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Andreja Rogac: Prepoznavanje in pojav stresnih situacij pri Studentih

POVZETEK

Stres je danes nekaj povsem obi¢ajnega in nujno potrebnega, da smo dejavni in uspes$ni na
svojem podrocju, vendar vse do neke meje. Ko stres postane premocan, postane nadloga za
vse nas. Studentje se pogosto ne zavedajo, da jim na poti do cilja stoji mnogo stresnih
dogodkov, ki jim lahko porusi samozavest in njihov stil Zivljenja. Zato smo se odlo¢ili, da
bomo raziskali mnenja Studentov v zvezi s stresom in dozivljanjem stresenih situacij. V
diplomskem delu smo opisali stres, njegovo zgodovino, predstavili smo faze stresa in
stresne situacije, dozivljanje le-teh ter nacine spoprijemanja z njimi. Opisali smo tudi
simptome stresa, ki kaZejo na to, da se je razvil stres. Posebno poglavje smo namenili
stresu med Studijem, opisali nekatere vzroke za stres, ki se pojavlja v Studijskem obdobju
in mozne nacine, kako se stresu izogniti ter aktivnosti za zmanjSevanje stresa med
Studijem. V empiricnem delu smo predstavili rezultate raziskave, ki smo jo izvedli med
Studenti zdravstvene nege Fakultete za zdravstvene vede Univerze v Mariboru v letu 2009.
Rezultate smo pridobili z anonimnim anketnim vpraSalnikom, ki je vseboval 18 vpraSanj
zaprtega in pol odprtega tipa. V raziskavi je sodelovalo 81 $tudentov. Zeleli smo ugotoviti,
kako pogosto se Studentje sreCujejo s pojavom stresa in kako le-ta vpliva nanje ter
najpogostejSe vzroke za nastanek stresnih situacij. Rezultati raziskave so pokazali, da se
vecina Studentov sooca s stresom in da le-ta kljuéno vpliva na rezultate njihovega dela.
Ugotovili smo tudi, da stres vpliva na ucenje Studentov tako, da dosegajo slabse rezultate,

kot bi si zeleli in, da izgubljajo motivacijo za nadaljnje ucenje.

Kljucne besede: stres, stresne situacije, Studij, stresor, prepoznavanje stresa.
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ABSTRACT

Stress is in these days, quite normal and necessary to be active and successful on our field,
but up to certain limits. When stress becomes too hard then it makes a nuisance for all of
us. Students are often unaware that they have many stressful events towards the goal,
which may disturb the self-confidence and their lifestyle. Therefore, we decided that we
will explore the opinion of students in relation to stress, and experience of stress situations.
In diploma work, we have described the stress, its history, we presented the phases of
stress and stressful situations, experience of them, and the ways to clashing with them. We
have also described the symptoms of stress, which show that stress was developed. We
have devoted a separate chapter to stress during the study, described some of the causes of
stress, which occurs in the study period, and possible ways to avoid stress, and activities to
reduce stress during the study. In the empirical part we have presented the results of
research that we made in 2009 among nursing students of the Faculty of Health Sciences,
University of Maribor. We obtained the results with the anonymous survey questionnaire
which contained 18 closed and semi-open types of questions. The study included 81
students. We wanted to determine how often are students confronted with the phenomenon
of stress and how this affects on them, and the most common causes of stress. The survey
results showed that the majority of students facing with stress, and that the stress
influences on their work results. We've also found that stress affects on learning of students
so that they achieve a lower output than they want and that they are losing motivation for

further learning.

Keywords: stress, stressful situations, study, stressor, identification of stress.
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1 UVOD IN OPIS PROBLEMA

Beseda stres je danes pogosto uporabljena. Zivimo v svetu, Ki se hitro razvija in od nas
zahteva nenehno prilagajanje. Spreminjajo se tehnologija, druZzbene navade, vrednote,

druzbene strukture in ljudje. Tudi ritem Zivljenja je vedno hitrejsi (Treven, 2005, str. 13).

Neljubi sopotnik danasnjega nacina Zivljenja je nedvomno stres, ki je neizogiben pojav
uveljavitveno usmerjene druZbe, kamor lahko uvrstimo tudi populacijo $tudentov. Studenti
morajo izpolnjevati zahteve iz okolja, hkrati pa se soocajo z lastnimi sposobnostmi in

interesi.(Basa et al., 2007, str. 77-84).

Zivljenje se iz leta v leto spreminja. Neko¢ so rekli, da je najlepse biti $tudent, dandanes
ugotavljamo, da ni ve¢ tako. Vse ve¢ je stresnih situacij, ki jih Studentje dozivljajo ob
premagovanju Studijskih in ob Studijskih obveznostih. Stres je za Studente motec, ker ga ne
znajo obrniti sebi v prid, zato jih lahko popolnoma onesposobi ter privede do tega, da

Klonejo Se preden uspejo na svoji poti do cilja.

Stres, ki je kot najpogostejsi spremljevalec pomagal preziveti ljudem skozi tisoCletja, je v
svetu, ki ga zivimo danes, postal zahrbten in neizprosen obenem pa je tudi znano, da iz
njega ¢rpamo koristno energijo, iz katere izhaja na$ obcutek sreCe, uspeha in motivacije

(Schmidt, 2003, str. 6).

Za ucinkovit $tudij je zelo pomembna psihofizicna sprosc¢enost. S stresom so se Studentje
med Studijem verjetno Ze srecali. Redki so tisti, ki ga ne obcutijo, za vecino pa Vvelja, da so
zivénost, napetost in Custvene skrbi zelo resni dejavniki tveganja, ki jih lahko iztirijo. Zato
je potrebno, da se ¢im prej naucijo obvladovati stres in se sproScati. Kako se bodo tega
lotili, je odvisno predvsem od njihovih osebnih lastnosti in njihovega na¢ina Zivljenja. Ce
se pocutijo stresno zaradi ogromnega kupa knjig, ki ga morajo nastudirati, potem jim bo
bolj ustrezala sprostitev na kolesu kot pa branje. Da bi ugotovili, kaj jim najbolj ustreza,
velja tudi tukaj pravilo, da naj poskusijo razli¢ne aktivnosti in opazujejo, kako ucinkujejo

nanje. (Franca, 2009).

Najbolj preprosta in najSirSa razlaga pravi, da je stres dogodek, ki nas kakorkoli ogrozi in
postavi v stanje, da se borimo, vendar se lahko zgodi, da nas ravno ta borba popolnoma
iz¢rpa (Kozar, 1995, str. 14).
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Stres, ki nastane kot posledica neravnovesja med zahtevami iz okolja in lastno
usposobljenostjo, je tisti stres, ki ovira naSe vsakodnevno funkcioniranje in traja vse,
dokler ne pride do ponovne vzpostavitve ravnotezja (Schmidt, 2003, str. 7). Bolj kot
imamo izdelane strategije spoprijemanja s stresom, lazje bomo ujeli ravnotezje, saj je stres
nekaj povsem normalnega, saj je clovek pravzaprav ves Cas izpostavljen stresorjem

(Dernovsek et al., 2006 str. 15).

Stres je vse, Cesar posameznik ne more uravnavati, ne glede na jakost zunanjega stresa. Na
ucinke zunanjega stresa na posameznika mocno vpliva tudi to, kako si sam razlaga ali

dojame stresni dogodek. Stres je ojacan s pomenom, ki ga ¢lovek pripiSe stresnemu

dogodku/ situaciji (Erazar, 2007 str. 132- 136).

Se posebej nadlezen postane tedaj, ko posameznik nima moznosti, da bi se s stresogenimi

situacijami spoprijel (Rakovec- Felser, 2002 str. 44).
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2 NAMENI IN CILJI DIPLOMSKEGA DELA

2.1 Namen diplomskega dela
Namen diplomskega dela je opisati stres in stresne situacije ter z raziskavo ugotoviti

prepoznavanje in pojav stresnih situacij pri Studentih.

2.2 Cilji diplomskega dela
Cilji diplomskega dela so:

e Predstaviti najpomembnejse dejavnike stresa.

e Izpostaviti najpogostejse stresne situacije in nekatere nacine spoprijemanja z njimi.

e Ugotoviti najpogostejSe vzroke za nastanek stresnih situacij pri anketiranih

Studentih.

e Ugotoviti, kako anketirani Studenti prepoznajo stresno situacijo.

e Ugotoviti, kako pogosto se anketirani Studentje soocajo s stresno situacijo in ali le ta

vedno negativno vpliva na njih.

e Ugotoviti, ali se izredni Studenti, ki so v delovnem razmerju in redni $tudenti, ki ob
Studiju opravljajo Se kaksno delo, pogosteje soofajo s stresnimi situacijami Kot

Studenti, ki ne delajo.
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3 STRES

Beseda stres izvira iz latin§¢ine in pomeni napetost, pritisk oz. silo, ki deluje na doloceno
povrsino. Prvi€ so jo uporabili v 17. stoletju. V medicino je izraz prinesel Hans Selye leta
1949, za katerega je bil stres telesno prilagajanje novim okolis¢inam oziroma stereotipni,
nespecifi¢ni odgovor na drazljaje, ki motijo osebno ravnovesje. Danes obstaja ve¢ definicij
stresa, pogosto stres definirajo kot fizioloski, psiholoski in vedenjski odgovor
posameznika, ki se skusa prilagoditi in privaditi potencialnim skodljivim ali ogrozajo¢im

dejavnikom, ki se imenujejo stresorji (Jerincek, 2007, str. 9).

Stres je nekaj povsem normalnega, vsakodnevnega, ¢e se mi tega zavedamo ali ne. Majhen
stres pomaga, da smo bolj kreativni, motivirani in uspe$ni. Dandanes je stres dobil

negativen pomen in pomeni nekaj slabega, skodljivega (Starc, 2007, str. 24-25).

Stres zadeva prav vsakogar, saj je pomemben in bistven del nasega zivljenja. Nastane kot
neizogibna posledica odnosov z nenehno spreminjajodim se okoljem, kateremu se je
potrebno prilagajati. Stres povzroca, da smo nenehno na prezi, kar nam omogoca

prezivetje (Trampuz, 2004, str. 5).

3.1 Zgodovina stresa

Pricetek izraza »stres« povezujemo s pionirji stresa, kot je Hans Selye, ki ga poznamo kot
oceta adaptacijskega sindroma. Sicer pa je ledino na tem podrocju zacel Walter Cannon,
veliki ameriSki nevrolog, ki je tudi uvedel pojem stres, odziv spopad —ali- umik (»fight- or-
fight respons) in homeostaza. S stresom je povezan tudi francoski fiziolog Claude Bernard,
ta je uvedel koncept notranjega okolja, ki je kljutnega pomena za prezivetje vsakega
zivega organizma. Iz tega izhaja, da stres opredeljuje vsako groZnjo, ki notranjemu okolju
grozi, da ga bo zruSila. Stres je lahko vsaka sprememba v okolici, na katero se mora
organizem z notranjim mehanizem prilagoditi. Organizmi, ki se spremembam v okolju niso
mogli prilagoditi, so izumrli, preziveli so le tisti, ki S0 se spremembam znali prilagoditi.
Bistvo stresa, ki ga je opisal Selye, je specificni odgovor telesa na nespecificne vzroke
(Starc, 2007, str. 23- 27).
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3.2 Narava in vrsta stresa

Stres je odziv telesa na stresogeni dejavnik. Lahko je pozitiven, saj osebo spodbuja k

akciji, delu, h kreativnosti in k rezultatom in tudi negativen, ko je Skodljiv za telo (Starc,

2007, str. 17).

Razmere med nasimi lastnimi zahtevami in zahtevami okolja ter sposobnostjo reSevanja, je
tisto, kar nam pove, ali bo stres pozitiven ali ga bomo obvladali in nas bo celo spodbudil k
dejanjem (Wagner, 2003, str. 8).

Poglavitna razlika med pozitivnim in negativnim stresom je v tem, da se pri pozitivhem
stresu spremembi hitro prilagodimo, pri negativnem pa se prilagodimo stezka ali pa sploh
ne. Razmere med dojemanjem zahtev in oceno spodobnosti za nasprotovanje pritiskom,
odloc¢ilno vplivajo na dozivljanje stresa, pozitivnega kot tudi negativnega (Tyrer v: Vasic,

2007, str. 8).

Pomembno je, da pogledamo na stres kriti¢no in razlikujemo pozitivni stres (evstres), ki
nam prinasa motivacijo, izziv ter visoka pricakovanja za nekaj in negativni stres (distres),
ki nam prinasa negativna pricakovanja, strah in posledi¢no pritisk.

Blagi stres je lahko tudi pozitiven za naSe zivljenje in nas kratkotrajno napolni z energijo,
dolgotrajni stres pa nedvomno skodi organizmu in nam povzroca Stevilne tezave (Miholic,

2008, str. 5).

3.2.1 Pozitivni stres

Pozitivni stres so dogodki, ki imajo na nas pozitiven vpliv, Ceprav prav tako porabijo svoj
delez mentalne energije - ta stres se imenuje eustres. Ob dozivljanju tega stresa se pojavijo:
evfori¢nost, zanesenost, vznemirjenost, mo¢na motiviranost, razumevanje, pripravljenost
priskociti na pomo¢, druzabnost, prijaznost, obcutek zadovoljstva in srece, uravnovesenost

in samozavest, ustvarjalnost, u¢inkovitost in uspesnost (Jeromen in Kajtna, 2008, str. 19).
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Slika 1: Mehanizem pozitivnega stresa

Opozorilo

l

Subjektivna ocena

|

Obvladljiva situacija

l

Pozitiven stres
Vir: Carso (2009).

Vsakdanje stresne razmere, za katere mozgani ocenijo, da jih lahko obvladamo, sprozajo
pozitivne uéinke stresa: spro$¢ati se za¢neta adrenalin in noradrenalin, ki omogocita, da
smo povsem budni in osredotoCeni, polni energije, telesno pripravljeni in pozorni.

Ucinkovitost organizma se mo¢no poveca (Carso, 2009).

3.2.2 Negativni stres

Negativen stres pa se pojavi ob emocionalnih in psihi¢nih pritiskih, Sokih, ki povzrocajo
razli¢na obolenja in so posledica kratkotrajnega stresnega vpliva ali dolge izpostavljenosti
stresogenim dejavnikom in tudi, kadar so obremenitve ve¢je od sposobnosti, ali pa je

vzrok, da je premalo obremenitev (Bozic¢, 2003, str. 20).

Negativni stresni odziv se vkljuéi samo ob subjektivni presoji, da se je zgodilo nekaj, kar
nas ogroza in nam hkrati ni jasno, kako lahko situacijo mirno in u¢inkovito razre$imo

(Carso, 2009).
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Slika 2: Mehanizem negativnega stresa

Opozorilo

l

Subjektivna ocena

l

Neobvladljiva nevarnost

|

Negativen stres
Vir: Carso (2009).

Kadar se zahteve za¢nejo kopiciti in povzrocati bojazen, da jim ne bomo zlahka kos, je
potrebno previdno oceniti svoje sposobnosti. Stres je negativen in nevaren nasemu
zdravju, kadar se pojavi obcutek, da zahteve okolja presegajo naSe zmoznosti. Zacnejo se
pojavljati znamenja negativnega stresa, lahko se znizajo intelektualne sposobnosti, ali se
pokazejo posledice na Custveni in socialni ravni, ki vplivajo na neu¢inkovito komunikacijo
z okolico (Carso, 2009).

3.3 Simptomi stresa

Telesna znamenja stresa se opisujejo s tehni¢nimi izrazi. Ta model je znan iz Hookovega
dela zakon proznosti, kateri opisuje spremembe v telesu po razli¢nih obremenitvah. Breme,
Ki je odgovorno za nastajanje sprememb v telesu, se imenuje »stres«, povzro¢ena
sprememba pa »pritisk«. Gre za izraza, ki se po navadi uporabljata za opisovanje ob¢utkov,

kadar se pred nami pojavi zahteva, kateri nismo kos (Battison, 1999, str. 12).

Na znake stresa je potrebno biti pozoren, ne smemo pa biti obsedeni z njimi. Znaki stresa
nas ne smejo ovirati v aktivnem zivljenju v smislu pasivizacije in izogibanj.
Samoopazovanje in prepoznavanje znakov stresa nam omogoca usmerjanje nase dejavnosti
na konstruktiven nacin, da ostanemo zadovoljni, zdravi in produktivni. Torej znaki So

samo opozorilo, da so zunanji ali notranji vplivi neugodni in da moramo nekaj storiti,
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predvsem pridobiti nadzor nad lastnim Zivljenjem. To pa zahteva angaZiranost, aktivnost in

pozitivno naravnanost (Umek, 2009).

Poznamo tri skupine simptomov, ki so znacilni za prve znanilce, da se je pri nekom pojavil
stres. Nanje je opozoril ameriski psiholog Neil S. Hibler z ustanove Air Force. Prva
skupina so cCustveni simptomi, kot so: apatija, anksioznost, razdrazljivost, duSevna
utrujenost in pretirana zaverovanost vase ali zavraCanje samega sebe. V drugo skupino
uvrs¢amo vedenjske simptome, kot so: izogibanje, pretiravanje, tezave z osebno
urejenostjo, tezave s spostovanjem zakonov. Tretjo skupino simptomov pa je imenoval
telesni simptomi, vanjo spadajo: pretirana skrb zaradi bolezni, ali nepriznavanje bolezni,
pogosta obolevnost, fizi¢na izérpanost, pretirana vera v samozdravljenje in zloraba zdravil,

nerazpolozenje (Luban v: Bozi¢, 2003, str. 21).

3.4 Faze stresa

Selyev definira stres kot stanje, v katerem se kaze poseben sindrom, ki je sestavljen iz vseh
nespecificno povzro¢enih sprememb znotraj nekega bioloskega sistema, zato je znacilna
poteza stresa » fenomen bega in boja«. Nacine, na katerega telo reagira na stres, je Salye

imenoval »sindrom splo$ne prilagoditve« (Rungapadiachy, 2003, str. 178).

V stresni reakciji gre za tri univerzalne stopnje boja. V prvem obdobju alarma (ekscitacije)
se telo pripravi na spopad ali umik. Ce telo v tej fazi vzroku ne podleze, bo prislo do
obdobja prilagoditve ali odpora proti stresu (angl. resistence stage). Ce stres traja dlje,
preide v naslednje obdobje, obdobje iz¢rpanosti (angl. exhaustion stage), ki predstavlja

stanje zaradi obrabe (angl. wear and tear phenomenon) (Starc, 2007, str. 26).

3.4.1 Faza alarma

Alarmna reakcija je prvo opozorilo o povzrociteljih stresa, ki ga organizem dobi.
Povzrocitelj stresa je lahko karkoli, kar pomeni fizi€no ali psiholosko nevarnost za

organizem (Rungapadiachy, 2003, str. 178).

V fazi alarma je obicajno delovanje organizma moc¢no vzburjeno, predvsem tisti del
vegetativnega ziv€evja, ki posameznika pripravi na akcijo in beg, gre torej za stanje

splosne pripravljenosti. V tej fazi so opazni Stevilni premiki v posameznikovih telesnih
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procesih, ki posameznika oborozijo za spopad s situacijami, ki ga ogrozajo, mu povzroc¢ajo

Skodo ali ga zgolj silijo k spremembam (Rakovec- Felser, 2002, str. 54).

3.4.2 Faza prilagoditve na stres

Tu se zacnejo vkljuCevati drugi telesni mehanizmi, katerih naloga je telesne procese znova
normalizirati in jih povrniti v izhodis¢ni polozaj. Tu se vkljuc¢i predvsem tisti del
nevrovegetativnega zivénega sistema, ki pomaga polniti izpraznjene baterije v telesu oz.
poskrbi, da se energija ne izprazni do konca. Do te faze je ucinek stresa lahko pozitiven,
ker posameznika energetsko osveZi, ne le da ga spodbuja k povecani mentalni aktivnosti,

ampak ga tudi telesno pozivlja (Rakovec- Felser, 2002, str. 55).

V tej fazi pride do maksimalne adaptacije. Ce je ta uspesna, se posameznik izogne
naslednji fazi, ¢e pa povzrocitelj stresa vztraja in je reakcija odpora neuspe$na,

posameznika napreduje v tretjo fazo (Rungapadiachy, 2003, str. 178).

3.4.3 Faza izCrpanosti

Ce se stres nadaljuje naprej navkljub poskusom poravnave z njim, se energetske zaloge
posameznika podasi praznijo, tukaj se pojavijo prva znamenja utrujenosti. Ce v tem &asu
ne pride do sprememb, vodi takSna situacija do iz¢rpanosti. Posameznik se zaradi
obremenitve znajde na robu svojih moc¢i, ponavadi mu upade telesna mo¢, izgubi pa tudi
upanje, da bo uspel kaj spremeniti. V telesnem dogajanju se pojavi upad imunoloskih
moci, pojavijo se razlitne motnje v telesnih funkcijah, v hujsi primerih lahko nastopijo

prve tkivne okvare (npr. rana na dvanajstniku) (Rakovec- Felser, 2002, str. 55).

3.5 Stresne situacije

S stresnimi situacijami se sre¢ujemo vsak dan in povsod. Stres lahko Ze pred porodom
vpliva na mater in plod ter tako pripomore k porodnim zapletom in poskodbam. Mladi se
sreCujejo s stresom vse od porodne travme do konca mladostniskega obdobja; vse do
prilagajanja druzbenim normam. Stresnih situacij je veliko in z njimi se sreCujemo na
vsakem koraku. Vsi so pod stresom: dijaki, Studentje, poslovnezi ... Stres je postal
vsesploSen pojav. Z njim se srecujemo v vseh Zivljenjskih obdobjih: od stresnih situacij, ki
jih novorojencek dozivi ob rojstvu, pa vse do stresnih situacij ob smrti, vimes pa se zvrstijo
stresne situacije zaradi izpitov, poroke, bolezni itd. V resnici stresne situacije zadevajo

tako srecne, kot nesre¢ne spremembe (Newhouse, 2000, str. 11- 12).
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Nekaterim Studentom stresne situacije teoreticno pomagajo, kar pa je odvisno od tezavnosti
snovi, Ki jih morajo obvladati ter inteligence in osebnosti Studentov. Velik vir stresa je prav
tako menjava Sole in prehod iz srednje Sole na univerzo. Ko si ucenci prizadevajo za
sprejem na univerzo, morajo med seboj tekmovati, kar lahko Se poveca stres. Tudi najmanj
ambiciozni ljudje od svojega dela pri¢akujejo osebno zadovoljstvo, gmotni uspeh in
priznanje, zato izbira poklicne poti in zaposlenosti mo¢no pritiska na najstnike, ko se

odlocajo za poklic (Bencina, 2009).

3.5.1 U¢inki stresne situacije

Selye pravi, da je potrebno v razlicnih dnevnih obremenitvah prepoznati njihove spodbude
t.J. eustresne ucinke, razen tega pa tudi stresni negativni ucinek, to je distresni ucinek.
Ucinki razli¢nih obremenilnih zivljenjskih situacij so lahko spodbudni. Psiholoski pritiski
prisilijo, da bolje razmisljamo o svojih dejanjih, zato mogoce ena stvar vpliva
obremenilno, kasneje pa lahko deluje celo blagodejno. Razni konflikti razreSeni na nacin,
da bo situacija razumljiva, bodo pomagali pri zblizevanju in potrdili dejstvo, da je dobro
reSevati konflikte tam, kjer so nastali. Zaradi takSnega odprtega pristopa bo ostal dober vtis
o samem sebi, saj je bil spor reSen ne le v svoje dobro, temve¢ v splosno dobro. Enaka
situacija (npr. prepir s prijatelji) pa lahko ima tudi negativen pomen. Ce privede do tega, da
ostanejo nesporazumi nedoreCeni, da se celo kopicijo, se lahko pri¢akuje, da bo Ze misel
nanje povzrocila nelagodje (npr. ob srecanju s prijatelji). Najbolj iz¢rpavajo stalne, drobne
stiske in konflikti, ki jim ni in ni videti konca in to navkljub posameznikovim

prizadevanjem, da jih obvlada (Rakovec- Felser, 2002, str. 53- 54).
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Tabela 1: Uéinki stresa

Na telo: Na misli in obcutke: Na obnasanje:
- pospeseno potenje - zaskrbljenost - zloraba drog, alkohola
- glavobol - slaba koncentracija - prekomerno kajenje
- bolecine v krizu - obcutek jeze - nizja u¢inkovitost
- tezave s spanjem - negativno gledanje na| - tezave v odnosih

svet

- izguba ali porast teze - nemir - socialna izolacija
- driska ali zaprtje - pozabljivost - prenos krivde na druge
- bolecine v trebuhu - nezadovoljstvo - nesramno obnaSanje

Vir: Miholi¢ (2008, str. 5).

Danes vemo, da se znaki stresa na ¢loveski organizem kaZejo v Siroki paleti bolezenskih
tezav, znakov, stanj in obenem »posnemajo« bolezenske znake Stevilnih drugih bolezni.
Vplivajo na »fizicno« telo, misli, obcutke in obnasanje. Pogosto se zgodi, da niti sami ne

prepoznamo uc¢inkov stresa na in v sebi (Miholi¢, 2008, str. 5).

Poleg negativnih u¢inkov ima stres tudi pozitivne ucinke. Vsakdo potrebuje vsaj malo
razburjenja. Ko je raven stresa skrajno nizka, se za¢nejo ljudje dolgocasiti in nekateri
zivahno iSCejo stresne okolis¢ine, kot so voznja na zabavis¢nem toboganu, gledanje
grozljivk, smucanje ..., drugi gredo Se dlje in skacejo s padali, ali so poskusni vozniki. Te
dejavnosti se jim zdijo spodbudne in izzivalne, drugi se jih izogibajo, ker se jim zdijo
prenevarne ali grozljive. Razliéne vrste zaposlitev in tudi dejavnosti v prostem casu

odsevajo pomembne individualne razlike v razumevanju stresorjev (Lukac, 2009, str 5).

3.5.2 Stresogeni dejavniki

Stresor je dogodek, situacija, oseba ali predmet, ki ga posameznik dozivi kot stresni

element in zamaje njegovo ravnovesje. Obic¢ajno delimo stresorje na:

e notranji, so tisti, ki jih sprozimo sami, s svojimi mislimi in obc¢utki in si z njimi

povzroamo nemir, strah, obcutek nemoci in
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e zunanji, so lahko vsakodnevni dogodki ali situacije, ki se kdaj pa kdaj izmuznejo
nasi kontroli in nam tako »prerastejo Cez glavo« ter nas pahnejo v stres npr.

preverjanje znanja, zgodnje vstajanje.
Na potencialne izvore stresa ali t.i. stresorje pa smo tudi razli¢no obéutljivi (Celik, 2008).

Stresorje lahko v sploSnem razdelimo na tri skupine in sicer: na fizioloske, kognitivne in

psihogene stresorje (Kupljenk, 2008 str. 6).

Med fizioloske stresorje uvrs¢amo:

e pomanjkanje spanja,

e mocan, ponavljajo¢ hrup,

e vrocino,

e Mmraz,

e Dbolecino in telesne poskodbe,

e utrujenost (ibid., 6).
Med kognitivne stresorje uvrs¢amo vse kognitivne dogodke ali operacije, ki presegajo nivo
povprecne delovne kapacitete. Psihogeni stresorji pa so neprijetni, ogrozajo¢i notranji
draZljaji. Lahko so tudi realni dogodki, ki imajo neugodne posledice za posameznika (ibid.,
6).
Za mlade je najbolj stresno obdobje med Sestnajstim in dvaindvajsetim letom starosti, kjer
gre za obdobje pomembnih Zivljenjskih odlocitev, kar pogojuje vpliv razlicnih vrst
stresorjev. Vsa nasprotja in tezave, s katerimi se soocajo mladi, povecujejo njihovo
socialno in psiholoSko ranljivost. Mladi imajo tezave pri organiziranju vsakodnevnega
zivljenja in reSevanja problemov. Izpostavljeni so vedno ve¢jim stresorjem, ki so posledica

povecane socialne ranljivosti (Basa et.al., 2007, str. 79).

3.5.3 Ocena stresne situacije

Lazarus in Folkman (v: Payne in Walker) menita, da je stres poseben odnos med
posameznikom in okoljem, ki ga posameznik zaznava kot obremenjujocega, ki presega
njegove zmoznosti in ogroza njegovo blagostanje. Temeljna domneva tega je, da je vse v
naSem zivljenju potencialno stresno. Stopnjo groznje, ki jo nek dogodek nosi s sabo, doloc¢i
vsak posameznik s kognitivno oceno. Proces ocenjevanja dogodka in situacije sta

razdeljena v dve fazi:
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e Primarna ocena: doloca, ali je dogodek za posameznika groznja. Obstajajo trije
ocenjen kot pozitiven dogodek, ali pa ga zaznamo kot potencialno groznjo. Ce je
1zid prve faze (primarna ocena) groznja, se zache proces.

e Sekundarna ocena: kjer posameznik presodi svoje zmoznosti spoprijemanja z
nastalo situacijo oziroma dogodkom. Ta vkljucuje Stevilne dejavnike iz okolja in je
odvisen tudi od posameznikovega stila spoprijemanja s tezkim polozajem (Payne in

Walker, 2002, str. 112- 113).

Po koncani sekundarni oceni lahko posameznik doda Se tretjo vrsto ocene, ki se imenuje
ponovna ocena. Ta temelji na novih informacijah, do katerih se dokoplje posameznik
(Rungapadiachy, 2003, str. 183).

Na spremembo ocene stresne situacije se da vplivati z zmanjSevanjem nasprotij med

zahtevami okolja in posameznikovimi viri spoprijemanja (Dernovsek et al., 2006, str. 18).

3.5.4 Prepoznavanje stresne situacije

Ko prepoznamo izvor stresne situacije, lahko zacnemo delati na tem, da zmanjSamo
stopnjo njegovega dozivljanja. To lahko doseZemo s pravilnim nacrtovanjem aktivnosti kot
npr. ob dozivljanju stresa v izpitnem obdobju, se le - ta lahko zmanjsa z nekaj u¢inkovitimi
ucnimi strategijami. Ucenje je potrebno smiselno organizirati, uciti se dovolj zgodaj in ne
nekaj dni pred izpitom. Cas si je potrebno razporediti tako, da med u¢enjem ostane tudi
nekaj prostega Casa in dovolj Casa za spanje. Dobro nacrtovanje in organizacija sta tudi
zelo pomembna pri obvladovanju obveznosti med Studijem. Na ta nain se namrec

izognemo hitenju in obremenjenosti zaradi rokov, ki jih imamo postavljene (Celik, 2008).

3.5.5 Dozivljanje stresne situacije
Stres in dejavniki stresa niso za vse ljudi enaki in enako tezko ali lahko resljivi. Povezani
SO s posameznikovo osebnostjo in okolis¢inami, v katerih se pojavijo. Zato bo dolocen

dogodek za nekoga predstavljal stresor, za drugega pa dobrodoslo spremembo v zivljenju

(Wagner, 2003, str. 8).

Ob dozivljanju stresne situacije, ki je ni mo¢ prepreciti in se je potrebno z njo soociti, je

potrebno stresno situacijo analizirati in odkriti vzroke le te. Pomaga tudi socialna podpora
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prijateljev, blizjih, ki so lahko v veliko pomo¢, predvsem lahko pomagajo, da se odkrije,
ali je razlaga stresne situacije pravilna in ali je doZivljanje stresa sploh upravi¢eno (Celik,
2008).

3.5.6 Prilagoditvene sposobnosti posameznika

Prilagoditev je zagotovo posledica stalne izpostavljenosti stresogenim dejavnikom,
soocenju in spopadu z njimi, prilagajanje le - temu in njihovemu obvladanju (Starc, 2007,
str. 24).

Splosno je znano, da je Zivljenje neprestano prilagajanje. Vsakemu dejavniku, tudi
psihi¢nemu, se Clovek skusa prilagoditi, glede na to se stresogeni vplivi mobilizirajo
posameznikove zas€itne in prilagoditvene moci, njegove zmoznosti za spopad, pa tudi tiste
za beg in umik. Na vsak vpliv odgovarja posameznik tako telesno kot tudi duSevno

(Rakovec- Felser, 2002, str. 54).

3.6 Stresna reakcija
Uspeh obvladovanja stresa je v veliki meri odvisen od poznavanja stresne reakcije. Stresna

reakcija je zaporedje kompleksnih telesnih odzivov na zahteve, s katerimi se soo¢amo

(Pislak- Bali, 2008).

Ko se doloCena stresna situacija zazna kot teZavna, nevarna ali ogroZajoca, takrat nasi
mozgani spodbudijo nadledvi¢ni zlezi, da povecata izloCanje hormonov, ki sprozijo niz
drugih dejanj, s katerimi se telesno pripravimo na ogrozajoco situacijo, gre za t.i. reakcijo
»boj ali beg«. Ta vkljucuje pospeseno bitje srca, hitro dihanje, povisan krvni tlak, napete
miSice, mrzle dlani in stopala, povecano budnost, vznemirjen Zelodec, obcutek strahu. Ta
reakcija izvira Se iz Casov, ko so se naSi predniki morali boriti za prezivetje. Ko je
nevarnost minila, so spremembe v moZganih povedale telesu, naj se sprosti in pomiri. Tu
se je pojavila sprostitvena reakcija, ki je povzrocila, da sta se dihanje in utrip srca
upocasnila, da je krvni tlak padel in se je pojavilo ugodje. Tudi danes se na stresorje
odzivamo podobno, ¢eprav so precej drugacni kot nekoc, stresne situacije trajajo dlje, se
ponavljajo in jih dozivljamo kot zelo moc¢ne. Tako se npr. pri mladostnikih pojavijo
obremenitve v izobrazevanju, neuspehi, zaposlovanje, vse vecje zahteve in pritiski. Zato je
veliko mladostnikov v stalnem stresu, v stalni stresni reakciji, kar pomeni, da so v stalni

pripravljenosti na boj in beg in da pri njih ne pride do samodejne sprostitvene reakcije in
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prav takSen negativen stres zmanjSuje ucinkovitost in lahko vodi v razli¢ne bolezni

(Jerin¢ek, 2007, str. 9- 11).

Slika 3: Potek stresne reakcije

SPROZILEC STRESNE REAKCIJE

je stresna situacija, npr. izpit

STRESNA SITUACIA: INDIVIDULANI DEJAVNIKI:

Intenzivnost situacije Osebnost

Trajanje situacije Pretekle izkusnje

Nadzor nad situacijo Socialne okolis¢ine
DOZIVLIANJE STRESA

BOLEZNI, TELESNE/ DUSEVNE TEZAVE
Vir: Jerin¢ek (2007, str. 12).

Razlaga: stresno reakcijo sprozi doloCena stresna situacija, npr. preverjanje znanja, pri
¢emer je pomembno, kako dolgo traja to preverjanje znanja; ali gre za enourni izpit, ustni
izpit, kako intenziven je, ali je pred komisijo. Na to, kako se stres dozivlja, vplivajo poleg
teh Se individualni dejavniki, in sicer osebnostne znacilnosti, npr. vestnost, obcutljivost,
pretekle izkusnje, ki so bile v podobnih situacijah in druge okolis¢ine, npr. ¢e je starSevska
podpora, razumevanje z vrstniki, pomo¢ pri uéenju itd. Ce se stresor doZivlja negativno in

ogrozajoce, to vodi v razli¢ne tezave in bolezni (Jerinéek, 2007, str. 12).

Torej kako bo posameznik reagiral na obremenitve, je seveda precej odvisno od stanja, v

kakSnem je ob pojavu stresne situacije tako duSevno kot telesno. Odziv je odvisen od
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trenutnih razmer in tudi od trajnejSih dejavnikov in trenutnih energijskih zalog, pa tudi od

sicer$njega telesnega ustroja in osebnih dejavnikov (Rakovec- Felser, 2002, str. 60).
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4 STRES MED STUDIJEM

Za danaSnje Case je znacilno nadaljevati Studij na visokih Solah in fakultetah, to pomeni da
se od mladih pricakuje, da bodo podaljsali obdobje Solanja, da dosezejo visoko stopnjo
izobrazbe, kar je lahko za nekoga zelo stresno. Pojavi pa se Se en problem, da je za vec¢ino
zaposlitev, ki so danes na voljo, akademska izobrazba nepotrebna ali celo hepomembna.
Tako se morajo mladi spopasti z inflacijo izobrazevanja. Posledice te so, da veliko
poklicev, ki so véasih zahtevali srednjesSolsko izobrazbo, sedaj zahtevajo visokosolsko ali
fakultetno izobrazbo, Ceprav delo ostaja enako in se znanja, ki naj bi jih obvladali, niso
spremenila. Ne gre za to, da izobrazba ni pomembna, ¢eprav je veliko pozitivnih posledic
izobrazevanja, pa je veliko mladih razoCaranih in pod stresom, ker so prepricani, da bodo s

fakultetnimi diplomami lazje dobili delo, ¢emur vedno ni tako (Ule, 2008, str. 139).

V zadnjem casu se o stresu veliko govori in pisSe. Zdi se, kot da se ze vsakdo pritozuje, da
je pod stresom. Bodisi CetrtoSolec trpi za glavobolom, ker ima ogromno dela za Solo,
bodisi dijak, od katerega starSi veliko pricakujejo. Maturanti so ze leto pred maturo
izpostavljeni pritiskom zaradi pomembnosti maturitetnega izpita in so zaskrbljeni, ali bodo
sprejeti na Zeleno fakulteto, poleg tega jih mucijo ljubezenske teZave in odnosi s starsi.
Tudi Studentje so postavljeni pred mnogo obremenitev: naporno izpitno obdobje, delo
preko Studentskega servisa, da si prisluzijo nekaj denarja ter posledicno pomanjkanje ¢asa
za ucenje in zabavo. Ko govorimo o Studentskem zivljenju, veliko ljudi pomisli, da je to
zivljenjsko obdobje brezskrbno, polno norih zabav, druZenja in spoznavanja novih ljudi.
To seveda drzi, vendar vanj sodi tudi tista manj prijetna plat, s katero se je zagotovo srecal
7e vsak $tudent. Studentsko Zivljenje se za kar veliko $tudentov za¢ne z menjavo bivalnega
okolja. Medtem ko se Student privaja na novo okolje, mora navezati stike z novimi
sostanovalci, delovne stike z novo skupino predavateljev in si pridobiti naklonjenost
soSolcev. Tekmovalnost med S$tudenti je velika, prav tako tudi moZnost neuspeha.
Studentsko Zivljenje je pogojeno tudi s finanénimi sredstvi, kar predstavlja za ene vedji,

spet za druge manjsi pritisk, predvsem s strani starSev (Kolar, 2009, str. 26).

DozZivljanje stresa je zelo individualna stvar, nekaj kar je za doloCenega Studenta stresno,
spet za drugega ni. Nekdo je npr. pred izpitom ¢isto popolnoma iz sebe, je zaskrbljen in

obcuti slabost, spet drugemu pa ta izpit ne predstavlja nobenega problema. Pa ne nujno, da
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zato, ker cisto sluCajno bolje obvlada snov, ampak ker se drugace odziva na take in

drugaéne dogodke, ali ker jih druga¢e dozivlja (Celik, 2008).

Stres je del nasega zivljenja. Skorajda vsak dan se sooamo s situacijami, ki so oznacene z
utripajo¢o oznako stresno! in vedno znova se nekako uspe$no izvijemo iz njihovih
frustrirajo¢ih krempljev. Ampak izpiti, to pa je ¢isto druga zgodba. Najprej vectedensko
Studiranje podnevi in ponoci, pa potem psihi¢ne priprave na dan izpita in nato Se dejansko
soofenje z izpitno tremo, ko se telesno razburjenje povzpne tik pod vrelisce.
Torej, strokovnjaki pravijo, da je doloc¢ena stopnja telesnega vznemirjenja €isto v redu, saj
pripomore k temu, da se pocutimo Zivo in pozivljajoce, ko pa je stopnja vznemirjenja
pretirana, postanemo zaskrbljeni, nestrpni in nesposobni racionalnega razmisljanja. In prav

slednje je pri opravljanju izpitov klju¢nega pomena (AM Ljubljana, 2007).

4.1 Vzroki stresa med Studijem
Danes mora mlada generacija sprejeti dejstvo, da Solanje, izobrazba in zaposlitev niso trde,
dokon¢ne in celozivljenjske kategorije. Pripravljeni morajo biti na dejstvo, da se

spreminjajo in da se morajo tem spremembam prilagajati (Musek in Pecjak, 1996, str.
249).

Najpogostejsi stresorji za Studente so: Studijske zahteve in obremenitve, negativne misli in
obcutki o sebi, tezave s prijatelji in partnerji, nezdravo zivljenjsko okolje, kroni¢ne bolezni
ali resni¢ne tezave v druzini, selitev od doma, sodelovanje pri Stevilnih dejavnostih,

finan¢ne tezave in nesoglasja s predavatelji (Dernovsek et al., 2006, str. 14).

Tudi domotozje je eden od pomembnih vzrokov za stres med Studijem. Vcasih se
vsakomur stozi po domu, zato ne bodimo preseneceni, da nekomu, ko gre vse narobe, Cuti,
da bi bilo veliko bolje biti doma. Prvi tedni, ko student pride v novo okolje, so ponavadi
poln razburjenja in pricakovanja in zaradi raznih obveznostih nima €asa razmiSljati o
spremembi, ki se mu je zgodila. Ko pa se stvari ustalijo, pa zacne pogresati dom in svoje
staro zivljenje. Verjetno je to dozivelo kar nekaj Studentov in pomembno je, da
komunicirajo z ostalimi in se na tak nacin prepricajo, da niso sami. Vecina Studentov se
sCasoma privadi na spremembo, s tem ko ohranja redne stike s domacimi preko telefona in

obiskuje svoj dom preko vikendov in pocitnic (Keele University, 2009).
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Eno najbolj stresnih obdobij za Studente je, ko se Studijsko leto bliza h koncu. Ne le, da
imajo veliko dela z oddajanjem zadnjih pisnih izdelkov, izpiti in kolokviji, Stevilni v tem
obdobju dozivljajo osebni poraz, ¢e ugotovijo, da zadanih ciljev niso dosegli. Prav tako to
obdobje ni stresno samo za Studente, ampak tudi za njihove starSe, ki tudi v veliki meri
pripomorejo, da to obdobje postane Se bolj stresno. V primeru, ko se star$i na otrokov
neuspeh odzovejo z jezo in oéitki, bodo na ta nadin povecali stisko, ki jo doZivlja otrok in s
tem posledi¢no zmanjsali motivacijo za uspeh. Nekateri Studentje se tudi ne ucijo zase in
za znanje, ampak za oceno in pohvalo starSev oziroma iz strahu, da ne bi razoc¢arali svojih
starSev in prav tu se lahko pojavi, da njihove zmoznosti ne dosegajo ciljev doloCenega
izobrazevalnega programa in posledi¢no se pojavi stres, cemur se ni moc¢ izogniti (Benc€ina,

2009).

Med S$tudijem si Studentje zlahka pridobijo razlicne navade, dobre in slabe, napacne in
nepotrebne. Mnoge postanejo del njih in o njih niti ne razmisljajo, Se manj pa jih
spreminjajo. Navade so pogosto vir stresa, ker povzrocajo stresne situacije in postane
zivljenje za Studente stresno. Prav tako so vir stresa tudi dane obljube, ki jih nato Studentje
ne morejo izpolniti. Npr. soSolcu so obljubili pomo¢ pri pisanju seminarske naloge, vendar
se kasneje spomnijo, da morajo napisati Se porocilo zase, zato torej dane obljube ne morejo
izpolniti. Zato je pomembno, da o danih obljubah razmislijo, preden jih izrecejo.
Najdragocenejse, kar imamo, je Cas, vendar le - tega kaj hitro zmanjka, ¢e je na§ urnik

nepravilno organiziran (Bozi¢, 2003, str. 29- 30).

4.2 Posledice stresa pri Studentih

Dvajseto stoletje je zapisano kot obdobje, ko je prislo do kulturne in druzbene spremembe
osamosvojitve mladine (Ule v: Basa et. al., 2007). Zato so nekateri avtorji oznacili to
stoletje za stoletje mladine in prav zato je bil v teh letih opazen naraScajo¢ pritisk na
mlade. Ta se je odrazal kot teznja po €im vi§jih tako formalnih kot neformalnih Solah.
Vplivom hitrih sprememb je podvrzeno zlasti obdobje odras¢anja. Posameznik, ki zeli
slediti informacijski modernizaciji, je prisiljen k individualnemu, osebnemu stilu zivljenja,
dela in u¢enja (Basa et.al., 2007, str. 77).

Najpogostejse tegobe, ki prizadejo Studente, pravzaprav izvirajo iz njihovega zZivljenjskega
polozaja, kajti Zivljenje si Sele urejajo. Prihod v mesto Studija obrne njihovo Zivljenje na

glavo in jim prinese mnogo novih stresnih situacij. Od tod pri $tudentih izvirajo pogoste
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infekcijske bolezni in psihosomatske motnje. Vsaj tretjina zdravstvenih tezav, kot so:
glavoboli, tezave s prebavo in nespecnost, se pojavi zaradi vpliva izpitnih obveznosti.
Prisotna je tudi razlika med Studenti razli¢nih fakultet, med tistimi, ki so v povprecju vse
leto enako obremenjeni z izpiti in vajami in tistimi, ki imajo izpitne obveznosti najavljene
konec leta, ko se jim nakopicijo stresne situacije. V konc¢ni fazi se posledice stresa pri
Studentih kaZejo tudi glede na razmere na fakulteti, npr. ¢ez cel dan »razmetana predavanja
in vaje«, ki onemogocajo smiselno organizacijo Studija, ki bi vkljucevala tudi ¢as za zdrav

obrok hrane in rekreacijo (Janzekovic, 2004).

Posledice stresa med Studijem so lahko Se: cinizem, manj humanisti¢en odnos, upad
empatije, slabsi akademski dosezki, prepisovanje, krsitev izpitnega reda in druge oblike
akademske nepostenosti, izogibanje Studijskim dolznostim, propad razmerij in prijateljstev,
upad fizi¢nega zdravja, slabsa skrb zase, zloraba psihoaktivnih snovi in samomor (Kogoj,
2008).

4.3 Aktivnosti za zmanjSevanje stresa med Studijem

Pri $tudentih je dozivljanje in obvladovanje stresa pogosto. TeZzave in situacije, S Katerimi
se sreCujejo, so bistveno drugacne od tezav in situacij vrstnikov, ki ne Studirajo.
Obveznosti, povezane s Studijem, so lahko za posamezne Studente zelo obremenjujoce.
Preobremenjenost s Studijskimi obveznostmi je Se posebej opazna pri Studentih, ki poleg
Studija opravljajo razli¢na dela, ali imajo druzino. Pomemben dejavnik stresa so tudi
odnosi, in sicer prijateljstva in intimna razmerja in povecano poseganje po alkoholnih

pijacah in drugih vrstah drog (Bolonna v: Basa et.al., 2007, str. 78).

Studij v dolo¢enih trenutkih predstavlja stresno obdobje vsaj ob&asno za vse, vendar pa
ima na nekatere hujsi vpliv. Akademski pritisk, izolacija, domotoZje, pomanjkanje osebne
podpore, nova poznanstva, alkohol in druge substance lahko povzrocijo hude tezave pri
nekaterih Studentih. Dobra podpora za Studente, ki omogoca reSevanje aktualnih tezav, ko
nastopijo, so hitre povratne informacije ter roki razlicnih obveznosti, ki se ne prekrivajo
med sabo in lahko zelo pripomorejo k manj stresnemu okolju, kar lahko ima za nekatere
klju¢ni pomen. V kolikor je dobro poskrbljeno za dober, fleksibilen in odziven sistem za
vse Studente, ki je osredotocen na potrebe posameznika, s tem pomagamo vsem Studentom,
tudi tistim, ki so bolj nagnjeni k stresu. Urnik, ki daje dovolj ¢asa za pocitek, razvedrilo ali

druzenje, bo zelo pripomogel k sproscenosti in nenapetosti. Razgibani naéini u¢enja lahko
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pripomore k uspehu vsakega Studenta. Vcasih lahko pomaga tudi krajsi umik, ko se Student
pocuti, da je pod stresom in da potrebuje Cas zase. Nekaterim Studentom lahko pomaga tudi

posebna soba, ki omogoci tisino in mir, kjer si lahko odpocijejo, Ce stanujejo v Studentskih

ali dijaskih domovih (Drustvo Studentov invalidov Slovenije, 2009).

Fakultete bi morale svoje Studente oboroziti z znanjem, kako premagovati stres ter z
znanjem kam po pomo¢. Morale bi jim pomagati razviti strategije za ohranjanje dobrega
pocutja in dobrega zdravja. Fakultete in druge izobraZevalne institucije uvajajo Stevilne

programe in delavnice, kjer Studentom ponujajo priloznost za reSevanje stiske (Kogoj,
2008).

4.3.1 Premagovanje izpitnega stresa

Ucenje in opravljanje izpitov sta pridobljeni ve§¢ini in tehniki. Zivénost, trema in strah
pred neuspehom so normalni obéutki, ki jih poznajo najbolj nadarjeni $tudentje. Ce pride
do negativnih misli se je potrebno zavedati, da so v vecini napacne in moc¢no pretirane.
Okolje, kjer poteka uéenje, naj bo prijetno in urejeno. Cas za uéenje naj bo razdeljen na
krajSa obdobja z rednimi odmori. Raziskave so pokazale, da vecini ljudi sposobnost
koncentracije po 40 -50 minutah upade, zato se naj ne bi neprekinjeno Studiralo dlje kot 90
minut. Pri pripravah na izpit je potrebna selektivnost, prestudirati je potrebno predvsem

najpomembnejsa poglavja in si narediti izpiske (Powell- Trevor, 1999, str. 67).
PRIPRAVA NA IZPIT (po Powell- Trevor, 1999, str. 68- 69).

e Na zacetku ucenja se je potrebno odlociti in zbrati snov, Ki jo je potrebno obvladati.
Ce je le mogoce, je priporo¢ljivo prestudirati stare izpitne pole, tako se ugotovi

katera vpraSanja pridejo v postev.

e Urnik ucenja naj bo za vsak dan posebej dolocen. Dolociti je potrebno tudi, kdaj je
pravi Cas za ucenje, potrebno je naértovati tudi odmore in en prosti dan na teden in

takSnega urnika, kot si ga naredimo, se je potrebno drzati.

e Iz snovi, ki jo je potrebno prestudirati za izpit, je pomembno, da se naredijo izpiski,
ki so lahko ostevilceni, podcrtani ali kako drugaCe zaznamovani. Pomen teh

izpiskov je, da se lahko pomembna snov za izpit prebere Se pred zacetkom izpita.
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e Snov si ponavadi bolje zapomnimo, ¢e si jo veckrat ponovimo in pregledamo.

Pomembno je, da se snov vsak dan ponavlja pa ¢eprav samo za kratek cas.

Na dan izpita je pomembno, da smo mirni. Prepozno je, da bi se bilo mogoce Se kaj
dodatno nauciti, zato je bolj pametno, da se pregledajo in preberejo izpiski, ki so bili
narejeni na zacetku. Na izpitu si je potrebno zelo dobro prebrati vprasanja, v glavi sestaviti

odgovor in ga Sele na to zapisati na polo izpita (Powell- Trevor, 1999, str. 68).

Ena najbolj pomembnih stvari je namre¢, da je potrebno biti na izpitni dan ¢im bolj spocit,
saj bodo le tako mozgani sposobni v spomin priklicati in na papir prenesti vse informacije,
ki jih izpitna pola zahteva. Zato je najboljse, da je vecer pred izpitnim dnem miren, da je
poskrbljeno za izdaten pocitek. Lahko se tudi pred odhodom v posteljo vzame nekaj ¢asa,
za odpravljanje stresa in strahov. Pomaga Ze polurni sprehod ali pa krajsi pomenek ob
pijaci s prijatelji. Ko misli odtavajo nekam drugam, je veliko lazje zajeti sapo in se

odpraviti k tezko prisluzenemu pocitku (AM Ljubljana, 2009).

4.3.2 Aktivno poslusanje

Zelo pomembna ves¢ina na poti do uspeha je poslusanje. Na zalost je ravno poslusanje pri
mnogih Studentih najSibkejsa tocka. Vcasih je Ze malenkostno bolj aktivno posluSanje
bogato poplacano, in sicer z ve¢jim uspehom in vecjo ucinkovitostjo in tudi z zmanjSanjem
stresa. Z aktivnim poslusanjem se prihrani veliko Casa, saj snov postane bolj razumevajoca
in se na tak nacin izogne nerazumevanju snovi, katera bi lahko kasneje vzela veliko Casa
pri ucenju. Aktivno poslusanje je ena tistih strategij, ki prinasa rezultate, ki so pri Studiju Se

kako pomembni (Bozi¢, 2003, str. 33).

4.3.3 Prepoznavanje vedenjskih vzorcev

Da bi se Studentje izognili nepotrebnim osebnim nesporazumom in s tem omejili stres, bi
se morali dobro izuriti v prepoznavanju vedenjskih vzorcev. To jim je lahko v pomoc, da
ohranijo pravi pogled na stvari, saj jih tako vedenje drugih ne presneti. Kdor ima razvito

prepoznavanje vedenjskih vzorcev, zlahka zazna probleme, Se preden se ti dokon¢no

razvijejo (Bozi¢, 2003, str. 34-35).
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4.3.4 Urejeno in prijetno u¢no okolje

Uc¢ni prostor vsakega Studenta bi moral biti miren, svetel in prijeten. Vendar pa je to
pogojeno tudi s finan¢nimi zmoznostmi, zlasti tistih Studentov, ki so zaradi Studija
spremenili kraj bivanja. Z ureditvijo unega prostora Se ravno ne moremo izogniti stresu,

vendar pripomoremo k njegovemu zmanjSanju (Bozi¢, 2003 str. 37).
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5 SPOPRIJEMANJE S STRESNIMI SITUACIJAMI

Spoprijemanje je proces, skozi katerega se posameznik spopada z zahtevami razmerja med
seboj in okoljem, ki ga oceni kot stresnega in s Custvi, ki ob tem nastopijo (Lazarus in

Folkman v: Rungapadiachy, 2003, str. 183).

Lazarus in Folkman (v: Powell in Walker) razlikujeta dve vrsti odzivov, ki nastopijo v
vlogi spoprijemanja s stresno situacijo, to je: na Custva osredotocene odzive in na probleme

osredotocene odzive:

e Na custva osredotoCenemu spoprijemanju S Stresno situacijo je cilj, zmanjsati
obcutek stiske in strahu, ki se navezuje na stres.
e Pri na probleme osredoto¢enem spoprijemanju S Stresno situacijo, posameznik

aktivno iS¢e nacine, kako bo ublazil stres in opravil z njim.

Po mnenju mnogih daje na probleme osredotoceno spoprijemanje s stresno situacijo boljse
rezultate, ker se Clovek v resnici spopade s stresom in opravi z njim. Uspesno
spoprijemanje s stresom ponavadi imenujemo prilagoditev ali adaptacija, neuspe$no pa
slaba prilagoditev oziroma maladaptacija. Ce so rezultati spoprijemanja s stresno situacijo
pozitivni (€e na primer naredimo izpit), se ponavadi pojavi zadovoljstvo in samozavest se
poveca. Kar se je v nekem trenutku zdelo stresno, je lahko kasneje ovrednoteno kot izziv

(Payne in Walker, 2002, str. 115- 117).

Ugotovljeno je, da je pri ljudeh z dobro in mo¢no socialno podporo vecja verjetnost, da
bodo stresne situacije obvladali z ukrepanjem in manj verjetno z izogibanjem (Hollahan,
Moss v: Basa et.al., 2007, str. 78).

5.1 Nadini spoprijemanja s stresom

Nacini spoprijemanja s stresom, usmerjeni k problemu:

e Aktivno obvladovanje stresa: je proces aktivnega pristopa k problemu in poskus

odstranjevanja ali vplivanja nanj, tako da se preprecijo njegove posledice.

e Nacrtovanje: razmisljanje o odpravi stresa, oblikovanje strategije, razmisljanje o

stopnjah, ki jih je potrebno izvrsiti, razmisljanje, kako najbolje obvladati problem.
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e Prekinitev ostalih dejavnosti je potrebno zato, da lahko pride do osredoto¢enja na

groznjo ali izziv.

e I[skanje instrumenta socialne podpore: iskanje nasveta, pomoci, informacij, da bi bil

problem lazje resljiv.
Nacini spoprijemanja s stresom, usmerjeni na emocije:

e Iskanje emocionalne podpore: lahko je funkcionalna (posameznik pridobi na
samozavesti in se vrne k reSevanju problema), ali disfunkcionalna (zgolj; kot

sprostitev negativnih emocij).

e Usmerjenost na sprostitev emocij: ne glede na vrsto problema je lahko zgolj teznja
k sprostitvi. Lahko je funkcionalna (prilagoditev na spremembo) ali

disfunkcionalna (predolga usmerjenost na emocije preprecuje prilagoditev).

e Vedenjska neaktivnost: zmanjSanje napora za aktivno spoprijemanje s stresom,

opustitev prvotnih ciljev (kadar se pricakuje slab izid spoprijemanja).

e Miselna neaktivnost: najrazli¢nejSe aktivnosti, da se ne razmislja o problemu

(gledanje televizije, spanje, sanjarjenje ...).
Drugi nadini spoprijemanja s stresom:

e Zanikanje: gre za zanikanje problema, kot da ga sploh ni in lahko povzroca

probleme pri spoprijemanju s stresom.

e Sprejetje: nasprotno do zanikanja, je funkcionalno, ob prilagoditvi in sprejetju

novega stanja.
e Usmerjenost v vero: pomembno za veliko ljudi kot nacin aktivnega spoprijemanja.
e Uporaba drog: je nekoristen naéin spoprijemanja s stresom.
e Humor (Avsec, 2008).

Zmoznost aktivnega spopada s stresno situacijo je dobra zas¢ita pred pojavom
psihosomatskih motenj, zlasti tedaj, ko nas pesti ve¢ udarcev hkrati. Najbolj$i nacin

obvladovanja stisk in napetosti ni torej tisti, ki je vedno in za vsako ceno v$ec¢ tudi drugim,

25



Andreja Rogac: Prepoznavanje in pojav stresnih situacij pri Studentih

ampak tisti, ki ustreza nasim Custvenim in socialnim potrebam, ki izboljSujejo kvaliteto

nasega zivljenja (Rakovec- Felser, 2002, str. 66).

5.2 Telesna aktivnost

Telesno aktivnost v najsirSem pomenu opredelimo kot vsak telesni premik, ki ga povzroci
skeletna muskulatura, pri cemer se porabi energija. V smislu promocije zdravja s pomocjo
telesnih aktivnosti je pomembno spodbujati vaje, ki delujejo na splosno in ponavljajoco
misi¢no aktivnost in se izvajajo vsaj 20 minut na dan, ter se opravljajo vsaj 3 do 4 krat

tedensko z intenzivnostjo 60 - 80 % maksimalne zmoznosti (Vasic¢, 2007, str. 32).

Poleg uravnotezene prehrane je telesna aktivnost druga vrsta boja proti stresu. Pogosto si
ne vzamemo casa za gibanje, ki pa je zelo pomembno za naSe zdravje. Zato je zal telesna
aktivnost tisto podrocje, ki ga zanemarimo, Ko pride do prenatrpanega urnika. Vendar bi
moralo biti prav obratno: povecati bi morali tesno aktivnost in se z njeno pomo¢jo soociti s

stresom (Youngs, 2001, str. 82).

Telesna aktivnost, kot je hoja, tek, aerobika, plavanje, jahanje in kolesarjenje, so za mnoge
ljudi pomemben del zivljenja in obenem so dobra zaséita pred stresom in s stresom

povezanimi boleznimi (Treven, 2005, str. 61).
Pri telesni aktivnosti je pomembno:
e da se izvaja na svezem zraku ali pa vsaj ob odprtem oknu,

e da je temeljita, tako da delujejo vse miSice, predvsem sréna miSica in trebusna

prepona, Ki sta najpomembnejsa stebra zdravja,
e da je intenzivnost in trajanje napora prilagojeno splosni telesni pripravljenosti,

e da je pozitivno naravnana in da se ob telesni aktivnosti razmiSlja pozitivno, saj je

Sport vir zdravja in zivljenja.

Pri tem je pomembna tudi zdrava, uravnotezena prehrana in upostevanje bioloskih
ritmov (Newhause, 2000, str. 102-103).
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5.3 Sprostitvene tehnike

Vadba spro$¢anja ima mnoge pozitivne u¢inke: krepi samozavedanje, zmanjSuje fizioloske
simptome stresa, pomaga pri obracanju negativnih misli v pozitivne (Barbori¢ v: Jeromen
in Kajtna, 2008, str. 32). Obstaja ve¢ tehnik spros$¢anj, omenjene bodo nekatere
najpogostejSe. Razdeljene so v dva sklopa: kratkotrajne tehnike in globoke tehnike.
Kratkotrajne tehnike so dihalne vaje, globoke tehnike pa so: globoko sproscanje in

avtogeni trening (Jeromen in Kajtna, 2008, str. 30).

5.3.1 Dihalne vaje

Nadzorovano dihanje je lahko uc¢inkovito sproscanje. Ob vdihu se trebusna prepona napne
in raz8iri, ob izdihu se sprosti. S pravilnim dihanjem se lahko hitro sprostimo in tako lazje
obvladamo stres, saj se pljuca napolnijo z zrakom, nato pa se pocasi izdihne. Pri dihalnih

vajah je pomembno:

e da pride do globokega vdiha, najprej je potrebno z zrakom napolniti predel trebusne

prepone, nato se vdihne, da se razsiri $e spodnji del prsnega kosa,

e da se pocasi izdihne, ob tem mora zrak pocasi potovati iz pljuc. Najprej z vrhnjega
dela, nato s spodnjega, na koncu pa tudi iz trebuha, ki se stisne, ko se izdihne ves

zrak,

e pri tem je pomembno tudi to, da se ob tem tudi pociva, da je telo udobno

names$c¢eno in da so sproscene vse misice (Youngs, 2001, str. 92-93).

5.3.2 Globoko sproscanje

Naporu ponavadi sledi pocitek. Globoko spro$€anje in relaksacija sta ena od vodilnih
metod prepreCevanja stresa. Stanje utrujenosti in stresa je znak za nevarnost organizem
potrebuje pocitek. Relaksacija omogoc¢a polnjenje baterij zivénega sistema, Stres prazni
baterije, med tem ko jih relaksacija polni. Lahko bi rekli, da je relaksacija osnova
premagovanja stresa, ker nas osvobodi stresa, ko nas je ta ze zapeljal v past, hkrati pa ga

tudi pomaga preprecevati.
Pri spros¢anju je pomembno:

e da traja priblizno 15 minut,
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e da smo udobno namesceni in misli odplavajo v daljavo,
e osredoto¢imo se na potovanje zraka skozi grlo in sapnik,

e da se sprostijo miSice na Celu, tilniku, potrebno je obcutiti tezo nog, bokov, glave,

trebuha, rok ...

e da je telo med spros¢anjem ves ¢as popolnoma nepremicno (Newhause, 2000, Str.
149- 151).

5.3.3 Avtogeni trening

Utemeljitelj avtogenega treninga je J.H. Schultz, ki je na podlagi spoznanj na podlagi
hipnoze razvil metodo avtogenega treninga. Spro$€anje in pozitivno misljenje je
pomembno za dobro pocutje, zato imamo moznost, da lahko sami vplivamo na svoje
dusevne in telesne procese. Vaje avtogenega treninga predstavljajo trenutek, ko se zazremo
vase, poiS¢emo svoj mir, razmiS§ljamo pozitivno, se umirimo ne le fizi¢no, temve¢ tudi

psihi¢no (Jeromen in Kajtna, 2008, str. 42).

Avtogeni trening je metoda, s katero se nau¢imo poiskati svoj notranji mir, ki lahko
postane trajna dobrina. Ta metoda nam omogoca, da utrdimo svojo osebnost, da postanemo
sigurni vase in umirjeni tudi takrat, ko pride do obremenitve. Na tak nacin postanemo dosti

bolj odporni na stres in na vse tegobe danasnjega ¢asa (Kozar, 2000, str. 30).

Pred zacetkom avtogenega treninga se moramo namestiti v udoben leze¢ ali sedec¢ polozaj.
Temu sledi postopna miSi¢na sprostitev, kjer z napenjanjem in sproS¢anjem misSic pocasi
prehajamo v stanje telesne sproS¢enosti. Avtogeni trening je sestavljen iz Sestih razli¢nih
vaj. Za zacetek najprej izvajamo vajo miru, kjer si v mislih Sestkrat ponovimo geslo, ki se
lahko glasi npr. »miren sem« ali pa »mir, popoln mir«. To geslo kasneje uporabljamo za
prehod med posameznimi vajami. Prva vaja je vaja teze, sledi vaja toplote. Pri teh dveh
vajah najprej zacnemo z geslom, kjer se omejimo npr. na desno roko ter nato postopoma v
naslednjih mesecih prehajamo na celo telo. Tretja vaja je vaja dihanja, kjer naj bi se nase
dihanje umirilo in poglobilo. Sledi vaja srca ter vaja sr¢nega pleteza oz. trebuha, kjer naj bi
naso trebusno votlino prevzela prijetna toplota. Zadnja vaja je vaja Cela. Pri tej vaji je na$
cilj, da Celo ostane hladno. Po avtogenem treningu sledi premor, ki nas vrne nazaj v

popolno budno stanje, ker smo po avtogenem treningu pogosto zaspani (Luskovec, 2009).
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5.3.4 Meditacija

Meditacija pomaga cloveku na ve¢ nacinov. Prvi ucinek je ta, da omogoCi popolno

sprostitev, pri tem pozabimo na telo in se popolnoma sprostimo (Traven, 2005, str. 62).

Meditacija ni samo postopek razmisljanja in tudi ne sanjarjenja, temve¢ zajema treniranje
sposobnosti ali zavedanja. To je veéplasten pristop k samorazvoju, ki dodatno koristi pri
pospeSevanju telesnega in psiholoSkega dobrega pocutja. Kot duhovno poglabljanje izvira
meditacija izpred 3000 let, ve¢ina oblik, ki se uporablja danes, je vzhodnjaskega izvora.
Ugotovljeno je bilo, da meditacija na fizioloSki ravni pomirja simpati¢ni Ziv¢ni sistem,
upocasnjuje sréni utrip in hitrost dihanja ter znizuje krvni pritisk in presnovo. Raziskave,
pri katerih so uporabljali meditacijo, so pokazale, da je meditacija zelo uéinkovita pri

preprecevanju stresa (Vasi¢, 2007, str. 33- 34).

Pri meditaciji je pomemben pravilen polozaj, saj je znano, da je slaba drza povezana s
stresom. Med najbolj uporabljene drze pri meditaciji sodijo lotosov polozaj, to je kleanje
in izravnan hrbet. K meditaciji sodi tudi doseganje popolne negibnosti, izboljSevanje
nadzora in samodisciplina. Ob vsem tem je pomembna tudi zbranost, saj najstarejSa in
najosnovnejSa oblika meditacije temelji na osredotoCenju na en sam predmet, torej
umirjeno dihamo in se v mislih osredoto¢imo na nek namisljen ali stvaren predmet. Nato
sledi pasivno razmi$ljanje o tem predmetu in na tak nacin prepreimo, da bi se nam

vsiljevale druge misli (Battison, 1999, str. 62- 63).

5.3.5 Pozitivno misljenje

Veliko ve¢ zadovoljstva se da pridobiti, ¢e razmiSljamo pozitivnho, namesto da smo
¢rnogledi in pretirano previdni. Vse, kar se lahko nekomu zgodi, lahko gleda s svetle ali
temne plati. Zelo pomembno je, da na vsako stvar, ki se nam pripeti, gledamo pozitivno in
poskusamo najti pozivne stvari in ne negativne. V vsem, kar se zgodi, je ponavadi nekaj
pozitivnega, kot tudi negativnega in ¢e zamizimo na eno oko, je bolje zamizati na tisto,
katero gleda na stvari negativno. V vsem, kar se lotimo, moramo najti nekaj dobrega, uciti
se moramo na napakah, ki smo jih storili v preteklosti in kadar nam gre kaj narobe, je
pomembno, da ugotovimo kaj smo naredili narobe in to popravimo. Kadarkoli se pojavi
mra¢no razmisljanje, je potrebno preklopiti na pozitivno misljenje. Negativno misljenje

ponavadi netijo nepotrebne misli o prihodnosti, Se posebej tiste, ki jih zaradi zaradi
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pomanjkanj dejstev ne moremo predvideti, zato se v Zivljenju poskusamo izogniti

negotovosti (Looker in Gregson v: Kolar, 2009, str. 37, 38).

5.4 Predvidevanje in izogibanje stresnim situacijam

Potrebno se je nauciti o stresnih situacijah, jih predvidevati, tako da bo ¢im ve¢ dogodkov
nacrtovanih, predvidenih in predvidljivih in ¢im manj nepri¢akovanih in presenetljivih.
Nekaterim situacijam, za katere nismo prepric¢ani ali so za nas dobre ali slabe, se je
potrebno ogniti, ¢e predvidimo, da bodo neuéinkovite, neproduktivne, konfliktne in tudi
sicer izvor stresa. Voditi nas mora predvsem iskrenost do sebe in ne ugajanje drugim. Zelo
pomembno je, da se teZzave reSujejo sproti in ne prihaja do nalaganja problemov (Starc,
2007, str. 295).

30



Andreja Rogac: Prepoznavanje in pojav stresnih situacij pri Studentih

6 EMPIRICNI DEL
V okviru empiri¢nega dela smo izvedli raziskavo s pomoc¢jo anketnega vpraSalnika.

6.1 Raziskovalna vprasanja

e Kako anketirani Studentje prepoznajo stresno situacijo?
e Kaksna je pojavnost stresnih situacij pri anketiranih Studentih?
e Kako stres vpliva na delo Studentov pri doseganju zastavljenih ciljev?

6.2 Metodologija

V okviru empiri¢nega dela smo izvedli kvantitativno raziskavo s pomoc¢jo anonimnega
anketnega vpraSalnika. Raziskavo smo opravili na Fakulteti za zdravstvene vede Univerze
v Mariboru. Anketa je vsebovala 18 vprasanj pol odprtega in zaprtega tipa. Podatke
anonimne ankete smo zbrali in jih uredili ter prikazali s pomocjo racunalniskega programa

Microsoft Excel.

6.3 Raziskovalne metode

Pri izdelali diplomskega dela smo uporabili naslednje metode dela:
e Studij knjiznih virov,
e Studij internetnih virov,
e deskriptivno metodo,
¢ metodo zbiranja podatkov (anketni vprasalnik).

6.4 Raziskovalni vzorec

Pri anketiranju je sodelovalo 50 Studentov 3 letnika redno in 50 Studentov 3 letnika
izredno, visokoSolskega strokovnega Studija zdravstvene nege, Fakultete za zdravstvene
vede Univerze v Mariboru. Anketni vprasalnik so izpolnili sami, med tem je bilo pri rednih
Studentih popolno izpolnjenih 41 anketnih vprasalnikov, pri izrednih Studentih pa je bilo

popolno izpolnjenih 40 anketnih vprasalnikov.
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6.5 Postopki zbiranja podatkov

Podatke smo zbirali s pomocjo anonimnega anketnega vpraSalnika. Raziskava je bila
izvedena v mesecu juniju in juliju 2009. Anketiranci so lahko anketiranje zavrnili. Anketa
je bila razdeljena med redne in izredne Studente. Med rednimi Studenti je bilo 9 nepopolno
izpolnjenih anketnih vpraSalnikov, tako da je bilo $tevilo popolno izpolnjenih anket 41. Pri
izrednih Studentih je bilo nepopolno izpolnjenih 10 anket, tako da je bilo Stevilo popolno

izpolnjenih anket 40.
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Graf 1: Nacin Studija
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V raziskavi je sodelovalo 41 rednih Studentov in 40 izrednih Studentov.

Graf 2: Starost anketiranih Studentov
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Anketirani Studentje so bili stari med 20 in 41 let. Razdelili smo jih v starostne skupine. 40
(97 %) rednih studentov je bilo starih med 20- 25 let. 8 (20 %) izrednih Studentov je bilo
starih med 20- 25 let, 12 (30 %) izrednih $tudentov je bilo starih med 26- 30 let, 9 (22,5 %)
izrednih $tudentov je bilo starih med 31- 35 let, 6 (15 %) izrednih Studentov je bilo starih
36- 40 let in 5 (12,5 %) izrednih Studentov je bilo starih 41 let in vec.
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Graf 3: Spol anketiranih Studentov
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Med rednimi Studenti je bilo v raziskavo vkljucenih 35 (85,3 %) Zensk in 6 (14,7 %)
moskih. Med izrednimi $tudenti je bilo v raziskavo vkljucenih 27 (67,5 %) Zensk in 13
(32,5 %) moskih.

Graf 4: Opravljanje dela poleg Studija
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22 (53,6 %) studentov rednega Studija poleg Studija Se dela, 19 (46,4 %) Studentov rednega
Studija pa poleg Studija ne opravlja nobenega dela. 30 (75 %) Studentov izrednega $tudija
poleg Studija Se dela, 10 (25 %) Studentov izrednega Studija pa ne opravlja nobenega dela

poleg studija.
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Graf 5: Vrsta dela
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Med rednimi Studenti, ki poleg $tudija opravljajo Se kaks$no delo, prevladuje delo preko
Studentskega servisa, saj med njimi opravlja to delo 17 (77,3 %) Studentov. Med Studenti
izrednega Studija, ki poleg Studija opravljajo Se kaksno delo pa prevladuje redno delo s

polnim delovnim ¢asom, saj tako delo opravlja 19 (63,4 %) izrednih studentov.

Graf 6: Dozivljanje stresne situacije
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Med rednimi Studenti je 40 (97 %) Studentov Ze dozivelo stresno situacijo, med tem ko je

en (2,4 %) student Se ni dozivel. Izredni Studentje pa so Ze vsi doziveli stresno situacijo,

kar predstavlja 100 % anketirancev.
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Graf 7: Vzroki stresa stresa
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Med rednimi Studenti se je 29 (70,7 %) studentov opredelilo, da je vzrok njihovega stresa
Studij, 6 (14,7 %) studentov se je opredelilo da je vzrok njihovega stres smrt v druzini, 2
(4,9 %) Studenta sta se opredelila, da je vzrok njunega stresa pritisk starSev prav tako sta se
2 (4,9 %) studenta opredelila, da je vzrok njunega stresa selitev od doma, in en (2,4%)
Student se je opredeli, da ne dozivlja stresa. Med izrednimi Studenti se je 16 (40 %)
Studentov opredelilo, da je vzrok njihovega stresa Studij, 10 (25 %) Studentov se je
opredelilo, da je vzrok njihovega stresa sluzba, trije (7,5 %) Studentje so se opredeli, da je
vzrok njihovega stres ljubezen, 6 (15 %) studentov se je opredelilo, da je vzrok njihovega
stresa smrt v druzini, Stirje (10 %) Studenti so se opredelili, da je vzrok njihovega stresa
pritisk starSev, in en (2,5 %) Student se je opredelil, da je vzrok njegovega stresa nekaj
drugega.

36



Andreja Roga¢: Prepoznavanje in pojav stresnih situacij pri $tudentih

Graf 8: Glavni vzrok stresa pri Studentih po mnenju anketiranih Studentov
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Pri rednih Studentih sta dva vzroka najpogostejsa, in sicer je 12 (29,3 %) rednih Studentov
mnenja, da je glavni vzrok stresa pri Studiju preve¢ izpitov, drugi najpogostejsi vzrok pa je
premalo Casa za ucenje, kar je mnenja 13 (31,7 %) rednih Studentov. Ostali vzroki so
razporejeni enakomerno. 19 (47,5 %) izrednih Studentov je mnenja, da je glavni vzrok
stresa pri Studiju preobremenjenost zaradi sluzbe/ Studentskega dela, zato je to

najpogostejsi vzrok stresa pri izrednih $tudentih. Ostali vzroki so razporejeni enakomerno.
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Graf 9: Nacini prepoznavanja stresnih situacij
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Studentje prepoznajo stresne situacije na razli¢ne na¢ine, pri rednih $tudentih so trije na¢ini
ki so najpogostejsi in sicer 32 (25,8 %) rednih Studentov je mnenja, da stresno situacijo
prepozna na nacin, da se pocuti nervoznega, 28 (22,6 %) rednih studentov je mnenja, da
stresno situacijo prepozna na nacéin, da se ne more zbrati, 26 (21 %) rednih Studentov
prepozna stresno situacijo glede na to, da slabo spi. Pri izrednih S$tudentih pa je
18 (26,8 %) Studentov mnenja, da stresno situacijo prepozna na nacin, da se pocuti
nervoznega, 13 (19,4 %) izrednih Studentov prepozna stresno situacijo glede na to, da ga
vsaka stvar razjezi, in 16 (23,9 %) izrednih Studentov je mnenja, da stresno situacijo

prepozna na nacin, da se ne more zbrati.
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Graf 10: Najbolj stresna situacija, ¢e bi jo doziveli
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15 (36,6 %) rednih Studentov je mnenja, da bi bila najbolj stresna situacija, ¢e bi jo dozivel
ta, da bi izvedeli, da niso izpolnili pogojev za napredovanje v visji letnik, za 10 (24,4 %)
rednih Studentov bi bila najbolj stresna situacija, ¢e bi jo doziveli ta, da so pricakovali
dobre rezultate izpitov, a so nato ugotovili, da so slabi in za 10 (24,4 %) rednih $tudentov,
bi bila najbolj stresna situacija, ¢e bi jo doziveli ta, da bi dobili zavrnjeno prosnjo za vpis v
visji letnik. Za 13 (32,5 %) izrednih Studentov bi bila najbolj stresna situacija, ¢e bi jo
doziveli ta, da bi izvedeli, da niso izpolnili pogojev za napredovanje v visji letnik in za 9
(22,5 %) izrednih Studentov bi bila najbolj stresna situacija, ¢e bi jo doziveli ta, da so

pri¢akovali dobre rezultate izpitov, a so nato ugotovili, da so slabi.
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Graf 11: Najbolj stresno obdobje med Studijskim letom
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23 (56,1 %) rednih Studentov je mnenja, da je obdobje izpitov najbolj stresno obdobje med
Studijskim letom. 18 (45 %) izrednih $tudentov je mnenja, da je obdobje izpitov najbolj

stresno obdobje med studijskim letom.

Graf 12: Vpliv stresa na rezultate ucenja
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31(75,6 %) rednih studentov je menja, da stres klju¢no vpliva na rezultate njihovega
ucéenja. 27 (67,5 %) izrednih Studentov je mnenja, da stres, ki ga dozivljajo, klju¢no vpliva

na rezultate njihovega ucenja.
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Graf 13: Nadini vpliva stresa na ucenje
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Pri rednih Studentih sta vpliva, da ne dosegajo zastavljenih ciljev in vpliv, da dosegajo
slabse rezultate, kot bi si Zeleli izenacena, saj se je za vsakega odlo¢ilo 15 (36,6 %) rednih
Studentov, na drugem mestu je vpliv, da ne dosegajo zastavljenih ciljev, za katerega se je
odlo¢ilo 10 (24,4 %) rednih Studentov. Pri izrednih Studentih pa prevladuje vpliv, da
dosegajo slabse rezultate, kot bi si zZeleli, za katerega se je odloc¢ilo 16 (40 %) izrednih

Studentov.
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Graf 14: Trajanje stresne situacije (povprec¢no)
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24 (58,8 %) rednih Studentov se je opredelilo, da njihova stresna situacija povprecno traja
nekaj dni, ostali termini so enako razporejeni. Prav tako se je najvec, in sicer 18 (45 %)

izrednih Studentov opredelilo, da njihova stresna situacija traja povpre¢no nekaj dni.

Graf 15: Pogostost stresnih situacij
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Pri dvaindvajsetih (53,7 %) rednih $tudentih Se stresne situacije pojavljajo enkrat na mesec.

Pri osemnajstih (45 %) izrednih $tudentih se stresne situacije pojavljajo enkrat na mesec.
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Graf 16: Dozivljanje negativnega stresa
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17 (41,5 %) rednih Studentov je mnenja, da je stres, ki ga dozivljajo vedno negativen, 15
(36,6 %) rednih Studentov je mnenja, da stres, ki ga dozivljajo, ni vedno negativen, 8
(19,5 %) rednih studentov je mnenja, da ne vejo, Ce stres, ki ga dozivljajo, nanje vedno
vpliva negativno. 15 (37,5 %) izrednih Studentov je mnenja, da je stres, ki ga dozivljajo
vedno negativen, 12 (30 %) izrednih Studentov je mnenja, da stres, ki ga dozivljajo, ni
vedno negativen in 13 (32,5 %) izrednih $tudentov je mnenja, da ne vejo, Ce stres ki ga

dozivljajo, nanje vedno vpliva negativno.
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Graf 17: Pozitivni vpliv stresne situacije
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20 (48,8 %) rednih Studentov je mnenja, da je stres, ki so ga doziveli pozitivno vplival
nanje, 12 (29,3 %) rednih Studentov je mnenja, da stres, ki so ga doziveli ni pozitivno
vplival nanje in 8 (19,5%) rednih Studentov je mnenja, da ne vedo, ali je stres, ki so ga
doziveli, pozitivno vplival nanje. 19 (47,5 %) izrednih Studentov je mnenja, da je stres, Ki
so ga doziveli, pozitivno vplival nanje, 13 (32,5 %) izrednih Studentov je mnenja, da stres,
ki so ga doziveli, ni pozitivno vplival nanje, in 8 (20 %) izrednih Studentov je mnenja, da

ne vedo, ali je stres, ki so ga doziveli, pozitivno vplival nanje.
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Graf 18: Nacini spoprijemanja s stresno situacijo med anketiranimi Studenti
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Redni Studentje so se opredelili, da si najpogosteje pomagajo tako, da se pogovorijo s
prijateljem, za kar se je odloc¢ilo 21 (26,3 %), na drugem mestu pa je nacin, da se razjocejo,
za katerega se je odlocilo 14 (17,5 %) rednih Studentov. Izredni Studentje so se prav tako
opredelili, da si najpogosteje pomagajo na nacin, da se pogovorijo s prijateljem, za kar se
je odlocilo 10 (15,2 %) Studentov, na drugem mestu pa je nacin, da telovadijo, za katerega

se je odlocilo 9 (13 %) Studentov, ostali na¢ini so razporejeni enakomerno.
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8 INTERPRETACIJA IN RAZPRAVA

V raziskavo je bilo vklju¢enih 81 Studentov, od tega 41 rednih in 40 izrednih. Vecina
(97 %) rednih studentov je bila starih med 20- 25 let, medtem ko je bila starost izrednih
Studentov skoraj enakomerno porazdeljena, najve¢ (30 %) izrednih Studentov je bilo starih
od 26- 30 let, z 22,5 % so jim sledili Studentje stari je med 31- 35 let, nato je bilo 20 %
izrednih Studentov starih med 20- 25 let. 15 % izrednih $tudentov je bilo starih med 36- 40

let in 12,5 % izrednih Studentov je bilo starih 41 in vec¢ let.

V raziskavo so bile vkljucene tako zenske kot moski, pri obeh nacinih Studija pa so
prevladovale Zenske, in sicer pri rednih Studentih je bilo 85,3 % zensk, pri izrednih

Studentih pa 67,5 % zensk.

Torej Se vedno velja, da se pogosteje za zdravstveni poklic odlo¢ajo Zenske, saj je znano,

da je moskih v zdravstvu samo 19 % (Vertot, 2007).

Z raziskavo smo ugotovili, da ve¢ kot polovica (53,6 %) rednih studentov poleg Studija
dela. Med izrednimi Studenti je ta delez vecji, saj tam dela 75 % Studentov. Med rednimi
Studenti prevladuje s 77,3 % delo preko Studentskega servisa, med tem ko pri izrednih

Studentih prevladuje s 63,4 % redno delo s polnim delovnim ¢asom.

Vse ve¢ Studentov je finan¢no obremenjenih in so prisiljeni glede na lastne potrebe z
namenom, da bi izboljsali svoje finan¢no stanje, delati (Basa et.al. 2007, str. 82-84). Glede
na ta podatek in podatek o dozivljanju stresa, bi lahko rekli, da vsi Studentje dozivljajo
stres in da pogostost stresa med tistimi Studenti, ki delajo in Studenti, ki ne delajo, ni

bistvena.

Nase bistveno vprasanje je bilo, ali Studentje dozivljajo stresne situacije. Na to vpraSanje je
ve€ina (97,6 %) rednih Studentov odgovorila pritrdilno, med izrednimi Studenti pa so vsi
anketirani odgovorili, da so ze doZiveli stresno situacijo. Iz tega lahko sklepamo, da je

pojavnost stresa med anketiranimi Studenti velika.

Na vprasanje glede vzrokov stresa, je ve¢ina (70,7 %) rednih Studentov odgovorilo, da je
poglavitni vzrok njihovega stresa Studij. Med izrednimi Studenti je situacija malce
drugacna, in sicer je 40 % izrednih Studentov navedlo, da je vzrok njihovega stresa Studij,

kar nekaj (25 %) studentov pa je navedlo, da je vzrok njihovega stresa sluzba. 1z tega lahko
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sklepamo, da so rednih Studentje pod stresom zaradi dogodkov v zvezi s Studijem, med tem
ko so izredni Studentje pod stresom zaradi dogodkov v zvezi s Studijem in prav tako zaradi
sluzbe. 1z vsega tega pa sledi dejstvo, da je glede na dobljene rezultate ankete Studij kot
poglavitni vzrok stresa pri Studentih, Se vedno na pravem mestu. Tudi Basa et.al., (2007) v
svoji raziskavi o dejavnikih stresa med Studenti navaja, da je najpogosteje zabeleZen
dejavnik stresa pri Studentih ravno Sola oziroma $tudij, saj je analiza njihovih rezultatov

pokazala, da je Sola najpomembnejsi dejavnik stresa med anketiranimi.

Glede na dobljene podatke o vzrokih stresa pri Studentih, smo Studente povprasevali, kaj
menijo, da je glavni vzrok stresa pri Studiju. Na to vpraSanje nam je 31,7 % rednih
Studentov odgovorilo, da je vzrok premalo ¢asa za u€enje. Kar nekaj odstotkov (29,3 %) pa
je mnenja, da je glavni vzrok stresa pri Studiju preve¢ izpitov. Izrednimi Studenti pa so s
47,5 % potrdili, da je nepresenetljivo glavni vzrok stresa pri $tudiju preobremenjenost
zaradi dela. Kar nekaj (15 %) izrednih Studentov pa je navedlo, da so glavni vzrok stresa
pri Studiju slabi rezultati izpitov. 1z tega lahko povemo, da je pri rednih Studentih vzrok
stresa pri Studiju premalo Casa za ucenje, zakaj je temu tako, bi se moral vpraSati vsak
Student zase in poskusiti odpraviti ta vzrok, mogoce Ze s primerno organizacijo svojega
Casa. Medtem pri izrednih Studentih odkrijemo, da je po njihovem mnenju glavni vzrok
njihovega stresa pri Studiju preobremenjenost zaradi dela, kar nas ne preseneca, saj je
delovni cas zelo nefleksibilen in nanjega kaj dosti sami ne morejo vplivati. Tudi Basa
et.al.(2007) v svoji raziskavi navaja, da so Studentje navedli, da izpiti predstavljajo enega
najpogostejsih vzrokov stresa pri Studiju, ostali vzroki pa so Se preobremenjenost zaradi

Studija ali dela ter druzinske tezave.

Glede tega, ali dozivljanje stresnih situacij vpliva pozitivno ali negativno na Studente, smo
dobili odgovore, da je pri 48,8 % rednih Studentih vpliv stresnih situaciji pozitiven, kar
nekaj (29,3 %) rednih Studentov pa je odgovorilo, da je vpliv stresnih situacij negativen.
Precej (20 %) rednih Studentov, pa je odgovorilo, da ne vedo, ali je vpliv stresnih situacij
pozitiven ali negativen. Pri izrednih Studentih situacija ni ni¢ kaj drugacna, in sicer je
47,5 % izrednih Studentov odgovorilo, da je vpliv stresnih situaciji nanje pozitiven, med
tem ko je kar precej (32,5 %) izrednih $tudentov povedalo, da je vpliv stresnih situacij, ki
jih dozivljajo, negativen. Pri izrednih Studentih je prav tako, kar nekaj (20 %) Studentov, ki

je mnenja, da ne vejo, e je vpliv stresnih situaciji, ki jih dozivljajo, pozitiven ali
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negativen. 1z tega lahko sklepamo, glede na dobljene rezultate, da ni vse tako ¢rno, saj
vecCina Studentov zna iz stresnih situaciji, ki jih dozivljajo potegniti tudi nekaj pozitivnega,

kar je seveda zelo dobro zanje.

Studentje si, ko odkrijejo, da so pod stresom, pomagajo na razliéne na¢ine. Redni $tudentje
so navedli, da se najpogosteje zateCejo k pogovoru s prijateljem, takSnega mnenja je 26,3%
rednih Studentov. 17,5 % rednih Studentov je odgovorilo, da ko se znajdejo v stresnih
situacijah, se razjocejo in obenem je 13,8 % rednih Studentov odgovorilo, da ko se znajde v
stresni situaciji, obiS¢e kakSen miren kraj. Glede na te podatke si redni Studentje pomagajo
na primerne nacine, le malo (3,7 %) rednih Studentov je odgovorilo, da ko se znajdejo v
stresnih situacijah, si pomagajo na nacin, da dajo duska svoji jezi. Med tem ko je pri
izrednih Studentih situacija drugacna, in sicer se najvec (15,2 %) izrednih Studentov, ko se
znajde v stresnih situacijah, pogovori s prijateljem. Kar precej (13 %) izrednih Studentov
pa si pomaga, ko se znajde v stresni situaciji tako, da telovadi. Enaka deleza (10,6 %)
izrednih Studentov pa si pomaga na nacina, da si privos¢i nekaj dobrega in da si jasno
opredeli prioritete in cilje. Torej si Studentje pomagajo na razlicne nacine, vsekakor na

taksne, ki jim najbolj ustrezajo.

V seminarski nalogi, ki je bila izvedena na Medicinski Fakulteti v Ljubljani, so Studentje
odgovorili, da svoje tezave v zvezi s Studijem resujejo s pogovorom z bliznjimi, in sicer
prevladuje pogovor s prijatelji, nekateri pa reSujejo svoje tezave s ustvarjalnostjo in glasbo

(Bones et.al, str. 5, 2009).
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9 SKLEP

V diplomskem delu smo si zastavili tri raziskovalna vpraSanja, na katera smo iskali

odgovore.

Na prvo raziskovalno vpraSaje o tem, kako Studentje prepoznajo stresno situacijo je vecna
(25,8 %) rednih Studentov odgovorila, da jo prepoznajo glede na to, da se pocutijo
nervozne. Kar nekaj (22,6 %) rednih Studentov je na to vprasanje odgovorilo, da stresno
situacijo prepozna potem, da se ne morejo zbrati, prav tako ni zanemarljiv podatek, da
21 % rednih Studentov prepozna stresno situacijo glede na to, da slabo spi. Med rednimi
Studenti je samo en (0,8 %) Student , ki svoje stresne situacije ne zna prepoznati. Pri
izrednih Studentih je na prvem mestu pri prepoznavanju stresne situacije s 26,9 %, da se
pocutijo nervoznega. Na drugem mestu pa je nacin, da se ne morejo zbrati, za katerega se
je odlo¢ilo 23,9 % Studentov. Noben Student pa ni mnenja, da svoje stresne situacije ne zna
prepoznati. Iz tega lahko povemo, da Studentje prepoznajo stresno situacijo tako, da se
pocutijo nervozne ali pa, da se ne morejo zbrati. Med vsemi anketiranimi Studenti je samo

en Student, ki svoje stresne situacije ne zna prepoznati.

Na drugo raziskovalno vprasanje, glede pogostosti pojavljanja stresnih situacij pri
Studentih, so nam anketirani Studentje odgovorili, da se pri ve€ini (53,7 %) rednih
Studentov pojavljajo stresne situacije enkrat na mesec, kar nekaj (31,7 %) rednih Studentov
pa je tudi odgovorilo, da se stresne situacije pojavljalo enkrat na teden. Pri izrednih
Studentih je prav tako vecina (45 %) Studentov odgovorila, da se stresne situacije pojavljajo
enkrat na mesec. 25 % izredni Studentov pa jih je odgovorilo, da je pojavnost stresnih
situacij enkrat na teden. Torej lahko reCemo, da je pogostost pojavnosti stresnih situacij pri

anketiranih Studentih velika, saj se pojavljajo v skoncentriranem zaporedju.

Na tretje raziskovalno vprasanje o tem, na kakSen nacin stres vpliva na delo Studentov, pri
doseganju zastavljenih ciljev, smo dobili rezultat, ki je pri rednih Studentih skorajda
izenacen, in sicer 36,6 % rednih Studentov je odgovorilo, da stres, ki ga dozivljajo, vpliva
na doseganje zastavljenih ciljev na nacin, da dosegajo slabse rezultate, kot bi si zeleli in
prav tako isti odstotek (36,6 %) rednih $tudentov odgovorilo, da zaradi vpliva stresa
izgubljajo motivacijo za nadaljnje ucenje. Pri izrednih Studentih je situacija malce

drugacna, in sicer je vecina (40 %) Studentov odgovorila, da stres, ki ga dozivljajo, vpliva
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na njihovo ucenje tako, da dosegajo slabse rezultate, kot bi si Zeleli. Tu lahko re¢emo, da
stres, ki ga Studentje dozivljajo, vpliva na doseganje zastavljenih ciljev, predvsem tako, da

dosegajo slabse rezultate, kot bi si Zeleli, in da izgubljajo motivacijo za nadaljnje ucenje.

Studentje, ki si prizadevajo, kar se da na najlazji na¢in premagovati ovire, ki se pojavijo
med Studijem, vse pogosteje naletijo na stresne situacije. Seveda se niti ne zavedajo, da so
véasih pod stresom in se sprasujejo, zakaj jim gre vse narobe. Vsak bi moral ugotoviti, kaj
pri njem povzroca stres in ta dejavnik odpraviti na nacin, ki mu najbolje ustreza. Lahko ze
s kakSnim sprehodom, obiskom kina, druzenju s prijatelji, plesu v diskoteki, ali celo z

nacini spoprijemanja s stresom, ki smo jih omenili.

Nekateri Studentje naletijo na stres zaradi tega, ker nimajo u¢nih navad. Skozi
osnovnoSolska in srednjeSolska leta so §li brez tezav, brez pretiranega ucenja, pri Studiju pa
naletijo na to, da jim primanjkujejo uéne navade in tako dosegajo slabe rezultate, kar je

lahko velik vir stresa.

Prav tako pa lahko velik vir stresa povzrocijo starSi sami, ker imajo visoka pri¢akovanja,

ki jih njihovi otroci, v tem primeru Studentje, ne dosegajo.

V prihodnosti bo vedno ve¢ virov stresa, ki bodo ogrozali izobraZevanje na visokoSolski
stopnji in prav ob tem se pojavi vprasanje, ali bodo Studentje sposobni premagati ta stres in

uspeti v svoji poti do konca izobrazevanja.
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PRILOGE

Anketni vprasalnik
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ANKETNI VPRASALNIK

Sem Andreja Rogac, absolventka Fakultete za zdravstvene vede Univerze v Mariboru. PiSem
diplomsko delo z naslovom PREPOZNAVANJE IN POJAV STRESNIH SITAUCIJ PRI
STUDENTIH, zato Vas vljudno prosim za sodelovanje.

Anketni vpraSalnik je anonimen, podatki bodo uporabljeni samo v namen izdelave

diplomskega dela.

Andreja Rogac

Navodila za izpolnjevanje:

Prosim Vas, da odgovorite na naslednja vprasanja tako, da obkrozite ¢rko pred odgovorom,

ali odgovor napisete na Crto.

1. Spol
a.) Zenski

b.) Moski

2. Starost
a.) 20- 25 let

b.) 26- 30 let
c.) 31- 35 let
d.) 36- 40 let

e.) 41 let in vec

3. Nacin Studija
a.) Redni
b.) 1zredni
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4. Ali zraven $tudija opravljate kaksno delo?
a.) Da

b.) Ne

5. Ce »da« kaksno obliko dela opravljate?
a.) Obcasno ali priloznostna delo
b.) Redno delo s polnim delovnim ¢asom
c.) Redno delo s skrajsanim delovnim ¢asom
d.) Delo preko studentskega servisa

e.) Drugo

6. Ali ste ze kdaj doziveli stresno situacijo?
a.) Da
b.) Ne

c.) Ne Zelim odgovoriti

7. Kaj je bil po vaSem mnenju vzrok vaSega stresa?
a.) Studij
b.) Sluzba
c.) Ljubezen
¢.) Smrt v druzini
d.) Pritisk starSev
e.) Selitev od doma ( npr. v Studentski dom, ...)

f.) Drugo
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8. Kateri bi bil po vaSem mnenju glavni vzrok stresa pri Studentih?

a) Prevec predavanj

b) Prevec izpitov

c) Premalo Casa za uéenje

d) Slabi rezultati izpitov

e) Slabe izkusnje na klini¢nih vajah

f) Preobremenjenost zaradi sluzbe/ tudentskega dela

g) Drugo

9. Kako prepoznate stresno situacijo? (moznih je ve¢ odgovorov)
a) Slabo spite
b) Ste brez apetita
c) Ste nervozni
d) Vsaka stvar vas razjezi
e) Se ne morete zbrati
f) Nevem
g) Ne dozivljam stresa

h) Drugo

10. Katera, od spodaj nastetih stresnih situacij, bi bila za vas, ¢e bi jo doZiveli najbolj
stresna?

a.) Pricakovali ste dobre rezultate izpita vendar ugotovite, da so slabi

b.) Predavatelj vas pred vsemi soSolci okrega, ker ste zamudili na vaje

c.) Pacient na klini¢nih vajah vas zatozi vaS§emu mentorju, da svojega dela zanj ne
opravljate zadostno, ¢eprav vi menite, da ste svoje delo dobro opravili

¢.) Izveste, da niste izpolnili pogojev za napredovanje v vi§ji letnik

d.) Dobite zavrnjeno pros$njo za pogojni vpis v visji letnik

11. Katero obdobje, med Studijskim letom, je po vaSem mnenju najbolj stresno?



12.

13.

14.
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a.) Obdobje predavanj

b.) Obdobje vaj

c.) Obdobje izpitov

¢.) Obdobje pred zakljuckom Studijskega leta
d.) Ne dozivljam stresa

e.) Drugo

Ali menite, da stres, ki ga dozivljate kljucno vpliva na rezultate vasega dela ( uc¢enja)?
a.) Da

b.) Ne

c.) Ne vem

a.) ¢.) Ne dozivljam stresa

Na kaksen nac¢in menite, da stres vpliva na vaSe delo (ucenje)?
a.) Ne dosegate zastavljenih ciljev

b.) Dosegate slabse rezultate, kot bi si zeleli

c.) Izgubite motivacijo za nadaljnje delo (ucenje)

¢.) Ne dozivljam stresa

d.) Drugo

Kako dolgo traja vasa stresna situacija (povprecno)?
a.) Endan

b.) Nekaj dni

c.) Teden dni

¢.) Ne dozivljam stresa

d.) Drugo




15.

16.

17.

18.
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Kako pogosto se srecate s stresno situacijo?
a.) Enkrat na teden

b.) Enkrat na mesec

c.) Enkrat na leto

d.) Drugo

Ali je stres, ki ga dozivljate vedno negativen?
a.) Da

b.) Ne

c.) Ne vem

¢.) Ne dozivljam stresa

Ali se vam zdi, da je stresna situacija na vas vplivala pozitivno?
a.) Da

b.) Ne

c.) Ne vem

¢.) Ne dozivljam stresa

Kaj storite ko ste v stresni situaciji?
a.) Privos¢im si kaj dobrega
b.) Sprostim se z osvezilno kopeljo ali prho
c.) Odpravim se v kakSen miren kra;
¢.) Se pogovorim s prijateljem, ki mu zaupam
d.) Razjocem se
e.) Dam duska svoji jezi
f.) lzrazim se na ustvarjalen nacin

g.) Telovadim
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h.) Nekomu pomagam
I.) Vprasam za nasvet
j.) Jasno si opredelim cilje in prioritete

k.) Drugo

Hvala za sodelovanje!
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ZAHVALA

Zahvaljujem se svoji mentorici, predav. Mileni Pislar, univ. dipl.org, ter somentorju, vis.
predav. Zlatanu Tur¢inu, dr. med., spec. ped pediatrije, za pomo¢ pri nastajanju diplomskega

dela.

Zahvala gre tudi vodstvu Fakultete za zdravstvene vede Univerze v Mariboru, ki je dovolila

izvajanje ankete, ter Studentom, ki so v anketi sodelovali.

Zahvaljujem se tudi svojima starSema za vso pomo¢ in podporo v ¢asu izobrazevanje, in moji
druzini: partnerju, ter sinovoma Aljazu in Zanu, za vso mero potrpezljivosti, ki sem je bila

delezna z njihove strani, in za spodbudo pri moji poti skozi Studij.

Del zahvale pa je namenjen tudi gospe Marti Gaber za lektoriranje diplomskega dela.



