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POVZETEK

Zivimo Vv druzbi, ki se vedno bolj hiti, Zeli storiti ¢im ved stvari v naenkrat, si Zeli preve¢
stvari. V danasnjem ¢asu je vedno ve¢ ljudi pod vplivom stresa, pa naj bojo to mladi ali
starej$i. Stres ne prizanasa. Vzroki zanj so razli¢ni, vzrok je lahko sluzba, $ola, druzinske
tezave, finan¢ne tezave, tezave z identiteto...

Mnogi pojma stres sploh ne razumejo in se ga ne zavedajo. Poslovnezi zbolevajo za
psihosomatskimi motnjami in za vse Krivijo sluzbene dolznosti, ko pa so si v resnici Krivi tudi
sami, ker enostavno ne znajo prenehati, ko je v govoru posel. Nekateri ljudje imajo tezave z
denarjem. Skrbi jih kako bojo placali zdravstveno zavarovanje ali pa kako bojo kupili
najnujnejse stvari za prezivetje (hrano, obladila...).

Stres ne prizanasa niti mladim. Institucija Solanja od mladih zahteva vedno ve¢. Tiso¢ in eno
enacbo, poznavanje vsake cloveske celice, kemijske formule... Nenapovedana sprasevanja in
gora testov je stresno tudi za mlade. Vecina odraslih pa tega sploh ne razume. Tudi mladi
imajo svoje skrbi in tezave pri iskanju samega sebe in ne potrebujejo e nerazumevanja
odraslih. Pri vsem tem ugotavljava, da so pod velikim stresom tudi mladi.

KLJUCNE BESEDE: stres, mladi, najstniki, stresor, stiska, problemi
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1. UvOD

1.1 HIPOTEZE:

- Predvidevava, da sta glavna stresorja Sola ter razmere doma.

- Predvidevava, da dijaki gimnazijskega programa pogosteje dozivljajo stres kot dijaki
strokovnih in poklicnih $ol.

- Predvidevava, da mladi stres povezujejo z notranjim obCutkom napetosti, nemira,
negotovosti,..

- Predvidevava, da dekleta pogosteje dozivljajo stres kot fantje.

- Predvidevava, da dijaki s statusom redkeje doZivljajo stres.

- Predvidevava, da so dijaki pod stresom celo Solsko leto (sep-jun).

- Predvidevava, da se dekleta bolj konstruktivno sooc¢ajo s tezavami, stresom, fantje pa
se posluzujejo bolj nekonstruktivnih nacinov.

- Predvidevava, da se pri dekletih pogosteje pojavijo psihosomatske motnje.

- Predvidevava, da se mladi poskusajo ¢im bolje organizirati, da se ukvarjajo s $portom,
se zdravo prehranjujejo, pijejo nesladkano tekocino.

1.2 CILJI

- Zanima naju, kateri so najpogostejsi vzroki stresa.

- Zanima naju, kako vpliva stres na najstnike.

- Zanima naju, kako se najstniki soocajo s stresom in tezavami.

- Zanima naju, kako se sprostijo.

- Zanima naju primerjava gimnazijcev/gimnazijk z dijaki poklicnih in strokovnih
srednjih Sol, ter primerjava deklet s fanti na obeh srednjih Solah.

- Zanima naju, ali dijaki s statusom v povprec¢ju doZivljajo manj stresa (dogovorno
sprasevanje, veC Casa za ucenje, boljSa organiziranost ¢asa za ucenje).

- Zanima naju, kako mocan stres dozivljajo najstniki.

- Zanima naju, ali stres vpliva na prehranjevalne navade.



2. JEDRO
2.1 TEORETICNI DEL

KAJ JE STRES?

Stres je kombinacija odzivov telesa na trenutno situacijo oziroma na potencialno nevarno
situacijo, ki lahko ogrozi ravnovesje telesa. Je odziv na obremenitve iz okolja. Telo se tako
odzove na poskodbe, vnetja in okuzbe, strah, bolecino in telesne napore. Fiziolosko gledano,
stresen je vsak dogodek oziroma situacija, ki povzro¢i izrazit odziv nadledvi¢nih zlez.
Nadledvicni Zlezi sta glavni organ, ki skrbi za odgovor telesa na stres preko izloCanja
kortikosteroidov in kateholaminov, vkljucno s kortizolom in adrenalinom. Izlocanje
»hormonov stresa« je naravni odziv telesa na stresorje. Po podatkih svetovne zdravstvene
organizacije je stres ena vegjih zdravju $kodljivih nevarnosti 21. stoletja. Ze vsaka tretja oseba
naj bi stalno imela simptome stresa. Ocenjujejo, da so bolezni, ki so povezane s stresom,
vzrok za 70-90 % vseh obiskov pri zdravniku. Stres je vzorec fizioloskih, Custvenih,
Spoznavnih in vedenjskih odgovorov organizma na draZljaje, ki zmotijo ¢lovekovo notranje
ravnotezje. Drazljaje, ki povzrocajo stres, imenujemo Stresorji.

Stresorji so vsi pojavi, ki jih doZivljamo kot groznjo ali izziv in zato telesno ali dusevno
obremenjujejo naso osebnost. Lo¢imo zunanje (vsakodnevni dogodki ali situacije) in notranje
stresorje (sprozimo jih sami, s svojimi mislimi in obc¢utki in si povzro¢amo nemir).

Najpogostejsi stresorji so:

e Okolje: razlika v temperaturi, hrup, nesrece, vojne

e Delovno mesto ali $ola: preobremenjenost, premalo ali prevec¢ dela, preverjanje,
ocenjevanje znanja, prezahteven program, stresno delovno mesto

e Nenadne Zivljenjske spremembe: smrt bliznjih, lo¢itve, spremembe sluzbe, Sole,
stanovanja, izjemni osebni dosezki, rojstvo otroka, zadetek na loteriji

e Vsakodnevne skrbi: naglica, kaos, ¢akanje, finan¢na stiska, slabi medosebni odnosi,
kajenje, uZivanje alkohola, premalo telesne aktivnosti

o Pomanjkanje spanca in pocitka
V prizadevanju, da bi opravili ¢im ve¢ dela, pogosto zrtvujemo dragocen spanec in
pocitek, ki sta klju¢nega pomena za zdravje in dobro pocutje.

e Slabe prehranjevalne navade in diete
Zdrava in uravnotezena prehrana je temelj vsesplo$nega zdravja. Izpuscanje obrokov,
ekstremne diete, hitra hrana, stradanje... vse to so stresorji, ki vodijo do slabega
pocutja, lahko pa tudi resno Skodujejo zdravju.

e Pretirana koli¢ina aktivnosti
Telesna aktivnost je zelo pomembna (klju¢na) za uravnavanje stresa in za splos$no
zdravje, vendar so tudi tukaj meje. Ker se danes zelo poudarja pomembnost telesne
aktivnosti, lahko to nekateri razumejo kot »vec je bolje«, kar pa vedno ne drZi in lahko
v tem primeru vodi do pretreniranosti, ki predstavlja velik stres za telo
Telesni stresorji
Pod to kategorijo spadajo prehladi, razne bolezni, vnetja in $portne poskodbe, ki so
velik stres za telo, sploh Ce se te pojavljajo kroni¢no. Za Sportnika to dodatno
predstavlja Se psiholoski stres, zaradi nezmoZnosti treniranja in tekmovanja ter
negativnih posledic, ki jih bolezni in poskodbe lahko prinaSajo za kariero.
Izpostavljenost toksinom



Pod to kategorijo spadajo alkohol, nikotin, sladkor, aditivi, razna ¢istila, onesnazeno
okolje, onesnazen zrak, onesnazena voda, ... Mnogi toksini nas obdajajo vsak dan in
se jim tezko izognemo (onesnazen zrak) in zato je Se toliko bolj pomembno, da se
izognemo tistih, na katere lahko vplivamo (toksini v gospodinjstvu in v prehrani).

Stres je nujen za prezivetje. Ce nasi predniki ne bi ob¢utili stresa ob nevarnih situacijah, nas
danes ne bi bilo. Stres lahko delimo na akutni (kratkotrajni) in kroni¢ni (dolgotrajni).

Akutni (kratkotrajni) stres je reakcija telesa na trenutne nepri¢akovane dogodke oziroma
nevarnosti in nam lahko v mnogih nevarnih situacijah resi Zivljenje. Na primer, ¢e opazite, da
vam nasproti drvi tovornjak, boste obcutili akutni oziroma kratkotrajni stres, ki vam bo v tem
primeru pomagal pravocasno reagirati. Kratkotrajni stres je normalen in lahko prispeva k
uspesnosti pri zadani nalogi (stres ob izpitu, na razgovoru za delo, pred predstavitvijo...), saj
nam lahko pomaga, da smo bolj zbrani in osredotoceni na dogajanje in damo vse od sebe. Na
zalost, ljudje danes drvimo skozi zivljenje z blaznim tempom in poskusamo stlaciti ¢im ve¢
aktivnosti v na$ Ze tako natrpan urnik. Dober spanec je danes ze prava redkost, saj se, iz Zelje
po ¢im vecji produktivnosti aktivnosti mnogih zavlecejo tudi do poznih vecernih ur, zjutraj pa
je treba ponovno zgodaj vstati in ta zacaran krog se ponavlja iz dneva v dan. Ko smo nenehno
izpostavljeni mnogim vsakdanjim in ponavljajo¢im se stresorjem, kot so prenatrpani urniki,
kroni¢no pomanjkanje spanca, gost promet, hrup, financ¢ne stiske, bolezni, ljubezenske tezave,
stresno delovno mesto, nasilje v druzini in podobno, postane stres kronicen. Mnogi so dnevno
izpostavljeni vecji koli€ini stresa, kot ga je telo sposobno tolerirati. TakSen stres, ki je del
nasega vsakdana in prevzame kroni¢no obliko, je najnevarnejsi za nase zdravje in lahko vodi,
poleg sploSnega zmanjSanja kvalitete zivljenja, do zelo resnih zdravstvenih tezav, zato je
nujno in zivljenjskega pomena znati in se nauciti, kako obvladati stres in zmanjsati ali celo
izniCiti posledice kroni¢nega stresa.

Za kronicni stres je znacilna stalno zviSana koli¢ina izlocenega kortizola, ki je odgovoren za
presnovne spremembe in bolezni (sladkorna bolezen, zvisana raven mascob, debelost),
zmanjSano sposobnost imunskega odziva (imunska oslabitev), psihi¢ne znake (napetost,
razdrazljivost, tezave s spominom in koncentracijo, pomanjkanje volje, neorganiziranost,
teZave s spanjem, tezave v odnosih in medsebojni komunikaciji, ob¢utek nemoci, tesnoba,
depresija...), debelost, avtoimunske bolezni, bolezni koZe (ekcem), bolezni srca, prebavne
teZave, motnje spanca ter tudi bolecine po telesu.

Stres vpliva na mozgane in povzroc¢i pospeSeno izloCanje zivénih prenasalcev kot so
dopamin, norepinefrin in epinefrin (adrenalin). Poveca se izlo¢anje steroidnih hormonov,
predvsem glavnega hormona stresa — kortizola, ki ob kroni¢nem zviSanju negativno vpliva na
vse telesne sisteme. V primeru obc¢asnih stresorjev je kortizol lahko koristen in omogoca visji
nivo energije, izboljSane reflekse in vi§ji prag bolecine. V primeru kroni¢ne oblike stresa pa
nivo kortizola ostaja nenaravno visoko dlje ¢asa kar vodi do $tevilnih moten;j in okvar, kot so:
tezave s S¢itnico, hipoglikemija, katabolizem oziroma izguba misic (in kosti), poviSan krvni
tlak, dovzetnost za bolezni oziroma okuzbe, debelost (nabiranje masc¢obe predvsem v predelu
trebuha) .

Kot smo Ze povedali, ob¢asni stres je normalen in telo ga prenasa brez vecjih tezav. Ko se
situacija umiri, stres izgine, si organizem brez vecjih teZav opomore. Ampak Ce se stresorji
¢ez Cas akumulirajo, postane telo nezmozZno boriti se tudi z najmanjSimi koli¢inami stresa.
Mozgani, srce, pljuca, oZilje in miSice postanejo tako kroni¢no preobremenjeni, da lahko
pride do poskodb oziroma okvar. Prav ta oblika stresa je tista, ki lahko sprozi nastanek ali pa
poslabsa stanje bolezni srca, kapi, ve¢ja dovzetnost za okuzbe, motnje spanca, spolne in
reproduktivne motnje, motnje v spominu in ucenju, tezave s prebavo, debelost, diabetes,
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bolecine po telesu in tezave s kozo.

Poznamo pa tudi pozitivni stres ali evstres, ki nam prinasa motivacijo, izziv ter visoka
pric¢akovanja in negativni stres ali distres, ki nam prinasa negativna pri¢akovanja, strah in
posledi¢no pritisk. Blagi stres je lahko tudi pozitiven za naSe zivljenje in nas kratkotrajno
napolni z energijo, dolgotrajni stres pa nedvomno organizmu $kodi in nam povzroca Stevilne
tezZave.

DOLGOTRAJNESI STRES IN SPLOSNI PRILAGODITVENI SINDROM
Avtor: Hans Selye: splo$ni prilagoditveni sindrom
uspeéno obviadovanje
stresorja
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% izérpanosti

raver
normalnega
delovanja

2. ODPOR ? 3. IZCRPANOST

e Alarm je prva stopnja. Ko je groznja ali stresor prepoznan ali udejanjen je odziv
organizma alarm. V tej fazi se pospeseno tvori in izlo¢a adrenalin, da se lahko izvede
napad(obramba) ali umik. Alarm se deli na Sok in protiSok.

Prva reakecija je Sok pri katerem pride do krajSega nedelovanja. V protiSoku pa zaéne
delovati simpati¢no ziv¢evje, ki povzroci vrsto fizioloskih in z njimi povezanih
duSevnih sprememb.

e Odpor je druga stopnja. Ce stresor vztraja je nujno ukreniti nekaj da se mu upremo.
Ceprav se organizem skusa prilagoditi napetosti in zahtevam okolice, tega ne more
vzdrzati neskon¢no dolgo. Rezerve se postopoma iz¢rpajo.

e Iz¢rpanost je tretja in kon¢na stopnja razvoja stresa. Na tej stopnji se vsi viri, vse
rezerve postopoma iz¢rpajo. Organizem ni veZ zmoZzen ohranjati normalnih funkecij.
Pojavijo se znaki avtonomnega Zivénega sistema (potenje, povisan utrip, itd...). Ce se
tretja stopnja podaljSuje so posledice lahko bolezenske (rana na Zelodcu, depresija,
diabetes, teZzave s prebavili ali s kardiovaskularnim sistemom in nekatere duSevne
bolezni), lahko pa pride celo do smrti.

SOOCANJE Z DUSEVNIMI OBREMENITVAMI
Suzanne Kobasa je primerjala dve veliki skupini ljudi. Skupno jim je bilo to, da so vsi
pogosto dozivljali stres, vendar so bili v eni skupini ljudje redko bolni, v drugi pa pogosto.
Zanimalo pa jo je, v ¢em je razlika med tema dvema skupinama. Odkrila je tri pomembne
sestavine , ki jih je poimenovala osebnostna ¢vrstost. Za osebnostno ¢vrste ljudi je znacilno,
da:

e spremembe vzamejo kot izziv in priloznost za razvoj ter osebnostno rast, ne pa kot

groznjo;
e seangazirano in predano osredotocijo na izpolnitev dejavnosti, Ki pripeljejo do cilja;



e imajo obcutek notranjega nadzora nad svojim zivljenjem, kar pomeni, da so
prepri¢ani, da lahko sami nadzorujejo svoje zivljenje in nadzorujejo dogodke. Za
ljudi z zunanjim nadzorom nad situacijo je znacilno prepric¢anje, da nimajo vpliva in
nadzora nad tem, kar se jim dogaja v zivljenju.

KONSTRUKTIVNO PREMAGOVANJE OVIR

Za konstruktivno premagovanje ovir je znacilno, da tezavo resimo, da dolgorocno dobimo

tisto, kar potrebujemo, ne da bi pri tem ovirali druge pri zadovoljevanju njihovih potreb. V ta

namen zberemo informacije, razmislimo o vzrokih in posledicah, nacrtujemo, si pois¢emo

podporo prijateljev in z njimi delimo svoje tezave ter se trudimo, da bi zadovoljili svoje

potrebe.

I.  Napnemo vse sile in s povecano dejavnostjo oviro premagamo ali premostimo.
Il.  Preusmerimo se k drugemu, priblizno enakovrednemu cilju.

1. Zadovoljitev potrebe odlozimo na kasnejsi ¢as, metem pa delamo in razmere urejamo
tako, da bomo dobili, kar si zelimo.

IV.  Moralno nesprejemljive motive zadovoljimo sublimirano na druzbeno sprejemljiv
nacin.

NEKONSTRUKTIVNO PREMAGOVANJE OVIR
Nekonstruktiven odziv na probleme prinese le trenutno olajSanje, potrebe pa dolgorocno ne
zadovolji, zato se ta vedno znova pojavlja. S svojim vedenjem lahko celo poslabsamo
situacijo in si Se bolj zapletemo zivljenje.
I.  Zagresivnim oz. nasilnim vedenjem oviro sicer lahko odstranimo, vendar pri tem
oviramo druge ljudi pri zadovoljevanju njihovih potreb in lahko zabredemo v tezave.
Il.  Regresija je nazadovanje na tisto obliko vedenja, ki je znacilna za nizjo razvojno
stopnjo, na nacni, ki je bil neko¢ uspesen. Taksno je jecljanje, vpitje, kri¢anje, beg,
jokanje.
I1l.  Beg pred oviro je izogibanje neprijetni situaciji.
IV.  Namesto, da bi bili vztrajni se prehitro vdamo.
V. UtiSanje neprijetnih Custev, ki nas opozarjajo na nezadovoljenost potrebe, z razlicnimi
drogami, alkoholom ali hrano.

(Kompare, 2004)

STRES MED MLADIMI

Miladostniki in otroci so glede stresa posebno ranljiva skupina, saj se le ti na stres odzivajo
precej drugace, kot odrasli, kar pa $e ne pomeni, da nanje stresorji ne delujejo.

Izpostavljeni so vsakodnevnim obremenitvam v Soli in izvenSolskih dejavnostih, ki so
prepogosto tekmovalno naravnane, opazujejo lastne psihi¢ne in fizi€ne spremembe telesa med
odras¢anjem, imajo tezave z vrstniki in starsi, izpostavljeni so selitvi, izgubam vseh vrst
(locitev starSev, zamenjava Sole, smrt v druzini...), zaljubljenost, itd.

Otroci so zelo obcutljivi na stresne dogodke in teZje ocenijo, kateri stresni dogodki jih
ogrozajo in kateri ne. Prizma gledanja skozi otroSke o¢i ni primerljiva z gledanjem odraslega.
Tudi bolezenski znaki se pri otroku, ki je izpostavljen stresu, razlikujejo od odraslih. Pozorni
moramo biti tako na besedni, kot na nebesedni del sprememb v komunikaciji
otroka/mladostnika npr. na zvijanje las, sesanje prstov, razdrazljivost, matemati¢ne napake,

.....

pitje alkohola in motnje hranjenja so tihi kazalec stresnega vrtinca otroka/mladostnika.



Prijazen, empaticen, ne obsojajo¢ pogovor z mladostnikom nam lahko odstre njegovo stisko
in tezave. Priporocljivo je obiskati a zdravnika, se pogovarjati z njim, a ne o njem. Obenem
mu ponudimo moznost, da spregovori sam, brez prisotnosti starSev.

OBDOBJE MLADOSTNISTVA ALI ADOLESCENCA

Glavna razvojna naloga mladostnika v puberteti je iskanje lastne identitete, pri cemer pogosto
pride do psihosocialne krize ali identitetne zmede. Najstnik je izpostavljen novim izzivom,
socialnim zahtevam, tezje nadzoruje lastno voljo, misli, da ne bo zadovoljil druzbenih
pricakovanj, ne bo nasSel svojega mesta v druzbi, pravilno ravnal, izbral prave poklicne poti,
vsemu temu pa se pridruzi Se pospesen telesni razvoj in vse to vodi najstnika v skrajnosti,
konflikt z druzbo in s seboj, pogosta so nihanja razpolozenja, v€asih tudi psihi¢ne bolezni, ce
je pritisk, ki se izvaja na mladostnika prevelik/premocan.

Ker je mladostnik negotov, Se iS¢e samega sebe, tezi k poistovetenju z drugimi ljudmi,
stvarmi in idejami, pri ¢emer i8¢e nekaj, Cemur bi lahko v zivljenju sledil. Ta smisel, ki ga
mladostniki i§¢ejo, navadno tudi najdejo. Ker je bila prejsnja kriza uspesno razresena, se v
kasnejSem otro$tvu se nacin delovanja otrokovega ega kakovostno preoblikuje v smislu teznje
po pridobivanju konkretnih in smiselnih spretnosti, znanj, ki jih druzba ceni. To se izraza v
pozornosti, ki jo namenja svojemu delu, vztrajnosti, marljivosti in pripravljenosti za
sodelovanje. V tem obdobju se mladostnik poistoveti s posamezniki, ki so uspesni. Cuti
potrebo po dobro opravljenem delu, socialnem odobravanju, individualnemu in skupinskemu
uspehu, je pa zelo obcutljiv na neuspeh. V primeru neuspeha se pocuti manjvreden, razocaran,
obupan kar pa lahko privede mladostnika do razli¢nih odklonskih gibanj, kot so alkohol,
droge, kajenje in samoposkodovanje.

Zmedenost identitete se kaZe tudi v nestrpni in kruti in kruti do vseh druga¢nih od sebe iz
preprostega razloga. Mislijo, da jih drugacnost ogroza v njihovem prepri¢anju kdo so. Tako se
zmedenost identitete kaze v negativni identiteti. Tak mladostnik dela ravno nasprotno, kot od
njega pri¢akujejo vzgojitelji, starsi... Zeli dokazati svojo neodvisnost, pozablja pa, da je prav
tako odvisen od njih. Brez njih kot nasprotja izgubi svoje identiteto. Zato je pomembno
oblikovati identiteto v skladu s svojimi Zeljami, vrednotami, temperamentom, sposobnostmi.
Vse prvine svoje identitete moramo doZivljati kot lastne, pristne, ne pa kot umetne, zaigrane
ali tuje.

(Komapare, 2004)

10



2.2 EMPIRICNI DEL
VZOREC

V anketi so sodelovali dijaki med 15. in 20. letom starosti, in sicer iz programa gimnazija
(Gimnazije Celje-Center) ter dijaki srednjih poklicnih Sol (3-letni program) ter srednjih
strokovnih $ol (4-letni program) iz Celja. Prvotno je bilo razdeljenih ve¢ anket in na pred
spretne strani mojaanketa.si zbranih ve¢ rezultatov, kot sva jih uporabili. Za nalogo so bili
preuceni vprasalniki 35 dijakinj gimnazije, 35 dijakinj srednje poklicne in 35 dijakinj srednje
strokovne Sole ter 15 do 15 dijakov vseh treh srednjeSolskih programov.

2.3 REZULTATI

REZULTATI-FANTJE:

a) GIMNAZIJA

Ali imas status?

mDa mNe
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1. VPRASANJE:

Se ti zdi, da v vsakodnevnem zivljenju
dozivljas stres?
W Da, ves ¢as. M Da, obcasno. Redko. m Nikoli.

0%

10%

2. VPRASANIJE : Kaj si predstavlja$ pod pojmom »stres«?

Vecina fantov iz gimnazij si pod pojmom stres predstavlja napetost, notranji nemir,
negotovost in strah. Najbolj naju je presenetilo, da je veliko fantov izbralo odgovor "strah". 1z
tega je torej razvidno, da fantje vedo kaj je stres in kaks$ne obcutke jim stres izzove, ¢eprav
vemo, da v praksi tega ne znajo vedno naglas izraziti in pokazati. To pripisujeva temu, da so
fantje Ze od malih nog vzgajani drugace kot dekleta. Okolica jih bodri, ¢e§, da morajo biti
hrabri, ne smejo jokati, iz tega kasneje izhaja to, da ne znajo izkazovati Custev.

3. VPRASANIJE: Kateri so po tvojem mnenju najpogostejsi vzroki, ki pripeljejo do stresnega
stanja?

Pri vpraSanju, kateri so najpogostejsi vzroki, ki jih pripeljejo do stresnega stanje, je vecina
fantov odgovorila, da so to treningi, Solske obveznosti, teZave v druzini in presenetljiivo,
osebne tezave. Iz tega sklepava, da torej ne glede na to, da ti fantje obiskujejo gimnazijo,
imajo vseeno osebne tezave in tezave v druzini. Na sreco nihée ni izbral odgovora, da je pod
stresom zaradi bolezni.

4. VPRASANJE: Katere posledice so pri tebi najpogostejse?

Pri vpraSanju katere so najpogostejSe posledice stresa, je vecina fantov odgovorila, da so te
posledice glavobol, tezave s spanjem, razdrazljivost in pomanjkanje motivacije. Vse posledice
so povsem logi¢ne in se z njimi na zalost srecuje vecina ljudi v danasnjem Casu. Zaradi
hitrega tempa Zivljenja in §tevilnih obremenitev, nam pogosto zmanjka ¢asa za sprostitev ter
spanje, od tod tudi tezave s spanjem in glavobol, ki je tudi posledica nenaspanosti.
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5. VPRASANJE: Kako ravnas, ko se soocis s stresom?

Pri tem vpraSanju naju je zanimalo kakSne metode soocanja s stresom mladi (v€asih tudi
nezavedno), uporabljajo, ko se s stresom soocijo. Kar 75% je odgovorilo, da gredo za
sprostitev v telovadnico oziroma fitness, kamor mladi fantje pogosto zahajajo. Na drugem
mestu je bilo druzenje s prijatelji, le redki pa so odgovorili, da gredo igrat racunalniSke igrice.
Tukaj se ze vidi prva razlika, dijaki srednjih poklicnih in strokovnih Sol so v vecini izbirali
slednji odgovor.

6.VPRASANJE:

Kdaj si najbolj pod stresom?

B Celotno Solsko leto. B Obdobja med Solskim letom. 1 Celotno koledarsko leto.

0%
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7. VPRASANJE:

Kako mocan stres v povprecju dozivljas
tekom Solskega leta?

m Nisem pod stresom. M Skoraj neopazen stres. i Opazen stres.

B Mocan stres. M Zelo mocan stres.

0%

'\

8. VPRASANJE: Kako stres vpliva na tvoje prehranjevalne navade?
S tem vpraSanjem sva hoteli ugotoviti, kako stres vpliva na prehranjevalne navade. Odgovori,

ki so bili pri tem vprasanju precej izenaceni, so bili, da premalo je, prevec je ali je je bolj
nezdravo. Ti odgovori naju niso kaj posebno presenetili.

b) SREDNJA POKLICNA SOLA

Ali imas status?

mDa mNe

14



1. VPRASANJE:

Se ti zdi, da v vsakodnevnem zivljenju
dozivljas stres?

m Da, ves ¢as. M Da, obcasno. Redko. m Nikoli.

N

C

2. VPRASANJE: Kqj si predstavljas pod pojmom »stres«?

Pri vpraSanju kaj si predstavljajo pod pojmom stres, je 26,5% anketiranih dijakov iz srednjih
poklicnih $ol odgovorilo, da si predstavlja napetost, 21% pa notranji nemir, ostali so bili
enakomerno porazdeljeni med preostalimi odgovori.

3. VPRASANJE: Kateri so po tvojem mnenju najpogostejsi vzroki, ki pripeljejo do stresnega
stanja?

Najpogostejsi vzroki , ki pripeljejo do stresnega stanja fante s srednjih poklicnih $ol, so Solske
obveznosti, kar je odgovorilo 36% anketirancev. Veliko jih je odgovorilo tudi, da je vzrok
delo (22%) iz Cesar sklepava, da veliko dijakov teh programov ob $oli dela, saj se izobrazujejo
za prakti¢ne poklice (avtomehanik, avtokaroserist,..)

4. VPRASANIJE : Katere posledice so pri tebi najpogostejse?

Med najpogostejsimi odgovori sta bila glavobol in pomanjkanje motivacije za Solsko delo,
kjer ugotavljava podobno kot pri dijakih strokovnih $ol, pomanjkanje samodiscipline in
zadostnih ambicij, zelj po Solskem uspehu.

5. VPRASANJE: Kako ravnas, ko se soodis s stresom?

Pri vprasanju o soocanju s stresom so dijaki 3-letnih programov kot najpogostejSe metode
soocanja s stresom izbrali druzenje s prijatelji in nocne zabave, sami pa so dodali ogromno
odgovorov. Najpogosteje so se ponavljali voznja z motorjem, izlet v naravo, druZenje s
prijatelji na igriS€u ter raznorazne zabave. 1z teh odgovorov je razvidno tudi, da imajo vec
prostega Casa, saj imajo manj Solskega dela.
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6.VPRASANJE:

Kdaj si najbolj pod stresom?

B Celotno Solsko leto. B Obdobja med Solskim letom. i Celotno koledarsko leto.

7. VPRASANJE:

Kako mocan stres v povprecju dozivljas
tekom Solskega leta?

B Nisem pod stresom. M Skoraj neopazen stres. [ Opazen stres.

B Mocan stres. M Zelo mocan stres.

5%

8. VPRASANJE: Kako stres vpliva na tvoje prehranjevalne navade?

Pri tem vprasanju sva ugotovili, da stres na dijake slabo vpliva kar se tice prehrane, saj je vec
kot polovica odgovorila, da jedo preve¢ in nezdravo. Morda so tudi manj osvesceni glede
zdrave prehrane in se hitreje posluzujejo hitre prehrane, ni pa nujno.



c) SREDNJA STROKOVNA SOLA

Ali imas status?

H Da. m Ne.

G

1. VPRASANJE:

Se ti zdi, da v vsakodnevnem zivljenju
dozivljas stres?

M Da, ves Cas. M Da, ob¢asno. m Redko. ™ Nikoli.

0%

2. VPRASANJE: Kqj si predstavljas pod pojmom »stres«?

Vecina dijakov iz srednjih strokovnih $ol si pod pojmom stres predstavlja napetost, strah in
notranji nemir, kar so zelo podobni odgovori, kot pri gimnazijcih. Iz tega sklepava, da fantje
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ne glede na to katero srednjo Solo obiskujejo, vidijo stres oziroma Si ga predstavljajo precej
podobno.

3. VPRASANJE: Kateri so po tvojem mnenju najpogostejsi vzroki, ki pripeljejo do stresnega
stanja?

Pri vprasanju kateri so po njthovem mnenju najpogostejsi vzroki, k jih pripeljejo do stresnega
stanja, je vec¢ kot 60% dijakov izbralo kombinacijo odgovorov Solske obveznosti, tezave v
druzini in osebne tezave.

4. VPRASANIJE: Katere posledice so pri tebi najpogostejse?

Pri vprasanju o posledicah, ki jih na dijaku pusti stres, je presenetljivo veliko dijakov izbralo
odgovor "Nimam motivacije in energije za uéenje, delo, izvensolske dejavnosti..". 1z tega
sklepava, da dijaki srednjig strokovnih $ol o¢itno mnogo hitreje obupajo nad stvarmi,
predvsem v zvezi s Solskim delom, saj jim v primerjavi z gimnazijci, zelo hitro zmanjka
motivacije za ucenje, cemur pripisujeva manj$o samodisciplino kot jo imajo gimnazijci.

5. VPRASANJE: Kako ravnas, ko se soocis s stresom?

Pri soo€anju s stresom, se dijaki srednjih strokovnih $ol posluzujejo bol nezdravih metod kot
gimnazijci. Prevladovali so namre¢ odgovori, da za sprostitev sedejo pred ra¢unalnik ali
televizijo, se udelezujejo no¢nih zabav, kar nekaj pa jih je dopisalo, da si zaradi stresa veckrat
prizgejo cigareto. Tu se Ze vidijo razlike, da se dijaki srednjih strokovnih Sol reSevanja stresa
lotevajo z bolj nekonstruktivnimi in nezdravimi metodami.

6. VPRASANJE:

Kdaj si najbolj pod stresom?

M Celotno Solsko leto. B Obdobja med Sol.letom. Celotno Solsko leto.
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7.VPRASANJE:

Kako mocan stres v povprecju dozivljas
tekom sSolskega leta?

H Nisem pod stresom. B Skoraj neopazen stres. m Opazen stres.

W Mocan stres. M Zelo mocan stres.

0%

N

60%

8. VPRASANJE: Kako stres vpliva na tvoje prehranjevalne navade?

Prehranjevalne navade pa se pod vplivom stresa seveda spremenijo. Odgovori so bili skoraj
identi¢ni odgovorom gimnazijcev. Torej, da premalo je, prevec je ali je je bolj nezdravo.

NAJBOLJ ZANIMIVE IN NAJVECJE RAZLIKE

Najvecja razlika se je kazala med gimnazijci in dijaki srednjih ter strokovnih Sol. Prvi se s
stresom poskusajo soociti na bolj konstruktiven in zdrav nacin (Sport, fitness), dijaki
strokovnih $ol pa nezdrav (televizija, kajenje, zabave, posledi¢no alkohol). Gimnazijci so zelo
obremenjeni s Solskimi obveznostmi, prav tako trdijo tudi dijaki poklicnih $ol, ki so v vecini
obcutno lazje. To si razlagava kot posledico tega, da so dijaki poklicnih Sol manj sposobni in
morajo zato vseeno vloziti veliko truda, da v Soli dosegajo zadovoljive rezultate ali pa imajo
obcutek, da so obremenjeni, ker ne vedo kako je drugod.
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REZULTATI DEKLETA:

a) GIMNAZIJA:

Ali imas status?

1.VPRASANJE:

Se ti zdi, da v vsakodnevnem zivljenju

dozivljas stres?

Redko. Nikoli
9% 0%

2. VPRASANJE : Kqj si predstavljas pod pojmom »stres«?

Velika vecina deklet s programa gimnazija si pod pojmom stres predstavljaj napetost, notranji
nemir, strah, paniko in psihosomatske motenje. 1z tega lahko sklepava, da dekleta vedo, kdaj
so pod stresom, oziroma, da prepoznajo posledice stresa. Verjetno je to prepoznavanje
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povezano z obveznim poukom psihologije ali pa imajo le vecji interes za podrocje
custvovanja, dozivljanja stresa, soocanja z raznimi tezavami.

3.VPRASANIJE: Kateri so po tvojem mnenju najpogostejsi vzroki, ki pripeljejo do stresnega
stanja?

V tem vprasanju naju je zanimalo, kateri so vzroki, ki jih pripeljejo do stresnega stanja. Tudi
pri tem vprasanju so do izraza prisli,dokaj enakomerno, vsi predvideni odgovori (tako Solske
obveznosti kot osebne oz. druzinske tezave). Kljub temu, da so to dekleta, ki obiskujejo
gimnazijski program, imajo tezave v druzini, osebnostne tezave, kar je za mladostnike
povsem obicajno. Presenetil pa naju je odgovor enega dekleta, ki je pod rubriko drugo
napisalo, da jo do stresa privedejo tudi obsolske dejavnosti, ki si jih je izbrala sama. 1z tega
sklepava, da stres pri mladostnikih ne izhaja le iz Solskih obveznosti. Ve€ina mladih torej
dozivlja stres, vendar so razlogi zanj zelo raznoliki.

4.VPRASANIJE: Katere posledice so pri tebi najpogostejse?

Pri odgovorih na to vprasanje je bilo razvidno, da so posledice stresa pri ve¢ini enake. Vsa
dekleta se soocajo z raznimi glavoboli, nespecnostjo, nihanjem razpoloZenja, kar so tudi
najbolj tipi¢ne posledice stresa, in pomanjkanjem motivacije. Nekaj, 25,7%, jih je obkrozilo
tudi moznost, da imajo tezave s prehranjevanjem, ampak teh odgovorov je bilo presenetljivo
malo. Sprasujeva se ali o tezavah s hrano govorijo manj ali pa je posledica res manj pogosta.

5.VPRASANJE: Kako ravnas, ko se soodis s stresom?

NajpogostejSe soocanje s stresom je Sport v naravi, branje, druZenje s prijatelji. Veliko deklet
je pod razdelek drugo napisalo tudi no¢ne zabave, kar naju je malce presenetilo. SpraSujeva
se, ali so vecerni izhodi pri ve€ini povezani tudi z uzivanjem alkoholnih pijac, kar je
nekonstruktivno soo€anje s tem dosezejo zgolj trenutno olajSanje, tezave pa ne reSijo. Sama
sprostitev na zabavi sicer ni nekonstruktivna alkohol in druge substance pa ze sodijo v ta
sklop.
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6. VPRASANJE:

Kdaj si najbolj pod stresom?
m Skozi celotno Sosko leto. B Obdobja med Solskim letom. 1 Celotno Solsko leto

0%

7.VPRASANJE:

Kako mocan stres dozivljas v povprecju
tekom Solskega leta?

B Nisem pod stresom. M Skoraj neopazen stres. [ Opazen stres.

B Mocan stres H Zelo mocan stres.

0% 3%
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8.VPRASANJE: Kako stres vpliva na tvoje prehranjevalne navade?

S tem vpraSanjem sva hoteli ugotoviti, kako stres vpliva na prehranjevalne navade. Tudi tukaj
je prislo do nekaksnega ravnovesja vseh odgovorov (premalo jem, preve¢ jem, prehranjujem
se bolj zdravo/nezdravo). Najbolj pa sta prevladala odgovora, da jem premalo in da se
prehranjujem bolj nezdravo. Kar naju ni prevec¢ presenetilo. 14,29% gimnazijk pa je
odgovorilo, da se njihove prehranjevalne navade ne spremenijo.

a. SREDNJA POKLICNA SOLA

Ali imas status?
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1. VPRASANJE:

Se ti zdi, da v vsakodnevnem zivljenju
dozivljas stres?
W Da, ves ¢as. M Da, obcasno. Redko. m Nikoli.

3% 0%

9%

2. VPRASANJE: Kqj si predstavijas pod pojmom »stres«?

Vecina deklet s srednjih poklicnih Sol si stres razlaga kot napetost, notranji nemir in paniko.
Tukaj se je odgovor psihosomatskih motenj pojavil samo pri 8.57%, kar naju je presenetilo.
Po tem lahko sklepava dve stvari. Prva je, da mogoce niso dovolj seznanjene s pojmom stres
ali pa ga preprosto dozivljajo drugace, ali pa ne prepoznajo in ne znajo opisati svojih
custvenih sprememb, kar pa pomeni, da jih podrocje Custvovanja ne zanima kaj prevec, zato
se v to ne poglabljajo.

3. VPRASANIJE: Kateri so po tvojem mnenju najpogostejsi vzroki, ki pripeljejo do
stresnega stanja?

Vzroki stresa pri dekletih, ki obiskujejo srednjo poklicno $olo, so naju posteno presenetili.
Cisto vse so pod eno izmed moznosti obkrozile $olske obveznosti, nato pa jih je kar 51,43%
odgovorilo, da so vzrok stresa osebne tezave. 1z tega lahko razbereva, da imajo teZave z
iskanjem samih sebe, kar je razumljivo. Iz izkuSenj nama je poznano, da veliko dijakov, ki
obiskuje 3 letne programe naceloma prihajajo iz malo bolj neurejenih druzin, ta pa ima velik
vpliv na razvoj osebnosti posameznika; postavljanje ciljev, motivacijo, vrednote...

4. VPRASANJE: Katere posledice so pri tebi najpogostejse?

Najpogostejse posledice stresa pa so: tezave s spanjem, glavoboli in razdrazljivost. Ti
odgovori so se pojavili enakomerno. 37,14% deklet pa je obkrozilo tudi odgovor, da nimajo
motivacije in energije za ucenje, delo, izvensolske dejavnosti. Verjetno je pomanjkanje
motivacije posledica tega, da so mnenja da bodo Solo naredile z levo roko. Seveda pa je
razlog tudi v tem, da so vecinoma osebnostno in ¢ustveno bolj nestabilne.
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5. VPRASANJE: Kako ravnas, ko se soocis s stresom?

Dekleta se vecinoma soocajo s stresom z gledanjem televizije, uporabe ra¢unalnika in
no¢nimi zabavami. Odgovor z uporabo ra€unalnika naju ni presenetil. Obe poznava eno dekle,
ki je veCino svojega prostega Casa dosegljiva na socialnem omreZzju facebook in prosi ljudi za
pogovor z njo. Vsakemu »prijatelju« zaupa vse svoje tezave. No¢ne zabave pa niso prav
nobena posebnost. Veliko deklet Ze po kon¢anem pouku ali pa kar med poukom zahajajo v
lokale, kjer se sprostijo tako ali drugace. Eden izmed navedenih odgovorov je bil sproscanje s
fantom.

6. VPRASANJE:

Kdaj si najbolj pod stresom?

H Celotno Solsko leto M Obdobja med Solskih letom m Celotno koledarsko leto

N

7. VPRASANJE:

Kako mocan stres v povprecju dozivljas
tekom Solskega leta?

B Nisem pod stresom. M Skoraj neopazen stres. [ Opazen stres.

B Mocan stres. M Zelo mocan stres.

6%

2\

25



8. VPRASANJE: Kako stres vpliva na tvoje prehranjevalne navade?

Prehranjevalne navade pa se pod vplivom stresa spremenijo. Velika ve€ina deklet kar 71,43%
je obkrozilo odgovora, da jedo premalo ali pa skoraj ni¢. Med razmiSljanjem, zakaj bi bilo
temu tako, kar nisva mogli priti zadevi do dna. Mogoce tukaj ni vzrok stres, pa¢ pa njihova
samopodoba. Mogoce jim res veliko pomeni njihova zunanjost, da pac¢ ne jedo in stradajo saj
zeli ustre¢i druzbi, fantu ali pa prijateljicam.

b. SREDNJA STROKOVNA SOLA

Ali imas status?

Se ti zdi, da v vsakodnevnem zivljenju
dozivljas stres?

1. VPRASANJE:

W Da, ves Cas. M Da, obCasno. m Redko. ™ Nikoli.

3% 0%




2. VPRASANJE: Kqj si predstavijas pod pojmom »stres«?

Vecina deklet s programa srednja strokovna $ola si pod pojmom stres predstavljajo napetost,
notranji nemir, strah in psihnosomatske motnje. Ker sva si za anketirance izbrali program
predsolska vzgoja, so razlogi za prepoznavanje stresa nekako utemeljeni. V tem programu je
veliko psihologije in dekleta so Ze od vsega zacetka seznanjena s to temo. Seveda pa je tudi
tukaj pomembno cCustvena plat, ki jo imajo razvito glede nato, da Zelijo delati z otroki.

3. VPRASANJE: Kateri so po tvojem mnenju najpogostejsi vzroki, ki pripeljejo do stresnega
stanja?

Najpogostejsi vzroki , ki pripeljejo do stresnega stanja dekleta s strokovne Sole so Solske
obveznosti, ta odgovor je bil obkrozen v kar 82,82%.Predvidevava, da je za te dijakinje u¢ni
uspeh zelo pomemben, zaradi visokih omejitev na studijskih program predsolske vzgoje.
Navedeni so bili tudi odgovori: osebne tezave in tezave v druzini, a teh odgovorov je bilo
bistveno manj priblizno %2 . Osebne tezave se pojavijo pri vsakemu dekletu. Smo v letih, ko se
iS¢emo in ugotavljamo kdo smo, zakaj smo in kaj bomo poceli, ko odrastemo. Iskanje
identitete je v obdobju mladostni$tva najpomembnejSa razvojna naloga.

4. VPRASANJE : Katere posledice so pri tebi najpogostejse?

Posledice stresa, ki so najpogostejse, pa so kar vsi predvideni odgovori. Izpostavili bi tezave s
spanjem, ki je bil naveden v kar 54,29%. Kot drugi najpogostejsi odgovor pa je bil
razdrazljivost, ki je naveden v kar 42,82%. Napetost, skrbi,strah pred neuspehom gotovo
vplivajo na spanje. RazdraZljivost je povezana s custveno nestabilnostjo in ob¢utljivostjo
mladostnikov, lahko pa je tudi posledica utrujenosti, pomanjkanja spanja...

5. VPRASANJE: Kako ravnas, ko se soocis s stresom?

NajpogostejSe sooCanje s stresom pa je Sport v naravi, gledanje televizije in prezivljanje ¢asa z
druzino. Zadnji navedeni odgovor naju je kar presenetil, a ko sva malo pomislili na program
v katerem sva izvajali anketiranje, je postalo jasnih kar veliko stvari. Sklepava, da so ta
dekleta bolj ¢ustveno navezana na starSe in sorojence. Izbrale so si tudi program, kjer jih bo
velika vec¢ina nadaljevala z delom z otroki. Ta odgovor je bil naveden namre¢ v kar 57,12%.
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6. VPRASANJE:

Kdaj si nabolj pod stresom?

B Celotno Solsko leto. B Obdobja med Solskim letom. 1 Celotno koledarsko leto.

7. VPRASANJE:

Kako mocan stres dozivljas v povprecju
tekom Solskega leta?

B Nisem pod stresom. M Skoraj neopazen stres. [ Opazen stres.

B Mocan stres. M Zelo mocan stres

0% 0%

8. VPRASANJE: Kako stres vpliva na tvoje prehranjevalne navade?

Stres na prehranjevalne navad deklet ne vpliva kaj dosti. % deklet je obkrozilo moZnost, da se
njihove prehranjevalne navade ne spremenijo. Kar pomeni, da stres ne vpliva na njihovo
prehrano, kar je dobro. Te odgovore bi radi malce povezali z odgovori o vzrokih stresa. Med
navedenimi moznostmi je bila tudi moznost bolezen, od petintridesetih deklet je to moznost

obkrozilo le 5 deklet, kar je verjetno povezano tudi s prehranjevalnimi navadami.
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NAJBOLJ ZANIMIVE IN NAJVECJE RAZLIKE

Najvecje razlike so se pojavile pri tem kako si dekleta gimnazijskega programa in srednje
strokovne Sole stres predstavljajo drugace kot dekleta srednje poklicne Sole. Prav tako pri
posledicah stresa. Vsaka skupina se zelo razlikuje. Dekleta s srednjih strokovnih $ol imajo
tezave s spanjem, gimnazijke se soo¢ajo z nihanjem razpolozenja in glavoboli. Dekleta s
srednjih poklicnih Sol pa nimajo motivacije za delo in Solske obveznosti, kar ve verjetno
posledica tega, da prihajajo iz malo bolj neurejenih druzin, te pa jim ne dajejo vso podporo,
ki jim je potrebna, verjetno se starsi ne pogovarjajo dovolj z njimi in jim ne kazejo custvene
podpore.

Ena izmed najvecjih razlik je tudi kako se soocajo s stresom. Gimnazijke se zatekajo k branju
in Sportu v naravo. Dekleta srednjih strokovnih Sol se zatekajo k druzini, dekleta s srednjih
poklicnih Sol pa se zatekajo k zabavam in socialnim omrezjem.

Pojavila se je tudi zanimivost kako se spreminjajo prehranjevalne navade. Gimnazijke in
dekleta s srednjih poklicnih $ol vzdrzujejo svoje prehranjevalne navade, medtem ko dekleta s
srednjih poklicih Sol pod vplivom stresa ne jedo kaj veliko. Verjetno je to posledica druzbe in
medijev, ki na njih vplivajo mocneje kot na ostala dekleta.

29



2.4. INTERVJU

Poleg razdeljenih anket sva zeleli sliSati o vzrokih stresa, spoprijemanjem z njim in drugih
mladostniSkih tezavah Se iz druge plati. Odlocili sva se, da opraviva kratek intervju s Solsko
svetovalko in psihologinjo Gimnazije Celje-Center, prof. Nives Laul.

Larisa in Zala: Pozdravljeni, ali se vam zdi stres pogost pojav med mladimi?

Nives Laul: Pozdravljeni, dekleti. Da, sploh ¢e sklepam po $tevilu dijakov, ki se k meni
zatekajo po nasvete. V mojo pisarno pride populacija, ki dozivlja veliko ve¢ stresa od svojih
vrstnikov. Glede na stanje v mojih mladih letih je sedaj bistveno ve¢ stresa pri izberi Studija in
zaposlitvi, ki skrbi vse.

Larisa in Zala: Kateri stresorji so po vaSem mnenju najpogostejsi povzroditelji stresa?
Nives Laul: Ce sklepam po tem kar sli§im od dijakov, so najpogostejsi povzrogitelji Sola,
star$i in njihove zahteve ter zahteve vrstnikov oziroma tezave pri vklju¢evanju v druzbo.
Larisa in Zala: Katere so po vasem mnenju najpogostejse metode soocanja s stresom?
Nives Laul: Veliko uporabljajo obrambni mehanizem, da stvari zanikajo in is¢ejo razloge v
drugih, je pa nekaj takSnih, ki so nepopustljivi sami do sebe in vse stvari prevzamejo nase. Je
nekaj takSnih, ki se zatekajo h gledanju televizije, raCunalniSkim igram, socialnim omrezjem..
Larisa in Zala: Pri analizi rezultatov opazava, da so punce v povprecju bolj pod stresom kot
fantje. Kako bi to razlozili?

Nives Laul: Navzven res to tako deluje. Dekleta ve¢ razmisljajo o stvareh in spregovorijo o
tem. Fantje pa o tem tezje spregovorijo, ker to ni v moski naravi. To ni nekaj kar bi bilo
socialno sprejemljivo. Fante Ze od malega vzgajajo, da fantje ne jocejo. Pri njih traja precej
dlje, da spregovorijo o tezavah, ki jih pestijo. Pod stresom so, ampak ne spregovorijo o tem.
Stres spravljajo iz sebe predvsem s fizi¢nimi aktivnostmi.

Larisa in Zala: Zaradi katerih tezav dijaki najpogosteje prihajajo k vam in vas prosijo za
nasvete?

Nives Laul: Najpogosteje k meni prihajajo dijaki, ki imajo tezave v $oli, druzinske tezave in
osebnostne teZzave. Skupaj se usedeva in pogovoriva, da ugotoviva kje je tezava ter najdeva
skupno resitev.

Larisa in Zala: Najlepsa hvala za vas ¢as in odgovore!

Nives Laul: Malenkost.
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3. ZAKLJUCEK

Ugotovili sva, da so tudi mladi pod stresom prav tako kot odrasli. Mnogo se jih sploh ne
zaveda, da so Ceprav njihovi simptomi nakazujejo nanj. Primerjava med spoloma in programi
nama je dala misliti. Ceprav se programi med seboj razlikujejo po tezavnosti, so vsi dijaki pod
stresom. Mislili sva, da so gimnazijci pod stresom bolj kot ostala dva programa, ampak se je
izkazalo drugace. Vzrok za stres ni nujno Solske obveznosti, ampak tudi odras¢anje prinasa
stres. Iskanje samega sebe je tezje, kot bi si kdo mislil. Starsi so pozabili kako je ko odrascas.
Stres je v zadnjem desetletju res postal udelezenec med vsemi. Ne da se mu izogniti, lahko pa
S€ mu upremao.
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4. PRILOGA

Primer anketnega vprasalnika
STRES MED MLADIMI

Izvori stresa, soocanje z njim ter primerjava med spoloma in dijaki razli¢nih
srednjeSolskih programov

Pozdravljen/-a, sva Larisa Lenart in Zala PodkriZznik, dijakinji 3. letnika Gimnazije Celje —
Center, programa sploSna gimnazija. V Solskem letu 2014/2015 pripravljava raziskovalno
nalogo, v kateri se ukvarjava s problematiko stresa med mladimi. Vljudno te prosiva, da
pozorno preberes§ vprasanja, ter nanje iskreno odgovoris. Anketa je anonimna, rezultati ankete
pa bodo sluzili samo v raziskovalne namene.

Najlepsa hvala!

Spol (obkrozi): M/Z
Starost (obkrozi): 14 15 16 17 18 19 20
SrednjeSolski program, ki ga obiskujes (obkrozi):

a) Gimnazija.
b) Srednja poklicna Sola (3-letni program).
c) Srednja strokovna Sola (4-letni program).

Ali imas v Soli status? DA NE
Ce si obkrozil/-a DA, kateri status imas?

a) Sportnika.
b) Kulturnika.
c) Drugo:

1) Seti zdi, da v vsakodnevnem zivljenju dozivljas stres?
a) Da, ves Cas.
b) Da, obcasno.
c) Redko.
d) Nikoli.

2) Kaj si predstavljas pod pojmom "stres"? (mozZni so najvec trije odgovori)
a) Napetost.
b) Notranji nemir.
c) Negotovost.
d) Strah.
e) Panika.
f) Psihosomatske motnje (npr. glavoboli, slabost, nespe¢nost...).
g) Drugo:

3) Kateri so po tvojem mnenju najpogostejsi vzroki, ki te pripeljejo do stresnega stanja?
(moZni so najvec trije odgovori)
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a) Solske obveznosti.
b) Treningi.

¢) Tezave v druzini.
d) Osebne tezave.

e) Bolezen.

f) Drugo:

4) Katere posledice stresa so pri tebi najpogostej$e? (mozni so najvec trije odgovori)
a) Glavoboli.
b) Prebavne motnje.
c) Tezave s spanjem.
d) Razdrazljivost.
e) Nimam apetita.
f) Imam prevelik apetit.
g) Nimam motivacije in energije za ucenje, delo, izvenSolske dejavnosti...
h) Nimam interesa in volje za druzenje s prijatelji.

5) Kako ravnas, ko se sooci§ s stresom?
a) Sport v telovadnici.
b) Sport v naravi.
c) Branje.
d) Gledanje televizije.
e) Racunalnik (igre, socialna omrezja).
f) DruZenje s prijatelji.
g) Prezivljanja ¢asa z druzino.
h) Nocne zabave.
i) Drugo:

6) Kdaj si najbolj pod stresom?
a) Skozi celotno Solsko leto.
b) Obdobja med Sol. letom (meseci: ).
c) Celotno koledarsko leto (tudi poletne pocitnice).

7) Na spodnji lestvici oznaci, kako mocan stres v povpreéju dozivljas tekom Solskega leta
(1-nisem pod stresom, 2 - skoraj neopazen stres, 3 - opazen stres, 4 - mocan stres, 5 -
zelo mocan stres).

1 2 3 4 5

8) Kako stres vpliva na tvoje prehranjevalne navade? (mozna sta najve¢ dva odgovora)
a) Prevec jem.
b) Premalo jem.
c) Skoraj ni¢ ne jem.
d) Prehranjujem se bolj zdravo.
e) Prehranjujem se bolj nezdravo.
f) Prehranjevalne navade se ne spremenijo.
g) Drugo:

Najlepsa hvala za sodelovanje!
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