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KAZALO SLIK
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Slika 2: Razlike v stopnji stresa med spoloma



POVZETEK

V raziskavi smo preuéevali akademski stres med dijaki, zlasti vpliv razli¢nih dejavnikov, kot
so domace naloge, testi, konkurenca in pritisk starSev. Raziskava se osredoto¢a na razlike v
dozZivljanju stresa med spoloma ter raziskuje, kateri dejavniki povzro€ajo najvec stresa in
kako se ta izraZa skozi pritiske, zaskrbljenost glede ocen, osebna pri¢akovanja in ob&utke
malodusja. Cilj raziskave je tudi ugotoviti, v kolikSni meri zaznavajo dijaki pritisk starSev kot
dejavnik stresa. Z rezultati raziskave Zelimo prispevati k razumevanju akademskega stresa in
oblikovanju strategij za njegovo zmanjSanje.

V raziskavo je bilo vklju€enih 78 udelezencev (46 moskih in 32 Zensk), dijakov Gimnazije
Siska. Uporabili smo vprasalnik Lestvica akademskega stresa za mladostnike (ESSA), ki
vklju€uje 16 trditev za oceno stresa na razli¢nih podrocjih, kot so pritisk glede ucenja, Solske
obremenitve in zaskrbljenost glede ocen.

Glavne ugotovitve so:

-Dekleta dozivljajo ve€ akademskega stresa kot fantje.

-Najvedji vir akademskega stresa so Solske obremenitve (koli¢ina snovi, roki za oddajo
nalog, izpiti), ne pa ocene same po sebi.

-Starsi niso tako pomemben dejavnik stresa, kot je bilo pri¢akovano.

-Akademski stres lahko vpliva na duSevno zdravje dijakov.

Kljuéne besede:

Akademski stres, dijaki, spol, ucni uspeh



1. PROBLEM NALOGE

Glavni problem raziskovalne naloge je preuciti, kako, kdaj in v kolik&ni meri dijaki doZivljajo
stres v $oli, pri uéenju in izpitih. Se posebej naju zanima, kako se doZivljanje akademskega
stresa razlikuje med dijaki in dijakinjami ter kateri dejavniki nanj najbolj vplivajo. V raziskavi
bova posku$ala ugotoviti, kateri dejavniki akademskega pritiska so najpomembnejsi, pri
¢emer naju zanima, ali najvec stresa povzro¢ajo domace naloge, testi, konkurenca v razredu
ali drugi vidiki Solskega okolja. Prav tako bova primerjala stopnjo akademskega stresa med
spoloma ter analizirala, kako se stres izraza glede na razli¢ne kategorije, kot so pritiski,
povezani z u¢enjem, Solskimi obremenitvami, zaskrbljenostjo glede ocen, osebnimi
priCakovanji in obcutkom malodus$ja. Poleg tega bova proucila, v kolikSni meri pritisk starSev
vpliva na dozivljanje akademskega stresa pri dijakih.

S to raziskavo Zeliva pridobiti globlji vpogled v akademski stres ter ugotoviti, kateri dejavniki
ga najbolj povzro&ajo, kar bi lahko pripomoglo k oblikovanju strategij za zmanjSanje
akademskega pritiska in izboljSanje dobrobiti dijakov.



2. TEORETICNI UVOD
2.1. STRES

Stres je vzorec fizioloSkih, Custvenih, spoznavnih in vedenjskih odgovorov organizma na
draZljaje, ki zmotijo ¢lovekovo notranje ravnotezje (Kompare, idr., 2008.).

2.1.2. STRESORJI

Stresorji so vsi pojavi, ki jih dozivljamo kot groznjo ali izziv, in zato telesno ali duSevno
obremenjujejo naso osebnost (Kompare, idr., 2008).

Stresor je dogodek, oseba ali predmet, ki ga posameznik dozivi kot stresni element in
povzro i stres. Stresor zaCasno zamaje posameznikovo ravnovesije in stres je povsem
normalno odzivanje na to dogajanje.

Stresorje lahko razdelimo v &tiri glavne skupine:

Okoljski stresorji: VkljuCujejo ekstremne temperature, hrup, kemikalije in naravne nesrece
(poplave, potresi, vojne). Ti dejavniki vplivajo na varnost in udobje ter povzrocajo negotovost
in tesnobo.

Stresorji na delovhem mestu ali v Soli: V Soli so to preobremenjenost, kratki roki, zahtevno
delo, ocenjevanje znanja ter pritisk starSev in uciteljev. Dijaki lahko obcutijo strah pred
neuspehom, tekmovalnost in socialni stres.

Nenadne zivljenjske spremembe: Sem spadajo smrt bliznjih, loCitve, menjava Sole ali
sluzbe, napredovanije, rojstvo otroka ali izjemen dosezek. TakSne spremembe zahtevajo
prilagajanje, kar lahko poveca stres in Custveno napetost.

Vsakodnevni stresorji: Vklju€ujejo hitenje, promet, slabe medosebne odnose, finanéne
tezave, nezdrav Zivljenjski slog (premalo gibanja, slaba prehrana, kajenje, alkohol).

Ti stresorji se kopicijo in vplivajo na dolgoro¢no pocutje.

Stresorji so lahko nenadni ali dolgotrajni, vendar vsi vplivajo na psihi¢no in fizi€no zdravje.
Pomembno je prepoznati in obvladovati stres s sprostitvenimi tehnikami, organizacijo ¢asa in
iskanjem podpore.

2.1.3. VRSTE STRESA

Stres in dejavniki stresa niso za vse ljudi enaki in enako tezko (ali lahko) resljivi. Dolo¢ajo jih
posameznikova osebnost, njegove izkusnje, koliko energije ima, okolis€ine, v katerih se
pojavijo, ter SirSe in oZje okolje, v katerem Zivi. Pomembna je tudi zivljenjska naravnanost
posameznika in njegova trdnost ter kakovost medosebnih odnosov z ljudmi, ki ga obdajajo.
Dologen dogodek bo zato za nekoga predstavljal stresor, za drugega pa dobrodoslo
spodbudo v zivljenju. Razmerje med nasimi lastnimi zahtevami in zahtevami okolja ter
sposobnostjo reSevanja je tisto, kar nam pove, ali bo stres Skodljiv in uniCevalen (negativen
stres) ali pa ga bomo obvladali in nas bo celo spodbudil k dejanjem (pozitiven stres). Za
normalno zivljenje je nekaj stresa nujno potrebnega. Tezava pa nastane tam in takrat, ko je
stresnih situacij prevec, so preve¢ zgos¢ene, premocéne ali predolgo trajajo (Dernovsek, idr.,
2006).

Glede na vrsto lo€imo eustres imenovan tudi dobri stres in distres imenovan tudi Skodljiv
stres. Eustres je pozitivni uCinek dogajanja, je ravno pravsnji stres, ki Cloveka spodbuja,
krepi, vzdrzuje njegovo vitalnost in obnavlja sile. Distres pa doZivljamo kot napetost, stisko,



gorje in nevarnost, kadar ocenimo, da so zahteve okolja vecje kot nase sposobnosti
(Kompare, idr., 2008).

2.1.4. KAKO SE ODZOVEMO NA STRES

Odziv na stres je takSen, da nas nase telo zeli zascititi. Pomaga nam, da ostanemo
osredotodeni, energi¢ni in pozorni. Ce smo v nevarni ali izredni situaciji, nam lahko resi
Zivljenje, saj nam da dodatno mo¢, da se branimo ali pozenemo v beg. Pomaga nam tudi, da
smo kos vsem izzivom, ki nas &akajo na delovnem mestu. Ce pa gre stres ez doloéeno
mejo, preneha biti koristen in nam lahko povzroci veliko $kode na nasem zdravju,
razpolozenju, produktivnosti, odnosih in kakovosti zivljenja.

Ljudje nismo narejeni za prenasanje kroni¢nega, stalnega stresa. NaSe telo je narejeno tako,
da se zna odzvati na kratek in moc€an stres. Danes pa je stres postal stalen, nase delo in
okolica od nas zahtevajo vedno veg, stalno pripravljenost, le-to pa lahko traja tudi leta.

Dogodki in razmere niso stresni sami po sebi, ampak je od ¢loveka odvisno kako jih bo
dozivljal. Med seboj se razlikuje glede na to, kako zaznavamo stresorje in kako se nanje
odzovemo. Nas odziv je odvisen od tega, kako ocenimo zahteve okolja in lastne
sposobnosti, da bi te razmere obvladali (Kompare, idr., 2006).

2.1.5. VRSTE STRESA GLEDE NA TRAJANJE

Glede na trajanje razlikujemo kratkotrajni in dolgotrajni stres. Kratkotrajni stres na telesni
ravni dozivljamo kot reakcijo beg ali boj. Tak8en odziv ima prilagoditveno vlogo in nam
pomaga pri obvladovanju stresorja, kadar se moramo prilagoditi s povec€ano telesno
dejavnostjo. Enak telesni odziv pa nam ni v pomo¢ v $tevilnih situacijah, ki nas moc¢no
vznemirijo, pa bi bilo bolje, da bi ostali mirni, osredoto€eni na poslusanje in zmozni jasnega
zavestnega razmisljanja.

Ucinke dolgotrajnejSega ali ponavljajoCega se stresa pa je dobro predstavil Hans Seyle z
modelom sploSnega prilagoditvenega sindroma. Ne glede na vzrok stresa se odzovemo z
enakim vzorcem telesnih reakcij. DaljSa izpostavljenost stresorju povzrodi tri faze: alarm,
odpor in iz€rpanost (Kompare, idr., 2008).

2.1.6. SPLOSNI PRILAGODITVENI SINDROM

DaljSa izpostavljenost stresorju povzrogi tri faze (Kompare, idr., 2008):

1. V fazi alarma se zavemo stresorja. Postanemo zaskrbljeni in vznemirjeni. Prva reakcija
sta Sok in krajsi upad delovanja. V protiSoku pa zacne delovati simpati¢no zivCevje, kar
povzroc€i vrsto fizioloSkih in z njimi povezanih dusevnih sprememb. Sprostijo se energetske
zaloge, tako da smo kar najbolje pripravljeni na akcijo s katero bi obvladali u€inke stresorjev.

2.V fazi odpora se s povecano zmogljivostjo spoprijemamo s stresorjem. Kadar stresor
premagamo ali se prilagodimo novi situaciji, se delovanje organizma s podporo
parasimpaticnega zivCevja vrne na normalno raven. V tem primeru posledice stresa za
Cloveka niso usodne, ampak celo spodbudne; uspeh ga opogumlja, razvija svoje
sposobnosti, samopodoba se izbolj$a, postavlja si zahtevnej$e cilje, zato tudi vedja
verjetnost, da bo nasledniji stresor ocenil kot izziv, ki je obvladljiv.



Ce stresorja ne premagamo ali pa se stresorji kar vrstijo drug za drugim, ostanemo dalj ¢asa
v tej fazi. To pomeni, da organizem dalj ¢asa deluje s pove€animi zmogljivostmi, Takrat se
Clovek pocuti na visku modi, saj ga je telo opremilo z dodatnimi viri energije: veliko lahko
dela, malo spi, manj je, zelo hitro se odziva in zmore ve¢ kot obi¢ajno. V tej fazi Elovek npr.
osredoto€eno Studira in dela.

3. Sledi faza iz€rpanosti, za katero je znacilno poruSeno ravnovesje v delovanju
simpati¢nega in parasimpati¢nega ziv€evja. Sprva nas na iz€rpanost opozorijo razli¢ni znaki,
ki se zaCnejo pojavljati po Sestih do osmih tednih intenzivnega stresa:

« telesni: kroni¢na utrujenost, pomanjkanje energije, glavoboli, bole€ine v krizu, kr&i v
miSicah, motnje spanja, poviSana temperatura in padec odpornosti, prebavne tezave;

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

* vedenjski: prenagljene reakcije, nenadzorovani ¢ustveni odzivi, poveano uzivanje razli¢nih
drog (od kave do tablet in trdih drog), slabsi odnosi doma in v sluzbi, ki vodijo v socialno
izolacijo, saj se neprijetnemu &loveku raje izognemo.

Dobro je, €e znake iz€rpanosti poznamo, tako jih bomo prepoznali tudi pri sebi in ustrezno
ukrepali, sicer se lahko pojavijo resne duSevne tezave (npr. duSevne motnje, kot je depresija)
ali se razvijejo psihosomatska obolenja (Kompare, idr., 2008).

2.1.7. ZNAKI IN SIMPTOMI STRESNIH PREOBREMENITEV

Simptomi reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo od
nekaj ur do nekaj dni. Opazimo zacetno stanje osuplosti oziroma zbeganosti. Pozornost je
zmanj$ana, posameznik je lahko nekoliko zmeden, ima obc¢utek, kot da ne bi bil povsem pri
zavesti in kot da ne more povsem dojemati, kaj se dogaja okoli njega. Gre za splo$no
vzdrazenost Ziv€nega sistema, Ki pripravlja telo na “boj ali beg”. Sledi umikanje iz stresnih
okolis€in ali huda vznemirjenost — ta lahko posameznika za kraj$i ¢as ohromi (Dernovsek,
idr., 2006).

Kot pravi McPartlin (2024) je najnevarnejSe pri stresu, kako enostavno postane del nas. Nanj
se navadimo. Postane nam znan, celo normalen. Ne opazimo vec, kako zelo mo¢no vpliva
na nas. Pomembno je, da se zavedamo, kateri so tisti opozorilni znaki in simptomi, ko je
stresa prevec in nam Skoduje.

Simptomi stresa na kognitivhem podrocju
¢ teZave s spominom
e tezave s koncentracijo
e negativno razmisljanje
o tezave s presojanjem
e tesnobne misli
e preokupacija s skrbmi
Simptomi stresa na ¢ustvenem podrocju
e depresijain splosno negativna obcutja
e anksioznost in vznemirjenost
e razdraZljivost in jeza
e obcutki preobremenjenosti
e obcutki osamljenosti in izolacije


https://www.mojpsihoterapevt.si/depresija
https://www.mojpsihoterapevt.si/anksioznost

Simptomi stresa na fizi€nem nivoju
e telesne bolecine
e driska ali zaprtje
e omoti¢nost
e bolecine v prsih, hiter sréni utrip
e izguba spolnega nagona
e pogosti prehladi in gripe
Simptomi stresa in spremembe v vedenju
e povecan ali zmanjSan apetit
e nespecnost ali povecana koli¢ina spanja
e umikanje od bliznjih
o odlasanje ali zanemarjanje odgovornosti
o Zzloraba alkohola, cigaret ali droge
e grizenje nohtov, premikanje telesa v ritmu

2.2. SPOPRIJEMANJE S STRESOM
Ko se posameznik spoprijema z negativnim stresom, nanj prezita dve pasti (Dernovsek, idr.,
2006):

1. Posameznika lahko zbegajo in prestrasijo telesni simptomi in znaki stresa.

Posameznik lahko ob simptomih stresa pomisli, da je z njim nekaj narobe in da je bolan.
Treba si je zapomniti, da je to normalen in priCakovan odziv na stres, ki se kaze z dolo¢enimi
mislimi, Custvi, telesnimi odzivanji in vedenjem.

2. Posameznik mora lociti, na katere vzroke stresa lahko vpliva in na katere ne.

Past je v tem, da posameznik izgublja svoj Cas in energijo za tiste vzroke stresa, na katere
ne more vplivati (npr. pojav bolezni, premestitev na drugo delovno mesto, smrt druzinskega
¢lana, nerazumevanje v druzini, otrokova odvisnost od psihoaktivnih substanc itd.). Bolj
smiselno je, da se posvetimo sebi, druzini, prijateljem (npr. svojo pozornost usmerimo v ¢im
boljSe lastno pocutje) in da razmislimo, kaj res lahko storimo in spremenimo..

2.2.1. KORAKI ZA KREPITEV ODPORNOSTI PRI STRESU

McPartlin s sodelavci ( 2024) navaja razli¢ne korake za krepitev odpornosti pri stresu.
Fiziéna aktivnost

Redna telesna vadba izboljSa nase pocutje in pomaga pri lajanju stresa. Pomaga nam, da
izstopimo iz cikla negativnih misli, ki se hranijo s stresom.

Druzenje

Pogovor z ljudmi, ki so nam blizu in jih imamo radi, sprozi hormone, ki lajSajo stres, kadar se
pocutimo vznemirjeno in negotovo. Pogovori umirjajo in pomirjajo na$ ziveni sistem. Ne
smemo dopustiti, da delo in razlicne odgovornosti na nas vplivajo v tolikSni meri, da nam
preprecujejo druzabno Zivljenje.


https://www.mojpsihoterapevt.si/clanek/Nespecnost/id/207

Vkljucitev €utov

Klju¢no je, da najdemo senzori¢ni vhod, ki najbolj pozitivho deluje na nas. Ali nas pomiri
glasba, ali vonj po kavi, morda boZanje psa... Ljudje se na senzori¢ne draZljaje odzivamo
razli€no, zato je pomembno, da najdemo nacin, ki ustreza nam.

Sprostitev

Stresa iz svojega Zivljenja ne moremo popolnoma odpraviti, lahko pa nadziramo, kako
mocno vpliva na nas. Sprostitvene tehnike, kot so joga, meditacija in globoko dihanje,
aktivirajo sprostitveni odziv telesa, stanje pocitka, ki je polarno nasprotje odziva na stres. Ce
redno vadimo, lahko te dejavnosti zmanjSajo na$ vsakdaniji nivo stresa in povec€ajo obCutke
veselja in vedrine. Povecajo tudi naso sposobnost, da ostanemo mirni in zbrani pod pritiski.

Zdravo prehranjevanje

Hrana, ki jo jemo, lahko izboljSa ali poslab3a nase razpolozenje in vpliva na naso sposobnost
obvladovanje stresa. Prehrana, ki je bogata s svezim sadjem in zelenjavo,
visokokakovostnimi beljakovinami in mas€obnimi kislinami omega-3, pomaga pri boljSem
obvladovaniju Zivljenjskih vzponov in padcev.

Pocitek

Obcutek utrujenosti lahko povecda stres, saj povzroci, da razmisljamo neracionalno. Hkrati
lahko kroni¢ni stres moti nas spanec. Ne glede na to, ali imamo tezave s spanjem ali z
noc¢nimi prebujanji, obstaja veliko naCinov, kako izboljSati spanec, da se bomo pocutili man;
obremenjeni, bolj produktivni in Eustveno uravnotezeni.

2.3. REZULTATI DRUGIH RAZISKAV

2.3.1. Prisotnost stresa in izgorelosti med Studenti (Erjavec, 2020)

Erjavec (2020) je raziskovala stres in izgorelost pri Studentih, ki poleg Studija opravljajo Se
Studentsko delo, in z rezultati pomagati njim, delodajalcem in Sir8i strokovni javnosti pri
reSevanju teZzav, povezanih s stresom in izgorelostjo. V raziskavi je uporabila vprasalnik, v
vzorcu je bilo vklju€enih 161 Studentov in Studentk. Od tega je bilo 52 moskih in 109 Zensk.

Raziskava ni pokazala statisticno pomembne razlike v doZivljanju stresa med Studenti in
Studentkami, vendar je izgorelost pogostejSa pri dekletih, kar je pripisano njihovi ved;ji
Custveni vklju€enosti v delo in vplivu materinstva. Avtonomija na delovnem mestu, kot so
prosti dnevi in vklju€enost v odloanje, zmanjSuje stres in izgorelost ne glede na spol.
Organizacije, ki omogocajo vecjo avtonomijo, imajo bolj zadovoljne zaposlene z manj
bolniskimi odsotnostmi. Glavni izziv ostaja preventiva stresa in izgorelosti, z osredotoanjem
na reSitve Ze v zaCetnih fazah.
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2.3.2. Akademski stres in dusevno pocutje pri Studentih: korelacije,
prizadete skupine in COVID-19 (Barbayannis, idr., 2022)

Barbayannis s sodelavci (2022) so raziskovali vpliv akademskega stresa na razli¢ne skupine
Studentov in posledi€no njihovo dudevno zdravje. Uporabili so kratko lestvico duSevnega
dobrega pocutja, Ki je vsebovala 7 vprasanj in merila pozitivho duSevno zdravje ter dobro
pocutje. Poleg tega pa so uporabili tudi lestvico zaznavanja akademskega stresa, ki je imela
vklju€enih 18 vprasanj in meri razli¢ne vire akademskega stresa, kot so akademska
pricakovanja, delovna obremenitev, izpiti in akademska samozavest Studentov. Poleg teh
lestvic so v raziskavo vkljucili tudi demografska vpradanja (starost, spol, etni¢na pripadnost)
ter vpradanja o vplivu pandemije COVID-19. UdeleZenih je bilo 843 Studentov, starih med 18
in 30 let, ki so prebivali v Zdruzenih drzavah Amerike, tekoCe govorili angleSko in imeli
dostop do interneta.

Raziskava je odkrila statisticno pomembno povezavo med zaznanim akademskim stresom
Studentov in njihovim duSevnim blagostanjem (tj. vi§ji kot je stres, niZje je duSevno
blagostanje). Ta odnos je bil najbolj o€iten med spolom in stopnjami razreda. Natan¢neje so
imeli spolno nevtralni Studenti in Studenti drugega letnika vec€jo akademsko obremenitev in
nizje psiholosko blagostanje. Poleg tega je stres, povezan s pandemijo COVID-19,
nesorazmerno mocno prizadel zenske, spolno nevtralne Studente in Studente visje stopnje.

2.3.3 Akademski stres in psiholosko dobro pocutje med Studenti
(Baiju in Rajalakshmi, 2021)

Baiju in Rajalakshmi (2021) sta preuCevali akademski stres in psiholoSko blagostanje med
Studenti. V raziskavi je sodelovalo 80 Studentov (40 Zensk in 40 moskih) iz razliénih delov
Kerale v Indiji. Udelezenci so izpolnili Lestvico zaznavanja akademskega stresa (Perception
of Academic Stress Scale) in PGI Lestvico sploSnega blagostanja (PGl General Well-being
Scale), ki merita akademski stres in psiholo$ko blagostanje. Rezultati so pokazali pomembno
razliko v akademskem stresu med spoloma, pri Eemer so Zenske doZivljale vedji stres kot
moski. Vendar ni bilo zaznati pomembnih razlik v psiholoskem blagostanju med spoloma.
Poleg tega je bila ugotovljena pomembna negativna povezava med akademskim stresom in
psiholoskim blagostanjem, kar pomeni, da vi§ji akademski stres sovpada z nizjim
psiholoskim blagostanjem.

2.3.4 Akademski stres pri Studentih: vloga telesne vadbe in
prehrane (Monserrat-Hernandez idr., 2023)

Monserrat-Hernandez in sodelavci (2023) so raziskovali povezavo med telesno aktivnostjo,
prehranskimi navadami in akademskim stresom med Studenti. Raziskava je vkljuCevala 742
Studentov, starih povpre€no 21,24 let, od tega 79,4 % Zensk in 20,6% moskih. Za merjenje
akademskega stresa so uporabili podlestvico iz vpraSalnika Student Stress Inventory.
Raziskava je pokazala, da imajo Studenti, ki redno telovadijo in skrbijo za prehrano, manj
akademskega stresa, kar izboljSa njihovo dusevno in telesno pocutje.
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2.3.5. Akademski stres in njegovi viri med univerzitetnimi Studenti
(Jayasankara Reddy idr., 2023)

Jayasankara Reddy in sodelavci (2023) so v Studiji "Academic Stress and its Sources Among
University Students" raziskovali akademski stres in njegove vire med Studenti. Raziskava
temelji na podatkih 336 Studentov, ki so bili nakljuéno izbrani iz razli¢énih akademskih smeri.
Za merjenje akademskega stresa so uporabili Academic Stress Scale (Rajendran &
Kaliappan, 1991), ki ocenjuje stres na podlagi stirih dimenzij: osebna neustreznost, strah
pred neuspehom, odnos med ugiteliem in u¢encem ter nezadostni uéni pogoji. Studija
potrjuje, da akademski stres negativno vpliva na duSevno zdravje Studentov, kar lahko vodi v
anksioznost, depresijo in druge vedenjske tezave. Rezultati poudarjajo potrebo po ustreznih
intervencijah, kot so biofeedback, joga, trening Zivljenjskih ves&in in Cujecnost, ki lahko
pripomorejo k boljSemu soocanju s stresom in izboljSanju sploSnega pocutja Studentov.

12



3. CILJI IN HIPOTEZE

3.1. CILJI

1. Primerjati akademski stres glede na spol.

2. Ugotoviti, ali se izraZzenost stresa med posameznimi kategorijami trditev (pritisk glede
ucenja, Solske obremenitve, zaskrbljenost glede ocen, osebna
pri¢akovanja/samopri¢akovanja, malodusje) razlikuje.

3. Ugotoviti glavni dejavnik, ki vpliva na dozivljanje akademskega pritiska (npr. prevec
domacdih nalog, testi, konkurenca v razredu).

4. Prouciti, v kolik8ni meri so starsi dejavnik stresa.

3.2. HIPOTEZE

1. Zenske dozivljajo ve& akademskega stresa.
2. Med posameznimi kategorijami trditev bodo razlike v izrazenosti stresa.
3. Glavni dejavnik, ki povzro€a najveé stresa med dijaki so testi.

4. StarSi so pomemben dejavnik stresa.
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4. METODOLOGIJA

4.1. VZOREC

V raziskavo je bilo vkljucenih 86 dijakov in dijakinj, ki so delno oziroma v celoti odgovorili na
anketo, objavljeno na splethem portalu 1ka. Osem oseb je odgovorilo le na prvi dve
vpra$anji, zato sva jih izklju€ila iz nadaljnje analize, tako da je v nadaljevanju vzorec 78
udelezencev (46 moskih in 32 Zensk).

Tabela 1: Vzorec anketirancev

Spol

Frekvenca

Odstotek

Veljavni odstotek

Moski

46

53,5

59

Zenski

32

37,2

41

Neveljavni

8

9,3

/

Skupaj

86

90,7

100

90

80

70
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50

40

Stevilo anketirancev

30

20

10

Moski

Zenske
Spol

W Vsi H Veljavni

Skupaj

Slika 1: Vzorec: razmerje med moskimi in Zenskami
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4.2. MERSKI INSTRUMENT

Za merski instrument sva izbrala vpraSalnik Lestvica akademskega stresa za mladostnike
(ESSA), ki sva ga ustrezno prevedla. Lestvica je orodje, razvito za merjenje akademskega
stresa pri mladostnikih. Validacija instrumenta je bila izvedena s pomocjo ve¢ kot 2.000
kitajskih dijakov, kar je pokazalo dobre psihometricne lastnosti (Jiandong, idr., 2011).
Lestvica obsega 16 trditev, na katera so mozZni odgovori s Stevilkami od 1 do 5, pri katerih
pomeni: 1 = nikoli, 2 = redko, 3 = v&asih, 4 = pogosto, 5 = skoraj vedno .

Skupni rezultat lahko obsega od 16 do 80 tock. Visje Stevilo to¢k kaze na viSjo raven stresa
Pokhrel (2024) je upostevala naslednje kategorije: nizek izobrazevalni stres (od 16 do 37
to€k), srednji izobrazevalni stres (od 37 do 58 toc¢k) ter visok izobraZevalni stres (58 tock in
vecl).

Posamezne trditve so razvr§¢ene v naslednje kategorije:
e pritisk glede u€enja: trditve §t. 4, 5, 6, 11
e Solske obremenitve: trditve &t. 2, 3, 7
e zaskrbljenost glede ocen: trditve st. 8, 9, 10, 16
e o0sebna priCakovanja/samopri¢akovanje: trditve §t. 12, 15
o malodusje: trditve §t. 1, 13, 14

4.3. POSTOPEK PRIDOBIVANJA PODATKOV

Podatki so bili zbrani s pomocjo spletne ankete, ki je bila objavljena od 9. do 20. februarja
2025. Anketa je bila oblikovana v spletni platformi 1KA in je vsebovala tri strani ter 18
spremenljivk (spol, obiskovani letnik in lestvica s Sestnajstimi vprasanji). Namenjena je bila
dijakom od 1. do 4. letnika Gimnazije SiSka in drugih slovenskih srednjih Sol (starost: 15-18
let).

Povezava do ankete je bila razSirjena prek razli¢nih kanalov, vkljuéno z e-posto, druzbenimi
omrezji (Snapchat, Instagram, Viber), iskalniki in neposrednimi povezavami, pri Cemer je bilo
najveC dostopov opravljenih neposredno (216 od skupno 232 klikov). V obdobju zbiranja
podatkov je na anketo kliknilo 232 dijakov, od katerih jo je 86 delno ali v celoti izpolnilo.
Povprecen Cas reSevanja je znasal priblizno dve minuti, pri Cemer je bila mediana ena
minuta in 40 sekund.

Kljub temu, da je 93 dijakov zaCelo izpolnjevati anketo, jih je kon¢no verzijo oddalo 78, kar
predstavlja 34 % vseh, ki so dostopali do nje. Med postopkom izpolnjevanja je priSlo do 146
prekinitev, kar pomeni, da so Stevilni dijaki anketo zapustili pred zaklju¢kom.
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5. REZULTATI IN INTERPRETACIJA

5.1. Razlike v stopnji stresa med spoloma

Razlike v stopnji stresa med spoloma

2 44 46

4

54,4

Spol

48 50 52 54 56

Izmerjeno povprecno Stevilo tock dosezeno na lestvici

Slika 2: Razlike v stopnji stresa med spoloma

Rezultati (slika 2) kazejo, da obstaja opazna razlika v dozZivljanju akademskega stresa med
spoloma. Moski imajo v povprecju 46,5 tocCk, zenske pa 54,4 toCk na lestvici stresa, kar
pomeni srednje izrazen stres za oba spola. Podobne rezultate so dobili v v raziskavi
Jiandong s sodelavci ( 2011), kjer je bilo po povprecje kitajskih Studentov 54,14 tock.
Zenske v povpregju doZivljajo visjo raven akademskega stresa kot moski, saj dosegajo
priblizno 10 % viSjo vrednost, kar kaze na pomembno razliko v doZivljanju akademskih
pritiskov.

S temi rezultati (slika 2) je hipoteza 1 (Zenske doZivljajo ve& akademskega stresa) sprejeta.

Ti rezultati so skladni z ugotovitvami predhodnih raziskav. Baiju in Rajalakshmi (2021) sta
prav tako ugotovili, da Zenske dozivljajo znatno visji akademski stres v primerjavi z moskimi.
Prav tako je raziskava Barbayannisa in sodelavcev (2022) pokazala, da so Zenske v obdobju
pandemije COVID-19 obcutile vecji akademski stres kot moski. Erjavec (2020) sicer ni nasla
statisticno pomembnih razlik v dozivljanju stresa med spoloma, vendar je zaznala vecjo
stopnjo izgorelosti pri Zzenskah, kar lahko posredno kaze na intenzivnejSo Custveno
vpletenost v akademske in poklicne obveznosti.

Razlogi za to razliko so lahko veéplastni. Dekleta pogosto dozivljajo vedji pritisk glede
akademske uspesnosti, poleg tega pa so lahko bolj dovzetna za notranje in zunanje
dejavnike stresa, kot so visoka pri€akovanja, strah pred neuspehom in vecja stopnja
samokritiCnosti. Raziskava Monserrat-Hernandeza in sodelavcev (2023) pa je pokazala, da
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lahko telesna aktivnost in zdrava prehrana pripomoreta k zmanjSanju akademskega stresa.

To pomeni, da bi lahko razli¢ni vedenjski in Zivljenjski dejavniki vplivali na razliko v stopnji
stresa med spoloma.

Na podlagi vseh teh podatkov lahko sklenemo, da zenske obd&utijo znatno visjo stopnjo
akademskega stresa kot moski, kar se sklada s Stevilnimi mednarodnimi raziskavami. To
nakazuje potrebo po dodatni podpori pri soo€anju z akademskim stresom, Se posebej pri

vpletenosti v Solske obveznosti.
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5.2. Razlike v jakosti stresa med razliénimi kategorijami trditev

Tabela 2: Razlike v jakosti stresa med razli¢nimi kategorijami trditev

Kategorije trditev Povprecje izrazenosti
zaskrbljenost glede ocen: (trditve 8, 9, 10, | 2,72

16)

pritisk glede u€enja (trditve 4, 5, 6, 11) 2,81

osebna pri¢akovanja/samopri¢akovanje: 3,3

(trditve 12, 15)

malodusje: (trditve 1, 13, 14) 3,39

Solske obremenitve (trditve 2, 3, 7) 3,6

Za ugotavljanje razlik med posameznimi kategorijami, sva uporabila razdelitev trditev
avtorjev Jiandong s sodelavci (2011). Za vsako kategorijo sva najprej izraCunala vsoto
pridobljenih to¢k za vsa vprasanja pri vsakem posamezniku, nato pa sva iz pridobljenih
podatkov izraCunala povpreéno vrednost. Pri tem je bil najnizji moZen odgovor 1 in najvisji 5,
1 pomeni nikoli, 5 pa skoraj vedno.

Rezultati raziskave kazejo, da obstaja opazna razlika v dozivljanju akademskega stresa med
posameznimi kategorijami. Povpre&ni odgovor na vprasanje iz kategorije zaskrbljenost glede
ko so moji rezultati na testih/izpitih slabi«.

Sledila je kategorija pritisk glede u€enja s 2,81, primer za to kategorijo je npr. trditev 4:
»PrihajajoCe izobraZevanje in zaposlitev mi povzrocCata veliko akademskega pritiska«.

Vi§ja povprecna vrednost je pri kategoriji »osebno pri¢akovanje« 3,30, primer za to
kategorijo je npr. trditev 12: »VVedno mi primanjkuje samozavesti glede mojih akademskih
rezultatov«.

Malo visje je kategorija »malodu$je« s povpre¢nim odgovorom 3,39, primer za to kategorijo
je npr. trditev 13: »Zelo tezko se koncentriram med poukom.«.

Najvisji povprecni odgovor pa je bil v kategoriji Solske obremenitve s 3,60, primer za to
kategorijo je npr. trditev 3: »Menim, da je domacih nalog prevec«.

To pomeni, da dijaki najmanj stresa dozivljajo zaradi zaskrbljenosti glede ocen, najvec pa
zaradi Solskih obremenitev. Med tema tudi pride do 16% odstopanja, kar kaze na vecjo
razliko v doZivljanju stresa glede na kategorijo.

S temi rezultati (tabela 2) je hipoteza 2 (Med posameznimi kategorijami trditev bodo razlike v
izraZenosti stresa) sprejeta.

Rezultati so podobni kot v raziskavi Jayasankara Reddy (2023) kjer so ugotovili, da so
nastete kategorije pomembni dejavniki pri dozivljanju stresa in da med njimi obstajajo razlike.

Razlike med Solskimi obremenitvami in zaskrbljenostjo glede ocen izhajajo iz veC dejavnikov.
Solske obremenitve vkljudujejo $tevilne naloge, roke in pri¢akovanja, kar lahko povzroéa
vedji obCutek pritiska v primerjavi z zaskrbljenostjo glede ocen, ki je bolj specifi¢na in
omejena na doloCene trenutke, kot so testi in izpiti. Dijaki imajo razlicne osebne standarde in
pri¢akovanja ter lahko razvijejo strategije za spopadanje z dolo€enimi vrstami stresorjev. Na
primer, zaskrbljenost glede ocen je lahko manj intenzivna, e so dijaki Ze nasli u€inkovite
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nacine ucenja in se nanjo psiholosko prilagodili. Nasprotno pa je splo3ni pritisk zaradi Solskih
obveznosti stalna prisotnost, Ki jo je tezje zmanjSati. Ocene so do neke mere predvidljive in
obvladljive, saj lahko dijaki vplivajo nanje z u¢enjem in pripravo. Po drugi strani pa je obseg
Solskih obremenitev pogosto doloen od zunaj, kar zmanjSuje ob&utek nadzora in povecuje
stres.

Na podlagi teh razlik (tabela 2) lahko sklepamo, da Solske obremenitve predstavljajo najvedji
vir akademskega stresa, ker so stalne, intenzivne in pogosto izven neposrednega nadzora
dijakov. Hkrati se zdi, da je zaskrbljenost glede ocen manj stresna, kar nakazuje, da dijaki to
vrsto pritiska dojemajo kot bolj obvladljivo. Ti podatki lahko pomagajo pri oblikovanju strategij
za zmanjSanje akademskega stresa, na primer z bolj uravnotezenim urnikom, u€inkovitejSimi
metodami uéenja in vecjo podporo pri obvladovanju Solskih obveznosti.

Ceprav v podanih virih ni neposrednih raziskav, ki bi primerjale $olske obremenitve in
zaskrbljenost glede ocen, se Stevilni viri osredoto€ajo na akademski stres in njegove vplive
na dobro pocutje Studentov. Na primer, Studija Monserrat-Hernandez in sodelavcev (2023)
preucéuje vlogo telesne vadbe in prehrane pri akademskem stresu univerzitetnih Studentov.
Poleg tega raziskava Baiju in Rajalakshmi (2021) analizira povezavo med akademskim
stresom in psihologkim blagostanjem med $tudenti. Ceprav te $tudije ne razlikujejo med
vrstami akademskega stresa, poudarjajo pomen razumevanja razli¢nih virov stresa in
njihovega vpliva na Studente.
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5.3. Glavni dejavnik, ki vpliva na dozivljanje akademskega stresa

Tabela 3: Povprec¢na ocena izrazenosti trditev

Dejavniki Povprecje izrazenosti
Prevec testov in izpitov (trditev 7). 3,97
Stres zaradi lastnih priCakovanj (trditev 14). | 3,94
Preobremenjenost s Solskim delom 3,90
(trditev 2).

Pritisk zaradi prihodnjega izobrazevanja in 3,63
zaposlitve (trditev 4).

Obcutek neuspeha, &e ne izpolni lastnih 3,60
priCakovanj (trditev 15).

Pomembnost akademskih ocen za 3,32
prihodnost (trditev 8).

Tezave s koncentracijo pri pouku (trditev 3,27
13).

Obdutek pritiska med u€enjem (trditev 6). 3,21
Nizka samozavest glede akademskih 3,00
rezultatov (trditev 12).

Nezadovoljstvo z ocenami (trditev 1). 2,96
TeZave s spanjem zaradi skrbi o 2,95
akademskem uspehu (trditev 16).
Preobremenjenost z domacimi nalogami 2,92
(trditev 3).

Strah pred razo€aranjem starSev (trditev 9). | 2,58
Pritisk s strani starSev glede akademskih 2,51
rezultatov (trditev 5).

Strah pred razo€aranjem uciteljev (trditev 2,04
10).

Konkurenca med so3olci (trditev 11). 191

Rezultati (tabela 3) kazejo, da Studenti najvec stresa dozivljajo zaradi prevelikega Stevila
testov in izpitov, saj je ta dejavnik dosegel najviSje povpredje izrazenosti (3,97). Drugi
najizrazitejsi dejavnik je stres zaradi lastnih priCakovanj, s povprecno oceno (3,94). Na drugi
strani pa najmanj stresa povzroc€ata konkurenca med soSolci (1,91) in strah pred
razoCaranjem uciteljev (2,04). Prav tako je iz tabele razvidno, da se stopnje izraZzenosti med
posameznimi dejavniki precej razlikujejo, kar poudarja raznolikost virov akademskega stresa.

S temi rezultati (tabela 3) je hipoteza 3 (Glavni dejavnik, ki povzroCa najvec stresa med dijaki
SO testi) sprejeta.

Raziskava Jayasankara Reddyja (2023) poudarja, da akademski stres izhaja iz razli¢nih
virov, med katerimi so ocenjevanje, Solske obveznosti in pritisk zaradi pri¢akovan,.
Ugotovitve kazejo, da imajo posamezni dejavniki razlien vpliv na doZivljanje stresa, kar
potrjuje tudi nasa analiza.

Raziskava Baiju in Rajalakshmi (2021) se osredoto¢a na povezavo med akademskim
stresom in psiholoskim blagostanjem Studentov ter ugotavlja, da visoka akademska
pricakovanja in obremenitve lahko vodijo v povecano tesnobo in znizano samozavest.
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Podobno tudi Monserrat-Hernandez in sodelavci (2023) preucujejo dejavnike, ki lahko
ublaZijo akademski stres, kot sta telesna vadba in prehrana, kar kaZe na potrebo po
celostnih strategijah za obvladovanje Solskih pritiskov.

Ceprav v navedenih virih ni neposrednih raziskav, ki bi primerjale razliéne vidike
akademskega stresa, vec¢ Studij poudarja, da so testi in izpiti kljuéni dejavniki stresa pri
dijakih. Na primer, v raziskavi Jayasankara (2023) je akademski stres med univerzitetnimi
$tudenti pogosto povezan z obremenitvijo nalog, izpitov in pri¢akovaniji glede ocen. Studija
izpostavi, da so poleg akademskih zahtev klju¢ni dejavniki stresa tudi pomanjkanje socialne
podpore in osebni dejavniki, kot so nerealna priCakovanja glede uspeha. To pomeni, da bi
morale strategije za zmanjSanje akademskega pritiska vkljuCevati bolj uravnoteZen sistem
ocenjevanja, izboljSanje u¢nih metod in zagotavljanje vecje podpore pri soo€anju s stresom v
izpitnem obdobiju.
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5.4. Pritisk starSev na dozivljanje stresa

Tabela 4: Pritisk starSev na dozivljanje stresa

Trditev Odgovori Povprecje

1 2 3 4 5 |Skupaj
9.Cutim, da sem 19 24 13 15 7 78 2,58
razocCaral starSe, ko ((24% )| (31% ) | (17% ) [ (19% ) |(9%)|(100% )
so moji rezultati na
testih/izpitih slabi.

Rezultati (tabela 4) kazejo, da pritisk starSev na dozZivljanje stresa ni tako pomemben faktor,
saj iz rezultatov lahko razberemo, da je ve€ kot polovica dijakov trditev oznacila z 1 in 2, in
sicer 19 dijakov z 1, 24, kar je najvec jih je izbralo 2, 13 jih je odgovorilo s 3, 15 dijakov s 4 in
skoraj vedno). Samo majhen delez dijakov je odgovoril z vi§jimi ocenami, kar kaze, da vpliv
starSev ni stalna prisotnost v njihovem dozivljanju stresa.

S temi rezultati (tabela 4) je hipoteza 4 (Star§i so pomemben dejavnik stresa) ovrzena.

Raziskava Baiju in Rajalakshmi (2021) kaze, da Studenti pogosto razvijejo strategije za
obvladovanje stresa, ki niso neposredno povezane z vplivom starSev, temvec€ bolj z njihovimi
vsakodnevnimi nalogami in interakcijami v Solskem okolju.

Pritisk starSev na dozivljanje stresa pri Studentih je pogosto povezan z njihovimi pricakovaniji
glede akademskega uspeha. Nekateri Studenti dozivljajo pove€ano tesnobo in stres zaradi
Zelje, da bi izpolnili starSevske zahteve, kar lahko vodi do obCutka nezadostnosti, e ne
dosezejo priCakovanih rezultatov. Raziskave kazejo, da lahko pretiran pritisk s strani starSev
zmanjSa psiholosko dobrobit Studentov, saj se pocutijo pod stalnim nadzorom in izgubljajo
obcutek avtonomije pri odlo€anju o svojem izobrazevanju. Pomembno je, da starsi podpirajo,
namesto da nalagajo pretiran pritisk. Na primer, v raziskavi Baiju in Rajalakshmi (2021),
izpostavljajo, da visoka akademska pri¢akovanja in pritiski lahko vodijo v pove€ano tesnobo
ter zmanj3ajo samozavest Studentov. To je pogosto povezano z vplivom starSev, ki lahko, ¢e
nalagajo pretiran pritisk, zmanjsajo psiholosko dobrobit Studentov. Monserrat-Hernandez
(2023) dodaja, da lahko Studenti, ki doZivljajo prekomeren stres zaradi pri€akovanj, lahko
razvijejo obc¢utek, da izgubljajo nadzor nad lastnim izobraZevanjem, kar $e dodatno povecuje
njihov stres. Pomembno je, da starSi podpirajo Studente in jim omogocijo vecjo avtonomijo pri
odlo¢anju o svoji prihodnosti.
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6. SKLEP

Raziskava je osredotoCena na preuevanje akademskega stresa med dijaki ter njegove
glavne vzroke in dejavnike, ki nanj vplivajo. Cilj je bil ugotoviti, kateri stresor je pri dijakih
najpogostejsi, kako se stopnja stresa razlikuje med spoloma ter ali so star§i pomemben
dejavnik stresa.

Na podlagi analize podatkov, zbranih z anketiranjem dijakov srednijih Sol, sva ugotovila, da
dijaki dozivljajo akademski stres in da obstajajo razlike v njegovi intenzivnosti glede na spol
in vrsto stresorja.

Rezultati so pokazali, da dekleta v povprecju porocajo o visjem akademskem stresu kot
fantje. To je lahko posledica veéje dovzetnosti za zunanje pritiske, vi§jih osebnih pricakovan;
ali vecje samokritiCnosti pri dekletih. Ta ugotovitev je skladna tudi s prejSnjimi raziskavami
(Erjavec, 2020),(Barbayannis, idr., 2022), (Baiju in Rajalakshmi, 2021),(Monserrat-
Hernandez, idr., 2023),(Jayasankara Reddy, idr., 2023), ki so pokazale, da dekleta pogosteje
doZivljajo stres zaradi akademskih priCakovanj in so bolj Custveno vpletena v Solske
obveznosti.

Rezultati so pokazali, da dijaki doZivljajo najvi§jo stopnjo stresa zaradi Solskih obremenitev,
kot so koli¢ina snovi, roki za oddajo nalog in izpitni pritiski. To pomeni, da najvedji vir stresa
Niso nujno ocene same po sebi, temvec celoten sistem in nadin ocenjevanja, ki dijakom
povzroCa obc&utek preobremenjenosti. NajniZjo stopnjo stresa pa so dijaki poro€ali pri
zaskrbljenosti glede ocen, kar nakazuje, da so se Ze naucili sprejemati ocene kot del
izobraZevalnega procesa in jih ne dozivljajo kot najvecjo groznjo.

Poleg Solskih obremenitev in razlik med spoloma sva ugotovila tudi, da na dozivljanje stresa
pomembno vplivajo osebna priCakovanja.. Prav tako je raziskava pokazala, da starSi niso
tako pomemben vir stresa, kot sva pri¢akovala.

Na podlagi ugotovitev zaklju€iva, da akademski stres lahko vpliva na dusevno zdravje
dijakov in vodi v dolgoro€ne posledice, Ce se z njim ne spoprijemajo ustrezno. Na podlagi
rezultatov in virov bi lahko v Solah preverili ze uporabljene reSitve za obvladovanje stresa,
kot so boljSa organizacija €asa, uCinkovitejSe metode ucenja, vec poudarka na dusevnem
zdravju ter spodbujanje telesne aktivnosti in zdravega Zivljenjskega sloga. Poleg tega bi bilo
koristno ozaveSc€ati starSe o vplivu njihovega pritiska na dijake ter jih spodbujati k podpori, ki
temelji na spodbujanju in ne na pritisku po dosezkih.

Kljub temu da je raziskava ponudila dragocene vpoglede v problematiko akademskega
stresa, obstajajo doloCene omejitve. Vzorec anketirancev je bil razmeroma majhen in ni
zajemal vseh demografskih skupin, zato bi bilo za bolj reprezentativhe ugotovitve smiselno
izvesti raziskavo na vecjem Stevilu dijakov iz razli€nih srednjih $ol po Sloveniji. Prav tako bi
bilo koristno podrobneje preuciti, kako posamezne strategije obvladovanja stresa vplivajo na
dijake in ali obstajajo razlike glede na vrsto Sole ali izobrazevalni program.

Raziskave drugih avtorjev potrjujejo pomembno povezavo med akademskim stresom,
duSevnim blagostanjem in telesno aktivnostjo, kar bi prav tako lahko uporabili za nadaljnje
raziskave. Npr. Baiju in Rajalakshmi (2021) sta ugotovila negativno korelacijo med
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akademskim stresom in psiholoskim blagostanjem, kar pomeni, da visji akademski stres
sovpada z niZjim duSevnim blagostanjem Studentov. Poleg tega je raziskava Monserrat-
Hernandez in sodelavcev (2023) pokazala, da imajo Studenti, ki redno telovadijo in skrbijo za
prehrano, manj akademskega stresa, kar izboljSuje njihovo splosno telesno in dusevno Npr.
kot so spodbujanje telesne aktivnosti in zdravega Zzivljenjskega sloga v okviru
izobraZevalnega sistema.

Kljub omejitvam najina raziskava potrjuje, da dijaki doZivljajo akademski stres in da bi temu
lahko namenili ve€ pozornosti. Spoprijemanje s stresom je kljuénega pomena za dolgoro¢no
dobro pocutje dijakov, zato je treba razvijati metode in programe, ki bodo mladim pomagali
obvladovati akademski pritisk na zdrav in uravnotezen nacin. Upava, da bodo izsledki te
raziskave prispevali k boljSemu razumevanju akademskega stresa in spodbudili razpravo o
moznostih njegovega zmanjSanja v Solskem sistemu.
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8. PRILOGE

8.1. VPRASALNIK O DOZIVLJANJU STRESA ZARADI AKADEMSKIH

PRICAKOVANJ

Navodila:

Preberite spodnje trditve in oznacite, kako pogosto veljajo za vas. Uporabite
naslednjo lestvico:

1 = nikoli, 2 = redko, 3 = vCasih, 4 = pogosto, 5 = skoraj vedno

1.Zelo sem nezadovoljen s svojimi akademskimi ocenami.

2.Menim, da je Solsko delo preobsezno.

3.Menim, da je domacih nalog prevec.

4 .PrihajajoCe izobraZevanje in zaposlitev mi povzro€ata veliko akademskega pritiska.

5.Moji starSi se preveC obremenjujejo z mojimi akademskimi ocenami, kar mi povzro¢a
veliko pritiska.

6.Pri vsakdanjem ucenju cutim velik pritisk.

7.Zdi se mi, da je v Soli preve¢ testov/izpitov.

8.Akademska ocena je zelo pomembna za mojo prihodnost in lahko celo dolo¢i moje celo
Zivljenje.

9.Cutim, da sem razogaral stare, ko so moji rezultati na testih/izpitih slabi.

10.Cutim, da sem razodaral ucitelja, ko moji rezultati na testih/izpitih niso idealni.

11.Med sosSolci je preve€ konkurence, kar mi povzro€a veliko akademskega pritiska.

12.Vedno mi primanjkuje samozavesti glede mojih akademskih rezultatov.

13.Zelo tezko se koncentriram med poukom.

14.Cutim stres, ko ne izpolnim svojih lastnih standardov.

15.Ko ne izpolnim svojih lastnih pricakovanj, se po€utim, da nisem dovolj dober.

16.Ponavadi ne morem spati zaradi skrbi, ko ne uspem dosedi ciljev, ki sem si jih zastavil.

Skupna ocena: Od 16 do 80 tock. Visje ocene kazejo na visjo raven stresa
zaradi akademskih priCakovan.
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