meni, da stres pri njih traja zelo dolgo, 16% je povedalo, da stres obcuti le za kratek
Cas, zelo malo (4%) pa je povedalo, da stresa sploh ne obcuti.
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VPRASANIJE 15: Kak3ni so simptomi stresa pri tebi? (n = 73)

Graf 15: Tvoji simptomi stresa.

Hitrejie bitje srea
Potne/ mrzle diani
MNespetnost

Hitro dihanje
Utrujenost
Glavobal

Mapete midice
Izguba teka

Prekomerno uZivanje hrane

Iz grafa lahko razberemo, da najve¢ anketirancev (86%) pri sebi kot simptom stresa opazi
hitrejSe bitje srca ter potne oz. mrzle dlani (58%). Pri sebi pa opazijo tudi nespecnost (51%),
hitro dihanje (47%), utrujenost (47%), glavobol (42%) in tudi napete miSice (40%). Nekaj manj
jih med stresom dozivlja izgubo teka (27%) ali prekomerno uzivanje hrane (22%).

VPRASANJE 16: Ce bi morali povzeti svoje oblutke glede stresa, katera trditev bi
najbolje drzala za vas? (n = 72)

Graf 16: Trditev o stresu.

Stres je koristen, zato ga moramo ... (22%)

Stres je Skodljiv, zato se mu je treba ... (78%)

Iz grafa rezultatov 16. vprasanja je razvidno, da 78% anketirancev meni, da je stres Skodljiv in
se ga moramo zato izogibati, ga zmanjSevati in obvladati. Le 22% anketiranih meni, da je stres
koristen, in ga moramo zato dopustiti, izkoristiti ter sprejeti.
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VPRASANIJE 17: Ali misli§ da je stres dober ali slab? (n = 71)

Graf 17: Dober in slab stres.

Slab
MNekaj vmes

Dober 4%

Pri tem grafu lahko vidimo, da veliko anketiranih u¢encev (61%) meni, da je stres slab. 35%
jih meni, da je nekaj vmes (ni ne dober ne slab). Le pes€ica ucencev (4%) misli, da je stres
dober.

VPRASANIJE 18: Ali misli§, da je stres ovira ali motivacija?(n = 72)

Graf 18: Stres kot motivacija.

Owira
Nic od zgora] nastetega

Motivacija

Iz tega zadnjega grafa je razvidno, da kar 51% ucencev misli, da je stres prej ovira kot
motivacija v vsakdanjem zivljenju. 40% ucencev misli, da ni ne ovira ne motivacija. Graf nam
prav tako pove, da 8% otrok misli, da je stres motivacija. Zaradi tega lahko ovrZemo najino
Sesto hipotezo, ki trdi, da ucenci jemljejo stres kot motivacijo ne oviro.
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ANALIZA INTERVJUJA

Nasa Solska psihologinja nam je podala veliko uporabnih nasvetov, kako obvladovati in
zmanjSevati stres. Ugotovili smo, da stres ne vpliva enako na vse, saj je odvisen od
posameznika in njegovega odziva. Poleg tega je razkrila, da mladostniki ne marajo hoditi k
psihologu, da bi se z njim pogovorili o svojih tezavah s stresom. Ce ji Ze zaupajo, najveckrat
govorijo o ocenah in tezavah v druzini.

Povedala nam je tudi, kako se najbolje spopasti s stresom. Med najbolj u¢inkovitimi pristopi je
priporocila zdrav zivljenjski slog, prezivljanje ¢asa v naravi namesto gledanja v ekrane, dobro
pripravo na teste in organizacijo ¢asa. Veliko mladostnikov si sicer Zeli nadzorovati stres, a ga
lahko obvladamo le do dolo¢ene mere, s postavljanjem realnih ciljev, gradnjo samozavesti in
pogovorom z nekom, ki mu zaupamo in pri katerem lahko pois¢emo pomoc.
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4 RAZPRAVA

Ko sva zakljucili z raziskovanjem in preverili vsa raziskovalna vprasanja in hipoteze, ki sva si
jih zastavili na zacetku, sva ugotovili, da sva z raziskovanjem lahko zadovoljni. Vecino hipotez
sva potrdili, nekaj pa sva jih morali zavrniti. S tem ni ni¢ narobe, saj namen raziskovalne naloge
ni, da bi vse hipoteze potrdili. To samo potrdi, da je raziskovanje pomembno, da spoznamo ali
celo odkrijemo nekaj novega, kar nas privede do tega, da moramo nase zamisli in
predvidevanja vcasih tudi spremeniti ali zavre¢i. Rezultati nekaterih odgovorov na anketo in
tudi odgovori psihologinje, so naju zelo presenetili. Mislili sva, da veliko ucencev uporablja
sprostitvene vaje, pa se je izkazalo, da jih velika vecina uencev ne uporablja (8. vprasanje).
Enako nisva pricakovali, da veliko ucencev stres jemlje kot nekaj zelo slabega oziroma kot
oviro in ne motivacijo (vprasanje 18). Prav tako naju je presenetilo dejstvo, da ucenci ne vedo
za stresorje, Ceprav se z njimi sreCujejo vsak dan in so stresorji tisti dejavniki, ki pri nas
povzrocijo stres (graf vprasanja 7). Zacudeni sva bili, da ucenci na nasi Soli ne obiskujejo
psihologinje prav pogosto pri iskanju pomoci za premagovanju stresa (odgovor psihologinje
na 3. vprasanje)... Stres je normalen fizioloski odziv organizma na draZzljaje iz okolja, ki motijo
osebno ravnotezje. S pomocjo ankete sva ugotovili, da se vecina u¢encev z nama strinja. Ucenci
poznajo definicijo stresa (to nam je pokazal graf 3. vprasanja), a se z njim ne znajo soocati,
Ceprav ga zelo pogosto obcutijo (graf 5. vprasanja nam pokaze, da ucenci pogosto obcutijo
stres). To, da u€enci pogosto obcutijo stres, nam je potrdila tudi psihologinja, ki je povedala,
da so mladi zelo pogosto pod stresom, v stres pa jih najpogosteje spravljata Sola in teZzavne
razmere v druzini. Izjemno zanimivo se nama je zdelo, da velika vecina ucencev med
dozivljanjem stresa obcuti nervozo. Nervoza je pravzaprav pogost obcutek, ki ga povzroci
odziv naSega telesa na stres. Res je, da stres dozivljamo na zelo razli¢ne nacine, imamo pa tudi
razli¢ne simptome, kar nama je povedala Solska psihologinja. Spoznali sva tudi, da u¢enci v
veliki ve€ini menijo, da je stres slab in Skodljiv, ter da predstavlja oviro v naSem Zivljenju (to
so pokazali odgovori na 16., 17. in 18. vpraSanje). Motivacija je notranji proces, ki spodbuja
ljudi k aktivnosti, da doseZejo cilje oziroma zadovoljijo potrebe, kar po eni strani stres tudi je.
Al je stres dober ali slab, je zelo odvisno od nacina dozivljanja stresa in od tega, kako dolgo
traja. Torej, Ce gre za kroni¢ni stres, gre res za oviro, medtem ko je akutni stres lahko celo
pozitiven. Spoznali sva tudi, da ve¢ ucencev (42%) meni, da lahko stres nadzoruje, 34% meni,
da ga ne more, ostalih 23% pa ne ve, ¢e ga lahko nadzoruje (to je razvidno iz grafa 10.
vprasanja). Kot nam je povedala Solska psihologinja, lahko stres nadzorujemo do dolo¢ene
mere in sicer z zdravim Zivljenjskim slogom ter iskrenim pogovorom z zaupno osebo, ki nam
lahko pomaga poiskati pomo¢. Lahko si pomagamo tudi s sprostitvenimi tehnikami, kar je
psihologinja prav tako omenila v intervjuju. Te poleg ugodnih fizioloSkih odzivov in sprostitve,
povecujejo raven energije, pripomorejo k boljSemu imunskemu odzivu, odpravljajo bolecine,
povecujejo osredotocenost... Napaka veCine anketiranih ucencev je, da kljub temu, da
dozivljajo stres, ne uporabljajo sprostitvenih tehnik, cCeprav bi jim zelo koristile za
obvladovanje stresa (to lahko ugotovimo iz grafa 8. vpraSanja). Zanimivo se nama zdi, da so
ucenci pri grafu 4. vprasanja, kot splo$ni simptom stresa opisali napetost ter slab spanec. Pri
15. vpraSanju so na vprasanje, kaksni so simptomi stresa, v najve¢jem Stevilu odgovorili, da so
to hitrejSe bitje srca ter potne in mrzle dlani.
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5 ZAKLJUCEK

V zakljucku raziskovalne naloge lahko ugotovimo, da stres predstavlja pomemben dejavnik, ki
mocno vpliva na dusevno in telesno zdravje mladostnikov. Zdi se nama, da bi bilo dobro, ¢e bi
tudi v Soli ve¢ govorili o vplivih stresa na nase zdravje. Ugotovili sva, da stres ni le slab za nas,
ampak nas lahko tudi motivira in je lahko v majhnih koli¢inah celo dober za nas. Ce ga je
prevec, pa lahko vodi v hujSe zdravstvene tezave. Resni¢no je pomembno, da ze zelo zgodaj
zanemo prepoznavati znake stresa in si tako pravocasno pois¢emo pomoc. Izkazalo se je, da
na sploS$no mladostniki vedo, kaj je stres, vendar nimajo znanja o tem, kako bi se z njim soocali.
Zelo pomembno se nama tudi zdi, da bi se v Solah izvajale delavnice, ki bi ucence ucile
premagovati stres in vse njegove ovire.

Pisanje raziskovalne naloge ter raziskovanje, ki sodi zraven, je potekalo dokaj brez zapletov.
Ceprav bi lahko marsikaj izbolj$ali in &eprav je bilo z raziskovalno nalogo veliko dela, sva s
kon¢nim izdelkom zelo zadovoljni, saj sva vanj vlozili ogromno truda. Meniva, da bi naloga
lahko pomagala mladim, ki se s stresom soocajo ter njihovim bliZznjim, ki bi jim lahko tako tudi
pomagali. Prav tako bi lahko pomagala spodbuditi ucitelje, da bi o tej precej nepoznani temi
poucili u¢ence v osnovnih Solah.

Za konec je pomembno povedati, da je obvladovanje stresa pri mladostnikih klju¢no za njihovo
zdravje in dobro pocutje. S preventivnimi ukrepi, podporo starSev, ucliteljev, strokovnih
sodelavcev in prijateljev lahko zmanjSamo negativne posledice in mladostnikom omogoc¢amo,
da se razvijejo v duSevno zdrave in stabilne posameznike, ki bodo sposobni premagovati izzive
v odraslem Zzivljenju.
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6 ZAHVALA

Radi bi se zahvalili najini uciteljici biologije ter tudi najini mentorici Kaji Marinko Smolnikar,
ki nama je pomagala pri pisanju raziskovalne naloge, naju naucila, kako se tega sploh lotiti ter
nama bila v podporo. Zahvalili bi se tudi najini somentorici Nusi Hafner, ki je najino celotno
raziskovalno nalogo lektorirala. Zahvala gre tudi najinim starSem, ki so naju ¢ez ves potek
nastajanja raziskovalne naloge podpirali ter nama svetovali, tako da je najina raziskovalna
naloga Se boljsa. Zahvalili pa bi se tudi vsem anketirancem, torej u¢encem 8. in 9. razredov
najine osnovne Sole, ki so podali svoje odgovore in s tem omogocili, da sva lahko izvedli najino
raziskavo. Prav tako pa tudi nasi Solski psihologinji, ki je najino raziskavo naredila Se
obseznejSo z odgovori na najina vprasanja.
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7 PRILOGE

ANKETA

1. VPRASANIJE: Spol

1. moski

2. zensk

2. VPRASANIJE: Kateri razred obiskuje$?
1. 7. razred

2. 8. razred

3.9. razred

3. VPRASANIJE: Ali ves kaj je stres?

1. bolezen

2. 0dziv telesa na situacijo, dogodek, predmet...
3. Custvo veselja

4.nevem

4. VPRASANIJE: Ali ves, kak$ni so simptomi stresa? (Moznih je ve¢ odgovorov)
1. dobra volja

2. glavoboli

3. slab spanec

4. hitrejsi sréni utrip

5. napetost

5.VPRASANIJE: Ali pogosto ob&utis stres?
1. zelo pogosto

2. pogosto

32



3. v€asih

4. nikoli

6.VPRASANIE: Zakaj si najveckrat pod stresom? (Moznih je ve¢ odgovorov)
1. ocenjevanja v Soli

2. tekmovanja

3. spremembe

4. pricakovanja starSev

5. novi dogodki

6. javno nastopanje

7. pogovor z neznano 0sebo

8. zamujanje

7.VPRASANIJE: Kako imenujemo dejavnike, ki pri nas povzro¢ajo stres?
1. stresniki

2. stresorji

3. stresanti

4. nimajo poimenovanja

5. nevem

8.VPRASANIJE: Ali uporabljas sprostitvene vaje?

1. da

2.ne

9.VPRASANIJE: Katere sprostitvene vaje uporabljas? (Moznih je ve¢ odgovorov)

1. dihalne vaje
2. joga

3. meditacija
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4. $portna aktivnost

5. poslusanje glasbe

6. pogovori s prijatelji, druzino

7. zapisovanje misli

8. ne uporabljam jih

10. VPRASANIJE: Ali mislis, da lahko stres nadzoruje$?
1. da

2.ne

3. nevem

11.VPRASANIJE: H komu se zate&es, ko si pod stresom?
1. k prijateljem

2. k druzini

3. k uciteljem

4. k drugi odrasli osebi

12.VPRASANIJE: Kaj obéutis, ko si pod stresom? (Moznih je ve¢ odgovorov)
1. strah

2. nervozo

3. navdusenje

4. tesnobo

5. stisko

6. jezo

13.VPRASANIJE: Koliko ¢asa v naprej ob&utis stres?

1. med stresnim dogodkom

2. malo pred stresnim dogodkom

3. Ze veliko pred stresnim dogodkom

14.VPRASANIJE: Koliko ¢asa traja stres pri tebi?
1. ni¢

2. le kratek cas

3. nekaj casa

4. zelo dolgo
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15.VPRASANIJE: Kaksni so simptomi stresa pri tebi? (Moznih je ve¢ odgovorov)
. hitrejSe bitje srca

. glavobol

. potne/mrzle dlani

. hitro dihanje

. napete misice

. utrujenost

. nespecnost

. izguba teka

. prekomerno uzivanje hrane

O 00 9 OO L\ A W N —

16.VPRASANIE: Ce bi morali povzeti svoje obéutke glede stresa, katera trditev bi najbolje
drzala za vas?

1. Stres je Skodljiv, zato se mu je treba izogibati, ga zmanjSevati in ga obvladati

2. Stres je koristen, zato ga moramo dopustiti, izkoristiti in sprejeti

17.VPRASANIJE: Ali misli§ da je stres dober ali slab?
1. slab
2. dober

3. nekaj vmes

18.VPRASANIE: Ali misli§, da je stres ovira ali motivacija?
1. ovira

2. motivacija

3. ni¢ od zgoraj naStetega

35



INTERVJU
Ali vsi dozivljamo stres enako?

Telesni pokazatelji stresa so lahko blagi, od nemira, potnih rok, suhih ust, do hudih, kot so
prebavne tezave, glavoboli, hude Custvene stiske. Stres dozivljamo razli¢no, odvisno od
posameznega cloveka ter od stopnje, koliko ¢asa traja in kako mocan je stres.

Ali veliko mladih dozivlja stres?
Da, za mlade sta najpogostejsa vira stresa Sola in domace druzinske razmere.

Ali mladi pogosto prihajajo k vam po nasvete, kako premagovati stres in kako jim
pomagate?

Mladi v $oli se zelo redko izrazijo, da se pocutijo pod stresom. Velikokrat pa povedo, da jih
skrbijo ocene. V takih primerih jim lahko ponudim konkretne nasvete od tega, kako se bolje
pripraviti na ocenjevanje do tega, kako z raznimi tehnikami umiriti samega sebe, kako se
soociti s tezavami ali konflikti ali kako si organizirati dan, da bodo bolje obvladovali stres.

Kako se je najbolje soocati s stresom?

Solarjem bi najprej priporoéila zdrav Zivljenjski slog, ki pove¢a odpornost proti stresu: zdrava
prehrana, ¢im ve¢ gibanja, dovolj spanja, redno vzdrzevanje stikov s prijatelji oziroma prijetno
in ustvarjalno prezivljanje prostega ¢asa brez ekranov. U¢encem, ki so bolj obremenjeni (imajo
veliko dodatnih dejavnosti), pa bi priporo€ila tudi redno izvajanje kaksnih dihalnih vaj ali
drugih tehnik umirjanja, na primer cujecnost ali avtogeni trening.

Ali stres lahko nadzorujemo?

Do neke mere ga lahko nadzorujemo z zdravim Zivljenjskim slogom. Pomembno je tudi, da si
postavimo realne cilje, ki jih lahko sproti dosegamo. Ob¢utek zadovoljstva vpliva na porast
samozavesti, s tem se veca tudi nasa odpornost na stres. VcCasih pa nas v Zivljenju doletijo
okolis¢ine ali dogodki, ki jih ne moremo prepreciti, na primer za otroke je to lahko locitev
starSev, ali naravne in druge nesrece. V takih primerih postane Zivljenje bolj stresno. Mladim
bi svetovala, da si pois€ejo pomoc¢ s pogovorom z zaupno osebo, prijateljem, starSi. Tudi ce
zaupna oseba v prvem trenutku ne more ponuditi pomoci, lahko pomaga poiskati pravo pomoc.
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