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POVZETEK 

V raziskovalni nalogi pišemo o dejavnikih, ki učencih povzročajo stres in kako se s stresom 

spopadajo. V prvem delu prispevka so podana teoretična izhodišča o stresu. V nadaljevanju 

prispevka je podana analiza rezultatov raziskave.  

 

V raziskovalni nalogi smo raziskovali, kako se učenci v osnovni šoli spoprijemajo s stresnimi 

situacijami in kateri dejavniki so bistveni, ko gre za stresna stanja.  

 

Večina učencev, ki so bili vključeni v raziskavo je navedla, da stres občutijo občasno. Prav tako 

jih je večina navedla, da stres občutijo na šolskem področju, od tega so vsi učenci, ki so 

usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno 

pomočjo mnenja, da jim šola predstavlja največji stres (100 %). Učenci kot največje 

povzročitelje stresa navajajo pisna in ustna ocenjevanja, najmanj pa jim povzročajo stres 

odnosi s sošolci ali odnosi z vrstniki. Učenci menijo, da je glavni povzročitelj stresa v domačem 

okolju pomanjkanje časa. Najmanjši povzročitelj stresa pri učencih, ki so usmerjeni v 

osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, so 

visoka pričakovanja staršev (76%), pri njihovih vrstnikih pa odnosi z brati in sestrami (73 %). 

Glavni stresor učencev so lastna pričakovanja glede uspešnosti (24 % občasno, 7 % vedno), 

medtem ko je pri učencih, so usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim 

izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, najbolj pogosti povzročitelj stresa odnos z ostalimi 

v ekipi oziroma skupini. Tudi pri učencih, ki so usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s 

prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo so lastna pričakovanja glede 

uspešnosti eden izmed glavnih povzročiteljev stresa (17 % občasno, 3 % vedno), vendar 

odstotek ni tako visok.  Iz rezultatov raziskavo lahko sklenemo, da imajo tako učenci, ki so 

usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno 

pomočjo, kakor tudi njihovi vrstniki, izredno majhno število povzročiteljev stresa, ko gre za 

obšolske dejavnosti. Učencem, ki so usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim 

izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo najbolj pomemben lasten izgled in odnosi do 

ljubljene osebe. Na tem področju so tudi najbolj pogosti povzročitelji stresa. Najbolj pogosti 

znaki, ki jih vrstniki učencev, ki so usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim 

izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, občutijo predvsem živčnost in nervoznost ter 

težave s koncentracijo in pozornostjo. Pri teh učencih so najbolj redki znaki težave s prebavo 
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in težko dihanje ter slaba samopodoba. Med učenci, ki so usmerjeni v osnovnošolsko 

izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, največji stres 

povzročajo matematika, sledi ji zgodovina in slovenski jezik. Učenci usmerjeni v osnovnošolsko 

izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, soočajo s stresnimi 

situacijami na način, da mislijo na pozitivne in vesele trenutke ali poslušajo glasbo. Neradi se 

soočajo s stresnimi situacijami na način, da vzamejo protibolečinske tablete ali pa da samo 

čakajo da bo minilo.  

 

Z raziskavo smo ugotovili, da se, ko gre za stres in stresne situacije, učenci s posebnimi 

potrebami na področju učenja posebej ne razlikujejo od učencev, ki posebnih potreb nimajo. 

 

Ključne besede: osnovna šola, učenci, stres, znaki stresa, dejavniki stresa, spoprijemanje s 

stresom. 
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ABSTRACT 

In the research paper, we write about the factors that cause students stress and how they 

cope with stress. The first part of the paper presents theoretical foundations on stress. The 

rest of the paper presents an analysis of the research results. In the research paper, we 

investigated how students in primary school cope with stressful situations and which factors 

are essential when it comes to stressful situations. The majority of students who participated 

in the research stated that they experience stress occasionally. The majority also stated that 

they experience stress in the school area, of which all students who are oriented towards 

primary school education with adapted implementation and additional professional 

assistance believe that school represents the greatest stress for them (100%). Students cite 

written and oral assessments as the biggest causes of stress, while relationships with 

classmates or relationships with peers cause them the least stress. Students believe that the 

main cause of stress in the home environment is lack of time. The least common stressor for 

students who are oriented towards primary education with adapted implementation and 

additional professional support is high parental expectations (76%), while for their peers it is 

relationships with siblings (73%). The main stressor for students is their own expectations 

regarding performance (24% occasionally, 7% always), while for students who are oriented 

towards primary education with adapted implementation and additional professional 

support, the most common stressor is relationships with others in the team or group. Even for 

students who are oriented towards primary education with adapted implementation and 

additional professional assistance, their own expectations regarding performance are one of 

the main causes of stress (17% occasionally, 3% always), but the percentage is not as high. 

From the results of the survey, we can conclude that both students who are oriented towards 

primary education with adapted implementation and additional professional assistance, as 

well as their peers, have an extremely small number of stressors when it comes to 

extracurricular activities. For students who are oriented towards primary education with 

adapted implementation and additional professional assistance, their own appearance and 

relationships with loved ones are most important. This area is also where the most common 

causes of stress are. The most common signs that the peers of students who are oriented 

towards primary education with adapted implementation and additional professional 

assistance experience are mainly nervousness and anxiety, as well as problems with 

concentration and attention. The rarest signs for these students are digestive problems, 
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difficulty breathing, and poor self-esteem. Among students who are oriented towards primary 

education with adapted implementation and additional professional assistance, mathematics 

causes the greatest stress, followed by history and the Slovenian language. Students oriented 

towards primary education with adapted implementation and additional professional 

assistance deal with stressful situations by thinking about positive and happy moments or 

listening to music. They are reluctant to deal with stressful situations by taking painkillers or 

just waiting for it to pass. The research found that when it comes to stress and stressful 

situations, students with special learning needs do not differ significantly from students who 

do not have special needs. 

 

Keywords: elementary school, students, stress, signs of stress, stress factors, coping with 

stress. 
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1. UVOD 

 

1.1 OPREDELITEV RAZISKOVALNEGA PODROČJA 

 

Življenje v moderni družbi je bolj stresno, kot je bilo kadarkoli prej v preteklosti. Nekateri med 

nami se ne morejo otresti stresnega življenja zaradi okoliščin doma, mnogokrat pa zaradi 

službe ali zahtevnosti delovnega mesta. Tako kot odrasli, imajo tudi otroci in mladostniki, v 

vsakdanu neke določene stresne situacije, ki ovirajo njihov proces delovanja. Dolgoročna 

prisotnost stresa lahko negativno vpliva na zdravje in pripomore k razvoju številnih kroničnih 

in degenerativnih bolezni. Stres je lahko tudi sprožilec psihosomatskih bolezni. 

 

Na podlagi odločbe o usmeritvi, ki jo izda pristojna enota Zavoda za šolstvo v Republiki 

Sloveniji, so učenci z ovirami, motnjami oz. primanjkljaji na posameznih področjih učenja 

usmerjeni v ustrezen program osnovnošolskega izobraževanja in s tem pridobijo status otroka 

s posebnimi potrebami (v nadaljevanju OPP).  Učenci usmerjeni v osnovnošolsko 

izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo imajo na podlagi 

odločbe o usmeritvi dodatno strokovno pomoč (v nadaljevanju DSP) in/ali učno pomoč (v 

nadaljevanju UP) ter prilagoditve v skladu s strokovnim mnenjem in odločbo o usmeritvi ter 

prilagoditve, ki jih za učenca določi strokovna skupina, ki jo imenuje ravnatelj šole v katero je 

učenec vključen. OPP so  skupina učencev, ki tako v šoli kot tudi doma, doživljajo tudi dogodke, 

ki niso poznani večini vrstnikov. Tukaj seveda lahko prihaja do določene izpostavljenosti, 

ranljivosti in mnenj, ki niso v skladu z njihovimi željami, pričakovanji in predstavami. S tem 

lahko zelo hitro pride do odklonskega vedenja in določenih stresnih situacij, ki morda lahko 

samemu procesu učenja in pridobivanju znanja, veščin, spretnosti ter ocen tako ali drugače 

škodijo.  

 

1.2 NAMEN IN CILJI RAZISKAVE 

 

Za raziskavo na omenjeno temo smo se torej odločili, ker nas je iz vidika učencev, ki so 

usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno 

pomočjo zanimalo, ali je njihova stopnja stresa primerljiva s stopnjo stresa ostalih 
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vrstnikov/učencev. Zanimalo nas je tudi kateri dejavniki pri učencih povzročajo stres oziroma 

zaradi katerih dejavnikov učenci sploh ne občutijo stresa.  

 

Cilji raziskovalnega dela so naslednji: 

- Ugotoviti, kako učenci, vključeni v raziskavo, doživljajo stres. 

- Preučiti razlike v stopnji doživljanja stresa med učenci, ki so usmerjeni v osnovnošolsko 

izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, ter ostalimi 

učenci. 

- Ugotoviti, kateri dejavniki vplivajo na doživljanje stresa pri učencih. 

- Ugotoviti, v kolikšni meri učenci zaznavajo prisotnost različnih dejavnikov stresa. 

 

1.3 RAZISKOVALNA VPRAŠANJA 

Raziskovalna vprašanja, ki smo si jih zastavili so osredotoča na pogostost stresa pri učencih, 

njihove najpogostejše vzroke v šoli, doma, pri obšolskih dejavnostih in v družbi, znake stresa, 

stresne predmete ter načine soočanja s stresom. 

 

1.4 RAZISKOVALNA METODA 

V okviru raziskave sta bili uporabljeni deskriptivna (opisna) metoda ter kavzalno-

neeksperimentalna metoda empiričnega pedagoškega raziskovanja, s čimer smo želeli 

pridobiti poglobljen vpogled v proučevani pojav. Deskriptivna metoda nam je omogočila 

sistematičen opis in razumevanje obstoječega stanja oziroma značilnosti izbranega 

raziskovalnega problema, brez vplivanja nanj, medtem ko je bila kavzalno-neeksperimentalna 

metoda uporabljena z namenom ugotavljanja možnih vzročnih povezav med posameznimi 

spremenljivkami, pri čemer pa raziskovalci niso posegali v naravno okolje oziroma pogoje, v 

katerih so se podatki zbirali. Obe metodi skupaj sta prispevali k celovitejši analizi in 

interpretaciji podatkov, kar je omogočilo oblikovanje ustreznih sklepov in priporočil na podlagi 

empiričnih dokazov. 
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1.5 IZVIRNI PRISPEVEK K PRAKSI 

Rezultati raziskave prispevajo k boljšemu razumevanju doživljanja stresa pri učencih v 

osnovnošolskem izobraževanju. Ugotovitev, da med učenci in njihovimi vrstniki, ki so 

usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno 

pomočjo, ni bistvenih razlik v ravni doživljanja stresa, ima pomembne implikacije za pedagoško 

delo. Rezultati spodbujajo razmislek o učinkovitosti obstoječih oblik dodatne strokovne 

pomoči, saj se zdi, da te oblike uspešno razvijajo tudi strategije za obvladovanje stresa. To 

lahko pedagoškim delavcem služi kot potrditev pomembnosti tovrstne podpore, hkrati pa kot 

spodbuda za nadaljnje vključevanje vsebin za obvladovanje stresa v individualizirane 

programe. 
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2. TEORETIČNI DEL 

 

2.1 Stres 

Stres je prvi odkril in raziskal dr. Hans Selye in ga strokovno poimenoval kot sindrom 

prilagoditve. Stres ustvari odziv ali prilagoditev organizma na kak zunanji dražljaj. »Splošni 

sindrom prilagoditve ima tri stopnje: klic k pripravljenosti, upiranje in izčrpanost.« (Kezele, 

1995). 

 

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) je leta 2003 razglasila stres za eno večjih zdravju 

škodljivih nevarnosti 21. stoletja. Po ocenah te organizacije naj bi vsaka tretja oseba 

permanentno trpela za simptomi stresa (Tušak idr. 2008). 

 

Stres je reakcija na dražljaj iz okolja, ki zmoti naše fizično in psihično stanje. Stresni dogodek 

povzroči porast hormonov v telesu, kot sta adrenalin in kortizol, ki izzovejo določene reakcije 

(Zaviršek Mikolič 2013). 

 

Stres (v smislu spremembe, ki nas sili v akcijo ali beg) je stalnica v našem življenju. Je nekaj, 

čemur se ne moremo izogniti, in nekaj, kar nam pomaga preživeti. Ko govorimo o stresu, 

običajno mislimo predvsem na negativni stres (doživljamo ga kot takega), ki traja dlje časa, se 

ponavlja in lahko vodi v najrazličnejše težave (Jeriček, 2007). 

 

Stres lahko razložimo kot fiziološki, psihološki in vedenjski odgovor vsakega posameznika, ki 

se poskuša prilagoditi notranjim in zunanjim dražljajem. Dražljajem pravimo tudi stresorji. Ko 

govorimo o stresorjih, pa je lahko to dogodek, oseba ali pa tudi predmet, ki ga vsak od nas 

doživi kot stresni element, posledica tega pa je stres. Stres je povsem normalno odzivanje na 

določeno dogajanje (Dernovšek, Gorenc, Jerišek, 2006).  

 

Stres in dejavniki stresa ne doživljajo vsi enako in enako težko. Za nekatere so lahko rešljivi, za 

druge spet težje. Določajo jih osebnost posameznika, njegove izkušnje, količina njegove 

energije, okoliščine, v katerih se oseba znajde, ter širše in ožje okolje, v katerem oseba tudi 

živi (Dernovšek, Šprah, Hočevar, 2018). 
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Stres in njegove negativne posledice niso značilne le za odrasle. Način življenja otrok in 

mladostnikov namreč postaja vse bolj podoben stresnemu načinu življenja odraslih. 

Obremenjenost otrok in mladostnikov izvira iz vse večjih lastnih pričako- vanj pa tudi 

pričakovanj staršev in neposredne okolice, iz nenehne potrebe po dokazovanju in uspehu za 

vsako ceno, ki je tudi družbeno spodbujena in ustvarjena (Jeriček, 2007). 

 

Beseda stres izvira iz latinske besede "stringere" in pomeni tesno zvezati. Stres so poznali že v 

14. stoletju in sicer so z njo označili stisko, težave ali nezaželenosti (Černigoj-Sadar, 2002) .V 

17. stoletju se je pojem uveljavil za opis nadloge, pritiska, muke in težave. V 18. in 19. stoletju 

so pomen besede začeli uporabljati za pojmovanje sile na fizični ravni, to pomeni, vpliv pritiska 

ali moči, ki deluje na predmet ali osebo (Spielberg, 1985; povzeto po Tušak, M. in Masten, 

2008). Danes stres opredeljujemo kot stanje organizma oziroma telesno, fizično in duševno 

reakcijo organizma na določene obremenitve (Looker, Gregson, 1993). 

 

Ko zaznamo otroka pod stresom, se je z njim treba veliko pogovarjati in ugotoviti, kaj je tisto, 

ki ga mori ali pri njem povzroča strah (O'Neill, 2021). 

 

Obdobje med 10. in 18. letom je za večino mladostnikov težavno in zmedeno obdobje telesnih 

in duševnih sprememb, ko se iz otrok, odvisnih od staršev, počasi spreminjajo v odrasle in 

samostojne osebe. Navajanje na obdobje odraščanja ali adolescence je tako zelo čustveno 

napeto obdobje, ki predstavlja velik stres tako za otroka samega kot tudi za njegovo celotno 

družino (Powell, 1999). 

 

Zaradi različnega vrednotenja nekega dogodka se lahko namreč dve različni osebi na enak 

dogodek odzoveta povsem različno – nekateri se ob stresnem dogodku razburjajo, drugi pa se 

zgolj nasmehnejo in živijo dalje. Način odzivanja torej v veliki meri določa, v kolikšni meri bo 

oseba podvržena negativnim dejavnikom stresa (Jeromen, Kajtna 2008). 

 

 

 

 



12 

 

2.2 Vrste stresa 

Stres je čustveni, duševni, telesni in vedenjski odgovor posameznika na morebitno škodljiv 

stresni dejavnik oziroma stresor. Pri poznamo različne vrste stresa, ki nas lahko vsakodnevno 

spremljajo. Človeka v sodobnem času najbolj definirajo stresni psihosocialni dejavniki, ki se 

pojavijo ob kakršnemu koli stiku z drugimi ljudmi (Levovnik, 2014) 

 

Singh (2016) razlikuje naslednje dimenzije stresa (stress dimensions) v mladostništvu: 

eksistencialni stres, stres zaradi dosežkov, akademski stres, stres, ki temelji na neugodni 

samopodobi, samoaktualizacijski stres, fizični stres, socialni stres, stres, vezan na različne 

vloge, institucionalni stres, družinski stres, finančni stres, počitniški stres ter stres iz vraževerja. 

 

Na podlagi funkcije in namena, objektivnih dejavnikov, ki delujejo na človeka, in glede na 

posameznikovo zmogljivost soočanja z zahtevami (Kraja, 2016), poznamo različne vrste stresa:  

• pozitivni in negativni stres,  

• naravni in umetni (škodljivi) stres,  

• eksogeni in endogeni stres, 

• kratkoročni in dolgoročni (kronični) stres, 

• visoko rizični stres.  

 

2.2.1 Pozitivni in negativni stres 

Stres lahko najbolje opredelimo kot neskladje med zaznanimi zahtevami in zaznanimi 

sposobnostmi, da se z njimi spoprimemo. Majhno neskladje med zahtevami in sposobnostmi 

navadno doživljamo kot pozitivno. Če pa gre za veliko neskladje, lahko govorimo o negativnem 

stresu. Pomembno je torej, da dosežemo pravo ravnotežje med zahtevami in sposobnostmi 

(Lamovec 1998). 

 

Pozitivni stres je po mnenju Schmidta (2003) opredeljen kot stres, iz katerega dobivamo 

določeno motivacijo, energijo in ustvarjalnost. Nastane v trenutkih, ko smo v nekaj zelo 

prepričani in verjamemo v našo usposobljenost.  

 

Negativni stres je po navadi posledica določenega dogodku ali položaja pri posamezniku, ki 

sproži intenzivne občutke žalosti, nemoči, tesnobe, jeze in strahu (Dernovšek, Gorenc, Jerišek, 
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2006). Negativni stres je eden ključnih dejavnikov za slabšanje zdravja sodobnega prebivalstva 

(Dnevnik, 2013). 

 

Trajanje negativnega stresa lahko traja nekaj ur, dni ali celo tednov. Nekatere posameznike 

negativni stres pripravi do soočenja z nastalimi težavami in da čim bolje poskrbijo za svoje 

zdravje ter prihajajoče situacije, ki bi lahko povzročali negativni stres. Seveda pa pri tem 

obstajajo tudi posamezniki, ki jih stres lahko  čustveno ohromi (Dernovšek, Gorenc, Jerišek, 

2006). Negativnemu stresu pravimo tudi umetni oziroma škodljivi stres.  

 

2.2.2 Naravni in umetni stres 

 

Naravni stres se pojavi ob trenutkih ogroženosti ali ugodja. Ob trenutkih ogroženosti gre  za 

reakcijo na nevarnosti iz okolja. S pomočjo naravnega stresa si lahko omogočimo večjo 

pozornost, hitrejše razmišljanje, hitrejše reakcije in daljše vztrajanje. Tukaj gre torej za 

obrambno reakcijo preživetja (Schmidt, 2001).  

 

Naravni stres pozna vsako živo bitje. V osnovi se deli na obrambno reakcijo preživetja in 

prijeten stres. Stres, kot posledica občutja ogroženosti, se pojavlja kot reakcija na nevarnosti 

iz okolja in ima nalogo obrambe, pobega ali napada. Stres je v tem primeru naravna reakcija 

in ni škodljiva telesu. Telo v obrambi, pobegu ali napadu porabi pripravljene nakopičene snovi 

in se po prenehanju nevarnosti samo uravnoteži na normalno delovanje. Stres, kot občutek 

ugodja, saj iz njega ljudje dobivajo motivacijo, energijo in ustvarjalnost, meni Treven (2005). 

 

Schmidt (2003) razlaga, da je umetni stres, ki ga poznamo tudi kot škodljivi stres, oblika stresa, 

ki ga s svojimi dejanji producira človek sam. Čedalje bolj zahtevna družba od posameznikov 

zahteva določene standarde, ki pa jih ne moremo izpolniti vsi enako. Tako nastopijo določene 

skrbi in napetosti, posledica tega pa je obremenitev telesa, ki se ne more več pravilno braniti. 
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2.2.3 Eksogeni in endogeni stres 

 

Eksogeni stres imenujemo tudi zunanji stres, torej deluje od zunaj. To vrsto stresa povzročajo 

dejavniki, kot so služba, pot v službo, urnik, družba in podobno. Te dejavnike ne moremo 

posebej kontrolirati, zato jih je dobro sprejeti oziroma določene nevšečnosti vsaj omejiti 

(Newhouse, 2000). Omejiti moramo tudi posledice, ki nam jih prinašajo (Meško, 2011).  

Stres na delovnem mestu, na primer, nastane zaradi čezmernih obremenitev, nezadovoljstva, 

odgovornosti, občutka ne pripadnosti, slabših medčloveških odnosov lahko pa nastane tudi 

zaradi tekmovalnosti (Možina, 1998; povzeto po Meško in drugi, 2008). Vzroki stresa na 

delovnem mestu so največkrat predvsem: nerealni roki, nezmožnost pritožb, velika 

odgovornost, pooblastila oz. pristojnosti, majhen vpliv na odločanje, pomanjkanje podpore pri 

delu in sodelovanju, pomanjkanje nadzora, pomanjkanje vzpodbud, delo v neugodnih in 

nevarnih delovnih razmerah, slaba klima v podjetju (Teržan, 2002; povzeto po Meško in drugi, 

2008 ). 

 

Endogeni stres povzročijo stresne okoliščine, ki jih posameznik ustvari sam, torej deluje od 

znotraj, in se mu z lahkoto lahko izognemo oziroma ga lahko preprečimo. Primer: strah pred 

višino, negotovost, kadar čakamo na rezultate, slabe navade, neorganiziranost, itd. (Toth, 

2020). 

 

2.2.4 Kratkoročni in dolgoročni stres 

Stres je lahko nekaj kar se zgodi v trenutku in hitro mine, takrat govorimo o akutnem stresu. 

O kroničnem stresu pa govorimo takrat, ko stres traja dlje časa in zahteva dolgoročno 

fiziološko prilagoditev (Middleton 2014). 

 

Kratkotrajni stres je za posameznika lahko zelo koristen, saj pomaga premagovati vsakdanje 

ovire in izzive. S pomočjo stresa, se lahko osredotočimo in sprejemamo določene težke 

odločitve (Battison, 1999).  
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Med znake kratkotrajnega stresa uvrščamo (Luban- Plozza in U. Plozzi, 1994): 

- Visoka motiviranost, 

- Pozitivna vznemirjenost, 

- Ustvarjalnost, 

- Učinkovitost, 

- Uspešnost, 

- Odločnost, sposobnost jasnega in racionalnega razmišljanja. 

 

Dolgoročni stres je po definiciji stres, ki pušča dolgotrajnejše posledice in lahko vodi v kronični 

stres, torej lahko pusti dolgotrajnejše posledice in več zdravstvenih težav (Miholič, 2011; 

povzeto po Krejić, 2021). Kronični stres je prisoten stalno ali pa se ponavlja. Ta vrsta stresa je 

veliko bolj škodljiva za zdravje od posledic akutnih (kratkoročnih) stresnih dogodkov (Starc, 

2007). Dolgotrajen stres je lahko posledica notranjih in zunanjih dejavnikov, kot na primer: 

slabi odnosi doma, v šoli ali na delovnem mestu, negativna samopodoba, pomanjkanje 

spodbud, enolično delo ali pa tudi nemotiviranost (Jakopiček, 2013). 
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Tabela 1: Razlika med akutnim in kroničnim stresom (Pranjić, 2010, str. 20). 

 AKUTNI STRES KRONIČNI STRES 

Koncentracija Manjše težave pri koncentraciji 

in sprejemanju odločitev 

Kognitivna utrujenost: težave pri 

koncentraciji in sprejemanju 

odločitev, zožen pogled, napake, 

tveganja in nesreče 

Spomin Težave s kratkoročnim 

spominom 

Ovirano učenje 

Kognitivne metode Pozitivna naravnanost, dobro 

dojemanje 

Negativna naravnanost, slabo 

dojemanje, spominske blokade 

Razpoloženje Tesnobna agresivnost Razdraženost, depresija, motnje 

spanja, napake pri delu in nesreče 

Zagon Evforija, aktivno počutje, 

dinamičnost 

Izčrpanost, utrujenost, apatija 

Imunski sistem Povišano število celic naravnih 

ubijalk 

Znižano število celic naravnih 

ubijalk 

Prebava Prebavne motnje, zaprtost Slabo zdravje 

Samospoštovanje Visoko Zmanjšano, izguba 

Zmožnost za delo Naglo povečanje ali 

kratkotrajna odsotnost 

Pogosta kratkotrajna ali dolgotrajna 

odsotnost z dela, trajna 

nezmožnost za delo 

 

Bergant in Musek Lešnik (2002) opozarjata, da moramo biti zelo pozorni na kronični stres, ki 

lahko pripelje do izgorelosti, do izgube imunske odpornosti, psihosomatskih motenj in tako 

resno ogrozi otrokovo zdravje. Povzročajo ga nespečnost, utrujenost, pretirano delo, premalo 

zanimivo delo, obremenjujoče družinske vloge, neugodna socialna situacija, zdravljenje in 

stanje po poškodbi. 
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2.3 Doživljanje stresa med otroci in mladostniki 

Jeriček (2007) razlaga, da je obdobje otroštva in odraščanja zaradi telesnih, duševnih in drugih 

sprememb že samo po sebi stresno in zelo zahtevno. Predvsem je razlog v soočanju stalno z 

novimi zahtevami, pričakovanji in obveznostmi, ki jih prejme neposredno iz okolice.  

 

Mladostniki so v času odraščanja izpostavljeni številnim biološkim, psihološkim in socialnim 

spremembam. Njihove prioritete so predvsem sprejetost v družbi in upoštevnost med samimi 

vrstniki. S tem se razvija njihova osebnost in samopodoba (Starc, 2008). Najpogostejši stresorji 

med otroci so šolske zahteve in obremenitve, negativne misli in občutki o sebi, ločitev staršev, 

selitev ali menjava šole, odnosi med prijatelji in telesne spremembe (Dernovšek, Gorenc, 

Jeriček, 2006).  

 

Najpogostejši viri stresa oz. stresorji so pri otrocih in mladostnih: šolske zahteve in 

obremenitve, negativne misli in občutki o sebi, telesne spremembe med odraščanjem, težave 

s prijatelji ali z vrstniki v šoli, nezdravo življenjsko okolje ali nevarna soseska, ločitev staršev, 

kronične bolezni ali resne težave v družini, smrt bližnjega, selitev ali menjava šole, sodelovanje 

pri številnih dejavnostih in previsoka pričakovanja, finančne težave v družini, nesprejemanje 

vrstnikov, prva zaljubljenost in nesoglasja z učitelji (Dernovšek, 2006).  

 

Možni dejavniki stresa pri otrocih in mladostnikih so zelo različni in številčni. Ena izmed delitev 

dejavnikov stresa je (Jeriček 2007): 

- šola (npr. vrstniki, sošolci, učitelji, spraševanje, preverjanje znanja, nastopi …), 

- razmere doma (npr. visoka pričakovanja staršev, slab odnos med staršema, 

nezanimanje za otroka … 

- značilnosti otroka (npr. osebnostne značilnosti, pretirana občutljivost …) 

 

Šola po eni strani lahko predstavlja stimulativno okolje, v katerem lahko učenci uresničijo svoje 

potrebe in interese, razvijejo socialne spretnosti in pridobijo znanje. Po drugi strani pa šola 

zahteva od učencev številne spretnosti in znanja, zato lahko ustvarja veliko groženj in 

negativnih dogodkov, ki učence skrbijo (Slivar 2001). 
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Znaki stresa se pojavijo v nekaj minutah po nastalem stresnem dogodku. Prisotnost znakov 

stresa je odvisna od same situacije in posameznika in traja v časovnem obdobju od nekaj minut 

do nekaj dni (Jeriček, 2007). 

 

Obdobje šolanja mladostnikom prinaša mnogo pritiskov, ki so zelo podobni delovnemu svetu, 

šolanje tako postane zelo obremenjujoče, ki zahteva veliko energije in časa. Z vstopom v šolo 

se mladostnikom začne čas deliti na delovni čas (šolski pouk, čas za učenje in pripravo) in prosti 

čas (Ule, 2008). 

 

Dejstvo je, da otroci v šoli preživijo veliko časa. Otroci lahko šolo doživljajo kot vir strahov, 

nelagodja in obremenitev ali pa kot kraj, kjer imajo možnost razvijati različne spretnosti, se 

dokazovati in potrjevati. Doživljanje je vedno subjektivno. Vendar lahko otroku pomagamo, 

da spremeni način razmišljanja in tudi doživljanja. Kljub temu da situacija oz. dogodek sam po 

sebi ni stresen, ampak postane stresen v določenem kontekstu in pod določenim 

razumevanjem, lahko omenimo nekatere situacije, ki so za večino otrok stresne. To so (Jeriček, 

2007, str. 15): 

- prvi šolski dan, 

- spraševanje in preizkusi znanja, 

- ponavljajoče se slabe ocene, neuspehi, 

- govorne vaje, nastopi, 

- duševno ali telesno nasilje vrstnikov, 

- konfliktni odnosi z učitelji, 

- stalno spreminjanje učnih načrtov, pravil, meril, pogojev. 

 

Otroci in mladostniki so zelo občutljivi na stresne dogodke in tudi težje ocenijo, kateri stresni 

dogodki jih ogrožajo in kateri ne (Tacol, 2011). Občutljivost za stres je odvisna od otrokove 

zrelosti, starosti in izkušenj. Otroci najpogosteje še nimajo tako velikih izkušenj s stresom in 

stresnimi situacijami, zato so nanje bolj občutljivi. Nekatere dogodke sploh ne zaznajo kot 

stresne, pa čeprav so objektivno ogrožajoči (Dernovšek, Gorenc, Jeriček, 2006). 

 



19 

 

Možni dejavniki stresa pri otrocih in mladostnikih so zelo različni in številni. Ločimo telesne, 

duševne in splošne dejavnike stresa.  

 

Telesni dejavniki stresa: težka torba, vročina, mraz, pretirana sitost, žeja, neprimerna 

osvetlitev učilnic.  

Duševni dejavniki stresa: negativna čustva v zvezi s šolo, pogosti strahovi (npr. strah pred šolo, 

učitelji, spraševanjem, slabo oceno), zasmehovanje, zaljubljenost, konflikti s starši ali učitelji, 

konflikti s sošolci ter velika pričakovanja.  

Splošni dejavniki stresa: telesne spremembe, ločitev staršev, kronične bolezni, finančni 

problemi v družini, negotovost, smrt staršev (Jeriček, 2007).  

 

Poznamo pa še eno skupino dejavnikov stresa, ki je malce enostavnejša in sicer:  

• Šola (govorni nastopi, spraševanja, preverjanja znanja) 

• Razmere doma (visoka pričakovanja, slab odnos med staršema, nezanimanje) 

• Značilnosti otroka (osebnostne značilnosti, perfekcionizem, introvertiranost) 

(prav tam, str.13) 

 

Otroci in mladostniki se na stres odzivajo drugače kot odrasli, pri prepoznavanju stresa se 

srečamo z dvema težavama. Prva je ta, da je občutljivost za stres odvisna predvsem od 

otrokove zrelosti, starosti in izkušenj. Otroci in mladostniki največkrat nimajo izkušenj s 

stresnimi situacijami in so zato še toliko bolj občutljivi, ko se soočajo s tovrstnimi situacijami, 

saj niso opremljeni s potrebnim znanjem, prav tako pa je njihova sposobnost ocene dogodka 

kot stresnega zelo subjektivne narave. To pomeni, da je za otroka nek dogodek zelo  ogrožajoč, 

medtem ko odrasla oseba ta dogodek sploh ne dojema kot stresno situacijo. Druga težava je, 

da se lahko pojavijo tudi drugačni simptomi od prej naštetih, kot so: motnje vedenja, 

izogibanje stresnemu dogodku, regresivno vedenje (npr. zvijanje las, zibanje, sesanje prstov), 

povečana odvisnost od odraslih, razdražljivost, slaba samopodoba, učne težave (zmanjšana 

koncentracija, pozabljivost, neracionalnost, slabo presojanje, matematične napake, težave pri 

razmišljanju, okrnjena domišljija) in telesni znaki brez jasnega vzroka (bolečine v trebuhu, 

vročina glavobol, vrtoglavica, driska) (Dernovšek, 2006). 
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2.4 Šola in stres 

 

V šoli otrok preživi najmanj 9 let in kljub temu so nekatere situacije za večino otrok in 

mladostnikov stresne (Jeriček 2015): 

- Prvi šolski dan, 

- Spraševanje in preizkusi znanja, 

- Ponavljajoče se slabe ocene in neuspehi, 

- Govorne vaje in nastopi 

- Duševno in telesno nasilje vrstnikov, 

- Konfliktni odnosi z učitelji, 

- Stalno spreminjanje učnih načrtov, pravil, meril in pogojev. 

 

Šola je oblika ustanove, katere glavni namen je doseganje vzgojno-izobraževalnih ciljev, hkrati 

pa je pomembnem prostor, v katerem se prepletajo različni dejavniki in okoliščine vsakdanjega 

življenja. Šola je tako del lokalnega okolja, umešča pa se tudi v druge sfere okolja – družina, 

družbeno in kulturno okolje, povezovanje z drugimi ustanovami. Šola preko vzgoje in 

izobraževanja vpliva na stališča otrok, posebej pri ravnanjih, ki jih sodobna družba označi za 

»tvegana«(Grebenc, et al. 2010). 

 

Šola mladim predstavlja izvor številnih socialnih in učnih izzivov. Področje šolanja je za otroke 

in mladostnike lahko še kako pomemben dejavnik psihosocialnega stresa, saj je šola prostor, 

v kateri otroci in  mladostniki preživijo velik del dneva. Vsakdanji stresorji v povezavi s šolo so 

lahko: medosebne težave (slabi odnosi s sošolci), pritiski zaradi šolskih zahtev in ocenjevanja, 

strah pred neuspehom, nesoglasja in konflikti s starši, povezani z učnim delom in uspehom in 

konflikti z učitelji (Dolenc, 2015; povzeto po Kosmač, 2017 ). 

 

Mnogi učenci doživljajo v šoli številne stiske in pritiske, ki vplivajo na njihovo duševno zdravje. 

Stresov pa ne doživljajo samo slabi učenci, ampak tudi dobri (Pšunder 1994, 21). 

 

Leban (2019) še doda, da zaradi sprememb, ki jih prinaša sodobni svet, le-ta postaja vedno 

bolj stresen tudi otrokom. 
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Situacije, ki veljajo za večino otrok in mladostnikov kot stresne: 

 

• Prvi šolski dan 

Prvi šolski dan je za večino otrok kar precej stresen, saj gre za nove ljudi in novo prilagajanje 

(Jeriček, 2007). 

 

• Ustno in pisno ocenjevanje 

Gre za stresne situacije, ki veljajo za večino otrok in mladostnikov. Nekateri otroci so v stresu 

od trenutka ko zvejo za spraševanje in ko dobijo rezultate. Pri njih torej stresna reakcija traja 

dalj časa. Navadno zatem sledi sprostitvena reakcija (prav tam, str.14) 

 

• Ponavljajoči neuspehi 

Ocene in uspeh so povezani predvsem s samopodobo. Učenec, ki prejme v šoli  dobro oceno, 

oblikuje s tem tudi pozitivno izkušnjo, v primeru slabe pa negativno izkušnjo (Žagar, 1991). 

Stres se lahko še posebej poveča, če starši dodatno pritiskajo in otroka ne podprejo. Tukaj 

seveda lahko nastopi nevarnost začaranega kroga, saj lahko prej omenjeni dejavniki povzročijo 

poslabšanje samozaupanja in razpoloženja (Jeriček, 2007) 

 

• Govorni nastopi 

Govorni nastopi so lahko zelo stresne situacije, saj se morajo otroci izpostaviti in pokazati 

svojim vrstnikom. Lahko se jim zgodi, da pozabijo besedilo, razlog tega pa je navadno strah, 

da ga bodo sošolci kritizirali in se iz njega norčevali (prav tam, 15).  

 

• Psihično in fizično nasilje vrstnikov 

Pri tem gre predvsem za med vrstniške odnose in primerjava z drugimi vrstniki. Mladostnik se 

navadno podreja določenim normam in pravilom. V nižjih razredih osnovne šole so običajno 

ključni razlogi za izvajanje medvrstniškega nasilja povezani s primanjkljaji na področju 

socialnih veščin in samoregulacije (Polanec, 2020). 

 

• Odnos z učitelji 

Odnos učitelj-učenec je še kako pomemben, saj vzpostavitev dobrih odnosov pomeni dobro 

počutje otrok. Učitelj je ena od ključnih oseb v otrokovem življenju. Vzgoja in izobraževanje 
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sta ozko povezana in odvisna od kvalitete medsebojnih odnosov med učitelji in učenci 

(Bratanić 1991; povzeto po Slokar Čevdek).  

 

Slab in konflikten odnos med učencem in učiteljem lahko privede do travmatičnih dogodkov, 

posledica tega pa je odklanjanje šole in šolskega dela (Jeriček, 2007). 

 

• Spreminjanje učnih načrtov, pravil in pogojev 

Določene spremembe lahko za otroke predstavljajo kar precej veliko mero stresa, saj s tem 

ustvarjajo negotovost in zmanjšujejo zmožnost nadzora nad situacijo, kar pa posledično 

poveča stopnjo stresnosti tako pri otrocih kot pri učiteljih (prav tam, str. 16 ). 

 

Občutljivost na stres je odvisna od tega, kako zrel je otrok, koliko je star in njegove izkušnje s 

stresom. Vse je odvisno od tega, v kakšnem okolju otrok odrašča in koliko je bil od rojstva 

naprej podvržen stresnim situacijam. Starši bi otrokom morali zagotoviti, da skozi odraščanje 

naberejo ravno pravo mero izkušenj, ki jim omogočijo soočanje z različnimi težavami. V 

nasprotnem primeru se otroci ne bodo znali soočati s stresnimi situacijami. Ne bodo znali 

presoditi, za kako nevarno situacijo gre. Situacija, ki skozi oči njihovih staršev ni stresna, jo 

bodo otroci zaznali kot zelo stresno in obratno, situacija, ki je stvarna, jo bodo zaznali kot 

nestresno (Jeriček, 2007). 

 

Kako doživimo in obvladamo neko obremenilno življenjsko situacijo, je odvisno od življenjske 

zgodovine posameznika in njegove trenutne psihofizične kondicije. Raziskave kažejo, da se pri 

obvladovanju problemskih situacij opremo na tri izvore pomoči: 

- socialne – socialne mreže kot opora posamezniku v krizah (družina, prijatelji, sosedje, 

kolegi ipd.), 

- psihološke – psihološke lastnosti, na katere se posameznik opre v kriznih situacijah; gre 

za samospoštovanje, odsotnost samopodcenjevanja in občutek, da lahko upravljamo 

svoje življenje, 

- individualno premagovanje težav – specifični načini vedenja, mišljenja, zaznavanja, ki 

se jih posamezniki naučijo iz različnih življenjskih preizkušenj (Ule, 2008). 
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Težave in stresne situacije, s katerimi se srečujejo učenci, ki prihajajo iz urejenih družin, se 

bistveno razlikujejo od tistih učencev, ki odraščajo v neurejenih družinskih razmerah. Tem 

učencem je šola kot izvor varovalnih dejavnikov pred stresom. Med varovalne dejavnike v šoli 

uvrščamo (Mikuš Kos 2002): 

- dobre odnose med učitelji in učenci, 

- šolski uspeh, 

- uspešnost pri konkretnem šolskem predmetu, 

- uspešnost pri dejavnosti, ki je povezana s šolo. 

 

Nekateri avtorji (Tušak, Marinšek, Tušak, 2009) ugotavljajo, da je otroku zaradi vseh 

obveznosti in nalog vedno težje pozabiti na stres, tako da življenje otrok vedno bolj postaja 

podobno življenju odraslih, kjer je stres del vsakdanjika. Seveda pa otroci na tako velike 

količine stresa največkrat niso prilagojeni, zato se že v mlajšem obdobju vedno bolj pojavljajo 

anksioznost, depresija in druge nevrotične motnje. 

 

2.5 Raziskave s tega področja 

Več raziskav kaže, da ima močno doživljanje stresa pri otrocih in mladostnikih negativne učinke 

na socialno-čustveno prilagajanje in dosežke (Trianes idr., 2009, po Fernandez-Baena idr., 

2015, Aldwin, 2007, po Sotardi, 2016). 

  

Rupnik Vec in Slivar (2019) v raziskavi Vpliv različnih dejavnikov na občutek obremenjenosti 

učenk in učencev v 6. in 8. razredu osnovne šole, ugotavljata, da doživljanje stresa pri 

osnovnošolcih gledano populacijsko ni alarmantno, večina učencev namreč doživlja jakost, ki 

je nekoliko pod orientacijsko, srednjo jakostjo stresa. Obstajajo pa učenci, teh je kar 17 %, ki v 

šoli ter v povezavi s šolo doživljajo močan stres in ki bi jih bilo nujno prepoznati ter jim nuditi 

ustrezno podporo in obravnavo, da bi se izognili dolgoročnim posledicam, ki jih stres povzroča 

na zdravje ljudi. Zato je pomembna usposobljenost strokovnih delavcev, da prepoznajo te 

učenke in učence ter jim nudijo ustrezno strokovno podporo. 

 

Kegljević (2023) v raziskavi ugotavlja, da so otroci prve in druge triade osnovne šole pogosto 

pod stresom in da ga doživljajo v enaki meri kot odrasli. Največ anketirancev (52,5 %) je 

mnenja, da otroci doživljajo enako veliko stresa kot odrasli, 43,0 % anketirancev pravi, da 
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otroci na splošno doživljajo manj stresa kot odrasli, in najmanj anketirancev (4,5 %) je mnenja, 

da otroci doživljajo več stresa kot odrasli. Starši in učitelji so glede na znake stresa navedli 

največ vedenjskih znakov, nato čustvenih in najmanj telesnih. Najpogosteje naveden vedenjski 

znak je bil zapiranje vase, čustveni izbruhi jeze in telesni utrujenost. Glavni razlog, zakaj prihaja 

do stresa pri učencih, pa naj bi bila šola. Glede na posamezna obdobja šolskega leta je 40,0 % 

anketirancev navedlo, da so otroci najbolj pod stresom ob zaključku prvega ocenjevalnega 

obdobja in ob koncu šolskega leta, ko so ocene zaključene (38,0 %). Najmanj so pod stresom 

v vmesnem obdobju med začetkom šolskega leta in zaključkom 1. ocenjevalnega obdobja. 

Otroke je pred stresom težko zaščititi, lahko pa se poskusimo z njimi veliko pogovarjati in jim 

pokažemo različne tehnike ali igre sproščanja za lažje spoprijemanje s stresom. 

 

Marn, S. (2014) je v raziskavi ugotovila, da se je pri anketirancih pokazalo zaskrbljujoče število 

učencev, ki občutijo stres in ga ne znajo pravilno odstraniti, nekaj jih le blaži simptome ali pa 

še to ne. Učenci za najpogostejši vzrok stresa pri njih in njihovih vrstnikih izbirajo šolo in stvari 

v povezavi z njo. Prav tako se med 35 najbolj stresnimi dogodki prav na vrhu znajdejo pisni 

preizkusi, ustna ocenjevanja itd. 

 

Mikuž, M. (2018) je v raziskavi ugotovila, da: 

- večina mladostnikov stres definira kot napetost in občutek, da si pod pritiskom, 

- večina mladostnikov stres doživlja občasno, 

- mladostniki kot najpogostejšo stresogeno situacijo navajajo šolske zahteve in obremenitve 

(teste, ustna spraševanja, projekte …), šola je tako ena izmed glavnih stresorjev za 

mladostnike, 

- mladostniki kot najpogostejši posledici stresa navajajo razdražljivost in slabo voljo. 

 

Raziskava (Jeromel, 2016) je pokazala, da je velik delež (89,7 %) anketirancev stres doživlja 

pred preverjanjem znanja in govornimi nastopi (84,6 %) – H1 smo potrdili. H3 pa se je nanašala 

na soočenje učencev s stresom. Nihče od učencev ne posega po alkoholu in cigaretah, kadar 

se znajdejo v stresni situaciji. 46,2 % anketiranih učencev 7. 8. in 9. razreda se v stresni situaciji 

pogovori s prijatelji. Otroci radi hodijo v šolo in se v njej dobro počutijo. Majhna količina stresa 

se pri otrocih pojavlja v pozitivni obliki, saj učence motivira, jih spodbuja in jim daje zagon, da 

se na naslednje preverjanje znanja še boljše pripravijo. 
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Stres je na primer ključnega pomena pri učenju, ker so raziskave pokazale, da učenje poteka 

le ob prisotnosti zmerne ravni stresa (Jayakumar in Sulthan, 2013). 

 

Mladi, ki izkusijo visoko stopnjo zaznanega stresa, so nagnjeni k zaostankom v šoli (Schmeelk-

Cone in Zimmerman, 2003, v Shaunessy in Suldo, 2010). 
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3. EMPIRIČNI DEL 

 

3.1 Namen in cilji 

Cilj raziskave je bil ugotoviti, kako učenci vključeni v raziskavo doživljajo stres in kako se, ko 

gre za stopnjo doživljanja stresa, razlikujejo učenci, ki so usmerjeni v osnovnošolsko 

izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo o usmeritvi, od ostalih 

učencev.  

Z raziskavo smo prav tako želeli ugotoviti, kateri dejavniki so tisti, ki vplivajo na stres učencev 

vključenih v raziskavo oziroma v kakšni količini dejavnike tudi doživljajo.   

 

3.1.1 Raziskovalna vprašanja 

1. Kako pogosto učenci občutijo stres? 

2. Kateri so najpogostejši dejavniki, ki učencem predstavljajo stres? 

3. Kateri povzročitelji stresa v šoli učencem predstavljajo stres in kako pogosti so ti 

povzročitelji stresa pri učencih ? 

4. Kateri povzročitelji stresa doma učencem predstavljajo stres in kako pogosti so ti 

povzročitelji stresa pri učencih? 

5. Kateri povzročitelji stresa, ko gre za obšolske dejavnosti, učencem predstavljajo stres 

in kako pogosti so ti povzročitelji stresa pri učencih?  

6. Kateri povzročitelji stresa v družbi učencem predstavljajo stres in kako pogosti so ti 

povzročitelji stresa pri učencih? 

7. Katere znake učenci opažajo/čutijo pri sebi, ko so v stresu in kako pogosti so? 

8. Kateri šolski predmeti po mnenju učencev, jim povzročajo največ stresa? 

9. Kakšna je ocena učencev, kako se soočajo s stresnimi situacijami in pogostost teh 

soočanj? 

 

3.1.2 Raziskovalne hipoteze 

Hipoteza 1: Predvidevamo, da učenci, ki so usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s 

prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, doživljajo stresne situacije v večji 

meri, kot ostali učenci.  

Hipoteza 2: Predvidevamo, da se pri vseh učencih vključenih v raziskavo največ stresa pojavlja 

pri naravoslovnih predmetih in ne pri družboslovnih predmetih. 
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Hipoteza 3: Predvidevamo, da učenci, ki so usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s 

prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, doživljajo več stresa na šolskem 

področju, kot doma ali na obšolskih področjih.  

Hipoteza 4: Predvidevamo, da se učenci, ki so usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s 

prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, ne soočajo s stresnimi situacijami na 

enak način, kot to počnejo ostali učenci. 

 

3.1.3 Spremenljivke 

V raziskavi smo zbrali podatke za naslednje spremenljivke:  

1. Razred. 

2. Spol učencev. 

3. Podatke o usmeritvi v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno 

strokovno pomočjo. 

4. Pogostost stresa pri učencih. 

5. Mnenje učencev o tem, kateri  je najpogostejši dejavnik, ki jim predstavlja stres. 

6. Mnenje učencev o tem, kako pogosti so določeni povzročitelji stresa v šoli.   

7. Mnenje učencev o tem, kako pogosti so določeni povzročitelji stresa doma. 

8. Mnenje učencev o tem, kako pogosti so določeni povzročitelji stresa pri obšolskih 

dejavnostih.  

9. Mnenje učencev o tem, kako pogosti so določeni povzročitelji stresa v družbi.  

10. Mnenje učencev o tem, kako pogosti so določeni znaki, ko so v stresu? 

11. Mnenje učencev o tem, kateri predmet jim povzroča največ stresa.  

12. Mnenje učencev o tem, kako pogosto se soočajo s stresnimi situacijami.  
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3.2 Metodologija 

 

3.2.1 Raziskovalna metoda 

V okviru raziskave je bila uporabljena deskriptivna (opisna) in kavzalno neeksperimentalna 

metoda empiričnega pedagoškega raziskovanja. 

 

3.2.2 Raziskovalni vzorec 

V vzorec je bilo zajetih 85 osnovnošolcev iz 6., 7. in 8. razreda na osnovne šole. Iz 6. razreda je 

bilo anketiranih 35 učencev (iz treh oddelkov), od tega 11 učencev, ki so usmerjeni v 

osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, iz 7. 

razreda je bilo anketiranih 25 učencev (iz dveh oddelkov), od tega 6 učencev, ki so vključeni v 

osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, prav 

tako pa je bilo anketiranih tudi 25 učencev iz 8.razreda (iz dveh oddelkov), od tega 12 učencev, 

ki so v šoli vključeni v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno 

strokovno pomočjo. Vprašalnike so reševali tako deklice kot dečki. Določeni učenci so bili 

izbrani nenaključno, saj smo želeli primerjati podatke znotraj določene skupine (učenci 

usmerjeni v  osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno 

pomočjo). 

 

3.2.3 Postopki zbiranja in obdelave podatkov 

Raziskavo smo izvedli s pomočjo anketnega vprašalnika (metoda anketiranja), ki je vseboval 

vprašanja zaprtega in odprtega tipa.  

Učenci so anketo reševali anonimno. Anketa vsebuje pet vprašanj, kjer so učenci, ki so 

sodelovali v raziskavi obkrožili le en odgovor, enim vprašanjem odprtega tipa, kjer so učenci, 

ki so sodelovali v raziskavi  na črto zapisali odgovor in 6 vprašanj, kjer so učenci, ki so sodelovali 

v raziskavi svoje strinjanje ali nestrinjanje s posameznimi trditvami izražali s tristopenjsko 

lestvico, kjer 1 pomeni nikoli, 2 pomeni občasno in 3 pomeni vedno.  

Raziskava s pomočjo anketnega vprašalnika je bila izvedena tako, da so učenci vključeni v 

raziskavo le te reševali v tiskani papirnati obliki. Analizo rezultatov anketnega vprašalnika pa 

smo opravili s pomočjo spletne ankete EnKlikAnketa (www.1ka.si). 

 

 

http://www.1ka.si/
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4. Rezultati in analiza 

 

4.1 Mnenje učencev, kako pogosto občutijo stres 

Zanimalo nas je, kako pogosto anketirani učenci prepoznavajo, da občutijo stres.  

 

Tabela 2: Pogostost občutenja stresa med vsemi učenci vključenimi v raziskavo 

Pogostost f (%) 

Nikoli 10 12 

Občasno (nekajkrat na mesec) 43 51 

Pogosto (1 – 2 krat tedensko) 19 22 

Zelo pogosto (več kot 3 krat tedensko) 13 15 

Skupaj 85 100 

 

 

Graf 1: Pogostost občutenja stresa med vsemi učenci vključenimi v raziskavo 

Na podlagi podatkov, prikazanih v tabeli 2 in grafu 1, lahko ugotovimo, da večina učencev, ki 

so sodelovali v raziskavi, stres doživlja občasno. Kar 51 % vprašanih je namreč navedlo, da stres 

občutijo nekajkrat na mesec. To pomeni, da se s stresnimi situacijami srečujejo relativno 

redno, vendar ne vsakodnevno, kar bi lahko nakazovalo, da gre za stresne dogodke, povezane 

z določenimi obveznostmi, kot so ocenjevanja znanja, pomembni šolski dogodki ali osebne 

okoliščine. 

12%

51%

22%

15%

Pogostost občutenja stresa med vsemi učenci vključenimi v raziskavo

Nikoli Občasno (nekajkrat na mesec)

Pogosto (1 – 2 krat tedensko) Zelo pogosto (več kot 3 krat tedensko)
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Poleg tega je 22 % učencev izjavilo, da stres doživljajo precej pogosto, kar lahko razumemo 

kot znak večje obremenjenosti ali manjše zmožnosti obvladovanja stresnih situacij. Ta delež 

učencev je z vidika dobrega počutja še posebej pomemben, saj pogost stres lahko negativno 

vpliva na njihovo psihično in fizično zdravje ter učno uspešnost. 

Zanimiv je tudi podatek, da 12 % vprašanih učencev trdi, da stresa sploh ne občutijo. To 

skupino predstavljajo posamezniki, ki verjetno bolje obvladujejo stres ali pa se redkeje 

znajdejo v situacijah, ki bi jih doživljali kot stresne. Vendar je pri tem treba biti previden, saj 

obstaja možnost, da nekateri učenci stres doživljajo, vendar ga ne prepoznajo ali ne znajo 

ustrezno izraziti. 

Na splošno rezultati kažejo, da je stres prisoten pri večini učencev, čeprav v različni meri. To 

poudarja pomen ozaveščanja o stresu v šolskem okolju ter potrebe po razvijanju učinkovitih 

strategij za njegovo obvladovanje. 

Tabela 3: Pogostost občutenja stresa med učenci, ki so usmerjeni v osnovnošolsko 

izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo 

 

Pogostost f (%) 

Nikoli 6 21 

Občasno (nekajkrat na mesec) 16 55 

Pogosto (1 – 2 krat tedensko) 3 10 

Zelo pogosto (več kot 3 krat tedensko) 4 14 

Skupaj 29 100 

 

Iz podatkov, prikazanih v tabeli 3, lahko razberemo pomembne ugotovitve glede doživljanja 

stresa med učenci, ki so vključeni v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem 

programa in dodatno strokovno pomočjo. Večina teh učencev, natančneje 55 %, poroča, da 

stres občutijo občasno, kar pomeni, da doživijo stresne situacije nekajkrat na mesec. To 

nakazuje, da kljub svojim posebnostim in prilagojenim učnim pogojem niso povsem imuni na 

stres, a ga večinoma ne doživljajo pogosto ali intenzivno. Zanimiv pa je tudi podatek, da kar 

šest učencev, kar predstavlja 21 % vseh sodelujočih v raziskavi, meni, da stresa sploh ne 
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občutijo. To je lahko pokazatelj učinkovitega prilagajanja šolskega okolja njihovim potrebam, 

dobrega čustvenega opolnomočenja ali pa drugačnega dojemanja stresnih situacij, kar je lahko 

povezano z njihovimi individualnimi značilnostmi. Ugotovitve iz tabele tako poudarjajo pomen 

razumevanja, kako učenci s posebnimi potrebami doživljajo stres, in pomen ustreznih 

podpornih ukrepov, ki jim omogočajo uspešno in manj obremenjujoče vključevanje v 

izobraževalni proces. 

 

Tabela 4: Pogostost občutenja stresa med učenci 6. razreda, ki so usmerjeni v osnovnošolsko 

izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo 

 

Pogostost f (%) 

Nikoli 2 18 

Občasno (nekajkrat na mesec) 8 73 

Pogosto (1 – 2 krat tedensko) 1 9 

Zelo pogosto (več kot 3 krat tedensko) 0 0 

Skupaj 11 100 

 

Iz podatkov, predstavljenih v tabeli 4, lahko razberemo, kako pogosto učenci 6. razreda, ki so 

vključeni v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno 

pomočjo, doživljajo stres. Rezultati kažejo, da večina teh učencev stres občuti občasno – to 

pomeni nekajkrat na mesec – kar je potrdilo kar 73 % sodelujočih. Ta podatek nakazuje, da se 

stres pojavlja pri večini učencev, vendar ne vsakodnevno in ne v tolikšni meri, da bi jih 

neprestano obremenjeval. 

Po drugi strani pa 18 % učencev poroča, da stresa sploh ne občutijo. Ta delež je pomemben, 

saj kaže, da skoraj petina učencev doživlja šolsko okolje ali vsakodnevne obveznosti kot 

razmeroma nezahtevne ali pa se z izzivi znajo uspešno soočati brez večjega občutka pritiska. 

Nasprotno pa 9 % učencev navaja, da stres občutijo pogosto, in sicer enkrat do dvakrat 

tedensko. To pomeni, da je za manjši del učencev stres prisotna stalnica, ki lahko vpliva na 

njihovo počutje, vedenje, motivacijo ter učni uspeh. 
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Glede na to, da stres kljub prilagojenemu izvajanju pouka in dodatni strokovni pomoči še 

vedno predstavlja izziv za pomemben delež učencev, smo se odločili raziskati še naprej. V 

naslednjem koraku raziskave nas je zanimalo, kateri dejavniki najbolj prispevajo k občutku 

stresa pri teh učencih. Z analizo njihovih odgovorov smo želeli ugotoviti, ali gre za specifične 

vzroke, povezane z učnimi obveznostmi, odnosi s sošolci in učitelji, domačim okoljem ali 

drugimi psihosocialnimi dejavniki, ki lahko vplivajo na otrokovo doživljanje stresa. 

Razumevanje teh dejavnikov je ključno za oblikovanje učinkovitih pristopov za zmanjševanje 

stresa in izboljšanje počutja učencev v šolskem okolju. 

 

4.2 Mnenje učencev, kateri je najpogostejši dejavnik, ki jim predstavlja stres. 

Zanimalo nas je, kateri stresni dejavniki so med vsemi učenci vključenimi v raziskavo 

najpogostejši.  

 

Tabela 5: Najpogostejši dejavniki stresa med vsemi učenci vključenimi v raziskavo 

 

Dejavnik f (%) 

Šola 72 85 

Dom 5 6 

Obšolske dejavnosti 3 4 

Družba 5 6 

Skupaj 85 100 

 

Iz analize podatkov, predstavljenih v tabeli 5, je razvidno, da večina učencev, ki so bili vključeni 

v raziskavo, poroča o občutenju stresa predvsem na šolskem področju, in sicer kar 85 % 

anketiranih. Ta podatek kaže na pomembnost šolskega okolja kot enega glavnih sprožilcev 

stresa pri mladostnikih. Nadaljnja analiza, ki jo prikazuje tabela 6, poudarja še dodatne 

ugotovitve, saj iz nje izhaja, da vsi učenci, vključeni v program osnovnošolskega izobraževanja 

s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, enotno navajajo šolo kot največji vir 

svojega stresa (100 %). To pomeni, da prav za te učence šolski pogoji in zahteve predstavljajo 

posebej velik izziv in obremenitev, kar lahko vpliva na njihovo splošno dobrobit, motivacijo in 

uspešnost. Ti podatki nakazujejo, da je potrebno v nadaljnjih ukrepih in podpornih programih 
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posebej pozornost nameniti prav tej skupini učencev, saj se soočajo z največjimi stresnimi 

obremenitvami, ki so neposredno povezane z izobraževalnim procesom. Zavedanje o teh 

izzivih je ključnega pomena za oblikovanje učinkovitih strategij za zmanjševanje stresa in 

izboljšanje učnega okolja. 

 

Tabela 6: Najpogostejši dejavniki stresa med učenci, ki so usmerjeni v osnovnošolsko 

izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo 

 

Dejavnik f (%) 

Šola 26 100 

Dom 0 0 

Obšolske dejavnosti 0 0 

Družba 0 0 

Skupaj 26 100 

 

 

4.3 Mnenje učencev glede pogostosti povzročiteljev stresa v šoli 

V nadaljevanju nas je zanimalo, kakšno mnenje imajo učenci glede povzročiteljev stresa na 

šolskem področju in kako pogosto se s povzročitelji stresa  srečujejo.  
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Tabela 7: Pogostost povzročiteljev stresa v šoli med vrstniki učencev, ki so usmerjeni v 

osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo. 

 

Povzročitelji stresa Nikoli Občasno Vedno Skupaj 

Pisna in ustna ocenjevanja znanja 4 29 23 56 

7% 52% 41% 100% 

Slabe ocene, neuspehi na učnem 

področju 

10 19 27 56 

18% 34% 48% 100% 

Govorni nastopi 15 24 17 56 

27% 43% 30% 100% 

Odnosi z vrstniki 34 21 1 56 

61% 38% 2% 100% 

Odnosi z drugimi učenci šole 36 18 2 56 

64% 32% 4% 100% 

Odnosi z učitelji 32 22 2 56 

57% 39% 4% 100% 

Iz analiz, predstavljenih v tabelah 6 in 7, je jasno razvidno, da se tako učenci, ki so usmerjeni v 

osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, kot 

tudi njihovi vrstniki, največkrat soočajo s stresom zaradi ocenjevanja. Konkretno, največji delež 

učencev pri obeh skupinah navaja pisna in ustna ocenjevanja kot glavni vir stresa – med učenci 

s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo je to izrazilo kar 83 % anketirancev, 

med njihovimi vrstniki pa še več, in sicer 93 %. 

Podobno visoko je tudi delež učencev, ki kot stresne dejavnike navajajo slabe ocene. Kar 69 % 

učencev s prilagojenim izvajanjem in dodatno pomočjo se zaradi slabih ocen počuti pod 

stresom, med vrstniki pa ta odstotek še naraste na 82 %. Prav tako je pomemben vir stresa 

tudi priprava in izvedba govornih nastopov, ki jih je stresno doživljalo 55 % učencev s 

prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, medtem ko je ta delež pri vrstnikih 

višji in znaša 73 %. 
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Nasprotno pa so odnosi s sošolci in vrstniki med manj stresnimi dejavniki za obe skupini 

učencev. Stres, povezan s socialnimi odnosi, je namreč navajalo 66 % učencev s prilagojenim 

izvajanjem in dodatno pomočjo ter 64 % njihovih vrstnikov, ko gre za odnose s sošolci. Pri 

odnosih z vrstniki pa so ti deleži nekoliko drugačni, in sicer je 76 % učencev s prilagojenim 

izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo navedlo, da jim ti odnosi povzročajo manj stresa, 

medtem ko je med vrstniki takšnih 61 %. 

Skupno to kaže, da so za učence največji izzivi predvsem akademski pritisk in ocenjevanje, 

medtem ko socialni stiki, čeprav pomembni, predstavljajo manjši vir stresa. Razlike med učenci 

s prilagojenim izvajanjem in njihovimi vrstniki pri posameznih stresorjih so sicer opazne, 

vendar ni mogoče govoriti o radikalno različnih vzorcih doživljanja stresa. 

 

Tabela 8: Pogostost povzročiteljev stresa v šoli med učenci, ki so usmerjeni v osnovnošolsko 

izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo 

 

Povzročitelji stresa Nikoli Občasno Vedno Skupaj 

Pisna in ustna ocenjevanja znanja 5 15 9 29 

17% 52% 31% 100% 

Slabe ocene, neuspehi na učnem 

področju 

9 14 6 29 

31% 48% 21% 100% 

Govorni nastopi 13 12 4 29 

45% 41% 14% 100% 

Odnosi z vrstniki 22 7 0 29 

76% 24% 0% 100% 

Odnosi z drugimi učenci šole 19 10 0 29 

66% 34% 0% 100% 

Odnosi z učitelji 16 9 4 29 

55% 31% 14% 100% 
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4.4 Mnenje učencev glede pogostosti povzročiteljev stresa v domačem okolju učencev 

Zanimalo nas je, kakšno mnenje imajo učenci glede povzročiteljev stresa v domačem okolju in 

kako pogosto se s povzročitelji stresa v domačem okolju tudi srečajo.    

 

Tabela 9: Pogostost povzročiteljev stresa v domačem okolju med vrstniki učencev, ki so 

usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno 

pomočjo  

   

Povzročitelji stresa Nikoli Občasno Vedno Skupaj 

Odnosi s starši 35 18 3 56 

63% 32% 5% 100% 

Visoka pričakovanja staršev 29 20 7 56 

52% 36% 13% 100% 

Odnosi z brati ali sestrami 41 12 3 56 

73% 21% 5% 100% 

Pomanjkanje časa 17 32 7 56 

30% 57% 13% 100% 

Iz podatkov, predstavljenih v tabelah 8 in 9, je razvidno, da obe skupini učencev dojemata 

pomanjkanje časa kot glavni vzrok stresa v domačem okolju. Natančneje, 69 % učencev, ki 

obiskujejo osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno 

pomočjo, ter 70 % njihovih vrstnikov navajata, da je prav časovna stiska tisti dejavnik, ki jih 

najbolj obremenjuje. Ta podatek kaže, da je pomanjkanje časa za učenje, počitek, druženje ali 

druge aktivnosti pogost in pomemben vir stresa za oba tipa učencev, ne glede na njihove 

posebne izobraževalne potrebe. 

Poleg tega pa se pojavljajo razlike glede na to, kateri dejavniki so pri posameznih skupinah 

najmanj stresni. Učenci, ki so vključeni v prilagojeno osnovnošolsko izobraževanje z dodatno 

strokovno pomočjo, kot najmanjši povzročitelj stresa navajajo visoka pričakovanja staršev, saj 

jih je kar 76 % ocenilo, da ta dejavnik nima večjega vpliva na njihov stres. Po drugi strani pa so 

njihovi vrstniki, ki obiskujejo redno osnovnošolsko izobraževanje, kot najmanj stresen dejavnik 

v domačem okolju navedli odnose z brati in sestrami; ta odgovor je podprlo 73 % učencev. 
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Tabela 10: Pogostost povzročiteljev stresa v domačem okolju pri učencih, ki so usmerjeni v 

osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo 

 

Povzročitelji stresa Nikoli Občasno Vedno Skupaj 

Odnosi s starši 20 8 1 29 

69% 28% 3% 100% 

Visoka pričakovanja staršev 22 6 1 29 

76% 21% 3% 100% 

Odnosi z brati ali sestrami 18 8 3 29 

62% 28% 10% 100% 

Pomanjkanje časa 9 15 5 29 

31% 52% 17% 100% 
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4.5 Mnenje učencev glede pogostosti povzročiteljev stresa pri obšolskih dejavnostih 

Zanimalo nas je, kakšno mnenje imajo učenci glede povzročiteljev stresa, ki so jih lahko deležni 

na dejavnostih izven šole.  

 

Tabela 11: Pogostost povzročiteljev stresa pri obšolskih dejavnostih med vrstniki učencev, ki 

so usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno 

pomočjo  

   

Povzročitelji stresa Nikoli Občasno Vedno Skupaj 

Pogostost treningov 75 8 2 85 

88% 9% 2% 100% 

Čas treningov 69 15 1 85 

81% 18% 1% 100% 

Oddaljenost kraja treningov 74 7 4 85 

87% 8% 5% 100% 

Odnos trenerjev do mene 73 11 1 85 

86% 13% 1% 100% 

Odnosi z ostalimi v ekipi (skupini) 70 14 1 85 

82% 16% 1% 100% 

Lastna pričakovanja glede uspešnosti 59 20 6 85 

69% 24% 7% 100% 

Pričakovanja drugih glede uspešnosti 69 14 2 85 

81% 16% 2% 100% 

 

Analiza podatkov iz tabel 10 in 11 jasno kaže, da se pri vrstnikih učencev, ki so usmerjeni v 

osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, kot 

glavni stresor pojavljajo lastna pričakovanja glede uspešnosti. Kar 24 % teh učencev to doživlja 

občasno, medtem ko 7 % poroča, da se s temi pričakovanji sooča vedno. To nakazuje, da so 

notranje zahteve in samopodoba ključni dejavniki, ki vplivajo na njihovo doživljanje stresa v 

šolskem okolju. Pri tem lahko predvidevamo, da gre za pritisk, ki si ga učenci postavljajo sami, 
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kar je lahko povezano z željo po doseganju zastavljenih ciljev in občutkom odgovornosti do 

lastnega napredka. 

Po drugi strani pa so pri učencih, ki so prav tako usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s 

prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, najpogostejši zunanji stresorji 

povezani z odnosi v skupini oziroma ekipi. Tukaj 24 % učencev poroča o občasnem doživljanju 

stresa zaradi medosebnih odnosov. Ti podatki kažejo, da socialna dinamika in medsebojni 

odnosi pomembno vplivajo na njihovo počutje in lahko predstavljajo oviro za njihovo uspešno 

vključevanje v skupinske dejavnosti. Poleg tega tudi lastna pričakovanja predstavljajo 

pomemben stresni dejavnik za to skupino učencev, čeprav v nekoliko manjšem deležu (17 % 

občasno in 3 % vedno). 

Poglobljen pogled na rezultate raziskave razkriva, da tako učenci s prilagojenim izvajanjem in 

dodatno strokovno pomočjo kot tudi njihovi vrstniki v veliki meri ne doživljajo številnih 

povzročiteljev stresa v povezavi z obšolskimi dejavnostmi. To je pomembno spoznanje, saj 

kaže, da se stres pri teh skupinah učencev največkrat pojavlja znotraj šolskega okolja in je 

povezan z osebnimi pričakovanji ter socialnimi odnosi znotraj učnega procesa. 

Na podlagi teh ugotovitev lahko sklepamo, da bi bilo smiselno v prihodnje še posebej 

pozornost nameniti podpori učencem pri oblikovanju realnih in dosegljivih pričakovanj glede 

lastnih dosežkov ter spodbujanju pozitivnih medosebnih odnosov znotraj učnih skupin. Takšen 

pristop bi lahko zmanjšal zaznavanje stresa in izboljšal tako njihovo psihološko počutje kot tudi 

uspešnost v šolskem okolju. Prav tako pa je pomembno, da obšolske dejavnosti ostanejo 

prijetno in sproščeno okolje, kjer učenci lahko razvijajo svoje socialne veščine brez dodatnih 

pritiskov. 
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Tabela 12: Pogostost povzročiteljev stresa pri obšolskih dejavnostih med učenci, ki so 

usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno 

pomočjo 

 

Povzročitelji stresa Nikoli Občasno Vedno Skupaj 

Pogostost treningov 27 1 1 29 

93% 3% 3% 100% 

Čas treningov 23 5 1 29 

79% 17% 3% 100% 

Oddaljenost kraja treningov 24 4 1 29 

83% 14% 3% 100% 

Odnos trenerjev do mene 25 3 1 29 

86% 10% 3% 100% 

Odnosi z ostalimi v ekipi (skupini) 22 7 0 29 

76% 24% 0% 100% 

Lastna pričakovanja glede 

uspešnosti 

23 5 1 29 

79% 17% 3% 100% 

Pričakovanja drugih glede 

uspešnosti 

27 2 0 29 

93% 7% 0% 100% 

 

Analiza podatkov iz tabele 12 kaže, da večina udeležencev treningov ne doživlja stresa zaradi 

večine preverjenih dejavnikov. Najmanj stresni so zunanji dejavniki, kot so pogostost 

treningov, čas treningov, oddaljenost kraja treningov ter pričakovanja drugih glede 

uspešnosti. Kar med 79 % in 93 % udeležencev teh dejavnikov ne ocenjuje kot stresnih, kar 

pomeni, da ti elementi treninga za večino niso obremenjujoči. 

Odnos trenerjev do udeležencev prav tako večini ne povzroča stresa – 86 % jih navaja, da se 

zaradi tega nikoli ne počutijo pod pritiskom. Kljub temu pa majhen delež (skupaj okoli 13 %) 
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občasno ali celo vedno občuti določeno mero stresa zaradi odnosa trenerjev, kar kaže, da je 

ta vidik za nekatere posameznike pomemben. 

Največ stresa med raziskovanimi dejavniki povzročajo odnosi znotraj ekipe in lastna 

pričakovanja glede uspešnosti. Pri odnosih znotraj ekipe 24 % udeležencev navaja občasni 

stres, čeprav nihče ne doživlja stalnega pritiska, kar kaže na to, da so medosebni odnosi 

pomemben, a večinoma obvladljiv vir stresa. Lastna pričakovanja so podobno razporejena: 17 

% jih doživlja občasni stres zaradi lastnih zahtev glede uspeha, le 3 % pa stalni pritisk. 

Zelo pomembno je tudi ugotoviti, da stalni stres zaradi omenjenih dejavnikov doživlja le 

majhen delež udeležencev, kar pomeni, da večina uspešno upravlja svoje izkušnje in 

pričakovanja v športnem okolju. 

Na podlagi teh ugotovitev lahko zaključimo, da je večina elementov treninga in okolja dobro 

prilagojena udeležencem in da so morebitni stresni dejavniki pogosto začasne narave ali 

omejeni na manjši del populacije. Vendar pa je smiselno pozornost nameniti izboljšanju 

medosebnih odnosov in podpori pri soočanju z lastnimi pričakovanji, saj gre za vidike, ki lahko 

pomembneje vplivajo na psihično dobrobit posameznikov. 

4.6 Mnenje učencev glede pogostosti povzročiteljev stresa v družbi 

Prav tako nas je zanimalo, kako je z povzročitelji stresa v sami družbi učencev.   

 

Tabela 13: Pogostost povzročiteljev stresa v družbi med vrstniki učencev, ki so usmerjeni v 

osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo. 

 

Povzročitelji stresa Nikoli Občasno Vedno Skupaj 

Lasten izgled oz. videz 25 17 14 56 

45% 30% 25% 100% 

Odnosi s sošolci 34 21 1 56 

61% 38% 2% 100% 

Odnosi s prijatelji 34 18 4 56 

61% 32% 7% 100% 
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Zaljubljenost 26 14 16 56 

46% 25% 29% 100% 

 

Iz podatkov, predstavljenih v tabeli 13, je jasno razvidno, da so pri učencih, ki so usmerjeni v 

osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, 

najpomembnejši dejavniki, ki vplivajo na njihovo počutje in vsakdanje življenje, predvsem 

lasten izgled ter odnosi z ljubljeno osebo. Ti dve področji igrata ključno vlogo tudi kot 

povzročitelja stresa pri teh učencih. Konkretno, kar 55 % učencev navaja lasten izgled kot 

pomemben vir stresa, medtem ko je zaljubljenost oziroma odnosi z ljubljeno osebo stresni 

dejavnik pri 54 % učencev. 

 

Podoben vzorec je opazen tudi pri učencih, ki so prav tako vključeni v osnovnošolsko 

izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo. Tudi pri njih sta ta dva 

vidika, torej lasten izgled in zaljubljenost, najbolj pogosta povzročitelja stresa, čeprav so 

odstotki nekoliko nižji – 45 % za lasten izgled in 44 % za odnose z ljubljeno osebo (kot kaže 

tabela 13). To nakazuje, da so ti vidiki izjemno pomembni za psihosocialno stanje učencev, ne 

glede na to, ali prejemajo dodatno strokovno pomoč ali ne. 

 

Nasprotno pa so najmanj pogosti povzročitelji stresa odnosi s prijatelji, kar je zanimiv podatek, 

ki kaže na relativno manjši vpliv socialnih vezi v krogih prijateljstva na doživljanje stresa pri teh 

učencih. Pri učencih, ki niso vključeni v dodatno strokovno pomoč, kar 86 % izjavlja, da jih 

odnosi s prijatelji ne obremenjujejo bistveno. Medtem pa je ta odstotek pri učencih s 

prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo nekoliko nižji, saj le 61 % med njimi 

navaja, da jih odnosi s prijatelji ne povzročajo stresa. 

 

Ti podatki kažejo na pomembnost osredotočanja na posameznike in njihove osebne izkušnje, 

saj se zdi, da so osebni vidiki, kot so samopodoba in ljubezenski odnosi, ključen vir stresa, 

medtem ko socialne vezi, vsaj na ravni prijateljstev, niso tako izrazito stresni dejavniki. To je 

pomembno z vidika oblikovanja ustreznih podpornih in svetovalnih programov, ki bi učencem 

pomagali bolje obvladovati stres, predvsem na področjih, ki jih najbolj prizadenejo. 
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Tabela 14: Pogostost povzročiteljev stresa v družbi med učenci, ki so usmerjeni v 

osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo 

 

Povzročitelji stresa Nikoli Občasno Vedno Skupaj 

Lasten izgled oz. videz 16 11 2 29 

55% 38% 7% 100% 

Odnosi s sošolci 21 8 0 29 

72% 28% 0% 100% 

Odnosi s prijatelji 25 4 0 29 

86% 14% 0% 100% 

Zaljubljenost 16 10 3 29 

55% 34% 10% 100% 

 

Iz tabele 14 je razvidno, da je med anketiranimi največ stresa zaradi lastnega izgleda, saj kar 

45 % posameznikov to doživlja vsaj občasno, pri čemer jih 7 % nenehno občuti pritisk glede 

svojega videza. Odnosi s sošolci povzročajo občasni stres pri 28 % anketirancev, vendar nihče 

ni zaradi tega vedno pod stresom, kar kaže na precej stabilne odnose v šolskem okolju. 

Najmanj stresa pa povzročajo odnosi s prijatelji, saj jih kar 86 % anketirancev zaradi tega nikoli 

ne občuti stresa, medtem ko le manjši delež doživlja občasno nelagodje. Zaljubljenost je 

nekoliko bolj čustveno zahtevna tema, saj skupaj 44 % posameznikov navaja, da jih ta tematika 

vsaj občasno obremenjuje, pri čemer 10 % izkuša tudi stalni stres. S tem lahko zaključimo, da 

so največji povzročitelji stresa povezani z lastnim videzom in čustvenimi izkušnjami, medtem 

ko so socialni odnosi večinoma stabilni in manj problematični. 

 

4.7 Mnenje učencev glede znakov v stresnih situacijah 

Zanimalo nas je, katere znake opažajo učenci pri sebi ob stresnih dogodkih.  

 

Tabela 15: Znaki zaradi stresnih dogodkov med vrstniki učencev, ki so usmerjeni v 

osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo 



44 

 

 

Znaki Nikoli Občasno Vedno Skupaj 

Živčnost/nervoznost 8 30 18 56 

14% 54% 32% 100% 

Imam težave s koncentracijo in 
pozornostjo 

15 28 13 56 

27% 50% 23% 100% 

Glavobol 22 30 4 56 

39% 54% 7% 100% 

Slabost 31 19 6 56 

55% 34% 11% 100% 

Prebavne težave 41 10 5 56 

73% 18% 9% 100% 

Jeza, agresija 31 21 4 56 

55% 38% 7% 100% 

Občutek nesposobnosti 28 19 9 56 

50% 34% 16% 100% 

Občutek nemoči 34 16 6 56 

61% 29% 11% 100% 

Slaba samopodoba 36 11 9 56 

64% 20% 16% 100% 

Težko dihanje 37 13 6 56 

66% 23% 11% 100% 

Grizenje nohtov 28 12 16 56 

50% 21% 29% 100% 

Stiskanje v prsnem košu 36 12 8 56 

64% 21% 14% 100% 

Utrujenost 24 21 11 56 

43% 38% 20% 100% 

Iz podatkov, predstavljenih v tabeli 15, je jasno razvidno, da so pri učencih, ki so usmerjeni v 

osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, 
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najpogostejši znaki povezani z živčnostjo in nervoznostjo. Kar 62 % teh učencev navaja, da se 

s temi občutki soočajo občasno, medtem ko jih 7 % poroča, da jih občutijo ves čas oziroma 

vedno. Poleg tega se pri velikem deležu učencev pojavljajo tudi težave s koncentracijo in 

pozornostjo, saj jih 62 % doživlja občasno, 3 % pa celo vedno. Ti podatki kažejo, da so težave 

z živčnostjo in osredotočanjem pogoste izzive, s katerimi se srečujejo učenci s prilagojenim 

izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, kar lahko pomembno vpliva na njihovo uspešnost 

pri učenju in splošno dobrobit. 

 

Na drugi strani pa so nekateri drugi znaki precej manj pogosti pri teh učencih. Na primer, slaba 

samopodoba, ki je pogosto povezana s psihološkimi stiskami in nizkim samozaupanjem, je pri 

tej skupini učencev redka; kar 73 % jih navaja, da te težave nikoli ne občutijo, medtem ko jih 

le 9 % poroča, da se s slabim samospoštovanjem soočajo vedno. Podobno je z znaki, kot so 

težko dihanje, ki je lahko simptom povezan s stresom ali anksioznostjo — ta težava je prav 

tako razmeroma redka, saj jo 76 % učencev nikoli ne doživlja, le 3 % pa jo občuti stalno. 

Najredkejši med omenjenimi znaki je stiskanje v prsnem košu, ki ga nikoli ne občuti kar 83 % 

učencev, medtem ko jih 10 % ta simptom doživlja vedno. 

 

Ti podatki so pomembni za razumevanje, kateri simptomi so pri tej skupini učencev 

najpogostejši in katere težave so manj razširjene. Takšne informacije lahko služijo kot podlaga 

za načrtovanje ciljanih intervencij in oblikovanje podpore, ki je prilagojena specifičnim 

potrebam teh učencev. Prav tako kažejo, da je kljub prisotnosti določenih težav, kot so 

živčnost in težave s koncentracijo, precejšen delež učencev stabilnih v drugih vidikih, kot je 

samopodoba ali telesni simptomi stresa, kar je lahko pomemben dejavnik pri njihovem učnem 

in socialnem razvoju. 
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Tabela 16: Znaki zaradi stresnih dogodkov med učenci, ki so usmerjeni v osnovnošolsko 

izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo. 

 

Znaki Nikoli Občasno Vedno Skupaj 

Živčnost/nervoznost 9 18 2 29 

31% 62% 7% 100% 

Imam težave s koncentracijo in 
pozornostjo 

10 18 1 29 

34% 62% 3% 100% 

Glavobol 14 12 3 29 

48% 41% 10% 100% 

Slabost 15 13 1 29 

52% 45% 3% 100% 

Prebavne težave 19 9 1 29 

66% 31% 3% 100% 

Jeza, agresija 15 11 3 29 

52% 38% 10% 100% 

Občutek nesposobnosti 13 16 0 29 

45% 55% 0% 100% 

Občutek nemoči 17 11 1 29 

59% 38% 3% 100% 

Slaba samopodoba 21 8 0 29 

72% 28% 0% 100% 

Težko dihanje 22 6 1 29 

76% 21% 3% 100% 

Grizenje nohtov 18 9 2 29 

62% 31% 7% 100% 

Stiskanje v prsnem košu 24 2 3 29 

83% 7% 10% 100% 

Utrujenost 15 11 3 29 

52% 38% 10% 100% 

 

Podatki v tabeli 16 izkazujejo, da so najpogostejši simptomi, ki jih anketiranci občasno 

doživljajo, živčnost in težave s koncentracijo, saj jih kar 62 % navaja kot občasne težave. 

Glavobol in slabost se pojavljata nekoliko manj pogosto, a še vedno pri skoraj polovici 

anketirancev. Prebavne težave in občutek nemoči so redkejši, saj več kot polovica 

anketirancev teh simptomov ne zazna. 



47 

 

Simptomi, kot so slaba samopodoba, težko dihanje in stiskanje v prsnem košu, so za večino 

anketirancev redko prisotni oziroma jih nikoli ne občutijo. Grizenje nohtov in utrujenost se 

pojavljata občasno pri približno tretjini do polovici ljudi, medtem ko je jeza in agresija občasna 

pri skoraj 40 %. 

Splošno gledano, večina anketirancev simptome večinoma doživlja občasno, redkeje pa jih 

občutijo stalno. Najmanj je tistih, ki simptome vedno občutijo. 

 

4.8 Mnenje učencev, kateri šolski predmet jim povzroča največ stresa 

 

Tabela 17: Predmeti, ki pri vrstnikih učencev, ki so usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s 

prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo po njihovem mnenju povzročajo stres 

 

Odgovori Frekvenca Odstotek 

matematika 24 43% 

naravoslovje 2 4% 

geografija 5 9% 

slovenščina 7 13% 

angleščina 4 7% 

šport 1 2% 

zgodovina 11 20% 

kemija 1 2% 

fizika 1 2% 

Skupaj 56 100% 

 

Iz tabele 17 lahko razberemo, da so pri učencih, ki so usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje 

s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, največji povzročitelji stresa prav 

matematični predmeti, saj kar 45 % učencev izpostavlja prav matematiko kot glavni vir stresa. 

Sledi ji angleščina, ki jo kot stresen predmet navaja 24 % učencev, ter zgodovina z 10 %. Ta 

razporeditev ni presenetljiva, če upoštevamo posebnosti učencev s prilagojenim izvajanjem. 

Posebno pozornost si zaslužijo rezultati pri angleščini, saj je to področje, kjer učenci pogosto 

naletijo na večje težave. Učenci, ki potrebujejo dodatno strokovno pomoč, imajo namreč 
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pogosto primanjkljaje prav na področju tujih jezikov, kar lahko prispeva k občutku večjega 

stresa. Razlog za to je predvsem obsežen učni načrt pri predmetu angleščina, ki od učencev 

zahteva veliko različnih veščin: naučiti se morajo obsežno besedišče, spoznati nova jezikovna 

pravila ter razviti sposobnost razumevanja jezika v različnih kontekstih. 

 

Ta kompleksnost in zahtevnost učnega procesa predstavljata velik izziv za učence s 

prilagojenim izvajanjem, ki zaradi svojih specifičnih potreb pogosto težje sledijo učnim 

vsebinam, kar se nato odraža tudi v njihovem doživljanju stresa. Zato je pomembno, da se pri 

načrtovanju učnih vsebin in pri izvajanju dodatne strokovne pomoči posebno pozornost 

namenja prav tem področjem, da bi učencem olajšali učenje in zmanjšali njihove obremenitve. 

 

Tabela 18: Predmeti, ki predstavljajo stres pri učencih, ki so usmerjeni v osnovnošolsko 

izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo 

 

Odgovori Frekvenca Odstotek 

matematika 13 45 

naravoslovje 1 3 

geografija 2 7 

slovenščina 2 7 

angleščina 7 24 

zgodovina 3 10 

kemija 1 3 

Skupaj 29 100 

 

Iz tabele 18 je razvidno, da učenci ki so usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s 

prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo v največji meri (45 %)  stres predstavlja 

matematika, kar kaže na njeno pomembnost ali pogostost med anketiranimi. Sledi angleščina 

s 24 %, kar kaže na precejšnjo vlogo tujega jezika. Ostali predmeti, kot so zgodovina (10 %), 

geografija (7 %) in slovenščina (7 %), so omenjeni precej manj pogosto. Predmeti naravoslovje 

in kemija so najmanj zastopani, vsak s po 3 % vseh odgovorov. Skupno je bilo zabeleženih 29 

odgovorov, kar predstavlja 100 % vseh anketiranih. 
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4.9 Soočanje učencev s stresnimi situacijami 

 

Tabela 19: Soočanje vrstnikov učencev, ki so usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s 

prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, s stresnimi situacijami  

           

Soočanje Nikoli Občasno Vedno Skupaj 

Diham globoko in mirno 18 28 10 56 

32% 50% 18% 100% 

Mislim na vesele stvari 17 29 10 56 

30% 52% 18% 100% 

Pogovarjam se s starši 29 17 10 56 

52% 30% 18% 100% 

Pogovarjam se z 

učitelji/učiteljicami 

46 7 3 56 

82% 13% 5% 100% 

Pojem protibolečinsko tablete 47 8 1 56 

84% 14% 2% 100% 

Posežem po hrani 28 19 9 56 

50% 34% 16% 100% 

Poslušam glasbo 15 21 20 56 

27% 38% 36% 100% 

Gledam televizijo 30 18 8 56 

54% 32% 14% 100% 

Se telesno gibam 18 26 12 56 

32% 46% 21% 100% 

Ne naredim nič in čakam, da bo že 

minilo 

30 19 7 56 

54% 34% 13% 100% 

 

Iz podatkov, predstavljenih v tabeli 19, je razvidno, da učenci, vključeni v osnovnošolsko 

izobraževanje s prilagojenim izvajanjem programa in dodatno strokovno pomočjo, v stresnih 
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situacijah najpogosteje posegajo po strategijah, ki jim omogočajo notranje umirjanje in 

sproščanje na čustveni ravni. Največ učencev se v takšnih okoliščinah odloči za pozitivno 

preusmerjanje misli – kar 52 % jih občasno misli na vesele in prijetne trenutke, medtem ko jih 

21 % to strategijo uporablja pogosto. Podobno pogosto izberejo tudi poslušanje glasbe kot 

način spoprijemanja s stresom: 45 % učencev to počne občasno, 28 % pa pogosto. Takšne 

oblike soočanja s stresom kažejo na to, da učenci prepoznavajo pomen samopomiritvenih 

tehnik in iščejo načine, kako sami prispevati k lastnemu čustvenemu ravnovesju. 

 

Zelo izrazito pa je tudi dejstvo, da se učenci v veliki večini izogibajo manj ustreznim ali pasivnim 

oblikam soočanja s stresom. Na primer, jemanje protibolečinskih tablet kot odziv na stres je 

izjemno redko – kar 76 % učencev poroča, da se za to možnost nikoli ne odločijo. Prav tako 69 

% učencev nikoli ne uporabi strategije, ki vključuje pasivno čakanje, da stres mine sam od sebe, 

brez aktivnega soočanja z njim. Omenjeni podatki kažejo, da se učenci večinoma zavedajo 

pomena aktivnega pristopa k premagovanju težav in da ne iščejo olajšanja v nekonstruktivnih 

ali zdravju škodljivih načinih. 

 

Ti rezultati so pomembni z vidika razumevanja vedenjskih vzorcev otrok, ki potrebujejo 

dodatno strokovno pomoč in prilagojene oblike izobraževanja. Kljub svojim specifičnim 

potrebam ti učenci izkazujejo sposobnost prepoznavanja učinkovitih strategij spoprijemanja s 

stresom, kar lahko predstavlja pomembno izhodišče za nadaljnje pedagoško delo. Šole in 

strokovni delavci lahko na podlagi teh ugotovitev še bolj načrtno spodbujajo uporabo 

pozitivnih strategij (npr. glasba, sproščanje, pozitivno mišljenje), hkrati pa učence ozaveščajo 

o manj koristnih načinih odzivanja na stres. S tem lahko pomembno prispevajo k razvoju 

čustvene pismenosti in psihične odpornosti teh otrok. 
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Tabela 20: Soočanje učencev usmerjenih v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim 

izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, s stresnimi situacijami    

     

 Nikoli Občasno Vedno Skupaj 

Diham globoko in mirno 11 16 2 29 

38% 55% 7% 100% 

Mislim na vesele stvari 8 15 6 29 

28% 52% 21% 100% 

Pogovarjam se s starši 8 16 5 29 

28% 55% 17% 100% 

Pogovarjam se z 

učitelji/učiteljicami 

13 13 3 29 

45% 45% 10% 100% 

Pojem protibolečinsko tablete 22 5 2 29 

76% 17% 7% 100% 

Posežem po hrani 16 11 2 29 

55% 38% 7% 100% 

Poslušam glasbo 8 13 8 29 

28% 45% 28% 100% 

Gledam televizijo 12 12 5 29 

41% 41% 17% 100% 

Se telesno gibam 13 11 5 29 

45% 38% 17% 100% 

Ne naredim nič in čakam, da bo že 

minilo 

20 6 3 29 

69% 21% 10% 100% 

 

Analiza odgovorov kaže, da se večina anketirancev raje poslužuje nefarmakoloških in bolj 

aktivnih strategij za spopadanje z bolečino ali nelagodjem. Največ sodelujočih je navedlo, da 

globoko in mirno dihajo (62 % občasno ali vedno), mislijo na vesele stvari (73 %) ter se 
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pogovarjajo s starši (72 %) ali učitelji (55 %). Pogosta strategija je tudi poslušanje glasbe, ki jo 

uporablja kar 73 % vprašanih vsaj občasno. 

 

Po drugi strani pa zelo redko posegajo po protibolečinskih tabletah – kar 76 % jih to nikoli ne 

stori, le 7 % pa jih jemlje redno. Tudi pasivna strategija, kot je ne ukrepati in čakati, da bo 

minilo, je med redkeje uporabljenimi – 69 % vprašanih je navedlo, da tega nikoli ne počnejo. 

Zanimivo je, da večina anketirancev uporablja več različnih strategij, vendar jih skoraj nobena 

ni univerzalno prisotna – večina jih strategije uporablja le občasno, ne pa vedno. To kaže na 

prilagodljiv pristop, kjer posamezniki izbirajo načine soočanja glede na okoliščine. 

Skupno lahko zaključimo, da se anketiranci najpogosteje zanašajo na čustveno in socialno 

podporo ter aktivno preusmeritev pozornosti, medtem ko redkeje posegajo po zdravilih ali 

pasivnem čakanju. 

 

5. Sklep 

V raziskovalni nalogi smo raziskovali, kako se učenci v osnovni šoli spoprijemajo s stresnimi 

situacijami in kateri dejavniki so bistveni, ko gre za stresna stanja.  

S pomočjo empiričnega dela smo preverjali predhodno zastavljene hipoteze.  

Prva hipoteza govori o tem, da učenci, ki so usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s 

prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, doživljajo stresne situacije v večji 

meri, kot njihovi vrstniki. V raziskavi, v katero so bili vključeni razredi treh paralelk osnovne 

šole, smo prišli do zaključka, da med učenci  obeh skupin ni prevelike razlike oziroma da vsi 

učenci doživljajo stres na podoben način. Izhajali smo predvsem iz določenega predvidevanja, 

da so učenci, ki so usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in 

dodatno strokovno pomočjo, zaradi povečanega dela in izpostavljanja, postavljeni pred izziv, 

ki lahko povzroči večje stresne situacije in s tem tudi večjo mero povzročiteljev stresa. 

Raziskava je pokazala, da je raven stresorjev kar precej enaka, kar nas preseneča. 

Predvidevamo lahko, da je rezultat takšen, ker učenci usmerjeni v osnovnošolsko 

izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo v okviru ur dodatne 

strokovne in učne pomoči razvijajo in krepijo številna področja med katerimi je zagotovo tudi 

obvladovanje stresa. Kljub temu, da se kažejo manjša odstopanja, lahko to hipotezo zavrnemo, 

saj je delež odgovorov kar precej podoben.  
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Drugo hipotezo, da se pri vseh učencih največ stresa pojavlja pri naravoslovnih predmetih in 

ne pri družboslovnih predmetih, lahko potrdimo. Več kot polovica vseh anketiranih je mnenja, 

da jim predmet matematika povzroča največ stresa. Če pogledamo le učence, ki so usmerjeni 

v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, 

lahko hipotezo tudi potrdimo. To vsekakor ni presenetljivo, saj je predmet matematika za 

večino učencev kar precej zahteven. Tretja hipoteza govori o tem, da učenci, ki so usmerjeni v 

osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, 

doživljajo večji stres na šolskem področju, kot doma ali na obšolskih področjih. To hipotezo 

lahko zavrnemo, saj med obema skupinama učencev ni posebne razlike. To vsekakor ni 

presenetljivo, saj šola, za večino učencev predstavlja glavni izvor stresa. 

Zadnjo hipotezo, da se učenci, ki so usmerjeni v osnovnošolsko izobraževanje s prilagojenim 

izvajanjem in dodatno strokovno pomočjo, ne soočajo s stresnimi situacijami na enak način, 

kot to počnejo njihovi vrstniki, lahko delno potrdimo. Vsi učenci se soočajo s stresom na 

podoben način, vsekakor so na nekaterih področjih odstopanja (npr. nervoza/živčnost, 

pogovori s učitelji/učiteljicami), pa vendar odstopanj ni toliko, da bi spremenila potek 

soočanja.  

 

Hipoteze so bile postavljene na podlagi problematike, ki jo je mogoče opaziti, tako v literaturi 

kot tudi določenih raziskavah. Z raziskavo smo ugotovili, da se, ko gre za stres in stresne 

situacije, učenci s posebnimi potrebami na področju učenja posebej ne razlikujejo od učencev, 

ki posebnih potreb nimajo. V prihodnje bi bilo dobro raziskovanje še dodatno razširiti, torej 

vključiti v raziskavo večje število otrok, saj bi s tem dobili še bolj široko sliko, s katero bi dobili 

širši in poglobljen pogled na stanje problematike stresnih dejavnikov in soočanja učencev z le 

temi. 
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7. PRILOGE 

Pozdravljen/-a! 

V sklopu raziksovalne naloge v kateri raziskujem, kako se učenci med šolskim letom spopadate 

s stresom, izvajam spodnjo anketo. Prosim te, da si vzameš 10 minut časa in odgovoriš na 

vprašanja v anketi. Anketa je anonimna.  

Hvala za sodelovanje! 

 

Razred: (ustrezno obkroži črko)                               

  

a.) 6.                                                                          

b.) 7. 

c.)8. 

 

Spol: (ustrezno obkroži besedo)    

 

 Moški      Ženski 

 

Ali si na osnovni šoli vključen oziroma ti je nudena dodatna strokovna pomoč (DSP) in/ali 

učna pomoč (UP) ? (ustrezno obkroži črko) 

 

a.) DA 

b.) NE 

 

1. Kako pogosto občutiš stres? (ustrezno obkroži črko) 

 

a.) Nikoli 

b.) Občasno (nekajkrat na mesec) 

c.) Pogosto (1 – 2 krat tedensko) 

d.) Zelo pogosto (več kot 3 krat tedensko) 
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2. Kateri je najpogostejši dejavnik, ki ti predstavlja stres? (ustrezno obkroži črko) 

 

a.) Šola 

b.) Dom 

c.) Obšolske dejavnosti 

d.) Družba 

 

3. Kateri izmed naštetih povzročiteljev stresa pri tebi v šoli  povzročajo stres in kako 

pogosto? (Obkroži številko pred trditvijo, za katero meniš da za tebe najbolj velja) 

 

 Legenda: 1-nikoli, 2-občasno, 3-vedno 

Povzročitelj stresa Nikoli Občasno Vedno 

Pisna in ustna ocenjevanja znanja 1 2 3 

Slabe ocene, neuspehi na učnem področju 1 2 3 

Govorni nastopi 1 2 3 

Odnosi z vrstniki 1 2 3 

Odnosi z drugimi učenci šole 1 2 3 

Odnosi z učitelji 1 2 3 

 

4. Kateri izmed naštetih povzročiteljev stresa pri tebi doma  povzročajo stres in kako 

pogosto? (Obkroži številko pred trditvijo, za katero meniš da za tebe najbolj velja) 

 

Legenda: 1-nikoli, 2-občasno, 3-vedno 

Povzročitelj stresa Nikoli Občasno Vedno 

Odnosi s starši 1 2 3 

Visoka pričakovanja staršev 1 2 3 

Odnosi z brati ali sestrami 1 2 3 

Pomanjkanje časa 1 2 3 
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5. Kateri izmed naštetih povzročiteljev stresa pri tebi zaradi obšolskih dejavnosti  povzročajo 

stres in kako pogosto? (Obkroži številko pred trditvijo, za katero meniš da za tebe najbolj 

velja) 

 

 Legenda: 1-nikoli, 2-občasno, 3-vedno 

Povzročitelj stresa Nikoli Občasno Vedno 

Pogostost treningov 1 2 3 

Čas treningov 1 2 3 

Oddaljenost kraja treningov 1 2 3 

Odnos trenerjev do mene  1 2 3 

Odnosi z ostalimi v ekipi (skupini)  1 2 3 

Lastna pričakovanja glede uspešnosti 1 2 3 

Pričakovanja drugih glede uspešnosti 1 2 3 

 

6. Kateri izmed naštetih povzročiteljev stresa pri tebi v družbi  povzročajo stres in kako 

pogosto? (Obkroži številko pred trditvijo, za katero meniš da za tebe najbolj velja) 

 

 Legenda: 1-nikoli, 2-občasno, 3-vedno 

Povzročitelj stresa Nikoli Občasno Vedno 

Lasten izgled oz. videz 1 2 3 

Odnosi s sošolci 1 2 3 

Odnosi s prijatelji 1 2 3 

Zaljubljenost 1 2 3 
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7. Kakšne znake opaziš pri sebi ko si v stresu in kako pogosti so? (Obkroži številko pred 

trditvijo, za katero meniš da za tebe najbolj velja) 

 

Legenda: 1-nikoli, 2-občasno, 3-vedno 

Znaki Nikoli Občasno Vedno 

Živčnost/nervoznost 1 2 3 

Imam težave s koncentracijo in pozornostjo 1 2 3 

Glavobol 1 2 3 

Slabost 1 2 3 

Prebavne težave 1 2 3 

Jeza, agresija 1 2 3 

Občutek nesposobnosti 1 2 3 

Občutek nemoči 1 2 3 

Slaba samopodoba 1 2 3 

Težko dihanje 1 2 3 

Grizenje nohtov 1 2 3 

Stiskanje v prsnem košu 1 2 3 

Utrujenost 1 2 3 

Drugo:_______________________________ 

 

8. Kateri predmet ti povzroča največ stresa?  

 

Napiši na črto: 

___________________________________________________________ 
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9. Kako se soočaš s stresnimi situacijami? (Obkroži številko pred trditvijo, za katero meniš 

da za tebe najbolj velja) 

 

Legenda: 1-nikoli, 2-občasno, 3-vedno 

Soočanje Nikoli Občasno Vedno 

Diham globoko in mirno 1 2 3 

Mislim na vesele stvari 1 2 3 

Pogovarjam se s starši 1 2 3 

Pogovarjam se z učitelji/učiteljicami 1 2 3 

Pojem protibolečinsko tablete  1 2 3 

Posežem po hrani 1 2 3 

Poslušam glasbo  1 2 3 

Gledam televizijo 1 2 3 

Se telesno gibam 1 2 3 

Ne naredim nič in čakam, da bo že minilo.  1 2 3 

 

 


