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POVZETEK
V raziskovalni nalogi piSemo o dejavnikih, ki uencih povzrocajo stres in kako se s stresom
spopadajo. V prvem delu prispevka so podana teoreti¢na izhodis¢a o stresu. V nadaljevanju

prispevka je podana analiza rezultatov raziskave.

V raziskovalni nalogi smo raziskovali, kako se u€enci v osnovni Soli spoprijemajo s stresnimi

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

Vecina ucencev, ki so bili vklju€eni v raziskavo je navedla, da stres obcutijo ob¢asno. Prav tako
jih je vecina navedla, da stres obcutijo na Solskem podrocju, od tega so vsi ucenci, ki so
usmerjeni v osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno
pomocjo mnenja, da jim Sola predstavlja najvecji stres (100 %). Ucenci kot najvecje
povzrocitelje stresa navajajo pisna in ustna ocenjevanja, najmanj pa jim povzrocajo stres
odnosi s soSolci ali odnosi z vrstniki. U¢enci menijo, da je glavni povzrocitelj stresa vdomacem
okolju pomanjkanje ¢asa. NajmanjsSi povzrocitelj stresa pri ucencih, ki so usmerjeni v
osnhovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomodjo, so
visoka pri¢akovanja starSev (76%), pri njihovih vrstnikih pa odnosi z brati in sestrami (73 %).
Glavni stresor ucencev so lastna pri¢akovanja glede uspesnosti (24 % obcasno, 7 % vedno),
medtem ko je pri ucencih, so usmerjeni v osnovnoSolsko izobraZevanje s prilagojenim
izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, najbolj pogosti povzrocitelj stresa odnos z ostalimi
v ekipi oziroma skupini. Tudi pri ucencih, ki so usmerjeni v osnovnosolsko izobraZzevanje s
prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomodéjo so lastna pri¢akovanja glede
uspesnosti eden izmed glavnih povzrociteljev stresa (17 % obcasno, 3 % vedno), vendar
odstotek ni tako visok. Iz rezultatov raziskavo lahko sklenemo, da imajo tako uéenci, ki so
usmerjeni v osnovnosolsko izobraZzevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno
pomocjo, kakor tudi njihovi vrstniki, izredno majhno Stevilo povzroditeljev stresa, ko gre za
obsolske dejavnosti. U¢encem, ki so usmerjeni v osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim
izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo najbolj pomemben lasten izgled in odnosi do
ljubljene osebe. Na tem podrocju so tudi najbolj pogosti povzrocitelji stresa. Najbolj pogosti
znaki, ki jih vrstniki ucencev, ki so usmerjeni v osnovnosolsko izobraZevanje s prilagojenim
izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, obcutijo predvsem Ziv€énost in nervoznost ter

tezave s koncentracijo in pozornostjo. Pri teh ucencih so najbolj redki znaki teZzave s prebavo



in tezko dihanje ter slaba samopodoba. Med ucenci, ki so usmerjeni v osnovnosSolsko
izobraZevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, najvedji stres
povzrocajo matematika, sledi ji zgodovina in slovenski jezik. U¢enci usmerjeni v osnovnosolsko
izobraZevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, soocajo s stresnimi
situacijami na nacin, da mislijo na pozitivne in vesele trenutke ali poslusajo glasbo. Neradi se
soocajo s stresnimi situacijami na nacin, da vzamejo protibolecinske tablete ali pa da samo

¢akajo da bo minilo.

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

potrebami na podrocju u¢enja posebej ne razlikujejo od uc¢encev, ki posebnih potreb nimajo.

Kljucne besede: osnovna Sola, ucenci, stres, znaki stresa, dejavniki stresa, spoprijemanje s

stresom.



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,



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.



1. UvOoD

1.1 OPREDELITEV RAZISKOVALNEGA PODROCIA

Zivljenje v moderni druzbi je bolj stresno, kot je bilo kadarkoli prej v preteklosti. Nekateri med
nami se ne morejo otresti stresnega Zivljenja zaradi okolis¢in doma, mnogokrat pa zaradi
sluzbe ali zahtevnosti delovnega mesta. Tako kot odrasli, imajo tudi otroci in mladostniki, v
vsakdanu neke dolocene stresne situacije, ki ovirajo njihov proces delovanja. Dolgorocna
prisotnost stresa lahko negativno vpliva na zdravje in pripomore k razvoju Stevilnih kroni¢nih

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

Na podlagi odlo¢be o usmeritvi, ki jo izda pristojna enota Zavoda za Solstvo v Republiki
Sloveniji, so ucenci z ovirami, motnjami oz. primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja
usmerjeni v ustrezen program osnovnoSolskega izobrazevanja in s tem pridobijo status otroka
s posebnimi potrebami (v nadaljevanju OPP).  Uclenci usmerjeni v osnovnosolsko
izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo imajo na podlagi
odlocbe o usmeritvi dodatno strokovno pomoc¢ (v nadaljevanju DSP) in/ali u¢no pomoc (v
nadaljevanju UP) ter prilagoditve v skladu s strokovnim mnenjem in odlo¢bo o usmeritvi ter
prilagoditve, ki jih za u€enca doloci strokovna skupina, ki jo imenuje ravnatelj Sole v katero je
ucenec vkljuéen. OPP so skupina ucencev, ki tako v Soli kot tudi doma, doZivljajo tudi dogodke,
ki niso poznani vecini vrstnikov. Tukaj seveda lahko prihaja do dolocene izpostavljenosti,
ranljivosti in mnenj, ki niso v skladu z njihovimi Zeljami, pri¢akovanji in predstavami. S tem
lahko zelo hitro pride do odklonskega vedenja in dolocenih stresnih situacij, ki morda lahko
samemu procesu ucenja in pridobivanju znanja, vescin, spretnosti ter ocen tako ali drugace

Skodijo.

1.2 NAMEN IN CILJI RAZISKAVE

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

usmerjeni v osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno

pomocjo zanimalo, ali je njihova stopnja stresa primerljiva s stopnjo stresa ostalih



vrstnikov/ucencev. Zanimalo nas je tudi kateri dejavniki pri u¢encih povzrocajo stres oziroma

zaradi katerih dejavnikov ucenci sploh ne obcutijo stresa.

Cilji raziskovalnega dela so nasledniji:

Ugotoviti, kako uéenci, vklju€eni v raziskavo, doZivljajo stres.

- Preuciti razlike v stopnji doZivljanja stresa med ucenci, ki so usmerjeni v osnovnosolsko
izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, ter ostalimi
ucenci.

- Ugotoviti, kateri dejavniki vplivajo na doZivljanje stresa pri u€encih.

- Ugotoviti, v kolikSni meri u€enci zaznavajo prisotnost razlicnih dejavnikov stresa.

1.3 RAZISKOVALNA VPRASANJA
Raziskovalna vprasanja, ki smo si jih zastavili so osredotoca na pogostost stresa pri uéencih,
njihove najpogostejse vzroke v Soli, doma, pri ob3olskih dejavnostih in v druzbi, znake stresa,

stresne predmete ter nacine soocanja s stresom.

1.4 RAZISKOVALNA METODA

V okviru raziskave sta bili uporabljeni deskriptivna (opisna) metoda ter kavzalno-
neeksperimentalna metoda empiricnega pedagoskega raziskovanja, s ¢imer smo Zeleli
pridobiti poglobljen vpogled v proucevani pojav. Deskriptivna metoda nam je omogocila
sistematien opis in razumevanje obstoje€ega stanja oziroma znacilnosti izbranega
raziskovalnega problema, brez vplivanja nanj, medtem ko je bila kavzalno-neeksperimentalna
metoda uporabljena z namenom ugotavljanja moznih vzroénih povezav med posameznimi
spremenljivkami, pri éemer pa raziskovalci niso posegali v naravno okolje oziroma pogoje, v
katerih so se podatki zbirali. Obe metodi skupaj sta prispevali k celovitejSi analizi in
interpretaciji podatkov, kar je omogocilo oblikovanje ustreznih sklepov in priporocil na podlagi

empiri¢nih dokazov.



1.5 IZVIRNI PRISPEVEK K PRAKSI

Rezultati raziskave prispevajo k boljSemu razumevanju dozZivljanja stresa pri uéencih v
osnovnosolskem izobrazevanju. Ugotovitev, da med ucenci in njihovimi vrstniki, ki so
usmerjeni v osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno
pomocjo, ni bistvenih razlik v ravni doZivljanja stresa, ima pomembne implikacije za pedagosko
delo. Rezultati spodbujajo razmislek o ucinkovitosti obstoje¢ih oblik dodatne strokovne
pomoci, saj se zdi, da te oblike uspesno razvijajo tudi strategije za obvladovanje stresa. To
lahko pedagoskim delavcem sluzi kot potrditev pomembnosti tovrstne podpore, hkrati pa kot
spodbuda za nadaljnje vklju¢evanje vsebin za obvladovanje stresa v individualizirane

programe.



2. TEORETICNI 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 drazljaj. »Splosni
sindrom prilagoditve ima tri stopnje: klic k pripravljenosti, upiranje in izérpanost.« (Kezele,

1995).

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) je leta 2003 razglasila stres za eno vecjih zdravju
Skodljivih nevarnosti 21. stoletja. Po ocenah te organizacije naj bi vsaka tretja oseba

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

Stres je reakcija na draZljaj iz okolja, ki zmoti nase fizicno in psihi¢no stanje. Stresni dogodek
povzroci porast hormonov v telesu, kot sta adrenalin in kortizol, ki izzovejo doloCene reakcije

(zavirsek Mikoli¢ 2013).

Stres (v smislu spremembe, ki nas sili v akcijo ali beg) je stalnica v naSem Zivljenju. Je nekaj,
¢emur se ne moremo izogniti, in nekaj, kar nam pomaga preziveti. Ko govorimo o stresu,
obicajno mislimo predvsem na negativni stres (dozivljamo ga kot takega), ki traja dlje casa, se

ponavlja in lahko vodi v najrazlicnejse tezave (Jericek, 2007).

Stres lahko razloZzimo kot fizioloski, psiholoski in vedenjski odgovor vsakega posameznika, ki
se poskusa prilagoditi notranjim in zunanjim drazZljajem. DraZljajem pravimo tudi stresoriji. Ko
govorimo o stresorjih, pa je lahko to dogodek, oseba ali pa tudi predmet, ki ga vsak od nas
dozivi kot stresni element, posledica tega pa je stres. Stres je povsem normalno odzivanje na

doloc¢eno dogajanje (Dernovsek, Gorenc, Jerisek, 2006).

Stres in dejavniki stresa ne dozivljajo vsi enako in enako tezko. Za nekatere so lahko resljivi, za
druge spet teZje. Dolocajo jih osebnost posameznika, njegove izkusnje, koli¢ina njegove
energije, okolis¢ine, v katerih se oseba znajde, ter SirSe in oZje okolje, v katerem oseba tudi

#ivi (Dernoviek, Sprah, Hocevar, 2018).
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Stres in njegove negativne posledice niso znadilne le za odrasle. Nacin Zivljenja otrok in
mladostnikov namre¢ postaja vse bolj podoben stresnemu nacinu Zivljenja odraslih.
Obremenjenost otrok in mladostnikov izvira iz vse vecjih lastnih pri¢ako- vanj pa tudi
pri¢akovanj starSev in neposredne okolice, iz nenehne potrebe po dokazovanju in uspehu za

vsako ceno, ki je tudi druzbeno spodbujena in ustvarjena (Jeric¢ek, 2007).

Beseda stres izvira iz latinske besede "stringere" in pomeni tesno zvezati. Stres so poznali ze v
14. stoletju in sicer so z njo oznadili stisko, teZave ali nezazelenosti (Cernigoj-Sadar, 2002) .V
17. stoletju se je pojem uveljavil za opis nadloge, pritiska, muke in teZave. V 18. in 19. stoletju
so pomen besede zaceli uporabljati za pojmovanije sile na fizi¢ni ravni, to pomeni, vpliv pritiska
ali moci, ki deluje na predmet ali osebo (Spielberg, 1985; povzeto po Tusak, M. in Masten,
2008). Danes stres opredeljujemo kot stanje organizma oziroma telesno, fizicno in dusevno

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

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

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

Obdobje med 10. in 18. letom je za vecino mladostnikov teZzavno in zmedeno obdobje telesnih
in dusevnih sprememb, ko se iz otrok, odvisnih od starSev, pocasi spreminjajo v odrasle in
samostojne osebe. Navajanje na obdobje odras¢anja ali adolescence je tako zelo ¢ustveno
napeto obdobje, ki predstavlja velik stres tako za otroka samega kot tudi za njegovo celotno

druzino (Powell, 1999).

Zaradi razlicnega vrednotenja nekega dogodka se lahko namre¢ dve razli¢ni osebi na enak
dogodek odzoveta povsem razlicno — nekateri se ob stresnem dogodku razburjajo, drugi pa se
zgolj nasmehnejo in Zivijo dalje. Nacin odzivanja torej v veliki meri doloc¢a, v koliksni meri bo

oseba podvrzena negativnim dejavnikom stresa (Jeromen, Kajtna 2008).
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2.2 Vrste stresa

Stres je Custveni, duSevni, telesni in vedenjski odgovor posameznika na morebitno Skodljiv
stresni dejavnik oziroma stresor. Pri poznamo razli¢ne vrste stresa, ki nas lahko vsakodnevno
spremljajo. Cloveka v sodobnem ¢asu najbolj definirajo stresni psihosocialni dejavniki, ki se

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

Singh (2016) razlikuje naslednje dimenzije stresa (stress dimensions) v mladostnistvu:
eksistencialni stres, stres zaradi dosezkov, akademski stres, stres, ki temelji na neugodni
samopodobi, samoaktualizacijski stres, fizi¢ni stres, socialni stres, stres, vezan na razlicne

vloge, institucionalni stres, druzinski stres, financ¢ni stres, pocitniski stres ter stres iz vrazeverja.

Na podlagi funkcije in namena, objektivnih dejavnikov, ki delujejo na cloveka, in glede na
posameznikovo zmogljivost soocanja z zahtevami (Kraja, 2016), poznamo razlicne vrste stresa:
e pozitivni in negativni stres,

e naravni in umetni (Skodljivi) stres,

e eksogeni in endogeni stres,

e kratkorocni in dolgorocni (kronicni) stres,

e visoko rizi¢ni 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 doZivljamo kot pozitivno. Ce pa gre za veliko neskladje, lahko govorimo o negativnem
stresu. Pomembno je torej, da dosezemo pravo ravnotezje med zahtevami in sposobnostmi

(Lamovec 1998).
Pozitivni _stres je po mnenju Schmidta (2003) opredeljen kot stres, iz katerega dobivamo
dolo¢eno motivacijo, energijo in ustvarjalnost. Nastane v trenutkih, ko smo v nekaj zelo

prepricani in verjamemo v naso usposobljenost.

Negativni stres je po navadi posledica dolo¢enega dogodku ali poloZaja pri posamezniku, ki

sproZi intenzivne obcutke Zalosti, nemodi, tesnobe, jeze in strahu (Dernovsek, Gorenc, Jerisek,
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2006). Negativni stres je eden klju¢nih dejavnikov za slabsanje zdravja sodobnega prebivalstva

(Dnevnik, 2013).

Trajanje negativnega stresa lahko traja nekaj ur, dni ali celo tednov. Nekatere posameznike
negativni stres pripravi do soocenja z nastalimi tezavami in da ¢im bolje poskrbijo za svoje
zdravje ter prihajajoCe situacije, ki bi lahko povzrocali negativni stres. Seveda pa pri tem
obstajajo tudi posamezniki, ki jih stres lahko c¢ustveno ohromi (Dernovsek, Gorenc, Jerisek,

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

2.2.2 Naravni in umetni stres

Naravni stres se pojavi ob trenutkih ogrozenosti ali ugodja. Ob trenutkih ogrozenosti gre za
reakcijo na nevarnosti iz okolja. S pomocjo naravnega stresa si lahko omogocimo vecjo
pozornost, hitrejSe razmisljanje, hitrejSe reakcije in daljSe vztrajanje. Tukaj gre torej za

obrambno reakcijo prezivetja (Schmidt, 2001).

Naravni stres pozna vsako Zivo bitje. V osnovi se deli na obrambno reakcijo preZivetja in
prijeten stres. Stres, kot posledica obcutja ogrozenosti, se pojavlja kot reakcija na nevarnosti
iz okolja in ima nalogo obrambe, pobega ali napada. Stres je v tem primeru naravna reakcija
in ni Skodljiva telesu. Telo v obrambi, pobegu ali napadu porabi pripravljene nakopic¢ene snovi
in se po prenehanju nevarnosti samo uravnoteZi na normalno delovanje. Stres, kot obcutek

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 skodljivi stres, oblika stresa,
ki ga s svojimi dejanji producira ¢lovek sam. Cedalje bolj zahtevna druzba od posameznikov
zahteva dolocene standarde, ki pa jih ne moremo izpolniti vsi enako. Tako nastopijo dolo¢ene

skrbi in napetosti, posledica tega pa je obremenitev telesa, ki se ne more vec 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 povzrocajo
dejavniki, kot so sluzba, pot v sluzbo, urnik, druzba in podobno. Te dejavnike ne moremo
posebej kontrolirati, zato jih je dobro sprejeti oziroma doloene nevSecnosti vsaj omejiti
(Newhouse, 2000). Omejiti moramo tudi posledice, ki nam jih prinasajo (Mesko, 2011).

Stres na delovnem mestu, na primer, nastane zaradi ¢ezmernih obremenitev, nezadovoljstva,
odgovornosti, ob¢utka ne pripadnosti, slabsih medéloveskih odnosov lahko pa nastane tudi
zaradi tekmovalnosti (Mozina, 1998; povzeto po Mesko in drugi, 2008). Vzroki stresa na
delovhem mestu so najveckrat predvsem: nerealni roki, nezmoznost pritozb, velika
odgovornost, pooblastila oz. pristojnosti, majhen vpliv na odlo¢anje, pomanjkanje podpore pri
delu in sodelovanju, pomanjkanje nadzora, pomanjkanje vzpodbud, delo v neugodnih in
nevarnih delovnih razmerah, slaba klima v podjetju (Terzan, 2002; povzeto po Mesko in drugi,

2008 ).

Endogeni stres povzrocijo stresne okoliscine, ki jih posameznik ustvari sam, torej deluje od

znotraj, in se mu z lahkoto lahko izognemo oziroma ga lahko prepre¢imo. Primer: strah pred
viSino, negotovost, kadar cakamo na rezultate, slabe navade, neorganiziranost, itd. (Toth,

2020).

2.2.4 Kratkorocni in dolgorocni stres
Stres je lahko nekaj kar se zgodi v trenutku in hitro mine, takrat govorimo o akutnem stresu.
O kroni¢nem stresu pa govorimo takrat, ko stres traja dlje ¢asa in zahteva dolgoro¢no

fizioloSko prilagoditev (Middleton 2014).

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

ovire in izzive. S pomocjo stresa, se lahko osredoto¢imo in sprejemamo dolocene teike

odlocitve (Battison, 1999).
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Med znake kratkotrajnega stresa uvrs¢amo (Luban- Plozza in U. Plozzi, 1994):

Visoka motiviranost,

- Pozitivha vznemirjenost,
- Ustvarjalnost,

- Ucinkovitost,

- Uspesnost,

- Odlocnost, sposobnost jasnega in racionalnega razmisljanja.

Dolgorocni stres je po definiciji stres, ki pus¢a dolgotrajnejSe posledice in lahko vodi v kronicni

stres, torej lahko pusti dolgotrajnejSe posledice in vec zdravstvenih tezav (Miholi¢, 2011;
povzeto po Kreji¢, 2021). Kronicni stres je prisoten stalno ali pa se ponavlja. Ta vrsta stresa je
veliko bolj skodljiva za zdravje od posledic akutnih (kratkoroé¢nih) stresnih dogodkov (Starc,
2007). Dolgotrajen stres je lahko posledica notranjih in zunanjih dejavnikov, kot na primer:
slabi odnosi doma, v Soli ali na delovhem mestu, negativha samopodoba, pomanjkanje

spodbud, enoli¢no delo ali pa tudi nemotiviranost (Jakopicek, 2013).
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Tabela 1: Razlika med akutnim in kroni¢nim stresom (Pranji¢, 2010, str. 20).

AKUTNI STRES

KRONICNI STRES

Koncentracija Manjse tezave pri koncentraciji | Kognitivna utrujenost: tezave pri
in sprejemanju odlocitev koncentraciji in sprejemanju
odlocitev, zoZen pogled, napake,
tveganja in nesrece
Spomin Tezave s kratkoro¢nim | Ovirano ucenje
spominom

Kognitivhe metode

Pozitivha naravnanost, dobro

dojemanje

Negativna  naravnanost, slabo

dojemanje, spominske blokade

RazpoloZenje

Tesnobna agresivnost

Razdrazenost, depresija, motnje

spanja, napake pri delu in nesrece

Zagon

Evforija, aktivno  pocutje,

dinamicnost

IzEérpanost, utrujenost, apatija

Imunski sistem

Povisano Stevilo celic naravnih

ubijalk

Znizano Stevilo celic naravnih

ubijalk

kratkotrajna odsotnost

Prebava Prebavne motnje, zaprtost Slabo zdravje
Samospostovanje | Visoko Zmanjsano, izguba
ZmozZnost za delo Naglo povecanje ali | Pogosta kratkotrajna ali dolgotrajna

odsotnost z dela, trajna

nezmoznost za delo

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

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

resno ogrozi otrokovo zdravje. Povzrocajo ga nespecnost, utrujenost, pretirano delo, premalo

zanimivo delo, obremenjujoce druZinske vloge, neugodna socialna situacija, zdravljenje in

stanje po poskodbi.
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2.3 Dozivljanje stresa med otroci in mladostniki
Jeri¢ek (2007) razlaga, da je obdobje otrostva in odras¢anja zaradi telesnih, dusevnih in drugih
sprememb Ze samo po sebi stresno in zelo zahtevno. Predvsem je razlog v soocanju stalno z

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

Mladostniki so v ¢asu odrascanja izpostavljeni stevilnim bioloSkim, psiholoSkim in socialnim
spremembam. Njihove prioritete so predvsem sprejetost v druzbi in upostevnost med samimi
vrstniki. S tem se razvija njihova osebnost in samopodoba (Starc, 2008). Najpogostejsi stresorji
med otroci so Solske zahteve in obremenitve, negativne misli in obcutki o sebi, loCitev starsev,
selitev ali menjava Sole, odnosi med prijatelji in telesne spremembe (Dernovsek, Gorenc,

Jericek, 2006).

Najpogostejsi viri stresa oz. stresorji so pri otrocih in mladostnih: Solske zahteve in
obremenitve, negativne misli in obCutki o sebi, telesne spremembe med odrasc¢anjem, tezave
s prijatelji ali z vrstniki v Soli, nezdravo Zivljenjsko okolje ali nevarna soseska, loCitev starsev,
kroni¢ne bolezni ali resne tezave v druzini, smrt bliznjega, selitev ali menjava Sole, sodelovanje
pri Stevilnih dejavnostih in previsoka pricakovanja, finan¢ne tezave v druzini, nesprejemanje

vrstnikov, prva zaljubljenost in nesoglasja z ucitelji (Dernovsek, 2006).

Mozni dejavniki stresa pri otrocih in mladostnikih so zelo razliéni in Steviléni. Ena izmed delitev
dejavnikov stresa je (Jericek 2007):
- Sola (npr. vrstniki, soSolci, ucitelji, sprasevanje, preverjanje znanja, nastopi ...),
- razmere doma (npr. visoka pricakovanja starSev, slab odnos med starSema,
nezanimanje za otroka ...

- znacilnosti otroka (npr. osebnostne znacilnosti, pretirana obcutljivost ...)

Sola po eni strani lahko predstavlja stimulativno okolje, v katerem lahko uéenci uresnicijo svoje
potrebe in interese, razvijejo socialne spretnosti in pridobijo znanje. Po drugi strani pa Sola
zahteva od ucencev Stevilne spretnosti in znanja, zato lahko ustvarja veliko grozenj in

negativnih dogodkov, ki u¢ence 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 ¢asovnem obdobju od nekaj minut

do nekaj dni (Jericek, 2007).

Obdobje Solanja mladostnikom prinasa mnogo pritiskov, ki so zelo podobni delovhemu svetu,
Solanje tako postane zelo obremenjujoce, ki zahteva veliko energije in ¢asa. Z vstopom v Solo
se mladostnikom zacne ¢as deliti na delovni ¢as (Solski pouk, ¢as za ucenje in pripravo) in prosti

cas (Ule, 2008).

Dejstvo je, da otroci v Soli prezivijo veliko ¢asa. Otroci lahko Solo dozivljajo kot vir strahov,
nelagodja in obremenitev ali pa kot kraj, kjer imajo moZnost razvijati razlicne spretnosti, se
dokazovati in potrjevati. DozZivljanje je vedno subjektivno. Vendar lahko otroku pomagamo,
da spremeni nacin razmisljanja in tudi doZivljanja. Kljub temu da situacija oz. dogodek sam po
sebi ni stresen, ampak postane stresen v dolo¢enem kontekstu in pod doloéenim
razumevanjem, lahko omenimo nekatere situacije, ki so za vecino otrok stresne. To so (Jericek,
2007, str. 15):

- prviSolski dan,

- spraSevanje in preizkusi znanja,

- ponavljajoce se slabe ocene, neuspehi,

- govorne vaje, nastopi,

- duSevno ali telesno nasilje vrstnikov,

- konfliktni odnosi z ucitelji,

- stalno spreminjanje u¢nih nacrtov, pravil, meril, pogojev.

Otroci in mladostniki so zelo obcutljivi na stresne dogodke in tudi tezje ocenijo, kateri stresni
dogodki jih ogrozajo in kateri ne (Tacol, 2011). Obcutljivost za stres je odvisna od otrokove
zrelosti, starosti in izkusenj. Otroci najpogosteje Se nimajo tako velikih izkuSenj s stresom in
stresnimi situacijami, zato so nanje bolj obcutljivi. Nekatere dogodke sploh ne zaznajo kot

stresne, pa Ceprav so objektivno ogrozajoci (Dernovsek, Gorenc, Jeri¢ek, 2006).
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Mozni dejavniki stresa pri otrocih in mladostnikih so zelo razli¢ni in Stevilni. Lo¢imo telesne,

dusevne in sploSne dejavnike stresa.

Telesni_dejavniki _stresa: tezka torba, vrocina, mraz, pretirana sitost, Zeja, neprimerna

osvetlitev udilnic.

Dusevni dejavniki stresa: negativna €ustva v zvezi s Solo, pogosti strahovi (npr. strah pred Solo,

ucitelji, sprasevanjem, slabo oceno), zasmehovanje, zaljubljenost, konflikti s starsi ali ucitelji,
konflikti s soSolci ter velika pricakovanja.

Splosni_dejavniki stresa: telesne spremembe, loCitev starSev, kroni¢ne bolezni, financni

problemi v druzini, negotovost, smrt starSev (Jericek, 2007).

Poznamo pa Se eno skupino dejavnikov stresa, ki je malce enostavnejsa in sicer:
e Sola (govorni nastopi, sprasevanja, preverjanja znanja)

e Razmere doma (visoka pricakovanja, slab odnos med starSema, nezanimanje)
e Znacilnosti otroka (osebnostne znacilnosti, perfekcionizem, introvertiranost)

(prav tam, str.13)

Otroci in mladostniki se na stres odzivajo drugade kot odrasli, pri prepoznavanju stresa se
sreCamo z dvema tezavama. Prva je ta, da je obcutljivost za stres odvisna predvsem od
otrokove zrelosti, starosti in izkuSenj. Otroci in mladostniki najveckrat nimajo izkusenj s
stresnimi situacijami in so zato Se toliko bolj obcutljivi, ko se soocajo 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 ogrozajog,
medtem ko odrasla oseba ta dogodek sploh ne dojema kot stresno situacijo. Druga tezava je,
da se lahko pojavijo tudi drugacni simptomi od prej nastetih, kot so: motnje vedenija,
izogibanje stresnemu dogodku, regresivno vedenje (npr. zvijanje las, zibanje, sesanje prstov),
povecana odvisnost od odraslih, razdrazljivost, slaba samopodoba, u¢ne tezave (zmanjsana
koncentracija, pozabljivost, neracionalnost, slabo presojanje, matemati¢ne napake, tezave pri

.....

vrocina glavobol, vrtoglavica, driska) (Dernovsek, 2006).
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2.4 Sola in stres

V Soli otrok prezivi najmanj 9 let in kljub temu so nekatere situacije za vecino otrok in
mladostnikov stresne (Jericek 2015):

- Prvi Solski dan,

- Sprasevanje in preizkusi znanja,

- Ponavljajoce se slabe ocene in neuspehi,

- Govorne vaje in nastopi

- DuSevno in telesno nasilje vrstnikov,

- Konfliktni odnosi z ucitelji,

- Stalno spreminjanje u¢nih nacrtov, pravil, meril in pogojev.

Sola je oblika ustanove, katere glavni namen je doseganje vzgojno-izobraZevalnih ciljev, hkrati
pa je pomembnem prostor, v katerem se prepletajo razli¢ni dejavniki in okolis¢ine vsakdanjega
Yivljenja. Sola je tako del lokalnega okolja, umes¢a pa se tudi v druge sfere okolja — druZina,
druzbeno in kulturno okolje, povezovanje z drugimi ustanovami. Sola preko vzgoje in
izobraZzevanja vpliva na staliS¢a otrok, posebej pri ravnanjih, ki jih sodobna druzba oznadi za

»tvegana«(Grebenc, et al. 2010).

Sola mladim predstavlja izvor $tevilnih socialnih in uénih izzivov. Podro¢je $olanja je za otroke
in mladostnike lahko Se kako pomemben dejavnik psihosocialnega stresa, saj je Sola prostor,
v kateri otroci in mladostniki prezivijo velik del dneva. Vsakdaniji stresorji v povezavi s Solo so
lahko: medosebne tezave (slabi odnosi s soSolci), pritiski zaradi Solskih zahtev in ocenjevanja,
strah pred neuspehom, nesoglasja in konflikti s starsi, povezani z u¢nim delom in uspehom in

konflikti z ucitelji (Dolenc, 2015; povzeto po Kosmac, 2017 ).

Mnogi ucenci dozivljajo v Soli Stevilne stiske in pritiske, ki vplivajo na njihovo dusevno zdravije.

Stresov pa ne dozivljajo samo slabi u¢enci, ampak tudi dobri (PSunder 1994, 21).

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

bolj stresen tudi otrokom.
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Situacije, ki veljajo za vecino otrok in mladostnikov kot stresne:
e PrviSolski dan
Prvi Solski dan je za vecino otrok kar precej stresen, saj gre za nove ljudi in novo prilagajanje

(Jericek, 2007).

e Ustno in pisno ocenjevanje

Gre za stresne situacije, ki veljajo za vecino otrok in mladostnikov. Nekateri otroci so v stresu
od trenutka ko zvejo za sprasevanje in ko dobijo rezultate. Pri njih torej stresna reakcija traja

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

e Ponavljajoci neuspehi

Ocene in uspeh so povezani predvsem s samopodobo. Uéenec, ki prejme v Soli dobro oceno,
oblikuje s tem tudi pozitivno izkugnjo, v primeru slabe pa negativno izku$njo (Zagar, 1991).
Stres se lahko Se posebej poveca, ¢e starSi dodatno pritiskajo in otroka ne podprejo. Tukaj
seveda lahko nastopi nevarnost za¢aranega kroga, saj lahko prej omenjeni dejavniki povzrocijo

poslabsanje samozaupanja in razpoloZenja (Jericek, 2007)

e 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 so3olci kritizirali in se iz njega norcevali (prav tam, 15).

e Psjhi¢no in fizicno nasilje vrstnikov

Pri tem gre predvsem za med vrstniSke odnose in primerjava z drugimi vrstniki. Mladostnik se
navadno podreja dolo¢enim normam in pravilom. V nizjih razredih osnovne Sole so obicajno
kljucni razlogi za izvajanje medvrstniSkega nasilja povezani s primanjkljaji na podrocju

socialnih vescin in samoregulacije (Polanec, 2020).

e QOdnos z ucitelji

Odnos ucitelj-ucenec je Se kako pomemben, saj vzpostavitev dobrih odnosov pomeni dobro

pocutje otrok. Ucitelj je ena od klju¢nih oseb v otrokovem Zivljenju. Vzgoja in izobrazevanje
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sta ozko povezana in odvisna od kvalitete medsebojnih odnosov med ucitelji in uéenci

(Bratani¢ 1991; povzeto po Slokar Cevdek).

Slab in konflikten odnos med u¢encem in uciteljem lahko privede do travmati¢nih dogodkov,

posledica tega pa je odklanjanje Sole in Solskega dela (Jeri¢ek, 2007).

e Spreminjanje ucnih nacrtov, pravil in pogojev

Dolocene spremembe lahko za otroke predstavljajo kar precej veliko mero stresa, saj s tem
ustvarjajo negotovost in zmanjSujejo zmoznost nadzora nad situacijo, kar pa posledi¢no

poveca stopnjo stresnosti tako pri otrocih kot pri uciteljih (prav tam, str. 16 ).

Obcutljivost na stres je odvisna od tega, kako zrel je otrok, koliko je star in njegove izkusnje s
stresom. Vse je odvisno od tega, v kakSnem okolju otrok odrasc¢a in koliko je bil od rojstva
naprej podvrzen stresnim situacijam. Starsi bi otrokom morali zagotoviti, da skozi odras¢anje
naberejo ravno pravo mero izkusenj, ki jim omogocijo soocanje z razlicnimi tezavami. V
nasprotnem primeru se otroci ne bodo znali soocati s stresnimi situacijami. Ne bodo znali
presoditi, za kako nevarno situacijo gre. Situacija, ki skozi o¢i njihovih starSev ni stresna, jo
bodo otroci zaznali kot zelo stresno in obratno, situacija, ki je stvarna, jo bodo zaznali kot

nestresno (Jericek, 2007).

Kako dozZivimo in obvladamo neko obremenilno Zivljenjsko situacijo, je odvisno od Zivljenjske
zgodovine posameznika in njegove trenutne psihofizicne kondicije. Raziskave kazejo, da se pri
obvladovanju problemskih situacij opremo na tri izvore pomodi:

- socialne — socialne mreze kot opora posamezniku v krizah (druzina, prijatelji, sosedje,
kolegi ipd.),

- psiholoske — psiholoske lastnosti, na katere se posameznik opre v kriznih situacijah; gre
za samospostovanje, odsotnost samopodcenjevanja in obcutek, da lahko upravljamo
svoje Zivljenje,

- individualno premagovanje tezav — specifi¢ni nacini vedenja, misljenja, zaznavanja, ki

se jih posamezniki naudijo iz razlicnih Zivljenjskih preizkusenj (Ule, 2008).
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TezZave in stresne situacije, s katerimi se srecujejo ucenci, ki prihajajo iz urejenih druzin, se
bistveno razlikujejo od tistih u€encev, ki odras¢ajo v neurejenih druzinskih razmerah. Tem
ucencem je Sola kot izvor varovalnih dejavnikov pred stresom. Med varovalne dejavnike v Soli
uvrs¢amo (Mikus Kos 2002):

- dobre odnose med ucitelji in ucenci,

- Solski uspeh,

- uspesnost pri konkretnem Solskem predmetu,

- uspesnost pri dejavnosti, ki je povezana s Solo.

Nekateri avtorji (TusSak, Marinsek, TusSak, 2009) ugotavljajo, da je otroku zaradi vseh
obveznosti in nalog vedno teZje pozabiti na stres, tako da Zivljenje otrok vedno bolj postaja
podobno Zivljenju odraslih, kjer je stres del vsakdanjika. Seveda pa otroci na tako velike
koli¢ine stresa najveckrat niso prilagojeni, zato se Ze v mlajSem obdobju vedno bolj pojavljajo

anksioznost, depresija in druge nevroti¢ne motnje.

2.5 Raziskave s tega podrocja
Vec raziskav kaze, daima mocno dozivljanje stresa pri otrocih in mladostnikih negativne ucinke
na socialno-¢ustveno prilagajanje in dosezke (Trianes idr., 2009, po Fernandez-Baena idr.,

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

Rupnik Vec in Slivar (2019) v raziskavi Vpliv razlicnih dejavnikov na obcutek obremenjenosti
ucenk in u€encev v 6. in 8. razredu osnovne Sole, ugotavljata, da doZivljanje stresa pri
oshovnosolcih gledano populacijsko ni alarmantno, vecdina u¢encev namrec¢ dozivlja jakost, ki
je nekoliko pod orientacijsko, srednjo jakostjo stresa. Obstajajo pa ucenci, teh je kar 17 %, ki v
Soli ter v povezavi s Solo dozZivljajo mocan stres in ki bi jih bilo nujno prepoznati ter jim nuditi
ustrezno podporo in obravnavo, da bi se izognili dolgoro¢nim posledicam, ki jih stres povzroca
na zdravje ljudi. Zato je pomembna usposobljenost strokovnih delavcev, da prepoznajo te

ucenke in ucence ter jim nudijo ustrezno strokovno podporo.
Kegljevi¢ (2023) v raziskavi ugotavlja, da so otroci prve in druge triade osnovne Sole pogosto

pod stresom in da ga dozivljajo v enaki meri kot odrasli. Najve¢ anketirancev (52,5 %) je

mnenja, da otroci doZivljajo enako veliko stresa kot odrasli, 43,0 % anketirancev pravi, da
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otroci na splosno dozivljajo manj stresa kot odrasli, in najmanj anketirancev (4,5 %) je mnenja,
da otroci doZivljajo vec stresa kot odrasli. Starsi in ucitelji so glede na znake stresa navedli
najveC vedenjskih znakov, nato Custvenih in najmanj telesnih. Najpogosteje naveden vedenjski
znak je bil zapiranje vase, Custveniizbruhi jeze in telesni utrujenost. Glavnirazlog, zakaj prihaja
do stresa pri u€encih, pa naj bi bila Sola. Glede na posamezna obdobja Solskega leta je 40,0 %
anketirancev navedlo, da so otroci najbolj pod stresom ob zaklju¢ku prvega ocenjevalnega
obdobja in ob koncu Solskega leta, ko so ocene zaklju¢ene (38,0 %). Najmanj so pod stresom
v vmesnem obdobju med zacetkom Solskega leta in zakljuckom 1. ocenjevalnega obdobja.
Otroke je pred stresom tezko zascititi, lahko pa se poskusimo z njimi veliko pogovarijati in jim

pokazemo razlicne tehnike ali igre spros¢anja za laZje spoprijemanje s stresom.

Marn, S. (2014) je v raziskavi ugotovila, da se je pri anketirancih pokazalo zaskrbljujoce Stevilo
ucencev, ki obcutijo stres in ga ne znajo pravilno odstraniti, nekaj jih le blazi simptome ali pa
Se to ne. Ucenci za najpogostejsi vzrok stresa pri njih in njihovih vrstnikih izbirajo Solo in stvari
v povezavi z njo. Prav tako se med 35 najbolj stresnimi dogodki prav na vrhu znajdejo pisni

preizkusi, ustna ocenjevanja itd.

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

- vecina mladostnikov stres definira kot napetost in obcutek, da si pod pritiskom,

- vecina mladostnikov stres doZivlja obcasno,

- mladostniki kot najpogostejso stresogeno situacijo navajajo Solske zahteve in obremenitve
(teste, ustna sprasSevanja, projekte ...), Sola je tako ena izmed glavnih stresorjev za
mladostnike,

- mladostniki kot najpogostejsi posledici stresa navajajo razdraZljivost in slabo voljo.

Raziskava (Jeromel, 2016) je pokazala, da je velik delez (89,7 %) anketirancev stres doZivlja
pred preverjanjem znanja in govornimi nastopi (84,6 %) —H1 smo potrdili. H3 pa se je nanasala
na soocenje ucencev s stresom. Nihc¢e od ucencev ne posega po alkoholu in cigaretah, kadar
se znajdejo v stresni situaciji. 46,2 % anketiranih ucencev 7. 8. in 9. razreda se v stresni situaciji
pogovori s prijatelji. Otroci radi hodijo v Solo in se v njej dobro pocutijo. Majhna koli¢ina stresa
se pri otrocih pojavlja v pozitivni obliki, saj u¢ence motivira, jih spodbuja in jim daje zagon, da

se na naslednje preverjanje znanja Se boljSe pripravijo.
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Stres je na primer klju¢nega pomena pri uéenju, ker so raziskave pokazale, da ucenje poteka

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

Miladi, ki izkusijo visoko stopnjo zaznanega stresa, so nagnjeni k zaostankom v Soli (Schmeelk-

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

3.1 Namen in cilji

Cilj raziskave je bil ugotoviti, kako ucenci vkljuéeni v raziskavo doZivljajo stres in kako se, ko
gre za stopnjo dozZivljanja stresa, razlikujejo ucenci, ki so usmerjeni v osnovnosolsko
izobraZevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo o usmeritvi, od ostalih
ucencev.

Z raziskavo smo prav tako Zeleli ugotoviti, kateri dejavniki so tisti, ki vplivajo na stres u¢encev

vklju€enih v raziskavo oziroma v kaksni koli¢ini dejavnike tudi dozivljajo.

3.1.1 Raziskovalna vprasanja

1. Kako pogosto ucenci obcutijo stres?

2. Kateri so najpogostejsi dejavniki, ki u¢encem predstavljajo stres?

3. Kateri povzrocitelji stresa v Soli u¢encem predstavljajo stres in kako pogosti so ti
povzrocitelji stresa pri u¢encih ?

4. Kateri povzrocitelji stresa doma ucencem predstavljajo stres in kako pogosti so ti
povzrocitelji stresa pri ucencih?

5. Kateri povzrocitelji stresa, ko gre za obSolske dejavnosti, uéencem predstavljajo stres
in kako pogosti so ti povzrocitelji stresa pri u¢encih?

6. Kateri povzroditelji stresa v druzbi uéencem predstavljajo stres in kako pogosti so ti
povzrocitelji stresa pri ucencih?

7. Katere znake ucenci opazajo/Cutijo pri sebi, ko so v stresu in kako pogosti so?

8. Kateri Solski predmeti po mnenju ucenceyv, jim povzrocajo najvec stresa?

9. Kaksna je ocena ucencev, kako se soocCajo s stresnimi situacijami in pogostost teh

soocan;j?

3.1.2 Raziskovalne hipoteze

Hipoteza 1: Predvidevamo, da ucenci, ki so usmerjeni v osnovnosSolsko izobrazevanje s
prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, doZivljajo stresne situacije v vedji
meri, kot ostali ucenci.

Hipoteza 2: Predvidevamo, da se pri vseh ucencih vkljucenih v raziskavo najvec stresa pojavlja

pri naravoslovnih predmetih in ne pri druzboslovnih predmetih.
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Hipoteza 3: Predvidevamo, da ucenci, ki so usmerjeni v osnovnoSolsko izobraZevanje s
prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, doZivljajo vec¢ stresa na Solskem
podrocju, kot doma ali na ob3olskih podrocjih.

Hipoteza 4: Predvidevamo, da se ucenci, ki so usmerjeni v osnovnosolsko izobraZevanje s
prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, ne soocajo s stresnimi situacijami na

enak nacin, kot to po¢nejo ostali ucenci.

3.1.3 Spremenljivke

V raziskavi smo zbrali podatke za naslednje spremenljivke:

1. Razred.

2. Spol ucencev.

3. Podatke o usmeritvi v osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno
strokovno pomocjo.

4. Pogostost stresa pri ucencih.

5. Mnenje u€encev o tem, kateri je najpogostejsi dejavnik, ki jim predstavlja stres.

6. Mnenje ucencev o tem, kako pogosti so doloceni povzrocitelji stresa v Soli.

7. Mnenje ucencev o tem, kako pogosti so doloceni povzrocitelji stresa doma.

8. Mnenje ucencev o tem, kako pogosti so dololeni povzroditelji stresa pri obsolskih
dejavnostih.

9. Mnenje uéencev o tem, kako pogosti so doloceni povzrocitelji stresa v druzbi.

10. Mnenje ucencev o tem, kako pogosti so doloc¢eni znaki, ko so v stresu?

11. Mnenje ucencev o tem, kateri predmet jim povzroca najvec stresa.

12. Mnenje ucencev o tem, kako pogosto se soocajo 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 empiri¢nega pedagoskega raziskovanja.

3.2.2 Raziskovalni vzorec

V vzorec je bilo zajetih 85 osnovnosolcev iz 6., 7. in 8. razreda na osnovne $ole. 1z 6. razreda je
bilo anketiranih 35 ucéencev (iz treh oddelkov), od tega 11 ucdencev, ki so usmerjeni v
osnovnosolsko izobraZevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, iz 7.
razreda je bilo anketiranih 25 uéencev (iz dveh oddelkov), od tega 6 ucenceyv, ki so vkljuceni v
osnovnosolsko izobraZzevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, prav
tako pa je bilo anketiranih tudi 25 u¢encev iz 8.razreda (iz dveh oddelkov), od tega 12 ucencev,
ki so v Soli vklju¢eni v osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno
strokovno pomocjo. Vprasalnike so resevali tako deklice kot decki. Dolo¢eni ucenci so bili
izbrani nenaklju¢no, saj smo Zeleli primerjati podatke znotraj dolocene skupine (ucenci
usmerjeni v osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno

pomocjo).

3.2.3 Postopki zbiranja in obdelave podatkov

Raziskavo smo izvedli s pomocjo anketnega vprasalnika (metoda anketiranja), ki je vseboval
vprasanja zaprtega in odprtega tipa.

Ucenci so anketo reSevali anonimno. Anketa vsebuje pet vprasanj, kjer so ucenci, ki so
sodelovali v raziskavi obkrozili le en odgovor, enim vprasanjem odprtega tipa, kjer so ucenci,
ki so sodelovali v raziskavi na ¢rto zapisali odgovor in 6 vprasanij, kjer so ucenci, ki so sodelovali
v raziskavi svoje strinjanje ali nestrinjanje s posameznimi trditvami izrazali s tristopenjsko
lestvico, kjer 1 pomeni nikoli, 2 pomeni obcasno in 3 pomeni vedno.

Raziskava s pomocjo anketnega vprasalnika je bila izvedena tako, da so uéenci vkljuceni v
raziskavo le te reSevali v tiskani papirnati obliki. Analizo rezultatov anketnega vprasalnika pa

smo opravili s pomocjo spletne ankete EnKlikAnketa (www.1ka.si).
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4. Rezultatiin analiza

4.1 Mnenje ucencev, kako pogosto obcutijo stres

Zanimalo nas je, kako pogosto anketirani ucenci prepoznavajo, da obcutijo stres.

Tabela 2: Pogostost obcutenja stresa med vsemi ucenci vklju¢enimi v raziskavo

|Pogostost f (%)
Nikoli 10 12
Obcasno (nekajkrat na mesec) 43 51
|Pogosto (1 — 2 krat tedensko) 19 22
Zelo pogosto (vec kot 3 krat tedensko) 13 15
Skupaj 85 100

Pogostost obcutenja stresa med vsemi ucenci vkljuc¢enimi v raziskavo

15% 12%

22%

Nikoli Obcasno (nekajkrat na mesec)

Pogosto (1 — 2 krat tedensko) Zelo pogosto (vec kot 3 krat tedensko)

Graf 1: Pogostost ob¢utenja stresa med vsemi ucenci vkljuéenimi v raziskavo

Na podlagi podatkov, prikazanih v tabeli 2 in grafu 1, lahko ugotovimo, da vecina uéencev, ki
so sodelovali v raziskavi, stres doZivlja obc¢asno. Kar 51 % vprasanih je namrec navedlo, da stres
obcutijo nekajkrat na mesec. To pomeni, da se s stresnimi situacijami srecujejo relativno
redno, vendar ne vsakodnevno, kar bi lahko nakazovalo, da gre za stresne dogodke, povezane
z dolocenimi obveznostmi, kot so ocenjevanja znanja, pomembni Solski dogodki ali osebne

okoliscine.
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Poleg tega je 22 % ucencev izjavilo, da stres doZivljajo precej pogosto, kar lahko razumemo
kot znak vecje obremenjenosti ali manjSe zmoZnosti obvladovanja stresnih situacij. Ta delez
ucencev je z vidika dobrega pocutja Se posebej pomemben, saj pogost stres lahko negativno

vpliva na njihovo psihi¢no in fizicno zdravje ter uéno uspesnost.

Zanimiv je tudi podatek, da 12 % vprasanih ucencev trdi, da stresa sploh ne obcutijo. To
skupino predstavljajo posamezniki, ki verjetno bolje obvladujejo stres ali pa se redkeje
znajdejo v situacijah, ki bi jih dozivljali kot stresne. Vendar je pri tem treba biti previden, saj
obstaja moznost, da nekateri ucenci stres dozivljajo, vendar ga ne prepoznajo ali ne znajo

ustrezno izraziti.

Na splosno rezultati kaZejo, da je stres prisoten pri vecini u¢encev, ¢eprav v razli¢ni meri. To
poudarja pomen ozaves$c¢anja o stresu v Solskem okolju ter potrebe po razvijanju ucinkovitih

strategij za njegovo obvladovanje.

Tabela 3: Pogostost obcutenja stresa med ucenci, ki so usmerjeni v osnovnoSolsko

izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo

Pogostost f (%)
Nikoli 6 21
Obcasno (nekajkrat na mesec) 16 55
Pogosto (1 — 2 krat tedensko) 3 10
Zelo pogosto (vec kot 3 krat tedensko) 4 14
Skupaj 29 100

Iz podatkov, prikazanih v tabeli 3, lahko razberemo pomembne ugotovitve glede doZivljanja
stresa med ucenci, ki so vkljuéeni v osnovnosolsko izobraZevanje s prilagojenim izvajanjem
programa in dodatno strokovno pomocjo. Vecina teh ucencev, natancneje 55 %, poroca, da
stres obcutijo ob&asno, kar pomeni, da doZivijo stresne situacije nekajkrat na mesec. To
nakazuje, da kljub svojim posebnostim in prilagojenim u¢nim pogojem niso povsem imuni na
stres, a ga vecinoma ne dozivljajo pogosto ali intenzivno. Zanimiv pa je tudi podatek, da kar

Sest ucCencev, kar predstavlja 21 % vseh sodelujocih v raziskavi, meni, da stresa sploh ne
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obcutijo. To je lahko pokazatelj u¢inkovitega prilagajanja Solskega okolja njihovim potrebam,
dobrega Custvenega opolnomocenja ali pa druga¢nega dojemanja stresnih situacij, kar je lahko
povezano z njihovimi individualnimi znacilnostmi. Ugotovitve iz tabele tako poudarjajo pomen
razumevanja, kako ucenci s posebnimi potrebami doZivljajo stres, in pomen ustreznih
podpornih ukrepov, ki jim omogocajo uspesno in manj obremenjujoce vkljuéevanje v

izobraZzevalni proces.

Tabela 4: Pogostost ob¢utenja stresa med ucenci 6. razreda, ki so usmerjeni v osnovnosolsko

izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo

Pogostost f (%)
Nikoli 2 18
Obcasno (nekajkrat na mesec) 8 73
Pogosto (1 — 2 krat tedensko) 1 9
Zelo pogosto (vec kot 3 krat tedensko) 0 0
Skupaj 11 100

Iz podatkov, predstavljenih v tabeli 4, lahko razberemo, kako pogosto ucenci 6. razreda, ki so
vklju€eni v osnovnoSolsko izobraZevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno
pomocjo, doZivljajo stres. Rezultati kazejo, da vecina teh ucencev stres obcuti ob¢asno — to
pomeni nekajkrat na mesec — kar je potrdilo kar 73 % sodelujocih. Ta podatek nakazuje, da se
stres pojavlja pri vecini ucencev, vendar ne vsakodnevno in ne v tolikSni meri, da bi jih

neprestano obremenjeval.

Po drugi strani pa 18 % ucencev poroca, da stresa sploh ne obcutijo. Ta delez je pomemben,
saj kaZze, da skoraj petina ucencev dozZivlja Solsko okolje ali vsakodnevne obveznosti kot
razmeroma nezahtevne ali pa se z izzivi znajo uspesSno soocati brez veéjega obcutka pritiska.
Nasprotno pa 9 % ucencev navaja, da stres obcutijo pogosto, in sicer enkrat do dvakrat
tedensko. To pomeni, da je za manjsi del ucencev stres prisotna stalnica, ki lahko vpliva na

njihovo pocutje, vedenje, motivacijo ter ucni uspeh.

31



Glede na to, da stres kljub prilagojenemu izvajanju pouka in dodatni strokovni pomoci Se
vedno predstavlja izziv za pomemben deleZ ucencev, smo se odloCili raziskati Se naprej. V
naslednjem koraku raziskave nas je zanimalo, kateri dejavniki najbolj prispevajo k obcutku
stresa pri teh ucencih. Z analizo njihovih odgovorov smo Zeleli ugotoviti, ali gre za specificne
vzroke, povezane z u¢nimi obveznostmi, odnosi s soSolci in ucitelji, domacim okoljem ali
drugimi psihosocialnimi dejavniki, ki lahko vplivajo na otrokovo dozZivljanje stresa.
Razumevanje teh dejavnikov je klju¢no za oblikovanje ucinkovitih pristopov za zmanjSevanje

stresa in izboljSanje pocutja u¢encev v Solskem okolju.

4.2 Mnenje ucencev, kateri je najpogostejsi dejavnik, ki jim predstavlja stres.
Zanimalo nas je, kateri stresni dejavniki so med vsemi ucenci vklju¢enimi v raziskavo

najpogoste;jsi.

Tabela 5: Najpogostejsi dejavniki stresa med vsemi ucenci vklju¢enimi v raziskavo

Dejavnik f (%)
Sola 72 85
Dom 5 6
Obsolske dejavnosti 3 4
Druzba 5 6
Skupaj 85 100

Iz analize podatkov, predstavljenih v tabeli 5, je razvidno, da vecina ucencev, ki so bili vkljuéeni
v raziskavo, poroca o obcutenju stresa predvsem na Solskem podrocju, in sicer kar 85 %
anketiranih. Ta podatek kaze na pomembnost Solskega okolja kot enega glavnih sprozilcev
stresa pri mladostnikih. Nadaljnja analiza, ki jo prikazuje tabela 6, poudarja Se dodatne
ugotovitve, saj iz nje izhaja, da vsi uéenci, vkljuceni v program osnovnosolskega izobraZevanja
s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocdjo, enotno navajajo Solo kot najvedji vir
svojega stresa (100 %). To pomeni, da prav za te u¢ence Solski pogoji in zahteve predstavljajo
posebej velik izziv in obremenitev, kar lahko vpliva na njihovo splosno dobrobit, motivacijo in

uspesnost. Ti podatki nakazujejo, da je potrebno v nadaljnjih ukrepih in podpornih programih
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posebej pozornost nameniti prav tej skupini uéencev, saj se soocajo z najvecjimi stresnimi

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

izzivih je klju¢nega pomena za oblikovanje ucinkovitih strategij za zmanjSevanje stresa in

izboljSanje u¢nega okolja.

Tabela 6: NajpogostejSi dejavniki stresa med ucenci, ki so usmerjeni v osnovnoSolsko

izobraZevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo

Dejavnik f (%)
Sola 26 100
Dom 0 0
Obsolske dejavnosti 0 0
Druzba 0 0
Skupaj 26 100

4.3 Mnenje ucencev glede pogostosti povzrociteljev stresa v Soli

V nadaljevanju nas je zanimalo, kaksno mnenje imajo uéenci glede povzroditeljev stresa na

Solskem podrocju in kako pogosto se s povzroditelji stresa srecujejo.
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Tabela 7: Pogostost povzroditeljev stresa v Soli med vrstniki_ucencev, ki so usmerjeni v

osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo.

Povzroditelji stresa Nikoli Obcasno Vedno Skupaj
Pisna in ustna ocenjevanja znanja 4 29 23 56
7% 52% 41% 100%
Slabe ocene, neuspehi na ucnem 10 19 27 56
podrocju
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 ucenci Sole 36 18 2 56
64% 32% 4% 100%
Odnosi z ucitelji 32 22 2 56
57% 39% 4% 100%

Iz analiz, predstavljenih v tabelah 6 in 7, je jasno razvidno, da se tako ucenci, ki so usmerjeni v
osnovnosolsko izobraZevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, kot
tudi njihovi vrstniki, najveckrat soocajo s stresom zaradi ocenjevanja. Konkretno, najvecji delez
ucencev pri obeh skupinah navaja pisna in ustna ocenjevanja kot glavni vir stresa — med ucenci
s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo je to izrazilo kar 83 % anketirancev,

med njihovimi vrstniki pa Se vec, in sicer 93 %.

Podobno visoko je tudi delez u€encev, ki kot stresne dejavnike navajajo slabe ocene. Kar 69 %
ucencev s prilagojenim izvajanjem in dodatno pomocjo se zaradi slabih ocen pocuti pod
stresom, med vrstniki pa ta odstotek Se naraste na 82 %. Prav tako je pomemben vir stresa
tudi priprava in izvedba govornih nastopov, ki jih je stresno dozivljalo 55 % ucencev s

prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, medtem ko je ta delez pri vrstnikih

eves
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Nasprotno pa so odnosi s soSolci in vrstniki med manj stresnimi dejavniki za obe skupini

ucencev. Stres, povezan s socialnimi odnosi, je namrec¢ navajalo 66 % ucencev s prilagojenim

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

odnosih z vrstniki pa so ti deleZi nekoliko drugacni, in sicer je 76 % ucencev s prilagojenim

izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo navedlo, da jim ti odnosi povzroc¢ajo manj stresa,

medtem ko je med vrstniki taksnih 61 %.

Skupno to kaZze, da so za ucence najvedji izzivi predvsem akademski pritisk in ocenjevanje,

medtem ko socialni stiki, Ceprav pomembni, predstavljajo manjsi vir stresa. Razlike med uéenci

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

vendar ni mogoce govoriti o radikalno razli¢nih vzorcih doZivljanja stresa.

Tabela 8: Pogostost povzroditeljev stresa v $oli med ucenci, ki so usmerjeni v osnovnosolsko

izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo

Povzrocitelji stresa Nikoli Obcasno Vedno Skupaj
Pisna in ustna ocenjevanja znanja 5 15 9 29
17% 52% 31% 100%
Slabe ocene, neuspehi na u¢nem 9 14 6 29
podrocju 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 u¢enci Sole 19 10 0 29
66% 34% 0% 100%
Odnosi z ucitelji 16 9 4 29
55% 31% 14% 100%
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4.4 Mnenje ucencev glede pogostosti povzrociteljev stresa v domacem okolju u¢encev
Zanimalo nas je, kakSno mnenje imajo ucenci glede povzrociteljev stresa v domacem okolju in

kako pogosto se s povzrocitelji stresa vdomacem okolju tudi srecajo.

Tabela 9: Pogostost povzrociteljev stresa v domacem okolju med vrstniki_ucencev, ki so

usmerjeni v osnovnos$olsko izobraZzevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno

pomocjo

Povzroditelji stresa Nikoli Obcasno Vedno Skupaj
Odnosi s starsi 35 18 3 56
63% 32% 5% 100%
Visoka pri¢akovanja starSev 29 20 7 56
52% 36% 13% 100%
Odnosi z brati ali sestrami 41 12 3 56
73% 21% 5% 100%
Pomanjkanje casa 17 32 7 56
30% 57% 13% 100%

Iz podatkov, predstavljenih v tabelah 8 in 9, je razvidno, da obe skupini u¢encev dojemata
pomanjkanje ¢asa kot glavni vzrok stresa v domacem okolju. Natancneje, 69 % ucencev, ki
obiskujejo osnovnoSolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno
pomocjo, ter 70 % njihovih vrstnikov navajata, da je prav ¢asovna stiska tisti dejavnik, ki jih
najbolj obremenjuje. Ta podatek kaze, da je pomanjkanje ¢asa za ucenje, pocitek, druzenje ali
druge aktivnosti pogost in pomemben vir stresa za oba tipa ucencev, ne glede na njihove

posebne izobraZevalne potrebe.

Poleg tega pa se pojavljajo razlike glede na to, kateri dejavniki so pri posameznih skupinah
najmanj stresni. U¢enci, ki so vkljuceni v prilagojeno osnovnosolsko izobrazevanje z dodatno
strokovno pomocjo, kot najmanjsi povzrocitelj stresa navajajo visoka pricakovanja starsev, saj
jih je kar 76 % ocenilo, da ta dejavnik nima vecjega vpliva na njihov stres. Po drugi strani pa so
njihovi vrstniki, ki obiskujejo redno osnovnosolsko izobrazevanje, kot najmanj stresen dejavnik

v domacem okolju navedli odnose z brati in sestrami; ta odgovor je podprlo 73 % ucencev.
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Tabela 10: Pogostost povzrociteljev stresa v domacem okolju pri uc¢encih, ki so usmerjeni v

osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo

Povzroditelji stresa Nikoli Obcasno Vedno Skupaj
Odnosi s starsi 20 8 1 29
69% 28% 3% 100%
Visoka pri¢akovanja starSev 22 6 1 29
76% 21% 3% 100%
Odnosi z brati ali sestrami 18 ) 3 29
62% 28% 10% 100%
Pomanjkanje ¢asa 9 15 5 29
31% 52% 17% 100%
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4.5 Mnenje ucencev glede pogostosti povzrociteljev stresa pri obsolskih dejavnostih
Zanimalo nas je, kaksno mnenje imajo ucenci glede povzrociteljev stresa, ki so jih lahko delezni

na dejavnostih izven Sole.

Tabela 11: Pogostost povzrociteljev stresa pri obSolskih dejavnostih med vrstniki ucencev, ki

so usmerjeni v osnovnosolsko izobraZevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno

pomocjo
Povzroditelji stresa Nikoli Obcasno | Vedno | Skupaj
Pogostost treningov 75 8 2 85
88% 9% 2% 100%
Cas 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 pri¢akovanja glede uspesnosti 59 20 6 85
69% 24% 7% 100%
Pri¢akovanja drugih glede uspesnosti 69 14 2 85
81% 16% 2% 100%

Analiza podatkov iz tabel 10 in 11 jasno kaze, da se pri vrstnikih ucencev, ki so usmerjeni v
osnovnosolsko izobraZevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, kot
glavni stresor pojavljajo lastna pricakovanja glede uspesnosti. Kar 24 % teh u¢encev to dozivlja
obcasno, medtem ko 7 % poroca, da se s temi pricakovanji sooca vedno. To nakazuje, da so
notranje zahteve in samopodoba klju¢ni dejavniki, ki vplivajo na njihovo dozivljanje stresa v

Solskem okolju. Pri tem lahko predvidevamo, da gre za pritisk, ki si ga u¢enci postavljajo sami,
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kar je lahko povezano z Zeljo po doseganju zastavljenih ciljev in obéutkom odgovornosti do
lastnega napredka.

Po drugi strani pa so pri u€encih, ki so prav tako usmerjeni v osnovnosolsko izobrazevanje s
prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, najpogostejsi zunanji stresoriji
povezani z odnosi v skupini oziroma ekipi. Tukaj 24 % ucencev poroca o ob¢asnem dozivljanju
stresa zaradi medosebnih odnosov. Ti podatki kaZejo, da socialna dinamika in medsebojni
odnosi pomembno vplivajo na njihovo pocutje in lahko predstavljajo oviro za njihovo uspesno
vkljucevanje v skupinske dejavnosti. Poleg tega tudi lastna pri¢akovanja predstavljajo
pomemben stresni dejavnik za to skupino uéencev, ¢eprav v nekoliko manjsem delezu (17 %
obcasno in 3 % vedno).

Poglobljen pogled na rezultate raziskave razkriva, da tako ucenci s prilagojenim izvajanjem in
dodatno strokovno pomocjo kot tudi njihovi vrstniki v veliki meri ne dozivljajo Stevilnih
povzrociteljev stresa v povezavi z obSolskimi dejavnostmi. To je pomembno spoznanje, saj
kaze, da se stres pri teh skupinah ucencev najveckrat pojavlja znotraj Solskega okolja in je
povezan z osebnimi pricakovaniji ter socialnimi odnosi znotraj u¢nega procesa.

Na podlagi teh ugotovitev lahko sklepamo, da bi bilo smiselno v prihodnje Se posebej
pozornost nameniti podpori u¢encem pri oblikovanju realnih in dosegljivih pricakovanj glede
lastnih dosezkov ter spodbujanju pozitivnhih medosebnih odnosov znotraj uénih skupin. Taksen
pristop bilahko zmanjsal zaznavanje stresa in izboljsal tako njihovo psiholosko pocutje kot tudi
uspesnost v Solskem okolju. Prav tako pa je pomembno, da obsolske dejavnosti ostanejo
prijetno in sprosceno okolje, kjer ucenci lahko razvijajo svoje socialne vescine brez dodatnih

pritiskov.
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Tabela 12: Pogostost povzrociteljev stresa pri obsolskih dejavnostih med ucenci, ki so

usmerjeni v osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno

pomocjo
Povzrocitelji stresa Nikoli Obcasno Vedno Skupaj
Pogostost treningov 27 1 1 29
93% 3% 3% 100%
Cas 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 pri¢akovanja glede 23 5 1 29
uspesnosti 79% 17% 3% 100%
Pricakovanja drugih glede 27 2 0 29
uspesnosti 93% 7% 0% 100%

Analiza podatkov iz tabele 12 kaze, da vecina udeleZencev treningov ne doZivlja stresa zaradi
vecCine preverjenih dejavnikov. Najmanj stresni so zunanji dejavniki, kot so pogostost
treningov, c¢as treningov, oddaljenost kraja treningov ter pricakovanja drugih glede
uspesnosti. Kar med 79 % in 93 % udelezencev teh dejavnikov ne ocenjuje kot stresnih, kar

pomeni, da ti elementi treninga za vecino niso obremenjujoci.

Odnos trenerjev do udelezencev prav tako vecini ne povzroca stresa — 86 % jih navaja, da se

zaradi tega nikoli ne pocutijo pod pritiskom. Kljub temu pa majhen delez (skupaj okoli 13 %)
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obcasno ali celo vedno obcuti dolo¢eno mero stresa zaradi odnosa trenerjev, kar kaze, da je

ta vidik za nekatere posameznike pomemben.

Najve¢ stresa med raziskovanimi dejavniki povzroc¢ajo odnosi znotraj ekipe in lastna
pricakovanja glede uspesSnosti. Pri odnosih znotraj ekipe 24 % udeleZencev navaja obcasni
stres, Ceprav nihée ne doZivlja stalnega pritiska, kar kaZze na to, da so medosebni odnosi
pomemben, a ve¢inoma obvladljiv vir stresa. Lastna pri¢akovanja so podobno razporejena: 17

% jih dozivlja obCasni stres zaradi lastnih zahtev glede uspeha, le 3 % pa stalni pritisk.

Zelo pomembno je tudi ugotoviti, da stalni stres zaradi omenjenih dejavnikov doZivlja le
majhen delez udeleZencev, kar pomeni, da vecina uspeSno upravlja svoje izkuSnje in

pri¢akovanja v Sportnem okolju.

Na podlagi teh ugotovitev lahko zaklju¢imo, da je vecina elementov treninga in okolja dobro
prilagojena udelezencem in da so morebitni stresni dejavniki pogosto zacasne narave ali
omejeni na manjsi del populacije. Vendar pa je smiselno pozornost nameniti izboljSanju
medosebnih odnosov in podpori pri soo¢anju z lastnimi pri¢akovaniji, saj gre za vidike, ki lahko

pomembneje vplivajo na psihi¢no dobrobit posameznikov.

4.6 Mnenje ucencev glede pogostosti povzrociteljev stresa v druzbi

Prav tako nas je zanimalo, kako je z povzrocitelji stresa v sami druzbi ucencev.

Tabela 13: Pogostost povzrociteljev stresa v druzbi med vrstniki_ucencev, ki so usmerjeni v

osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo.

Povzroditelji stresa Nikoli Obcasno Vedno Skupaj
Lasten izgled oz. videz 25 17 14 56
45% 30% 25% 100%
Odnosi s soSolci 34 21 1 56
61% 38% 2% 100%
Odnosi s prijatel;ji 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 ucencih, ki so usmerjeni v
osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo,
najpomembnejsi dejavniki, ki vplivajo na njihovo pocutje in vsakdanje Zivljenje, predvsem
lasten izgled ter odnosi z ljubljeno osebo. Ti dve podrodji igrata kljuéno vlogo tudi kot
povzrocitelja stresa pri teh u€encih. Konkretno, kar 55 % ucencev navaja lasten izgled kot
pomemben vir stresa, medtem ko je zaljubljenost oziroma odnosi z ljubljeno osebo stresni

dejavnik pri 54 % ucencev.

Podoben vzorec je opazen tudi pri ucencih, ki so prav tako vkljuéeni v osnovnoSolsko
izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo. Tudi pri njih sta ta dva
vidika, torej lasten izgled in zaljubljenost, najbolj pogosta povzrocitelja stresa, ¢eprav so
odstotki nekoliko niZji — 45 % za lasten izgled in 44 % za odnose z ljubljeno osebo (kot kaze
tabela 13). To nakazuje, da so ti vidiki izjemno pomembni za psihosocialno stanje ucencev, ne

glede na to, ali prejemajo dodatno strokovno pomo¢ ali ne.

Nasprotno pa so najmanj pogosti povzrocitelji stresa odnosi s prijatelji, kar je zanimiv podatek,
ki kaZe na relativno manjsi vpliv socialnih vezi v krogih prijateljstva na dozivljanje stresa pri teh
ucencih. Pri uéencih, ki niso vklju¢eni v dodatno strokovno pomoc, kar 86 % izjavlja, da jih
odnosi s prijatelji ne obremenjujejo bistveno. Medtem pa je ta odstotek pri uéencih s
prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo nekoliko nizji, saj le 61 % med njimi

navaja, da jih odnosi s prijatelji ne povzrocajo stresa.

Ti podatki kazejo na pomembnost osredoto¢anja na posameznike in njihove osebne izkusnje,
saj se zdi, da so osebni vidiki, kot so samopodoba in ljubezenski odnosi, kljucen 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 uéencem

pomagali bolje obvladovati stres, predvsem na podrocjih, ki jih najbolj prizadenejo.
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Tabela 14: Pogostost povzroditeljev stresa v druzbi med ucenci, ki so usmerjeni v

osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo

Povzroditelji stresa Nikoli Obcasno Vedno Skupaj
Lasten izgled oz. videz 16 11 2 29
55% 38% 7% 100%
Odnosi s sosolci 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 najvec stresa zaradi lastnega izgleda, saj kar
45 % posameznikov to dozivlja vsaj obc¢asno, pri ¢emer jih 7 % nenehno obcuti pritisk glede
svojega videza. Odnosi s sosolci povzrocajo obcasni stres pri 28 % anketirancev, vendar nihce
ni zaradi tega vedno pod stresom, kar kaze na precej stabilne odnose v Solskem okolju.
Najmanj stresa pa povzrocajo odnosi s prijatelji, saj jih kar 86 % anketirancev zaradi tega nikoli
ne obcuti stresa, medtem ko le manjsi delez dozivlja ob¢asno nelagodje. Zaljubljenost je
nekoliko bolj ustveno zahtevna tema, saj skupaj 44 % posameznikov navaja, da jih ta tematika
vsaj obCasno obremenijuje, pri ¢emer 10 % izkusa tudi stalni stres. S tem lahko zaklju¢imo, da
so najvedji povzrocitelji stresa povezani z lastnim videzom in ¢ustvenimi izkusnjami, medtem

ko so socialni odnosi ve¢inoma stabilni in manj problematiéni.

4.7 Mnenje ucencev glede znakov v stresnih situacijah

Zanimalo nas je, katere znake opazZajo ucenci pri sebi ob stresnih dogodkih.

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

osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo
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Znaki Nikoli Obcasno Vedno Skupaj
Zivénost/nervoznost 8 30 18 56
14% 54% 32% 100%
Imam teZave s koncentracijo in 15 28 13 56
pozornostjo
27% 50% 23% 100%
Glavobol 22 30 4 56
39% 54% 7% 100%
Slabost 31 19 6 56
55% 34% 11% 100%
Prebavne teZzave 41 10 5 56
73% 18% 9% 100%
Jeza, agresija 31 21 4 56
55% 38% 7% 100%
Obcutek nesposobnosti 28 19 9 56
50% 34% 16% 100%
Obcutek nemodi 34 16 6 56
61% 29% 11% 100%
Slaba samopodoba 36 11 9 56
64% 20% 16% 100%
Tezko dihanje 37 13 6 56
66% 23% 11% 100%
Grizenje nohtov 28 12 16 56
50% 21% 29% 100%
Stiskanje v prsnem kosu 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 u¢encih, ki so usmerjeni v

oshovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo,
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najpogostejsi znaki povezani z Zivénostjo in nervoznostjo. Kar 62 % teh ucencev navaja, da se
s temi obCutki soocajo ob¢asno, medtem ko jih 7 % poroca, da jih obcutijo ves ¢as oziroma
vedno. Poleg tega se pri velikem delezu ucencev pojavljajo tudi tezave s koncentracijo in
pozornostjo, saj jih 62 % doZivlja ob&asno, 3 % pa celo vedno. Ti podatki kazejo, da so tezave
z zivénostjo in osredotocanjem pogoste izzive, s katerimi se srecujejo ucenci s prilagojenim
izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, kar lahko pomembno vpliva na njihovo uspesnost

pri u¢enju in sploSno dobrobit.

Na drugi strani pa so nekateri drugi znaki precej manj pogosti pri teh u¢encih. Na primer, slaba
samopodoba, ki je pogosto povezana s psiholoskimi stiskami in nizkim samozaupanjem, je pri
tej skupini u¢encev redka; kar 73 % jih navaja, da te teZave nikoli ne obcutijo, medtem ko jih
le 9 % poroca, da se s slabim samospoStovanjem soocajo vedno. Podobno je z znaki, kot so
tezko dihanje, ki je lahko simptom povezan s stresom ali anksioznostjo — ta teZava je prav
tako razmeroma redka, saj jo 76 % ucencev nikoli ne dozivlja, le 3 % pa jo obcuti stalno.
Najredkejsi med omenjenimi znaki je stiskanje v prsnem kosu, ki ga nikoli ne obcuti kar 83 %

ucencev, medtem ko jih 10 % ta simptom doZivlja vedno.

Ti podatki so pomembni za razumevanje, kateri simptomi so pri tej skupini ucencev
najpogostejsi in katere tezave so manj razsirjene. TakSne informacije lahko sluZijo kot podlaga
za nacrtovanje ciljanih intervencij in oblikovanje podpore, ki je prilagojena specifiénim
potrebam teh ucencev. Prav tako kaZejo, da je kljub prisotnosti dolocenih tezav, kot so
Zivénost in tezave s koncentracijo, precejSen delez uéencev stabilnih v drugih vidikih, kot je
samopodoba ali telesni simptomi stresa, kar je lahko pomemben dejavnik pri njihovem u¢nem

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

izobraZevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo.

Znaki Nikoli Obcasno Vedno Skupaj
Zivénost/nervoznost 9 18 2 29
31% 62% 7% 100%
Imam tezave s koncentracijo in 10 18 1 29
pozornostjo 34% 62% 3% 100%
Glavobol 14 12 3 29
48% 41% 10% 100%
Slabost 15 13 1 29
52% 45% 3% 100%
Prebavne tezave 19 9 1 29
66% 31% 3% 100%
Jeza, agresija 15 11 3 29
52% 38% 10% 100%
Obcutek nesposobnosti 13 16 0 29
45% 55% 0% 100%
Obcutek nemodi 17 11 1 29
59% 38% 3% 100%
Slaba samopodoba 21 8 0 29
72% 28% 0% 100%
Tezko dihanje 22 6 1 29
76% 21% 3% 100%
Grizenje nohtov 18 9 2 29
62% 31% 7% 100%
Stiskanje v prsnem kosu 24 2 3 29
83% 7% 10% 100%
Utrujenost 15 11 3 29
52% 38% 10% 100%

Podatki v tabeli 16 izkazujejo, da so najpogostejsi simptomi, ki jih anketiranci obcasno
dozivljajo, Ziv€nost in tezave s koncentracijo, saj jih kar 62 % navaja kot obCasne tezave.
Glavobol in slabost se pojavljata nekoliko manj pogosto, a Se vedno pri skoraj polovici
anketirancev. Prebavne teZave in obclutek nemoci so redkejSi, saj ve¢ kot polovica

anketirancev teh simptomov ne zazna.
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Simptomi, kot so slaba samopodoba, tezko dihanje in stiskanje v prsnem kosu, so za vecino
anketirancev redko prisotni oziroma jih nikoli ne obcutijo. Grizenje nohtov in utrujenost se
pojavljata ob&asno pri priblizno tretjini do polovici ljudi, medtem ko je jeza in agresija ob¢asna
pri skoraj 40 %.

Splosno gledano, vecina anketirancev simptome veCinoma doZivlja obcasno, redkeje pa jih

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

4.8 Mnenje ucencev, kateri Solski predmet jim povzroca najvec stresa

Tabela 17: Predmeti, ki pri vrstnikih_u¢encev, ki so usmerjeni v osnovnosolsko izobrazevanje s

prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo po njihovem mnenju povzrocajo stres

Odgovori Frekvenca Odstotek
matematika 24 43%
naravoslovje 2 4%
geografija 5 9%
slovenscina 7 13%
anglescina 4 7%
Sport 1 2%
zgodovina 11 20%
kemija 1 2%
fizika 1 2%
Skupaj 56 100%

Iz tabele 17 lahko razberemo, da so pri ucencih, ki so usmerjeni v osnovnosolsko izobrazevanje
s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocdjo, najvecji povzroditelji stresa prav
matematicni predmeti, saj kar 45 % ucencev izpostavlja prav matematiko kot glavni vir stresa.
Sledi ji anglescina, ki jo kot stresen predmet navaja 24 % ucencev, ter zgodovina z 10 %. Ta
razporeditev ni presenetljiva, e upostevamo posebnosti ucencev s prilagojenim izvajanjem.

Posebno pozornost si zasluZijo rezultati pri anglescini, saj je to podrocje, kjer u¢enci pogosto

naletijo na vecje tezave. Ucenci, ki potrebujejo dodatno strokovno pomo¢, imajo namrec
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pogosto primanjkljaje prav na podrocju tujih jezikov, kar lahko prispeva k obcéutku vecjega
stresa. Razlog za to je predvsem obseZen u¢ni nacrt pri predmetu anglescina, ki od ucencev
zahteva veliko razli¢nih ves¢in: nauciti se morajo obsezno besedisce, spoznati nova jezikovna

pravila ter razviti sposobnost razumevanja jezika v razli¢nih kontekstih.

Ta kompleksnost in zahtevnost ucnega procesa predstavljata velik izziv za ucence s
prilagojenim izvajanjem, ki zaradi svojih specificnih potreb pogosto tezje sledijo ucnim
vsebinam, kar se nato odraza tudi v njihovem dozivljanju stresa. Zato je pomembno, da se pri
nacrtovanju ucnih vsebin in pri izvajanju dodatne strokovne pomoci posebno pozornost

namenja prav tem podrocjem, da bi u¢encem olajsali u¢enje in zmanjsali njihove obremenitve.

Tabela 18: Predmeti, ki predstavljajo stres pri ucencih, ki so usmerjeni v osnovnoSolsko

izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo

Odgovori Frekvenca Odstotek
matematika 13 45
naravoslovje 1 3
geografija 2 7
slovenscina 2 7
anglescina 7 24
zgodovina 3 10
kemija 1 3
Skupaj 29 100

Iz tabele 18 je razvidno, da ucenci ki so usmerjeni v osnovnoSolsko izobrazevanje s
prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo v najvecji meri (45 %) stres predstavlja
matematika, kar kaze na njeno pomembnost ali pogostost med anketiranimi. Sledi anglescina
s 24 %, kar kaze na precejsnjo vlogo tujega jezika. Ostali predmeti, kot so zgodovina (10 %),
geografija (7 %) in slovenscina (7 %), so omenjeni precej manj pogosto. Predmeti naravoslovije
in kemija so najmanj zastopani, vsak s po 3 % vseh odgovorov. Skupno je bilo zabelezenih 29

odgovorov, kar predstavlja 100 % vseh anketiranih.
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4.9 Soocanje ucencev s stresnimi situacijami

Tabela 19: Soocanje vrstnikov ucencev, ki so usmerjeni v osnovnosolsko izobrazevanje s

prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, s stresnimi situacijami

Soocanje Nikoli Obcasno 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 starsi 29 17 10 56
52% 30% 18% 100%
Pogovarjam se z 46 7 3 56
ucitelji/uciteljicami 82% 13% 5% 100%
Pojem protibolecinsko tablete 47 8 1 56
84% 14% 2% 100%
Posezem po hrani 28 19 9 56
50% 34% 16% 100%
Poslusam 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 nic in ¢akam, da bo Ze 30 19 7 56
minilo 54% 34% 13% 100%

Iz podatkov, predstavljenih v tabeli 19, je razvidno, da ucenci, vkljuceni v osnovnosolsko

izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem programa in dodatno strokovno pomocjo, v stresnih
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situacijah najpogosteje posegajo po strategijah, ki jim omogocajo notranje umirjanje in
sproscanje na Custveni ravni. Najve¢ ucencev se v taksnih okolis¢inah odloci za pozitivno
preusmerjanje misli — kar 52 % jih ob¢asno misli na vesele in prijetne trenutke, medtem ko jih
21 % to strategijo uporablja pogosto. Podobno pogosto izberejo tudi poslusanje glasbe kot
nacin spoprijemanja s stresom: 45 % ucencev to pocne obcasno, 28 % pa pogosto. TakSne
oblike soocanja s stresom kaZejo na to, da ucenci prepoznavajo pomen samopomiritvenih

tehnik in iS¢ejo nacine, kako sami prispevati k lastnemu ¢ustvenemu ravnovesju.

Zelo izrazito pa je tudi dejstvo, da se u€enci v veliki vecini izogibajo manj ustreznim ali pasivnim
oblikam soocanja s stresom. Na primer, jemanje protibolecinskih tablet kot odziv na stres je
iziemno redko — kar 76 % ucencev poroca, da se za to moznost nikoli ne odlocijo. Prav tako 69
% ucencev nikoli ne uporabi strategije, ki vkljucuje pasivno ¢akanje, da stres mine sam od sebe,
brez aktivnega soocanja z njim. Omenjeni podatki kaZejo, da se ucenci veCinoma zavedajo
pomena aktivnega pristopa k premagovanju tezav in da ne iS¢ejo olajSanja v nekonstruktivnih

ali zdravju skodljivih nacinih.

Ti rezultati so pomembni z vidika razumevanja vedenjskih vzorcev otrok, ki potrebujejo
dodatno strokovno pomoc¢ in prilagojene oblike izobraZevanja. Kljub svojim specifi¢nim
potrebam ti ucenci izkazujejo sposobnost prepoznavanja ucinkovitih strategij spoprijemanja s
stresom, kar lahko predstavlja pomembno izhodi$¢e za nadaljnje pedagosko delo. Sole in
strokovni delavci lahko na podlagi teh ugotovitev Se bolj naértno spodbujajo uporabo
pozitivnih strategij (npr. glasba, spros¢anje, pozitivno misljenje), hkrati pa u¢ence ozavescajo
o manj koristnih nacinih odzivanja na stres. S tem lahko pomembno prispevajo k razvoju

Custvene pismenosti in psihi¢ne odpornosti teh otrok.
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Tabela 20: Soocanje ucencev usmerjenih v osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim
izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, s stresnimi situacijami
Nikoli Obcasno 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 starsi 8 16 5 29
28% 55% 17% 100%
Pogovarjam se z 13 13 3 29
ucitelji/uciteljicami 45% 45% 10% 100%
Pojem protibolecinsko tablete 22 5 2 29
76% 17% 7% 100%
PoseZzem po hrani 16 11 2 29
55% 38% 7% 100%
Poslusam 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 nic¢ in ¢akam, da bo ze 20 6 3 29
minilo 69% 21% 10% 100%

Analiza odgovorov kaze, da se vecina anketirancev raje posluzuje nefarmakoloskih in bolj

aktivnih strategij za spopadanje z bolecino ali nelagodjem. Najve¢ sodelujocih je navedlo, da

globoko in mirno dihajo (62 % obcasno ali vedno), mislijo na vesele stvari (73 %) ter se
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pogovarjajo s starsi (72 %) ali uditelji (55 %). Pogosta strategija je tudi poslusanje glasbe, ki jo

uporablja kar 73 % vprasanih vsaj obcasno.

Po drugi strani pa zelo redko posegajo po protibolecinskih tabletah — kar 76 % jih to nikoli ne
stori, le 7 % pa jih jemlje redno. Tudi pasivna strategija, kot je ne ukrepati in ¢akati, da bo
minilo, je med redkeje uporabljenimi — 69 % vprasanih je navedlo, da tega nikoli ne po¢nejo.
Zanimivo je, da vecina anketirancev uporablja vec razli¢nih strategij, vendar jih skoraj nobena
ni univerzalno prisotna — vecina jih strategije uporablja le ob¢asno, ne pa vedno. To kaze na
prilagodljiv pristop, kjer posamezniki izbirajo nacine soocanja glede na okolis¢ine.

Skupno lahko zaklju¢imo, da se anketiranci najpogosteje zanasajo na Custveno in socialno
podporo ter aktivno preusmeritev pozornosti, medtem ko redkeje posegajo po zdravilih ali

pasivnem ¢akanju.

5. Sklep

V raziskovalni nalogi smo raziskovali, kako se ucenci v osnovni Soli spoprijemajo s stresnimi
situacijami in kateri dejavniki so bistveni, ko gre za stresna stanja.

S pomocjo empiri¢nega dela smo preverjali predhodno zastavljene hipoteze.

Prva hipoteza govori o tem, da ucenci, ki so usmerjeni v osnovnosolsko izobrazevanje s
prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, dozZivljajo stresne situacije v vedji
meri, kot njihovi vrstniki. V raziskavi, v katero so bili vklju€eni razredi treh paralelk osnovne
Sole, smo prisli do zaklju¢ka, da med ucenci obeh skupin ni prevelike razlike oziroma da vsi
ucenci doZivljajo stres na podoben nacin. Izhajali smo predvsem iz dolo¢enega predvidevanja,
da so ucenci, ki so usmerjeni v osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in
dodatno strokovno pomocjo, zaradi povecanega dela in izpostavljanja, postavljeni pred izziv,
ki lahko povzroci vecje stresne situacije in s tem tudi ve¢jo mero povzrociteljev stresa.
Raziskava je pokazala, da je raven stresorjev kar precej enaka, kar nas preseneca.
Predvidevamo lahko, da je rezultat taksen, ker uéenci usmerjeni v osnovnoSolsko
izobraZzevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo v okviru ur dodatne
strokovne in uéne pomodi razvijajo in krepijo Stevilna podrocja med katerimi je zagotovo tudi
obvladovanje stresa. Kljub temu, da se kazejo manjSa odstopanja, lahko to hipotezo zavrnemo,

saj je delez odgovorov kar precej podoben.
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Drugo hipotezo, da se pri vseh ucencih najvec stresa pojavlja pri naravoslovnih predmetih in
ne pri druzboslovnih predmetih, lahko potrdimo. Vec kot polovica vseh anketiranih je mnenja,
da jim predmet matematika povzro&a najve¢ stresa. Ce pogledamo le uéence, ki so usmerjeni
v osnovnoSsolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo,
lahko hipotezo tudi potrdimo. To vsekakor ni presenetljivo, saj je predmet matematika za
vecino ucencev kar precej zahteven. Tretja hipoteza govori o tem, da ucenci, ki so usmerjeni v
osnovnosolsko izobrazevanje s prilagojenim izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo,
dozivljajo vedji stres na Solskem podrocju, kot doma ali na obSolskih podrocjih. To hipotezo
lahko zavrnemo, saj med obema skupinama ucéencev ni posebne razlike. To vsekakor ni
presenetljivo, saj Sola, za vecino ucencev predstavlja glavni izvor stresa.

Zadnjo hipotezo, da se ucenci, ki so usmerjeni v osnovnosolsko izobraZevanje s prilagojenim
izvajanjem in dodatno strokovno pomocjo, ne soocajo s stresnimi situacijami na enak nacin,
kot to pocnejo njihovi vrstniki, lahko delno potrdimo. Vsi ucenci se soocajo s stresom na
podoben nadin, vsekakor so na nekaterih podrodjih odstopanja (npr. nervoza/Zivénost,
pogovori s ucitelji/uciteljicami), pa vendar odstopanj ni toliko, da bi spremenila potek

soocanja.

Hipoteze so bile postavljene na podlagi problematike, ki jo je mogoce opaziti, tako v literaturi
kot tudi dolocenih raziskavah. Z raziskavo smo ugotovili, da se, ko gre za stres in stresne
situacije, ucenci s posebnimi potrebami na podrocju uéenja posebej ne razlikujejo od uéencev,
ki posebnih potreb nimajo. V prihodnje bi bilo dobro raziskovanje Se dodatno razsiriti, torej
vkljuciti v raziskavo vecje stevilo otrok, saj bi s tem dobili Se bolj Siroko sliko, s katero bi dobili
SirsSi in poglobljen pogled na stanje problematike stresnih dejavnikov in soocanja ucencev z le

temi.
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7. PRILOGE

Pozdravljen/-a!

V sklopu raziksovalne naloge v kateri raziskujem, kako se uc¢enci med Solskim letom spopadate

s stresom, izvajam spodnjo anketo. Prosim te, da si vzame$ 10 minut ¢asa in odgovori$ na

vprasanja v anketi. Anketa je anonimna.

Hvala za sodelovanje!

Razred: (ustrezno obkrozi ¢rko)

a.) 6.

b.) 7.

c.)8.

Spol: (ustrezno obkrozi besedo)

Moski  Zenski

Ali si na osnovni 3oli vkljuéen oziroma ti je nudena dodatna strokovna pomo¢ (DSP) in/ali

ucna pomoc (UP) ? (ustrezno obkrozi ¢rko)

a.) DA
b.) NE

1. Kako pogosto obcutis stres? (ustrezno obkrozi ¢rko)

a.) Nikoli
b.) Obc¢asno (nekajkrat na mesec)
c.) Pogosto (1 — 2 krat tedensko)

d.) Zelo pogosto (vec kot 3 krat tedensko)
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2. Kateri je najpogostejsi dejavnik, ki ti predstavlja stres? (ustrezno obkroZi ¢rko)

a.) Sola
b.) Dom
c.) Obsolske dejavnosti

d.) Druzba

3. Kateri izmed nastetih povzrociteljev stresa pri tebi v Soli povzrocajo stres in kako

pogosto? (Obkrozi Stevilko pred trditvijo, za katero menis da za tebe najbolj velja)

Legenda: 1-nikoli, 2-ob¢asno, 3-vedno
Povzrocitelj stresa Nikoli Obcasno Vedno
Pisna in ustna ocenjevanja znanja
Slabe ocene, neuspehi na u¢nem podrocju
Govorni nastopi
Odnosi z vrstniki

Odnosi z drugimi uéenci Sole

[ N )
N N NN NN
w W W W W w

Odnosi z ucitelji

4. Kateri izmed nastetih povzrociteljev stresa pri tebi doma povzrocajo stres in kako

pogosto? (Obkrozi stevilko pred trditvijo, za katero menis da za tebe najbolj velja)

Legenda: 1-nikoli, 2-ob¢asno, 3-vedno

Povzroditelj stresa Nikoli Obcasno Vedno
Odnosi s starsi 1 2 3
Visoka pri¢akovanja starSev 1 2 3
Odnosi z brati ali sestrami 1 2 3
Pomanjkanje ¢asa 1 2 3
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5. Kateri izmed nastetih povzrociteljev stresa pri tebi zaradi obsolskih dejavnosti povzrocajo

stres in kako pogosto? (Obkrozi stevilko pred trditvijo, za katero menis$ da za tebe najbolj

velja)

Legenda: 1-nikoli, 2-ob¢asno, 3-vedno
Povzrocitelj stresa
Pogostost treningov
Cas treningov
Oddaljenost kraja treningov
Odnos trenerjev do mene
Odnosi z ostalimi v ekipi (skupini)
Lastna pri¢akovanja glede uspesnosti

Pri¢akovanja drugih glede uspesnosti

Nikoli

PR R R R R, R

Obcasno

N N N N N NN

Vedno

w w w w w w w

6. Kateri izmed nastetih povzroditeljev stresa pri tebi v druzbi povzrocajo stres in kako

pogosto? (Obkrozi Stevilko pred trditvijo, za katero menis da za tebe najbolj velja)

Legenda: 1-nikoli, 2-ob¢asno, 3-vedno
Povzrocitelj stresa
Lasten izgled oz. videz
Odnosi s sosolci
Odnosi s prijatel;ji

Zaljubljenost

Nikoli

Obcasno

2

2
2
2

Vedno

w w w
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7. Kaksne znake opazis pri sebi ko si v stresu in kako pogosti so? (Obkrozi stevilko pred

trditvijo, za katero menis da za tebe najbolj velja)

Legenda: 1-nikoli, 2-ob¢asno, 3-vedno

Znaki Nikoli Obcasno  Vedno
Zivénost/nervoznost 1 2 3
Imam tezave s koncentracijo in pozornostjo 1 2 3
Glavobol 1 2 3
Slabost 1 2 3
Prebavne tezave 1 2 3
Jeza, agresija 1 2 3
Obcutek nesposobnosti 1 2 3
Obcutek nemodi 1 2 3
Slaba samopodoba 1 2 3
Tezko dihanje 1 2 3
Grizenje nohtov 1 2 3
Stiskanje v prsnem kosu 1 2 3
Utrujenost 1 2 3
Drugo:

8. Kateri predmet ti povzroca najvec stresa?

Napisi na ¢rto:
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9. Kako se soocas s stresnimi situacijami? (Obkrozi Stevilko pred trditvijo, za katero menis

da za tebe najbolj velja)

Legenda: 1-nikoli, 2-ob¢asno, 3-vedno
Soocanje Nikoli Obcasno Vedno
Diham globoko in mirno
Mislim na vesele stvari
Pogovarjam se s starsi
Pogovarjam se z uditelji/uciteljicami
Pojem protibolecinsko tablete
Posezem po hrani
Poslusam glasbo
Gledam televizijo

Se telesno gibam

R R R R R R R R R R
N N NN N N NN NN
W W W W W W W W w w

Ne naredim nic in ¢akam, da bo Ze minilo.
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