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1 Povzetek

Stres je reakcija ¢loveskega telesa na skodljive zunanje vplive — stresorje. Kot proces v ¢cloveSkem
telesu je bil prisoten Ze od nekdaj. Odgovoren je tudi za hiter odziv ob stiku z nevarnostjo npr.
nevarno Zivaljo in hitre odlocitve za boj ali beg (fight or flight effect).

Stres v pozitivni obliki zadeva vsakogar, saj je pomemben in bistven del nasega Zivljenja. Nastaja kot
neizogibna posledica nasih odnosov z nenehno spreminjajoc¢im se okoljem, ki se mu moramo
prilagajati. Zaradi stresa smo stalno na prezi, kar nam omogoca prezivetje.

Lo¢imo naravni ali koristni stres in umetni ali Skodljivi stres. Prvega ¢lovek potrebuje za normalno
jivljenje, saj deluje kot spodbuda, kadar doZivljamo spremembo kot izziv. Skodljivi stres pa se pojavlja
takrat, ko imamo obcutek, da nismo kos zahtevam okolja. Dalj ¢asa trajajoci stres oz. kronicni stres pa
povzroca vrsto negativnih posledic na ¢lovekovem fizicnem in mentalnem zdravju.

Stres v negativni obliki je vse pogostejsi pojav v sodobnem Solstvu in vsakdanjem Zivljenju. Kot
posledica preobremenjenosti, prevelikih pricakovanj (svojih in s strani starSev), sporov in najstniskih
tezav mocno vpliva na razpolozenje ucencev in dijakov ter na njihovo delovno ucinkovitost v Soli,
posledi¢no pa tudi na kvaliteto Zivljenja.

Kljuéne besede: stres, stresor, Gimnazija Kranj, distres

Summary

Stress is a reaction of the human body to a hazardous external influence — a stressor. As a process in
the human body, it has always been present. It is responsible for a fast response when facing a
danger, for instance a dangerous animal, and for deciding, whether you should face the threat or run
away (fight or flight effect).

Positive stress is something everyone is faced with, because it plays an important and fundamental
role in our lives. Stress is an inevitable consequence of our constantly changing relation with the
surroundings, to which we must constantly adapt. Because of stress, we are constantly in the state of
preparedness, which enables our survival.

We distinct between beneficial stress or eustress and harmful stress or distress. Eustress is
necessary for normal living, as it functions as an encouragement, when we experience change as a
challenge. Meanwhile, distress is present, when we think that we cannot confront the demands
imposed by that change. Long-term stress or chronic stress creates a lot of negative effects on the
physical and psychical health.

Harmful stress is more and more common in modern schools and everyday life. As a consequence of
work exhaustness, high expectations (from yourself or parents), disputes and teenager problems, it
has an enormous influence on a student's mood and on their efficiency in school, and consequently
on their quality of life.

Keywords: stress, stressor, Gimnazija Kranj, distress
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2 Uvod

Stres je vse pogostejsi pojav v sodobnem Solstvu. Kot posledica preobremenjenosti, prevelikih
pri¢akovanj (svojih in s strani starSev), sporov in najstniskih tezav mocno vpliva na razpolozenje
ucencev in dijakov ter njihovo delovno ucinkovitost v Soli, posledi¢no pa tudi na kvaliteto Zivljenja.

Raziskav na temo stresa je bilo Ze nekaj v preteklosti, mi pa se bomo bolj natan¢no posvetili vzrokom
in posledicam stresa na Gimnaziji Kranj. Upamo, da bomo s svojo raziskavo uspesno opredelili glavne
vzroke za stres na gimnaziji in dali iztoCnice, s pomocjo katerih bi se dalo ta stres omiliti.

Raziskovanje problema stresa bomo torej zoZili le na naso gimnazijo. Raziskovali bomo med drugim
tudi korelacije med pogostostjo stresa in spolom, letnikom, statusom in vrsto statusa, prejemanjem
Zoisove stipendije, koli¢ino spanca, ¢asa za prostocasne aktivnosti itd. Raziskovali bomo tudi, kaj
vpliva na koli¢ino stresa in kolikSen del tega prispeva stres v Soli.

2.1 Cilji raziskovalne naloge

S to raziskovalno nalogo imamo namen raziskati in ugotoviti:

e najpogostejse vzroke za stres na gimnaziji,

o kaksen vplivima stres na dijake Gimnazije Kranj,

e v koliksni meri dijaki dozZivljajo stres in katera skupina dijakov je stresu najbolj izpostavljena
(spol, letnik, status ...)

e kako se dijaki soocajo s stresom.

Za zakljuéek pa nas Se zanima, kako bi lahko zmanjsali koli¢ino stresa, ki ga dozivljajo dijaki gimnazije.

2.2 Hipoteze

1. Dijaki/dijakinje ve¢inoma vedo, kaj je stres, vsaj od drugega letnika naprej, ko ga obravnavajo pri
psihologiji.

2. Dijaki/dijakinje se pogosto soocajo s stresom. Vec¢inoma ga dozivljajo zaradi Sole.

Pogostost stresa je vecja pri:

3. dijakinjah (saj so Zenske ve¢inoma po naravi bolj nagnjene k zaskrbljenosti zaradi samopodobe,
uspeha itd.)

4. dijakih/dijakinjah, ki nimajo statusa, saj morajo biti stalno pripravljeni pri vseh urah.

5. dijakih/dijakinjah z viSjo povprecno oceno, saj vlagajo vec truda in jih ohranjanje taksnega
povprecja bolj skrbi.
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3 Teoreticni del
3.1 Stres

Stres je Custveni, dusevni, telesni in vedenjski odgovor posameznika na morebitno Skodljiv zunaniji
vpliv (stresor). Prisoten je tako pri ljudeh kot pri vecini Zivali. Povzrocajo ga dogodki, ki posameznika
vrZejo iz notranjega ravnoteZja (homeostaze). Vendar dogodki sami ne povzrocajo stresa, pomemben
je ¢lovekov odziv na stresorje. Sam odziv dolocajo clovekova osebnost, izkusnje, znanje in okolis¢ine.
Tako dobimo razlicne odzive na popolnoma enake situacije, ki za nekoga lahko pomenijo stres,
medtem ko za nekoga drugega to pomeni vec¢jo motivacijo, zbranost in uéinkovitost.

Stres sprozi alarmno reakcijo in »mobilizira« organizem za soocanje s stresorjem. Dalj ¢asa trajajoc
stres pa vodi v izérpanost organizma, lahko pa celo v bolezenske posledice. In ravno ta kronicni stres
je bolezen sodobne druzbe. Hiter nacin Zivljenja, nagle spremembe, preobremenjenost in
pomanjkanje socialne varnosti so glavni vzrok za ¢edalje napornejse in stresnejse Zivljenje.

3.2 Zgodovina

»Zaradi zmeraj hitrejSega ritma Zivljenja le malokomu uspe ohraniti stalno notranje ravnovesije.
Pritiski se zacnejo Ze zgodaj, otroci prezivljajo dan za dnem v boju za ¢im boljSe ocene. Te so jim
potrebne za vpis na Zeleno srednjo in nato visoko $olo ali univerzo. Nadaljujejo se, ko se zaposlimo in
moramo dokazati, da smo vredni in sposobni ucinkovito opravljati delo, za katero smo se
potegovali.« (Treven, 2005)

Pojem stres je prvi uvedel endokrinolog Hans Selye leta 1930. Pravi pomen pa je dobil Sele nekoliko
kasneje, ko je pojem razsiril in populariziral. Stres je neprimeren psiholoski odziv na katerokoli
zahtevo. Besedo stres je uporabljal kot stanje, stresor pa kot stimulant za povzrocitev stresa. Zajema
Sirok spekter pojavov, od blagih drazenj pa do drasti¢nih, ki lahko povzrocijo hude zdravstvene
teZave.

Vir 1: https://www.stress.org/about/hans—sélye—birth—of—stress/
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3.2.1 Stresor

Stresor je lahko kakrsenkoli dejavnik, ki sproZi stresni odziv. To so lahko:

e okolijski (fizi¢ni) stresorji, npr. vroc¢ina, mraz, hrup, gneca, slab zrak, premocna ali preslaba
osvetljenost prostora, onesnazenost okolja ipd.

e vsakdaniji stresoriji, npr. izgubljeni predmeti, premalo gibanja, ¢asovna stiska, ¢akanje v
vrstah, v prometu ipd.

e stresorji v sluzbi ali v Soli, npr. prevelika pricakovanja, delovna preobremenjenost, dalj ¢asa
trajajoc fizi¢ni ali psihi¢ni napor, dolg delovni ¢as, prekratki roki ipd.

e kemicni stresorji, npr. cigarete, alkohol, droge ipd.

e socialni stresorji, npr. zahteve s strani druzbe ali druZine.

e Zivljenjske spremembe, npr. locitev, smrt v druzini, sprememba Solanja ali sluzbe ipd.

Nasteti dogodki in stanja ne povzrocajo stresa sama po sebi, ampak ga povzroca odziv posameznika
na stresor.

Ti odzivi so odvisni od modi, trajanja in pogostosti stresorja, pa tudi od posameznikove ocene
stresorja. Razli¢ni ljudje imajo na isti stresor drugacen odziv. Dodatna Solska naloga je za enega dijaka
lahko le dodatna obremenitev, za drugega pa izziv, ki se ga bo z navdusenjem lotil.

Odziv posameznika pa je v glavnem odvisen od primerjave zahtev okolja z lastnimi sposobnostmi.

3.2.2 Vrste stresa

Stres se glede na ¢lovekov odziv deli na dobri stres oz. eustres in Skodljiv stres oz. distres.

3.2.2.1 Eustres

Je pozitiven stres, ki ¢loveka spodbuja in krepi. Clovek ga zaznava kot izziv oz. tezavo, ki jo lahko
premaga. Povzroci prijetno vznemirjenje, navdusenost, spodbudo, ustvarjalnost, uspesnost in vecjo
produktivnost. Je vsakdanji in neizbezen neskodljiv pojav. Znacilno je, da v tem primeru ocenimo, da
so nase sposobnosti vecje od zahtev in da je zastavljeni cilj mozno doseci.

3.2.2.2 Distres

Je skodljiv stres. DoZivljamo ga kot napetost, stisko ali nevarnost. Znacilno je, da ocenimo, da so
zahteve okolja vecje od nasih sposobnosti in da je uspesna resitev problema nemogoca. Povzroca
nezadovoljstvo, zaskrbljenost, napetost, neucinkovitost, manjSo produktivnost, neuspesnost in
Fivénost, kar se odraza tudi v slabih odnosih do drugih ljudi. Ce se pojavlja veckrat ali dalj ¢asa lahko
vodi v zdravstvene tezave.

Skodljivi stres se lahko (sicer redkeje) pojavlja tudi zaradi odsotnosti zahtev oz. premajhne
obremenitve. Take vrste Skodljivi stres doZivljajo predvsem ljudje, ki menijo, da novo delovno mesto
ali program Solanja ni po meri njihovim sposobnostim in so prepricani, da bi od sebe lahko dali veliko
vec.

V empiricnem delu raziskovalne naloge bo beseda »stres« pomenila le Skodljivi stres (distres) in ne
pozitivhega (eustres).
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Stres je torej neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in sposobnosti za obvladovanje zahtev
na drugi strani. Razmerje med dojemanjem zahtev in oceno sposobnosti za kljubovanje pritiskom
odlocilno vpliva na doZivljanje stresa kot pozitivnega ali Skodljivega.

To trditev ponazorimo s poenostavljenim modelom, ki mu pravimo »ravnovesje stresa«.

Clovekovo
dojemanje

Slika 2:Ravnovesje stresa (Tadej Rajgelj)

V posodi na eni strani tehtnice so zahteve, ki jih zaznamo v okolju, na drugi strani pa so sposobnosti,
ki jih ¢utimo pri spopadanju z zahtevami. Kadar verjamemo, da se s svojimi sposobnostmi lahko
ucinkovito zoperstavimo zahtevam, sta posodi uravnoveseni in smo v obmocju normalnega stresa. Pri
spopadanju z vsakdanjimi tezavami tehtnica stalno niha, vendar ostane v obmocju normalnega
stresa, saj smo spopadanja z vsakdanjimi tezavami navajeni.

_ 0BMOUJE
SKODLIVEGA
STRESA

OBMOCIE
POZITIVNEGA
STRESA
OBMOCIE
SKODUIVEGA
STRESA

Clovekovo
dojemanje

Slika 3: Ravnovesje stresa 2 (Tadej Rajgelj)

Kadar je razmerje med dojemanjem zahtev in sposobnosti preveliko, pa jezi¢ek na tehtnici zapusti
obmocje normalnega stresa in preide v bodisi Skodljivi ali pozitivni stres. Vzrok za poruseno
ravnovesje je torej:

bodisi drugac¢no dojemanje zahtev ali pa drugacno dojemanje sposobnosti za spopadanje s tezavami.
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Primer:

Dijaku lahko nenapovedano sprasevanje, ¢e se na to ni pripravil, povzro¢a mocan distres, saj ga
dojema kot brezizhoden problem, ki ga ne bo mogel resiti (zahteve > sposobnosti, glej sliko 3), kar
najverjetneje vodi k $e slabsi oceni kot sicer z istim znanjem. Ce pa se je pripravil in ima obcutek, da
lahko ta problem resi s svojimi sposobnostmi, bo pa sprasevanje zaradi eustresa dojel kot izziv, ki ga
bo premagal (glej sliko 4).

_ OBMOCIE
SKODLIIVEGA
STRESA

OBMOCIE
POZITIVMEGA
STRESA
OBMOCIE
SKODUIVEGA
STRESA

Clovekovo
dojemanje

Slika 4: Ravnovesje stresa 3 (Tadej Rajgelj)

3.2.3 Stres pri dijakih

Med drugim so stresorjem izpostavljeni tudi dijaki. Naceloma je izpostavljenost stresu pri dijaku
premo sorazmerna s tezavnostjo njegovega ucnega programa. Dijaka gimnazije skozi obi¢ajen delovni
dan spremlja kar nekaj potencialnih stresorjev. Med najvplivnejsimi stresoriji je zagotovo strah pred
nepripravljenostjo na nenapovedano ustno oceno. Potem je tu strah, da z ocenami ne bo zadovoljil
pri¢akovanj svojih starsev ali svojih pricakovanj. Strah, da z ocenami ne bo izpolnil pogojev za vpis na
fakulteto ali za nadaljnjo prejemanje Stipendije, lahko pa tudi strah, da mu ne bo uspelo narediti
letnika. Lahko je prisotna tudi tekmovalnost z drugimi dijaki, ki je Se dodaten vir stresa.
Preobremenjenost se pozna v pomanjkanju ¢asa za prostocasne aktivnosti in sprostitev, lahko pa tudi
v pomanjkanju spanca. To je Se dodaten vir stresa, zaspanost pri pouku pa se pozna v slabsem
sledenju in sodelovanju. Nekaterim dijakom vir stresa predstavljajo tudi nastopi pred razredom,
nekaterim pa celo konflikten odnos s profesorjem ali profesorico. Pri mnogih dijakih je precej motec
tudi izpitni stres, ki ga povzrocita predvsem neznanje in nezaupanje vase. Po Soli so izpostavljeni tudi
drugim stresorjem kot so nezadovoljstvo s svojim telesom, druzinske ali socialne razmere in
ljubezenske teZave.
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3.2.4 Stresna reakcija

Stresna reakcija je zaporedje razli¢nih in zapletenih telesnih odzivov na zahteve, s katerimi se
soo¢amo. Stresna reakcija nenehno poteka v mejah normalnega obmocja, znotraj katerega
premagujemo vsakdanje in predvidena tezave. Kadar pa nastopijo nepredvidene, neznane ali
pretirane zahteve, novi izzivi ali ob¢utki ogrozenosti, sproZi stresna reakcija povecano pripravljenost,
da se telo lahko z njimi spopade.

V polozaju, kjer smo Zivljenjsko ogrozeni, telo sprozi takojSen odziv, vkljuci stanje najvisje
pripravljenosti in je v trenutku nared za delovanje. Ta odziv se imenuje alarmna reakcija oz. preplah.
V deléku sekunde se sprejme odlocitev o begu ali boju. Na telesni ravni to predstavlja kratkotrajni
stres, ki je koristen predvsem, kadar se moramo prilagoditi s povecano telesno dejavnostjo. Seveda
nam pa ni v pomoc v situacijah, kjer bi morali ostati mirni, osredotoceni in zmozni jasnega in
zavestnega razmisljanja.

Preplah je tudi neprimeren odziv na zahteve in izzive, ki trajajo daljSe ¢asovno obdobje. V tem
primeru je potrebno dolgotrajnejse prilagajanje. To je sestavni del odziva, ki se imenuje rezistenéna
reakcija oz. odpor. Vecina danasnjih stresorjev je dolgotrajnejSe narave in dolgotrajen odpor proti
njim motece vpliva na ¢lovekovo ugodje in rusi njegov obcCutek varnosti.

3.2.5 Dolgotrajni stres in splosni prilagoditveni sindrom

Splosni prilagoditveni sindrom je model, ki ga je predstavil Hans Seyle (1976, v Zimbardo in Gerrig,
1996). Predstavlja ucinke dolgotrajnega stresa na organizem. Splosen je zato, ker opisuje enak vzorec
telesnih reakcij ne glede na vzrok stresa. Odziv organizma deli na tri faze, alarm, odpor in izérpanost.

model splosnega prilagoditvenega sindroma
FAZE:

1.ALARM 2.0DPOR 3.1ZCRPANOST

ukvajanje s stresorjem

uspe$no obvladovanje znaki izérpanosti
stresorja
raven nor IIM)IIIL_’!_}I
delovanja

protisok
Sok
bolezen, smrt

Slika 5: model splosnega prilagoditvenega sindroma (Tadej Rajgelj)
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3.2.5.1 Fazaalarma:

Takoj po zavedanju stresorja postanemo zaskrbljeni in vznemirjeni. Znacilen je krajsi upad delovanja
oz. $ok. Takrat telo »zamrzne« oz. se slabse zavedamo okolice. Soku sledi protisok, kjer se vkljuci
simpaticno Ziv€evje, ki povzroci fizioloske spremembe, ki se odrazajo na dusevnih spremembah.
Sprostijo se energetske zaloge in znacilna hormona adrenalin in kortizol.

3.2.5.2 Faza odpora:
S povecano zmogljivostjo se spoprijemamo s stresorjem. Pocutimo se na visku moci. Lahko vec
delamo in manj spimo ter jemo. V¢asih se ne zavedamo, da so ti ucinki kratkotrajni.

Ce stresor premagamo oz. ga ni veg, se telo s podporo parasimpati¢nega Zivéevja vrne na normalno
raven. Posledice so pogosto spodbudne, saj uspeh opogumlja za nadaljnja soocanja s podobnimi
stresorji. Ce stresorja ne premagamo oz. se ve¢ stresorjev vrsti drug za drugim, v tej fazi ostanemo
dalj ¢asa, dokler ne preidemo v zadnjo fazo.

3.2.5.3 Fazaiz€rpanosti:

V tej fazi je znacilno poruseno ravnovesje med simpati¢nim in parasimpati¢nim Zivéevjem. Zac¢nejo se
pojavljati znaki izérpanosti, po navadi Ze po Sestih do osmih tednih intenzivnega stresa. Znacilno je
poslabsanje imunskega sistema, lahko se pojavijo spremembe v presnovi (sladkorna bolezen, zvisanje
ravni mascob, debelost). Pojavijo se tudi psihi¢ni znaki (napetost, razdrazljivost, tezave s spominom).
V tej fazi je kriti¢no, da se znebimo stresorja in pricnemo s pocitkom in obnovo organizma.

3.2.6 Simptomi stresa

Ko je telo izpostavljeno stresu, se obicajno vkljuci alarmna reakcija in izlo¢anje adrenalina. V procesu
se poveca krvni tlak in miSi¢na prekrvavitev, pospesi se delovanje srca in dihanje, povecajo se
budnost, previdnost in pozornost, nezmoznost koncentriranja in glavobol. Poleg tega ljudje Zelijo
reSiti tezavo tudi na psihicni ravni. Po navadi se posluZujejo nezdravega nacina Zivljenja (uzivanje
alkohola, drog, kajenje, prekomerno hranjenje ipd.).

3.2.7 Vpliv na ¢loveka

Simptomi odziva na stres se razvijejo Ze v nekaj minutah po stresnem dogodku, trajajo pa lahko vec
ur do nekaj dni. Spodaj so po sklopih predstavljeni nekateri simptomi stresa. Znacilno je, da se sklopi
med seboj prepletajo in vplivajo drug na drugega, kar potisne posameznika v zaprt krog stresa. Pri
prepoznavanju simptomov stresa je treba izkljuciti druge dejavnike, ki lahko povzrocijo podobne
simptome. Prekomerni stres ima Stevilne slabe lastnosti.
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3.2.8 Telesne reakcije

V fazi alarma posiljajo moZgani telesnim organom vrsto ukazov, ki bodo prevedli odlocitev o

ustreznem odzivu v delovanje. Organi prejemajo navodila v obliki Sibkih elektri¢nih impulzov, ki po

Zivcih potujejo naravnost od mozganov do organov. Prenos signalov iz zivénih celic do organov

poteka s pomocjo prenasalne snovi (nevrotransmitorja), ki se sprosti v celice organa in vpliva na

njegovo delovanje. Poleg tega pa ukazi iz moZganov potujejo do organov tudi po krvi s pomocjo

posebnih kemijskih snovi, hormonov, ki nastajajo v Zlezah z notranjim izlo¢anjem. Hormoni prav tako

vplivajo na delovanje organov in pripravijo telesni odziv. Ukaz za zacetek stresne reakcije posreduje

vrsta razli¢nih nevrotransmitorjev in hormonov (npr. adrenalin, noradrenalin in kortizol), ki sprozijo in

uravnavajo razli¢ne telesne odzive. Njihovo zaporedje in medsebojna povezava pa vplivata na izraz in

stopnjo stresnega odziva, ki ju zaznamo kot preplah, odpor ali meSanico obeh. Pomembno je

poudariti, da vse te reakcije povzroca avtonomni oz. vegetativni Zivéni sistem in da nanje nimamo

neposrednega vpliva.

Stres vpliva na tri glavne sisteme v nasem telesu:

Custveni in duevni
- Custvena napetost in razdraZljivost
- teZave s koncentracijo in spominom
- pocasno in togo misljenje
- zmanjsana sposobnost organizacije dela
- teZave pri sprejemanju odlocitev
- zmanj$ana kreativnost
- pesimisti¢no razmisljanje

Vedenjski

- spremenjen slog komuniciranja
- pretirano kriti¢en pristop
- pomanjkanje volje in zanimanja

Telesni
pomanjkanje energije, stalna utrujenost
tezave s spanjem
pospeseno bitje srca, bolecine v prsih
glavoboli
bolecine v Zelodcu, Zli¢ki, hrbtu
bolecdine v misSicah, zakréenost misic

- prenajedanje, povecana uporaba pozivil, pomirjeval in protibolecinskih zdravil

- nezmoznost dokoncanja nalog
- povrsnost pri delu

- obcutek nekoristnosti, nezazelenosti, izogibanje druzbi in beg v samoto

- zmanjsana skrb za zdravje, prehrano in higieno
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4 Metodologija

Izdelave naloge smo se najprej lotili z zbiranjem literature o stresu ter se o njem izobrazili. Iz
pridobljenih podatkov smo sestavili anketo in jo razdelili med dijake. Anketirali smo dijake vseh stirih
letnikov. Dobljene rezultate smo nato vnesli in primerjali s pomocjo spletnega programa
EnKlikAnketa. Poleg vsake analize odgovorov na doloéeno vprasanje je podan graf.

4.1 Anketa

Anketiranje smo izvedli na Gimnaziji Kranj v marcu. Z anketo (priloga 1) smo poskusali izvedeti, ali
dijaki poznajo stres ter kako se z njim spopadajo. Anketni vprasalnik je izpolnilo 155 dijakov, od tega
59 % Zenskega spola ter 41 % moskega spola (graf 2).

Anketiranci so bili stari od 15 pa do 21 let (graf 1). Anketirali smo dijake od prvega do Cetrtega letnika
(graf 3). Najvec je bilo dijakov drugih letnikov.

Koliko ste stari?

0% 10% 20% 30% 40%
I . . 1 1

Spol:
Mok (41 %)

16

17

18

15

19

20 1%

21 J1% Zenski (59%)

Graf 1: Starost Graf 3: Spol

Kateri letnik obiskujete?

0% 20% 40% 60%
. 1 ]

3
4,

Maturitetni tedaj.

Graf 2: Letnik
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Od vseh anketiranih dijakov jih je 63 % brez statusa (graf 5), ostali pa imajo status Sportnika (20 %),
kulturnika (16 %) in raziskovalca (3 %). Prav tako pa 34 % dijakov prejema stipendijo (graf 4).
Predpostavljamo, da dijaki s statusom doZivljajo manj stresa, saj si zaradi napovedanega sprasevanja
lahko organizirajo uc¢ni ¢as. Seveda pa to ni nujno, saj imajo dijaki s statusom obicajno tudi vec
obsolskih dejavnosti. Predpostavljamo tudi, da so dijaki, ki dobivajo Stipendijo, bolj izpostavljeni
stresu, saj jih skrbi povprecje, ki ga potrebujejo za nadaljnje prejemanje Stipendije.

Status, ki ga imate.

0% 20% 40% 60% 80%

Sern brez statusza,

Status Sportnika,
Status kultunika.

Status raziskovalea,

Graf 5: Status

Ali dobivate stipendijo?

0% 20% 40 % 60 %a 20 %

DA

ME

Graf 4: Stipendija
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5 Rezultati in interpretacija
5.1 Analiza anketnega vprasalnika

5.1.1 Alives, kaj je stres? Ali vet kaj je stres?

Pri prvem vprasanju je 99 % anketiranih 0% 20% 40% 60% 80% 100%

dijakov odgovorilo, da poznajo stres. Le _
dva dijaka od 155 dijakov sta odgovorila, DA

da ne poznata pojma stres. Tu ni nic

presenetljivega, saj se o stresu ucijo pri ME l
predmetu psihologije, poleg tega so pa
vsak dan izpostavljeni oglasom, ki

L. . Drugo: A
promovirajo izdelke proti stresu.
Graf 6: Ali ves kaj je stres?
Ali se spoprijemas s stresom?
0?’9 IOI% ZOI% BUI% 40 I%
. . Sploh ne.
5.1.2 Ali se spoprijemas s stresom? N
Redka.
Vecina dijakov (39 %) je odgovorila, da se
basno.
pogosto sooca s stresom, medtem ko se 33 % ¢
dijakov z njim spoprijema obéasno, 15 % vsak Pogosto.
dan, 11 % redko, 2 % pa sploh ne. Vsak dan.
Drugo:

Graf 7: Ali se spoprijemas s stresom?

5.1.3 Glavni vzrok za stres je Sola.

Vecina dijakov (83 %) je na to trditev odgovorila pritrdilno, kar ni nenavadno, saj je vtem ¢asu pomen
izobrazbe vedji kot kadarkoli prej. Na gimnazijski ravni, ki je teZja od ostalih programov, pa so sooceni
z ve¢ nalogami in dozivljajo posledi¢no tudi vec stresa. 3 % dijakov se s to trditvijo delno strinjajo,
Sola jim namrec predstavlja le del stresa, ki ga doZivljajo.

Glavni vzrok za stres je Sola.
0% 20% 40% 60% 80% 100%

DA

NE

Drugo:

Graf 8: Glavni vzrok za stres je Sola.
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5.1.4 Alise ti je uspeh v primerjavi z osnovno 5olo poslabsal?

Vecini dijakom (88 %) se je uspeh poslabsal, kar
ni ni¢ nenavadnega glede na povecane zahteve v
gimnaziji in teZji u¢ni nacrt, kar dijakom lahko
povzroci stres. 10 % dijakov trdi, da se jim uspeh
ni poslabsal. Pod rubriko »Drugo« (2 %) so dijaki,
ki trdijo, da je to odvisno od predmeta. Od
dijakov, ki se jim uéni uspeh v primerjavi z OS ni
poslabsal, jih je 73 % ohranilo odli¢en ucni
uspeh, 20 % prav dober in 7 % dober.

5.1.5 Psihicni stres mi povzrocajo:

Ali se ti je uspeh v primerjavi s osnovno :olo poslabial?

0% 20% 40% 60% 80% 100%
1 ) ) I ) )

DA

ME

Drugo:

Graf 9: Ali se ti je uspeh v primerjavi z osnovno sSolo kaj
poslabsal?

Iz grafa 10 je razvidno, da dijakom najvec stresa povzrocajo ocene (46 %), sledi stalna pripravljenost
na sprasevanja (42 %) ter premalo prostega ¢asa (40 %). Govorne vaje in zahtevni u¢ni nacrt za dijake
predstavlja malo stresa, medtem ko je vecina (58 %) odgovorila, da jim druZinske razmere sploh ne

povzrocajo stresa. Dijaki menijo, da je vzrok za stres tudi diskriminacija med dijaki, oz. vecja

priljubljenost nekaterih dijakov pred drugimi.

Dijakom pa stres povzrocajo tudi tekmovanja, profesorji, posamezni profesorji, mednarodna matura,
Sportna vzgoja (profesorica), neodlocenost o prihodnjem Solanju ter hobiji.

Psihi¢nistres mi povzroca/jo:

Drugo: I

Konflktissosolcl (pshitno, fiz no nasije).
Druinske r&mere.

Premalo prostegacasa

Govorne vaje, nastopi.

Stalna pripravfenost, nenapovedana spraéevania.
Zehteven ufninart.

Odziv star 2ev na ocene.

Ocene.

e 10% 20% 300 400 50% 60% V0% B0% 90% 100%

W SPLOHNE mMALD

POGOSTO

Graf 10: Psihicni stres mi povzroca/jo:
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5.1.6 Stres se mi pojavlja v odnosu s profesorji, ker:

Iz grafa 11 je razvidno, da se najvec dijakom pojavlja stres v odnosu s profesoriji, ker verjamejo, da
subjektivno ocenjujejo (59 %) ter da zahtevajo prevec (49 %). Nekateri dijaki menijo, da se jim stres
pojavlja, ker jih imajo nekateri profesorji »na piki« (21 %), ker so v podrejenem poloZzaju (15 %) in ker
se jim nekateri profesorji posmehujejo in jih ponizujejo (10 %). Nekateri dijaki menijo, da se jim v
odnosu s profesorji pojavlja stres, ker jih ni¢ ne naucijo, mislijo, da je njihov predmet edini in
najpomembnejsi, snovi ne razloZijo na primeren nacin ter ker ne vedo, kaj profesor zahteva. Zanimivo
je, da le 20 % dijakov meni, da profesor ni vzrok za stres, kar pomeni, da vecina dijakov s profesoriji
nima sproscenega in prijetnega odnosa, ki bi lahko resni¢no pripomogel k ve¢jemu uspehu dijaka.

Stres se mi pojavlja v odnosu s profesorji, ker:

0% 20% 40% 60%
I 1 . 1

Subjektivno ocenjevanje.

Zahtevajo preved,

Profesor/ica "me ima na pili"

Profesor ni vzrok za stres.

Sem v podrejenem poloZaju.

Profesorfica me poniZuje’ se mi posmehuje.

Drugo:

Graf 11: Stres se mi pojavlja v odnosu s profesorji, ker:

5.1.7 Primerjava soocanja s stresom glede na dobivanje Stipendije.

Iz grafa je razvidno, da so dijaki, ki ne dobivajo Stipendije, bolj izpostavljeni stresu kot dijaki, ki

dobivajo Stipendijo. Razlike so dovolj velike, da ovrZejo naso domnevo, da so dijaki, ki dobivajo

Stipendijo, stresu bolj izpostavljeni zaradi skrbi, da bodo Stipendijo zaradi slabSega uspeha izgubili.
Ali se spoprijemas s stresom?

Odstothi

0% 20% 40% 60 % 80% 100%
A ] i

Ali dobivate stipendijo?

| Sploh ne, W Redko. Obdasno, W Pogosto. M Vsalk dan.

Graf 12: Primerjava soocanja s stresom glede na dobivanje stipendije
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5.1.8 Fizi¢ni stres mi povzroca/jo:

Delo ni vzrok za stres 42 % dijakom, za 42 % malo, le za 16 % pogosto.
Obsolske dejavnosti vecini dijakom (59 %) ne predstavljajo vzroka za stres, 35 % malo, le 6 % pogosto.

Nenaspanost je eden glavnih vzrokov za stres, saj kar 47 % dijakom predstavlja pogost vzrok za stres,
43 % malo, le 10 % dijakom pa to ni vzrok za stres.

Razvidno je, da vedini dijakov nenaspanost povzroca stres. Menimo, da je eden od glavnih vzrokov za
to pomanjkanja spanca, ki ga nadomescajo z u¢enjem. Problem je, da je spanec kljucen za nas
spomin, koncentracijo in za uspesno ucenje in osvajanje novega znanja na splosno. Ko krajsajo nujno
pomemben ¢as spanja, si dejansko

delajo skodo. Cal Newport se v svoji Fizi€ni stres mi povzroéa/jo:

knjigi How to Be a High School

Superstar pogovarja z dijaki, ki jim je

kljub vsem $olskim in ob3olskim S o B e e
obveznostim uspelo uravnovesiti

svoje potrebe in potrebe Sole z Obsolske dezunost.
boljSim organiziranjem ¢asa ter z
osredotocanjem na eno klju¢no Nenaspanost. - N

zanimanje po Soli. 0% 20% 40% 60% 0% 100%

W SPLOHNE mMALO POGOSTO

Graf 13: Fizi¢ni stres me povzroca/jo:

5.1.9 Kaksne znake opazas, ko si v stresu?

Vecdina dijakov opaza, da postanejo bolj Zivéni in obcutljivi (86 %), ko so pod stresom. Veliko dijakov
ob napadu stresa izgubi motivacijo (67 %) ter ima teZave s koncentracijo in spominom (64 %). Prav
tako pa je pogosta nespecnost (59 %) ter izguba motivacije (52 %). Med manj pogostimi simptomi so
mrzle ali potne dlani (41 %), glavobol (28 %), tis¢anje v prsih (22 %) in prebavne teZzave (18 %). Potrdili
so se vsi simptomi, ki smo jih navedli v prvem delu, pod moZnostjo »Drugo« pa ni bilo podanih
odgovorov.

Kakine znake opazas, ko si v stresu?

0% 20% 40%s 60% 80% 100%
L ) ) '

ZivEnost, razdraZljivost in eb&utljivost,
Izguba motivadje,

Tezave s koncentradjo, pozblhane,
Mespecnost ali zaspanost.

Obéutki obupa, nesposobnosti,

Mrzle ali potne diani.

Glavebel,

Tiscan)e v prsih,

Prebavne teiave,

Graf 14: Kak$ne znake opaZzas, ko si v stresu?
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5.1.10 Ali podobne simptome opazas tudi pri vrstnikih?

Ali podobne simptome opaias tudi pr vratnikih?
Z grafa 14 je razvidno, da 94 % odstotkov 0% 10% 20% 30% 40% 50%
dijakov opaZa te simptome tudi pri vrstnikih.

D&
Od teh jih polovica (47 %) to opaza le vcasih,
polovica pa pogosto. Le 6 % dijakov podobnih ME
simptomov pri vrstnikih ne opaza.
viasih,
Drugo:

Graf 15: Ali podobne probleme opaZas tudi pri vrstnikih?

5.1.11 Kako se spoprijemas s stresom?

Iz grafa 15 je razvidno, da vecina (88 %) stres premaguje s poslusanjem glasbe, dijakom pomaga tudi
druzenje s prijatelji (68 %), razni Sporti in hobiji (65 %) ter elektronske naprave (racunalnik in telefon -
60 %). Zaradi stresa jé 49 % dijakov, v naravo jih gre 42 %. Vase se jih zapre 22 %. Presenetljivo veliko
(17 %) dijakov zaradi stresa posega po alkoholnih pija¢ah. Bere jih razmeroma malo (14 %), kadi jih 8
%, 7 % jih meditira, 3 % pa vzamejo pomirjevala. Pod moZnostjo »Drugo« smo prejeli stiri odgovore;
to so: gledanje filmov, spanje, pitje kave in presenetljivo, jemanje drog.

Kako se spoprijemas s stresom?

0% 20% 40% 60%% 80% 100%
I ) ) ) ) 1

Poslusam glasbo.

Druzim se s pnjatelji,

Uk varjam se s partom ali hobijem.
Zamotim se z rafunalnikom ali telefonom.
Jem.

Grem v naravo,

Zaprem se vase,

Pijern alkoholne pijace.

Berem.

Kadim,

Meditiram.

Vzamem pomirjevala.

Drugo:

Graf 16: Kako se spoprijemas s stresom?
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5.1.12 Kaksen je tvoj povprecen 3olski uspeh?

Ugotavljamo, da imamo od vseh anketiranih na Gimnaziji Kranj kar 20 % dijakov z odli¢nim uspehom,

54 % s prav dobrim in 24 % z dobrim. Zadostnih dijakov je bilo med anketiranci razmeroma malo (3
dijaki, kar predstavlja 2 % anketiranih).

KaksSen je tvoj povprecen solski uspeh?

0% 20% 40% 60%
! Il . 1

Odligen.
Prav dober.
Dober.,

Zadosten.

Graf 17: Kaksen je tvoj povprecen uspeh?

5.1.13 Koliko ¢asa na dan porabis za Solo, ko pride$ domov?

V povpredju dijaki za Solo porabijo 2 uri in pol (X = 2,6). 1 % dijakov porabi 7 ur, 2 % 6 ur, 8 % 5 ur, 14

% 4 ure, 20 % 3 ure, 24 % 2 uri, 28 % 1 uro, 1 % pa O ur.

Koliko ¢asa na dan porabis za Solo, ko prides domov?

30% <

20% A
0% - . == _—
ﬁ,"r % & B @ L A

Graf 18: Koliko ¢asa na dan porabis za solo, ko prides domov?

Cas (ure)
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5.1.14 Povprecno koliko ¢asa spiS med delavnikom?

V povpredju dijaki spijo 6 ur in pol (X = 6,6), kar je precej pod minimalno priporoceno koli¢ino spanca
za najstnike, ki znasa 8 ur. 3 % dijakov spi po 9 ur, 10 % po 8 ur, najvec (40 %) po 7 ur, 34 % po 6 ur,
10 % po 5 ur, 1 % (en dijak) pa po 4 ure.

Povprecéno koliko €asa spiS med delavnikom?

0% 10%% £0%0 30%: 40%
1 . . . 1

4

— g
[ 1]
e

A

W 7

]

Graf 19: Povprecno koliko ¢asa spis med delavnikom?

5.1.15 Koliko ¢asa dnevno ti ostane za prostoCasne aktivnosti?

V povpredju dijakom za prostocasne aktivnosti dnevno ostanejo 3 ure (x = 3,1). 1 % dijakom ostane 9
ur,1%8ur,1%7ur,8%6ur,8%5ur, 14 % 4 ure, 20 % 3 ure, 25 % 2 uri, 15 % pa 1 ura ali manj.

Koliko ¢asa dnevno ti ostane za prostocasne

aktivnosti?
5 mm
8 mm
7 mm
T 6 ——
25 —
w
;(S L. |
-
Y e
0-1 |
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%
odstotek dijakov

Graf 20: Koliko ¢asa dnevno ti ostane za prostocasne aktivnosti?
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5.2 Analiza

5.2.1 Primerjava soocanja s stresom glede na spol

Na grafu 20 vidimo, da je najvec dijakov moskega spola (44 %) odgovorilo, da se s stresom
spoprijemajo obcasno, 30 % pogosto, 10 % vsak dan, 3 % pa sploh ne.

Dijakinje pa so stresu bolj izpostavljene. Najvec (46 %) se jih s stresom sooca pogosto, 26 % obcasno,
16 % vsak dan, 11 % redko, 1 % pa sploh ne.

To potrjuje tudi graf 21, ki prikazuje da dijakinje (55 %) bolj pogosto skrbijo ocene, kot pa dijake (36
%).

€ Odstotki
§ 0o, 500, A0, 509 805, 1005 Psihi€ni stres mi povzroéaljo: - Ocene.
‘E Sploh ne. Odstotki
@ 0% 20% 40% 60 % 80% 100%
’ﬂ Redko.
E o
9 Obé&asno. " Maoski
= z
E Pogosto, l'-%
m =
@ Vsak dan. Zenski
*
= B Mogki M Zenski
Spol: M SPLOH NE MW MALO  ® POGOSTO
Graf 21: Primerjava soocanja s stresom glede na spol Graf 22: Primerjava stresa, ki ga povzrocajo ocene,

glede na spol

5.2.2 Primerjava soocanja s stresom glede na status

Najvec se s stresom soocajo dijaki s statusom kulturnika, sledijo dijaki brez statusa, nato dijaki s
statusom Sportnika. Rezultati kazejo, da se dijaki s statusom raziskovalca najmanj soocajo s stresom,
ampak tega ne moremo trditi zagotovo, saj smo jih anketirali razmeroma malo (n = 5).

Kako pogosto se soocas s stresom?
Odstotki

0% 20% 40% E0% B0% 100%

Sem brez statusa,
W
2 Status Sportnika.
g Status kulturnika.

Status raziskovalca.

B Sploh ne. ™ Redko. = Obé&asno. W Pogosto. B Vsak dan.

Graf 23: Primerjava sooc¢anja s stresom glede na status
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5.2.3 Primerjava soo¢anja s stresom glede na letnik

Z najvec stresa se soocajo prvi letniki, sledijo Cetrti, podobne rezultate pa imata drugi in tretji letniki.
Menimo, da je prvim letnikom bolj stresno, ker se prilagajajo na novo okolje ter so izpostavljeni
vedjemu $tevilu stresnih situacij, kot so novi sosolci, profesorji ipd. Cetrti letniki pa so po drugi strani
pod vecjim stresom zaradi pomembnosti letnika za nadaljnji Studij ter zaradi mature.

Kako pogosto se sooéas s stresom?

Odstotki
0% 20% 40% 60% 80% 100%
1.
£ )
£
% s
4. 4

B Sploh ne. ®m Redko. ™ Obdasno. W Pogosto. ™ Vsak dan.

Graf 24: Primerjava soocanja s stresom glede na letnik

5.2.4 Primerjava povprecnega Solskega uspeha s koli¢ino stresa, ki ga povzrocajo
ocene

V primerjavi Solskega uspeha s stresom, ki ga dijaki doZivljajo zaradi ocen, lahko opazimo, da najvedji
stres dotzivljajo dijaki s prav dobrim ali dobrim uspehom. Menimo, da imajo dobri in prav dobri dijaki
vecji razpon ocen, torej doZivljajo veliko vec stresa, s tem ko poskus$ajo ohranjati oziroma izboljsati
svoj uspeh. Presenetljivo je, da so dijaki z odlicnim uspehom Sele na tretjem mestu. Menimo, da ti
dijaki doZivljajo manj stresa, ker so Ze ugotovili sistem ucenja, ki njim najbolj ustreza. Tako se lahko v
krajsem Casu naucijo vec, pri tem pa jim ostane vec prostega Casa. To prikazuje tudi graf (primerjava
uspeha s prostim ¢asom).

Psihiéni stres mi povzroéaljo: - Ocene

. Odstatki
E 0% 20% 4049 B09% 80% 100%
[ i i i i i

7] -

3 Odliéen,

3

g Prav dober.

B

c

. Daober.

-

E‘ Zadosten,
-8

B SPLOH NE W MALO W POGOSTO

Graf 25: Primerjava povprecnega solskega uspeha s kolicino stresa, ki ga povzrocajo ocene
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Razvidno je, da dijaki z odlicnim uspehom doZivljajo manj pogostega stresa v zvezi s prostim ¢asom,

vendar veliko manj odli¢nih dijakov ne dozivlja stresa zaradi ocen. Zanimivo je, da obratno

sorazmerno z uspehom narasca tako Stevilo dijakov, ki so pogosto pod stresom, kot tudi Stevilo

dijakov, ki sploh niso pod stresom.

Iski uspeh

cen So

Povpre

Psihiéni stres mi povzroéaljo: -
Premalo prostega €asa.

Odstotki
0% 20% 40% 60% 80% 100%
A A I 1 ]

Odli¢en.

Prav dober

Dober,

Zadosten.

B SPLOH NE W MALO W POGOSTO

Graf 26: Primerjava stresa, ki ga povzroci premalo prostega ¢asa, s povprecnim solskim uspehom

Iz naslednjega grafa je razvidno tudi, da nenaspanost odli¢nim dijakom v povprecju povzroca najmanj
stresa. Menimo, da je to tako zato, ker odli¢ni dijaki, kakor je razvidno iz prejsnjih grafov, nimajo
tezav s pomanjkanjem prostega Casa ter da jim zaradi dobro razporejenega ucenja vecinoma ni treba

nadomescati spanca z u¢enjem. Zavedajo se tudi, kako pomembno spanec vpliva na koncentracijo,
spomin, kriticno razmisljanje ipd., kar neposredno vpliva na u¢no povprecje.

Iski uspeh

cen So

Povpr

Prav dober.

Zadosten.

Fiziéni stres mi povzroéaljo: - Nenaspanost.

Odstotki
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Graf 27: Primerjava stresa, ki ga povzroci nenaspanost, s povprecnim solskim uspehom
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5.2.5 Primerjava Solskega upeha z stresom, ki ga povzroci odziv starSev na ocene

Ceprav je iz grafa razvidno, da odziv
starSev na ocene najvec stresa povzroci
zadostnim dijakom, se zavedamo, da so
bili anketirani le trije zadostni dijaki.
Stres, ki ga povzrocajo starsi, se
obratno sorazmerno veca z nizjim
Solskim povprecjem.

Psihiéni stres mi povzroéaljo:
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Graf 28: Primerjava povprecnega solskega upeha s stresom, ki ga

povzroci odziv starsev na ocene

5.2.6 Primerjava nacina spopadanja s stresom glede na spol
Iz grafa je razvidno, da se dijaki in dijakinje najpogosteje spopadajo s stresom na priblizno enake

nacine z nekaj vidnimi odstopanji. Dijaki se bolj pogosto spopadajo s stresom s pitjem alkoholnih pijac

in jemanjem pomirjeval. Po drugi strani pa dijakinje izstopajo po tem, da jih vec¢ premaguje stres s

kajenjem in uZivanjem hrane. Predvsem pa izstopajo z branjem, meditiranjem ter po tem, da se s

stresom spopadajo s hojo v naravi.

Kako se spoprijemas s stresom?

Iz grafa 30 je razvidno tudi, da dijakinje v povprecju zaradi ocen doZivijo vec stresa kot dijaki.

Spol:
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Diuzim se s prijatelji.
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Uk varjam se s Sportom ali hobijem,
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Zamotim se z racunalnikom ali telefonom.
Jem.

Kadim.

Pijern alkoholne pyace.

Vzamem pomirjevala.

Meditiram.

Grem v naravo.

Drugo:

B Modki ® Zenski

Graf 29: Primerjava nacina spopadanja s stresom glede na spol
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Graf 30: Primerjava stresa, ki ga povzroca odziv starsev na ocene, glede na spol

5.2.7 Primerjava letnikov s koliino stresa, ki ga povzrocajo ocene
Iz grafa je razvidno, da dijakom v prvem letniku ocene povzrocajo precej vec stresa kot v preostalih
letnikih. Menimo, da je vzrok za to predpostavka, da vecina dijakov iz osnovne Sole pride z odli¢nim
ali prav dobrim povprecjem, nato pa vstopijo v gimnazijo, kjer so merila znanja visja in posledi¢no
zacnejo dobivati slabSe ocene, ¢esar niso vajeni.
Psihi€ni stres mi povzroéaljo: - Ocene.
Odstothi Psihiéni stres mi povzroéaljo: - Zahtewvni uéni naért.
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Graf 31: Primerjava letnikov s kolic¢ino stresa, ki ga povzrocajo Graf 32: Primerjava letnikov s koli¢ino stresa, ki ga
ocene povzroca zahteven ucni nacrt

Iz grafa 31 je razvidno, da Cetrtemu letniku zahtevnost u¢nega nacrta povzroca vec stresa kot nizjim
letnikom. Menimo, da je razlog za to povecanje zahtevnosti u¢nega nacrta v tem letniku zaradi
priprav na maturo.
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5.2.8 Vpliv stresa na koli¢ino spanja med delavnikom

Iz grafa je razvidno, da polovica dijakov, ki stres doZzivlja vsak dan, spi po 6 ur. Razvidno je tudi, da je
koli¢ina stresa obratno sorazmerna s koli¢ino ur spanja med delavnikom. Pri dijakih, ki stres doZivljajo
obcasno ali redko, prevladuje koli¢ina spanja 7 ur na noc. Dijaki, ki stresa sploh ne dozivljajo, so bili v
anketi premalo Stevilcni, da bi lahko za to skupino podali zanesljiv rezultat.

Povpreéno koliko ¢asa spis med delavnikom? (ure)
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Graf 33: Vpliv stresa na koli¢ino spanja med delavnikom

5.2.9 Soocdanje s stresom glede na ucni uspeh

Iz grafa je razvidno, da se vsi dijaki spoprijemajo s stresom s podobnimi dejavnostmi. Nekaj je sicer
odstopanj. Dijaki z odli¢nim in prav dobrim uspehom se vec ukvarjajo s hobiji in Sportom kot dijaki z
dobrim uspehom. Zapiranje vase je obratno sorazmerno z u¢nim uspehom, uspesnejsi dijaki se manj
zapirajo vase. Razvidno je tudi, da dijaki z boljsSim u¢nim uspehom za premagovanje stresa raje gredo
Vv naravo, raje pa tudi jejo. Zadostnih dijakov je premalo za natancnejse rezultate. Med odli¢nimi
dijaki ni kadilcev, je pa v tej skupini najvec dijakov, ki zaradi stresa vzamejo pomirjevala.
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Graf 34: Soocanje s stresom glede na ucni uspeh
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6 Sklep

Stres je vzorec Custvenih, fizioloskih, spoznavnih in vedenjskih odgovorov na drazljaje, ki zmotijo
¢lovekovo notranje ravnovesje. Dejavniki, ki sprozijo stresni odziv, se imenujejo stresorji. To so vsi
pojavi, ki jih doZivljamo kot izziv ali kot groznjo, ne glede na to, ali nas dejansko ogrozajo. Odziv na
stresorje je odvisen od tega, kako ocenimo zahteve okolja in lastne sposobnosti za obvladovanje
razmer. Glede na odziv stres torej delimo na dobri stres oz. eustres ali skodljiv stres ali distres. Glede
na trajanje pa delimo stres na kratkotrajni stres (reakcija »beg ali boj«) in dolgotrajni stres, ki lahko
vodi v izérpanost. Tak stres je v zadnjem Casu precej pogost in vodi v precej negativnih psihicnih,
vedenjskih in fizioloskih posledic.

Z raziskovalno nalogo smo ugotovili, da je koli¢ina stresa na Gimnaziji Kranj zelo velika. Zaskrbljujoc je
podatek, da se s stresom 39 % vseh dijakov sooca pogosto, 15 % pa kar vsak dan. V vecini se strinjajo,
da je glavni vzrok za stres Sola. V najvecji meri jim stres povzrocajo ocene ter pomanjkanje prostega
¢asa. Za dijake je zaradi obCutnega zniZzanja ocen zelo Sokanten tudi prestop iz osnovne Sole v prvi
letnik. Tako vidimo, da je v prvem letniku dijakov, ki stres doZivljajo vsak dan, skoraj za 30 % vec kot v
drugem letniku. Dijaki za stres krivijo tudi profesorje, ki po njihovem mnenju ocenjujejo subjektivno.

Pojem stres je dandanes zelo razsirjen pojem, kar so dokazali tudi anketni vprasalniki, saj kar 99 %
dijakov pozna pojem stres. 94 % dijakov stres opaza tudi pri vrstnikih, polovica le teh to opaza ves
¢as, medtem ko druga polovica to opaza le v€asih. Vecina dijakov se s stresom spopada s
poslu$anjem glasbe. Sokantno je, da Ze 16 % dijakov stres premaguje z alkoholnimi pijatami, 8 % pa
jih tudi Ze kadi.

Ugotovili smo tudi, da je koli¢ina stresa v $oli odvisna od spola, statusa, manj pa od letnika, kjer
izstopa le prvi letnik. Koli¢ina stresa ni odvisna od prejemanja Stipendije. Pomembna je tudi
ugotovitev, da je pomemben dejavnik, ki vpliva na koli¢ino stresa, Stevilo ur, ki jih dijak med
delovnikom posveca spancu. Nenaspanost je skoraj polovica dijakov definirala kot pogost stresor,
vecina ostalih dijakov pa kot manj pogost stresor.

6.1 Predlogi za raziskovanje v prihodnosti

Zavedamo se, da zaradi premajhnega Stevila zadostnih dijakov (3) in dijakov s statusom raziskovalca
(5) doloceni rezultati niso povsem natancni. Prav tako je bilo anketiranih precej vec dijakov drugega
letnika, kot dijakov ostalih letnikov. Za kakrsnokoli prihodnje raziskovanje na tem podrocju
svetujemo, da se za anketiranje zbere Sirsi in bolj reprezentativen vzorec.
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6.2 Hipoteze:

1. Dijaki/dijakinje ve¢inoma vedo, kaj je stres, vsaj od drugega letnika naprej, ko ga obravnavajo
pri psihologiji.
0 Hipoteza je v celoti potrjena, le 2 % vseh anketiranih nista poznala pojma stres.
2. Dijaki/dijakinje se pogosto soocajo s stresom. Vedinoma ga dozivljajo zaradi Sole.
0 Hipoteza je v celoti potrjena, saj se kar 83 % vseh anketirancev s to trditvijo strinja.
Dodatni 3 % se delno strinjajo s to trditvijo.

Pogostost stresa je vecja pri:

3. dijakinjah (saj so Zenske ve¢inoma po naravi bolj nagnjene k zaskrbljenosti zaradi
samopodobe, uspeha itd.)

0 Hipoteza je v celoti potrjena. Kar 62 % vseh dijakinj se namrec s stresom spopada
vsak dan ali pogosto, medtem ko se le 43 % vseh dijakov spopada s stresom vsak dan
ali pogosto.

4. dijakih/dijakinjah, ki nimajo statusa, saj morajo biti stalno pripravljeni pri vseh urah.

0 Hipoteza je v celoti potrjena. Od dijakov, ki so odgovorili, da se vsak dan
spoprijemajo s stresom, jih je namre¢ 57 % brez statusa. Prav tako je od dijakov, ki so
odgovorili, da se pogosto soocajo s stresom, 61 % brez statusa.

5. dijakih/dijakinjah z vi$jo povprec¢no oceno, saj vlagajo vec truda in jih ohranjanje taksnega
povprecja bolj skrbi.

0 Hipoteza je ovrzena. Ugotovili smo namre¢, da je od dijakov, ki se vsak dan soocajo s
stresom, 55 % s prav dobrim povprecjem, 32 % z dobrim povprecjem ter le 14 % z
odli¢énim povprecjem. Od dijakov, ki so odgovorili, da se pogosto soocajo s stresom,
pa je 52 % prav dobrih, 25 % dobrih in le 21 % odli¢nih.

6.3 Predlogi za zmanjSanje stresa

Distres se naceloma lahko zmanjsa na dva nacina. Lahko se zmanjsa Stevilo zahtev ali krepi
sposobnost za obvladovanje teh zahtev. Najprej se posvetimo temu, katere zahteve (oz. dojemanja
zahtev) lahko zmanjSamo brez poslabsanja u¢nega uspeha. Najprej bi se lahko pogodili s profesoriji,
kako zmanjsati subjektivnost ocenjevanja in dijakom sporociti, da doloc¢enih ne ocenjujejo prioritetno
bolje od ostalih. Prav tako bi lahko povecali transparentnost pridobivanja ustnih ocen pri dolocenih
profesorjih.

Eden izmed predlogov, ki smo ga zasledili pri ve¢jem Stevilu dijakov, je ukinitev nenapovedanega
sprasevanja. Kot protiargument je pogosto navedeno, da bi napovedano ustno ocenjevanje
povzrocilo ve¢ kampanjskega in manj sprotnega ucenja. Ampak pri gimnazijskemu izobrazevanju se
podaja velika kolicina snovi in dijaki, ki se ne morejo nauditi vsega sproti, raje na dan sprasevanja
manjkajo, zaradi ¢esar morajo to snov nadoknaditi, kar je Se dodatna zahteva. Nas predlog je, da se
pilotno uvede napovedano sprasevanje pri vseh predmetih na gimnaziji. U¢ni uspeh na koncu bo
pokazal, ali bi se tak nacin izplacal. Po drugi strani pa bi se bilo treba posvetiti tudi dijakom oz.
krepitvi njihovih sposobnosti za obvladovanje stresa — morda z organizacijo predavanja o
prepoznavanju stresa, tehnikah sproséanja, samozavesti in dejavnikih, ki vplivajo na stres.
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8 Priloge

Anketa - Stres na gimnaziji

Pozdravljeni! Smo Nejc Kovaci¢, Tadej Rajgelj in Kristian Irgl, dijaki 2. a letnika in delamo raziskovalno
nalogo s podrocja psihologije. Tema, ki jo Zelimo podrobneje prouciti je stres na gimnaziji. Predviden
¢as izpolnjevanja je cca. 10 minut. Vesela bova tvojih odgovorov. Klju¢ne ugotovitve nama bodo
sluzile pri oblikovanju predlogov za zmanjSanje stresa na Gimnaziji Kranj. Hvala za tvoje sodelovanje.
(Anketa je namenjena vsem srednjeSolcem in gimnazijcem.)

1. Ali ves kaj je stres?
DA
NE
Drugo:

Stres je Custveni, dusevni, telesni in vedenjski odgovor posameznika na morebitno skodljiv zunanji
vpliv (stresor).

Ali se spoprijemas s stresom?
Sploh ne.
Redko.
Obcasno.
Pogosto.
Vsak dan.
Drugo:

Glavni vzrok za stres je Sola.
DA
NE
Drugo:

Fizi¢ni stres mi povzro¢a/jo:

SPLOH NEMALO /POGOSTO

Nenaspanost.

Obsolske dejavnosti.

Delo.

Drugo:
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Psihi¢ni stres mi povzroéa/jo:

Ocene.

SPLOH NEMALO|/POGOSTO

Odziv starSev na ocene.

Zahteven ucni nacrt.

Stalna pripravljenost, nenapovedana sprasevanja.

Govorne vaje, nastopi.

Premalo prostega Casa.

DruzZinske razmere.

Konflikti s soSolci (psihicno, fizicno nasilje).

Drugo:

Drugo:

Stres se mi pojavlja v odnosu s profesoriji, ker:
Moznih je ve¢ odgovorov.

Profesor ni vzrok za stres.

Subjektivno ocenjevanje.

Zahtevajo prevec.

Sem v podrejenem poloZaju.

Profesor/ica »me ima na piki«.

Profesor/ica me poniZuje/se mi posmehuje.

Drugo:
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Ali se ti je uspeh v primerjavi s osnovno Solo poslabsal?

DA
NE
Drugo:

8 - Kaksne znake opazas, ko si v stresu?
Moznih je vec odgovorov.

Izguba motivacije.

Zivénost, razdrazljivost in ob&utljivost.

TezZave s koncentracijo, pozabljanje.

Obcutki obupa, nesposobnosti.

Glavobol.

Tis¢anje v prsih.

Nespecnost ali zaspanost.

Prebavne tezave.

Mrzle ali potne dlani.

Drugo:

Ali podobne simptome opazas tudi pri vrstnikih?

DA
NE
Vcasih.
Drugo:

Kaksen je tvoj povprecen Solski uspeh?
Odlicen.
Prav dober.
Dober.
Zadosten.
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Kako se spoprijemas s stresom?
Moznih je ve¢ odgovorov.

DruZim se s prijatelji.

Berem.

Poslusam glasbo.

Ukvarjam se s Sportom ali hobijem.

Zaprem se vase.

Zamotim se z racunalnikom ali telefonom.

Jem.

Kadim.

Pijem alkoholne pijace.

Vzamem pomirjevala.

Meditiram.

Grem v naravo.

Drugo:

Koliko ¢asa na dan porabis za Solo, ko prides domov?
Odgovor napisi v urah.

Povprecno koliko ¢asa spi$s med delavnikom?
Odgovor napisi v urah.

Koliko €asa dnevno ti ostane za prosto¢asne aktivnosti?
Odgovor napisi v urah.
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Spol:
Moski
Zenski

Koliko ste stari?

Kateri letnik obiskujete?
1.

2.
3.
4.

Status, ki ga imate.

Moznih je ve¢ odgovorov.
Sem brez statusa.
Status Sportnika.
Status kulturnika.
Status raziskovalca.
Drugo:

Ali dobivate Stipendijo?

DA
NE
Drugo:

Hvala za vase odgovore!
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