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POVZETEK

Z raziskavo sva zeleli ugotoviti, kaj nasim u¢encem povzroca stres in kako ga premagujejo.
Rezultati raziskovalne naloge slonijo na odgovorih 79-ih u¢encev 4. in 8. razreda, 40-ih
deckov in 39-ih deklic. Po pri¢akovanjih sva potrdili, da u¢enci 8. razreda pogosteje obcutijo
stres kot ucenci 4. razreda. Skoraj dve tretjini ucencev 8. razreda (65 %) stres obcuti enkrat ali
veckrat na teden, izmed teh 12 % vsak dan. Vec¢ina mlajSih ucencev (77 %) pa obcuti stres
redkeje kot enkrat na teden. Vecini u¢enceV stres povzrocajo trije stresorji: ocenjevanje (57
%), psihi¢no in fizi¢no nasilje (20 %) in strogi uditelji (19 %). Najbolj stresno za ucence je
ustno sprasevanje (17 %), pisni preizkusi znanja (15 %), govorni nastopi (14 %) in
ponavljajoce se slabe ocene (11 %). V raziskavi sva preverjali, kako uéenci reagirajo v
nekaterih stresnih situacijah. Ucenci najuspesnejse reSujejo naslednje stresne situacije: ko
imajo veliko ucenja (86 % jih reagira pozitivno), ko jim je dolgcas (81 %), ko jih je strah
ocenjevanja (76 %) in ko so Zalostni (71 %). Najslabse pa resujejo situacije, ko dobijo slabo
oceno (44 %), ko jih prijatelj razocara (50 %) in ko so zelo jezni (55 %). Ugotovili sva, da se
veliko uc¢encev ukvarja s Sportom (83 %) in hobiji (82 %), kar je dobro za sprostitev napetosti
zaradi stresa. Za reSevanje tezav pa je slabo, da samo 39 % ucencev nacrtuje svoj delovni ¢as
in da jih samo 37 % med delovnim ¢asom nacrtuje tudi sprostitvene dejavnosti. Na osnovi
literature sva oblikovali stiri pozitivne nac¢ine obvladovanja stresa, in sicer: usmeritev v
uspesno reSevanje tezav, pozitivna naravnanost, spros¢anje napetosti in socialna podpora.
Ugotovili sva, da je uspesnost premagovanja stresa glede na spol in starost u¢encev zelo
razli¢na. Opazava primere, ko so ucenci odgovarjali podobno, ne glede na starost in spol, npr.
ko imajo veliko ucenja ali ko dobijo slabo oceno. V nekaterih primerih starejsi u¢enci v
stresnih situacijah ravnajo boljse kot mlajsi, npr. ko jih prijatelj razocara in ko jih nihce ne
razume, in obratno: mlajsi bolje reagirajo v primeru, ko jih je strah ocenjevanja. OpaZava tudi
razlike ravnanja po spolu, npr. v primeru, ko so zalostni in ko jim gredo vsi na zZivce, se
odziva pozitivno ve¢ deklic kot deckov. Kadar ué¢encev nihée ne razume, jih dobra tretjina (37
%) reagira negativno, 36 % jih uspesno obvladuje tezavo (skusa ugotoviti, zakaj je tako), 20
% jih sprosti napetost (s spanjem, $portom, jokom, smehom, z glasbo in s pisanjem spisov),
ostali uc¢enci pa poiscejo socialno podporo (4 %) ali pa so pozitivno naravnani (3 %). Tisti, ki
odreagirajo negativno, se umaknejo v samoto, so zmedeni, Zalostni, razocarani, jezni, tudi
nasilni ali pa se delajo, da jim je vseeno. Na osnovi rezultatov raziskave lahko zakljuciva, da
vecina ucencev, ne glede na starost in spol, se nima zadosti znanja o premagovanju stresa. Ker
nam Solsko dogajanje povzroc¢a najve¢ stresa, bi mu morali v Soli posvecati ve¢ pozornosti,
predvsem pa spoznati nacine, kako ga uspesno resevati.

ZAHVALA
Zahvaljujeva se vsem u¢encem 4. in 8. razreda, ki so bili pripravljeni odgovoriti na najina
anketna vprasanja. Hvala tudi najini mentorici, ki naju je usmerjala pri raziskovalnem delu.
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1 UvOD

V Soli se ve€krat sreGujemo S stresom in Smo se primorani odzvati nanj, pri ¢imer pa So
nekateri bolj in drugi manj uspesni. Prav zato se nama je zdela tematika 0 uspe$nosti
premagovanja stresa zanimiva za raziskovanje. Pri¢akovali sva, da bova tudi sami pridobili
znanje o tem, kako ¢im bolj uspesno premagovati stres v Soli.

1.1 CILJI RAZISKAVE
Z raziskavo sva zeleli odgovoriti na naslednja vprasanja:
Kaj nasim u¢encem predstavlja stres?
Kaksne stiske jim stres povzroca?
Kako uspesno stres premagujejo?
Kako se dozivljanje in premagovanje stresa razlikuje med uéenci 4. in 8. razreda ter
med deklicami in dec¢ki?

1.2 METODE DELA
Priprava na raziskovanje:
e Oblikovanje ciljev raziskave in pisanje predvidevanj — hipotez.
e Iskanje in pregledovanje literature o stresu in izdelava teoreti¢nega dela.
Raziskovalni del:
e Sestavljanje anketnega vprasalnika.
Anketiranje (med 19. in 22. 11. 2018).
Obdelava anket in izdelava grafov.
Komentiranje grafov in oblikovanje ugotovitev.
Preverjanje hipotez in zakljucek raziskovalne naloge.

1.3 HIPOTEZE
Pred raziskovanjem sva predvidevali naslednje:
Hipoteza 1:  Ucencem najvecji stres predstavljajo testi, spraSevanje in nastopi.

Hipoteza 2:  Stres premagujejo z glasbo, Sporti in tako, da se dobro pripravijo na stresni
dogodek.

Hipoteza 3: Kako mocno stres ucence ovira pri stresnih dejavnostih, je odvisno od tega,
kako so ga navajeni premagovati. Ce ga znajo dobro premagovati, jih ta
spodbudi, da so bolj pozorni. Ce pa jih stres prizadene in ga ne znajo obvladati,
zablokirajo in niso zmozni dobro opraviti stresne dejavnosti.

Hipoteza 4:  Bolj stresno zivljene imajo ucenci 8. razreda, ker imajo ve¢ obveznosti, ve¢
ocenjevanj, vec nastopov, bolj se obremenjujejo s prihodnostjo in pri¢akovanji
starSev. Obvladovanje stresa je med ucenci 4. in 8. razreda zelo razli¢no.
Starej$i uc¢enci imajo ve¢ izkusenj in znanja, zato lazje obvladujejo stres.
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2 TEORETICNI DEL

Teoreti¢ni del sva povzeli po delu dr. Helene Jeri¢ek Klans¢ek in mag. Maje Bajt z naslovom
Ko ucenca strese stres in kaj lahko pri tem naredi ucitelj, prirocnik za ucitelje in svetovalne
delavce.!

DVA POGLEDA NA STRES

»Na stres lahko gledamo kot na nekaj, kar se nam dogaja in na kar nimamo pravega vpliva.
Pocutimo se nemocni in ujeti v situacijah, Ki nas iz¢rpavajo, v katerih se ¢utimo nezadovoljni,
nesrecni in nesvobodni. Drugi pogled, ki mi je blizji, pa pravi, da sem del dogajanja in lahko
vplivam nanj. Pomeni, da sem svoboden in se lahko odlo¢am, kako bom videl, razumel,
dojel stvari, ki se mi dogajajo. Gre za pomembno razliko med tema dvema tipoma ljudi, od
katerih se eni vidijo kot Zrtve zivljenja, drugi pa kot njegovi soustvarjalci. /.../ Ocala so na$
neloc¢ljivi del, saj na svet ne moremo gledati loceno od svojih stalis¢, mnenj, vrednot, vzorcev.
Ce jih poznamo in z njimi nismo zadovoljnl jih lahko spreminjamo. Ce jih spreminjamo, se
bo z njimi spremenil tudi svet ...«?

STRES JE STALNICA V NASEM ZIVLJENJU

»Stres (v smislu spremembe, ki nas sili v akcijo ali beg) je stalnica v nasem zivljenju. Je
nekaj, cemur Se ne moremo izogniti, in nekaj, kar nam pomaga preziveti. /.../ Obremenjenost
otrok in mladostnikov izvira iz vse vecjih lastnih pri¢akovanj, 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. /.../ Da imajo slovenski starsi visoka pricakovanja, kazejo
tudi podatki mednarodne raziskave HBSC? iz leta 2006, izvedene na reprezentativnem
vzorcu 11-, 13- in 15-letnikov (n=5130), po kateri je kar 97 % otrok odgovorilo, da jih starsi
spodbujajo, naj v soli delajo dobro, in 94 % , da so jim starsi pripravljeni pomagati, ¢e imajo
tezave V Soli. /.../ To, da so slovenski otroci in mladostniki pod stresom, kazejo tudi podatki
mednarodne raziskave HBSC iz leta 2010. Od 5436 vprasanih jih kar 17 % vsak dan ali
veckrat na teden ne more spati, 14 % jih je vsak dan ali veckrat na teden nervoznih in 13 %
jih je vsak dan ali veckrat razdrazljivih. Analiza vprasalnika SDQ (Strenght and diffulculties
questionnarie) iz iste studije, ki so ga resevali 15-letniki (n=1500), kaze podobno, da ima
slabih 20 % mladostnikov tezave (ali o na meji) na podro¢ju ¢ustev, vedenja,
hiperaktivnosti in odnosov. Podrobnejsa analiza pokaze, da je med njimi statisticno ve¢
deklet kot fantov. Najve¢ tezav belezimo z vedenjskimi vzorci, kot so: hitra jeza,
agresivnost, neubogljivost in sicer kar 30 %, 13 % mladih pa ima tezave (ali tveganje) na
Custvenem podrocju (strahovi, potrtost, skrbi). /.../ V okviru podatkov raziskave HBSC
razpolagamo s podatki o tem: kako jim je Sola vSec¢, koliko jih obremenjuje, kako tezko/lahko
se jim zdi delo za $olo in koliko jih utruja. Ugotavljamo (po podatkih iz leta 2010), da je s
Solo zelo zadovoljna dobra &etrtina mladostnikov. Sola je najmanj vie¢ mladostnikom iz
starostne skupine 13 let, najbolj pa mladostnikom iz starostne skupine 15 let. /../ Kar priblizno
polovica nasih mladostnikov ocenjuje, da je z delom za Solo obremenjena. Razlik med
spoloma ni, mladostniki iz starostne skupine 15 let se ocenjujejo kot najbolj obremenjeni. V

L Klanscéek Jericek H., Bajt M. (2015): Ko ucenca strese stres in kaj lahko pri tem naredi ucitelj, prirocnik za
ucitelje in svetovalne delavce. Ljubljana: Nacionalni institut za javno zdravje (N1JZ).

2 Klanséek Jeri¢ek H., Bajt M. (2015), str. 6.

3 Mednarodna raziskava Health Behaviour in School - Aged Children (HBSC),
http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/o_raziskavi_hbsc.pdf (Citirano: 11. 10. 2018.)
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zadnjem desetletju se je ocena lastne obremenjenosti s Solo pri nasih mladostnikih ni
spremenila, vendar se primerjalno z mladostniki iz drugih drzav pocutijo bolj obremenjene s
Solo, kot vrstniki iz drugih drzav. /.../ Glede na to, da otrok ni mogoce izkljuciti iz sodobnega
sveta in da so najve¢;ji stresi pri otroku in mladostniku pogosto povezani s $olo, je ena
pomembnih moznosti za uc¢inkovito vplivanje na tovrstne tezave ucenja otrok, kako se
soocati s stresom v Soli, kako reSevati teZzave in krepitev njihove pozitivne samopodobe.
Pri tem pa morajo klju¢no vlogo odigrati ucitelji in starsi. /.../ Prepoznavanje stresnih motenj
izgleda dokaj enostavno, v praksi pa se pokaze, da ni tako. Svojevrsten izziv je, kako
prepoznati, da smo mi sami pod stresom, in si pomagati; ni¢ manjsi pa ni, kako pomagati
drugim. Pri otrocih in mladih je to Se teZje, saj so nekateri znaki stresa lahko enaki, kot so
znaki adolescentske krize ali lazje dusevne motnje.«*

OPREDELITEV STRESA
»Beseda izvira iz latin§¢ine in pomeni napetost, pritisk oz. silo, ki deluje na dolo¢eno
povrsino. /.../ Danes obstaja ve¢ definicij stresa. Vecinoma stres definirajo kot fizioloski,
psiholoski in vedenjski odgovor posameznika, Ki se poskusa prilagoditi in privaditi
potencialno skodljivim ali ogrozajo¢im dejavnikom, ki se imenujejo stresorji. Stresor je
dogodek, situacija, oseba ali predmet, ki ga posameznik dozivi kot stresni element in zamaje
njegovo ravnovesje, posledica pa je stresna reakcija. Obicajno delimo stresorje na:

e notranje — npr. zalost, strah, skrbi, ob¢utek nemoc¢i, pomanjkanje Kisika in

e zunanje — npr. sprasevanje, preizkusi znanja, gost promet, zgodnje vstajanje.
Njuno loéevanje je dostikrat tezavno, saj dozivljamo stres vedno notranje.«®

OD CESA JE ODVISNA STRESNOST SITUACIJE?

»Stresnost neke situacije ali dogodka ni za vse ljudi enaka, ampak jo dolo¢ajo posameznikova
osebnost, starost, njegove izkusnje, vrednote, prepri¢anja, energetska opremljenost,
okolis¢ine, v Kateri se pojavi, ter SirSe in oZje okolje, v katerem zivi oseba. Pomembna je tudi
zivljenjska in miselna naravnanost posameznika, trdnost ter kakovost medosebnih odnosov z
ljudmi, ki ga obdajajo. Tako bo dolocen dogodek za nekoga stresor, za drugega pa dobrodosla
spodbuda v zivljenju. Razmerje med dozivljanjem nasih lastnih zahtev in zahtev okolja ter
sposobnosti reSevanja nam pove, ali bo stres skodljiv ali unicevalen, ali pa ga bomo obvladali
in nas bo celo spodbudil k dejanjem. Ce se utimo sposobne »spopasti« se z doloeno
situacijo, pomeni, da dozivljamo, kako so zahteve manj$e od nasih sposobnosti. V tem
primeru smo zelo motivirani in se bomo z veseljem lotili dolo¢ene naloge. Ce pa se ne
¢utimo dovolj sposobni in so zahteve ali pri¢akovanja zelo visoka, pa se lahko poc¢utimo
nemocni in ujeti. Kadar dolo¢eno situacijo zaznamo kot tezavo, nevarno ali ogrozajoco, nasi
mozgani spodbudijo nadledvi¢ni Zlezi, da zvecata izlocanje hormonov, ki sprozijo niz z
drugimi dogajanji, s ¢imer se telesno pripravimo na to ogrozajoco situacijo. Gre za . i.
reakcijo »boj ali beg, ki vkljucuje pospeseno bitje srca, hitro dihanje, povisan krvni tlak,
napete misice, mrzle dlani in stopala, povec¢ano budnost, vznemirjen zelodec, obcutek strahu
in ogroZenosti. Ta reakcija izvira Se iz ¢asov, ko so se nasi predniki morali boriti za prezivetje
in jim je to, da so se spopadli z nevarno zverjo, pa so ji ubezali, pomagalo preziveti. Ko je
nevarnost minila, so spremembe v moZzganih povedale telesu, naj se sprosti in pomiri.
VKkljucila se je »sprostitvena reakcija«, kar pomeni, da sta se dihanje in utrip srca
upocasnila, da je tlak padel in da se je pojavilo ugodje. Obe reakciji sta v domeni
vegetativnega Zivénega sistema, kar pomeni, da sta spontani, in se zgodita brez nase
kontrole. To pa ne pomeni, da nimamo nobene moznosti, da na odzivanje vplivamo. Tudi

4 Klanscéek Jericek H., Bajt M. (2015), str. 6-8.
5Klanséek Jeri¢ek H., Bajt M. (2015), str. 9.
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danes se na stresorje odzivamo podobno, ¢eprav so precej drugacni kot vcasih, pa tudi stresne
situacije trajajo dlje, se ponavljajo, so zelo mo¢ne, zgoscene 0z. jih tako dozivljamo. Tako se
npr. pri otrocih in mladostnikih ponavljajo obremenitve v Soli, neuspehi, zapostavljanje, vse
vecje zahteve in pritiski. Zato je veliko otrok v stalnem stresu, v stalni stresni reakciji. To
pomeni, da so pripravljeni na boj in beg, da pri njih ne pride do samodejne »sprostitvene
reakcije«. TakSen negativni stres zmanjSuje u¢inkovitost in lahko vodi v razli¢ne bolezni, med
drugim lahko tudi v depresijo in anksioznost.«®

DEJAVNIKI STRESA
»Obstaja ve¢ delitev dejavnikov stresa. Predstavili bomo naslednjo delitev dejavnikov:
e Sola (npr. vrstniki, soSolci, ucitelji, spraSevanje, preverjanje znanja, nastopi);
e razmere doma (npr. visoka pri¢akovanja, slab odnos med starSema, premalo ¢asa za
otroke, nezanimanje, neprimerno izrazanje ¢ustev);
e znacilnosti otroka (npr. osebnostne znacilnosti, perfekcionizem, pretirana
obcutljivost, introvertiranost)«’

SOLA - STRES ALI VAROVALNI DEJAVNIK
»Dozivljanje je vedno subjektivno. /.../ Kljub temu so nekatere situacije za vecino otrok in
mladostnikov stresne:

- prvi Solski dan;

- spraSevanje in preizkusi znanja;

- ponavljajoce se slabe ocene, neuspehi;

- govorne vaje, nastopi;

- duSevno ali telesno nasilje vrstnikov;

- konfliktni odnosi z ucitelji;

- stalno spreminjanje uénih naértov, pravil, meril, pogojev.«®

»Sola je lahko tudi varovalni dejavnik, posebej za otroke, ki odraséajo v neurejenih
druzinskih razmerah ali socialnem okolju. Tako lahko vse situacije, ki smo jih omenjali kot
stresne, ¢e se otrok u¢inkovito spoprijema z njimi, pomenijo varovalni dejavnik: solski
uspehi, uspehi na zunajsolskih podro¢ij, dobri odnosi z vrstniki, dobri odnosi z ucitelji,
zunajSolske dejavnosti, obcutek kompetentnosti, dokazovanje lastnih zmoznosti itd., saj vse te
situacije lahko krepijo otrokovo samozavest, samopodobo, samozaupanje, kar so bistvene
sestavine za razvoj zdravega in zadovoljnega odraslega.«°

SPOPRIJEMANJE Z NEGATIVNIM STRESOM

»Spoprijemanje s stresom pomeni, da znamo Ziveti uravnoteZeno, da uspesno reSujemo svoje
tezave, dobro nacrtujemo Svoj ¢as, se znamo sprostiti, umiriti, Smo pozitivnho naravnani
in zadovoljni. /.../ Stresna reakcija se zgodi v ¢loveku in samo on sam lahko vpliva na to, da
se ta reakcija sprosti. Nih¢e drug ne more storiti tega namesto njega ali zanj. /.../ Da bi
prepoznali, kdaj smo v stresu, moramo imeti stik s sabo, s svojim dihanjem, s svojim
dozivljanjem. Ce opazimo, da dihamo hitro in plitvo, se nam je utrip srca pospesil in da nas
je neka situacija razjezila ali spravila iz tira, pomeni, da se v nas sprozila stresna reakcija, ki

ni pod naso kontrolo. Vendar pa obstaja nacin, kako lahko na to reakcijo vplivamo, da se
umirimo. To lahko storimo kjerkoli, brez posebnih pripomockov ali posebnih priprav. Ta

6 Klans¢ek Jeri¢ek H., Bajt M. (2015), str. 9-10.
"Klans¢ek Jericek H., Bajt M. (2015), str. 13.
8 Klanscéek Jeriek H., Bajt M. (2015), str. 14.
9 Klanséek Jeriek H., Bajt M. (2015), str. 16.
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¢udezni nacin umirjanja, ki nam ga je dala narava, je dihanje. Z mislijo se osredoto¢imo na
svoje dihanje in ga poglobimo. Po potrebi lahko roke polozimo na predel trebuha, da si
pomagamo in preverimo, ali dihamo trebusno. Ce imamo moznost, si lahko odpremo okno oz.
naredimo to na svezem zraku. Eden od nacinov hitrega in u¢inkovitega razbremenjevanja pa
je tudi sprememba pogleda ali perspektive. Na situacijo, ki nas je na tak ali drugacen nacin
stresla ali spravila iz ravnovesja, skusamo pogledati iz druge perspektive — npr. s humorne
plati ali pa se vprasamo, kaj nam ta situacija prinasa dobrega ali novega. Tako namesto
negativnega pogleda in ob¢utkov ogrozenosti skusamo videti pozitivno plat in v ¢em nas
situacija izziva. Ni situacij, ki bi bile samo negativne ali ogrozajoce. Taksna je le nasa
interpretacija teh situacij, kar pa se lahko spremeni. Poleg tega so za ohranjene ravnovesja in
odpravljanja posledic negativnega stresa pomembne razli¢ne sprostitvene tehnike, dovolj
gibanja, prostega ¢asa, ukvarjanja s stvarmi, ki nas zanimajo in so drugac¢ne od nasih
sluzbenih obveznosti (npr. delo na vrtu), druzenje s prijatelji, ukvarjanje s hobiji itd.

KAJ LAHKO STORI UCITELJ, CE JE VIR STRESA SOLA

Uc¢inkovito u¢enje

To, da se znajo ucenci u¢inkovito uciti, da imajo delavne navade in svoj na¢in ucenja,
bistvenemu prispeva k zmanjSanju stresnosti, zaradi preverjanja znanja, slabih ocen itd. /.../
Tako je koristno, ¢e nau¢imo uéence delati miselne vzorce, namesto, da jih prerisujejo iz table
ali prosojnic, da jih nau¢imo tehnik pod¢rtavanja, izpisovanja in drugih tehnik hitrejSega
pomnjenja. Pouk je manj stresen, ¢e vklju¢imo razli¢ne oblike dela, ki odgovarjajo razli¢nim
tipom ucenceyv, in jih namesto uc¢enja na pamet spodbujamo k razmisljanju in raziskovanju.

Krepitev pozitivne samopodobe

Varovalni dejavnik pri spopadanju stresov je tudi pozitivha samopodoba, zadovoljstvo s
sabo, s svojim telesom, s sposobnostmi in znagilnostmi. Ce Smo namreé zadovoljni, se ne
pocutimo takoj ogrozeni ali napadeni, neuspehi nas ne prizadenejo tako hitro, skratka svet
dozivljamo manj stresno in obremenjujoce. /.../ Kritika naj bo v obliki napotkov, kaj bi bilo
lahko bolje, in naj se nanasa na delo in rezultate, ne pa v obliki obsojanja, ponizevanja ali celo
posmehovanja.

Ucinkovito reSevanje tezav in problemov

K pozitivni samopodobi prispeva tudi u¢inkovito reSevanje tezav in problemov. Pri
nekaterih otrocih ali mladostnikih se lahko pojavi izogibanje tezavam, neustrezno ali
neucinkovito reSevanje. /.../ Mozne resitve bolj podrobno preuc¢imo z vidika, kaksne so njene
prednosti in slabosti in se odlo¢imo za eno resitev, Ki pa jo zelo jasno ¢asovno in prostorsko
opredelimo.

Nacértovanje svojega ¢asa

Nacrtovanje ¢asa je zelo pomembna vescina, saj se srecujemo tudi z ucenci ali njihovimi
stars$i, Ki pravijo, da se njihovi otroci »ves dan ucijo«, a njihove ocene tega ne kazejo. Poleg
sposobnosti je bistveno naértovanje in organizacija po Soli. Pri tem otroku lahko $e najvec
pomagajo starsi, ki imajo boljsi pregled in tudi bolje poznajo moznosti ter motece dejavnike.

Pozitivne misli in naravnanost

Misli imajo izredno mo¢ - dolo¢ajo nasa Custva, pocutje, reakcije, vedenje. Zato so zelo
pomembna pri dozivljanju in ocenjevanju situacij in stvari, ki se nam dogajajo — kar pomeni,
da zelo vplivajo na pomen stresnih reakcij. Ne moremo vedno vplivati na potek dogodkov,
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lahko pa vedno vplivamo na svoje misli in se odlo¢amo, kako bomo razmisljali: pozitivno ali

negativno.

3 RAZISKOVALNI DEL — ANALIZA ANKETNEGA
VPRASALNIKA

Na osnovi teoreti¢nega dela sva sestavili anketni vprasalnik, ki ga je resilo 79 u¢encev nase
Sole in sicer 44 ucencev 4. razreda in 35 uéencev 8. razreda. Od teh je bilo 40 deckov in 39

deklic. Njihove odgovore sva primerjali po razredih (oz. starosti) in spolu. Zaradi lazje

primerjave sva rezultate ve¢inoma prikazali v odstotkih.

Oddelek decki | deklice | skupaj
4.a 10 13 23
4.c 10 11 21

skupaj 4. r. 20 24 44
8.a 9 17
8.c 11 18

skupaj 8. r 20 15 35

skupaj 40 39 79
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m decki
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3.1 KAJ ZATE V SOLI PREDSTAVLJA STRES?

Kaj ti predstavlja stres? 4.adecki | 4.cdecki | 4.raz. | 8. adecki 8. c decki 8. raz.
prvi $olski dan 1 1 2 3 3 6
ustno sprasevanje 5 2 7 10 10 20
pisni preizkusi znanja 3 3 6 10 11 21
ponavljajoce se slabe ocene 6 6 12 9 2 11
govorni nastopi 8 7 15 9 7 16
dusevno nasilje vrstnikov (Zalitve) 5 2 7 4 3 7
telesno nasilje vrstnikov 7 2 9 4 3 7
strogi uditelji 4 3 7 8 3 11
konfliktni odnosi z uditelji 5 3 8 3 3 6
drugo 1 1 2 1 0 1
skupaj deckov 10 10 20 9 11 20

10 Klan$céek Jeriek H., Bajt M. (2015), str. 33-35.
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Kaj ti predstavlja stres? 4. adeklice | 4. cdeklice | 4.raz. | 8.adeklice | 8.cdeklice | 8. raz.
prvi Solski dan 1 3 4 0 1 1
ustno sprasevanje 10 9 19 8 6 14
pisni preizkusi znanja 8 3 11 8 6 14
ponavljajode se slabe ocene 6 6 12 6 6 12
govorni nastopi 4 5 9 6 7 13
zalitve 12 6 18 5 5 10
telesno nasilje vrstnikov 12 5 17 5 5 10
strogi ucitelji 10 5 15 7 4 11
konfliktni odnosi z uéitelji 9 5 14 6 4 10
drugo 2 0 2 2 1* 3
skupaj deklic 13 11 24 8 7 15

* Branje na glas, ¢e delam nekaj pred drugimi.

Kaj zate v Soli predstavlja stres? (decki, v %)

m4.raz. m8.raz.
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Za decke 4. razreda so najbolj stresni: govorni nastopi (20 %), ponavljajoce se slabe ocene (16
%), ustno in pisno ocenjevanje znanja (skupaj 17 %). Po pogostosti sledi telesno nasilje
vrstnikov (12 %) in konfliktni odnosi z ucitelji (11 %), nato pa psihi¢no nasilje oz. zalitve (9
%). Pri deckih 8. razreda je najbolj stresno ocenjevanje (ustno in pisno ocenjevanje skupaj 39
% ter govorni nastopi 15 %). Telesno in psihi¢no nasilje je v 8. razredu je za decke manj stresno
kot v 4. razredu. Prav tako so manj stesni konfliktni odnosi z ucitelji, malenkostno bolj kot v 4.

razredu pa so zanje stresni strogi ucitelji.

Kaj zate v Soli predstavlja stres? (deklice, v %)

m4.raz. m8.raz.
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Za deklice 4. razreda je najbolj stresno ustno sprasevanje (16 %), takoj nato psihi¢no nasilje oz.
zalitve (15 %) in telesno nasilje (14 %), odnosi z ucitelji (strogi ucitelji, konfliktni odnosi z
njimi, oboje po 12 %). Sledijo ostala ocenjevanja in ponavljajoce se slabe ocene. Pri deklicah
8. razreda nasilje ni ve¢ tako v ospredju kot v 4. razredu, pa¢ pa ocenjevanje, podobno kot pri
deckih.

Kaj je zate najbolj stresno v Soli (od zgoraj nastetega)?
Zanimalo naju je, kaj od vseh stresorjev v Soli je za u¢ence najbolj stresno.

Najbolj stresno v Soli 4.adeCki |4.cdefki |4.raz. | 8.adefki | 8. cdecki | 8.raz.
prvi Solski dan 0 0 0 0 0 0
ustno sprasevanje 1 0 1 2 4 6
pisni preizkusi znanja 2 2 4 5 4 9
ponavljajoce se slabe ocene 2 1 3 1 0 1
govorni nastopi 2 5 7 2 2 4
dusevno nasilje vrstnikov 0 0 0 0 0 0
telesno nasilje vrstnikov 3 1 4 0 0 0
strogi uditelji 0 0 0 0 1 1
konfliktni odnosi z uéitelji 0 0 0 0 0 0
drugo 0 0 0 0 0 0
skupaj deckov 10 10 20 9 11 20

Kaj je zate najbolj stresno v 30li? (v %)
mdecki4.r. mdecki8.r.
50 43
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ustno pisni preizkusi ponavljajoce govorni  telesno nasilje strogi ucitelji
sprasevanje znanja se slabe nastopi vrstnikov
ocene

28

Decki 4. razreda so kot najbolj stresne izpostavili govorne nastope (37 %) in telesno nasilje
vrstnikov (21 %). Najbolj stresni so za mnoge tudi pisni preizkusi znanja (21 %) in ponavljajoce
se slabe ocene (16 %). Za decke 8. razreda so v primerjavi z decki 4. razreda manj stresni:
govorni nastopi (19 %), ponavljajoce se slabe ocene (5 %), telesnega nasilja vrstnikov pa ne
zaznavajo kot najbolj stesnega. Veliko bolj stresno za decke 8. razreda je ustno in pisno
ocenjevanje (28 % in 43 %).

Najbolj stresno v $oli | 4. a deklice | 4. c deklice | 4. raz. 8. a deklice | 8. c deklice | 8.raz.
prvi $olski dan 0 1 1 0 0 0
ustno sprasevanje 3 5 8 7 3 10
pisni preizkusi znanja 1 0 1 1 1 2
ponavljajoce se slabe 3 3 6 0 1 1

ocene

govorni nastopi 0 1 1 0 2 2
dusevno nasilje vrstnikov 1 0 1 0 0 0
telesno nasilje vrstnikov 1 0 1 0 0 0
strogi uditelji 1 1 2 0 0 0

11
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konfliktni odnosi z 0 0 0 0 0 0
uditelji

drugo 2 0 2 0 0 0

skupaj deklic 13 11 24 8 7 15

Kaj je zate najbolj stresno v Soli? (v %)

mdeklice 4. r. deklice 8. r.
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Najbolj stresno za deklice 4. razreda je ustno sprasevanje (35 %) in ponavljajoce se slabe ocene
(26 %), malo manj strogi ucitelji (9 %) in prvi Solski dan (5 %). Nekoliko nenavadno je, da so
jim najmanj stresni pisni preizkusi znanja, govorni nastopi in dusevno nasilje vrstnikov (po 4
%). Deklice 8. razreda dozivljajo kot najbolj stresno prav tako ustno sprasevanje, vendar veliko
pogosteje (67 %), kot deklice 4. razreda (35 %). Pisni preizkusi znanja (13 %) in govorni nastopi
(13 %) so zanje tudi med najbolj stresnimi. V primerjavi z mlajsimi deklicami deklice 8. razreda
kot najbolj stresne ne zaznavajo naslednjih stresorjev: prvi Solski dan, dusevno in telesno nasilje
vrstnikov, strogih uciteljev in konfliktnih odnosov z uditelji.

3.2 KAKO SE STRES KAZE PRI SOLSKIH DEJAVNOSTIH?

Kaj od tega obcuti§ pri govornem nastopu pred celim razredom:

Odgovori decki decki skupaj decki decki skupaj
4.a 4.c 8.a 8.c
pospeseno bitje srca 9 6 15 7 7 14
hitro dihanje 5 2 7 4 2 6
povisan Krvni tlak 1 2 3 0 0 0
napete misice 3 4 7 1 0 1
mrzle dlani in stopala 2 1 3 1 0 1
vznemirjen zelodec 4 4 8 4 6 10
povecana budnost 7 4 11 4 1 5
obcutek strahu 6 10 16 4 6 10
obcutek ogroZenosti 5 3 8 2 1 3
drugo (kaj) 1 3 4 0 2 2
Drugo:

4. a decki: da te je strah.
4. b decki: kot da je pod mano luknja, trema, hitro govorjenje
8. ¢ decki: potenje, vrtenje v glavi

12
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Kako se pri govornem nastopu pred celim razredom? (decki,

v %)
m4.raz. m8.raz.

30
25 1919
20
15
E -

5 : I | |

. m - l- B -

» A
‘b Q D
) . )
~~Q)e S\Q o\ é‘\% @Q Q}o 0&‘ & ) Q,(\ O\‘i‘
so\\\ o \{_é @ ,(\‘b O X 0/1/ )
s & R Q > @ N S
& N W R Q 4 S o SN S
) B Q \(b Q) ‘ofb‘ 00 .
J 2 St eb S @ @
% < > < N &
N & S

Decki 4. razreda pri govornem nastopu obcutijo strah (19 %) in pospeseno bitje srca (18 %),
povecano budnost (13 %), dobijo vznemirjen zelodec in ob¢utek ogrozenosti (po 10 %). Za
nekatere decke 4. razreda je pomemben znak stresa Se hitro dihanje in napete miSice (po 4 %).
Decki 8. razreda stres pri govornem nastopu obcutijo podobno kot decki 4. razreda. Najbolj
pogosto obcutijo pospeseno bitje srca (27 %), obéutek strahu in vznemirjen zelodec (po 19
%). Pomembnejsi znaki stresa pri deckih 8. razreda, vendar nekoliko manj pogosti kot pri
deckih 4. razreda, so se: hitro dihanje (11 %) in povecana budnost (10 %).

Odgovori deklice deklice | skupaj | deklice deklice | skupaj
4.a 4.c 8.a 8.¢c
pospeseno bitje srca 9 4 13 3 7 10
hitro dihanje 8 0 8 0 2 2
povisan Krvni tlak 0 1 1 1 2 3
napete misice 3 1 4 0 2 2
mrzle dlani in stopala 2 2 4 3 5 8
vznemirjen Zelodec 4 2 6 2 5 7
povecano budnost 3 0 3 1 2 3
obcutek strahu 9 4 13 6 5 11
obclutek ogroZenosti 3 1 4 0 2 2
drugo (kaj) 2 1 3 0 3 3
Drugo:

4. a deklice: kot kamen, kot ledena kocka
4. ¢ deklice: z rokami se dotikam majice zaradi treme.
8. c deklice: mrzlo mi je, potenje, mencanje rok, velikokrat recem »emg, zivénost

13
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Kako se stres kaze pri govornem nastopu pred celim
razredom? (deklice, v %)

m4.raz. m8.raz.

25 221

20

15

E |. I '

5

: .I l- i l-

fo N

Je . \ ««\ Mb 'b y
QQ’% o“ c\“\ <°\% & & &S 0"0 S

& & & & ¥ & & § s

QO

Za deklice 4. razreda se stres najpogosteje kaze v pospeSenem bitju srca in obcutku strahu
(tako obcuti 22 % deklic), pogosto se hitro dihanje (13 %), vznemirjen zelodec (10 %),
redkejsi pa je pri njih obcutek napetih misic, mrzlih dlani in stopal ter obéutek ogrozenosti (po
7 %). Deklice 8. razreda (podobno kot deklice 4. razreda) ob stresu najpogosteje obcutijo
strah (21 %) in pospeseno bitje srca (19 %), pogosteje imajo mrzle dlani in stopala (16 %) in
vznemirjen zelodec (14 %). Ostale znake stresa obcutijo le posamezne deklice.

Kako pogosto obcutis stres? - vsak dan, - ve¢krat na teden, - enkrat na teden, - redkeje

Pogostost stresa | 4. adecki | 4. c decki 4.raz. | 8.adecki | 8. cdecki | 8.raz.
vsak dan 0 0 0 2 0 2
veckrat na teden 0 0 0 3 3 6
enkrat na teden 2 2 4 1 2 3
redkeje 8 7 15 3 3 6
ni odgovora 0 0 0 1 2 3
skupaj deckov 10 10 20 9 11 20

Kako pogosto obd&utis stres? (v %)

mdecki4.r. mdecki8.r.
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Najvec deCkov 4. razreda obcuti stres redkeje kot enkrat na teden (79 %), enkrat na teden pa ga
obcuti 21 % deckov. Decki 8. razreda pogosteje obcutijo stres kot decki 4. razreda. Dobra
tretjina (35 %) ga obcuti veckrat na teden, 12 % vsak dan, 18 % enkrat na teden, 35 % pa

redkeje.

Pogostost stresa | 4. adeklice | 4.cdeklice | 4.raz. | 8.adeklice | 8.cdeklice | 8.raz.
vsak dan 1 0 1 1 0 1
veckrat na teden 2 1 3 3 4 7
enkrat na teden 0 2 2 0 1 1
redkeje 10 8 18 4 1 5
skupaj deklic 13 11 24 8 7 15
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Kako pogosto obcutis stres? (deklice, v %)

mdeklice 4. r. mdeklice 8.r.
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60 50
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20 a7 12 8 7
0 [ [ ]
vsak dan veckrat na  enkrat na teden redkeje
teden

Podobno kot decki tudi deklice 8. razreda obcutijo stres pogosteje kot deklice 4. razreda. Najved
deklic 4. razreda (75 %) obcuti stres redkeje kot enkrat na teden, veckrat na teden ga obcuti 12
% deklic, enkrat na teden (8 %) in vsak dan (4 %). Kar polovica deklic 8. razreda obcuti stres
veckrat na teden, po 7 % deklic vsak dan ali enkrat na teden, ostale pa redkeje (36 %).

3.3 KDAJ SI V SOLI NEZADOVOLJEN, JEZEN, ZALOSTEN ...

V Soli sem nezadovoljen/nezadovoljna ...

V Soli sem nezadovoljen, ée ... decki 4. a decéki 4. c sk. decki8.a | decki8.c sk.
ucenje, d. n. in ocenjevanje 5 7 12 10 4 14
psihi¢no nasilje 3 - 3 - 3 3
fizi¢no nasilje 3 - 3 - - 0
medsebojni odnosi 3 - 3 - 1 1
uditelji 1 - 1 - - 0
drugo 1 - 1 - 4 4
nikoli nisem - 2 2 - - 0

Drugo: ¢e ni likovne, matematike ali $portne vzgoje, ¢e je slaba malica, ¢e pozabim kljuce od kolesa, ¢e imamo
7 ali vec ur pouka.

V Soli sem nezadovoljen, e ... (v %)

m4. raz. m8.raz.
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Decki 4. razreda so najveckrat v $oli nezadovoljni, ¢e se morajo uciti, delati domace naloge
ali je ocenjevanje (48 %), se pogosteje pa so ob tem nezadovoljni decki 8. razreda (64 %).

Ce se nad njimi izvaja psihi¢no in fiziéno nasilje ali ¢e imajo slabe medsebojne odnose, je
nezadovoljnih po 12 % deckov 4. razreda, 4 % pa zaradi strogih uciteljev. Nekateri niso nikoli
nezadovoljni (8 %). Decki 8. razreda so v primerjavi z decki 4. razreda redkeje nezadovoljni
zaradi medsebojnih odnosov (4 %) in nikoli zaradi fizicnega nasilja in strogih uciteljev.
Nekoliko pogosteje so nezadovoljni zaradi pojava psihi¢nega nasilja (14 %) in iz drugih
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razlogov (odgovori: ¢e ni likovne, matematike ali $portne vzgoje, ¢e je slaba malica, ¢e

pozabim kljuce od kolesa, ¢e imamo 7 ali ve¢ ur pouka).

V Soli sem nezadovoljna, ¢e ... | deklice 4.a | deklice4.c | sk. | deklice8.a | deklice 8.c | sk.
udenje, d. n. in ocenjevanje 6 7 13 6 4 10
psihi¢no nasilje 3 2 5 - - 0
fizi¢no nasilje 3 - 3 - - 0
medsebojni odnosi 2 - 2 1 1 2
uditelji 1 1 2 - - 0
drugo 2 - 2 - 5 5
nikoli nisem - 2 2 - - 0

Drugo: ¢e se zmotim z jezikom in se mi drugi smejijo (doseljenka), ¢e kaj pozabim doma, ¢e je slaba malica, ¢e

mi ne gre dobro, ¢e se osramotim.

V Soli sem nezadovoljna, Ce ... (v %)
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Deklice 4. razreda so v $oli najpogosteje nezadovoljne, ¢e se morajo uciti, delati domace
naloge ali imajo ocenjevanje (45 %), kar se pogosteje velja za deklice 8. razreda (59 %).
Zaradi zaznavanja psihi¢nega nasilja je nezadovoljnih 17 % deklic 4. razreda, zaradi fizi¢nega
nasilja 10 %, iz ostalih razlogov pa redkeje (po 7 %: medsebojni odnosi, ucitelji, drugo).
Deklice 8. razreda v primerjavi z deklicami 4. razreda ne zaznavajo psihi¢nega in fizicnega
nasilja in strogih uciteljev. Nekatere deklice motijo slabi medsebojni odnosi (12 %) in drugi
razlogi (odgovori: ¢e se zmotim s slovenskim jezikom in se mi drugi smejijo, ¢e kaj pozabim
doma, e je slaba malica, ¢e mi ne gre dobro, ¢e se osramotim).

V Soli sem jezen/jezna. ...

V Soli sem jezen, €e ... decki 4. a decki 4. c sk. dec¢ki8.a | decki8.c sk.
ucenje, d. n. in ocenjevanje - 3 3 6 3 9
psihiéno nasilje 5 3 8 3 2 5
fizi¢no nasilje 2 - 2 - - 0
medsebojni odnosi 4 - 4 - 2 2
uditelji - - 0 - - 0
drugo 1 2 3 1 4 5
nisem nikoli - 2 2 - 0

Drugo: ¢e mi soSolci ne pustijo do besede, ¢e se skregam s prijatelji ali ¢e me motijo.
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V Soli sem jezen, Ce ... (v %)
m4.raz. m8. raz.
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V 4. razredu so decki v Soli najbolj jezni, ¢e se nad njih izvaja psihi¢no nasilje (36 %), ce
imajo slabe medsebojne odnose (18 %) in ¢e se morajo uciti, delati domace naloge ali imajo
ocenjevanje (14 %). Nekaj deckov je jeznih, ¢e se nad njimi izvaja fizi¢no nasilje (9 %), 14 %
pa jih trdi, da nikoli niso jezni. Decki 8. razreda so pogosteje jezni, ¢e se morajo uciti, delati
domace naloge in imeti ocenjevanje (43 %), ¢e se nad njimi izvaja psihi¢no nasilje (24 %) in
iz drugih razlogov ter zaradi slabih medsebojnih odnosov (9 %). Decki 4. in 8. razreda nikoli
niso jezni zaradi strogih uditeljev.

V Soli sem jezna, €e ... deklice4.a | deklice4.c | sk. | deklice8.a | deklice8.c | sk.
ucenje, d. n. in ocenjevanje - - 0 3 3 6
psihi¢no nasilje 5 4 9 1 1 2
fizi¢no nasilje - - 0 2 - 2
medsebojni odnosi 5 4 9 - 1 1
uditelji - - 0 - - 0
drugo 5 - 5 1 1 2
nisem nikoli - 1 1 - 0

Drugo: ¢e kaj pozabim doma, ¢e mi kdo kaj ukrade, ¢e nekdo vzame moje ideje za svoje, ¢e kdo kri¢i, ¢e ni
$portne vzgoje, Ce Cutim pritisk starSev.

V Soli sem jezna, Ce ... (v %)

m4.raz. m8.raz.
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Deklice 4. razredov najbolj jezijo slabi medsebojni odnosi (38 %), ¢e se nad njimi izvaja
psihi¢no nasilje (37 %) ali iz drugih razlogov (21 %), npr. odgovori: ¢e kaj pozabim doma, ¢e
mi kdo kaj ukrade, ¢e nekdo vzame moje ideje za svoje, ¢e kdo krici, ¢e ni Sportne vzgoje, ¢e
Cutim pritisk starSev. Nikoli niso jezne zaradi u¢enja in ocenjevanja, fizi¢nega nasilja in
strogih uciteljev. Deklice 8. razreda so v nasprotju z deklicami 4. razreda najpogosteje jezne
zaradi ucenja, ocenjevanja in domacih nalog (46 %), precej redkeje pa zaradi psihi¢nega
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nasilja (16 %), fizicnega nasilja (15 %) in medsebojnih odnosov (8 %). Podobno kot decki
tudi deklice 4. in 8. razreda nikoli niso jezne zaradi strogih uciteljev.

V Soli sem zalosten/zalostna ...

V Soli sem Zalosten, ¢e ... decki 4. a decki 4. c sk. decki8.a | decki8.c sk.
ucenje, d. n. in ocenjevanje 3 2 5 5 6 11
psihiéno nasilje 5 2 7 1 4 5
fizi¢no nasilje - 1 1 - - 0
medsebojni odnosi 3 1 4 1 - 1
uéitelji - 1 1 1 - 1
drugo - 1 1 2 - 2
nikoli - 2 2 - - 0

Drugo: ¢e moram zgodaj vstati, ¢e mi kaj ne gre dobro, ¢e sem imel slab dan in se najem.
V Soli sem zalosten, Ce... (v %)
4.raz. m8. raz.
60 55
50 3
40
30 24 25 19
20 10 9
10 5 0 5 5 5 5 0
0
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Decki 4. razreda so v Soli najbolj zalostni, ¢e se nad njimi izvaja psihi¢no nasilje (33 %), ¢e se
morajo uciti, delati naloge in imajo ocenjevanje (24 %) in ¢e imajo slabe medsebojne odnose
(19 %). Decki 8. razreda so pogosteje zalostni zaradi ucenja, domacih nalog in ocenjevanja
(55 %), to zalosti ve¢ kot polovico deckov 8. razreda. Zalostni so $e zaradi psihi¢nega nasilja
(25 %) in iz drugih razlogov (odgovori: ¢e moram zgodaj vstati, ¢e mi kaj ne gre dobro, ¢e
sem imel slab dan in se najem). Posami¢ni dec¢ki 4. in 8. razreda so Zalostni tudi zaradi strogih
uciteljev (po 5 %).

V Soli sem zalostna, Ce ... deklice 4.a | deklice4.c | sk. | deklice8.a | deklice 8.c | sk.
ucenje, d. n. in ocenjevanje 5 5 10 6 4 10
psihiéno nasilje 2 2 4 - - 0
fizi¢no nasilje 2 - 2 - - 0
medsebojni odnosi 4 2 6 1 2 3
uditelji - 1 1 - - 0
drugo - 2 2 - 2 2

Drugo: ¢e se kaj slabega zgodi, ¢e je slaba hrana ali ¢e se po¢utim depresivno.
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V Soli sem zalostna, Ce ... (v %)

m4.raz. m8.raz.

80 67
60 40
0 0 0
0 | — .- J— sl
ucenje, d. n.  psihi¢no fizicno medsebojni ucitelji drugo
in nasilje nasilje odnosi
ocenjevanje

Deklice 4. razreda so najpogosteje zalostne, ¢e se morajo uciti, delati nalogo in zaradi
ocenjevanja (40 %), zaradi slabih medsebojnih odnosov (24 %), psihi¢nega (16 %) in
fizi¢nega nasilja (8 %). Deklice 8. razreda pogosteje Zalosti uc¢enje in ocenjevanje (67 %),
poleg tega pa se slabi medsebojni odnosi (20 %) in drugi razlogi (odgovori: ¢e se kaj slabega
zgodi, ¢e je slaba hrana ali ¢e se po¢utim depresivno).

V Soli me je strah ...

V Soli me je strah, ¢e ... decki4. a decéki 4. c sk decki8.a | decki8.c sk
ucenje, d. n. in ocenjevanje 5 6 11 7 5 12
psihi¢no nasilje 2 - 2 - 5 5
fizi¢no nasilje - - 0 - - 0
medsebojni odnosi - - 0 - - 0
uditelji - - 0 1 - 1
drugo 2 2 4 1 - 1
nikoli me ni strah - 2 2 - - 0

Drugo: ¢e kaj pozabim, ¢e kaj narobe naredim, ¢e zamudim pouk ali

(@13

e kaj ne prinesem drugim.

V Soli me je strah, €e ... (decki, v %)

m4.raz. m8.raz.
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Decke 4. razreda je v Soli najbolj strah ocenjevanja (58 %), psihi¢nega nasilja (10 %) in iz
drugih razlogov (odgovori: ¢e kaj pozabim, ¢e kaj narobe naredim, ¢e zamudim pouk ali ¢e
kaj ne prinesem drugim). 11 % deckov 4. razreda izjavlja, da jih ni nikoli strah. Decki 8.
razreda se ocenjevanja bojijo se bolj, kot decki 4. razreda, saj jih je tega strah kar 63 %
vprasanih. Tudi decki 8. razreda izpostavljajo psihi¢no nasilje; boji se ga 27 % deckov.

V Soli me je strah, ée ... deklice4.a | deklice4.c | sk. | deklice8.a | deklice 8.c | sk.
udenje, d. n. in ocenjevanje 6 7 13 7 11 18
psihi¢no nasilje 1 - 1 1 1 2
fizi¢no nasilje 1 - 1 - - 0
medsebojni odnosi - - 0 - - 0
uditelji 2 - 2 - - 0
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drugo 4 2 6 - -
nikoli me ni strah - 2 2 - - 0
Drugo: ¢e me kdo zasleduje, ¢e bi me udarila Zoga, ¢e se zgodi pozar ali ¢e kaj pozabim.

o

V Soli me je strah, €e ... (deklice, v %)

m4. raz. 8. raz.
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Deklice 4. razreda je najbolj strah ocenjevanja (52 %), vendar ne tako pogosto, kot deklice 8.
razreda (90 %). Pogosto (24 %) jih je strah iz drugih razlogov (odgovori: ¢e me kdo zasleduje,
¢e bi me udarila zoga, ¢e se zgodi pozar ali ¢e kaj pozabim). Manj deklic 4. razreda pa je strah
strogih uciteljev (8 %) ter psihi¢nega in fizi¢nega nasilja (po 4 %). Deklice 8. razreda je poleg
ocenjevanja, ki mo¢no prevladuje (90 %), strah e psihi¢nega nasilja (10 %).

V Soli me skrbi ...

V $oli me skrbi, ée ... decki 4. a decki 4. c sk. decki8.a | decki8.c sk.
ucenje, d. n. in ocenjevanje 11 5 16 10 8 18
psihi¢no nasilje - - 0 - - 0
fizi¢no nasilje 2 2 - - 0
medsebojni odnosi - 1 1 - - 0
uditelji - - 0 - - 0
drugo 1 - 1 - - 0

Drugo: ¢e izgubim svojega najboljsega prijatelja.
V Soli me skrbi, Ce ... (decki v %)
m4 raz. m8.raz.
120 100
100 80
80
60
40
20 0 0 10 5 0 0 o0 5 0
0 | — —
ucenje, d. n.  psihi¢no fiziCno medsebojni ucitelji drugo
in nasilje nasilje odnosi

ocenjevanje

Decke 4. razreda najbolj skrbi u¢enje 0z. ocenjevanje (80 %), kar je glavna skrb za vse decke
8. razreda. Ostale decke 4. razreda nekoliko skrbi se fizi¢no nasilje (10 %) in medsebojni
odnosi (5 %) ter ¢e izgubijo svojega najboljsega prijatelja (5 %).

V Soli me skrbi, ée ... deklice4.a | deklice4.c | sk. | deklice8.a | deklice8.c | sk.
udenje, d. n. in ocenjevanje 6 7 13 5 10 15
psihi¢no nasilje - - 0 - - 0
fizi¢no nasilje - - 0 - - 0
medsebojni odnosi 1 1 2 - - 0
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wditelji

1

0

0

drugo

5

1

6

2

2

Drugo: ¢e se kaj slabega zgodi, ¢e nekaj pozabim doma, ¢e zamudim izlete, ¢e me mami pozabi v Soli, ¢e sem
la¢na ali e ¢esa ne naredim.

V Soli me skrbi, Ce ... (deklice, v %)

m4.raz. m8.raz.
100 88
80 62
60
40 29
12
20 0o 0o ° 4 00 L
0 ||
ucenje, d. n.  psihi¢no fizikino  medsebojni ucitelji drugo
in nasilje nasilje odnosi

ocenjevanje

Deklice 4. razreda najbolj skrbi ucenje 0z. ocenjevanja (62 %), kar je tudi najpogostejsa skrb
za 88 % deklic 8. razreda. Nekatere deklice 4. razreda skrbijo tudi medsebojni odnosi (9 %)
ter drugo (odgovori: ¢e se kaj slabega zgodi, ¢e nekaj pozabim doma, ¢e zamudim izlete, ¢e
me mami pozabi v Soli, ¢e sem la¢na ali ¢e ¢esa ne naredim). 1zmed teh odgovorov najbolj
izstopa odgovor: »¢e me mami pozabi v Soli«. Oc¢itno Se deklicam 4. razreda lahko zgodi tudi

to.

3.4 1ZOGIBANJE NAPOVEDANEMU OCENJEVANJU

Ali si se kdaj izognil/a napovedanemu ocenjevanju tako, da te ni bilo v $olo?

Izogibanje 4.adecki | 4.cdecki skupaj 8. a decki 8. c decki skupaj
da - 2 2 - 5 5
ne 10 8 18 9 6 16
skupaj u¢encev 10 10 20 9 11 20

Ali si se kdaj izognil napovedanemu ocenjevanju, tako,
da te ni bilo v Solo? (decki, v %)

m4. raz. m8.raz.

100 90
53
10
0
0 el -
da ne ni odgovora

Velika vec¢ina deckov 4. razreda se nikoli ni izognila napovedanemu ocenjevanju tako, da jih

ni bilo v Solo (90 %). Med decki 8. razreda je taksnih, Ki so se izognili napovedanemu
ocenjevanju, 17 %, 30 % pa jih na to vprasanje ni zelelo odgovoriti.

Izogibanje 4. a deklice | 4. c deklice skupaj 8. a deklice 8. c deklice skupaj
da - - 0 2 2 4
ne 12 11 23 6 5 11
ni odgovora 1 - 1 - - 0
skupaj uéencev 13 11 24 8 7 15
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Ali si se kdaj izognila napovedanemu
ocenjevanju, tako, da te ni bilo v Solo?
(deklice, v %)

m4. raz. 8. raz.
150
96
100 73
50 27
0 4 0
0
da ne ni odgovora

Deklice 4. razreda se Se nikoli niso izognile ocenjevanju (96 %), nekaj pa jih na to vprasanje
ni odgovorilo (4 %). 27 % deklic 8. razreda je to ze storilo, velika vecina pa ne.

Ce se ti je obneslo, ... (Zakaj?)

Odgovori deklice 8. a | deklice 8. ¢ decki 8. c | skupaj
ja. 1 1 - 1 3

ja, ker me ni bilo v solo. 1 - -
bolje sem se naucila.* - 1 -
bil sem bolan. - - -
bilo je nepri¢akovano, saj Smo z - - -
druzino odpotovali na Finsko.
*rekla sem mami, da me boli trebuh, ampak sem spremenila samo to, da sem se bolje naucila.

LR
Rl W=

Pri vseh, ki so se izognili napovedanemu sprasevanju, ni $lo za neopravicljiv razlog, npr.
odgovora: z druzino smo odpotovali na Finsko in bil sem bolan. Vsi ostali so odgovorili, da se
jim je izogibanje obneslo, ker so se potem bolje naucili.

3.5 RAZUMEVANJE Z UCITELJI

Kako dobro se na splo$no razumes z uditelji?

Z ucitelji 4. a decki 4. c decki skupayj 8. a decki 8. ¢ decki skupaj

zelo dobro 3 4 7 3 5 8
dobro 7 5 12 5 6 11
slabo - 1 1 1 - 1
skupaj 10 10 20 9 11 20

Vecina deckov 4. razreda se dobro razume z ucitelji (60 %), med decki 8. razreda je tak$nih 55
%. Ostali se z ucitelji razumejo zelo dobro (35 % deckov 4. razreda in 40 % deckov 8. razreda).

Slabo se z ugitelji razume samo po 5 % deckov 4. in 8. razreda.
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Kako dobro se razumes z ucitel;ji?
(decki, v %)

m4. raz. m8.raz.

100
60 55
50 35 40
mm B -
O ——
zelo dobro dobro slabo
Z uditelji 4. a deklice 4. c deklice skupaj 8. a deklice | 8. c deklice skupaj
zelo dobro 10 7 17 4 1 5
dobro 3 4 7 4 6 10
slabo - - - - - -
skupaj 13 11 24 8 7 15
Kako dobro se razumes z ucitelji?
(deklice, v %)
m4.raz. m8. raz.
80 71 67
60
40 33 29
0
zelo dobro dobro slabo

Deklice 4. razreda se z ucitelji razumejo Se bolje kot decki. Kar 71 % jih je odgovorilo, da se
z uditelji razume zelo dobro, ostale se z ucitelji razumejo dobro. Pri deklicah 8. razreda je
stanje obratno: vecina se jih z ucitelji razume dobro (67 %), ostale pa zelo dobro. Med
deklicami 4. in 8. razreda ni taksnih, Ki bi se z u¢itelji razumele slabo.

3.6 USPESNOST PREMAGOVANJA STRESA

Uspesnost premagovanja stresa sva razdelili na §tiri pozitivne nacine reSevanja ter na
negativni odziv. Nacini za uspes$no premagovanje stresa so:

1. Uspesno obvladovanje tezav:
e praznujemo male cilje, u¢inkovito resujemo svoje tezave in probleme,
e nacrtujemo korake do velikih ciljev, dobro nacrtujemo svoj ¢as, poznamo tehnike
ucenja,
e neprijetne obveznosti razbijamo na majhne porcije.

2. Pozitivna naravnanost:
e vidimo pozitivne vidike trenutnega socialnega poloZaja,
e spremenimo perspektivo, npr. gledamo s humorne plati ali se vpraSsamo, kaj nam ta
situacija prinaSa dobrega ali novega, spodbujamo pozitivne misli in naravnanost,
e Kkrepimo pozitivno samopodobo (smo zadovoljni s sabo, s svojim telesom, s
sposobnostmi in znacilnostmi),
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e razvijamo frustracijsko toleranco (treniramo obratno od obi¢ajnega).

3. Sprostitev napetosti:
e cvforija reducira bole¢ino (smeh je nasprotje strahu, jok sprosti napetost),
e telesna aktivnost, raztezanje, npr. joga, taj¢i itd., ustaljene Sportne aktivnosti,
pois¢emo zabavne Sportne aktivnosti,

e znamo se sprostiti, umiriti, poznamo sprostitvene tehnike, imamo stik s svojim

dozivljanjem, z mislijo se osredoto¢imo na dihanje in ga poglobimo,
e ukvarjamo se s stvarmi, ki nas zanimajo, s hobiji.

4. Socialna podpora:
e imamo socialno mrezo, druzimo se s prijatelji, upamo prositi za pomoc,
smo v fiziénem kontaktu (objemi, masaza, ...),
drugim lahko zaupamo, smo zaupanja vredni,
imamo kontakt z Zivalmi (Zival je vedno vesela),
upamo si vzpostavljati kontakte.

Kaj naredis, ko si Zalosten/Zalostna?

Ko sem Zalosten, ... decki 4. a

poskusam se zbrati

premisljujem 3

poslusam glasbo 1

jokam 4 1
riSem 1

ponorim 1

sem uzaljen 1

skrivam se

grem na stranisce

se umaknem

sem jezen

A I

ne smejo me Klicati

grem stran 2

ignoriram sosolce 2

Se ne smejem

grem na wc

Ko sem zalosten, ... decki 4. a | deckid.c decki 8. a | decki8.c

uspes$no obvlad. tezav 3 0 3 1 0

negativen odziv 4 5 9 2 5
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Ko sem zalosten, ... (decki, v %)

mdecki 4. raz. mdecki 8. raz.
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Decki 4. razreda, ko so zalostni, ve¢inoma reagirajo negativno (60 %), decki 8. razreda pa
pozitivno. Najve¢ deckov 8. razreda je v takih trenutkih pozitivno naravnanih (33 %), si
poiscejo socialno podporo (19 %) ali sprostitev (10 %). Tudi decki 4. razreda, ki se odzovejo
pozitivno, to naredijo na podoben nacin: z uspe$nim reSevanjem tezav (20 %), s socialno
podporo (13 %) in s pozitivno naravnanostjo (7 %). Decki 8. razreda so pozitivno naravnani s
tem, da se poskusijo nasmejati ali, da se potolazijo. Decki 4. in 8. razreda, ki imajo negativen
o0dziv, so razdrazljivi, umaknejo se v samoto in ignorirajo prijatelje.

Ko sem Zalostna, ... deklice 4.a | deklice 4.c | deklice 8. a | deklice 8. c
razmisljam, zakaj se to dogaja 1
premisljujem o tem 4

se poskuSam umiriti 1 3 1

poslusam glasbo 2
jokam 3 3
gledam zalostne filme 1
risem 1

globoko vdihnem 1

berem knjigo 1

jem (sladkarije) 3 2
strgam prazen papir 1
grem v kopalnico 1
sem tiho 1
sem pod stresom
grem pod mizo 1

[XY

Ko sem Zalostna, ... deklice 4. a | deklice 4.c sk. deklice 8. a | deklice 8. ¢ sk.
uspesno obvlad. tezav 4 0 4 0 1 1

sprostitev napetosti 2 8 10 1 6 7
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negativen odziv 2

Ko sem Zalostna, ... (deklice, v %)

m deklice 4. raz.

3 37 37

35
30
25 21
20
15 13 11
10 5

5 0

0

uspesno

tezav

pozitivha
obvladovanje naravnanost

sprostitev
napetosti

m deklice 8. raz.

socialna
podpora

negativen
odziv

Velika vecina deklic, ko so Zalostne, odreagira pozitivno: 83 % deklic 4. razreda in 74 % deklic
8. razreda. Najvec deklic 4. razreda si poisce socialno podporo (37 %) pri uciteljici ali prijateljih
in sprostitev (33 %) z branjem, risanjem, jokom in kontroliranim dihanjem. Deklice 8. razreda,
ko so zalostne, najveckrat sprostijo napetost (37 %) z glasbo, jokom in gledanjem filmov. Za
razliko od deklic 4. razreda so velikokrat tudi pozitivno naravnane (37 %), ko mislijo na dobre
stvari, is¢ejo spodbudo in se poizkusajo razveseliti. Tiste, ki odreagirajo negativno, jedo

sladkarije, trgajo prazen papir ali se skrijejo nekje na samem.

Kaj naredis, ko te je strah ocenjevanja?

Ko me je strah ocenjevanja, ...

decki 4. a

se uéim

3

se poskusam osredotociti na vprasanja

ponavljam snov s sosolcem

(hitro) ponovim

5

se »piflam«

globoko diham

jokam

se poskusam pomiriti

sprostim se, ée znam

me zelo skrbi

se delam, da sem bolan

sem pod stresom

se tresem

stisnem zobe

Ko me je strah decki 4. a

ocenjevanja, ...

decki 4. c

sk.

decki 8. a

decki 8. ¢

sk.

uspesno obvlad. tezav 9

negativen odziv 0

10

12
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Kaj naredis, ko te je strah ocenjevanja? (decki,

v %)
mdecki 4. raz.

70 62 63

60

50

40

30

20

10 6 5

0 ||
uspesno pozitivha
obvlad. tezav naravnanost

13 11

sprostitev
napetosti

m decki 8. raz.

26
19
oo
socialna negativen
podpora odziv

81 % deckov 4. razreda in 74 % deckov 8. razreda, ko jih je strah ocenjevanja, uspesno
obvladuje tezave. Velika vecina to naredi z u¢enjem in ponavljanjem snovi. Pri tem ne is¢ejo
socialne podpore, le redki sprostijo napetost (13 0z. 11 %) ali so pozitivno naravnani (6 %).
Decki 4. in 8. razreda, ki se odzovejo negativno, stopnjujejo napetost (jih zelo skrbi, se delajo,
da so bolni, se prepustijo stresu, se tresejo, stiskajo zobe).

Ko me je strah ocenjevanja, ...

deklice 4. a

deklice 4. c

deklice 8. a | deklice 8. ¢

se potrudim

1

se u¢im, vse $e enkrat ponovim

11

2 3 3

s soSolko preizkuSam Ssvoje znanje

se poskuSam umiriti

1

globoko diham

se smejim

sem zivéna, Se Ziveéno izrazam

imam mravljince

stiskam roke

cvilim

o
[EEN
RPN

ne grem v solo

se tresem

Ko me je strah deklice 4. a

ocenjevanja, ...

deklice 4. ¢

sk.

deklice 8. a deklice 8. ¢ sk.

uspes$no obvlad. tezav 12

negativen odziv 1

15

3 4 7
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Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Kaj naredi$, ko te je strah ocenjevanja?

70
60
50
40
30
20
10

uspesno
obvlad.
tezav

(deklice, v %)

mdeklice 4. raz. mdeklice 8. raz.

17 41
2o mll oo
|
pozitivna  sprostitev socialna
naravnanost napetosti podpora

42

13

negativen
odziv

87 % deklic 4. razreda in 58 % deklic 8. razreda, ko jih je strah ocenjevanja, uspesno
obvladuje stresno situacijo. Deklice 4. razreda se najpogosteje usmerijo v resevanje tezave z
ucenjem in ponavljanjem (62 %), napetost pa sprostijo s smehom, koncentriranjem in
globokim dihanjem (17 %). Deklice 8. razreda se, za razliko od deklic 4. razreda, pogosteje
odzovejo negativno (42 %): so ziv¢ne, imajo mravljince, se tresejo, stiskajo roke, cvilijo ali
celo ne gredo v $olo. Podobno kot decki tudi deklice ne is¢ejo socialne podpore.

Kaj naredis, ko dobis slabo oceno?

negativen odziv

10

Ko dobim slabo oceno, ... decki 4. a decki 4. c decki 8. a decki 8. ¢
se bolje naucim, se ve¢ u¢im 2 3
razmislim, kaj sem naredil narobe 1
premisljujem 0 tem 1
si re¢em, da se bom bolj potrudil 1
popravim oceno 1
jokam 1 1 1
sem jezen 1 4
sem zalosten, slabe volje 1 4 2 2
nié ne naredim, se ne sekiram 1 1
me je zelo sram 1
ne povem starS§em, poc¢akam, da 1 1
ugotovijo
grem v kot 1
pozabim nanjo 1
si mislim, da bo ata spet tezil 1
Ko dobim slabo oceno, ... | deéki4.a | decki4.c sk. decki8.a | decki8.c sk.
uspesno obvlad. tezav 5 0 5 0 4 4

12
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Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Kaj naredis, ko dobi$ slabo oceno? (decki, v

%)
mdecki 4. raz. mdecki 8. raz.
80
59 60
60
40 29 20
. . ||
uspesno pozitivha sprostitev socialna negativen
obvlad. tezav naravhanost napetosti podpora odziv

Vecina deckov se, ko dobi slabo oceno, odzove negativno: 59 % 4. razreda in 60 % 8. razreda.
Njihovi odzivi so naslednji: so jezni, slabe volje, jih je sram, ne povedo starSem in ¢akajo, da
ti sami izvejo za njihovo negativno oceno ali pa preprosto noc¢ejo misliti na to. Tisti, ki
reagirajo pozitivno, ve¢inoma uspesno resujejo tezavo (29 % in 20 %), ker mislijo na to, kako
bi lahko oceno popravili in se ve¢ ucijo. Nekateri decki 8. razreda za razliko od deckov 4.
razreda poiscejo socialno podporo pri star$ih (15 %), posamezni decki 4. in 8. razreda pa se
sprostijo z jokom.

Ko dobim slabo oceno, ... deklice 4.a | deklice 4.c | deklice 8. a | deklice 8. c
zacnem Se bolje uditi 3 1
se potrudim, da jo popravim 4 1 2
se umirim 1 1 1
zaspim 1
se jokam 1 2
iosluéam i]lasbo 1
sem zalostna, sem slabe volje 5 5 3 2
VSeeno mi je 1
se jezim sama nase 1
¢akam na reakcijo star§ev 1
me skrbi 1 1
ne jokam 1
grem v kopalnico 1
me je strah povedati starSem 1
se slabo poc¢utim, grozno 2

Ko dobim slabo deklice 4. a | deklice 4.c sk. deklice 8. a | deklice8.c | sk.

oceno, ...

uspesno obvlad. tezav 3 5 8 1 2 3

negativen odziv 9 6 15 5 5 10
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Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Kaj naredi$, ko dobis slabo oceno?
(deklice, v %)

mdeklice. 4. raz. mdeklice 8. raz.

60 52 53
50
40

30 16
10 3 9 0
‘ 2 m

uspesno pozitivna  sprostitev  socialna  negativen
obvlad. naravnanost napetosti podpora odziv
tezav

Slaba polovica deklic (48 % 4. raz. in 47 % 8. raz.) reagira pozitivno, ko dobi slabo oceno.
Deklice 4. razreda se vecinoma usmerijo v resevanje tezave (28 %), se ucijo in se bolj
potrudijo, deklice 8. razreda pa se pogosteje sprostijo z umiritvijo, jokom ali poslusanjem
glasbe (31 %). Posamezne deklice 4. razreda pri starsih poiscejo socialno podporo (10 %) ali
S0 pozitivno naravnane (3 %). Vecina deklic se zal odzove negativno (52 % in 53 %): so slabe
volje, jih skrbi, so jezne nase, strah jih je povedati starSem, se prepricujejo, da jim je vseeno in
iS¢ejo samotne kotic¢ke (kopalnico).

Kaj naredis, ko imas veliko u¢enja?

Ko imam veliko uéenja, ... decki 4. a decki 4. c decki 8.

se uéim 8 4 6 7
1
1

se zberem

si razporedim ¢as
mi je dobro 1
ponavljam snov 1
se usedem na stol 1
igram igrice za sprostitev 1

ponorim 1
sem zalosten 1
sem jezen 2
mi je grozno 1
gledam TV 1
se ne u¢im 1

Ko imam veliko decki4.a | deckid.c sk. decki 8.a | decki8.c sk.
ucenja, ...

uspesno obvlad. tezav 10 5 15 8 7 15

negativen odziv 0 3 3 2 0 2
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Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Ko imam veliko ucenja, ... (decki, v %)

83 79

uspesno
obvlad.
tezav

p

naravnanost

mdecki 4. raz.

0 0

ozitivha

m decki 8. raz.

5
]

0

sprostitev
napetosti

5
]

socialna
podpora

17 11

negativen
odziv

Ko imajo veliko ucenja, velika vecina deckov reagira pozitivno: 83 % deckov 4. razreda in 89
% deckov 8. razreda. Uspesno obvladujejo stresno situacijo s tem, da se ucijo, si razporedijo
Cas in ponavljajo snov. Negativnih odzivov deckov je malo: se jezijo, se strasijo, jim je
grozno, ponorijo, so zalostni, gledajo TV in se ne ucijo.

Ko imam veliko uéenja, ... deklice 4.a | deklice 4.c | deklice 8. a | deklice 8. c
se ve¢ uc¢im (in razmi$ljam) 9 4 4 3
v mislih ponavljam snov 1
razmisljam, kako bi bilo lazje to 1
narediti
se organiziram 1 2 1
veckrat ponovim snov 1
se uéim malo po malo in posluSam v 1
Soli

sem veliko v sobi

preklinjam

se primem za glavo

sem utrujena

ne grem v solo

sem jezna

1

Ko imam veliko deklice 4. a

uéenja, ...

deklice 4. ¢

sk.

deklice 8. a

deklice 8. ¢

sk.

12

uspesno obvlad.
tezav

6

18

5

5

12

sprostitevnapetosti | 0 | 2 | 2 | 0 | 0 | 0 |

negativen odziv
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Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Ko imam veliko u€enja, ... (deklice, v %)

80 72 72

60
40

20

uspesno

pozitivha
obvlad. tezav naravnanost

m4.raz. m8.raz.

0 | [ |

sprostitev
napetosti

4 9
|

socialna
podpora

21
“n
negativen
odziv

Ko imajo veliko ucenja, 88 % deklic 4. razreda in 79 % deklic 8. razreda ravna pozitivno. U¢ijo
se, v mislih ponavljajo snov, razmisljajo o tem, da se ¢im bolje organizirajo, se ucijo veckrat
po malo casa in dobro poslusajo v Soli. Posamezne deklice 4. razreda se sprostijo (8 %), so
pozitivno naravnane (4 %) ali pois¢ejo pomoc¢ brata (4 %). Nekaj deklic se odzove negativno;
te se jezijo, preklinjajo, drzijo se za glavo, se veliko zadrzujejo v sobi in v¢asih celo ne grejo v

Solo.

Kaj naredis, ko si zelo jezen?

Ko sem jezen, ... decki 4. c decki 4. a decki8.a | dedki8.c

moram se zadrzati 1

se ucim 1

se pomirim 2 4 4 4
prestejem do 10 1

se ne smem razjeziti 1

risem 1

jokam 2

veliko stvari naredim brez glave

1

ﬁrem ii;rat kitaro 1

sem rad v svoji sobi

ponorim

[EEN

kri¢im

brcnem mizo

udarim ga

ne morem se zadrZati

se zaénem praskati

neumnosti

raztrgam vzglavnik

Ko sem jezen, ...

uspes$no obvlad. tezav 1

negativen odziv 6
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Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Ko sem jezen, ... (decki, v %)

mdecki 4. raz.

70 61

60 48

50

40

30

20

0 58 0 0

0 |
uspesno pozitivha sprostitev
obvladovanje naravnanost napetosti

tezav

m decki 8. raz.

11
°mm
socialna
podpora

negativen
odziv

53 % deckov 4. razreda in 75 % deckov 8. razreda ravna pozitivno, kadar so jezni. Vecina (48
% deckov 4. raz. in 61 % 8. raz.) se zna sprostiti tako, da se pomirijo, nadzorujejo svojo jezo,
Stejejo do 10, risejo, jokajo ali igrajo kitaro. Veliko deckov 4. razreda in nekoliko manj
deckov 8. razreda se odzove negativno, ker jeze ne znajo obvladovati. Delajo neumnosti,
ponorijo, brcnejo mizo, udarijo koga, kricijo, praskajo, raztrgajo vzglavnik ali hocejo biti

sami v svoji sobi.

Ko sem jezna, ...

deklice 4. a

deklice 4. ¢

deklice 8. a

deklice 8. ¢

Se opravi¢im

1

se usedem

1

spim

poizkusim se pomiriti

3

poslusam glasho

jokam

se odmaknem od ostalih, da se
pomirim

T

Stejem do 10

se sprostim

se zaprem v sobo

sem zamisljena

nekaj zlomim

jem

NS

se kregam

Se ne pogovarjam z nikomer

se derem

preklinjam

tepem brata

N

doma pretepem vzglavnik

grem do svoje mize

[3XY

sem tiho

se pocutim slabo

mi gre vse na Zivce

Ko sem jezna, ... deklice 4. a

deklice 4. c

deklice 8. a

deklice 8. ¢

uspesno obvlad. tezav 2

sprostitev napetosti 7

0

2

0

0

4




Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

negativen odziv 3

10

Ko sem jezna, ... (deklice, v %)

mdeklice 4. raz.

80

70

60

50

20 37 31

30

20 8

10 0 0 0

0 |
uspesno pozitivha sprostitev
obvladovanje naravnanost napetosti

tezav

m deklice 8. raz.

13
l°
socialna negativen
podpora odziv

Ko so jezne, se 58 % deklic 4. razreda in samo 31 % deklic 8. razreda odzove pozitivno. 1zmed
pozitivnih odzivov je najpogostej$a sprostitev napetosti (37 % 4. raz., 31 % 8. raz.). Deklice se
skusajo pomiriti, stejejo do 10, spijo, poslusajo glasbo, jokajo ali se drugace sprostijo. 13 %
deklic 4. razreda poisce socialno podporo prijateljice, starSev ali uéitelja. Ugotavljava, da se
vecina deklic 8. razreda (69 %), ko so jezne, odzove negativno. Sem uvrSava odgovore: se
zaprem v sobo, sem zamisljena, nekaj zlomim, jem, se kregam, se ne pogovarjam z nikomer,
kri¢im, preklinjam, tepem brata. Deklice 4. razreda, ki reagirajo negativno, so poleg ze
navedenega odgovorile se: tepem vzglavnik, sem tiho, se po¢utim slabo in vse mi gre na zivce.

Kaj naredis, ko ti je dolgcas?

gledam v zrak

Ko mi je dolg¢as, ... decki4. a decki4. c dedki 8. a decki8.c
se poskusam zaposliti 1 3 1
ustvarjam si izmiSljene prijatelje 1
gledam YouTube 1
igram Fifo 1
se igram z vrvico 1
grem igrat videoigrice 1
treniram in delam trebusnjake 1
igram nogomet 2 1 1
poslusam glasho 2
riSem 1 1
zaspim 1 1

se dolgoc¢asim

jem

delam bedarije

[E=Y

éeCkam

Ko mi je dolgéas, ... | decki4. a

decki 4. c

decki 8.a | decki8.c sk.

uspesno obvlad. tezav 1

3

3 3 6




Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

sprostitev napetosti 2 3 5 4 2 6

negativen odziv 3 2 5 0 0 0

Kaj naredi$, ko ti je dolg€as? (decki, v %)
mdecki 4. raz. mdecki 8. raz.

40

34 33 33
27 26 26
20
10 0 O 0
0

uspesno pozitivna  sprostitev  socialna  negativen
obvlad. naravnanost napetosti podpora odziv
tezav

Ko jim je dolggas, se 74 % deckov 4. razreda in vsi decki 8. razreda odzove pozitivno.
Tretjina deckov 8. razreda in nekaj manj 4. razreda poskrbi za sprostitev napetosti (trenirajo,
delajo trebusnjake, igrajo nogomet, poslusajo glasbo, risejo ali spijo) ali poisce socialno
podporo (26 % 4. raz. in 33 % 8. raz.): igrajo se s prijatelji, poisc¢ejo si druzbo in klepetajo z
njimi po telefonu. Dolg¢as skusajo obvladati tako, da s zaposlijo, se igrajo, razvijajo

Cetrtina deckov 4. razreda se odzove negativno. Med negativne odzive sva uvrstili odgovore:
gledam v zrak, se dolgocasim, jem, delam bedarije in ¢eckam.

Ko mi je dolg¢as, ... deklice4.a | deklice4.c | deklice8.a | deklice 8.c

se igram druzabne igre 1
berem 1 1
grem ven 1
se poskusim zamotiti 1 1 1
meditiram 1
se u¢im 1
gledam televizijo 1
igram nogomet 1
riSem (po zvezku), ustvarjam 8 3 1 1
tezim ljudem 1
jem 3 3
se dolgocasim 1 1
pobegnem 1

Ko mi je dolg¢as, ... deklice 4.a | deklice4.c sk. deklice 8. a | deklice 8. c sk.
uspes$no obvlad. tezav 4 3 7 1 2 3

negativen odziv 2 0 2 3 5 8
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Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Kaj naredis, ko ti je dolgCas? (deklice, v %)

mdeklice 4. raz.

m deklice 8. raz.

50 44 47
40
30 28
18 20 18
20 17
8
0
uspesno pozitivha sprostitev socialna negativen
obvlad. tezav naravnanost napetosti podpora odziv

Ko jim je dolgcas, se 92 % deklic 4. razreda in 53 % deklic 8. razreda odzove pozitivno.
Najvec deklic se zna sprostiti (44 % 4. raz. in 18 % 8. raz.): riSejo, ustvarjajo, z igranjem
nogometa. Dolgcas uspesno prezenejo S tem, da igrajo druzabne igre, berejo, grejo ven,
meditirajo, se ucijo ali se kako drugac¢e zamotijo. Nekatere deklice poiscejo socialno podporo
(20 % 4. raz. in 18 % 8. raz.): se druzijo ali igrajo s prijatelji ali pa se z njimi pogovarjajo po
telefonu. Deklice, ki se odzovejo negativno, so najpogosteje odgovorile, da dolgcas
preganjajo s tem, da jejo. Poleg tega so odgovorile Se: se dolgocasim, tezim ljudem in

pobegnem.

Kaj naredis, ko ti gredo vsi na Zivce?

Ko mi gredo vsi na Zivee, ... decki 4. a decki 4. c decki8.a | decki8.c

poskusam komunicirati 1

se odmaknem na samo 1 2 1

jih ignoriram 2 2 5 1

se jih izogibam, da ne pride do 1
konflikta

pocivam 1

igram nogomet 1

'iokam 2

negativen odziv 5

sem jezen 2 3

re¢em, naj bojo tiho 1

poskusam jih zivcirat tudi jaz 1

vse klofnem 1

re¢em, Naj gredo stran 2

grem za mizo in ¢akam 1

sem tiho 1

v glavi si mislim, da naj bo ze konec 1
ponorim 2
Komigredovsina | decki4.a | decki4.c sk. dec¢ki 8.a | decki8.c sk.

Zivce, ...
uspesno obvlad. 3 4 7 5 4 9
tezav
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Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Ko mi gredo vsi na Zivce, ... (decki, v %)

mdecki 4. raz. mdecki 8. raz.

60 50
50 44 45
40 35
30
20 . 15 .
10 00 . 0
0 I |
uspesno pozitivha sprostitev socialna negativen
obvladovanje naravnanost napetosti podpora odziv

tezav

50 % deckov 4. razreda in 65 % deckov 8. razreda pozitivno reagira, ko jim gredo vsi na
zivee. Vecina uspesno obvladuje tezavo (44 % 4. raz. in 45 % 8. raz.) tako, da se odmaknejo,
ignorirajo okolico in pazijo, da ne pride do konflikta; eden pa skusa tezavo resiti s tem, da
komunicira. Ostali, ki odreagirajo pozitivno, so odgovorili: po¢ivam, igram nogomet, jokam,
sem na telefonu. Decki, ki se odzovejo negativno, so odgovorili: sem jezen, re¢em, naj bojo
tiho, poskusam jih zivcirati tudi jaz, vse klofnem, re¢em, naj gredo stran, se umaknem,
ponorim ali si mislim v glavi, naj bo ze konec. Posebno zadnja misel se nama zdi
zaskrbljujoc¢a, saj spominja na samomor.

Ko mi gredo vsi na Zivce, ... deklice 4.a | deklice 4.c | deklice 8. a | deklice 8. c
grem ven iz razreda 1
se umaknem stran 4 3 4 3
se grem sama igrat 1
jokam 2 1
poslusam glasbo 2
risem 1
se pomirim 1 2
globoko vdihnem in izdihnem 1
jem 1
se kregam, jih naderem 1 2 1
jih grdo gledam 1
sem tiho, ne govorim 2
boli me trebuh 1
grem pod mizo 1
Ko mi gredo vsi na Zivce, ... deklice 4.a | deklice 4.c | deklice 8. a | deklice 8. c
uspesno obvladovanje tezav 6 3 4 3

negativen odziv 4 1 3 2
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Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Ko mi gredo vsi na Zivce, ... (deklice, v
%)

m deklice 4. raz.

50 43 44

m deklice 8. raz.

33
30 19
20 .
10 00 . 0

0 [

uspesno pozitivha sprostitev socialna
obvladovanje naravnanost napetosti podpora
tezav

negativen
odziv

76 % deklic 4. razreda in 69 % deklic 8. razreda reagira pozitivno, ko jim gredo vsi na zivce.
Vecdina v takih trenutkih uspesno obvladuje tezavo (43 0z. 44 %) ali sprostijo napetost (33 oz.
19 %). Tezavo resijo tako, da se umaknejo stran ali se grejo igrat same. Napetost pa sprostijo z
jokom, poslusanjem glasbe, se pomirijo, z globokim dihanjem in risanjem. Deklice, ki se
odzovejo negativno, se kregajo, grdo gledajo, ne govorijo, jejo ali se skrijejo pod mizo.

Kaj naredis, ko te prijatelj ali prijateljica razo¢ara?

Ko me prijatelj razocara, ... decki4. a decki4. c

decki 8. a

decki 8. ¢

mu oprostim

pozabim na spor ¢ez dan

se pobotava, spet postaneva prijatelja

ga prosim, naj gre svojo pot

razmi§ljam 0 tem

mu ne zaupam vec

SN \CY P BN

se grem igrat

jokam

1

se poskuSam potolaziti

1

iiram noiomet 1

se pocutim izdano 1
sem zelo jezen 1
mu zamerim 1
se skregava 1
povrnem nazaj 1
Se ne pogovarjam z njim 2
pozabim, da obstaja, za kratek ¢as 1
derem se nanj kot nor 1
udarim ga 1
sem zalosten 1
se izogibam, grem stran 2
ponorim 1
ni¢ ne naredim 1
Ko me prijatelj razocara, ... decki 4. a decki 4. c decki 8. a decki 8. ¢
uspesno obvladovanje tezav 4 1 3 2
sprostitev napetosti 1 0 1 2




Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

negativen odziv 3 4 5 3
Kaj naredi$, ko te prijatelj/ica razoCara?
(decki, v %)
mdecki 4. raz. mdecki 8. raz.
60 50 47
40 36 29
20 18
7 7 6
0 0
0 -. ——
uspesno pozitivha sprostitev socialna negativen
obvladovanje naravhanost napetosti podpora odziv

tezav

Priblizno polovica deckov (50 % 4. raz. in 53 % 8. raz.) pozitivno resi situacijo, ko jih
prijatelj razocara. Najvec jih uspesno resi tezavo tako, da prijatelju oprosti, pozabi na spor, se
pobota z njim, razmislja 0 tem ali pa mu ne zaupa vec in ga prosi, naj gre svojo pot. Nekaj
deckov se ob tezavi sprosti tako, da se gre igrat, joka in se skusa potolaziti (7 % 4. raz. in 18
% 8. raz.). Posamezni decki poiscejo socialno podporo. Najve¢ deckov 8. razreda reagira
negativno (47 %): se izogiba prijatelju ali ga ignorira, se ne pogovarja z njim, so zalostni, SO
pasivni, eden pa »ponori«. 50 % deckov 4. razreda reagira podobno: pocutijo se izdane, so
jezni, prijatelju zamerijo, se kregajo z njim, mu vrnejo nazaj, kri¢ijo nanj, eden ga celo udari.

Ko me prijateljica razocara ... deklice 4.a | deklice 4.c | deklice 8. a | deklice 8. c
ji povem, kaj si mislim 1
Se pogovorim z njo 2 2 2
se pobotava 1 1

se smejim 1

jokam 1 2
poslusam glasbo 1
se pomirim 1

negativen odziv

jem 1
razjezim se 1 1
se zaprem vase 1 1
razmisljam, kako bi jo jaz razocarala 1
Se ne pogovarjam z njo 1 1
sem depresivna 1
sem zalostna 5 2
grem stran 2
se skregam 3

Ko me prijateljica razocara, ... deklice 4.a | deklice 4.c | deklice 8. a | deklice 8. c
uspesno obvladovanje tezav 4 3 0 2

|
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Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Kaj naredis, ko te prijatelj/ica razoCara?

(deklice, v %)

m deklice 4. raz.

m deklice 8. a

25
6 g g 13
e -
. N .
‘\'\.\A(\ @%\6 \Q}Q
© &
s

44 % deklic 4. razreda in 56 % deklic 8. razreda v situaciji, ko jih prijateljica razocara, reagira
pozitivno. Vecina resi tezavo tako, da prijateljici pove, kaj si misli in se z njo pobota. Napetost
sprostijo tako, da se smejijo, jokajo, poslusajo glasbo in se poskusajo pomiriti. Socialno
podporo poiséejo med prijateljicami in v druzini. Vecina deklic 4. razreda (56 %) se odzove
negativno. Te so odgovorile: sem jezna, zalostna, depresivna, se kregam, se ne pogovarjam z
njo, razmisljam, kako bi jo jaz razocarala, jem in se zaprem vase. Deklice 8. razreda, ki reagirajo

negativno (44 %), se zapre vase, so zalostne, ignorirajo prijateljico.

Kaj naredis, ko se ti zdi, da te nih¢e ne razume?

Ko me nih¢e ne razume, ... decki 4. a decki 4. c decki8.a | decki8.c
jim razlozim 4 1 2
najdem dokaz 1
poc¢akam, da me razumejo 1
poskusam jim narisati 1
razmislim, zakaj 1

grem spat 1

igram nogomet 1
jokam 2
se umirim 1

sem Vv svoji sobi 1 1
sem zmeden 1
pustim jih na miru 1
sem zalosten 2
se odmaknem na samo 1 1
se igram s puscico 1
vrzem jim puséico Vv glavo 1
zavpijem 1
ponorim 1
mi je vseeno 2
Ko me nihée ne razume, ... decki 4. a decki4. c decki 8. a decki 8. c
uspesno obvladovanje tezav 4 2 2 3
sprostitev napetosti 0 0 1 4




Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

negativen odziv 3 5 5 1

Ko me nih¢e ne razume, ... (decki, v %)

mdecki 4. raz. mdecki 8. raz.

60 50
50
40

38
30 29
30
20 6 I 6 6
10 0 0
0 [ | ||

uspesno pozitivha sprostitev socialna negativen
obvladovanje naravnanost napetosti podpora odziv
tezav

35

50 % deckov 4. razreda in 65 % deckov 8. razreda reagira pozitivno v primeru, ko jih nihce ne
razume. Vecina teh se trudi s pojasnili, da bi ga razumeli ali pa razmislja o tem, zakaj se je to
zgodilo. Nekateri se sprostijo s spanjem, igranjem nogometa ali jokom. Posamezni decki (po
6 %) poiscejo socialno pomo¢ pri prijateljih. 50 % deckov 4. razreda in 35 % 8. razreda
odreagira negativno: umaknejo se v samoto, so zmedeni, zalostni, tudi nasilni (vrzem jim
puséico Vv glavo, zavpijem, ponorim) ali pa se delajo, da jim je vseeno.

Ko me nih¢e ne razume, ... deklice 4.a | deklice 4.c | deklice 8. a | deklice 8. c

se usedem in $e enkrat vprasam 1

se zberem 1

vse Se enkrat razlo¢no ponovim 6 1

poskusam narediti, da me bodo 3 1

razumeli

poskusim razumeti 2
|sestemsprijaznim [ [ 1 [ ]

globoko diham 1

grem spat 1

poslusam glasbho 2 1

piSem spise 1

se smejim 1

jokam 1

se umirim 1
|povemstasem [ [ 1 [ | ]

grem stran 2

se derem na druge 1

sem Zalostna 1 1

sem razocCarana 1 1

sem zelo jezna 1 2

Se ne pogovarjam 2

Ko me nihée ne razume, ... deklice 4.a | deklice 4.c | deklice 8. a | deklice 8. ¢
uspesno obvladovanje tezav 7 5 1 2

negativen odziv 4 4 2 2
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Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Ko me nih¢e ne razume, ... (deklice, v %)

mdeklice 4. raz. mdeklice 8. raz.

60 52 6

50

40 - 27

30 20

2 | EEraa) BERES |

0 0

0 [ L —
uspesno pozitivha sprostitev socialna negativen
obvladovanje naravnanost napetosti podpora odziv
tezav

Ko jih nih¢e ne razume, 65 % deklic 4. razreda in 73 % deklic 8. razreda reagira pozitivno.
Deklice 4. razreda za razliko od deklic 8. razreda najveckrat uspesno obvladujejo tezavo (52
%) s tem, da Se enkrat preverijo, zakaj je prislo do nesporazuma in poskusajo situacijo
razumeti. Deklice 8. razreda (za razliko od deklic 4. razreda) najveckrat sprostijo napetost (46
%) s tem, da poslusajo glasbo, grejo spat, pisejo spise, se smejijo ali jokajo. 35 % deklic 4. in
27 % 8. razreda odreagira negativno tako, da so zalostne, razoCarane, jezne, Se ne pogovarjajo

in se umaknejo v samoto, v enem primeru pa je reakcija nasilna (se derem na druge).

3.7 SOCIALNA PODPORA PRI PREMAGOVANJU STRESA

Ce ima3 kak$en problem, komu ga najprej/prvemu zaupas?

Komu zaupas? decki 4.a decki 4.c decki 8.a decki 8.c
soSolki 1 3
prijatelju 3 1 2 4
starSem 6 4 8 7
uditelju / 2 / /

80
60
40
20

Komu zaupas$? (decki v %)

20
K

soSolki

m4. decki m8. decki
71
50
29

20

m -
0

|
prijatelju starSem ucitelju

Zanimivo je, da vec¢ina deckov 8. razreda bolj zaupa starSem (71 %) kot prijateljem (29 %).
50 % deckov 4. razreda zaupa starSem, ostali pa prijateljem in soSolcem (40 %) ter uciteljem

(10 %).
Komu zaupas? deklice 4.a deklice 4.c deklice 8.a deklice 8.c
sosSolki 1 1 / /
prijateljici / 3 5 2
starSem 12 7 2 6
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Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Komu zaupas? (deklice v %)

m 4. deklice m8. deklice

100 o

80

60 47 23
40

R
0-

soSolki prijateljici starSem
Vecina deklic 4. razreda zaupa starSem (79 %), ostale pa prijateljicam o0z. sosolkam. 53 %
deklic 8. razreda najbolj zaupa starSem, ostale pa prijateljicam. Deklice 8. razreda pogosteje

zaupajo prijateljicam kot deklice 4. razreda.

Ali ti ta oseba pomaga?

Oseba pomaga decki 4.a decki 4.c decki 8.a decki 8.c
da 10 10 10 10
ne 1 / / 1

100%

50%

0%

mda ®mne
95%

5%

4. raz.

Ali ti ta oseba pomaga?
(decki v %)

95%

5%

8.raz.

Ugotavljava, da jim oseba, ki ji dec¢ki zaupajo, tudi pomaga in jim nudi socialno podporo. To
velja za 95 % deckov 4. in 8. razreda.

Oseba pomaga deklice 4.a deklice 4.c deklice 8.a deklice 8.c
da 13 10 7 6
ne / 1 / 2

Oseba, Ki ji zaupajo, pomaga vecini deklic (96 % 4. raz. in 87 % 8. raz.).

150%
100%
50%
0%

Ali ti ta oseba pomaga?
(deklice v %)

mda mne

96%

4. raz.

43

87%

. 13%

8. ratz.




Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Na kakSen nacin?

>
)

Nacin pomo¢i

Se pogovoriva

decki 8.a
4
1

me tolazi, pomiri

me spodbuja

mi svetuje, pove, kaj je pomembno

da uciteljica napise meje

na ¢uden nacin

PR RNk RN E.

mi razlozi stvar

razveseli me 1

w
w

[N 7)

o DN G G e R N S

mi pove modro misel 1

Osebe, ki jim decki 4. in 8. razreda zaupajo, se pogovorijo z njimi (38 %), jim svetujejo (28
%), jih potolazijo 10 % ali jim razlozijo situacijo (7 %). Posami¢ni odgovori so $e: me
spodbuja, napise meje, me razveseli in mi pove modro misel.

Nacin pomodi deklice 4.a | deklice 4.c | deklice 8.a | deklice 8.c sk.

se pogovoriva 9 2 4 3 18

me tolazi, me pomiri, me objame 2 4 3 2 11
mi svetuje, pove, kaj je pomembno 4 2 2 2 10
mi razlozi stvar 1 1

star§i mu povejo, naj neha, se 1 1

pogovorijo z njim

pomaga mi iti ¢ez ovire 1 1

Na kaksen nacin ti oseba, ki ji zapa$, pomaga?
(deklice, v %)

= Se pogovoriva

392% 2%

A\

= me tolaZi, me pomiri, me

43% objame

= mi svetuje, pove, kaj je
pomembno

mi razlozi stvar

= star$i mu povejo, naj neha,
se pogovorijo z njim

26%
= pomaga mi iti ez ovire

Osebe, ki jim deklice 4. in 8. razreda zaupajo, se pogovorijo z njimi (43 %), jih potolazijo,
pomirijo in objamejo (26 %) ter jim svetujejo (24 %). Posami¢ni odgovori so Se: mi razlozi
stvar, pomaga mi iti ¢ez ovire in »star§i mu povejo, naj neha, se pogovorijo z njim«. Zadnji
odgovor pove, da starsi reSujejo tezavo namesto deklice.
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Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

3.8 NACRTOVANJE PROSTEGA IN DELOVNEGA CASA

Ali naértujes$ svoj prosti in delovni ¢as?

Nadrtovanje decki 4.a dec¢ki4.c | skupaj decki 8.a | decki8.c skupaj
da 3 3 6 6 3 9
ne 7 7 14 3 8 11

skupaj 10 10 20 9 11 20
Ali nacrtujes svoj prosti in
delovni Cas? (decki, v %)
mda mne
80 70
60 a5 22
40 30
0
4. raz. 8. raz.

Vecina de¢kov ne nacrtuje svojega prostega in delovnega ¢asa: 70 % deckov 4. razreda in
55% deckov 8. razreda. Boljse stanje je med starejSimi decki; skoraj polovico starejsih
ucencev nacrtuje sSvoj prosti in delovni ¢as.

4. raz.

8. raz.

Nadrtovanje | deklice 4.a | deklice 4.c skupaj deklice 8.a | deklice 8.c skupaj
da 3 6 9 4 3 7
ne 10 5 15 4 4 8

skupaj 13 11 24 8 7 15
Ali nacCrtujes svoj prosti in
delovni ¢as? (deklice, v %)
mda mne
80 63
60 47 O3
37
40
¢ II i

Razmerje med deklicami, ki nacrtujejo svoj prosti in delovni ¢as, in tistimi, ki tega ne
pocnejo, je podobno, kot pri deckih. StarejSe deklice pogosteje nacrtujejo Svoj prosti in

delovni ¢as kot mlajse deklice.

Ce DA, kako?

Nadin nadrtovanja dec¢ki4.a | de€kid.c decki 8.a | de€ki8.c | skupaj
naredim nacrt ucenja, dela 1 2 3 2 8
dogovorim se s prijatelji 2 1 3
kdaj sem prost 1 1
kdaj grem na igrisce 1 1
kdaj igram igrice 1 1
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Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Decki, Ki nacrtujejo svoj prosti in delovni ¢as, naredijo naért ucenja in dela (57 %), vsi ostali
nacrtujejo SVOj prosti ¢as, ko so s prijatelji, grejo na igrisce ali igrajo igrice.

Nacin nadrtovanja deklice 4.a | deklice 4.c | deklice 8.a | deklice 8.c | Skupaj

napisem urnik dela 1 5 2 2 10

da si v glavi zapomnim 1

doma takoj naredim nalogo 1

tako, da sem malo sama

A i

kdaj grem kam v naravo

kdaj sem na telefonu 1

kdaj poslusam glasho 1

A LN

uskladim voznjo na treninge 1

Nacin nacrtovanja (deklice, v %)

5% 5%

L

11% = uskladim voZnjo na treninge

= napiSem urnik dela
= da si v glavi zapomnim

= doma takoj naredim nalogo

tako, da sem malo sama
53% = kdaj grem kam v naravo
= kdaj sem na telefonu

= kdaj posluSsam glasbo

Deklice, ki naértujejo svoj prosti in delovni ¢as, napisejo urnik dela (53 %), 11 % deklic ga
naredi samo »v glavi«, enak delez deklic naredi nalogo takoj, ko pride domov. Vse ostale
nacrtujejo Svoj prosti ¢as, ko so same, gredo kam v naravo, poslusajo glasbo, grejo na
treninge ali telefonirajo.

Ali med delovnim ¢asom nadrtujes tudi sprostitvene dejavnosti?

Sprostitev decki 4.a decki 4.c decki 8.a dedki 8.c
da 1 3 4 3
ne 9 7 5 8
skupaj 10 10 9 11

Ali med delovnim ¢asom nacrtujes tudi
sprostitvene dejavnosti? (decki, v %)

mda mne
100 80
65
35
0
4. raz. 8. raz.

Ugotavljava, da vec¢ina deckov 4. razreda (80%) in 8. razreda (65%) med delovnim ¢asom ne
nacrtuje sprostitvenih dejavnosti. Starejsi de¢ki med delovnim ¢asom pogosteje naértujejo
sprostitvene dejavnosti kot mlajsi decki.
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Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Sprostitev deklice 4.a dekliced.c deklice 8.a deklice 8.c
da 4 6 5 3
ne 9 5 3 4
skupaj 13 11 8 7

Ali med delovnim ¢asom nacrtujes tudi
sprostitvene dejavnosti? (deklice, v %)

mda mne
80 58 -
60 42 47
40
=
0
4. raz. 8. raz.

Vecina deklic 4. razreda (58 %) med delovnim ¢asom ne nacrtuje sprostitvenih dejavnosti, 53
% deklic 8. razreda pa sprostitvene dejavnosti nacrtuje. StarejSe deklice med delovnim ¢asom

pogosteje nacrtujejo sprostitvene dejavnosti kot mlajse deklice.

Ce da, katere?

Nadin sprostitve decki 4.a decki 4.c decki 8.a decki 8.c skupaj
vse kar imam rad 1 1
igranje Kitare 1 1
igranje nogometa 1 2 1 4
kosarka 1 1
modelarstvo 1 1
pocivanje 1 1
igranje igric 2 1 3

Decki se sprostijo z igranjem Kitare, z igranjem nogometa in kosarke ter z drugimi
dejavnostmi, ki jih imajo radi (modelarstvo, pocivanje, igrice).

Nadin sprostitve deklice 4.a | deklice 4.c | deklice 8.a | deklice 8.c skupaj
razlicne 1 1
poslusanje glasbe 2 2
igranje nogometa 1 1
badminton 1 1
pilates 1 1
tek 1 1 2
gimnastika 1 1
likovno ustvarjanje 1 2 3
igranje s sosolkami 1 1
pocivanje 1 1
gledanje televizije 1 1 2

Deklice sprosti poslusanje glasbe, Sportne in rekreativne dejavnosti (nogomet, badminton, tek,

pilates, gimnastika) ter likovno ustvarjanje, igranje s sosolkami, pocitek in gledanje TV.
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Ali se ukvarjas s kak$no $§portno ali rekreativno dejavnostjo?

Rekreacija decki 4.a dedki 4.c decki 8.a dedki 8.c
da 7 8 10 11
ne 3 2 1 0
skupaj 10 10 9 11

Ali se ukvarjas s kaksno Sportno ali
rekreativno dejavnostjo? (decki, v %)

Eda ®mne
95
100 75
50 25
5
0
4. raz. 8.raz.

Velika vecina deckov se ukvarja s Sportnimi in rekreativnimi dejavnostmi: 75 % deckov 4.

razreda in 95 % deckov 8. razreda. S Sportnimi dejavnostmi se ukvarja ve¢ starejsih kot

mlajsih deckov.

Rekreacija deklice 4.a deklice 4.c deklice 8.a deklice 8.c
da 10 9 5 7
ne 3 2 3 0
skupaj 13 11 8 7

Ali se ukvarja$ s kaksno Sportno ali
rekreativno dejavnostjo? (deklice, v %)

100 79

50

4. raz.

mda mne

80

20

8. raz.

Vecina deklic se ukvarja s kaksno Sportno ali rekreativno dejavnostjo: 79 % deklic 4. razreda
in 80 % deklic 8. razreda. Med deklicami razli¢ne starosti v tem ni razlik.

Katero?

Vrste rekreacije decki 4.a decki 4.c decki 8.a dedki 8.c skupaj
nogomet 3 3 3 4 13
koSarka 2 1 3

karate 1 1 2
boks 1 1 2
plavanje 1 1 2
badminton 1 1
Kolesarjenje 1 1
jahanje 1 1
smucanje 1 1
tenis 1 1
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Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Vecina deckov igra nogomet (13), kosarko (3), karate, boks in plavanje (po 2), posamiéne
dejavnosti pa so Se: badminton, kolesarjenje, jahanje, smucanje in tenis.

Vrste rekreacije deklice 4.a | deklice 4.c | deklice 8.a | deklice 8.c skupaj
ples 2 2 2 2 8
balet 2 2

jahanje 1 1 2
tenis 1 1 2
atletika 1 1
gimnastika 1 1
badminton 1 1
nogomet 1 1
kolesarjenje 1 1
plezanje 1 1

Vecina deklic se ukvarja s plesom (8), po dve se ukvarjata z baletom, jahanjem in tenisom,
posamicne dejavnosti pa so Se: atletika, gimnastika, badminton, nogomet, kolesarjenje in

plezanje.

Ce se, kako pogosto?

Pogostost rekreacije decki 4.a decki 4.c decki 8.a decki 8.c skupaj
1 x na teden 1 1 1 3
2 X na teden 2 2 1 2 7
3 X na teden 1 1 2
4 x na teden 1 1 2 2 6
vsak dan 4 3 7

Vecéinoma so decki zelo aktivni v $portnih in rekreativnih aktivnostih, saj jih trenirajo veckrat
na teden (22), samo trije imajo dejavnost samo enkrat na teden.

Pogostost rekreacije deklice 4.a | deklice 4.c | deklice 8.a | deklice 8.c skupaj
1 x na teden 5 1 1 7
2 X na teden 2 2 4
3 x na teden 1 5 1 7
4 do 5 x na teden 1 2 2 5
vsak dan 1 2 3

Tudi deklice imajo Sportne in rekreativne dejavnosti vecinoma zelo pogosto. Veckrat na teden
ima rekreativno dejavnost 19 deklic, sedem deklic pa jo ima samo enkrat na teden.

Ali ima$ kaksen hobi ali dejavnost, ki te posebej zanima?

Hobi decki 4.a decki 4.c decki 8.a decki 8.c
da 8 7 7 10
ne 2 3 2 1
skupaj 10 10 9 11
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Ali ima$ kak3en hobi ali dejavnost,
ki te posebej zanima? (decki, v %)

mda mne
100 75 85
50
25 15
0
4. raz. 8. raz.

Vedina deckov ima kaksen hobi ali dejavnost, ki jih posebej zanima (75 % deckov 4. raz. in
85 % 8. raz.). Hobije ima ve¢ starejsih kot mlajsih deckov.

Hobi deklice 4.a dekliced.c deklice 8.a deklice 8.c
da 12 10 6 5
ne 1 1 2 2
skupaj 13 11 8 7

Ali ima$ kakSen hobi ali dejavnost, ki
te posebej zanima? (deklice, v %)

mda mne
100 92 73
50 27
8
0
4. raz. 8. raz.

Vecina deklic ima kaksen hobi ali dejavnost, ki jih posebej zanima (92 % deklic 4. razreda in

73 % 8. razreda). Hobije ima ve¢ mlajsih kot starejsih deklic.

Hobiji decki 4.a decki 4.c decki 8.a

decki 8.c

harmonika

1

kitara

risanje 2

branje 1

igranje igric 1 1
gledanje TV 1
programiranje 1 1
$panscina 1




Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

nems¢ina 1
politika 1
Hobiji decki 4.a decki 4.c decki 8.a decki 8.c
glasbha 0 0 0 2
risanje, branje 0 1 2 0
elektronski mediji, TV 1 2 1 1
drugo 1 0 2 0

S katerimi hobiji se ukvarjajo decki? (v %)

mdecki 4. raz. mdecki 8. raz.

60 56
50 45
40
30
15 19
20 10 ,10 B 0 10
10
0
., °H == I L -
glasba Sport risanje, narava, elektronski  drugo
branje zivali mediji, TV

Hobi za najve¢ deckov je Sport (56 % 4. raz. in 45 % 8. raz.). Posamezni decki se ukvarjajo se
z elektronskimi mediji (19 % oz. 10 %), z naravo in zivalmi (13 oz. 15 %), z risanjem,
branjem in glasbo.

Hobiji deklice 4.a deklice 4.c | deklice 8.a | deklice 8.c
klavir 1 1
petje 1 1 1

____ likovnaumetnost | 4 | 3 | | |
|
friziranje 1
Hobiji deklice 4.a deklice 4.c | deklice 8.a | deklice 8.c
glasbha 1 1 1 1
risanje, branje 4 3 0 0
drugo 0 1 0 0
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S katerimi hobiji se ukvarjajo deklice? (v %)

mdeklice 4. raz. mdeklice 8. raz.

80 67
60 52
40 - 26
20 11 11
=i K ‘o
. m
glasba Sport risanje, narava, zivali  drugo
branje

Podobno kot pri deckih je hobi za najve¢ deklic prav tako $port (52 % 4. raz. in 67 % 8. raz.).
Posamezne deklice pa se ukvarjajo $e z risanjem (26 % v 4. raz.), glasbo, naravo, zivalmi itd.

3.9 ALI BI MORALI VEC GOVORITI O PREMAGOVANJU STRESA?

Ali bi zelel/a, da bi v $oli ve¢ govorili o tem, kako premagovati stres?

Ve¢ kot polovica deckov 4. razreda zeli govoriti 0 premagovanju stresa (55 %) medtem ko to

4. raz.

8. raz.

Govoriti decki4.a | defkid.c |skupaj | decki8.a | decki8.c | skupaj
da 4 7 11 5 3 8
ne 6 3 9 4 12

skupaj 10 10 20 9 11 20
Ali bi zelel, da bi v Soli ve¢ govorili 0 tem,
kako premagovati stres? (decki, v %)
Eda ®Ene
80
60
40
20
0

zeli le 40 % deckov 8. razreda. Starejsi verjetno menijo, da o stresu ze veliko vejo.

Govoriti deklice 4. a | deklice 4. ¢ | skupaj | deklice 8.a | deklice 8.c | skupaj
da 10 6 16 1 4 5
ne 3 5 8 7 3 10
skupaj 13 11 24 8 7 15
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Ali bi zelel/a, da bi v Soli ve¢ govorili o tem,
kako premagovati stres? (deklice, v %)

mda mne
80 67 67
60
40 33 33
- l- -l
0
4. raz. 8. raz.

Podobna so razmerja tudi pri deklicah. 67 % deklic bi zZelela, da bi v $oli ve¢ govorili 0 na¢ih
premagovanja stresa, pri deklicah 8. razreda pa je taksnih samo tretjina (33 %).

4 RAZPRAVA IN PREVERJANJE HIPOTEZ

Rezultati raziskovalne naloge temeljijo na odgovorih 79-ih ucencev 4. in 8. razreda. Anketo je
resilo 44 ucencev 4. razreda (56 %) in 35 ucencev 8. razreda (44 %). Od teh je bilo 40
deckov in 39 deklic. Ker sva v analizi podrobno predstavili rezultate po spolu in razredih, jih
bova v razpravi prikazali se skupaj in poudarili razlike med spoloma in po starosti u¢encev.
Rezultate anketiranja sva zdruzili v tri podpoglavja: zivljenjski slog anketirancev, dejavniki,
ki pri anketirancih povzrocajo stres, in uspesnost reSevanja stresnih situacij.

4.1 ZIVLJENJSKI SLOG ANKETIRANCEV

V tem poglavju bova predstavili anketirance glede na na¢rtovanje prostega in delovnega casa,
hobije, socialno podporo in ¢e so se ze kdaj izognili ocenjevanju.

Ali naértujes svoj prosti in delovni ¢as?

Ali naCrtujes svoj prosti in delovni ¢as?
(v %)

39%

o1 Nq y

Vecina uéencev (61%) ne nacrtuje svojega prostega in delovnega ¢asa, kar zagotovo ni dober
pokazatelj uspesnega reSevanja tezav Vv Soli. Pri tem ni velikih razlik med spoloma: 70 %
deckov in 63 % deklic 4. razreda ter 55% dec¢kov in 53 % deklic 8. razreda. Ceprav veéina
ucencev ne nacrtuje svojega prostega in delovnega ¢asa, pa je opazna razlika med ucenci 4. in
8. razreda, saj je med starejSimi ucenci vec tistih, ki ta ¢as nacrtujejo.
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Ali med delovnim ¢asom nadrtujes tudi sprostitvene dejavnosti?

Ali med delovnim ¢asom nacrtujes tudi
sprostitvene dejavnosti? (v %)

37%
= da
= ne
63%

Vecina uéencev (63%) med delovnim ¢asom ne nacrtuje sprostitvenih dejavnosti. Meniva, da
je to slabo za uspesno ucenje. 80 % deckov in 58 % deklic 4. razreda ter 65 % deckov in 47 %
deklic 8. razreda (65%) med delovnim ¢asom ne nacrtuje sprostitvenih dejavnosti. Primerjava
pove, da deklice bolj pogosto med delovnim ¢asom nacrtujejo tudi sprostitvene dejavnosti.
Obenem ugotavljava, da sprostitvene dejavnosti nacrtuje vec¢ starej$ih kot mlajsih ucencev.

Ali se ukvarjas s kak$no Sportno ali rekreativno dejavnostjo?

Ali se ukvarja$ s kaksno Sportno ali
rekreativno dejavnostjo? (v %)

17%

—

83%

= da

"ne

Vecina uéencev (83%) se ukvarja s kaksno Sportno ali rekreativno dejavnostjo. Veéina je torej
telesno zelo aktivna, kar zelo dobro vpliva na sprostitev ob razli¢nih $olskih stresorjih. S
Sportnimi in rekreativnimi dejavnostmi se ukvarja 75 % deckov in 79 % deklic 4. razreda ter
95 % deckov in 80 % deklic 8. razreda. Deklice so nekoliko bolj $portno aktivne in starejsi
ucenci bolj kot mlajsi. I1zbrani $porti in rekreacija sem med spoloma razlikuje. Za decke so
bolj znacilni $porti nogomet, kosarka, karate ipd., za deklice pa je na prvem mestu ples, nato
balet, jahanje, tenis itd.
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Ce se, kako pogosto?

Kako pogosto se ukvarjas s Sportno ali
rekreativno dejavnostjo? (v %)

20% 20%

2 X na teden

‘ = 3 x na teden
21% \ / 21% 4 x na teden

- vsak dan

18%

Vecina uéencev Se S Sportom ukvarja trikrat na teden ali se pogosteje (59 %), dvakrat na teden
21%, ostalih 20 % pa enkrat na teden. Meniva, da je pogostost ukvarjanja s sportom zelo
pomemben dejavnik pri premagovanju stresa. Starejsi ucenci, tako deklice kot decki, imajo
Sportne dejavnosti bolj pogosto kot mlajsi uéenci.

Ali imas$ kaksen hobi ali dejavnost, ki te posebej zanima?

Ali imas$ kakSen hobi ali dejavnost, ki
te posebej zanima? (v %)

18%

@ -

82%

Vecina uéencev (82%) ima svoj hobi ali dejavnost, ki jih Se posebej zanima. Ukvarjanje s
hobijem je prav gotovo zelo koristno, saj spros¢a in pomaga k lazjemu premagovanju stresa.
Hobi ima 75 % deckov in 92 % deklic 4. razreda ter 85 % deckov in 73 % deklic 8. razreda.
Med mlajsimi u¢enci ima hobi ve¢ deklic kot deckov, med starejSimi ucenci pa je obratno.

Ce ima$ kaksen problem, komu ga najprej zaupas?

Ce ima$ kak$en problem, komu ga najpre;
zaupa$? (v %)

3%

\

= prijatelju
= starSem

= ucitelju

Vecina uéencev (65%) problem najprej zaupa star§em. Pomembno socialno podporo uéencem
nudijo tudi prijatelji (32%), zelo redkim pa ucitelji (3%). StarSem najbolj zaupajo decki 8.
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razreda (71 %) in deklice 4. razreda (79 %), prijateljem pa decki 4. razreda (40 %) in deklice
8. razreda (47 %).

Dr. Helena Jericek Klans¢ek in mag Maja Bajt v svojem priro¢niku piSeta: »Da imajo
slovenski starsi visoka pricakovanja, kazejo tudi podatki mednarodne raziskave HBSC iz leta
2006, izvedene na reprezentativnem vzorcu 11-, 13- in 15-letnikov (n=5130), po kateri je kar
97 % otrok odgovorilo, da jih starsi spodbujajo, naj v Soli delajo dobro, in 94 %, da so jim
starsi pripravljeni pomagati, ¢e imajo tezave v $oli.«*! V najini raziskavi nisva ugotavljali, ¢e
ucence star$i spodbujajo (kot raziskava HBSC), ampak ¢e u¢enci starSem zaupajo. Zato je
morda odstotek nekoliko manjsi, kot je pokazala omejena raziskava. Zanimivo pa je, da sva
ugotovili, da starSem bolj zaupajo decki (71 %) kot deklice (53 %) 8. razreda in bolj deklice
(79 %) kot decki (50 %) 4. razreda.

Kako dobro se na splo$no razumes z uditelji?

Kako dobro se na splosno razumes z
ucitelji? (v %)
2%
‘ 47% = zelo dobro
= dobro

51%
= slabo

Skoraj vsi ucenci se zelo dobro ali dobro razumejo z ucitelji (98 %). Taksno stanje je za
uspesno premagovanje stresnih situacij v soli zelo ugodno. 95 % deckov in vse deklice se zelo
dobro ali dobro razumejo z uéitelji. 35 % deckov in 71 % deklic 4. razreda ter 40 % deckov in
33 % deklic 8. razreda je razumevanje z ucitelji ocenila kot zelo dobro. Glede na to
ugotavljava, da se z ucitelji najboljse razumejo deklice 4. razreda, med ucenci 8. razreda pa se
z njimi bolje razumejo decki kot deklice.

Ali si se kdaj izognil/a napovedanemu ocenjevanju tako, da te ni bilo v $olo?

Ali si se kdaj izognil/a napovedanemu
ocenjevanju tako, da te ni bilo v $olo? (v %)

14%

@ -

86%

Vecina uéencev (86%) se nikoli ni izognila napovedanemu ocenjevanju tako, da jih ne bi bilo
v Solo. Da se ucenci ne izogibajo stresnim situacijam, ocenjujeva kot zelo dobro. S stresnimi
situacijami se moramo spopadati in jih premagovati, saj so del nasega zivljenja. 90 % deckov

1 Klans&ek Jericek H., Bajt M. (2015), str. 7.
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in 96 % deklic 4. razreda ter 53 % deckov in 73 % deklic 8. razreda se se nikoli ni izognilo
ocenjevanju. Omeniti je potrebno, da 30 % deckov 8. razreda na to vprasanje ni Zelelo
odgovoriti. Opazava, da se le redki u¢enci 4. razreda izogibajo napovedanemu ocenjevanju in
da je takSnih ve¢ med ucenci 8. razreda. K izogibanju so bolj nagnjeni decki kot deklice.

Ali bi morali ve¢ govoriti o premagovanju stresa?

Ali bi Zelel/a, da bi v Soli ve€ govorili o tem,
kako premagovati stres? (v %)

49%
’ = da

"ne

Polovica ucencev (51%) si zeli, da bi v Soli ve¢ govorili o premagovanju stresa. Glede na to,
da nekatere stresne situacije zelo slabo resujejo vsi uéenci, bi bilo dobro, da bi si vsi zeleli
izvedeti ve¢ 0 premagovanju stresa. 55 % deckov in 67 % deklic 4. razreda ter 40 % deckov
in 33 % deklic 8. razreda bi zelelo, da bi v Soli ve¢ govorili 0 premagovanju stresa. Starejsi
ucenci ocitno menijo, da o tem Ze veliko vejo. V 4. razredu je vec¢ deklic, v 8. razredu pa veé
deckov, Ki bi zeleli, da bi v Soli ve¢ govorili o stresu.

4.2 DEJAVNIKI, KI PRI ANKETIRANCIH POVZROCAJO STRES

V tem poglavju bova predstavili splo$ne ugotovitve in primerjave o tem, kaj anketirancem
predstavlja stres in katere situacije so za njih najbolj stresne.

Kaj zate v $oli predstavlja stres?

Kaj zate v Soli predstavlja stres? (v %)

4% 17%

10%
10%"
o ‘ o

8%\

11%

= ustno sprasevanje = pisni preizkusi znanja
= govorni nastopi ponavljajoCe se slabe ocene
= strogi ucitelji = konfliktni odnosi z ugitelji

= duSevno nasilje vrstnikov (zalitve) = telesno nasilje vrstnikov

= prvi Solski dan
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Rezultati raziskave kazejo, da so najpogoste;jsi razlogi za stres v Soli: ustno sprasevanje (17
%), pisni preizkusi znanja (15 %), govorni nastopi (14 %) in ponavljajoce se slabe ocene (11
%). Ce zdruzimo vse §tiri stresorje, ugotovimo, da ocenjevanje u¢encem predstavlja najvedi
stres. Drug pomemben stresor je nasilje, psihi¢no in telesno, Ki predstavlja stres za petino
ucencev (20 %). Strogi ucitelji in konfliktni odnosi z ucitelji pa so stresni za slabo petino
anketirancev (19 %).

Glavni stresoriji v Soli

4%

19%
= ocenjevanje
= nasilje
\ 57% = ucitelji

20% drugo

Glavni stresorji za uéence 4. in 8. razreda so trije: ocenjevanje, nasilje in ucitelji.

Glavni stresorji za u€ence 4. in 8. razreda (v
%)

mdecki4.raz. mdecki 8. raz. mdeklice 4. raz. deklice 8. raz.

80 70
60 56 56
45

40 29

21 20 20,2421
20 13 1

B el -
O | W

ocenjevanje nasilje ucitelji drugo

Ocenjevanje je najbolj stresno za decke 8. razreda (70 %) in najmanj za deklice 4. razreda (45
%). Ocenjevanje je bolj stresno za starejSe kot za mlajse ucence. Nasilje kot stres najmanj
zaznavajo decki 8. razreda (13 %), najbolj pa deklice 4. razreda (29 %). Podobna razmerja so
tudi pri zaznavanju strogih uciteljev kot vzrok stresa.
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Kaj ob¢utis pri govornem nastopu pred celim razredom?

Kaj obc&utis pri govornem nastopu pred celim
razredom? (v %)

6% 21%

9% \

4% 3%

13%
= pospeSeno bitje srca = obCutek strahu = vznemirjen Zelodec
hitro dihanje = poveCana budnost = obCutek ogrozenosti
= mrzle dlani in stopala = napete misice = drugo (kaj)

= povisan krvni tlak

Drugo: 4. b decki: kot da je pod mano luknja, trema, hitro govorjenje; 4. a deklice: kot kamen, kot ledena kocka; 4. ¢ deklice:
z rokami se dotikam majice zaradi treme; 8. ¢ decki: potenje, vrtenje v glavi; 8. ¢ deklice: mrzlo mi je, potenje, mencanje rok,
velikokrat reGem »eme, ziveénost.

Najve¢ ucencev pri govornem nastopu obcuti pospeseno bitje srca (21 %) ali obcutek strahu
(21 %), 13 % jih ima vznemirjen zelodec, hitreje dihajo (9 %), so bolj budni (9 %), imajo
obcutek ogrozenosti (7 %) ali imajo mrzle dlani in stopala (7 %). Najmanj uc¢encev ima napete
misice (6 %) ali povisan krvni tlak (4 %). Ostali (3 %) se pocutijo, kot da je pod njimi luknja
(prepad), hitro govorijo in velikokrat recejo »emm, SO ziv¢ni in se potijo, jih zebe ali imajo
tremo.

Kaj obcutis pri govornem nastopu pred celim razredom? (v %)

mdecki4.raz. mdecki 8.raz. mdeklice 4. raz. deklice 8. raz.
30
25
22 225,
20 1 19 191 19
16
15 14 13 13
10 h10 1 10 10 o
10 8
56 6/ 7 7 6 5 6
5 4 4 4 4 4 4
2 L I
0
0 [
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&9 S R S Qo% £ Q\ 2° P RS
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Vecina u¢encev V stesni situaciji obéuti predvsem pospeseno bitje srca in obc¢utek strahu, pri
deckih 8. razreda izstopa Se vznemirjen zelodec (19 %), pri deklicah 8. razreda pa mrzle dlani
in stopala (16 %).
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Kako pogosto obcutis stres?
Kako pogosto obcutis stres? (v %)
6%

9%
0

= vecCkrat na teden
= enkrat na teden

69% redkeje

Vecina ucencev (69 %) obcuti stres redkeje kot enkrat na teden, 16 % enkrat na teden, 9 %
veckrat na teden (9 %), 6 % ucencev pa vsak dan.

Kako pogosto obc&utis stres? (v %)

mdecki 4. raz. mdecki 8.raz. mdeklice 4. raz. deklice 8. raz.
100
80
60 50
40 35
21 g

20 12 .7 12 8 7

0 0

0 | . ..-
vsak dan vecCkrat na teden  enkrat na teden redkeje

Stres najredkeje obcutijo decki in deklice 4. razreda (velika vecina redkeje kot enkrat na
teden), pogosteje starejsi ucenci. Vsak dan ali veckrat na teden ga obcuti 47 % deckov in 57
% deklic 8. razreda. Ce primerjava uéence po razredih, ugotoviva, da 77 % udencev 4. razreda
obcuti stres redkeje kot enkrat na teden, med ucenci 8. razreda pa je taksnih samo 35 %.

V $oli sem nezadovoljen/nezadovoljna ...

V Soli sem nezadovoljen/nezadovoljna ... (v %)

13%

= uenje, d. n. in ocenjevanje
3%
4% & = psihi¢no nasilje
6%

= medsebojni odnosi

V 53% fizi€no nasilje
9% \ = nikoli nisem
\ = uditelji
12% = drugo

Drugo: ¢e ni likovne, matematike ali $portne vzgoje; ¢e je slaba malica (2 x); ¢e pozabim kljuce od kolesa; ¢e imamo 7 ali
ve¢ ur pouka; ¢e se zmotim z jezikom in se mi drugi smejijo (doseljenka); ¢e kaj pozabim doma; ¢e mi ne gre dobro; ¢e se
osramotim.

Vecina uéencev (53 %) je nezadovoljnih, ¢e imajo veliko uéenja in ocenjevanja ali domace
naloge. 18 % ucencev je nezadovoljnih zaradi nasilja (12 % zaradi psihicnega in 6 % zaradi
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fizi¢nega nasilja). Slabo desetino uéencev zalostijo slabi medsebojni odnosi (9 %). 4 %
ucencev trdi, da niso nikoli nezadovoljni, ostali pa so nezadovoljni zaradi uciteljev, ¢e je slaba
malica, ¢e nimajo priljubljenih predmetov (likovna vzgoja, Sportna vzgoja, matematika), ¢e
imajo veliko ur pouka in ¢e se jim drugi posmehujejo.

V Soli sem nezadovoljen/nezadovoljna ... (v %)

mdecCki4.raz. mdecki 8.raz. mdeklice 4. raz. deklice 8. raz.
70
60
50
40 2
30
17 18
20 12 14 2 1o 2o 8 14 8 .
0 ll: e Ll o
o Hn B= H°m
ucenje, psihi¢no nasilje fizino nasilie  medsebojni drugo nikoli niso
ocenjevanje odnosi

Razlike v nezadovoljstvu med spoloma so majhne, vec¢je pa so med mlajsimi in starejSimi
ucenci. Zaradi ucenja in ocenjevanja je nezadovoljnih ve¢ osmosolcev (64 % deckov in 59 %
deklic) kot Cetrtosolcev (48 % deckov in 45 % deklic). Nasilje bolj zaznavajo mlajsi u¢enci
(24 % deckov in 27 % deklic 4. razreda ter 14 % deckov in ni¢ deklic 8. razreda). Pri
medsebojnih odnosih ni bistvene razlike med uéenci razli¢ne starosti.

V Soli sem jezen/jezna ...

V Soli sem jezen/jezna ... (v %)

20%
= uéenje, d. n. in ocenjevanje

I = medsebojni odnosi
fizi€no nasilje
21% = drugo

31% = psihi¢no nasilje

23%

Drugo: ¢e mi so$olci ne pustijo do besede; ¢e se skregam s prijatelji ali ¢e me motijo; ¢e kaj pozabim doma; ¢e mi kdo kaj
ukrade; ¢e nekdo vzame moje ideje za svoje; ¢e kdo krici; e ni Sportne vzgoje; ¢e Cutim pritisk starsev.

Najvec¢ ucencev (31 %) je v Soli jeznih zaradi psihi¢nega nasilja, 23 % zaradi ucenja in
ocenjevanja in 21 % zaradi slabih medsebojnih odnosov. Ostali so jezni zaradi fizi¢nega
nasilja (5 %) in iz drugih razlogov: ¢e ne morejo izrazati Svojega mnenja, ¢e se skregajo s
soSolci, kaj pozabijo doma in ¢e ni njihovih najljubsih predmetov.
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V Soli sem jezen/jezna ... (v %)

mdecki4.raz. mdecki8.raz. mdeklice 4. raz. deklice 8. raz.
50 43 46
40 36 37 %
30 24 . )
20 16 15 14 14 15
10 9 9 8 9
4
0 . 00 0 . 0 b ©
psihi¢no nasilje fizi¢no nasilje ucenje, medsebojni drugo nikoli niso
ocenjevanje odnosi

Razlogi za jezo so med ucenci 4. in 8. razreda, pa tudi med spoloma zelo razli¢ni. Uéence 4.
razreda bolj jezi psihi¢no nasilje (36 % deckov in 37 % deklic), uéence 8. razreda pa ucenje in
ocenjevanje (43 % deckov in 46 % deklic). Zaradi slabih medsebojnih odnosov je jeznih
najveé deklic 4. razreda (38 %).

V Soli me je strah ...

V Soli me je strah ... (v %)

14%

= u¢enje, d. n. in ocenjevanje
= psihi¢no nasilje
= fizi€no nasilje

ucitelji

= drugo

Drugo: ¢e kaj pozabim; &e kaj narobe naredim; ¢e zamudim pouk ali e kaj ne prinesem drugim; ¢e me kdo zasleduje; ¢e bi
me udarila Zoga; ¢e se zgodi pozar ali e kaj pozabim.

Najvec ucencev je strah zaradi ucenja in ocenjevanja (68 %), 13 % zaradi psihi¢nega nasilja,
4 % pa zaradi strogih uciteljev. Ostale je strah zaradi fizi¢nega nasilja, ¢e zamudijo na pouk
ali ne naredijo domace naloge, ¢e jih kdo zasleduje ali kaj pozabijo.

V Soli me je strah ... (v %)

mdecki 4. raz. mdecki 8.raz. mdeklice 4. raz. deklice 8. raz.
100 90
80
g 63
60 52
40 27 28
21
20 10 , 10 0580 ﬂo 11080
0 —— " =
ucenje, psihi¢no nasilje strogi ucitelji drugo nikoli jih ni
ocenjevanje
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Vec kot polovico uéencev je najbolj strah uéenja in ocenjevanja, med njimi najbolj deklice 8.
razreda (90 %). Psihi¢no nasilje najbolj zaznavajo decki 8. razreda (27 %), najmanj pa deklice
4. razreda (4 %). Desetina ucencev 4. razreda trdi, da jih v $oli nikoli ni strah.

V Soli me skrbi ...

V Soli me skrbi ... (v %)

12%

3%
= u€enje, d. n. in ocenjevanje

= fizi€no nasilje
medsebojni odnosi

drugo

81%

Drugo: ¢e izgubim svojega najboljsega prijatelja; e se kaj slabega zgodi; ¢e nekaj pozabim doma: ¢e zamudim izlete; ¢e me
mami pozabi v $oli; ¢e sem la¢na ali ¢e ¢esa ne naredim.

Najvec¢ ucencev je v Soli v skrbeh zaradi uc¢enja in ocenjevanja (81 %). Drugi razlogi za skrb
se pojavljajo redko: fizi¢no nasilje (3 %), medsebojni odnosi (4 %), posamiéne skrbi ué¢encev
pa so Se: izguba prijatelja, ce se kaj slabega zgodi, ¢e kaj pozabijo, ¢e zamudijo izlete ali so
la¢ni.

V Soli me skrbi ... (v %)
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Za vse ucence je najvecja skrb u¢enje in ocenjevanje, vendar so zaradi tega ucenci 8. razreda
bolj zaskrbljeni kot u¢enci 4. razreda. Ucenci 4. razreda imajo skrbi tudi zaradi slabih
medsebojnih odnosov in fizi¢nega nasilja. Omenili sva Ze druge posami¢ne odgovore. Med
njimi najbolj izstopa odgovor: »¢e me mami pozabi v Soli«. O¢itno se deklicam 4. razreda
lahko zgodi tudi to.

4.3 USPESNOST RESEVANJA STRESNIH SITUACIJ

V tem poglavju bova povzeli ugotovitve o tem, kako uspe$no anketiranci resujejo stresne
situacije. Ugotovitve izhajajo iz najine analize, kjer sva uspesne, pozitivne nacine reSevanja
stresa razvrstili v Stiri skupine:
e Uspesno obvladovanje tezav: vse moci usmerimo v ucinkovito reSevanje svojih tezav
in na¢rtujemo korake do cilja.
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e Pozitivna naravnanost: vidimo pozitivne vidike trenutnega poloZzaja, vprasamo Se,
kaj nam ta situacija prinasa dobrega ali novega, krepimo pozitivno samopodobo,
spodbujamo pozitivne misli in naravnanost,

e Sprostitev napetosti: sprostimo ¢ustva s smehom ali jokom, smo telesno aktivni, se
ukvarjamo s hobiji ali pa se znamo sprostiti in umiriti na druge nacine.

e Socialna podpora: upamo prositi za pomo¢ druzinske ¢lane, soSolce in prijatelje.

Kaj naredis, ko si Zalosten/Zalostna?
Kaj naredi$, ko si Zalosten/Zalostna? (v %)
10%
29% m3% = uspe$no obvlad. tezav
= pozitivha naravnanost

sprostitev napetosti
socialna podpora
21% 27% = negativen odziv

Ko so zalostni, najve¢ ucencev reagira pozitivno (71 %). Vecina se sprosti (27 %), poisce
socialno podporo (21 %), ostali pa na tezavo gledajo pozitivno (13 %) ali se ukvarjajo z
razlogi za tako pocutje (10 %).

Kaj naredis, ko si zalosten/Zalostna? (v %)
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Ugotavljava, da dec¢ki ob zalosti pogosteje reagirajo negativno kot dekleta (60 % 4. raz. in 33
% 8. raz.). Dekleta se pogosteje posluzujejo sprostitve napetosti (33 in 37 %), starejsi pa tudi
pozitivne naravnanosti (33 % decki in 21 % deklice 8. raz.). Socialno podporo v taki situaciji
najpogosteje poiscejo deklice 4. razreda (37 %). Decki 4. in 8. razreda, ki imajo negativen
o0dziv, so razdrazljivi, Se umaknejo v samoto ali pa ignorirajo prijatelje. Deklice, ki
odreagirajo negativno, pogosto jedo sladkarije, posamicne pa trgajo prazen papir ali se
skrijejo nekje na samem.
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Kaj naredis, ko te je strah ocenjevanja?

Kaj naredis, ko te je strah ocenjevanja? (v %)
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Najvec¢ ucencev (57 %) uspesno resuje strah zaradi ocenjevanja, 19 % je pozitivno naravnanih
ali pa sprostijo napetost z razvedrilnimi dejavnostmi. Negativno strah resuje Cetrtina ucencev
(24 %).

Kaj naredi$, ko te je strah ocenjevanja? (v %)
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S primerjavo rezultatov ugotavljava, da veéina u¢encev, razen deklet 8. razreda, uspesno resuje
strah pred ocenjevanjem (62 o0z. 63 %). Med dekleti 8. razreda je najve¢ taksnih, ki ob strahu
pred ocenjevanjem reagirajo negativno (42 %), ostale pa se usmerijo v reSevanje tezave (37 %)
ali sprostitev (21 %). Zanimivo je, da vsi u¢enci strah pred ocenjevanjem resujejo sami, nihée
ne pois¢e pomoci starSev in prijateljev. Decki, Ki reagirajo negativno, stopnjujejo tezavo (jih
zelo skrbi, se delajo, da so bolni, prepustijo se stresu, se tresejo, stiskajo zobe), deklice pa so
zivéne, imajo mravljince, se tresejo, stiskajo roke, cvilijo ali celo ne gredo v Solo.

Kaj naredis, ko dobis slabo oceno?

Kaj naredi$, ko dobis slabo oceno? (v %)
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Ko dobijo slabo oceno, ve¢ina uc¢encev reagira negativno (56 %). 24 % ucencev se usmeri v
reSevanje tezave, 13 % se jih najprej sprosti, 6 % ucencev pa poisée socialno podporo
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Kaj naredi$, ko dobi$ slabo oceno? (v %)
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Bistvenih razlik v reagiranju na slabo oceno ni ne med spoloma in ne med starejSimi in
mlaj$imi ucenci. Ve¢inoma Vsi na negativno oceno reagirajo negativno. Ostali se usmerijo v
reSevanje tezave (mislijo na to, kako bi lahko oceno popravili in se vec¢ ucijo), deklice 8.
razreda pa se pogosteje sprostijo z umiritvijo, jokom ali poslusanjem glasbe (31 %).
Posamezni decki 8. razreda (15 %) in deklice 4. razreda (10 %) pri starsih in prijateljih
poiscejo socialno podporo. Negativni odzivi u¢encev so naslednji: so jezni, slabe volje, jih je
sram, jih skrbi, strah jih je povedati starSem in ¢akajo, da ti sami izvejo za njihovo negativno
oceno ali pa nocejo misliti na to, se prepricujejo, da jim je vseeno in is¢ejo samotne koticke
(kopalnico).

Kaj naredis, ko se imas veliko uc¢enja?

Kaj naredis$, ko se imas$ veliko u¢enja? (v %)
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Najve¢ uéencev (77 %) uspesno obvladuje tezavo, ko imajo veliko ucenja. 14 % ucencev
reagira negativno, posamezniki pa sprostijo napetost (4 %), pois¢ejo socialno podporo (3 %)
ali so pozitivno naravnani (2 %).

Kaj naredi$, ko se imas veliko u¢enja? (v %)
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Ko imajo veliko ucenja, skoraj vsi uéenci reagirajo pozitivno (najvec: 83 % deckov 4. raz.,

najmanj: 72 % deklic 4. in 8. raz.). Tisti, ki reagirajo negativno, se jezijo, se strasijo, da jim je

grozno, preklinjajo, norijo, so zalostni, drzijo se za glavo, se veliko zadrzujejo v sobi, gledajo

TV in v¢asih celo ne grejo v Solo.

Kaj naredis, ko si zelo jezen/jezna?

Kaj nar%i/ié, ko si zelo jezen/jezna? (v %)

0%

45% '
46% = sprostitev napetosti
socialna podpora

- = negativen odziv

5%

Kadar so jezni, dobra polovica u¢encev reagira pozitivno. Najve¢ uéencev (46 %) se sprosti,
% jih i8¢e socialno podporo, 4 % pa se usmeri v obvladuje tezave.

Kaj naredi$, ko si zelo jezen/jezna? (v %)
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Ce primerjava rezultate, ugotoviva, da so v odgovorih velike razlike tako po spolu kot po
starosti ucencev. Najbolje obvladujejo jezo decki 8. razreda, najslabse pa deklice 8. razreda.
61 % deckov 8. razreda obvladuje jezo tako, da se sprostijo, se pomirijo, stejejo do 10,

= uspesno obvlad. tezav

= pozitivha naravnanost

5

nadzorujejo jezo, risejo, jokajo ali grejo igrat Kitaro. Tisti ucenci, ki jeze ne znajo obvladovati,

to izrazajo nasilno (brcnejo mizo, udarijo koga, praskajo, kaj zlomijo, se kregajo, kri¢ijo), se

zaprejo v svojo sobo ali veliko jejo.

Kaj naredis, ko ti je dolgcas?

Kaj naredis, ko ti je dolg€as? (v %)
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Dolgcas je po najinih predvidevanjih lahko resljiva tezava, ki jo pozitivno resuje 81 % vseh
ucencev. Najvec ucencev (32 %) Cas izkoristi za sprostitev, 25 % uéencev razmislja 0 koristnem
nacinu izkori$¢anja Casa, 24 % pa poisce prijatelje.

Kaj naredi$, ko ti je dolg€as? (v %)
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V primeru dolgcasa najbolje reagirajo decki 8. razreda, saj vsi reagirajo pozitivno (is¢ejo
dejavnosti, sprostitev in prijatelje). Najslabse pa na dolgcas premagujejo deklice 8. razreda,
saj jih kar 47 % reagira negativno; najpogosteje jejo, ostale pa so odgovorile: se dolgo¢asim,
tezim ljudem in pobegnem. Cetrtina de¢kov 4. razreda se na dolgéas prav tako odziva
negativno. Med te sva uvrstili odgovore: gledam v zrak, se dolgo¢asim, jem, delam bedarije in
¢eCkam. Vecina ucencev dolgcas preganja na tri nacine: isce razli¢ne dejavnosti, sprostitev in
prijatelje.

Kaj naredis, ko ti gredo vsi na Zivce?

Kaj naredi$, ko ti gredo vsi na zivce? (v %)
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Dve tretjini u¢encev na obcutek, ko jim grejo vsi ljudje na Zivce, reagira pozitivno. Vecina Si
skusa razloziti ob¢utek in ga razresiti (44 %), 19 % si poisce sprostitev, Ki jim pomaga pri
odpravljanju te tezave.
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Primerjava rezultatov pokaze, da v primeru, ko jim grejo vsi na Zivce, najslabse reagirajo
decki 4. razreda (50 % negativno), najbolje pa deklice 4. razreda (76 % pozitivno). Veéina
ucencev ne glede na spol in starost se usmeri v uspesno resevanje te tezave (43 do 45 %).
Dobro reagirajo tudi tisti, ki ob takem obcutju poiscejo sprostitev (med njimi najbolje deklice
4. razreda, 33 %). Decki, ki reagirajo negativno, so odgovorili: sem jezen, re¢em, naj bojo
tiho, poskusam jih Zivcirati tudi jaz, vse klofnem, reCem, naj gredo stran, se umaknem,
ponorim ali si mislim v glavi, naj bo ze konec. Deklice, ki se odzovejo negativno, se kregajo,

grdo gledajo, ne govorijo, jejo ali se skrijejo pod mizo.

Kaj naredis, ko te prijatelj/prijateljica razocara?
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Kaj naredi$, ko te prijatelj/ica razoCara? (v %)
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Ko jih prijatelj ali prijateljica razocara, polovica ucencev reagira negativno. 27 % uspesno
obvladuje tezavo tako, da se pogovori s prijateljem, 14 % sprosti napetost, 8 % pa jih poisce

socialno podporo.
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Kaj naredis$, ko te prijatelj/ica razoCara? (v %)
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Polovica uc¢encev v primeru, da jih prijatelj ali prijateljica razocara, reagira negativno, med
njimi je starejsih kot mlajsih u¢encev. Opazava, da starejsi ucenci v takem primeru pogosteje
poiscejo sprostitev (18 % deckov in 25 % deklic 8. raz.). Tezave razreSuje najvec deckov 4.
razreda (36 %) in najmanj deklic 8. razreda (12 %); prijatelju oprosti, pozabi na spor, se
pobota z njim, razmislja o tem ali pa mu ne zaupa vec in ga prosi, naj gre svojo pot.
Posamezniki poisc¢ejo socialno podporo starSev in prijateljev, med njimi je najve¢ deklic 8.
razreda (13 %). Decki, Ki reagirajo negativno, se prijatelju izogibajo ali ga ignorirajo, se ne
pogovarjajo z njim, so zalostni, pasivni, pocutijo se izdane, so jezni, mu zamerijo, se kregajo
z njim, mu vrnejo, kri¢ijo nanj, eden ga celo udari. Deklice, ki reagirajo negativno, so
odgovorile podobno, poleg tega pa se: razmisljam, kako bi jo jaz razoc¢arala, jem in se zaprem
vase.

Kaj naredis, ko se ti zdi, da te nih¢e ne razume?

Kaj naredis, ko se ti zdi, da te nih¢e ne razume? (v %)
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Ko jih nihée ne razume, dobra tretjina ucencev (37 %) reagira negativno. 36 % uspesno
obvladuje tezavo tako, da skusa ugotoviti, zakaj je tako, 20 % jih sprosti napetost, ostali u¢enci
pa poiscejo socialno podporo ali pa so pozitivno naravnani.
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Kaj naredi$, ko se ti zdi, da te nihée ne razume? (v
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Glede na rezultate bi lahko trdili, da starejsi ucenci bolje resujejo situacijo, ko se jim zdi, da
jih nih¢e ne razume. Najmanj negativnih odgovorov je med deklicami 8. razreda (27 %),
najve¢ pa med decki 4. razreda (50 %). V takem primeru se starejsi u¢enci pogosteje
posluzujejo sprostitve (29 % deckov in 46 % deklic 8. raz.). Decki se sprostijo s spanjem,
igranjem nogometa ali jokom, deklice pa poleg tega poslusajo glasbo, pisejo spise, se smejijo.
Ucenci 4. razreda pogosteje resujejo tezavo (38 % deckov in 52 % deklic 4. raz.). Vecina teh
se trudi s pojasnili, da bi jih razumeli ali pa razmisljajo o tem, zakaj se je to zgodilo, se enkrat
preverijo, zakaj je prislo do nesporazuma in poskusajo situacijo razumeti. Decki, ki v takem
primeru odreagirajo negativno, se umaknejo v samoto, so zmedeni, zalostni, tudi nasilni
(vrzem jim puscico Vv glavo, zavpijem, ponorim) ali pa se delajo, da jim je vseeno. Dekleta, ki
odreagirajo negativno, so zalostne, razocarane, jezne, se ne pogovarjajo in se umaknejo v
samoto, v enem primeru je reakcija verbalno nasilna (se derem na druge).

4.4 NEUSPESNOST RESEVANJA STRESNIH SITUACIJ

Za boljsi pregled nad rezultati o neuspesnosti reSevanja stresnih situacij predstavljava spodnji
pregled.

Neuspesno reSevanje stresnih situacij (v %)

Ko te nih¢e ne razume I——— 37
Ko te prijatelj razoCara I 50
Ko ti gredo vsi na Zivce I 34
Ko ti je dolg€as I 19
Ko si zelo jezen I /5
Ko ima$ veliko uenja I 14
Ko dobis slabo oceno I 56
Ko te je strah ocenjevanja IS 24
Ko si Zalosten II——— 29
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Ucenci najslabse reSujejo naslednje stresne situacije: ko dobijo slabo oceno (56 % jih reagira
negativno), ko jih prijatelj razocara (50 %) in ko so zelo jezni (45 %). Najuspesneje pa
reSujejo naslednje stresne situacije: ko imajo veliko uc¢enja (14 % negativnih odgovorov), ko
jim je dolgcas (19 %), ko jih je strah ocenjevanja (24 %) in ko so zalostni (29 %).
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Odstotek u¢encev, ki so reagirali negativno na stresno situacijo (po spolu, v %)

Stresna situacija decki 4. raz. decki 8. raz. deklice 4. raz. deklice 8. raz.
Ko si zalosten 60 33 17 26
Ko te je strah ocenjevanja 19 26 13 42
Ko si zelo jezen 47 22 42 69
Ko ti je dolgcas 26 0 8 47
Ko ti gredo vsi na zivce 50 35 24 31
Ko te prijatelj razocara 50 47 56 44
Ko te nih¢e ne razume 50 35 35 27

Ce primerjava negativne odzive na stresne situacije po spolu, ugotoviva, da so uéenci
odgovarjali podobno ne glede na spol in starost pri odgovorih, ko dobijo slabo oceno in ko
imajo veliko u¢enja. Nekatere situacije pa deklice resujejo bolje kot decki: ko so zalostni, ko
jim gredo vsi na zivce in deloma tudi ko jih nih¢e ne razume.

Odstotek ucencev, ki so reagirali negativno na stresno situacijo (po starosti, v %)

Stresna situacija decki 4. raz. deklice 4. raz. decki 8. raz. deklice 8. raz.
Ko si zalosten 60 17 33 26
Ko te je strah ocenjevanja 19 13 26 42
Ko dobis slabo oceno 59 52 60 53
Ko imas§ veliko uéenja 17 12 11 21
Ko si zelo jezen 47 42 22 69
Ko ti je dolgcas 26 8 0 47
Ko ti gredo vsi na Zivce 50 24 35 31
Ko te prijatelj razoGara 50 56 47 44
Ko te nih¢e ne razume 50 35 35 27

Primerjava odzivov na stresne situacije po starosti pokaze, da se mlajsi ucenci odzivajo bolj
pozitivno, ko jih je strah ocenjevanja (81 % in 87 % pozitivnih odgovorov), u¢enci 8. razreda
pa v situaciji, ko jih prijatelj razocara (53 in 56 % pozitivnih odgovorov), deloma tudi, ko jih
nih¢e ne razume (73 in 65 % pozitivnih odgovorov).

4.5 PREVERJANJE HIPOTEZ

Hipoteza 1: Ucencem najvec;ji stres predstavljajo testi, sprasevanje in nastopi.

Ugotovitev: Hipoteza se je potrdila. Ocenjevanje za 57 % ucencev predstavlja najvec;ji stres.
Po pogostosti odgovorov je na prvem mestu ustno sprasevanje (15%), nato govorni nastopi
(13%), pisni preizkusi znanja (12%) in ponavljajoce se slabe ocene (12%). Za nekatere ucence
stres predstavlja tudi telesno nasilje vrstnikov (11%), strogi ucitelji (11%) ali dusevno nasilje
vrstnikov (11%). Na splosno sva ugotovili, da ve¢ kot polovici u¢encem glavni stres predstavlja
ocenjevanje vseh vrst, nato nasilje (20 %) in strogi ucitelji (19 %).

Hipoteza 2: Stres premagujejo z glasbo, Sportom in tako, da se dobro pripravijo na stresni
dogodek.

Ugotovitev: Hipoteze ne moreva ne potrditi ne zanikati, ker je nisva postavili zadosti natan¢no.
Ugotovili sva, da se veliko u¢encev ukvarja s sportom (83 %) in hobiji (82 %), kar je zelo
dobro za obvladovanje stresa. Po drugi strani samo 39 % ucencev nacrtuje svoj delovni ¢as in
priblizno enako (37 %) jih med delovnim ¢asom nacrtuje tudi sprostitvene dejavnosti. Tudi
avtorici knjige Ko ucenca strese stres in kaj lahko pri tem naredi ucitelj, sta zapisali, da
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ucenci stres lazje premagujejo, ¢e se dobro pripravijo na stresni dogodek. Med drugim sta
zapisali tudi: »Nacrtovanje ¢asa je zelo pomembna vescina, saj se srecujemo tudi z ucenci ali
njihovimi starsi, ki pravijo, da se njihovi otroci »ves dan ucijo«, a njihove ocene tega ne
kazejo. Poleg sposobnosti je bistveno naértovanje in organizacija po soli. Pri tem otroku lahko
Se najveC pomagajo starsi, ki imajo boljsi pregled in tudi bolje poznajo moznosti ter motece
dejavnike.«*?

Na osnovi teoreti¢nega dela sva oblikovali stiri nac¢ine obvladovanja stresa in sicer: usmeritev
V uspesno resevanje tezav, pozitivna naravnanost, sprosc¢anje napetosti in socialna podpora.
Glede na to sva podrobneje analizirali odgovore. Ugotovili sva, da je uspesnost pri
premagovanju stresa odvisna od posameznih situacij. V' nekaterih primerih ga uéenci zelo
dobro obvladujejo, npr. ko imajo veliko uéenja. V tem primeru kar 77 % ucencev uspes$no
reSuje tezavo, 14 % jih reagira negativno, ostali pa se sprostijo, poiséejo socialno podporo in
S0 pozitivno naravnani. Manj uspes$ni SO pri reSevanju stresa, ki nastane, ¢e dobijo slabo
oceno. Takrat jih ve¢ kot polovica reagira negativno (56 %), ostali pa se usmerijo v reSevanje
problema z naértovanjem izboljSanja ocene (24 %), 13 % se sprosti, 6 % pa poisce socialne
podporo. Kadar so jezni, dobra polovica u¢encev reagira pozitivno. Najve¢ ucencev (46 %)
se sprosti, 5 % jih i8¢e socialno podporo, 4 % pa se usmeri v reSevanje tezave.

Hipoteza 3: Kako moc¢no stres uc¢ence ovira pri stresnih dejavnostih, je odvisno od tega, kako
so ga navajeni premagovati. Ce ga znajo dobro premagovati, jih ta spodbudi, da so bolj pozorni.
Ce pa jih stres prizadene in ga ne znajo obvladati, zablokirajo in niso zmozni dobro opraviti
stresne dejavnosti.

Ugotovitev: hipoteze ne moreva ne potrditi ne zavreci, ker tega nisva uspeli ugotoviti.
Ugotovili sva le telesne znake ob stresu. Pri govornem nastopu najve¢ ué¢encev obcuti
pospeseno bitje srca (21 %) in ob¢utek strahu (21 %), nekateri imajo vznemirjen zelodec (13
%), hitreje dihajo (9 %), so bolj budni (9 %), imajo obcutek ogrozenosti (7 %) ali imajo mrzle
dlani in stopala (7 %). Pri pripravi teoreti¢nega dela pa sva spoznali, kaj vse vpliva na
uspesnost premagovanja stresa: »... posameznikova osebnost, starost, njegove izkusnje,
vrednote, prepri¢anja, energetska opremljenost, okolis¢ine, v kateri se pojavi, ter sirSe in ozje
okolje, v katerem zivi oseba. Pomembna je tudi zivljenjska in miselna naravnanost
posameznika, trdnost ter kakovost medosebnih odnosov z ljudmi, ki ga obdajajo. Tako bo
dolo¢en dogodek za nekoga stresor, za drugega pa dobrodosla spodbuda v Zivljenju.«*3

Hipoteza 4: Bolj stresno zivljene imajo ucenci 8. razreda, ker imajo ve¢ obveznosti, ve¢
ocenjevanj, ve¢ nastopov, bolj se obremenjujejo s prihodnostjo in pri¢akovanji starSev.
Obvladovanje stresa je med ucenci 4. in 8. razreda zelo razli¢no. Starejsi ucenci imajo veé
izkuSenj in znanja, zato lazje obvladujejo stres.

Ugotovitev: prvi del hipoteze sva potrdili. Uéenci 8. razreda pogosteje obcutijo stres kot
ucenci 4. razreda. Skoraj dve tretjini u¢encev 8. razreda (65 %) stres obcuti enkrat ali veckrat
na teden, izmed teh 12 % vsak dan. Vec¢ina mlajsih ucencev (77 %) pa obcuti stres redkeje kot
enkrat na teden. Najine ugotovitve so primerljive z naslednjimi navedbami: »To, da so
slovenski otroci in mladostniki pod stresom, kazejo tudi podatki mednarodne raziskave HBSC
iz leta 2010. Od 5436 vprasanih jih kar 17 % vsak dan ali veckrat na teden ne more spati, 14
% jih je vsak dan ali veckrat na teden nervoznih in 13 % jih je vsak dan ali veckrat
razdrazljivih.«** Avtorici priro¢nika iz iste raziskave navajata tudi naslednje: »Kar priblizno
polovica nasih mladostnikov ocenjuje, da je z delom za Solo obremenjena. Razlik med

12 Klanscek Jericek H., Bajt M. (2015), str. 33-35.
13 Klans¢ek Jericek H., Bajt M. (2015), str. 9-10.
14 Klans¢ek Jericek H., Bajt M. (2015), str. 6-8.

73



Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

spoloma ni, mladostniki iz starostne skupine 15 let se ocenjujejo kot najbolj obremenjeni.«*®
Glede na to, da so nasi osmosolci stari 13 do 14 let, se najine ugotovitve ujemajo z omenjeno
raziskavo, saj sva potrdili, da so ucenci 8. razreda bolj obremenjeni s stresom kot ucenci 4.
razreda.

Drugi del hipoteze se je potrdil le v trditvi: obvladovanje stresa je med uc¢enci 4. in 8. razreda
zelo razli¢no. Ni pa se potrdila trditev, da starejsi uc¢enci bolje obvladujejo stres kot mlajsi.
Uspesnost obvladovanja stresa je glede na spol in starost u¢encev zelo razlicna. Opazava
primere, ko so u¢enci odgovarjali podobno ne glede na starost, npr. ko imajo veliko ucenja ali
ko dobijo slabo oceno. Obstajajo primeri, ko starejsi u¢enci v stresnih situacijah ravnajo
boljse kot mlajsi ucenci, npr. ko jih prijatelj razo¢ara in ko jih nihée ne razume. V primeru, ko
jih je strah ocenjevanja, mlajsi ucenci reagirajo boljse kot stare;jsi.

Opazava tudi razlike v uspesnosti reSevanja stresa po spolu; npr. v primeru, ko so Zalostni in
ko jim gredo vsi na zivce, ve¢ deklic odgovarja pozitivno kot deckov. Zanimiva je primerjava
rezultatov z mednarodno raziskavo HBSC iz leta 2010, ki jo omenjata dr. Helena Klans¢ek
Jeri¢ek in mag. Maja Bajt: »Analiza vprasalnika SDQ (Strenght and diffulculties
questionnarie) iz iste Studije, ki so ga resevali 15-letniki (n=1500), kaze podobno, da ima
slabih 20 % mladostnikov tezave (ali so na meji) na podro¢ju Custev, vedenja, hiperaktivnosti
in odnosov. Podrobnejsa analiza pokaze, da je med njimi statisti¢no ve¢ deklet kot fantov.
Najvec tezav belezimo z vedenjskimi vzorci, kot so: hitra jeza, agresivnost, neubogljivost in
sicer kar 30 %, 13 % mladih pa ima tezave (ali tveganje) na ¢ustvenem podrocju (strahovi,
potrtost, skrbi).«!® V najinih primerih resevanja stresnih situacij med decki in deklicami
veéinoma nisva zaznali bistvenih razlik, razen v dveh zgoraj omenjenih primerih.

5 ZAKLJUCEK

Avtorici prirocnika Ko ucence strese stres in kaj lahko pri tem naredi ucitelj sta med drugim
zapisali: »Glede na to, da otrok ni mogoce izkljuciti iz sodobnega sveta in da so najvecji stresi
pri otroku in mladostniku pogosto povezani s Solo, je ena pomembnih moznosti za uc¢inkovito
vplivanje na tovrstne tezave ucenje otrok, kako se soocati s stresom v Soli, kako resevati tezave
in krepitev njihove pozitivne samopodobe.«*’ Opozoriti na pomanjkanje znanja o stresu v $oli
in 0 na¢inih, kako se soo¢ati z njim, je bil tudi glavni namen najine raziskovalne naloge. Zeleli
sva razkriti nekaj ugotovitev 0 uspesnem premagovanju stresa, ki bi vsakomur lahko pomagale,
da ne bi izgubljali energije z negativnimi in nekoristnimi odzivi. S tem znanjem si bova lahko
tudi sami pomagali v stresnih situacijah.

Z raziskovalno nalogo sva preverjali, kako nasi ucenci reagirajo na stres in kako uspesno ga
resujejo. Ugotovili sva, da je v Soli najbolj stresno ustno in pisno ocenjevanje ter govorni
nastopi ter da vecina ucencev ne zna ucinkovito obvladovati stresa. Ucenci bi lahko veliko lazje
ziveli, ¢e bi se znali sprostiti, si najti socialno podporo pri prijateljih in starsih ali pa se usmeriti
v uéinkovite nacine reSevanja tezav. Zanimivi so nama bili odgovori posameznih uéencev, npr.
da se v stresu skrivajo pod mize in v kopalnice ali da v besu tepejo sorojence in blazine.

15 Klanséek Jericek H., Bajt M. (2015), str. 7.
16 Klans¢ek Jeri¢ek H., Bajt M. (2015), str. 7.
17 Klans¢ek Jeriek H., Bajt M. (2015), str. 8.
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Presenetilo naju je, da je veliko osmosolcev odgovorilo, da ob jezi ali razocaranju jokajo, kar
ocenjujeva kot zelo pozitivno, saj se s tem Custveno sprostijo.

Raziskavo bi bilo zanimivo nadaljevati tako, da bi ugotavljali, kje u¢enci pridobijo vedenjske
vzorce za premagovanje stresa. Domnevali sva, da so svoje odzive na stres pridobili v svojih
druzinah, vendar z vprasalnikom tega nisva preverili. VVsekakor si bova zapomnili, da je bolje,
da so ankete krajse, kot je bila najina. Ravno zaradi preobsezne ankete sva imeli zelo veliko
dela z zbiranjem in obdelavo podatkov, z izdelavo grafov in s komentiranjem rezultatov. Zaradi
velike koli¢ine podatkov tudi nisva primerjali odgovorov po oddelkih, ampak samo po spolu in
razredih.

6 LITERATURA IN VIRI

Literatura:

e Klansc¢ek Jericek H., Bajt M. (2015): Ko ucenca strese stres in kaj lahko pri tem
naredi ucitelj, prirocnik za ucitelje in svetovalne delavce. Ljubljana: Nacionalni
institut za javno zdravje (N1JZ).

e Mednarodna raziskava Health Behaviour in School - Aged Children (HBSC),
http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/o_raziskavi_hbsc.pdf (Citirano: 11.
10. 2018.)

e Stres in imunski sitem,
http://www.nebojse.si/portal/index.php?option=com_content&task=view&id=236&Ite
mid=99999999& limit=1&limitstart=1 (Citirano: 25. 10. 2018.)

Viri podatkov:
e Anketni odgovori 79-ih ugencev 4. in 8. razreda OS Rodica (19. in 22. 11. 2018).

7 PRILOGA

STRES V SOLI - ANKETA ZA UCENCE 4. IN 8. RAZREDA

Razred: ................ Spol: M Z

Zakljuéna ocena v preteklem Solskem letu: slovensc¢ina ..., matematika ..., anglescina ....

KAJ ZATE V SOLI PREDSTAVLJA STRES?
Kaj te obremenjuje v Soli:

DA NE  prvisolski dan
DA NE  ustno sprasevanje
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DA NE  pisni preizkusi znanja

DA NE ponavljajoce se slabe ocene

DA NE govorni nastopi

DA NE  duSevno nasilje vrstnikov (zalitve, ...)

DA NE telesno nasilje vrstnikov

DA NE strogi ucitelji

DA NE  konfliktni odnosi z ucitelji

13 11 oo P
Kaj je zate najbolj stresno v soli (0d zgoraj nastetega)? ..........covviniiniiriiriniiianienannnnn,

Kako pogosto obcutis stres? - vsak dan, - veckrat na teden, - enkrat na teden, - redkeje

Dokoncéaj spodnje povedi:

V Soli sem NezadoVoljeN INNESIECEN, CE .....vint ittt e e e

V SOL1 SBIM JEZEN, €€ .. nviniit ittt et e e e e et et et e

V SOL1 SEM ZALOSTEI, G . .vvveiiet ettt et e e e

V S0l ME JE SErAN, & . vttt

N SOL TNE SKEDE, GO vttt e e e et e e e et e e e e e e e e et e e e e e e e e e eenees

Ali si se kdaj izognil/a napovedanemu ocenjevanju, tako, da te ni bilo v Solo? DA NE

Ce si, ali se je 0bneslo ali Ne? (ZaKAJ?) ........couueee e

Oceni, kako dobro se na splo$no razumes z uditelji?
ZELO DOBRO DOBRO SLABO ZELO SLABO

KAJ NAREDIS, KO ...
KO ST ZALOSTEIL . e v e s

KO te j& Strah OCENJEVANJA .. ..ottt e e e e

KO dObiS SIAD0 OCENO . ...ttt

KO SEIMAS VEITKO ZA UG ..o oot e,

KOS ZEIO JBZEN ...t

KO t1 J8 dOIGCAS .o nv et

KO t1 QredO VST NA ZIVEE .. viutiet ittt et e e

Ko te prijatelj/iCa razoCara ...........ouuiniieii i

ko seti zdi, date nihCe NE TAZUME ..ot e,

Ce ima$ kak$en problem, komu ga najprej/prvemu zaupas?
SOSOLCU/KI- PRIUATELJU/ICI - STARSEM - ........ccccoeviiiien...

76



Kako ucenci OS Rodica premagujejo stres? Primerjava med ucenci 4. in 8. razreda

Ali ti ta oseba tudi pomaga? DA NE

Ce ti, NAKAKSEN NACINT ©. oot
Ali naértujes svoj prosti in delovni ¢as? DA NE

CEDA KBKO? ...t

Ali med delovnim ¢asom nacrtujes tudi sprostitvene dejavnosti? DA NE

Cetla, KALBIE? ...\ e
Ali se ukvarjas s kak$no Sportno ali rekreativno dejavnostjo? (Katero?) DA NE
Ce S8, KAKO POGOSIO? ... e

Ali ima$ kaksen hobi ali dejavnost, ki te posebej zanima? (Katero?) DA NE

Ce imas, kako pogosto Se UKvarjad Z NJO? .........covuneiee i

KAKO TE STRES OVIRA PRI SOLSKIH STRESNIH DEJAVNOSTIH?
Kaj od tega obcutis pri govornem nastopu pred celim razredom:

DA NE pospeseno bitje srca

DA NE hitro dihanje

DA NE NEVEM povisan krvni tlak

DA NE napete misice

DA NE  mrzle dlani in stopala

DA NE povecano budnost

DA NE vznemirjen zelodec

DA NE  obcutek strahu

DA NE  ogrozenost

DA NE  drugo (Kaj) ..oooorieiiii e

Ali bi zelel/a, da bi v $oli ve¢ govorili o tem, kako premagovati stres? DA  NE

Hvala ti za sodelovanje! (Ziva in Zorka, 8. raz.)
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