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ZAHVALA

Zahvaljujemo se vsem, ki so nam omogoCcili izdelavo te raziskovalne naloge. Najprej
bi se radi zahvalili nasi mentorici ge. Tjasi MedveSek za pomoc in napotke, ki smo jih
dobili od nje. Zahvaljujemo se tudi Stirim prostovoljcem, ki so bili testirani in nam celo
leto pomagali izvajati raziskavo. V veliko pomo¢€ nam je bil tudi Diagnosti¢ni
laboratorij Medicare PLUS, ki nam je omogocil pridobivanje natan¢nih rezultatov za
raziskovalno nalogo.
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POVZETEK

Namen raziskovalne naloge je bil ugotoviti, kako odnosi z Zivalmi vplivajo na raven
stresa pri Cloveku. Za eksperimentalno in kontrolno skupino smo izbrali Stiri dijake 3.
letnika, po dva vsakega spola (osebi A in C sta Zenskega spola, osebi B in D pa
moskega). Dijaka iz eksperimentalne skupine sta veckrat na teden bozala in se
druzila z Zivalmi, dijaka, ki sta predstavljala kontrolno skupino, pa sta ta ¢as
nadaljevala svoj vsakdan. Preverili smo tudi, da nihCe od sodelujoCih nima domacih
zivali, saj bi to lahko vplivalo na koncne rezultate. Dijaka sta izbrala Zivali iz naSega
Solskega vivarija, ki so jima bile najbolj vSec€ in ob katerih sta se najbolje pocutila, da
bi bila sprememba ¢im bolj o€itna. Druzenje z Zivalmi se je nadaljevalo eno leto in
obCasno smo vzeli vzorec sline vseh $§tirih ter ga poslali v diagnosti¢ni laboratorij.
Tam so izmerili nivo kortizola in nam posredovali te podatke. Kortizol je znan kot
stresni hormon, zato raven kortizola predstavlja stres, ki ga Clovek dozivlja. S tem
smo poskusili dokazati, da interakcije z zivalmi vplivajo na stres ¢loveka.

Kljuéne besede: kortizol, stres, odnosi, zivali.

ABSTRACT

The purpose of this research assignment was to see how the interaction between a
person and an animal effects said person's stress levels. For our experimental and
control group we selected four third year students, two people of each sex. The
students from the experimental group took part in petting animal multiple times a
week, while the students representing the control group continued with their day-to-
day life. We made sure none of the participants had any pets, since that would
influence the end results. The two students picked the animals from our school
vivarium which they preferred and by which they felt the best, so that the difference
would be apparent. Spending time with the animals lasted for a year and in the
meantime we took multiple saliva samples from all four of them and then sent them
to the diagnostic laboratory, where they measured the cortisol levels and then
forwarded those results to us. Cortisol is known as the stress hormone hence it
represents the stress felt by a person at the moment. Our goal was to prove that
interacting with animals affects the person's stress level.

Key words: cortisol, stress, interaction, animals
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1. UVOD

Ljudje smo Ze pred priblizno 15.000 leti udomacili prvo zival, psa, katerega
priljubljenost se je po celi Evraziji razSirila Se pred koncem poznega pleistocena.
Sprva smo zivali udomacili zaradi mesa, mleka, jajc ipd., medtem, ko so bili psi
iziema, saj smo jih udomadili zaradi njihovih vedenjskih lastnosti. Se danes smo
ljudje mo&no povezani s svojimi ljubljencki in ne le psi. Toda ali so nasi mali prijatelji
le nekakSen okras za dokaz statusa, morda samo igraca; ali odnos med Zivaljo in
Clovekom obema prinasa koristi?

1.1. Kratek opis postopka

Ceprav so bile tak$ne raziskave narejene, nas je predvsem zanimalo, kako velik
vplivimajo Zivali SentviSkega vivarija na dijake nase Sole. |z 3. letnika smo izbrali Stiri
dijake, dve dekleti in dva fanta, ki nimajo domacih ljubljenckov, saj bi ta dejavnik
vplival na rezultate. Dva dijaka sta redno 10 minut bozala zZivali po njuni izbiri,
medtem ko sta ostala dva predstavljala kontrolno skupino. Vsi Stirje so ob istem Casu
(ali vsaj isti dan) oddali vzorec sline, ki pa je bil nato poslan Diagnosticnemu
laboratoriju Medicare PLUS, podjetju, ki je preverjalo raven kortizola v slini.

1.2. Raziskovalna vprasanja

d Ali se ljudem zniza raven kortizola, e pove€amo koli€ino ¢asa, ki ga porabi z
Zivalmi?

[ Kdaj je raven kortizola najvisja?

[ Kako lahko zivali vplivajo na nase zivljenje?

1.3. Hipoteze

Ker imamo vsi avtorji raziskovalne naloge domace ljubljencke, ob katerih se
pocutimo sproScene sta bili nasi hipotezi naslednii:
1. Bozanje zivali moc¢no vpliva na raven kortizola, in sicer ga zmanjsuje.
2. Maj je najbolj stresen mesec, v katerem je raven kortizola najvisja.

Slika 1: Ljubljencki (Vir: shutterstock.com)
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2. TEORETICNI DEL

2.1. Vpliv zivali na kortizol v literaturi

Kot smo ze omenili, so na tem podrocju bile Ze narejene raziskave. Med novejSimi
Clanki je raziskava, ki sta jo izvedli Patricia Pendry in Jaymie L. Vandagriff na
Washington State University leta 2019. Danes je uporaba ljubljenckov, predvsem
mack in/ali psov, za znizevanje stresa na univerzah vedno pogostejSi pojav. Vodja
raziskave, Patricia Pendry, je dejala, da: “ima Ze zgolj 10 minut boZanja moc¢an
vpliv.” Ker je bila raziskava razseznej$a, udeleZilo se jo je kar 249 dijakov starih med
14 in 18 let, lahko govorimo o bolj natan¢no izvedeni raziskavi. Sodelujoci so bili
razporejeni v $tiri skupine: prva skupina je bila za 10 minut v stiku z mackami in/ali
psi, druga skupina je opazovala interakcijo prve skupine z zivalmi, medtem ko so te
dijaki ¢akali na vrsto, tretji skupini so bile prikazane slike teh Zivali, medtem ko je
Cetrta skupina Cakala v tiSini. Zanimivo je, da Ce bi imeli dijaki lastno izbiro koliko
Casa bi preziveli s temi zavetiSkimi zivalmi, bi v povprecju izbrali 35 minut dolgo
interakcijo, kar le Se bolj utemelji naslednji citat :"Vedeli smo, da imajo dijaki radi
interakcije z Zivalmi in da le-te pripomorejo k ob&utenju pozitivnih emocij:”

Tudi raziskava, ki se je odvijala pod vodstvom Dr. Leslie Stewart, ki je 55 Studentom
omogocila do 2 uri dolgo interakcijo s terapevtskim psom. “Odkrili so 60-odstotno
zmanjSanje simptomov anksioznosti in osamljenosti, o katerih so porocali sami, po
terapiji z Zivalmi.” Clanek omenja tudi dejstvo, da: “petinosemdeset odstotkov
udelezencev je porocalo, da je interakcija s terapevtskim psom Sophie
najpomembnejSi del programa.” Depresija je danes relativho pogost pojav saj za njo
trpi 8.7% Zensk in 5.3% moskih, poleg tega pa $e polovica diagnosticiranih trpi tudi
za anksioznostno motnjo. Ko pogledamo to statistiko se zavemo, da terapevtske
Zivali zares niso slaba ideja in Cetudi ljudi ne pozdravijo za vedno jim vsaj pomagajo,
da vsaj za trenutek pozabijo na vse tezke Case. “Prisotnost terapevtskega psa olajsa
povezavo med pacientom in medicinskim strokovnjakom” pravi Lindy Parker, ki je
bila skupaj z Drs. Franco Dispenza in Catherine Chang (Georgia) ter Taffey Cunnien
Savannah College of Art and Design) del raziskave.

Med najpopularnejSe in najpogostejse ljubljencke Zdruzen drzave Amerike sodijo
papagaji (5.7 milijonov), zajci (6.2 milijona), psi (78 milijonov), macke (86.4 milijonov)
in sladkovodne ribe (150 milijonov) zato dejstvo, da ima 62% ameriSkih domov
ljubljencke, ne preseneca. Kot smo Ze prej omenili, je uporaba malih Zivali znotraj
univerz in drugih izobrazevalnih ustanovah, predvsem v ZDA, vedno pogostejSe.
Terapevtski psi, posebno izurjene Zivali z znanstvenim imenom Canis lupus
familiaris, pomagajo ¢lovekovemu pocutju, bodisi anksioznosti, depresiji in stresu.
Med take pse sodi Cooper, ki je leta 2011 postal ¢lan Countway Library of Medicine,
kjer Studentom izbolj$a dan. Studentje, profesorii in preostali usluzbenci $ole so se z
njim lahko igrali, zabavali, smejali ali jokali, mogoCe pa ga je bilo videti v njegovi
osebni “pisarni”, opremljeni z vsem potrebnim. “Yale Law School je zasluzna za idejo
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o terapevtskem knjizni€nem psu” kar le Se bolj dokazuje, da se svetovno znane
prestizne Sole zavedajo pozitivhega vpliva, ki ga imajo Zivali.

Uporaba terapevtskih Zivali ni tako dale¢, kakor si morda mislimo. Slovensko drustvo
za terapijo s pomocjo Zivali, imenovano Ambasadorji nasmeha, je samostojno
drustvo, ki se strokovno ukvarja z izobrazevanjem ter raziskovanjem pospesevanja
ucinkov terapije z Zivalmi. Namen drustva je prizadevanje, da se terapija s pomocjo
Zivali priznava kot priznana oblika pomoci. Drustvo deluje z razli¢nimi javnimi
ustanovami, od vrtcev in osnovnih Sol do doma starejSih ob¢anov, tako da je vsem
generacijam omogocen stik. Ambasadorji nasmeha delujejo tudi v Mestni knjiznici
Ljubljana Siska, kjer so otrokom med 7 in 10 letom omogoé&ene bralne urice s
kokerspanjelom Vilijem, na voljo pa je tudi veC terminov.

Tudi prostovoljno drustvo Tagke pomagacke v knjiznici Siska pomaga ljudem vseh
starosti. Njihov namen je pomoc pri rehabilitaciji in izbolj8anju pocutja otrok,
mladostnikov, starostnikov ter oseb s posebnimi potrebami. Drustvo v knjiznici prireja
razstavo fotografij, program Beremo s tackami in program R. E. A. D (Reading
Education Assistance Dogs).

Slika 2: Magji mladici (Vir: Conger Design.) Slika 3: Cooper, harvardski terapevtski pes (Vir: Harvard Medical
School/Countway Library)
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PET OWNERSHIP INTERNATIONALLY i

Percentage of people living with different pets across 22 countries

Source: GfK survey among 27,000+ Internet users (ages 15+) in 22 countries - multiple answers possible - rounded © GfK 2016

Slika 4: Lastnistvo Zivali v svetovnem merilu (Vir: GfK)

2.2. Terapija z zivalmi - AAT

Terapija, pri kateri sodelujejo Zivali (AAT- Animal-Assisted Therapy), je posredovanje
usmerjeno v doloc€en cilj, v katerem je Zival, ki ustreza doloCenim merilom,
enakovreden udelezenec procesa zdravljenja. Za izvajanje te terapije so potrebni
izuCeni strokovnjaki, ki terapijo opravljajo v okviru svojega poklica. Namenjena je
pospesSenemu izboljSanju ¢lovekovega fiziCnega, socialnega in Custvenega in/ali
miselnega oz. intelektualnega funkcioniranja. Terapija se lahko izvaja v razlicnem
okolju; lahko je izvedena na posamezniku ali skupini. Proces terapije je
dokumentiran in vrednoten. ToCne definicije AAT-ja in njegove uporabe se
razlikujejo. AAT je uporaba Zivali za terapevtske namene kot nacin pospesevanja
zdravljenja oz.rehabilitacije bolnikov z akutnimi ali kroni¢nimi boleznimi. AAT
omogoca terapevtu, da naenkrat vpliva na ve¢ funkcionalnih ciljev. Terapevt se lahko
na istem srecanju osredotocCi tako na povecanje bolnikove moci kot tudi na
povecanje njegove vztrajnosti, stopnjo gibljivosti sklepov, ravnotezja, okretnosti in
pozornosti. Hkrati lahko pride do izboljSanja tudi na psihicnem podrocju, npr. grajenje
odnosov, pove€anje samozaupanja in motiviranosti ter zmanjSevanje stresa. (T.
Manfreda, 2002).
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Slika 5: Terapija z zivalmi (Vir:Gene Mohr, 2009)

2.3. Aktivnost z zivalmi - AAA

Aktivnosti s pomocjo zivali ali AAA (Animal Assisted Activity) temelji na stiku
otroka/mladostnika z Zivaljo. Gre za obliko druZenja, nudijo se moznosti za
motivacijske, izobrazevalne in sprostitvene koristi. Na ta nacin se izboljSuje kakovost
zZivljenja otroka/mladostnika. Uradna definicija AAA je aktivnost, pri kateri sodelujejo
zivali, dajejo moznost za motivacijske, izobrazevalne, sprostitvene in/ali terapevtske
koristi, ki izboljSujejo kvaliteto zivljenja. Okolje je tu dolo¢eno; prisotni so izu€eni
strokovnjaki in/ali prostovoljci, ki ustrezajo dolo¢enim kriterijem. Prostovoljcem ni
potrebno delati zapiskov; potek obiska je spontan in traja tako dolgo, kot je potrebno
(T. Manfreda, 2002). AAA je nekakSen navaden oz.sprosc¢en stik ¢loveka in Zivali
npr. obisk psa v domu za ostarele.”’Ritmi¢no gibanje konja se pogosto uporablja za
vplivanje na drzo, gibljivost in ravnotezje jezdeca,” pravi Amanda Citarella, avtorica
besedila, ki Studira Clovesko-Zivalske odnose. Ljudem z nezmoznostjo je takSna
dejavnost laZja, saj se morda v druzbi pocutijo nezazeljen, nesprejete in osamljene.
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2.4 Koristi in slabosti AAA in AAT

e Koristi

AAA in AAT imata mnogo koristi. Ena izmed poglavitnih koristi je razvoj empatije oz.
zmoznost vZiveti se v Custva drugega. Raziskave so pokazale, da imajo otroci, ki
Zivijo v druzinah, kjer so zivali obravnavane kot Clani druzine, vecjo sposobnost, da
se vzivijo v Custva drugih kot tisti otroci, ki Zivijo brez Zivali. Otroci se Cutijo
enakovredne Zivalim, zato je laZje nauciti otroka, da se vZivi v Zival, kot pa v Cloveka.
Pri zivalih velja nacelo, kar vidi§, to dobis. Ljudje pa niso tako neposredni. Otroke se
da nauciti razbrati zivalsko govorico telesa. Lazje je razumeti, kaj Cuti Zival, kot pa
dologiti, kaj éuti dologena oseba. Zival je odkrita, iskrena in Zivi v doloéenem
trenutku. Ko otroci odrastejo, se bo njihova sposobnost, da se vzivijo v zival,
prenesla na njihova doZivetja z ljudmi.

AAA in AAT tudi pomaga mentalno bolnim in tistim, ki imajo nizko stopnjo
samozaupanja, da se s pomocjo zivali laZje osredotocijo na okolico in raje, kot da
razmisljajo, govorijo o sebi in o svojih problemih, se pogovarjajo z in o Zivalih.

Skrb otrok za Zivali povzroci, da razvijejo skrb za rast in razvoj drugega Zivega bitja.
Zival tudi daje otroku ob&utek povezanosti in s tem pogosto ustvarja éustveno varno
okolje.

AAA in AAT poleg tega ljudi tudi razveseli ter med ljudmi ustvari veliko vec interakcij
kot med katerokoli drugo terapijo. Zivali spodbujajo interakcije med pacienti,
osebjem, sorodniki in ostalimi obiskovalci. Osebje pravi, da je lazje komunicirati s
pacienti med in po obisku zivali. Te spodbudijo k razmisljanju, ker njihova prisotnost
povecuje komunikacijo med ljudmi, prikli¢e spomine, in ker Zivali razvedrijo ljudi. V
morecCih polozajih Zivali razvedrijo ozracje, povecujejo veselje, smeh in igro. TakSno
ozracCje pomaga, da se ljudje ne pocutijo odtujene.

Veliko je bilo napisanega o vplivu dotikov na zdravljenje. Otroci, ki se jih nih¢e ne
dotika, se ne razvijajo normalno. Za nekatere ljudi dotikanje drugega ¢loveka ni
sprejemljivo, topel in »kosmat« dotik psa ali macke pa je. V bolni$nicah, kjer je
vecina dotikov bolecih in neprijetnih, pa je dotik Zivali prijeten in varen. V Stevilnih
programih za fiziéno in spolno zlorabljene, dotikanje pacientov ni dovoljeno. Zival, ki
jo pacient lahko objame in se jo dotakne, privede do dobrodo$lih sprememb, za ljudi,
ki drugace ne bi bili delezni pozitivnega in primernega fizicnega stika.

Vecina ljudi se v prisotnosti zivali sprosti. Testi so pokazali, da v takih primerih pride
do dramati¢nega zmanjSanja hitrosti srénega utripa in zniZzanja krvnega tlaka. Celo
opazovanije ribe, ki plava v akvariju, lahko deluje pomirjujoce (T. Manfreda, 2002).
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e Slabosti

Slabosti AAA in AAT se kazejo pri pacientih, oskrbovalcih, institucijah in Zivalih
samih: kadar so zivali povzrocitelji rivalstva in tekmovalnosti v skupini; ko nekdo
postane sebiCen in Zzeli imeti Zival le zase, lahko pride tudi do poskodb ob
neprimernem ravnanju, nepravilnem izboru zivali in pomanjkanju nadzora. Ljudje z
mozganskimi poSkodbami in mentalno zaostalostjo lahko izzovejo Zival, ne da bi se
tega zavedali, ljudje z nerealnimi priCakovaniji lahko dobijo obcutek, da jih je Zival
zavrnila, kar lahko negativno vpliva na stopnjo njihovega samozaupanja. Pojavijo se
lahko alergije, lahko povzrocijo dihalne tezave, kot je na primer astma; ljudje se
lahko nalezejo bolezni, ki se prenasajo od zivali na ljudi, predvsem €e nismo dovolj
pazljivi; ljudje z odprtimi ranami in zmanj$ano odpornostjo morajo biti skrbno
nadzorovani. Lahko se zgodi, da bi moralo biti njihovo sodelovanje omejeno,
doloCena oseba se lahko boji Zivali (T. Manfreda, 2002).

2.5. Kortizol in stres

Stres je pojem iz psihologije in biologije (beseda je bila prvi¢ uvedena leta 1930).
Nanas$a se na posledice nezmoznosti organizma - ¢loveskega ali Zivalskega - da se
le-ta pravilno odzove na Custvene ali fiziCne groznje, bodisi dejanske ali zamisljene.
Povzroc€a ga izlo€anje hormona kortizola. Simptomi stresa obi¢ajno vkljuCujejo
izloCanje adrenalina, povecanje krvnega tlaka in misi¢ne prekrvavitve, pospesi se
delovanje srca in dihanje, povecajo se budnost, previdnost in pozornost, nezmoznost
koncentracije in pojavi se glavobol.

2.5.1. Kortizol

Kortizol je hormon, ki se sintetizira v skorji nadledvi¢ne Zleze. Spada v skupino
stresnih hormonov, saj se izlo€a v stresnih situacijah. Kortizol torej pripravi telo, da
se lahko odzove stresni situaciji primerno. Kortizol nastaja in se izlo¢a v nadledvi¢ni Zlezi.
Proizvodnjo hormona uravnava hipotalamus v mozganih ter hipofiza — majhna Zleza
pod moZgani. Ko raven kortizola v krvi pade, to informacijo predela hipotalamus, ki
sprosti kortikotropin (CRH), ki potuje do hipofize, ki sprosti adenokortikotropni
hormon (ACTH). Ta potuje do nadledvi¢ne Zleze, ki pricne z proizvodnjo in
izloCanjem kortizola. Kako deluje nadledvi¢na Zleza prikazuje spodnja slika. Vecina
kortizola v krvi je vezanega na beljakovine in zato le majhen odstotek predstavlja
njegovo biolosko aktivno, prosto vrednost. Merjenje kortizola iz krvi tako predstavlja
nivo vezanega hormona, medtem ko iz sline ali urina pridobimo nivo prostega
kortizola, kar je reprezentativna vrednost tudi za prosti kortizol v krvi (A. KoScak).

Kortizol izkazuje veliko u€inkov na organizem. Vsi pripomorejo k vzpostavitvi
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homeostaze, Ki jo je ogrozil stresni dejavnik. Ob sprostitvi kortizola se v telesu povisa
krvni tlak in raven krvnega sladkorja ter zmanjSa odziv imunskega sistema na vnetje,
kar imenujemo imuno supresija. Zavira pa tudi izlo¢anje kortikoliberina iz
hipotalamusa in torej zavira tudi sintezo samega sebe.

Slika 6: Kortizol (Vir:Calvero, 2009)
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Slika 7: Izlo¢anje kortizola (Vir:A. Koscak)
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2.5.2. Merjenje kortizola

Kortizol test opravimo na ve€ nacinov. Vrednosti kortizola v krvi zelo dobro korelirajo
z vrednostmi v slini. Odvisno od zahtev lahko vzor€imo ob 8.00 zjutraj na teSce, ko
naj bi bil kortizol najvisji. Ce vzoré&imo 3-5x v istem dnevu, dobimo na podlagi meritev
dnevni profil, ki kaze, kako se kortizol spreminja v razli¢nih delih dneva.

vrednost prine padati. Pri ljudeh, ki kazejo znake izgorelosti, je ta krivulja obrnjena z
viskom v veCernih urah. Prenizek kortizol pa lahko kaze na iz€rpanost nadledvicne
Zleze. Gre za adrenalno insuficienco, kar pomeni, da je nadledvi¢na Zleza tako
iz€rpana, da ne zmore vec€ proizvajati dovolj kortizola. V tem primeru bo vrednost
kortizola Ze zjutraj precej nizja od normalnih vrednosti, nato pa bo ¢ez dan ostala
zelo nizka ali bo Se upadala. Tako stanje na dolgi rok vodi v Addisonovo bolezen
(pojavi se, ko nadledvi¢ne Zleze ne proizvajajo ve¢ dovolj kortizola, ki ga je pri
Addisonovi bolezni premalo).

Tudi poviSana vrednost kortizola v telesu ni dobra in ko je raven kortizola konstantno
poviSana, to pomeni da je stres sedaj kroni€en. Zaradi visoke ravni so ljudje
brezvoljni, nemirni in pod velikim stresom kar pa lahko kasneje privede do depresije
ali anksioznosti. Najpogostejsi simptomi so glavoboli, boleCine v krizu in nespecnost
(in tudi ¢e oseba spi dovolj dolgo se zjutraj pocuti utrujena). Kortizol tudi mo¢no
vpliva na imunski sistem, sja se telo v stresnih situacijah osredoto€i na “nevarnost” in
tako oseba laZje zboli. Zelja po uZivanju nezdrave prehrane se poveéa, saj kortizol
vpliva na krvni sladkor, kar lahko vodi v razvoj sladkorne bolezni. Clovekova teZa se
poveca, Cetudi Clovek telovadi in skrbi za svoje zdravje in tudi prebavne teZave se
pojavijo kot so npr. slabost, trebusni kr€i, pekoCa zgaga, driska in zaprtost.

VREDNOSTI KORTIZOLA V MEJAH NORMALE

40,0
350
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10,0

50 \—-

0,0

w—Reultat
—Min
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Vrednost kortizola se meri v nanomolih na liter (nmol/L).

Graf 1: Vrednost kortizola v mejah normale (Vir: Diagnosticni laboratorij Medicare PLUS)
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2.5.3. Znizevanje ravni kortizola

Visoka raven kortizola je za nas Skodljiva in je dobro, da jo €im hitreje znizamo.
Stresa ne moremo izbrisati iz svojega Zivljenja, lahko pa se nauc¢imo, kako ga znizati
na normalno raven. V primeru veliko stresa si lahko pomagamo z umirjenim in
globokim dihanjem oz. s sprostitvenimi tehnikami, kot je meditacija. Intenzivna in
dolgotrajna vadba lahko povi$a nivo kortizola v krvi, zato je bolj priporo€ljiva zmerna
vadba. Odli¢na izbira za znizevanje ravni kortizola je joga, saj krepi tako telo kot
duha. Priporocljiva je tudi hoja ali vadba z lahkotnimi utezmi. Pri uravnavanju stresa
je pomembna tudi zdrava prehrana. 1zogibati se je treba predvsem predelanim
ogljikovim hidratom, kavi in rafiniranemu sladkorju. Namesto tega je boljSe zauziti
hrano, ki pomaga znizati kortizol v krvi: losos, olivho olje, temna €okolada, zeleni Caj,
kamilicen ¢aj. Pomembno je, da imamo obroke redno, saj daljS8a obdobja brez hrane
tudi povzro€ajo stres. Pozabiti pa ne smemo tudi na redno hidracijo. Spanje je
kljucno za znizevanje ravni stresa. Dokazano je, da se nivo kortizola zniza, medtem
ko spimo, predvsem v prvih urah spanja. S poviSanim nivojem kortizola bomo tezje
zaspali in se ponoci zbujali. To pomeni, da bo tudi naslednji dan nivo kortizola zaradi
utrujenosti visok. Z manj kot 6 ur spanja na no€ se lahko nivo kortizola povisa tudi do
80 %, zato je pomembno, da naSe telo dobi vsaj 7 ur spanja na no¢. Ravno tako kot
spanje je pomemben tudi dnevni pocitek. Podnevi je pomembno, da pocnemo stvari,
ki nas osrecCujejo in se obdajamo s pozitivnimi ljudmi. Obstaja tudi alternativna
metoda s prehranski dopolnili, ¢e ne moremo znizati kortizola na drug nacin.

Slika 8: Kako znizati raven kortizola (Vir: Mario Sambolec, 2016)

3. EKSPERIMENTALNI DEL
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3.1 Potek eksperimentalnega dela

Problem, ki smo ga Zeleli resiti je: ali Zivali res vplivajo na raven kortizola v krvi?
Metoda, ki smo jo uporabili je predvsem laboratorijsko delo, ki so ga za nas opravili v
Diagnosti¢nem laboratoriju Medicare PLUS. Izbrali smo 4 dijake 3. letnika, dve
dekleti in dva fanta: osebi D in C sta bili kontrolna skupina, ki nista bila stiku z
domacimi zivalmi. Za testiranca smo izbrali osebo B in osebo A, da lahko primerjamo
tudi vpliv Zivali na testirance glede na spol. Prav tako smo pazili, da so testiranci s
povprecnimi ocenami in dosezKi v Soli.

Pri testirancih, ki sta redno bozala zZivali, smo bili pozorni, da nista imela veliko stikov
z domacimi zivalmi pred testom, saj bi bila morda tako bolj navajena na Zivali in se
sprememba v kortizolu ne bi tako opazila.Nih¢e od kandidatov nima domacih zivali,
saj bi to lahko vplivalo na kon¢ne rezultate. V nasi Soli imamo nekaj vivarijev, v
katerih so Zivali, zato sta si 2 dijaka izbrala Zival, ki jima je bila najbolj v§ec in jih pred
priblizno enim letom zacela bozati. Najbolj pogosta izbira so bile Cin€ile in kaca.
Zivali sta bozala veckrat na teden po vsaj 10 minut na dan. Ostala dva dijaka
predstavljata kontrolno skupino, torej nista imela stika z zivalmi. Vsak mesec, z
izjemo poletnih pocitnic, od takrat dalje smo vzeli vzorec njihove sline in jo poslali v
diagnosticni laboratorij. Pri oddajanju vzorca so skrbno pazili na napotke, ki jih je dal
diagnosti¢ni laboratorij. Vzorec sline smo vzeli predvsem pred pomembnimi
ocenjevanji znanja, saj je takrat raven kortizola najvi$ja in so spremembe najbolj
opazne. Vzorce vseh dijakov pa na isti dan in poskrbeli, da so imeli na ta dan enako
Stevilo ocenjevanj znanja, da bi zmanjsali odstopanja. |1z diagnostiCnega laboratorija
smo nato dobili podatke o ravni kortizola v krvi vseh §tirih dijakov, te podatke
pregledali in obdelali.
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3.2. Rezultati meritev kortizola

Meritev kortizola
02.04.2019, 12:30
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Tabela 1: meritev kortizola, 2.4.2019

S prvo meritvijo smo zaceli 02.04.2019, natan&no ob 12:30 saj je €as, ob katerem se
testirani dijak testira za raven kortizola, klju¢en. Ura, ki smo si jo izbrali, je Cas, ki je
vsem ustrezal in ni bil po kosilu, saj bi uzivanje hrane pred testiranjem negativno
vplivalo na natan¢nost rezultata. Tudi meritve v jutranjih urah bi bile neprimerne, saj
je takrat v telesu visoka raven kortizola, ki pa ni nujno povezana s stresom.

Kljub temu da smo bili zelo pozorni na ustrezno oddajanje sline, so prvi rezultati
osebe A prikazali nadpovpreéno veliko prisotnost kortizola. Ta izstopajoci rezultat je
lahko posledica stresnega obdobja v njenem Zivljenju, bodisi zaradi ocenjevanja
znanja ali kaj podobnega, saj so bili sledeci rezultati v mejah normale. Rezultati
ostalih dijakov so bili po pricakovanijih.

Ker rezultati zaradi mnogih dejavnikov niso vedno popolnoma ustrezni, smo teste
delali celo leto in primerjali, kako se je raven kortizola spreminjala ez €as ter razliko
med tistimi, ki so redno boZzali Zivali, in tistimi, ki niso imeli rednega stika z domacimi
Zivalmi.
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Meritev kortizola
23.05.2019, 12:35

Raven kortizola (nmol/L)

D A € B

- A

Tabela 2: Meritev kortizola, 23.5.2019

Drugo testiranje je bilo 23.05.2019 ob 12:35. Rezultati so bili zanimivi, saj so vsi
testiranci imeli nizko stopnjo kortizola, kljub maju, v katerem je veliko ocenjevan;
znanja. Iz tega sklepamo, da ocenjevanje znanja, ki ni na isti dan, nima tako
mocnega vpliva na raven kortizola.
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Meritev kortizola
11.09.2019, 12:30

Raven kortizola (nmol/L)

D A C B

- A

Tabela 3: Meritev kortizola, 11.9.2019

Naslednja meritev kortizola je bila 11.9.2019 ob 12:30. Razlog za daljSe obdobje
brez meritev so bile Solske pocitnice. Kljub temu da v tem €asu e ni bilo niti enega
testa, so imeli testiranci vijo raven kortizola kot maja, ko je bilo veliko ocenjevanj
znanja. Predvidevamo, da je raven vi$ja, ker 3 mesece niso bili v stiku z Zivalmi.
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Meritev kortizola
9.12.2019, 12:30

Raven kortizola (nmol/L)

D A C B

0% .

Tabela 4: Meritev kortizola, 9.12.2019

Naslednjo meritev kortizola smo izvedli 9.12.2019, 12:30. Jasno je razvidno, da
imata osebi A in B., testiranca, ki sta bozala Zivali, nizjo raven kortizola kot dijaka iz
kontrolne skupine.
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Meritev kortizola
23.12.2019,12:25

Raven kortizola (nmol/L)

D A C B

0% .

Tabela 5: Meritev kortizola, 23.12.2019

Meritev kortizola 23.12.2019. Raven kortizola se je zmanjSala, saj so oddali vzorec
sline pred prazniki, kar jim je povzro€alo man;j stresa.
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7 ™
Meritev kortizola
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Tabela 6: Meritev kortizola, 13.1.2020

Predzadnja meritev kortizola je bila 13. januarja 2020. Oseba A je edina imela v
januarju e ocenjevanja znanj in je bilo to zanjo stresno obdobje, zato tudi nekoliko
vi§ja raven kortizola od ostalih.
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Meritev kortizola
12.02.2020
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Tabela 7: Meritev kortizola, 12.2.2020

Zadnja meritev kortizola je bila 12.02.2020 in kot pri prej$nji meritvi je oseba A imela
nivo kortizola v slini precej visji kot vsi ostali, vendar Se vedno v mejah normalnega.
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Datum
1.4.
3.4.
5.4,
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10.4,
12.4.
15.4.
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22.4.
24.4,
26.4.
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11.00
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Razpredelnica 1: Datumi bozanja zivali testirancev
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7.ura
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11.00

Ekskurzija-soline

Razpredelnica, ki prikazuje kdaj sta osebi A in B bozala zivali med 1.4.2019 in

14.6.20109.

3.3. Fotografije eksperimentalnega dela
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Slika 9:
Bradata agama
Jakob, ki sta jo testiranca bozala, Slika 10:Oseba B s kaco Aragorn (amerisSki goz)
da bi dokazali povezanost kortizola in stika z zivalmi.

Slika 11: Epruveta s
testirancevo slino
Slika 12 : Oseba A s ¢incilo Blondie

3.4. Rezultati
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Raven kortizola (nmolfL)
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Graf 1: Meritve kortizola skozi ¢as

Graf predstavlja meritve kortizola od 2.4.2019 do 12.2.2020 (skoraj eno leto).
Osebi A in B sestavljata eksperimentalno skupino, Zan G. in

Ela K. pa kontrolno. Rezultati sebe B so kot pri€akovani in potrdijo naso
hipotezo, da boZanje Zivali mo¢no vpliva na raven Kortizola, in sicer ga
zmanjSuje.Oseba B je imela na zaCetku nivo kortizola v slini 5.8 nmol/L, ko Se
ni bozal Zivali. Skozi ¢as je njen nivo kortizola padel in je bil konstantno zelo
nizek. Obetaven zaCetek je bil tudi pri osebi A, kateri je raven kortizola izrazito
padla, ko je prvi€ zacela bozati Zivali. Na Zalost so njeni rezultati kasneje bili
zelo raznoliki in tezko je reci ali je stik z Zivalmi zares pomagal.

Tako oseba C in oseba D imata rezultate z veliko variacijami, kar je normalno.
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Meritve kortizola skozi ¢as
kontrolna skupina
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Graf 2: Meritve kortizola skozi €as (kontrolna skupina)

Na grafu kontrolne skupine je razvidno, da je precej konstanten, razen dne
09.12.19. Takrat imata oba testiranca najvisjo raven Kkortizola v slini, kar je
zelo zanimivo. Testiranje je bilo dan pred pomembnim esejem in morda je to
razlog za to vi$jo raven kortizola. Zanimivo je to, da €e si ogledamo graf
eksperimentalne skupine, vidimo, da isti dan, kljub temu da sta imela tudi
testiranca esej naslednji dan, stresa ne Cutita tako izrazito, oziroma sta celo
bolj pomirjena in imata manj stresa kot normaino.
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Meritve kortizola skozi €as
eksperimentalna skupina
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Graf 3: Meritve kortizola skozi ¢as (eksperimentalna skupina)

NajpomembnejSe, kar opazimo pri eksperimentalni skupini je, da imata testiranca
veliko vi§jo raven kortizola, preden sta zacela bozati Zivali (02.04.19).
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4. RAZPRAVA IN ZAKLJUCEK

1. Hipoteza: BoZanje zivali moc¢no vpliva na raven kortizola, in sicer ga
zmanjsuje.

To hipotezo lahko potrdimo, saj sta 2.4.2019 imela oseba A opazno visjo,
oseba B pa enako raven kortizola, kot dijaka iz eksperimentalne skupine.
Oseba A je imela raven kortizola 29,1 mol/L, medtem ko je bila pri ostalih
okoli 6 nmol/L. Takrat sta dijaka iz eksperimentalne skupine zacela bozati
zZivali. Naslednji mesec se je izkazalo, da imata oba dijaka iz eksperimentalne
skupine niZjo raven kortizola, kot dijaka iz kontrolne skupine. Osebi A je
upadla za 26.2 nmol/L, oseba B pa za 3.8 nmol/L, osebi C za 0.9 nmol/L in
osebi D pa za 2,6 nmol/L. Oseba B do konca testiranja raven kortizola ni
narasla, vendar je pocasi padala, osebi A pa je raven kortizola nihala, vendar
manj, kor dijakoma iz kontrolne skupine. |z tega izhajamo, da zivali pozitivho
vplivajo na raven kortizola, torej ga zniZujejo.

2. Hipoteza: Maj je najbolj stresen mesec, v katerem je raven kortizola
najvisja.

To hipotezo moramo zavreci, saj raven kortizola v najbolj stresnem mesecu ni
bila najvisja. Maj je najbolj stresen mesec, saj je takrat v sredniji Soli najvec
ocenjevanj znanja, ki povpreénemu dijaku povzroc€ijo najvec stresa. lzkazalo
se je, da je to mesec, v katerem so imeli vsi testirani nizko, v vecini primerov
celo najnizjo raven kortizola. To lahko razberemo iz grafa 1. Raven kortizola
pri nobenem testirancu ni presegla 5.3 mol/L, kar je malo. Menimo, da je to
zato, ker so oddali vzorec sline proti koncu meseca, ko se je Stevilo
ocenjevanj znanja znizalo in ko so se Ze priblizevale poletne pocitnice, ki so
jih vsi nestrpno pri¢akovali. Misel na pocitnice jih je verjetno sprostila, kar je
znizalo raven kortizola v slini.

Izkazalo se je, da so najbolj stresni meseci na zaCetku Solskega leta. Takrat
brezskrbnih pocitnic v veliko bolj stresno Solo stresen, kar povzroci izlo€anje
vec kortizola. Mogoce pa je tudi, da je to zato, ker med poletjem niso imeli
stika z zivalmi, kar jim je poviSalo raven kortizola na navadno raven (raven, Ki
so jo imeli pred rednim stikom z Zivalmi).
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5. OCENE

5.1 Prednosti raziskovalne naloge

Glede na to, da ima vedno vec ljudi hiSne ljubljencke, ki pomembno oblikujejo naso
druzbo menimo, da je ta raziskava aktualna in bi lahko pripomogla k povec¢anju
druzenja z Zivalmi. Pozitivne lastnosti zivali se sicer ze uporabljajo v povezavi s
terapijami, kar smo tudi opisali. Raziskovalna naloga pa je tudi pomagala nam. Dobili
smo izkusnje z natancnim raziskovanjem in izvedeli veliko 0 odnosu med ¢lovekom
in zivalmi. Naucili smo se veliko tudi o terapijah s pomocjo Zivali, ki s Clovekom
ustvari spros¢eno okolje in zaupanje.

5.2. Slabosti raziskovalne naloge

Najvecja slabost te raziskovalne naloge je po naSem mnenju premajhno Stevilo
udelezencev zaradi omejenih financnih sredstev. S testiranjem vec dijakov bi dobili
vecjo bazo podatkov, kar bi pripomoglo pri to¢nosti in sploSnosti nasih ugotovitev.
Dijaki, ki so imeli stik z Zivalmi, bi jih lahko boZzali bolj pogosto, da bi bile razlike med
njimi in kontrolno skupino dijakov bolj opazne. Pomanikljivost je tudi nasa
nezmoznost nadzorovanja njihovega zasebnega Zivljenja, ki lahko moc¢no vpliva na
stres in s tem koli€ino proizvedenega kortizola. Najbolje bi bilo, da bi bili vsi testirani
dijaki brez stika s svojim zasebnim zZivljenjem, saj bi to zmanjSalo Stevilo vzrokov, ki
lahko povzrocijo nihanje kortizola, ampak to seveda ni mogoce.
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8. PRILOGE

SOGLASJE ZA SODELOVANJE PRI RAZISKAVI

Spostovani dijaki in starsi!

Smo dijaki 2.A, ki obiskujemo vivaristiCni kroZzek. Ker smo redno v stiku z Zivalmi,
smo se odlocCili raziskati povezanost Zivali s koli€ino stresa, ki je razvidna po koli€ini
stresnega hormona (kortizola) v telesu.

Da bi raziskali, Ce zivali, ki jih imamo v Solskem vivariju, znizajo nivo stresa pri
dijakih, potrebujemo dijake in dijakinje 2. letnikov. Prostovoljci bodo razdeljeni v dve
skupini, kjer bo prva (eksperimentalna) skupina redno obiskovala vivarij, druga
(kontrolna) skupina pa ne. Obe skupini bosta redno testirani za nivo kortizola, ki ga
bomo dobili iz sline. Vsi prostovoljci bodo enkrat mesecno tudi odgovarjali na
vprasanja v povezavi s stresom (zazeleno je tudi, da dijaki zapiSejo dejavnike
(stresorje), ki bi lahko vplivali na poviSanje stresa).

S testiranjem bomo priceli v ponedeljek 1.4.2019 koncali pa bomo okvirno konec
februarja 2020. Eksperimentalna skupina bo trikrat na teden, med glavnim odmorom,
cca. 10 minut namenila izbranim zivalim, v kolikor to ne bo mogoce, se lahko Cas te
aktivnosti prestavi. Vzorec sline bo enkrat na mesec dan med 10 minutnim odmorom
tj. po 5. uri.

Za vsa dodatna vpraSanja se lahko obrnete na naSo mentorico, TjaSo Medves$ek ali
pa kar na nas same.

Hvala za sodelovanje.

Rudi Val Aréon
Jasa Dezman

Natasa Krapez
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Prosimo, da spodnji obrazec prinesite najkasneje do 1.4.2019 laborantki za biologijo
TjasSi Medvesek (v kabinet za biologijo).

Ime in priimek dijaka:

Zelim/ ne Zelim (obkrozi) sodelovati pri zgoraj opisani raziskovalni nalogi in
soglasam/ ne soglasam (obkrozi) z uporabo mojih podatkov v namen statistike.

Podpis dijaka:

Podpis starSev/skrbnikov:
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