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POVZETEK

V raziskovalni nalogi sem predstavila razli¢ne tipe temperamenta glede na Hipokrat-Galenovo
teorijo osebnosti ter hkrati predstavila Se Eysenckovo dimenzionalno teorijo osebnosti.
Opredelila sem pojem stres in raziskala posledice stresa na ¢lovekovo fizicno in psihi¢no
zdravje. Izpostavila sem pomen ustreznega spopadanja s stresom in predstavila razli¢ne tehnike
sproscanja. V raziskovalni nalogi sem se osredotocila na dijake Ekonomske Sole Celje. Izvedla
sem korelacijsko raziskavo, podatke sem pridobila z anketnim vprasalnikom. Ugotavljala sem,
ali stres najbolj intenzivno obcutijo melanholiki, ali flegmatiki obc¢utijo manj stresa in ali se
stresa najmanj zavedajo koleriki. Zanimalo me je, ali med fanti prevladuje tip temperamenta
kolerik in med dekleti sangvinik. Ugotavljala sem, ali imajo melanholiki v $oli boljsi uéni
uspeh kot flegmatiki. Z opravljeno raziskavo sem ugotovila, da stres najbolj intenzivno
obcutijo melanholiki in da najmanj stresa obcutijo flegmatiki. Stresa se najmanj zavedajo
flegmatiki. Med fanti v povprecju prevladuje tip temperamenta kolerik, med deklicami pa

sangvinik. Melanholiki imajo nekoliko boljsi u¢ni uspeh.

ZAHVALA

Iskreno se zahvaljujem mentorici, ki mi je pomagala ter me usmerjala pri izdelavi raziskovalne
naloge. Vedno mi je bila na voljo za dodatna vprasanja. Prav tako bi se rada zahvalila lektorici

in vsem anketirancem, ki so v raziskavi sodelovali.



1 UVvOD

AmeriSka raziskava psiholoskega centra na University of Missouri-Columbia (B. S. Gershuny
in K. J. Sher, 1998: 252) je ugotavljala stopnjo nagnjenosti k stresu glede na dolo¢ene tipe
osebnosti po dimenzionalni teoriji osebnosti H. J. Eysencka (ekstravertiranost, nevroticizem in
psihoticizem). Raziskava je ugotavljala tudi korelacijo razli¢nih tipov osebnosti in
predispozicijo le-teh za razvoj depresije. V raziskavi je sodelovalo 466 oseb. Ve¢ina med njimi
je obiskovala dodiplomski $tudijski program. Osebe, ki so v raziskavi sodelovale, so v obdobju
treh let dvakrat na leto psiholosko testirali in ocenili. Raziskovalci so napovedali, da bodo
osebe z visoko stopnjo nevroticizma in nizko stopnjo ekstravertiranosti v obdobju treh let
pokazale simptome oziroma znake anksioznosti in depresije. Opravljena raziskava je po treh
letih potrdila visoko korelacijo med visoko stopnjo nevroticizma in nizko stopnjo
ekstravertiranosti s predispozicijo za razvoj anksioznosti in depresije. Po Hipokrat-Galenovi
tipoloski teoriji osebnosti oseba z visoko stopnjo nevroticizma in nizko stopnjo
ekstravertiranosti ustreza kriteriju osebnostnega tipa melanholik. Kar pomeni, da imajo
melanholiki vi§je moznosti za razvoj motenj anksioznosti in motenj razpoloZenj. Zato je
ustrezno spopadanje s stresom in z napori izjemno pomembno za vzdrZzevanje dobrega zdravja

in kakovostnega zivljenja.

Namen naloge

Stres izjemno vpliva na vsakdanje Zivljenje. Neustrezno spopadanje s stresom lahko vodi do
hudih fizi¢nih in psihi¢nih zdravstvenih teZav. Veliko vlogo pri soo€anju s stresom ima naSa
edinstvena osebnost. Po definiciji je osebnost relativno trajna in edinstvena celota duSevnih,
vedenjskih in telesnih znacilnosti, zato niti dve osebi na svetu nimata in nista imeli enake
osebnosti. Kako se bomo na dolo¢eno situacijo odzvali, je v veliki meri odvisno od osebnosti
posameznika. V isti situaciji razlicni tipi temperamenta reagirajo razlicno, kar vpliva na
kakovost Zivljenja. Z navedbo in opisom razli€nih tipov osebnosti bom ljudem pomagala pri
razumevanju in spoznavanju samega sebe ter s tem delno tudi pojasnila njihovo vedenje in
odzive v dolocenih situacijah. Razlozila bom, kaj je stres in predstavila posledice stresa na
¢loveka in njegovo delovanje. Naloga bi bralcem omogocila, da spoznajo svoj tip osebnosti in
kako lahko glede na njihov tip osebnosti prilagodijo svoj nacin Zivljenja, da bo njihovo
zivljenje ¢im bolj kakovostno. S predstavitvijo tehnik spro$¢anja bi posameznikom pomagala
pri spopadanju in soocanju s stresom. Posledi¢no bi lahko zagotovili boljSo kakovost zivljenja

posameznikov.



Cilji raziskovanja

Cilj 1: Z raziskavo ugotoviti, ali stres najbolj intenzivno obc¢utijo melanholiki.

Cilj 2: Z anketnim vpraSalnikom ugotoviti, ali flegmatiki ob¢utijo najmanj stresa.

Cilj 3: Ugotoviti, ali se stresa najmanj zavedajo koleriki.

Cilj 4: Z anketnim vprasalnikom ugotoviti, ali med fanti v povpre¢ju najbolj prevladuje tip
temperamenta kolerik.

Cilj 5: Ugotoviti, ali med dekleti v povprecju najbolj prevladuje tip temperamenta sangvinik.

Cilj 6: Z raziskavo ugotoviti, ali imajo melanholiki v $oli boljsi u¢ni uspeh kot flegmatiki.

Hipoteze

Hipoteza 1: Stres najbolj intenzivno obc¢utijo melanholiki.

Hipoteza 2: Flegmatiki ob¢utijo najmanj stresa.

Hipoteza 3: Stresa se najmanj zavedajo koleriki.

Hipoteza 4: Med fanti v povpre¢ju najbolj prevladuje tip temperamenta kolerik.
Hipoteza 5: Med dekleti v povpre¢ju najbolj prevladuje tip temperamenta sangvinik.
Hipoteza 6: Melanholiki imajo v $oli boljsi u¢ni uspeh kot flegmatiki.



2 TEORETICNI DEL
2.1 Osebnost

Osebnost je relativno trajna in edinstvena celota duSevnih, vedenjskih in telesnih znacilnosti,
po katerih se ljudje razlikujemo med seboj. Da je osebnost trajna, pomeni, da te spremlja vse
zivljenje. Osebnost lahko sicer nekoliko spremenimo s pomoc¢jo psihoterapije, prav tako pa se
lahko nekoliko spremeni tudi v izjemno travmati¢nih dogodkih, vendar le do dolo¢ene mere.
Osebnost je edinstvena, saj niti ena osebnost ni podvojena. Osebnost je lahko podobna (razni
tipi osebnosti), vendar nikoli ni identi¢na. Osebnost deluje kot celota, kar pomeni, da ce
nekoliko spremenimo npr. telesne znacilnosti, se bodo spremenili tudi vedenjski vzorci

posameznika. (Kompare A., Strzasir M., Dogosa I., Vec T. in Curk J., 2009: 153)

Osebnostne znacilnosti so razmeroma trajne znacilnosti, po katerih se ljudje razlikujemo med
seboj. Te znacilnosti so:
e temperament: znacilnosti Custvovanja in nain vedenja, npr. zivahnost, umirjenost,
druzabnost, hitre Custvene reakcije ipd., Ki So pretezno podedovane lastnosti;
e znacaj: odlocanje in ravnanje v situacijah, ki so v dobro drugih in v skladu z normami,
npr. postenost, marljivost, redoljubnost ipd., ki so pretezno pod vplivi okolja;
e Sposobnosti: lastnosti, ki vplivajo na uspeSnost reSevanja problemov in nalog, npr.
groba in fina motorika (telesne sposobnosti), globinski vid in posluh (¢utno-zaznavne
sposobnosti) ter inteligentnost in ustvarjalnost (umske sposobnosti);

o telesne znacilnosti: npr. telesna visina, Sirina ramen, barva las in o¢i ...

2.1.1 Hipokrat-Galenova teorija osebnosti

Hipokrat-Galenova teorija osebnosti je najbolj znana tipoloska teorija temperamenta. Grski
zdravnik Hipokrat je Ze leta 400 pr. n. §t. poskusal pojasniti osebnostne razlike ljudi. Osebnost
jerazdelil v $tiri osnovne tipe temperamenta, ki jih je poimenoval sangvinik, kolerik, flegmatik
in melanholik. Temperament izhaja iz latinske besede temperamentum, ki pomeni pravo
razmerje pomeSanih telesnih sokov. Kri, Zol¢, sluz in ¢rni Zol¢ so bili za Hipokrata
najpomembne;jsi telesni sokovi. Clovekovo ravnanje in vedenje je najbolj uravnoveseno takrat,
ko so v ravnovesju tudi telesni sokovi. Galen je v obdobju rimskega cesarstva dopolnil

Hipokratovo tipolosko teorijo osebnosti.



2.1.1.1 Sangvinik

Beseda sangvinik izhaja iz latinske besede sanguis, ki pomeni kri. Glavne znacilnosti
sangvinikov so lahkotnost, zivahnost, veselje in radost. Imeli naj bi izjemen cut za podjetnost,
saj se s svojo pozitivno energijo zlahka prikupijo ljudem. Sangvinike lahko prepoznamo po
izstopajocCih oblacilih zivahnih barv z nakitom in vzorci, saj se radi oblac¢ijo nekoliko bolj
drzno. Predvsem pa sangvinike prepoznamo po ekstravertni orientiranosti, saj so druzbeno
izjemno aktivni. Sangviniki prav tako ne marajo pravil, rutine in dolgcasa. Imajo sposobnost
zelo hitrega sklepanja novih prijateljev, vendar so ti prijateljski odnosi ve¢inoma le povrsinski.
Sangviniki so avanturisti¢ni, prijetni, Zivahni, zelo neposredni, socutni, z optimisti¢nim
pogledom na svet. Sangvinik zna v druzbeni skupini navdusiti druge osebe in jih prepricati v
nove, druge aktivnosti. Obozujejo, ko so v srediscu pozornosti. Radi vodijo pogovor in izrazajo
mocne kretnje neverbalne komunikacije. Zaradi nizke vzburjenosti mozganske skorje ne
marajo biti pri miru in iS§¢ejo nove stimulacije. Sangviniki imajo tudi veliko zamisli in ide;.

(Derganc A., 2021: 8)

Nekoliko bolj negativna stran sangvinikov je, da so pozabljivi in vihravi, saj pogosto pozabljajo
na osebni prostor in prekinjajo govor drugega ter ne poslusajo sogovornika. Imajo tezave pri
Casovni organizaciji dejavnosti, problem jim predstavlja tudi njihova povrSnost in
nedoslednost. Hitro spreminjajo svoje mnenje ter navade, saj rutine ne marajo. Sangviniki
imajo tudi predispozicijo za nihanje in motnje razpoloZenja. Zaradi sklepanja prijateljstev na
povrsinskih odnosih nimajo zelo veliko pravih prijateljev, obenem pa tudi pokaZejo bolj malo
zanimanja za potrebe drugih ljudi. Izmikajo se ustaljenemu in mirnemu Zivljenju ter pogosto
bezijo pred odgovornostjo, saj se na ta nacin skrivajo pred problemi. Sangvinike bi lahko
oznacili za otroke, ki so zabavni, vendar ne odrastejo. TeZave jim lahko povzroci tudi njihova

impulzivnost, kar lahko vodi v tezave z zasvojenostjo (npr. droge ali igre na sreco). (Derganc
A., 2021: 8)

2.1.1.2 Kolerik

Latinsko hole pomeni zZol¢, od tod beseda kolerik. Osebe s tipom temperamenta kolerik
povezujemo s simbolom moci, boja in nadzora. Koleriki so rojeni podjetniki. Prepoznamo jih
po odlocnosti, neodvisnosti in samozavestnosti. So zelo ambiciozni, spontani in pozitivni.

Oznac¢imo jih lahko za naravne vodje, saj se ne bojijo tvegati ali poskusiti ¢esa novega. Radi



popravljajo napake in imajo potrebo po stalnih izboljsavah. V krizi se praviloma hitro in

pravilno odlocajo, radi imajo izzive in tekmovanja. (Derganc A., 2021: 8)

Nekoliko slabsa stran kolerikov je hitra jeza, so neposredni in manj ¢ustveni. Mislijo, da imajo
v glavnem prav, zato tezko uvidijo svoje zmote in se $e tezje opravi¢ijo. Brez tezav na poti do
cilja »teptajo« vse, kar jim pride na pot, tudi sodelavce ali druzinske ¢lane. Ko stvari ne
potekajo, kot zelijo, postanejo nervozni in trmasti, kar pa pogosto vodi v prehitro in
nepremisljeno reSevanje tezav. So prepirljivi in zaljivi. Drugih temperamentov ne razumejo
dobro, ne znajo se opraviciti ali izre¢i pohvale. Koleriki so nagnjeni k nihanju razpolozenja.
Govorijo glasno in odsekano, pri komunikaciji radi dominirajo in kar mimogrede odlocajo Se
za druge, ne da bi jih ti za to prosili. So nepotrpezljivi, kriti¢ni in zamerljivi, ne spostujejo

sogovornikovega osebnega prostora. Vecina kolerikov je moskih. (Derganc A., 2021: 9)

2.1.1.3 Flegmatik

Beseda flegmatik pride iz gr$¢ine phlegma, kar pomeni sluz. Flegmatiki so najbolj nevtralen
temperament, prepoznamo jih po umirjenosti in sproscenosti, v druzbenih situacijah so pogosto
tiho. Imajo nizko stopnjo ekstravertiranosti, torej so introvertirano usmerjeni. Ker flegmatikom
zunanji izgled ni pomemben, izgledajo neurejeno. So skrbni, zvesti in ljubeéi. Prav tako so
odli¢ni poslusalci, vendar neradi govorijo. So zelo potrpezljivi in strpni, malo stvari jih spravi
iz »tira«. V ospredje postavljajo potrebe drugih. Delujejo pasivno, hkrati pa v okolje prinasajo
ravnovesje. So razumni, mirni, pocasni in samozavestni. Flegmatiki so lahko sre¢ni kjerkoli in

se znajo prilagoditi vsaki situaciji. Dobri so v resevanju sporov. (Derganc A., 2021: 9)

Nekoliko slabsa stran flegmatikov je, da ne morejo re¢i ne. Pod stresom so Custveno
eksplozivni in nepredvidljivi. TeZko se soocajo s spremembami in presenecenji. Vecinoma
sledijo drugim osebam, zato je flegmatike tezko motivirati. V zivljenju si ne postavljajo nekih
ciljev ter imajo nizka pri¢akovanja do sebe in drugih. Flegmatiki so pogosto cini¢ni in
arogantni. So tudi zelo leni in brez motivacije. Imajo veliko nedokoncanih projektov, ravno
zaradi pomanjkanja zainteresiranosti. Roki jih ne motijo, saj se jih naceloma ne drzijo.
(Derganc A., 2021: 10)
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2.1.1.4 Melanholik

Melaine hole v gr$¢ini pomeni ¢rni zol¢. Melanholike prepoznamo po lepem vedenju,
diskretnih gestah in zelo urejenem videzu. VV omari melanholikov najdemo predvsem temnejse
oziroma hladnejse barve. Melanholiki so introvertirano usmerjeni. Nac¢eloma so redkobesedni,
besede pa izbirajo zelo premisljeno. So resni, radi imajo podatke, tabele in na sploSno radi
analizirajo. So temeljiti, natan¢ni in samozadostni, zelo radi pa delajo sami. Imajo sposobnost
organiziranja in nacrtovanja, na stvari pa gledajo dolgoro¢no. Melanholikom ni pomembno,
kako hitro bodo stvar naredili, ampak kako dobro. V ospredje postavljajo kvaliteto.
Melanholiki cenijo tiSino, so to¢ni, analiti¢ni, vztrajni in si postavljajo visoka merila.
Melanholik je dober zaupnik, prijatelj ali terapevt, saj z enako pozornostjo kot vrta po sebi,
prisluhne tudi drugim. Melanholike lahko ozna¢imo za mislece. Svojo ustvarjalnost izrazajo s
pisanjem, glasbo ali likovno umetnostjo. So perfekcionisti, kar lahko opazimo v vsakem delu
njihovega Zivljenja in tudi zelo samokriti¢ni do sebe in drugih, zato raje delo opravijo sami,
kot da ga zaupajo drugim. Imajo izjemno visoka merila. Za enostavne stvari porabijo prevec

Casa, prav tako tudi za razmislek in »popolno« izvedbo. (Derganc A., 2021: 10)

Nekoliko slabsa stran melanholikov je, da pod stresom hitro zacnejo prezirati druge, jih
poniZevati in zastrahovati. So zelo zamerljive narave. Zaradi visokih ciljev in perfekcionizma
imajo pogosto nizko samopodobo ter so nagnjeni k depresiji in anksioznosti. (Derganc A.,
2021: 10)

2.1.2 Prednosti in slabosti tipoloSkega pojmovanja osebnosti
Prednosti in slabosti tipoloSkega pojmovanja osebnosti prikazuje spodnja tabela. (Kompare A.,
2015: 153)

Prednosti Slabosti

RazvrScanje v tipe je preprosto, Le redko najdemo Ciste tipe.
hitro in enostavno.
Lazja primerjava med tipi, Tipi prikazani preve¢ ¢rno-belo.
opisani bolj ¢rno-belo.

Tipe si lazje predstavljamo. Pretirano posploSevanje.

Tabela 1: Prednosti in slabosti tipoloskega pojmovanja osebnosti
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2.1.3 Eysenckova teorija osebnostnih dimenzij

H. J. Eysenck je oblikoval dimenzionalno teorijo osebnosti. Izpostavil je tri dimenzije, in sicer
ekstravertnost, nevroticizem in psihoticizem. Vsak omenjeni pol osebnosti ima tudi svoj
nasproten pol. Lastnosti oseb s posameznim polom so razlozene v spodnji tabeli. (Kompare A.,
2015: 160)

Ekstravertnost Druzabna in zivahna oseba, aktivna,
samogotova, i§¢e stimulacije, vec¢je Stevilo

prijateljev.

Introvertiranost Previdna, tiha, zadrzana in razmisljujoca

oseba, z manjSim Stevilom prijateljev.

Tabela 2: Ekstravertnost — introvertnost

Nevroticizem ali ¢ustvena labilnost Zaskrbljena, tesnobna in napeta
oseba, nesproscena, preobcutljiva, z
mocnimi ob¢utki krivde, Sibka
odpornost zoper stres, nizko
samospostovanje, nesrec¢na, labilno

custvovanje.

Nenevroticizem Umirjena in brezskrbna oseba, dobro
razpoloZena, dobro samozaupanje, z

nadzorom nad Custvi.

Tabela 3: Nevroticizem — nenevroticizem

Psihoticizem Neprilagodljiva in neempati¢na oseba,

neprijazna, dominantna in drzna.

Nepsihoticizem Prilagodljiva in prijetna oseba, prijazna,

zmozna empatije, skrbna.

Tabela 4: Psihoticizem — nepsihoticizem
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2.1.3.1 BioloSka osnova treh dimenzij
Bioloska osnova Eysenckove dimenzionalne teorije osebnosti:
o ekstravertnost — introvertnost: raven vzburjenosti mozganske skorje — visja pri
introvertih in nizja pri ekstravertih;
e nevroticizem — nenevroticizem: delovanje avtonomnega Zzivénega Sistema — pri
nevroticistih se vzburi prej in to vzburjenje traja dalj Casa;
e psihoticizem — nepsihoticizem: koli¢ina hormona testosterona — pri psihoticistih ga je

prisotno ve¢. (Kompare A., 2015: 157)

2.1.4 Prednosti in slabosti dimenzionalnega pojmovanja osebnosti

Prednosti in slabosti dimenzionalnega pojmovanja osebnosti prikazuje spodnja tabela.

Prednosti Slabosti
Doloc¢imo lahko stopnjo izrazenosti. Dimenzije si tezko predstavljamo.
Omogoca primerjavo med ljudmi. Pretirano poudarjanje trajnosti.
Kvantitativno ocenjevanje lastnosti. Izguba predstave o celoti duSevnosti.

Tabela 5: Prednosti in slabosti dimenzionalnega pojmovanja osebnosti
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2.2 Stres

Stres je vzorec fizioloskih, Custvenih, spoznavnih in vedenjskih odgovorov organizma na
drazljaje, ki zmotijo ¢lovekovo notranje ravnotezje. Stresor je drazljaj, ki povzroca stres. Vse
pojave dozivljamo kot groznjo ali izziv in zato obremenjujejo nase telo. Na stresorje se
odzovemo glede na naso oceno (osebnostna ¢vrstost), odvisno pa je tudi od posameznika.
Eustres (pozitivni stres) nas spodbuja, da dosezemo cilj. Dozivljamo ga, kadar ocenimo, da so
nase sposobnosti visje od zahtev. Distres (Skodljivi stres) dozivljamo, kadar menimo, da so
zahteve okolja vec¢je od naSih sposobnosti, zato dozivljamo stiske, tesnobo ipd. Kratkotrajni
stres sprozi reakcijo boja ali bega. Ima prilagoditveno vlogo, poveca se telesna dejavnost.

Dolgotrajni stres uni¢uje organizem ter povzroca psihosomatska obolenja. (Kompare A., 2009:

113)

o Fazaalarma: zavemo se stresorja, smo zaskrbljeni. Sok: krajsi upad delovanja. Protiok:
delovati za¢ne simpati¢no zZivéevije.

e Faza odpora: s povetano zmogljivostjo se spoprijemamo s Stresorjem. Premagamo
stresor: telo se vrne v normalno raven. Stresorja ne premagamo: organizem dalje deluje
s povecano zmogljivostjo.

e Faza izCrpanosti: poruSeno ravnovesje v delovanju simpati¢nega in parasimpati¢nega
zivéevja. Znaki iz¢rpanosti: telesni (utrujenost, ni energije, glavobol, bole¢ine v krizu),
dusevni (napetost, razdrazljivost, tezave s pomnjenjem) in vedenjski (prenagle reakcije,

nenadzorovani ¢ustveni izbruhi, slabsi odnosi). (Kompare A., 2009: 115)

2.2.1 Negativne posledice stresa

Stres ima izjemen vpliv na naSe razpoloZenje, dobro pocutje, vedenje in zdravje. Poznamo
pozitivni stres, t. i. eustres, in negativni distres. Slednji povzro¢a dolgoro¢ne negativne
posledice na naSe zdravje — nastanek kroni¢nih bolezni. Dolgotrajni stres povzroca glavobole,
visok krvni pritisk, tezave s srcem in oziljem, sladkorno bolezen, tezave s kozo, astmo,

depresijo in anksioznost. (Schneiderman N., Ironson G. In Siegel D. S., 2005: stran 607)

V nadaljevanju bo izraz stres pomenil le distres.
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2.2.2 Spoprijemanje z duSevnimi obremenitvami

Osebnostna ¢vrstost je, koliko stresa lahko posameznik prenese brez negativnih posledic.
Oseba z visoko osebnostno ¢vrstostjo meni, da so spremembe del zivljenja, angazirano se
posveti cilju ter notranjemu nadzoru nad zivljenjem (sami usmerjamo vedenje). Na osebnostno
Cvrstost vplivajo: osebnostne znacilnosti (stabilnost, empatija, odprtost, zaupanje) in stopnja
osebnostne ¢vrstosti (odvisno od dednosti — temperamenta, ob¢utljivosti in agresivnosti ter od
okolja — vzgoje, izkusenj in modelnega ucenja). Telesne posledice dusevnih obremenitev so
psihosomatska obolenja, posledice dolgoro¢nega stresa pa rana na zelodcu, astma, sladkorna
bolezen in zmanj$ana odpornost. Stres in njegove posledice lahko ublazimo z organizacijo,

pocitkom, meditacijo in socializacijo. (Kompare A., 2009: 117)

Konstruktivno spoprijemanje z duSevnimi obremenitvami: preusmeritev ovire s povecano
aktivnostjo (npr. dijak dobi negativno oceno in se dogovori za popravni rok), preusmeritev na
drug, priblizno enakovreden cilj (npr. Zelimo na Himalajo. Zaradi neugodnega vremena si
izberemo drugo goro), odlozitev potrebe (npr. zaradi pomanjkanja denarja nakup vozila
prestavimo za eno leto), sublimacija (npr. agresivnost sprostimo v Sportu), kognitivno
prestrukturiranje (npr. izgubo sluzbe dojamemo kot moznost za osebnostno rast) in iskanje

podpore. (Kompare A., 2009: 118)

Nekonstruktivno spoprijemanje z duSevnimi obremenitvami: agresivni izbruhi (zacasno
sprostimo nakopiceno napetost), regresija, beg pred oviro in vdaja ter pasivnost (vrzemo puSko

v koruzo). (Kompare A., 2009: 120)
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2.2.3 Sprostitvene tehnike
2.2.3.1 Joga

Jogo opisujemo kot znanost o pravilnem Zzivljenju. Joga namre¢ pomembno vpliva na vse
vidike posameznika: na fizi¢ni, dusevni, Custveni, druzbeni in duhovni ravni. Joga je sredstvo
za uravnotezenje in usklajevanje telesa, uma in Custev. S pomocjo izvajanja joge lahko lazje
premagujemo vsakodnevne ovire. Joga krepi avtoimunski sistem ter poveCa energijo

posameznika. Redno izvajanje joge izbolj$a koncentracijo in pozornost. (Bhavanani, 2009: 1)

2.2.3.2 Meditacija

Meditacija pojmuje globoko misljenje o neCem. Gre za tehniko sproS¢anja, ki posamezniku
pomaga pri soofanju s stresom, anksioznostjo, depresijo in bole¢ino. Je telesna in umska
sprostitev, s katero lahko pridemo v stik s samim seboj. Pri meditaciji uporabljamo tudi tehniko
cujecnosti (ang. mindfulness). S tem razvijamo zaznavanje in pozornost, dosegamo ¢ustveno

mirnost in stabilno stanje. (Olendzki, 2009: 43)

2.2.3.3 Dihalne tehnike
Z dihalnimi tehnikami lahko doseZemo optimalno raven kisika. Dihalne tehnike vplivajo na
vnos kisika in pospesen krvni obtok, posledi¢no vplivajo tudi na samozavest. Dihalne tehnike

se izvajajo zavestno s t. i. trebusnim dihanjem. (Stamej¢i¢, 2009; po Tusak, 2003: 25)
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2.2.4 Nagnjenost k stresu glede na osebnost

AmeriSka raziskava psiholoskega centra na University of Missouri-Columbia (B. S. Gershuny
in K. J. Sher, 1998: 252) je ugotavljala stopnjo nagnjenosti k stresu glede na dolocene tipe
osebnosti po dimenzionalni teoriji osebnosti H. J. Eysencka (ekstravertiranost, nevroticizem in
psihoticizem). Raziskava je wugotavljala tudi korelacijo razli¢nih tipov osebnosti in
predispozicijo le-teh za razvoj depresije. V raziskavi je sodelovalo 466 oseb. Ve¢ina med njimi
je obiskovala dodiplomski $tudijski program. Osebe, ki so v raziskavi sodelovale, so v obdobju
treh let dvakrat na leto psiholosko testirali in ocenili. Raziskovalci so napovedali, da bodo
osebe z visoko stopnjo nevroticizma in nizko stopnjo ekstravertiranosti v obdobju treh let
pokazale simptome o0z. znake anksioznosti in depresije. Opravljena raziskava je po treh letih
potrdila visoko korelacijo med visoko stopnjo nevroticizma in nizko stopnjo ekstravertiranosti
s predispozicijo za razvoj anksioznosti in depresije. Po Hipokrat-Galenovi tipoloski teoriji
osebnosti oseba z visoko stopnjo nevroticizma in nizko stopnjo ekstravertiranosti ustreza
kriteriju osebnostnega tipa melanholik. Kar pomeni, da imajo melanholiki vi§je moZnosti za

razvoj motenj anksioznosti in motenj razpolozen;.
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3 RAZISKOVALNI - EMPIRICNI DEL

3.1 Udelezenci
Raziskava je zajela vzorec 54 ljudi, 16 moskih in 38 Zensk. Od tega je bilo 37 anketirancev

starih med 14 in 16 let, 17 anketirancev pa je bilo starih med 16 in 20 let.

3.2 Pripomocki

Anketni vprasalnik je sestavljen iz enega dela. Na zaéetku vprasalnika sem zbirala podatke o
starosti in spolu anketiranca ter o uspehu v Soli. Na 7-stopenjski lestvici (Big Five Inventory —
Short form BFI-S; po Lang, F. R. et al., 2011: 548) sem merila intenzivnost ekstravertiranosti
in nevroticizme, nato pa sem postavila Se vprasanje, za kateri tip osebnosti bi se anketiranec
oznaCil. Izbiral je lahko med Stirimi tipi osebnosti (sangvinik, kolerik, flegmatik ali
melanholik), zraven posameznega tipa pa sem dopisala najbolj prepoznavne znacilnosti
posameznega tipa temperamenta. Nato sem anketirancem na Stiristopenjski ocenjevalni lestvici
merila stopnjo stresa (Perceived Stress Scale — PSS, 1983: 2). Zadnje vpraSanje v anketi pa se

je nanaSalo na to, ali se anketiranec zaveda svojega stresa.

3.3 Postopek zbiranja in analize podatkov
Povezavo na sestavljeno anketo v splethem okolju www.1lka.si sem poslala na razredne

elektronske naslove Ekonomske Sole Celje.

Na zacetku anketnega vpraSalnika sem zbirala podatke o starosti in spolu anketiranca ter o

ucénem uspehu. Podatke sem zbrala in jih vnesla v poglavje Udelezenci.

Nato sem pridobivala informacije o stopnji izrazenosti ekstravertnosti in nevroticizma, pa tudi

anketiranec je Se sam oznacil, v kateri tip temperamenta bi se uvrstil.

Zatem sem ugotavljala stopnjo stresa na 4-stopenjski ocenjevalni lestvici. Odgovore

anketirancev sem analizirala s pomocjo kljuca za merjenje stopnje stresa.

Zanimalo me je, ali se anketiranci zavedajo svojega stresa.
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4 REZULTATI ANKETE

4.1 Stres najbolj intenzivno obcutijo melanholiki.

r 1
Stopnja stresa glede na temperament

SANGVINIK KOLERIK FLEGMATIK MELANHOLIK

Slika 1: Stopnja stresa glede na temperament

Iz grafa lahko razberemo, da obcutijo najvi§jo stopnjo stresa melanholiki. Flegmatiki in
koleriki imajo nizko stopnjo stresa (0-13), sangviniki in melanholiki pa dozZivljajo srednjo
stopnjo stresa (14-26), vendar je stopnja izraZenosti stresa pri melanholikih vseeno vi§ja za kar
4 tocke. Hipotezo, da stres najbolj intenzivno obcutijo melanholiki, lahko potrdim, saj je

stopnja stresa po tockah najvisja.
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4.2 Flegmatiki ob¢utijo najmanj stresa.

' Stopnja stresa glede na temperament

k SANGVINIK KOLERIK FLEGMATIK MELANHOLIK ‘

Slika 2: Stopnja stresa glede na temperament

Graf prikazuje, da obc¢utijo najnizjo stopnjo stresa flegmatiki. Sangviniki in melanholiki imajo
srednjo stopnjo stresa (14-26), flegmatiki in koleriki pa imajo nizko stopnjo stresa (0-13),
vendar je stopnja izraZenosti stresa pri flegmatikih vseeno nizja za kar 2 tocki. Hipotezo, da

flegmatiki ob¢utijo najmanj stresa, lahko potrdim, saj je stopnja stresa po tockah najnizja.
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4.3 Stresa se najmanj zavedajo koleriki.

B N
Zavedanje stresa glede na temperament

. 96%

k SANGVINIK KOLERIK FLEGMATIK MELANHOLIK

Slika 3: Zavedanje stresa glede na temperament

Graf prikazuje, koliko posameznih tipov temperamenta se zaveda svojega stresa. Stresa se
najmanj zavedajo flegmatiki (54 %), nato sledijo koleriki (67 %), potem sangviniki (68 %) in
nato melanholiki (96 %). Hipotezo, da se stresa najmanj zavedajo koleriki, lahko ovrzem, saj
se stresa najmanj zavedajo flegmatiki.
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4.4 Med fanti v povprecju najbolj prevladuje tip temperamenta kolerik.

r 1
Prevladujoc tip temperamenta med fanti

k SANGVINIK KOLERIK FLEGMATIK MELANHOLIK

Slika 4: Prevladujoc tip temperamenta med fanti

Iz grafa lahko razberemo, da je med fanti prevladujoc tip temperamenta kolerik (7), nato sledi
flegmatik (4), potem sangvinik (3) in nato melanholik (2). Hipotezo, da med fanti v povprecju

najbolj prevladuje tip temperamenta kolerik, lahko potrdim, saj je najve¢ oseb moskega spola
kolerikov.
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4.5 Med dekleti v povpredju najbolj prevladuje tip temperamenta sangvinik.

Prevladujoc tip temperamenta pri deklicah

SANGVINIK KOLERIK FLEGMATIK MELANHOLIK

Slika 5: Previadujoc tip temperamenta pri dekletih

Graf prikazuje prevladujoc tip temperamenta pri dekletih. 1z grafa lahko razberemo, da je med
dekleti prevladujo¢ tip temperamenta sangvinik (17), sledi melanholik (13), potem flegmatik
(5) in nato kolerik (3). Hipotezo, da med deklicami v povpre¢ju najbolj prevladuje tip

temperamenta sangvinik, lahko potrdim, saj je najve¢ oseb Zenskega spola sangvinikov.
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4.6 Melanholiki imajo v Soli boljSi u¢ni uspeh kot flegmatiki.

r 1

Ucni uspeh glede na temperament

‘ SANGVINIK KOLERIK FLEGMATIK MELANHOLIK ‘

Slika 6: Ucni uspeh glede na temperament

Iz grafa lahko razberemo uéni uspeh glede na posamezen tip temperamenta. Najslabsi ucni
uspeh imajo flegmatiki (2 — zadostno), nato sledijo sangviniki in koleriki (3 — dobro) in potem
melanholiki (4 — prav dobro). Hipotezo, da imajo v $oli melanholiki boljsi uéni uspeh kot

flegmatiki, lahko potrdim, saj je razlika v u¢nem uspehu med flegmatiki in melanholiki o¢itna.
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5 INTERPRETACIJA REZULTATOV

Prvo hipotezo, da stres najbolj intenzivno obc¢utijo melanholiki, sem potrdila, saj je stopnja
stresa glede na toc¢ke pri melanholikih najvi§ja. Flegmatiki in koleriki imajo nizko stopnjo
stresa (0-13), sangviniki in melanholiki pa imajo srednjo stopnjo stresa (14-26), vendar je
stopnja izrazenosti stresa pri melanholikih vseeno visja za kar 4 tocke. Podatke prikazuje slika
1. Da imajo melanholiki vi§jo stopnjo stresa, povezujem z Eysenckovo dimenzionalno teorijo
osebnosti, in sicer dimenzijo nevroticist — nenevroticist. Oseba z visoko stopnjo nevroticisticne
izrazenosti je pretezno zaskrbljena, tesnobna in napeta, nesproscena, preobcutljiva, z mo¢nimi
obcutki krivde, ima $ibko odpornost zoper stres, nizko samospostovanje, je nesrec¢na in
Custvuje labilno. Na nevroticistiéne osebe moéno vpliva delovanje avtonomnega Zivénega
sistema, saj se pri nevroticistih avtonomni zivéni sistem vzburi prej in to vzburjenje traja tudi

dalj Casa.

Tudi drugo hipotezo, da flegmatiki ob¢utijo najmanj stresa, sem potrdila, saj je stopnja stresa
glede na tocke pri flegmatikih najnizja. Sangviniki in melanholiki imajo srednjo stopnjo stresa
(14-26), flegmatiki in koleriki pa imajo nizko stopnjo stresa (0-13), vendar je stopnja
izrazenosti stresa pri flegmatikih vseeno nizja za kar 2 tocki. Podatke prikazuje slika 2. Da
imajo flegmatiki najnizjo stopnjo stresa, povezujem z Eysenckovo dimenzionalno teorijo
osebnosti, in sicer dimenzijo nevroticist — nenevroticist. Oseba z nizko stopnjo nevroticisti¢ne
izrazenosti (dimenzija nenevroticizem) je pretezno umirjena in brezskrbna, dobro razpolozena
Znadzorom nad Custvi. Pri nenevroticisti¢nih osebah se avtonomni Ziveéni sistem vzburi kasneje

in to vzburjenje traja manj Casa.

Tretjo hipotezo, da se najmanj stresa zavedajo koleriki, sem ovrgla. Glede na opravljeno
raziskavo se stresa najmanj zavedajo flegmatiki (54 %), nato sledijo koleriki (67 %), potem
sangviniki (68 %) in nato melanholiki (96 %). Podatke prikazuje slika 3. Da se stresa najmanj
zavedajo flegmatiki in ne koleriki, lahko ponovno pojasnim z z Eysenckovo dimenzionalno
teorijo osebnosti, in sicer dimenzijo nevroticist — nenevroticist. Oseba z nizko stopnjo
nevroticisti¢ne izrazenosti (dimenzija nenevroticizem) je pretezno umirjena in brezskrbna,
dobro razpolozena z nadzorom nad Custvi. Pri nenevroticisticnih osebah se avtonomni Zivéni

sistem vzburi kasneje in to vzburjenje traja manj Casa.
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Cetrto hipotezo, da med fanti v povpre&ju najbolj prevladuje tip temperamenta kolerik, sem
potrdila. Iz grafa (slika 4) lahko razberemo, da je med fanti prevladujoC tip temperamenta
kolerik (7), nato sledi flegmatik (4), potem sangvinik (3) in nato melanholik (2). Literatura
navaja, da med osebami moskega spola res najbolj prevladuje tip temperamenta kolerik. To
lahko pojasnim z biolosko razlago Eysenckove dimenzionalne teorije osebnosti (dimenzija
psihoticizem — nepsihoticizem). Oseba z visoko stopnjo izrazenosti dimenzije psihoticizem je
neprilagodljiva in neempati¢na, neprijazna, dominantna in drzna. PrevladujoCe osebe z
dimenzijo psihoticizem so vecinoma osebe moskega spola, zaradi koli¢ine hormona

testosterona, saj ga je pri moskih in posledi¢no tudi pri psihoticistih prisotno vec.

Prav tako sem potrdila tudi peto hipotezo, da med dekleti v povpre¢ju najbolj prevladuje tip
temperamenta sangvinik. Graf (slika 5) prikazuje prevladujoc tip temperamenta pri deklicah.
Iz grafa lahko razberemo, da je med deklicami prevladujo¢ tip temperamenta sangvinik (17),
nato sledi melanholik (13), potem flegmatik (5) in nato kolerik (3). Tudi to lahko pojasnim z
biolosko razlago Eysenckove dimenzionalne teorije osebnosti (dimenzija psihoticizem —
nepsihoticizem). Oseba z nizko stopnjo izrazenosti dimenzije psihoticizem (torej dimenzija
nepsihoticizem) je prilagodljiva in prijetna, prijazna, zmozna empatije in skrbna. Prevladujoce
osebe z dimenzijo nepsihoticizem so ve€inoma osebe Zenskega spola zaradi koli¢ine hormona

testosterona, saj ga je pri zenskah prisotno manj.

Potrdila sem tudi zadnjo, Sesto hipotezo, da imajo melanholiki bolj$i u¢ni uspeh kot flegmatiki.
Iz grafa (slika 6) lahko razberemo ucni uspeh glede na posamezen tip temperamenta. Najslabsi
ucni uspeh imajo flegmatiki (2 — zadostno), nato sledijo sangviniki in koleriki (3 — dobro),
potem melanholiki (4 — prav dobro). Oseba z visoko stopnjo nevroticisticne izraZenosti je
pretezno zaskrbljena, tesnobna in napeta. Ker melanholiki niso tako brezskrbni kot flegmatiki,
se za svoje delo tudi bolj potrudijo. Melanholiki svoja dela dokonc¢ajo, medtem ko flegmatikom

velik problem predstavljajo nedokon¢ana dela zaradi pomanjkanja motivacije.
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6 ZAKLJUCEK

Med pisanjem raziskovalne naloge sem ugotovila, da ima pri dozivljanju stresa temperament
izjemno vlogo. Melanholiki stres dozivljajo pogosteje in bolj intenzivno. Prav tako imajo osebe
z visoko stopnjo nevroticizma in nizko stopnjo ekstravertiranosti predispozicijo za razvoj
motenj anksioznosti in razpolozenjskih motenj. Z opravljeno raziskavo sem ugotovila, da stres
najbolj intenzivno ob¢utijo melanholiki in da najmanj stresa obcutijo flegmatiki. Ti Se stresa
tudi najmanj zavedajo. Med fanti v povprec¢ju prevladuje tip temperamenta kolerik, med dekleti
pa sangvinik. Melanholiki imajo nekoliko boljsi u¢ni uspeh. Pet hipotez sem potrdila in eno

ovrgla.

Raziskovalna naloga mi je odprla Se veliko vpraSanj. Lahko bi ugotavljala, ali je tip
temperamenta povezan z izbiro izobrazevalnega programa. Torej, ali npr. v izobrazevalnem
programu tehnik varovanja prevladuje osebnostni tip kolerik in ali npr. v izobrazevalnem
programu predsolska vzgoja prevladuje osebnostni tip sangvinik? Ali imajo dijaki z bolj§im
uénim uspehom visjo stopnjo stresa? Prav tako bi lahko ugotavljala stopnjo agresije
posameznega tipa osebnosti. Pri nadaljnjem raziskovanju bi seveda tudi razSirila vzorec

vprasanih.
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8 PRILOGA

Anketni vprasalnik:

1. Starost:
a) Med 14 in 16 let.
b) Med 16 in 20 let.

2. Spol:
a) Moski.
b) Zenski.

3. Uspeh preteklega Solskega leta:
5 — odli¢en

4 — prav dober

3 — dober

2 — zadosten

1 — nezadosten

4. Vidim se kot nekoga, Ki
1- 7—
moc¢no 3 4— moc¢no
se NE niti/niti SE
strinjam. strinjam.
ga
konstantno
nekaj skrbi.
postane
hitro zivcen
in napet.
v stresnih
situacijah
ne ostane
miren.
se zelo rad
pogovarja z
drugimi.
je zelo
socialen.
ni zadrzan
v druzbenih
situacijah.

5. Oznacdil/a bi se za

a) SANGVINIKA — ekstravertiran, Zivahen, lahkoten, avanturisticen, optimisticen, podjeten,
spremenljiv, redko dokoncam zaceto, vihrav.

b) KOLERIKA - ekstravertiran, ambiciozen, neposreden, silovit, naravni vodja, aktiven,
praktiCen, hitre jeze, nepotrpezljiv, kriticen, prepirljiv.
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c) FLEGMATIKA - introvertiran, potrpezljiv, miren, sproscen, prilagodljiv, hladnokrven,
pocasen, pomanjkanje motivacije, pod stresom zelo vzkipljiv in nepredvidljiv.

¢) MELANHOLIKA - introvertiran, umirjen, analiticen, urejen, c¢ustven, vztrajen,
pesimisticen, perfekcionist, samokriticen.

6. Meritev stopnje stresa (vprasanja se nanasajo na obdobje preteklega meseca)

1 — skoraj . 4 —zelo
o 2 — v¢asih
nikoli 3 — pogosto pogosto

0 —nikoli
Kako pogosto si
bil/a vznemirjena
zaradi necesa, kar
se je zgodilo
nepri¢akovano?
Kako pogosto si se
pocutil/a, da ne
more$ nadzorovati
pomembnih stvari
V svojem
zivljenju?
Kako pogosto si se
pocutil/a
tesnobno?
Kako pogosto si
imel/a obc¢utke
nesamozavesti in
nesamozaupanja?
Kako pogosto si
mislil/a, da ti
stvari ne gredo po
nacrtu?
Kako pogosto si se
pocutil/a, da se ne
more§ spopadati s
stvarmi, ki bi jih
moral/a narediti?
Kako pogosto se
nisi mogel/mogla
zadrzati
razdrazljivosti?
Kako pogosto
imas obcutke, da
nisi dovolj
dober/dobra?
Kako pogosto si
bil/a jezen/jezna na
stvari, na katere
nisi mogel/mogla
vplivati?
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Kako pogosto si
imel/a obCutke, da
so stvari pretezke
in da jih ne more$
obvladati?

7. Ali se zavedas svojega stresa oz. mislis, da si pod stresom?
a) DA, stresa se zelo zavedam. Menim, da name zelo vpliva.
b) NE, stresa se ne zavedam. Menim, da name ne vpliva.
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