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Povzetek:

Diplomsko delo govori o nacinu obvladovanja stresa pri mladostnikih. PiSem o stresu,
njegovih vzrokih, posledicah in nacinu premagovanja. Osredoto¢am se tudi na obdobje
mladosti, kjer pojasnim klju¢ne dejavnike, ki to obdobje opredeljujejo. Prav tako pa je velik
poudarek na tehnikah sprosc¢anja kot eni izmed klju¢nih reSitev za premagovanje stresa.
Teoretski uvod tako razdela temo stresa, poseben poudarek je na nacinih obvladovanja stresa,
vse skupaj pa povezem s teorijo in koncepti socialnega dela. Na koncu pa je poudarek Se na
vlogi svetovalne sluzbe in posebnostih socialnega dela z mladimi. Vse te teme sem zajela v
svoj anketni vpraSalnik, ki sem ga obdelala kvantitativno in del¢ek tudi kvalitativno.

V opredelitvi problematike sem pojasnila svojo odlocitev za izbor teme, saj menim, da gre za
problematiko, ki jo danes sreCujemo na vsakem koraku in predstavlja velik problem tako za
mladostnike kot tudi za odrasle osebe, ki se s stresom srecujejo v delovnih okoljih. Mladi so s
stresom sooceni vsakodnevno, zato se mi zdi pomembno iskati resitve, ki bi odgovarjale na ta
problem. Glavni namen diplomskega dela je preveriti, v kolik§ni meri se mladi soocajo s
stresom, kateri so najve¢ji stresorji, na kak$ne nacine stres obvladujejo, prav tako pa me je
zanimalo, kaksna je vloga Solske svetovalne sluzbe in kaksSno je njihovo mnenje glede
vpeljave tehnik sproscanja v Solski sistem ter kakSno podporo bi si zeleli. Glavne ugotovitve
so, da se mladi obfasno sooCajo s stresom, najve¢ji stresor pa jim predstavljajo Solske
obremenitve. Stres obvladujejo s poslusanjem glasbe in posvefanjem svojim hobijem, do
svetovalne sluzbe pa imajo negativen odnos. Prav tako sem prisla do ugotovitve, da vecina
mladostnikov zeli vpeljati tehnike spro$¢anja v Solski sistem ter da si predvsem Zelijo
svetovalnih pogovorov, kjer bodo soustvarjalci procesa in bo njihov glas sliSan.
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Abstract:

The thesis deals with the way of managing stress in adolescents. | am writing about stress, its
causes, consequences, and how to overcome it. I also focus on the youth period, explaining
the key factors that define this period. Also, great emphasis is placed on relaxation techniques
as one of the key solutions to overcome stress. The theoretical introduction thus separates the
topic of stress, a special emphasis is on the ways of coping with stress, and | connect it all
with the theory and concepts of social work. In the end, the emphasis is still on the role of
counseling services and the special features of social work with young people. | covered all
these topics in my questionnaire questionnaire, which | processed quantitatively and partly
also qualitatively.

In the definition of the problem, I explained my decision to choose the topic, because |
believe that this is the problem that we face today in every step, and it is a big problem for
young people as well as for adults with stress in working environments. Young people are
affected by stress every day, so it seems important for me to look for solutions that would
answer this problem. The main purpose of the resarch is to examine the extent to which young
people are struggling with stress, which are the biggest stressors, in what ways the stress is
controlled, and | was also interested in the role of the school counseling service and what is
their opinion on the introduction of relaxation techniques into the school system, and what
kind of support would they like? The main findings are that young people occasionally
experience stress, and the greatest stress is their school burdens. Stress is managed by
listening to music and devoting to their hobbies. Research has also shown that adolescents
have a negative attitude towards the counseling service. | also came to the conclusion that
most adolescents want to introduce relaxation techniques into the school system, and that they
especially want counseling conversations where they will co-create the process and their
voice will be heard.
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1. TEORETSKI UVOD

1.1. STRES

Zivimo v &asu, kjer se svet prehitro spreminja, ljudje Zivijo v prehitrem tempu, tehnologija
napreduje, hkrati pa se tudi zlorablja. Zunanje udobje narasca, znotraj ljudi pa vladajo povsem
nasprotni obcutki. Namesto srece in zadovoljstva smo pri¢a vznemirjenosti in napetosti,
namesto zaupanja in gotovosti pa ljudje zivijo v strahu. V druzbi namesto zdrave
tekmovalnosti vlada patoloska ambicioznost, namesto ustvarjalnega napredka pa se sreCujemo
z 7zivotarjenjem. Namesto umirjenega, zdravega in harmonic¢nega zivljenja se ljudje dnevno
soofamo s stresom. Tako avtor opisuje podobe danasnje zahodne civilizacije in poudarja, da
je treba nekaj storiti, da prepre¢imo vse te negativne posledice danas$njega ¢asa. Odgovore
vidi v obracanju navznoter k nasi zavesti, k bistvu naSega obstoja. Potrebujemo znanje, ki bo
zagotovilo stalni in hitri napredek posameznika in druzbe ter ustvarilo stanje notranje
izpopolnitve in harmonije — vse to pa po mnenju avtorja omogoca tehnika transcedentalne
meditacije. To znanje mora po njegovem mnenju vsebovati najpomembnejSo lastnost in to je
univerzalnost. Tehnika TM po njegovih besedah povsem izpolnjuje merilu univerzalnosti, saj
je popolnoma neodvisna od filozofije, religije ali svetovnega nazora osebe, ki jo izvaja.
Neodvisna je od obic¢ajev, kulture, preprianj, izobrazbe, verovanja, starosti, spola,

intelektualnih in fizi¢nih sposobnosti (Kezele, A. 1995: 18-24).

Stres je najveckrat napacno pojmovan kot nekaksno stanje, zunanji dejavnik, v katerem smo
se znas$li ali kot nekakSen zunanji vpliv na naSe telo ali duha. Toda te zunanje okoliS¢ine niso
stres, temveC jih imenujemo »stresor« — t. 1. dejavnik, ki povzroca stres. Sam stres pa je
notranji odziv telesa na stresor. Stres je postal eden izmed glavnih problemov nasega Casa in
je najtemeljiteje proucen vzrok kroni¢ne napetosti, slabega zdravja in nezadovoljstva
modernega ¢loveka. Moderna medicina trdi, da je ve¢ina (kar 80 %) bolezni psihosomatskega

izvora, torej najpogosteje povzrocena s stresom.

Stres je prvi odkril in raziskal dr. Hans Selye in ga strokovno poimenoval kot sindrom
prilagoditve. Stres ustvari odziv ali prilagoditev organizma na kak zunanji drazljaj. »Splosni
sindrom prilagoditve ima tri stopnje: klic k pripravljenosti, upiranje in izérpanost.« (Kezele,

A. 1995: 26-27)

Kot smo omenili, stres torej ni zunanji dejavnik, temvec je stres le na$ odziv na ta zunanji

dejavnik oz. stresor. To je zelo pomembno dejstvo, saj €e pri stresu ne gre za okolis¢ino,



temvec¢ na na$ odziv na okoli§¢ino, bomo lazje nasli nacin, kako se boriti z njim. Pomembno
je, da se mu posvetimo, preden se pojavijo njegove posledice. Na zalost se danes vec€ina tezav,
povezanih s stresom, obravnava s pomirjevalnimi sredstvi. To je po mnenju avtorja najslabsa
mogoca oblika borbe s stresom, saj gre samo za kratkotrajno odstranitev simptoma, obenem
pa se poveCa moznost zasvojenosti s temi sredstvi. Nasa psiha, duh in zavest so nelo¢ljivo
povezani z materijo, ki je nase telo, zato se moramo po mnenju avtorja nauciti, da ¢e lahko ta
povezanost duha in telesa privede do tezav in bolezni, lahko ta ista povezanost odpravi

problem in ustvari prvotno skladnost in harmonijo (Kezele, A. 1995: 36).

1.1.1. DEFINICIJE STRESA

V medicino je izraz stres uvedel endokrinolog Hans Selye leta 1949. Stres je oznacil kot
program telesnega prilagajanja novim okolis¢inam, njegov odgovor na drazljaje okolja, kot

psihosomatski mehanizem za uravnavanje in uravnotezenje napetosti (Schmidt 2001: 7).

Selye stres torej definira kot »odziv na kakrSenkoli dogodek v okolju« (1978 v Jeromen,

Kajtna 2008: 15).

Gre torej za to, da je stres lahko prisoten tako ob negativnih kot tudi pozitivnih situacijah.
Ljudje se na stresne Zivljenjske dogodke (npr. izguba sluzbe, smrt prijatelja, poroka, rojstvo
otroka) najveckrat odzovemo z moc¢nimi Custvi. Pri negativnih dogodkih se srecujemo z
zalostjo, s tesnobo, z jezo, s strahom, nasprotno pa nas ob pozitivnih dogodkih obdajajo

obcutki veselja, pri¢akovanja (Dernovsek 2006: 11).

Nacin odzivanja na stresne dogodke pa je v veliki meri odvisen od vsakega posameznika.
Lazarus namre¢ navaja, da je poglavitno dejstvo, da bo le nasa ocena dogodka v veliki meri
dolocila, kako burna bo naSa reakcija (1984 v Jeromen, Kajtna 2008: 15). Zaradi razlicnega
vrednotenja nekega dogodka se lahko namre¢ dve razli¢ni osebi na enak dogodek odzoveta
povsem razlicno — nekateri se ob stresnem dogodku razburjajo, drugi pa se zgolj nasmehnejo
in Zivijo dalje. Nacin odzivanja torej v veliki meri doloca, v kolik$ni meri bo oseba podvrzena

negativnim dejavnikom stresa (Jeromen, Kajtna 2008: 15).

Schmidt (2001: 7) navaja, da »stres nastane kot posledica neravnovesja med zahtevami iz
okolja in lastno usposobljenostjo«. Obdobje stresa avtor ponazarja S prispodobo tehtnice —
kadar se tehtnica prevesi na obmocje previsokih zahtev, nas obcutek ogrozenosti prisili, da
najdemo ustreznejSe okolje ali pa da povecamo svoje sposobnosti za njegovo obvladovanje.

Ko pa se tehtnica prevesi na obmocje nase usposobljenosti in popolnega obvladovanja, nam to
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prinasa prijeten obCutek varnosti in zadovoljstva, ki se pocasi umiri in uravnotezi z novimi

zahtevami. Obdobje neravnovesja oznacujemo kot stres.

Middleton (2014: 22) stres pojmuje kot »zelo telesen pojav, ki povzroca prave fizioloSke
spremembe v telesu in mozganih«. Govori o »odzivu, ki ga mozgani sprozijo, ko situacija, v
kateri se znajdemo, od nas zahteva posebno ukrepanje ali pripravljenost na dolo¢eno

reakcijo«.

Spielberger (1979: 16) stres oznaci kot »zaokrozen psiholoski proces, ki ga sestavljajo trije
poglavitni elementi. VVpeljeta ga okolis¢ina ali pobudnik, ki je potencialno Skodljiv ali nevaren
(stresor). Ce si ga tolmacimo kot nevarnega ali groze¢ega, bo zbudil bojazen.« Gre za asovno
zaporedje dogodkov: stresor -> zaznava groznje -> stanje bojazni. Avtor stresor opredeli kot
»okolis¢ine ali pobudnike, ki jih objektivno oznacuje stopnja fizicne ali psihi¢ne nevarnosti«.
Izraz groznja se nanaSa na »individualno zaznavo ali presojo teh okolis¢in kot potencialno
nevarnih ali Skodljivih«. Stanje bojazni pa opredeli kot »Custveno reakcijo, ki jo sestavljajo
subjektivni obcCutki napetosti, vznemirjenja, zivénosti in zaskrbljenosti in tudi mocnejSe

delovanje vegetativnega zivénega sistema. Izraz stres tako oznacuje celoten proces.

Avtor stres definira kot »reakcijo organizma na drazljaje iz okolja; vkljucuje znake obrambe

in prilagajanja (Luban — Plozza, B., 1994: 12).
1.1.2. FIZIOLOSKI ODZIV NA STRES

Nase telo se na stres odziva na zelo kompleksen na¢in. Youngs (2001 v Jeromen, Kajtna

2008: 10) prikaze fizioloski odziv telesa na stres v razli¢nih fazah:

1. Majhen del moZganov hipotalamus spodbudi Zlezo $¢itnico blizu mozganskega debla
—njen hormon ACTH (adrenokortikotropni hormon) se sprosca v krvni obtok.

2. ACTH gre do adrenalinskih Zlez, ki povecajo izloCanje adrenalina v krvni obtok,
skupaj s hormoni, imenovani kortikoidi. Ti hormoni privedejo telo v stanje
vzburjenosti. V osmih sekundah krvni obtok prenese te elemente v vsako celico telesa.
Istocasno potujejo povelja o pripravljenosti na akcijo skozi zivéni komunikacijski
sistem do srca, plju¢ in miSic. MiSice so bolj bogato oskrbljene s krvjo, ker se zile
skrcijo in krvni tlak naraste. Kri pa se je obrnila stran od okoncin. Prav tako tudi jetra
delujejo pospeseno, da bi nakopicen glikogen spremenile v glukozo kot vir dodatne

energije za mozgane in miSice v stresni situaciji.
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3. Medtem se pospesi dihanje, kar poveca koli¢ino kisika v krvi in omogoci bolj
ucinkovito izgorevanje glukoze v miSicah in mozganih. Srce bije hitreje in poSilja
obilne zaloge krvi prioritetnim delom telesa. Skeletne miSice se napnejo in ker je
koliCina krvi v Zelodcu zmanjSana, sledi Se zniZzanje prebavne funkcije.

4. Mozgani so zaposleni s pripravo na fizi¢no akcijo (zaradi tega v stanju akutnega stresa
ne moremo trezno razmisljati).

5. Sluh postane bolj obcutljiv.

6. Ocesne zenice se razsirijo, zato je vid ostrejsi.

Rezultat povezanosti telesa in razuma se kaze kot odgovor, ki poteka v treh medsebojno

povezanih fazah:

1. Alarmna reakcija

Centralni zivéni sistem sporoci telesu, da je potrebna stresna reakcija. Gre za t. |.
odgovor »beg ali boj«. Telo ukrepa s serijo sprememb v obliki telesnih obc¢utkov, ki
jih povzroci pospeSeno delovanje zivénega sistema:

o »ziv€en trebuh« (upocasnjena prebava),

o lovljenje sape,

o potenje,

o trd vrat, bole¢ine v miSicah,

o hitro strjevanje krvi,

o hitrost, budnost in mo¢ (Jeromen, Kajtna 2008: 16).

2. Odpor/prilagoditev
Youngs (2001 v Jeromen, Kajtna 2008: 18) drugo fazo procesa poimenuje »splodni
adaptacijski sindrom«. Ko zunanja groZnja pojema, se telo povrne v stanje homeostaze
oz. biokemi¢ne uravnovesenosti. V tej fazi se telo poskusa pomiriti z zmanjSanjem
krvnega pritiska, zniZanjem srénega utripa, uravnavanjem dihanja in telesne
temperature. Vecinoma gre za klju¢no fazo, ¢e je stresor izginil oz. bil premagan. Ko
pa se izpostavljenost stresorjem nadaljuje, bo telo zasilne spremembe zamenjalo s
prilagoditvami. Ustalijo se nekatere telesne reakcije (miSice ostanejo napete Se dolgo
po tem, ko stresor izgine). Za tak odpor je potrebno veliko energije, lahko se iz¢rpajo

zaloge mineralov in vitaminov, ki so potrebni za zdravo delovanje organizma.

11



3. Faza iz¢rpanosti
V kolikor se stres nadaljuje, se pocasi iz¢rpajo tudi prilagoditveni mehanizmi in telo
preide v fazo iz¢rpanosti. Youngs (2001 v Jeromen, Kajtna 2008: 19) navaja, da se
izCrpanost pojavi, ko je telo podvrzeno stanju intenzivnega stresa 0d Sest do osem
tednov. Telo se utrudi, izgubi svojo proznost in sposobnosti, ki jih potrebuje za
obvladovanje situacij — govorimo o »izgorelosti« (ang. »burn out«), ki se kaze v
wprilagoditvenih boleznih«. Poveca se dovzetnost za gripe in prehlade, sposobnost
obvladovanja stresa je zmanjSana, dlje kot traja ta napetost, vecja je Skoda nastala v

telesu.
1.1.3. SIMPTOMI STRESA

Znamenja stresa se razlikujejo. Telesna znamenja so bolj oc€itna pri ljudeh, ki se zatekajo k
hrani, imajo tezave s spanjem ali tezave z dihanjem. Pri drugih prevladujejo duSevne stiske,
zaradi katerih so zaprti vase in slabe volje. To lahko povzroci tezave pri druzinskih odnosih,
delovnih obveznostih ali pa nastanejo razpoloZenjske motnje, kjer se razpoloZenje in vedenje
nenehno spreminjata. Stres vpliva na nastanek razli¢nih zdravstvenih tezav, predvsem bolezni
srca in ozilja, prebavne tezave, saj je telesno zdravje tesno povezano z dusevnim ravnovesjem

(Battison, T., 1999: 8).

Ameriski psiholog Neil S. Hibler navaja tri skupine simptomov, ki delujejo kot znanilci, da je

nekdo prevec izpostavljen stresu:

1. Custveni simptomi

a. Apatija: nezadovoljnost, Zalost, nezmozZnost uZivanja v prijetnih stvareh

b. Anksioznost: nemir, negotovost, obcutek nekoristnosti ali nespostovanja
samega sebe

c. Razdrazljivost: nezaupanje, nadutost ali polemic¢nost, upor ali jeza

d. DuSevna utrujenost: raztresenost, tezave s koncentracijo, pomanjkanje
proznega misljenja

e. Pretirana zaverovanost vase ali zavraCanje samega sebe: megalomanija
(pretiran pomen lastni dejavnosti glede sebe ali drugih), prevec¢ dela,

nepriznavanje teZav, nepoznavanje simptomov, sumnic¢avost

12



2. Vedenjski simptomi

a.

3. Telesni
a.
b.

C.

e

Izogibanje: zapiranje vase, zavraCanje dela, tezave pri sprejemanju
odgovornosti

Pretiravanje: odvisnost od nikotina in alkohola, hazardne igre, seksualna
promiskuiteta

Tezave z urejanjem samega sebe: zamujanje na delo, slaba osebna higiena,
neurejenost

Tezave s spoStovanjem zakonov: zadolzenost, kaznovanje, nenadzorovano

nasilno obnaSanje

simptomi

Pretirana skrb ali nepriznavanje bolezni

Pogosta obolevnost

Fizi¢na iz¢rpanost

Pretirana vera v samozdravljenje in zloraba zdravil

NerazpolozZenje: glavobol, nespecnost, spremembe teka, pridobivanje ali

izguba teze, slabost, zivénost, driska, zaprtje, seksualne tezave (Luban —

Plozza, B., 1994: 13-14)

Ihan (2004: 54) navaja Stevilne tezave in bolezni, ki so povezane s stresom. TO SO:

e koronarna sréna bolezen,

e zviSan krvni tlak,

e mozganska kap,

e migrena,

e prebavne motnje,

e slabost

e zgaga,

ali bruhanje,

e ¢ir na Zelodcu in dvanajstniku,

e ulceroz

ni kolitis,

e sindrom razdraZenega Crevesja, diareja,

e zaprtje,

e napenjanje,

e glavoboli,
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e zilni kr¢i,

e miSi¢ni kréi,

e bolecine v vratu in hrbtu,

e sladkorna bolezen,

o rak,

e revmatoidni artritis,

e alergije,

e astma,

e prehladi in gripe,

e spolne tezave,

e koZne bolezni,

e tezave s spanjem,

e pretirana jeSCost — debelost,
e izguba teka — anoreksija,

e povecano kajenje,

e povecano uzivanje kofeina,
e povecano uzivanje alkohola,
e jemanje mamil,

e anksioznost, strah, fobije, obsesije, depresija.
1.1.4. VRSTE STRESA

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

O kroni¢nem stresu pa govorimo takrat, ko stres traja dlje Casa in zahteva dolgoro¢no

fiziolosko prilagoditev (Middleton 2014: 23).

Poznamo tudi delitev na negativni stres oz. distres in pozitivni stres 0z. eustres. Pri slednjem
gre za dogodke, ki imajo na nas pozitiven vpliv, a vendar porabijo deleZ mentalne energije.
Od distresa se razlikuje v naslednjih mentalnih znakih: evfori¢nost, zanesenost, vznemirjenost
in moc¢na motiviranost, razumevanje, pripravljenost prisko€iti na pomoc¢, druzabnost,
prijaznost, ljubeznivost, obcutek zadovoljstva in srefe, umirjenost, uravnovesenost in
samozavest, ustvarjalnost, u¢inkovitost in uspeSnost, povisana je sposobnost jasnega in

racionalnega razmisljanja, modrost, marljivost, Zivahnost, vedrina in nasmejanost (Jeromen,

Kajtna 2008: 19-20) .
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Avtor Luban-Plozza (1994:17) prav tako opozarja na enafenje besede stres z negativnim
stresom, saj po navadi vse stresne situacije enacimo S Stresom in ima beseda tako negativen
prizvok. Negativen stres se od pozitivnega razlikuje in ga prepoznamo po tem, da se
organizem na tovrsten stres odziva patoloSko, z negativnimi ucinki, ¢e se ne more prilagoditi

utrujajo¢im dejavnikom in razli¢énim zunanjim pritiskom.
1.1.5. VZROKI STRESA

Luban — Ploza (1994: 14) definira stresorje: »Stresoji so vsi draZljaji, ki pripeljejo v stresno

reakcijo. Drazljaji so lahko razli¢ni, v telesu pa povzrocijo skoraj enako biolosko reakcijo.»

Battison (1999: 12) govori o tem, da je vire stresa tezko razvrstiti v to¢no doloc¢ene kategorije,
zato je odlocCilno, da se vsak posameznik vprasa, kateri zunanji dejavniki mu povzrocajo stres.
S tem ko analiziramo pomen dolofenega dejavnika, ugotovimo, kaj lahko storimo za
zmanjSanje njegovega vpliva. Pri spreminjanju navad drugih ljudi najverjetneje ne bomo

uspesni, zato se je treba osredotociti nase in na dejavnike, na katere lahko vplivamo.

Powell (1999: 10) kot vire stresa 0z. njegove povzrocitelje navaja vsakodnevne dolznosti,
spremembe in pomembne dogodke, Se zlasti, ko so vse te tri komponente med seboj
prepletene. Med znacilne vzroke stresa tako navaja: spremembe, odnose, druzino, bolezen,
majhne otroke, locitev, izgubo partnerja ali druzinskega ¢lana, neuspeh pri izpitih, denarne

tezave, sluzbo, brezposelnost, krizo srednjih let, nesrece.
1.1.6. STRES PRI OTROCIH IN MLADOSTNIKIH

Obdobje med 10. in 18. letom je za ve¢ino mladostnikov tezavno in zmedeno obdobje telesnih
in dusevnih sprememb, ko se iz otrok, odvisnih od starSev, pocasi spreminjajo v odrasle in
samostojne osebe. Navajanje na obdobje odras€anja ali adolescence je tako zelo Custveno
napeto obdobje, ki predstavlja velik stres tako za otroka samega kot tudi za njegovo celotno
druzino (Powell, T. 1999: 54).

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

nesprejemanje vrstnikov, prva zaljubljenost in nesoglasja z ucitelji (Dernovsek 2006: 14).
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Otroci in mladostniki se na stres odzivajo drugace kot odrasli, pri prepoznavanju stresa se
srecamo z dvema tezavama. Prva je ta, da je obcutljivost za stres odvisna predvsem od
otrokove zrelosti, starosti in izkuSenj. Otroci in mladostniki najveckrat nimajo izkusenj s
stresnimi situacijami in so zato Se toliko bolj obcutljivi, ko se soo¢ajo s tovrstnimi situacijami,
saj niso opremljeni s potrebnim znanjem, prav tako pa je njihova sposobnost ocene dogodka
kot stresnega zelo subjektivne narave. To pomeni, da je za otroka nek dogodek zelo
ogrozajo¢, medtem ko odrasla oseba ta dogodek sploh ne dojema kot stresno situacijo. Druga
tezava je, da se lahko pojavijo tudi drugac¢ni simptomi od prej naStetih, kot so: motnje
vedenja, izogibanje stresnemu dogodku, regresivno vedenje (npr. zvijanje las, zibanje, sesanje
prstov), poveCana odvisnost od odraslih, razdrazljivost, slaba samopodoba, ucne tezave
(zmanjSana koncentracija, pozabljivost, neracionalnost, slabo presojanje, matemati¢ne

.....

(bolecine v trebuhu, vro¢ina glavobol, vrtoglavica, driska) (Dernovsek 2006: 15).

Pomembno je omeniti, da je stres v obdobju mladostnistva tesno povezan s prehodom v
adolescenco. V tem obdobju se spreminjajo odnosi do odraslih avtoritet, saj mladostnik
postaja vse bolj neodvisen, prav tako se povecuje Stevilo dogodkov, ki od mladostnika
zahtevajo spoprijemanje. Prav tako je za to obdobje znaéilna uporaba manj prilagojenih
strategij spoprijemanja s stresom, kot so zloraba drog (pitje alkohola, kajenje), prekomerno

prehranjevanje ali hujSanje in podobno (Dernovsek 2006: 15).

Stres je po besedah avtorice Middleton prisoten Ze v zgodnjem otro$tvu, saj so otroci pod
velikim pritiskom, vse to pa privede do narascajoCih tezav s custvenim in z duSevnim
zdravjem (motnje hranjenja, samoposkodbe, huda depresija, samomorilska nagnjenja). V svoji
knjigi se osredotoca na britanske otroke in mladostnike in izpostavlja vpliv preizkusov znanja,
ki v otrocih vzbujajo obcutke tesnobe in stresa. Najstniki pa poleg preizkusov znanja pritiske
Cutijo predvsem na podro¢ju ljubezenskih odnosov in spolnosti, druzinskih odnosov in razvez,
zdravstvenih tezav, nekateri zac¢nejo uzivati alkohol in droge, prav tako pa jim pritisk
povzroca zaskrbljenost glede lastne prihodnosti. Raziskave prav tako izpostavljajo dejstvo, da
je stres med star$i povezan z zdravjem njihovih otrok, ki so pogosteje dovzetni za okuzbe in

bolezni, obenem pa se tudi sami soocajo s stresom in tesnobo (Middleton 2014: 14-15).

Spielberger (1979: 81) predstavi problem straha pred testi kot hudo tezavo za dijake in
univerzitetne Studente. Bojazen, ki jo nekateri Studenti obcutijo med izpiti, je tako moteca, da

so prisiljeni poiskati strokovno pomo¢. Njihovi dosezki niso odsevali njihovih intelektualnih

16



sposobnosti prav zaradi mo¢ne testne bojazni, kar jih je zelo oviralo pri visokoSolskem delu.
Aleksander Luria, ruski psihofiziolog, je opazil, da izpitni stres pri nekaterih Studentih
povzro¢i mocéne Custvene reakcije, na druge pa skoraj ne vpliva. lIzjavil je, da se pri
nestabilnih Studentih pojavljajo govorne ali gibalne motnje, pred izpitom so razburjeni in

zmedeni (Spielberger 1979: 83).

Na splosno velja, da testno bojazen sestavljata dve komponenti: zaskrbljenost in Custvenost,
zaskrbljenost kot »misli na posledice neuspeha«, Custvenost pa se nanasa na neprijetne

obcutke in fizioloske odzive, ki jih zbudi izpitni stres (Spielberger 1979: 86).

Kako dozivimo in obvladamo neko obremenilno zivljenjsko situacijo, je odvisno od
zivljenjske zgodovine posameznika in njegove trenutne psihofizi¢ne kondicije. Raziskave

kazejo, da se pri obvladovanju problemskih situacij opremo na tri izvore pomoci:

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

e psiholoske — psiholoske lastnosti, na kKatere se posameznik opre v kriznih situacijah;
gre za samospoStovanje, odsotnost samopodcenjevanja in obcutek, da lahko
upravljamo svoje Zivljenje,

e individualno premagovanje tezav — specificni nacini vedenja, misljenja, zaznavanja, ki

se jih posamezniki naucijo iz razli¢nih Zivljenjskih preizkusenj (Ule, 2008: 110).
1.2. OBVLADOVANJE STRESA

Schmidt (2001: 6) govori o tem, da je stres Custvo, ki ga izzovemo sami, zato je treba
razumeti, da se moramo tudi sami usposobiti za njegovo obvladovanje. Pomembno pa je, da
ga v prvi fazi najprej spoznamo, saj ga le na ta na¢in lahko obvladamo. Ko se nau¢imo

obvladovati stresne situacije, sami sebi podarimo daljse in kakovostnejse zivljenje.
1.2.1. STRATEGIJE ZA SPOPRIJEMANJE Z NEGATIVNIM STRESOM

Pricakovan in povsem normalen odziv na stresne situacije se kaZe preko 4 razli¢nih

komponent, kot so ¢ustva, misli, telo in vedenje.
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Custva: strah, obup, jeza, vznemirjenost

Misli: tezko mi je, zakaj jaz, tega ne zmorem, zmesalo se mi bo

Telo: hitro bitje srca in dihanje, vrtoglavica, tresenje, slabo pocutje

Vedenje: reakcija »boj ali beg«, jok, neorganiziranost, premalo ali preve¢ spanja, prepirljivost

Tabela 1: Spoprijemanje z negativnim stresom (Dernovsek 2006: 13)

Nacin prilagajanja na stres je lahko razli¢en, avtorica govori o zelo ugodnem prilagajanju na
stres, kjer se najprej vprasamo, ¢e lahko vplivamo na vzrok stresa ali ne. RazreSevanja se nato
lotimo v tej smeri, da reSujemo tiste tezave, na katere lahko vplivamo (npr. pogovor s
partnerjem, kjer je priSlo do spora), v kolikor pa na vzroke stresa ne moremo vplivati, se
nauc¢imo strategije obvladovanja odziva na stres, sprosc¢anja in krepitev lastnih moci. Sem
spadajo skrb za dobro dusevno in telesno pocutje, ¢as zase, pomo¢ prijateljev ipd. Kot manj
ugodno prilagajanje na stres pa avtorica navaja ukvarjanje s simptomi stresa, tezave pri
sprejemanju nastale situacije, beg v nedejavnost, umik pred ljudmi — vse te strategije stres Se
dodatno poglabljajo (Dernovsek 2006: 13).

Ce se stresu Ze ne moremo izogniti, pa lahko razvijemo strategije za laZje spoprijemanje z
njim. Posameznikova zaznava stresorja je vedno dolocena z interakcijo med stresnim
dogodkom, okoljem in posameznikom ter njegovo oceno posledic delovanja stresorja, gre
torej za tri ravni, na katerih je treba graditi posamezne ukrepe za premagovanje stresa
(Dernovsek 2006: 15).

1. Sprememba okolja in njegovih zahtev: sem spada menjava okolja, ki je lahko
kratkorocna (zaCasna menjava kraja bivanja, sprememba okolja) ali dolgoro¢na
(menjava delovnega mesta, prebivali§¢a, prostora ali kraja, ki povzroca stres).

2. Sprememba sposobnosti spoprijemanja in podpora Ze pridobljenim sposobnostim
spoprijemanja:

e pogovor o raznih stresnih dogodkih in teZavah, izobrazevanje, treningi
spoprijemanja, ucenje novih ve$¢in (npr. nova prostoro¢na dejavnost),
ukvarjanje s Sportom;

e prepoznavanje stresnih simptomov (pospesSen utrip srca, potenje dlani, kepa v
zelodcu);

e prepoznavanje razli¢nih vrst stresa (pozitiven in negativen) in razlikovanje
koristnega in Skodljivega stresa — pomen zavedanja, da je tudi negativen stres

lahko koristen, saj se nau¢imo ustrezno premagovati tezave;
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e ucenje razli¢nih strategij spoprijemanja in prepoznavanja, razlicne strategije za
razli¢ne okolis¢ine. Izogibanje ali beg od stresorjev (uzivanje alkohola, sedenje
pred televizijo) je po navadi ena izmed neucinkovitih strategij, saj so lahko
negativne posledice strategije vecje od koristi za posameznika. Razli¢ne

strategije lahko prikazemo na razli¢nih ravneh delovanja.

Telesna raven: sproscanje miSi¢ne napetosti z razlicnimi fizinimi dejavnostmi, ki direktno
vplivajo na stresne odzive: sproScanje, trebusno dihanje, telovadba, hoja v krogu, ples,
razlicne masazne tehnike, poslusanje glasbe, pogovor s prijateljem, risanje, pisanje ali

druzenje s hisnim ljubljenckom (Dernovsek 2006: 16).

Raven misli: spreminjanje misli, stali$¢, prepri¢anj in samogovorov, ki se nanasajo na stresne

dogodke:

o menjavanje negativnih misli o samem sebi z alternativnimi nevtralnimi ali pozitivnimi
mislimi;

o ucenje dobrega pocutja, potem ko opravimo neko nalogo primerno ali »dovolj dobro,
namesto, da od sebe/drugih zahtevamo popolnost;

o samopoucevanje — narekujemo si navodila za izvedbo naloge;

o reSevanje tezav (lahko se izvaja v skupini) — po korakih naredimo naért reSevanja, in
sicer tezavo najprej natanéno opisemo, nato poiséemo reSitve in eno izberemo, na
koncu pa izvedemo to resitev po posameznih korakih;

o vaja in simulacija okolis¢in, ki povzro€ajo stres;

o ucenje prakticnih tehnik obvladovanja (npr. delitve vecje, zahtevne naloge na vec
manjsih, bolj dosegljivih nalog — zapis vsakega koraka posebej in dolo€itev Casovnega

roka za vsak korak).
Raven custev in vedenja:

o samokontrola vedenja — izrazanje naSih obcutkov vljudno in odlo¢no, namesto
agresivno ali pasivno;

o trening asertivnosti (vljudno zastopati svoje interese in staliSCa ter zahtevati, kar nam
pripada);

o trening socialnih ves$¢in (nau¢imo se vesti in sporazumevati v razli¢nih skupinah in z

razli¢nimi ljudmi, s tem pa nam raste samozavest);
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o 1izgrajevanje mreZze prijateljev, ki nam pomagajo premagovati tezave na pozitiven
nadin;

o nacrtovanje in boljSa organizacija delovnega in prostega ¢asa (Dernovsek 200: 17).

3. Sprememba ocene situacije: Na spremembo ocene situacije vplivamo tako, da
poskuSamo zmanjSati nasprotje med zahtevami okolja in posameznikovimi viri
spoprijemanja — zmanjSevanje zahtev okolja in povecanje lastnih virov spoprijemanja.

Pri tem nam lahko pomagajo strategije spoprijemanja s stresom na ravni misli.

Vse navedene strategije so primerne za odrasle pa tudi za otroke in mladostnike, tako da
strategije prilagodimo otrokovi starosti in razumevanju. Vcasih pa strategije niso dovolj,
ampak je potreben posvet s psihologom, psihoterapevtom ali zdravnikom, pri otrocih in

mladostnikih pa tudi s Solskim svetovalnim delavcem (Dernovsek 2006: 18).
1.2.2. TEHNIKE SPROSCANJA

Kennedy (2009: 30) navaja, da so Stevilni fizioloSki uc¢inki sproS¢anja natan¢no nasprotni
stresnim odzivom. Medtem, ko stres pospeSuje sréni utrip, krvni tlak, sproScanje utrip
upocasnjuje in znizuje krvni tlak. Zaskrbljenost, Ziv€nost in bolecine v trebuhu kot posledice
stresa pa so ravno nasprotne u¢inkom sproscanja, kjer postanemo mirni, gotovi vase in nam je
prijetno. Odziv spros¢anja nas umiri, pomladi ter znova vzpostavi ravnotezje in zmanjsa raven

strupenih hormonov.

V naSem telesu obstajajo naravni mehanizmi za ustvarjanje ravnovesja, ki se sami od sebe
zelijo znebiti nakopiCenega stresa, ki ni ni¢ drugega kot fiziolosko neravnovesje. Potrebno mu
je dati le priloZznost — gre za pocitek. Vsak pocitek (spanje, branje, rekreacija) sprosca stres iz

telesa. Prav v ta namen so se razvile tehnike sproscanja (Kezele, A. 1995: 39-40).

Homeostaza je po besedah Spielbergerja (1979: 38) »sposobnost organizma, da obdrzi
sorazmerno konstantno notranje okolje«. To pa doseZe na nalin uravnavanja Zivljenjskih
funkcij, kot so dihanje, krvni obtok, telesna temperatura. Fiziolog Walter B. Cannon je
prouceval funkcijo homeostaze pri pojavu stresa in ugotovil, da so bili ljudje in Zivali, na
katerih je delal poskuse, v »stresnem stanju«, ko homeostati¢no ravnotezje ni bilo trdno ali ko
je padlo pod ustrezno mejo — stres je izhajal iz motenj v homeostazi (Spielberger, 1979: 38—
39).
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S tehnikami spro$¢anja se lahko nau¢imo obvladovanja tezav, ki nas pestijo, in tako
pretrgamo zacarani krog slabega pocutja. Dokazano je, da smo spros¢eni in mirni laze kos

vsakodnevnim izzivom (Jeromen, Kajtna 2008: 9).

Ko se nau¢imo sproscanja, hkrati razvijemo vecjo obcutljivost za telesne obcutke in odgovore
svojih miSic. Spoznamo in lo¢imo stanje napetosti od stanja sproscenosti. S tem ko se
nauc¢imo sproscati, smo sposobni znizati napetosti v razli¢nih situacijah. Ko je posameznik
izurjen v sproScanju, je sposoben znizati telesno napetost v skoraj vsaki situaciji, s ¢imer jo
lazje obvlada in doseze boljSe rezultate z manj Skode. Biti sprosc¢en, pomeni, da je nase telo
mirno, prav tako pa tudi nase misli. Mirni pa smo lahko tudi med naporom (fizi¢nim,

Sportnim, umskim, psihicnim), kjer je napor opravljen z lahkoto (Jeromen, Kajtna 2008: 11).

Vadba sprosS€anja ima po besedah Babori¢a (2003 v Jeromen, Kajtna 2008: 32) mnoge
pozitivne ucinke, saj krepi samozavedanje, zmanjSuje fizioloske simptome stresa, krepi

samookontrolo, pomaga pri obrac¢anju negativnih misli v pozitivne ipd.
Obstaja mnozica tehnik sprosc¢anja, v grobem jih lahko delimo na dve kategoriji:

1. Kratkotrajne (trenutne): dihalne vaje, vaje za povecanje energije
2. Globoke (popolne): progresivna miSi¢na relaksacija, globoko spro$canje, avtogeni

trening, predstavljanje (vizualizacija, imaginacija) (Jeromen, Kajtna 2008: 32)

Kratkotrajna sprostitev je uporabna takrat, kadar pride do previsoke aktivacije: na nastopu,
pred izpiti, predavanji. Na ta nafin znizamo preveliko aktivacijo, telesno napetost in
zmanjSamo ali celo popolnoma ustavimo razmisljanja o tem, kaj gre lahko narobe. Spet se

osredotocimo na obcutke in se uravnoteZzimo (Jeromen, Kajtna 2008: 32).

Globoka sprostitev nas nauci, kako se »odklopiti« od okolja in s tem navidezno zmanjsati
koli¢ino motec¢ih dejavnikov. Nauc¢imo se obvladovati misli in Custva, prepoznati motece
vzorce ter jih poskusimo nadzorovati. Na ta nacin lahko delno vplivamo na avtonomni Zivéni
sistem, upade nivo noradrenalina, adrenalina in kortizola, sréni utrip in dihanje se upocasnita,
zile se razsirijo, poveca se obcutek toplote, zmanjsa se potenje, poveca izlo¢anje sline, popusti

misi¢na napetost, umiri se razmisljanje (Jeromen, Kajtna 2008: 35).
1.2.3. DIHALNE VAIJE

Powell (1999: 130) meni, da je ¢lovekov naCin dihanja odraz njegovega duSevnega stanja.

Prsno dihanje, kot tudi plitvo dihanje z zgornjim delom prsnega kosa, je tako pokazatelj stresa
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in tesnobe. Taksno dihanje je pogosto prekinjeno z globokimi vzdihi. Spros¢eno dihanje je
pocasno, umirjeno dihanje s trebusno prepono, ploscato kupolasto miSico med prsnim kosem
in trebusno votlino. Nacin dihanja je prav tako tesno povezan s clovekovo drzo. Skljucenost
in usloCenost prsnega koSa prepreCujeta premikanje trebusne prepone, zato je edini mozni
naCin dihanja v tem primeru prsno dihanje. Prsno oziroma hitro, plitko dihanje povzroca
veliko izgubo ogljikovega dioksida iz krvi, to pa preve¢ alkalizira kri. Posledica je zozenje
krvnih zil v mozganih, pocasnejsa cirkulacija kisika, pojavijo pa se tudi palpitacije, trzanje

misic, omoticnost, bolecCine v prsih in obc¢utek slabosti. Gre za t. 1. hiperventilacijo.

Globoko dihanje zagotavlja Stevilne telesne koristi: ve¢ji vnos kisika in njegovega prenosa do
tkiv, ve¢jo variabilnost sr¢ne frekvence, nizji krvni tlak in pocCasnejSe bitje srca. Nedavne
raziskave prav tako potrjujejo, da ima globoko dihanje protivnetne ucinke (Kennedy 2009:

53).
1.2.4. NADZOROVANA PREDSTAVNOST IN VIZUALIZACIJA

Kennedy (2009: 54-56) navaja, da gre za uc¢inkovito obliko sproséanja, ki usmerja pozornost
na mo¢ misli in za dosego cilja uporablja miselne podobe. Opredeli jo kot u€inkovito metodo
zdravljenja, ki jo uspeSno uporabljajo pri poslovanju, v znanstvenem delovanju in pri
tekmovalnem Sportu. Najpomembnejsa ucinka te tehnike sta spro$€anje in zmanjSevanje
stresa. Raziskave so pokazale, da prav tako izboljSuje razpolozenje, znizuje visok krvni tlak,

blazi bolecine, spodbuja imunski sistem in zniZuje raven holesterola in sladkorja v krvi.

Vizualizacija zbuja obcutke zadovoljstva in na ta nacin sprosti mozgane in tudi telo. Poznamo
vodeno (usmerjena z glasom) ali nevodeno (tok misli usmerja zaznavanje okolja)

vizualizacijo, vendar je pomembno, da se pred tem popolno sprostimo (Battison T. 1999: 64).

1.2.5. TELESNA VADBA

Powell (1999: 132) pravi, da ohranjanje telesne kondicije mo¢no prispeva k obvladovanju
stresa, predvsem za ljudi, ki v sluzbi ve€ino ¢asa sedijo. Dobra telesna forma nam pomaga, da
smo bolj srec¢ni in motivirani, prav tako pa smo tudi intelektualno bolj dejavni. Redna telesna
vadba krepi srce in pljuca, pospeSuje krvni obtok, zniZzuje krvni pritisk, zmanjSuje koli¢ino
mascob in holesterola v krvi ter krepi imunski sitem. Telesna aktivnost tako brani organizem
pred boleznimi srca in ozilja, prav tako pa preprecuje napetost v miSicah in zmanjSuje
simptome stresa, predvsem utrujenost. Med telesno vadbo se spros¢a hormon endorfin, ki

deluje kot naravni antidepresiv, ki tako poskrbi za dobro pocutje. Telesna aktivnost pozitivno

22



vpliva na naso samopodobo in zunanji videz, spodbuja samozavest in povecuje energijo,

koristi pa tudi za ohranjanje zdravega kriti¢nega odnosa do vsakodnevnih dolZznosti.

O pomenu telesne vadbe govori tudi Battison (1999: 50), ki pravi, da so redne telesne vaje ene
izmed osnovnih pogojev za premagovanje stresa. Pomagajo nam odpravljati odvecni
adrenalin in ohranjati umsko in telesno Cilost, prav tako spodbujajo spanec. Pomembno pa je,
da izberemo vaje, ki nam ustrezajo in nam ne povzrocajo dodatnega stresa, namen vadbe pa

naj bo sprostitev in zabava in ne postavljanje nedosegljivih ciljev.

1.2.6. JOGA

Battison (1999: 66) jogo definira kot »prastaro vzhodnjasko filozofijo, s katero si na zahodu
pomagajo pri iskanju spokojnosti«. Po navadi se joga uporablja v terapevtske namene za
obvladovanje stresa, saj v telesnem, dusevnem in duhovnem urjenju povezuje vse prvine
telesa in uma. Joga v sanskrtu pomeni »zveza« oz. »zdruzitev«. Pomembno je dodati, da se z
jogo lahko ukvarja kdorkoli, ne glede na njegovo religiozno oz. duhovno usmerjenost, ¢eprav
velja, da so dobrodejni vplivi telesnih vaj tesno povezani z umsko in duhovno rastjo.
Blagodejni ucinki se kazejo kot povecanje gibcnosti, pomo¢ pri glavobolih, slabi prebavi,
tesnobi ali nespecnosti, blaZzenju bolecin pa tudi pri odvajanju od kajenja in alkohola

(Battison T, 1999: 66-67).
1.2.7. ZDRAVA PREHRANA

Zdrava prehrana po mnenju Powella (1999: 134) ugodno vpliva na razpoloZenje in vitalnost,
daje energijo, krepi miSice, pospesuje krvni obtok, varuje pred boleznimi, izboljSuje imunski
sitem in zagotavlja mo¢ za obrambo pred stresi vsakdanjega zivljenja. Zdrave prehranske
navade zajemajo tri obroke na dan, vmes pa lahke malice. Uzivanje hrane je prijetna

dejavnost, za katero si je treba vzeti Cas, sesti za mizo in preprosto uzivati.
1.2.8. HOBIJI

Powell (1999: 136) navaja izsledke neke raziskave o vzrokih srece, kjer ugotavlja, da je
najboljSe jamstvo za trajno sreco »organiziran prosti ¢as« — hobi ali dejavnost, ki se ji ¢lovek
posveca z vsem srcem. Pomembno je torej, da nas hobi resni¢no osrecuje. Strokovnjaki so
sestavili lestvico koristnih hobijev, na prvo mesto so tako postavili ples. Prednost te aktivnosti
je, da zdruzuje tri pomembne dejavnike srece — gibanje, glasbo in druzenje z ljudmi. Visoko

uvrsceni hobiji so tako Se skupinski Sporti in sodelovanje v drustvih ali skupinah s podobnimi
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interesi. Raziskava kot eno izmed najbolj osrecujocih dejavnosti navaja tudi skrb za domace
zivali, kar daje cloveku obcutek po odgovornosti in obcutek zivljenjskega smisla. Skrb za
zival umirja bitje srca, znizuje krvni pritisk, blazi stres. Raziskave kazejo, da so ljudje brez
hobijev in zanimanj bolj podvrzeni stresu, depresiji, obupu in dolgocasju — vse to ustvari

zaCaran krog depresije, kjer smo vedno manj pripravljeni na nove podvige in tveganja.
1.2.9. PRIJATELJSTVO IN ODNOSI

Raziskave so pokazale, da je Siroka socialna mreza ena izmed najpomembnejsih protistresnih
dejavnikov. Socialni stiki nam dajejo moznost izrazanja lastnih misli in Custev, so tudi vir
informacij, pomoci in povratnih mnenj. Sklepanje prijateljstev je za nekatere lazje, nekateri pa
se morajo za to bolj potruditi. Teorij o sklepanju prijateljstev je veliko, najbolj preprosta pa je
ta, da pokazemo iskreno zanimanje za ¢loveka, ki ga zelimo spoznati, in mu tako vzbudimo
obcutek pomembnosti, med pogovorom pa pozorno posluSamo, znebiti se je treba tudi straha
pred zavrnitvijo, predvsem pa je pomembno, da smo ¢im bolj avtenti¢ni in pristni (Powell
1999: 137).

1.3.  MEDITACIJA IN CUJECNOST

1.3.1. OPREDELITEV POJMA MEDITACIJE

Pojem meditacije je bil Se pred manj kot pol stoletja ve¢inoma neznan oz. je bil enacen z
religiozno obarvano hindujsko ali budisticno tradicijo. Danasnja moderna druzba pa
meditacijo sekularizira, saj jo priporocajo strokovnjaki iz medicinske stroke, psihologi in tudi

poslovni svetovalci (Vas, L.S.R., 2008: 15).

Povprecen ¢lovek po mnenju avtorja nima jasnega in konkretnega znanja o tem, kaj sploh je
meditacija — ali gre za hobi, obveznost, potrebo, navado, vadbo, religijo, filozofijo ali zgolj
pogled na svet (Kezele, A. 1995: 15).

Kot pravi avtor Russel (1998: 16), pojem »meditacija« zajema mnozico tehnik in zbuja
razli¢ne asociacije — nekaterim pomeni osredotoc¢enost na kako miselno predstavo, mogoce

celo na prazen ni¢, nekaterim pa razglabljanje o izbrani temi ali pa raziskovanje svojega duha.

Kaksen je sploh namen meditacije, zakaj bi kdo sploh meditiral? Beseda »meditirati« tako v
slovenskem kot angleskem jeziku pomeni globoko premisljevati, razmisljati. Skupni cilj

razliénih meditativnih tehnik je »podjarmiti nase nemirne misli«. Gre torej za nadzor nad
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naSim umom, urjenje, kako priti do nasega bistva, preden se pojavi misel (Vas, L.S.R., 2008:

131).

Battison (1999: 62) nasteje kar nekaj blagodejnih vplivov meditacije: zmanjSevanje stresa,
povecanje umskih zmoznosti, olajSuje se tudi odprava s stresom povezanih vedenjskih
vzorcev (kajenje, uzivanje drog, motnje hranjenja, alkoholizem), znizuje se krvni tlak ipd.

Vrednost meditacije pa se povecuje s pogostostjo uporabe.

Uravnotezeno misljenje je temeljna skupna znacilnost zahodnih in vzhodnih tehnik meditacije

(Huth, A., 1992: 13).

Zanimanje za meditacijo se zadnja desetletja mo¢no povecuje. Ljudje v meditaciji vidijo pot
do notranjega miru, vecje zbranosti in stika s svojo notranjostjo. Osrednja znacilnost
meditacije je v tem, da meditant sam odstira in odkriva njene najgloblje plasti (Huth, A.,
1992: 8).

Prav tako o velikem zanimanju za meditacijo govori tudi Peéenko (2014:7), ki navaja, da
zadnja desetletja zanimanje za metode in pristope, ki imajo izvor v budisti¢ni meditaciji,
mocno narasca, saj se te tehnike vpeljujejo v razli¢na podrocja in v tem smislu meditacija ni

opredeljena zgolj kot duhovna pot, temvec tudi kot koristno terapevtsko orodje.

Beseda meditacija je izpeljana iz latinskega glagola meditari. Glavni pomeni tega glagola pa
so zlasti premisljevati, razmiSljati, vaditi in uriti. Koren glagola je med; ki je nosilec
osnovnega pomena tudi v besedah, ki izraZajo meriti, premeriti, premisliti in pretehtati. 1z tega
izhaja, da z meditacijo na poseben nacin urimo ali vadimo razmiSljanje in pri tem ves Cas
ohranjamo ravnovesje obeh polov, navzo¢ih v pomenu glagola meditari (Huth, A., 1992: 8—
9).

Avtorica navaja naslednje pozitivne ucinke meditacije: sploS$no izboljSanje zbranosti vnasa
ve¢ reda v naSe Zivljenje; pozornost, ki jo posvecamo telesni drzi ugodno vpliva tudi na
ubranost misli in duha; zaradi prizadevanja po uravnoteZenem mis$ljenju bodo ljudje, pri
katerih prevladuje razum, laZe sproscali Custva, ljudje, ki tezko ohranijo razsodnost, pa bodo
postopno pridobili nadzor nad svojimi razvnetimi Custvi; ¢eprav se zaradi meditacije ne
izognemo zunanjim pritiskom, postanemo vedrejsi in bolj sprosceni, saj se mo¢neje zavedamo
tistega, kar je bistveno; najbolj pa vam bo meditacija pomagala pri iskanju duhovne

orientacije in poglobila vaso vernost (Huth, A., 1992: 12).
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1.3.2. OPREDELITEV TEHNIKE TM

Tehnika transcedentalne meditacije (TM) se je na zahod razsirila iz Indije pod okriljem
Mabharisija Mahesa Jogija, njena glavna znacilnost pa je, da izvajalci te tehnike dvakrat

dnevno po 20 minut ponavljajo njim dodeljeno mantro (Vas, L.S.R., 2008: 65).

»Transcedentalna« oznacuje izjemno Kkoncentracijo, ki jo posameznik pridobi med
meditiranjem, medtem ko ponavlja besedo brez pomena (mantro). Tovrstno meditacijo so
sprva izvajali Hindujci, z njo pa so zmanjsali stres in povecali zavedanje (Vas, L.S.R., 2008:
77).

Glavna prednost tehnike TM je, da ni povezana z nobeno vrsto verske zamisli ali vere same.
Vsakdo, ki izvaja to tehniko, je vernik ali pa ne, pridobi boljSo umsko in telesno zdravije.
Izvaja jo lahko vsak, od devetega in desetega starosti naprej, sledi le preprostim navodilom,
pri tem pa mu ni treba spreminjati Zivljenjskega sloga oz. nafina zivljenja. Po besedah
Mabharisija torej ne gre za versko tehniko, temvec¢ zgolj fiziolosko. Med globokim pocitkom
telo izkusi telesno spremembo, kot so npr. nizji metabolizem, globlje dihanje in normalizacija
krvnega tlaka. Um in Zivéni sistem sta popolnoma sproScena in ni¢ ve¢ ne zadrzujemo
nakopiCenega stresa. Posameznik se po izvajanju tehnike pocuti bolj sveze, je bolj pozoren,

njegova energija pa je okrepljena (Vas, L.S.R., 2008: 84).

Pomembno je poudariti, da med izvajanjem te tehnike ostanemo povsem budni, ne pademo v
nezavest ali hipnoti¢ni trans, niti ne zaspimo, gre zgolj za »stanje globoke dusSevne in telesne

umirjenosti, hkrati s popolno budnostjo«, kot navaja avtor Russel (1988: 16).

Umirjenost je posledica postopka, kar je zelo pomembno, saj se med meditacijo ne trudimo,
da bi se umirili, vse se zgodi samo od sebe, ne potrebujemo nobenega naprezanja, nadzora, saj
bi s tem zgolj ovirali postopek. Vse to tehniko TM razlikuje od drugih sprostitvenih tehnik in
meditacij (Russel 1988: 16).

Russel (1988: 16) navaja, kako je tehnika dobila ime wtranscedentalna« meditacija: »Med
tehniko transcedentalne meditacije se duh postopoma umiri. Do tega pride, ker med
meditacijo zaznavamo vedno bolj pretanjeno, tiho miselno dejavnost, dokler pozornost na
koncu ne preide ali transedentira vsakr$ne miselne dejavnosti in dosezemo popolno notranjo

umirjenost.
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»Trancedentalna meditacija je naravna in nenaporna tehnika globokega pocitka, s katero
razvijamo mentalni potencial, izboljSujemo zdravje in odnose med ljudmi ter prispevamo k

ustvarjanju miru v svetu »(Kezele, A. 1995: 93).

Gre za mentalno tehniko, ki jo vadimo dvakrat na dan po dvajset minut. Potrebujemo le
udoben stol. Poteka tako, da sedemo, zapremo o¢i in izvajamo preprosto mentalno tehniko,
katere posledica je umirjanje mentalne dejavnosti. Umiritev miselne dejavnosti je posledica
vadbe, saj ne poskusamo umiriti naSega duha, saj se to dogaja samo po sebi (Kezele, A. 1995:
94).

1.3.3. UCINKI TRANSCEDENTALNE MEDITACIJE

Mnogokrat ponovljene Studije so pokazala, da so ucinki trancedentalne meditacije izjemno
obsezni. Opazni so v razvoju mentalnega potenciala, izboljSanega telesnega stanja in zdravja
nasploh ter rasti kakovosti med¢loveskih odnosov. Ucinek pa ni omejen samo na
posameznika, saj v primeru, da tehniko izvaja vecje Stevilo ljudi, pozitivne uéinke obcutijo vsi

(Kezele, A. 1995: 45).

Razvoj mentalnega potenciala: Potrjeno je, da med transcedentalno meditacijo pri¢nejo
usklajeno delovati razli¢ni deli mozganov, zlasti pomembna je koherenca med levo in desno
poloblo. U¢inki se tako kazejo kot: skladnost in sinhronizacija valov prednjega in zadnjega
dela moZganov ter leve in desne poloble, hitrejSa bioelektri¢na reakcija mozganov na
avditivne drazljaje, izboljSana uporaba leve in desne hemisfere mozganov, boljSa prostorska
orientacija, vecja dojemljivost z izbolj$anjem sposobnosti usmerjanja pozornosti, povecanje
inteligence, poveanje kreativnosti, vecja sposobnost pomnjenja in ucenja, boljSe ocene in

ve¢ji akademski uspeh, boljse mentalno zdravje (Kezele, A. 1995: 49-50).

Z uporabo metode nakljuénega izbora je Studija pokazala, da so Studentje, ki so Sest mesecev
redno izvajali tehniko TM, dosegli bistveno boljSe rezultate pri izpitih kot kontrolna skupina
Studentov, in sicer glede na prej$nje rezultate. Podobni ucinki so se pokazali tudi v srednjih in

vi§jih Solah. Prav tako so raziskave pokazale tudi izboljSane sposobnosti uc¢enja (Kezele, A.
1995: 53-54).

Izboljsano zdravje: Ucinki na izboljSanje zdravja potrjeni z rezultati znanstvenih raziskav se
kazejo v padcu metabolizma — globok pocitek med izvajanjem transcedentalne meditacije,
biokemija globokega pocitka — zmanjSanje kortizola, hitrejSe privajanje na stresni drazljaj —

stabilnost avtonomnega zivénega sistema, normalizacija krvnega tlaka, zmanjSanje
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kardiovaskularnega dejavnika tveganja, blagodejni ucinki povezani z bronhialno astmo,
zmanjSanje uporabe nepredpisanih zdravil in mamil, pomlajevanje, preventivno delovanje —

manj obiskov zdravnika, naravna sprememba v dihanju (Kezele, A. 1995: 59-61).

IzboljSanje medcloveskih odnosov: Ce hotemo spremeniti in izboljsati ljudi ter okolico
moramo priceti delati na sebi, saj ¢lovek lahko deluje samo nase, s tem ko delujemo nase,
delujemo na okolico, saj smo v neposredni povezanosti. Razvoj notranjih sposobnosti, vec¢
energije in vitalnosti ter boljse zdravje nam bodo omogocili vzpostavitev boljsih stikov s
svojo okolico. Nekateri ucinki TM na izboljSanje odnosov med ljudmi, potrjeni z rezultati
znanstvenih raziskovanj, so zmanjSanje anksioznosti, razvoj osebnosti in povecana
samouresniitev, poveCana produktivnost, rehabilitacija zapornikov in zmanjSanje

recidivnosti.(Kezele, A. 1995: 65-71).

1.3.4. ZNANSTVENE RAZISKAVE TEHNIKE TM

Gre za eno izmed tehnik meditacije, ki je poleg ostalih privrzencev pritegnila tudi znanstveno
skupnost. Raziskovalca Wallace in Benson s priznane fakultete Harvard Medical School sta
raziskovala psiholoske u¢inke TM meditacije. Raziskave so potrdile obsezne ugodne
fizioloske in psiholoske ucinke TM na izvajalce: zmanjSan krvni tlak, hitrejSe okrevanje po
bolezni, upocasnitev procesa staranja, zmanjSanje stresa, vecja produktivnost, ustvarjalnost

ipd. (Vas, L.S.R., 2008: 16-17).

Kenneth Eppeley, fizik z univerze Stanford, je opravil analizo razli¢nih tehnik meditacije in

sprostitvenih tehnik in ugotovil, da TM najbolje odpravlja stres (Vas, L.S.R., 2008: 73).

Po besedah Roberta Rotha, poslovnega svetovalca, ucitelja TM in avtorja knjige na to
tematiko, je bilo od leta 1970 izvedenih ve¢ kot 500 raziskav o meditaciji. Raziskave so
pokazale sploSen psiholoski vpliv meditacije, ki vklju€uje proizvajanje manjSe koli€ine
hormona kortizola. Gre za hormon, ki sicer varuje telesne celice in tkiva pred vnetji in varuje
pred vplivi stresa, vendar prevelika proizvodnja kortizola, kot posledica cezmernega stresa
oslabi imunski sistem, spodbuja sladkorno bolezen in hipertenzijo. Druge raziskave so
potrdile povecan krvni pretok v miSicah in kozi po meditaciji, prav tako so znanstveniki
ugotovili, da se med meditacijo zmanjSa poraba kisika, sr¢ni utrip se zmanjSa, poveca pa se

krvni pretok (Vas, L.S.R., 2008: 76-77).

R. W. »Buck« Montgomery je ugotovil, da je meditacija izboljSala zdravje v njegovem

podjetju, Kjer je v obdobju treh let 52 delavcev med 70 zaposlenimi meditiralo dvajset minut
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pred prihodom na delovno mesto in dvajset minut popoldne med delovnim ¢asom. Izostanki z
dela so po njegovih besedah padli za 85 odstotkov, produktivnost se je zvisala za 120,
kontrola kakovosti za 24 odstotkov, Stevilo poskodb se je zmanjsalo za 70 odstotkov, bolniska
odsotnost je bila nizja za 76 odstotkov. Po njegovem mnenju je izvajanje meditacije

zmanjSalo stres in sprostilo delavce (Vas, L.S.R., 2008: 77-78).

1.3.5. CUJECNOST

»Cuje¢nost (ang. mindfulness) je na¢in zavedanja svojega doZivljanja, ki ga spremlja odnos
sprejemanja, odprtosti in radovednosti. Ko smo cujeci, je naSa pozornost usmerjena na
trenutno izkusnjo, kot se poraja iz trenutka v trenutek. Zavedamo se svojih misli, Custev,
telesnih obcutkov in namer ter zunanjega dogajanja, ne da bi se poskusali dozivljanju izogniti,

ga zadrzati ali ga kako drugace spreminjati.« (vir: http://www.cujecnost.org/cujecnost/)

Od vseh razli¢nih tipov meditacij je metoda pozornosti (¢ujecnosti) po mnenju avtorja delezna
najve¢jega zanimanja, saj se kot terapevtsko orodje uspesno uvaja in integrira v nova
druzbena okolja. Prav tako govori o popularizaciji te metode v slovenskem prostoru.
Pomembno pa je poudariti, da so starodavne meditacijske prakse, ki povecini izhajajo iz
budisti¢ne tradicije, preoblikovane prakticno in konceptualno v razli€éne metode, kar jim daje
moznost, da se uspeSno integrirajo v nova okolja. Metoda ¢ujecnosti je tako delezna velike
pozornosti, predvsem na psihoterapevtskem podrocju, kjer je bilo opravljenih veliko raziskav,
Studij in izdanih veliko publikacij. Kot potrjujejo raziskave, praksa pozornosti izboljsuje
sploSno pocutje, zmanjSa stres in pomaga pri psihicnih in psihosomatskih obolenjih.
Uporablja se kot pomoC pri stresu, depresijah, zasvojenosti, druzinskih terapijah ipd.

(Pecenko, 2014: 7-8).

Pozornost ali ¢ujecnost (ang. mindfulness) je meditacijska metoda, ki ima ve¢ kot 2.500 let
stare budisti¢ne korenine. Pozornost je bila v budizmu postavljena v samo sredisc¢e duhovne
prakse, ki naj bi presegla vsa negativna stanja in trpljenje ter pripeljala do duhovne svobode.
Budisticna praksa ima za cilj popolno dusevno zdravje, ki ga tradicija enaci z duhovno
svobodo in predstavi kot preseganje vseh strahov, jeze, pohlepa in drugih negativnih stanj.
Vsa ta stanja naj bi nadomestila modrost, socutje in dobrohotnost kot izhodis¢a za ¢lovekovo
eticno delovanje. Kot pravi Pecenko (2014: 8), »pri vadbi pozornosti naj bi se Clovek
osredotoCil na sedanji trenutek, kar Ze v relativno kratkem €asu prinese vecji notranji mir in
zadovoljstvo ter zmanjSuje vpetost v obiCajne ali obsesivne odzive na svet«. V novih

kontekstih so se razvili tudi novi cilji, pristopi in interpretacije prakse pozornosti, avtor pa
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pojasnjuje, da jo najpogosteje definirajo kot »zavedanje in popolno sprejemanje procesov ali
dozivljanja sedanjega trenutka, brez vsakr§nega presojanja«. Tovrstna praksa je tako sredstvo
za boljSe pocutje, boljso prilagodljivost in s tem vecji uspeh v druzbi — odsevajo cilje danasnje
druzbe, kot so samoizpolnitev, individualizem, iskanje srece, kar se razlikuje od tradicionalne

budisti¢ne tradicije, ki vkljucuje etiéno komponento (Pecenko, 2014: 8-9).

Meditacija od nas zahteva zavedanje vsega, kar se dogaja okoli nas in nenehno opazovanje
nas samih. Opazovanje sebe tako imenujemo ¢ujecnost, kot da bi bili zunaj naSega telesa, kjer
opazujemo vsako dejanje, misel in tako obdrzimo nadzor. Ta metoda ni koristna zgolj pri
izvajanju meditacije, temve¢ tudi pri vsakodnevnih opravilih. Glavni namen Cuje¢nosti nas

privede na osnovni namen meditacije — dose¢i mirnost uma (Vas, L.S.R., 2008: 133).

O pomembnosti sedanjega trenutka govori tudi avtor Schmidt (2001), ki navaja, da je »skupni
imenovalec vseh tehnik izogibanja stresa v povezavi nas samih s sedanjim trenutkom, z
zivljenjem!« Obcutek napetosti se po njegovem mnenju pojavi zato, ker smo si nalozili prevec
zahtev, kar porusi naSo tehtnico ravnovesja. Razum je preobremenjen z razmiSljanjem o
vzrokih, posledicah, zaznavanje okolice je zmanjSano, fokus razuma se tako nenehno nahaja v
preteklosti ali prihodnosti, kar nam onemogoca, da dozivimo sedanji trenutek, ta trenutek
izgubimo za vedno. Zivljenje tako za nas v trenutku sploh ne obstaja, saj se z mislimi namesto
v sedanjosti nahajamo v preteklosti, kjer ozivljamo obcutke krivde, sramu, strahu, ¢e pa
pozornost usmerimo v prihodnost, nas je strah negotovosti in posledic. Stresu tako dajemo
moc¢ samo takrat, kadar nismo povezani s samim seboj in sedanjim trenutkom, z resni¢nim
zivljenjem. Po besedah avtorja je namre¢ poglavitno to, v trenutku, ko smo povezani s
sedanjim trenutkom, ne bomo obcutili ne bolecine ne obZalovanja. Klju¢ do vzpostavitve
izgubljenega ravnotezja je torej v zavedanju, da s podozivljanjem sedanjih trenutkov
spoznamo, da kakrSenkoli problem postane le drugotnega pomena, saj nikoli ne more biti
pomembnejsi od nas samih in vrednosti Zivljenja. Sele sposobnost ozavei¢anja vsakega
trenutka posebej prinese polnost Zivljenja. NezmoZnost razumeti pomen bolecine/ugodja in
zadostnosti sedanjega trenutka, ki nas vodita v tesnobe, strah, stres in vse druge oblike
uni¢evalnega vedenja — takoj, ko se povezemo s sedanjostjo, bodo strahovi in napetosti
izginili (Schmidt 2001: 26).
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1.4. OBDOBJE MLADOSTI

Avtorica Ule (2008: 53) pojem adolescence opredeli kot primarno bioloski in psiholoski
proces razvoja, ki zajema obdobje zgodnje mladosti, med 12. in 18. Letom, in ga v druzbi
pogosto enacijo s pojmom najstnistva. Mladost pa kot bolj socioloski pojem oznacuje »daljse
in nedoloceno Casovno obdobje ekonomske odvisnosti in podrejenega polozaja mladih v
druzbi«. Adolescenca je tako cas iskanja, preizkusanja, cCustvenega, socialnega in
kognitivnega razvoja, gre torej za univerzalni proces, ki ga prezivijo vsi, preden stopijo v
obdobje odraslosti (Ule, 2008: 53).

Coterrell (1996 v Ule, M. 2008) adolescenco oznaci kot »obdobje, ko posamezniki reSujejo
dva klju¢na odnosna procesa: navezanost in identiteto. Navezanost se nanaSa na custveno vez
med posameznikom in drugo osebo, skupino ali skupnostjo. Identiteta se nanaSa na
posameznikovo sposobnost za samoopredeljevanje v odnosu do drugih, ki jim je podoben na
dolo¢en nacin in razli¢en na drug nacin. Gre za obdobje pomembnih sprememb v Custvenih

vezeh in identitetah mladih ljudi (Ule, 2008: 53).

Erikson (1973 v Ule, M. 2008) adolescenco oznaci kot odloc¢ilno dobo v razvoju identitete.
Prihaja do krize identitete, kjer je znacilno nasprotje med potrditvijo identitete, sebstva,
razvojem ugodne samopodobe in difuzijo identitete, umik, beg pred potrditvijo identitete.
Prav tako so za to obdobje znacilni intenzivni razvoj duSevnih in telesnih sposobnosti in vecja
pri¢akovanja druzbe glede dejanj, odlo€itev in nacinov sprejemanja socialnih vlog. Kriza se
po njegovem mnenju lahko razresi pozitivno, Kjer posameznik sprejme samega sebe, razvije
ustrezno samopodobo, je sprejet in ima podporo pri vkljucevanju v druzbo. Negativno pa se
lahko kriza pokaze v izgubi identitete, kjer mladostnik konca svoj samorazvoj, se umakne v
osamo in beg pred odlocitvami. RazreSitev krize je mocno odvisna od razreSitve identitete v
otroStvu, predvsem so mladostniki s slabimi izkuSnjami v otro$tvu bolj nagnjeni k

nazadovanju v difuzijo identitete ali izbiri »negativne identitete« (Ule, 2008: 59-60).

14.1. MLADOST - DRUZINA, PRIJATELJSTVO, PARTNERSTVO, PROSTI
CAS
Poleg osebnega razvoja in razreSevanja krize identitete je drugi pomembni psiholoski proces v
obdobju odras¢anja problem navezanosti, prav tako pa vzpostavijanje custvenih vezi med

posameznikom in drugo osebo, skupino ali skupnostjo. Custvene in kognitivne spremembe

sprozijo val sprememb na podrocju ze vzpostavljenih Custvenih vezi v druzini in potrebo po
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vzpostavljanju novih ¢ustvenih vezi v prijateljstvu in prvih ljubezenskih odnosih in razmerjih
(Ule 2008: 76).

Raziskave potrjujejo, kako pomemben vpliv imajo starsi v zivljenju adolescentov, ki deluje
kot preventiva proti odklonskemu vedenju mladostnika. Podpora starSev je tako pomemben
pogoj za spremenjene potrebe odrascajocih otrok, ki potrebujejo oporo. Prav tako mladostniki
zelijo ve¢ svobode in samostojnosti, kar vpliva na odnose med starSi in otroki, saj se

zmanjSuje blizina in povecuje konfliktnost (Ule 2008: 76—77).

V obdobju mladostnisStva prijateljstvo pridobi poseben pomen. Vpliv starSev vseeno ostane,
vendar mladostniki prijateljstvu pripisujejo pomembno mesto, saj so v tem obdobju te vezi
najbolj Custveno intenzivne in intimne. Velik del ¢asa je tako v tem obdobju namenjen
vzpostavljanju in ohranjanju prijateljev, prav tako pa je pomemben obcutek pripadnosti in
vkljucenosti v skupino. Prijateljske skupine podobno kot druZina dajejo Custveno gotovost,
prav tako pa dajejo nove vedenjske vzorce, izkusnje in podporo pri osamosvajanju in
odras¢anju. Vrstniske skupine namre¢ povezujejo skupne zelje, izkusnje, podobne probleme
in potrebe, solidarnost in lojalnost. V prijateljskih odnosih se adolescent uéi strategij
samorazkrivanja, zaupanja, vzajemnosti, vzivljanja v drugega. RazreSujejo se custveni
konflikti, pridobivajo se samopotrditve. Prijatelji predstavljajo svetovalce, lai¢ne terapevte,
prav tako pa lahko nadomes¢ajo partnerje. Pomembno je tudi prijateljstvo za samopodobo in

samospostovanje in ucenje socialnega razumevanja in vzivljanja (Ule 2008: 93-94).

Ljubezenski odnosi so v adolescenci zelo pomembni, saj so povezani tudi z odkrivanjem
spolnosti, lahko pa je seksualnost izkljuéno v funkciji eksperimentiranja in ne vkljucuje nujno
ljubezni. Za mladostniStvo so znacilne predvsem vznesena ljubezen, zaljubljenost in zaletava
ljubezen. V vseh primerih gre za veliko strasti in manj zaupanja in zavezanosti. Velika strast
in prekinitev odnosa pa v mladosti sprozata velike travme, obcutke nesrece in nezaupanja

(Ule, 2008: 98-99).

Obdobje Solanja mladostnikom prinaSa mnogo pritiskov, ki so zelo podobni delovnemu svetu,
Solanje tako postane zelo obremenjujoce, ki zahteva veliko energije in Casa. Prav zato je
pomembno, da mladi poiScejo primerno sprostitev, miselno in ¢ustveno regeneracijo. Prosti
¢as je tako zelo pomembna komponenta v obdobju odrascanja, saj daje mo€ za premagovanje
napetosti in konfliktov na drugih podrocjih Zivljenja. Z vstopom v Solo se mladostnikom
zacne Cas deliti na delovni ¢as (Solski pouk, €as za u€enje in pripravo) in prosti ¢as. Prosti ¢as

je definiran na vec¢ razli¢nih na¢inov, obsega pa predvsem nedelovni Cas, Cas zase, Cas za
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zabavo, Cas, ko lahko pocnes, kar zelis. Aktivne oblike prostega ¢asa med mladimi so po
podatkih raziskav v Sloveniji Sportne aktivnosti in druzenje s prijatelji, od pasivnih pa

gledanje televizije in lenarjenje (2002) (Ule, 2008: 102-103).
1.4.2. SOLANJE

Sola ima v vsakdanjem Zivljenju otrok in mladih pomembno vlogo, saj je postala del
obi¢ajnih Zivljenjskih rutin in ostaja nujni pogoj v osebni biografiji vsakega posameznika.
Otroci in mladostniki v $oli prezivijo ve¢ino svojega ¢asa in gre za prvo formalno institucijo,

s katero je otrok v dolgotrajnem stiku (Barle, Bazensek 2006 v Grebec, et.al 2010: 9).

Becaj (1999 v Grebenc, et.al 2010: 12) Solo opredeli kot velik socialni sistem z raznimi
podsistemi — ucenci, ucitelji, star$i, svetovalni delavci in vodstvo. Ucence uvrsti v
najStevilénejsi podsistem, ki pa so glede na vpliv na dnu hierarhi¢ne piramide celotnega

sistema; najmocnejSo avtoriteto pa po njegovem mnenju oblikujejo ucitelji.

V ospredje prihaja sintagma »za otroka prijazna Sola«, kjer naj bi bile na deklarativni ravni
pozicije razli¢nih podsistemov c¢edalje bolj uravnotezene in enakopravnejSe na ravni
odlocanja. Participacija in vkljuevanje vseh sta pomembni orodji za izboljSevanje
druzbenega ozracja in kakovosti Sole, v praksi pa to pomeni, da se vsakega Clana Solske
skupnosti jemlje resno in da med vsemi vladata medsebojno spoStovanje in upostevanje.
Vecina ucencev Solo dozZivlja kot izrazito togo ustanovo, v kateri so v ospredju formalni cilji
(u¢ni uspeh), vsi drugi cilji, ki vkljucujejo pocutje, zadovoljstvo, lastne vrednosti, pa ostajajo
postranskega pomena (Grebenc, et.al 2010: 15).

Pomembno je, da so udenci zares udeleZeni v vseh procesih Zivljenja v $oli. Gabi Cadinovié
Vogrinéi¢ (2006 v Grebenc et.al 2010: 17) meni, da se mora v $oli zgoditi sprememba, ki bo
omogocila, da bo ucenec sooblikovalec svojega Zivljenja v Soli. Ena izmed ovir pri
omogocanju sodelovanja med odraslimi in mladimi je pokroviteljska drza, ki preprecuje, da bi

otroke zares povabili k sodelovanju.

1.5. SOCIALNO DELO - metode, koncepti, nacela

»wSocialno delo je umetnost, veda in profesija za pomoc¢ ljudem pri reSevanju osebnih,
skupinskih (zlasti druZinskih) in skupnostnih problemov in za ohranjanje zadovoljivih

osebnih, skupinskih in skupnostnih odnosov s pomocjo prakse socialnega dela. Sem sodijo
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metode dela s posameznim primerom, s skupino in s skupnostjo, upravljanje v socialnem delu
in raziskovanje.« (Skidmore 1991: 8 v Milosevic, et. al 2003: 16)

»wSocialno delo spodbuja socialne spremembe, resevanje problemov v cloveskih odnosih,
krepitev moci in osvobajanje ljudi, s cimer pripomore k njihovi blaginji. Z uporabo teorij o
clovekovem vedenju in o socialnih sistemih lahko socialno delo posreduje na tistih podrocjih,
kjer ljudje vstopajo v interakcije s svojim okoljem. Socialno delo temelji na nacelih ¢lovekovih

pravic in socialne pravicnosti.« (IFSW — mednarodna federacija socialnih delavcev 2000)

Socialno delo je kot stroka razvilo $tevilne teoretiéne modele, usmeritve oz. perspektive in
strokovne prijeme, ki so v socialnem delu najbolj v rabi. Eden izmed pomembnih modelov iz
dela M. Payna (1997) je humanisti¢no-eksistencialisticni model, ki se opira na naslednje

strokovne prijeme:

e humanisti¢ne teorije: na 0sebo usmerjena terapija (R. Rogers 1951),

e gestalt terapija (F. R. Perls 1973),

e logoterapija (V. frankl 1963),

e meditacija (T. Keefe 1986),

e zen pristop (D. Brandon 1976),

e humanisti¢no skupinsko delo (N. Glassman, L. Kates 1990),

e perspektiva moci (N. Thompson, 1992; D. Saleebey 1992),

e eksistencialisti¢ne teorije: simboli¢ni interakcionizem (R. R. Charkhuff e tal. 1967),

e ceksistencialisticno socialno delo (D. F. Krill 1978) (Milosevic, et. Al 2003: 76).
1.5.1. CUJECNOST IN SOCIALNO DELO

Na podrocju klini¢nega socialnega dela je bilo v literaturi veliko pozivov ne samo, da bi
duhovno preucevali pojme iz meditacije, kot se uporabljajo za socialno delo, ampak tudi za

proucevanje dejanskih u¢inkov meditacije in cujecnosti kot orodje za prakso (Brandon, 1991,

Canda, 1988, Keefe, 1975, 1986, Sermabeikian, 1994) (Logan, S. 2014: 3).

Ker negotovost in stresna narava sveta prevzameta nas vsakodnevni obstoj, so strokovnjaki za
pomoc zaceli raziskovati alternativne moznosti za ustrezne in u€inkovite nacine zdravljenja za
posameznike, druzine in skupnosti. Meditacija in praksa pozornosti oz. ¢ujecnosti hitro
postajajo norma kot dodatek ali izbirno terapevtsko orodje v polju pomagajocih poklicih
(Logan, S. 2014:3-4).
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Roose (2009) in Gockel (2010) ugotavljata, da Cujecnosti v veliki meri posvecata veliko
pozornosti socialno-izobrazevalna in prakti¢na literatura. Menijo, da je to pomemben vir
navdiha za socialno delo in protiutez za njegovo racionalizacijo. Po Hicku (2009) socialni
delavci in uporabniki na ta nacin bolje razumejo, kaj se jim dogaja tako v psiholoskem kot
socioloSkem smislu, tako da se jim na poseben nacin odprejo notranje in zunanje izkusnje.
Vaje in prakse ¢ujecnosti na ta nacin sluzijo kot orodje za kultiviranje procesa odpiranja, kar
bistveno pripomore k boljSemu delovnemu odnosu med uporabnikom in strokovnjakom

(Logan, S. 2014: 7).

Gre za orodje, ki se lahko uporablja pri delu s posamezniki, z druzinami in s skupinami v
razliénih praksah. Uporablja se torej z razlicnimi populacijami kot ucinkovito orodje
zdravljenja pri naboru razli¢nih problemskih situacij (Kiselica, Baker, Thomas, Reedy, 1994,
Miller & McCormick, 1991; Napoli in sod., 2005) ter tudi pri delu z otroki in mladostniki
(Sharp, 1998; Valley, 2008). Otroci naj bi bili blizje dozivljanju meditacije in pozornosti kot
pa odrasli. To je Se posebej o€itno pri mlajsih otrocih. Za dojencke in malcke je namre¢ vsaka
izkusnja sveza in nova. IzkuSnja svezine in novosti vsakega trenutka je tako tudi cilj prakse
Cujecnosti. Raziskave (Hooker & Fodor, 2008; Napoli et al., 2005; Nauert, 2011; Sharp, 1998;
Wood-Valley 2008) kazejo, da praksa Cujecnosti otrokom pomaga pri stanjih, kot so stres,
anksioznost, depresija in prehranjevalne motnje. Na splosno proces prakse cujecnosti
spodbuja izboljSano samokontrolo, poleg pozitivne samopodobe in izboljSanih medsebojnih
odnosov igra pomembno vlogo tudi pri gradnji spomina, izboljSuje upravljanje z jezo in

izboljSuje sposobnosti izraZzanja nege in socutja (Logan, S. 2014: 8-9).

1.5.2. VPELJAVA CUJECNOSTI V SOLSKI SISTEM

Prakse CujeCnosti trenutno niso niti splosSno znane niti niso dobro uporabljene v okvirth
Solskega svetovanja. Izvajanje prakse cujeCnosti v Solah lahko pomaga ucencem povecati
akademsko uspeSnost, razviti socialne ves¢ine in se nauciti mehanizmov spopadanja s
tezavami za izboljSanje njihove osebne kakovosti zivljenja. S tovrstno pomocjo se ucenci
nauc¢ijo prakso samozavedanja, Solski svetovalci pa ucencem omogocijo, da prevzamejo

odgovornost za svoje misli, Custva in dejanja.
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Praksa ¢ujecnosti se lahko uporabi s Studenti kot model krepitve moci, ki pomaga uc¢encem pri
ucenju in sprejemanju osebne odgovornosti za svoje zivljenje in sprejemanju zunanjih
dogodkov izven njihovega nadzora. Studenti se na ta nadin nau¢ijo prakse samozavedanja,
Solski svetovalci pooblastijo posameznike, da prevzamejo odgovornost za svoje misli,
obcutke, in nacine delovanja z uporabo prilagojenih posegov (Gehart & McCollum, 2007,
Nanda, 2009).

Lastni$tvo lastnih obc¢utkov omogoca Studentom, da pridobijo samonadzor nad svojimi
mislimi in Custvi, namesto da misli in custva vodijo njihova dejanja (Kostanski in Hassed,
2008). Posledi¢no lahko praksa ¢ujecnosti prispeva k fizicnemu, ¢ustvenemu in psiholoskemu
ravnovesju ter dobremu pocutju posameznika. Raziskovanje prakse Cujecnosti v $oli lahko
zagotovi uc¢inkovite intervencije, ki se ukvarjajo tako s prepreéevanjem oz. preventivo kot
tudi s kurativo in sanacijo tezav. Tehnike Cujecnosti omogocajo kontekst za razumevanje,
spoStovanje in vrednotenje sebe in drugih. Zgodovinske perspektive, teoreti¢ni temelji,
aktualne raziskave in veckulturne razmere so podlaga za izvajanje in implementacijo prakse v

okviru Solskega svetovanja (Tadlock-Marlo, Rebecca L., 2011: 2-4).

1.5.3. KONCEPT POMOCI V SOCIALNEM DELU

Bistvo procesa pomoéi v socialnem delu je po besedah Caginovi¢ Vogrin¢i¢ (2008: 11)
»soustvarjanje« — pomo¢ oz. dobri izidi in Zeleni razpleti se soustvarijo v odnosu, ki omogoci
soustvarjalno sodelovanje. Nastane premik iz strokovnosti socialnega delavca, ki poucuje
uporabnika in predlaga reSitev v proces sodelovanja, kjer se soustvari resitev kot produkt obeh

vpletenih v proces pomoci.

Naloga strokovnjaka je vzpostavljanje odprtega prostora za pogovor v odnosu, ki omogoci
raziskovanje in oblikovanje reSitev v dialogu. Osrednji prostor, kjer se dogaja proces pomoci,

je tako pogovor, Kjer sta socialni delavec in uporabnik sogovornika in soustvarjalca.

Pogovor v socialnem delu ima svoje zakonitosti. Socialno delovni pogovor je pogovor med
sogovorniki, ki so iz pogovora pripravljeni priti drugacni, z novimi perspektivami,
alternativami in druga¢nim razumevanjem, kjer je vsak pripravljen deliti svoje misli in

dozivljanja (Caginovi¢ Vogringi¢ 2008: 12).

Postmoderni koncepti v socialnem delu tako pripisujejo velik pomen pogovoru, jeziku in

odprtemu prostoru. Opis odnosa pomo¢i lahko po besedah Ca¢inovi¢ Vogringi¢ (2008:11-12)
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poimenujemo kot delovni odnos, ki omogoci, da socialna delavka in uporabnik vzpostavita
proces pomoc¢i skladno s sodobnimi spremembami v paradigmi. Pomembno je izpostaviti
pomen izkuSnje spoStovanja in osebnega dostojanstva, ki nastane skozi pogovor, Kjer sta
strokovnjak in uporabnik sogovornika, ki raziskujeta in soustvarjata spremembe. Na ta nacin

uporabnik postane aktivni udelezenec v resitvah in ne zgolj pasivni prejemnik pomoci.

Koncept delovnega odnosa je sestavljen iz ve¢ elementov. Dogovor o sodelovanju je uvodni
ritual, ki jasno omogoci vzpostavitev delovnega odnosa med vsemi vpletenimi, kjer se
opredelijo dogovori o na¢inu dela tukaj in zdaj, kjer se pojasni vloga socialne delavke in vseh
udelezenih v problemu, prav tako se vzpostavi varen prostor in zacrta socialnodelovni okvir
dela. Naslednja glavna elementa delovnega odnosa sta instrumentalna definicija problema
in soustvarjanje resitev (Liissi 1991). Bistvo tega koncepta je naloga socialnega delavca, da
se soustvari proces pomoci, v katerem uporabniki postanejo udelezeni v problemu in
raziskujejo svoj delez v reSitvi. Vsak uporabnik tako predstavi svojo definicijo problema,
socialni delavec doda svojo interpretacijo, nato pa se zane oblikovanje definicije moZnega.
Temelji tega elementa so dialog in sodelovanje, spoStovanje enkratnosti osebne izku$nje.
Osebno vodenje (Vries 1995) predstavlja koncept, ki opredeljuje socialnodelovno ravnanje
socialnega delavca, ki ponazarja vodenje, ki preko skupnega raziskovanja privede do
dogovorjenih in uresni¢ljivih resitev. Prav tako je delovni odnos tudi osebni odnos, Kkjer se
socialna delavka odziva osebno, empati¢no, po nacelu interpozicije (Liissi 1991); pomembna
je izkus$nja spostovanja in dostojanstva, ki nastane kot posledica osebne izkuSnje uporabnika v
tovrstnem dialogu in sodelovanju. Poleg teh osnovnih elementov delovnega odnosa so
pomembni Se Stirje teoretski koncepti, ki se umescajo v postmoderno paradigmo socialnega
dela. Etika udelezenosti (Hoffman 1994) predstavlja premik iz pozicije objektivnega
opazovalca (socialna delavka) k sodelovanju, kjer nih¢e nima zadnje besede, ostane samo
pogovor, ki se nadaljuje. Strokovnjak odstopi od moci, ki mu ne pripada, saj ne poseduje
resnice oz. reSitve. Ta mo¢ se nadomesti S skupnim iskanjem in z raziskovanjem ter s
soustvarjanjem nove zgodbe. Perspektiva mo¢i (Saleebey 1997) predstavlja paradigmatski
premik v socialnem delu, ki nas usmeri, da v prispevku uporabnika spostljivo i§¢emo njegovo
moc¢ in vire reSitve. Ko delujemo iz perspektive moci, spraSujemo po zazelenih izidih, po
sanjah, upanju, virih, opori v skupnosti, po dobrih izkusnjah iz preteklosti. Koncept
soprisotnosti (Andersen 1994) izpostavlja pomen sedanjosti, prisotnost v poslusanju ter biti
na voljo za soCutje in razgovor. Ravnanje $ sedanjostjo nas usmeri v sedanji trenutek, gre za

¢as, ko smo v delovnem odnosu z uporabnikom, kjer je ta ¢as dragocen in namenjen temu, da
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uporabnik dobi izku$njo sodelovanja in kompetentnosti. Koncept znanje za ravnanje
(Rosenfeld 1993) govori 0 posebnosti socialnodelovnega znanja, ki ga je mogoce prevesti v
akcijo, kjer socialni delavec ne ostane brez besed in zna vzpostaviti in vzdrzevati delovni
odnos ter je sposoben podeliti strokovno znanje z uporabnikom v procesu soustvarjanja in
omogoci »prevajanje« v osebni jezik uporabnika ter jezik stroke, z namenom, da bi ustvaril

nove zgodbe v raziskovanju resitev (Ca¢inovi¢ Vogrinéi¢ 2006: 18-21),
1.5.4. SOCIALNO DELO Z MLADIMI

Ule navaja, da so psihologi, socialni delavci, svetovalci zadolzeni za ukvarjanje s tezavami
mladih, ki pa jih vidi v tem, da z reSevanjem posami¢nih primerov ne sezejo na druzbeno
raven, saj nimajo manevrskega prostora, da bi vplivali na druzbene pogoje mladih v celoti.
Edino, kar lahko storijo, je, da pomagajo mladim, da sami razvijejo strategije obvladovanja.
Problematiko vidi predvsem v tem, da mladi na ta nacin prevzemajo bremena krivd za svoje
tezave, za katere pravzaprav niso krivi sami, saj so izvori teh tezav druzbeno in kulturno
pogojeni. Institucije, kot je npr. Sola, v ospredje postavljajo model, Kjer naj bi se tezave
adolescentov resevalo S spreminjanjem njihovega obnasanja in ne s spreminjanjem ustanov, v

katere so vkljuceni (Ule 2008: 56-57).

Ca¢inovi¢ Vogringi¢ (2008: 12—19) poudarja, da $ola potrebuje paradigmatsko spremembo,
da bi ucitelj in ucenec postala soustvarjalca v procesu ucenja in procesa pomoci. Pomembno
je, da se sliS$i uCencev glas in se znanje soustvari. Pomo¢ soustvarjajo ucenci, ki so
strokovnjaki za svoje Zivljenje, so strokovnjaki iz izkuSenj; ucitelji pa so njihovi spostljivi in

odgovorni zavezniki.

Avtorica prav tako Solo vidi kot prostor, ki bi vsakemu otroku in mlademu ¢loveku moral

zagotoviti uspe$no in edinstveno opremo za Zivljenje (Ca¢inovié¢ Vogringi¢ 2008: 71).

Socialno delo z mladimi je le eno od podrocij socialnega dela. Koncepti socialnega dela z
mladimi so v skladu z doktrinarnimi naceli sodobnega socialnega dela, ki jih tudi uporabimo
pri konkretnem delu z otroki in mladostniki. Avtor ¢lanka izpostavi pomembno spoznanje, do
katerega je priSel pri delu z mladostniki. Gre za odgovor, ki ga je dobil po postavljanju
vprasanja mladim, kaj si najbolj Zelijo od starSev, uciteljev in ostalih odraslih. Odgovor je bil
za avtorja presenetljiv, saj so mladi v en glas izstrelili, da si najbolj Zelijo spoStovanja. To
kaze na to, da mora biti pristop dela z mladimi predvsem spostljivo naravnan, kar je eden

izmed glavnih pogojev za uspesen delovni odnos (Postrak 2015: 269-270).
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Z mladostnikom je treba vzpostaviti ustrezno komunikacijo z jezikom sprejemanja in
opogumljanja. Pogovor je spostljiv, izhaja pa iz jasno opredeljene vloge, odgovornega
odraslega, spostljivega in odgovornega zaveznika. Prav tako je treba razumeti potrebe
mladostnika. Na tej vednosti in znanjih za delo z mladimi zgradimo in utemeljimo svojo
avtoriteto kot kompetentni strokovnjaki; tudi nas odnos z njimi vzpostavlja avtoriteto, ne
samo strokovno znanje. Pri sodelovanju z mladostnikom je prav tako treba upostevati njegov
zivljenjski svet. Skupaj z mladostnikom povecujemo njegovo sposobnost za odgovornost zase
in za svoje zivljenje, torej na podlagi samoomejitvene avtoritete. Ukrepe oblikujemo in
doreCemo skupaj z mladostniki, da jih razumejo kot prevzemanje odgovornosti za lastna
dejanja. Ob tem se opiramo na razvita doktrinarna nacela sodobnega socialnega dela, ki jih

moramo dobro razumeti in jih celovito udejanjati (Postrak 2015: 278).
1.5.5. Zivljenjski svet mladostnikov

Pri delu z mladostniki izhajamo iz predpostavke, da so mladi eksperti na podlagi svojih
osebnih izkuSenj. Gre za usmeritev, ki nas usmeri v to, da so mladostniki tisti, ki nam lahko
povedo, kako dozivljajo dogajanje, nasa naloga pa je, da analiziramo njihove pripovedi. To
imenujemo raziskovanje Zivljenjskega sveta uporabnikov (prim. Sugman Bohinc et al. 2007).
Koncept Zivljenjskega sveta (lebens-welt, life-world) je zastavil Heidegger (1989 a, b, 1990,
prim. tudi Schutz, Luckmann 1973 in Postrak 2002: 265-266) (Postrak 2015: 270-271).

Pri tem konceptu izhajamo iz obstojeCega stanja mladostnika tukaj in zdaj. Namen ni
spremeniti in oblikovati mladostnika po neki idealizirani, »ustrezni« podobi, temve¢ kaj lahko

skupaj z njim storimo, da jim bo bolje tu in zdaj.

Zivljenjski svet mladostnika je kompleksen simbolni svet, v katerem se mladostnik poskusa
¢im bolje znajti in poskusSa preziveti. V ta namen razvije razli€ne oblike ravnanja, strategije
zivljenja ali strategije preZivetja. »Strategija preZivetja« pomeni vse tiste oblike, nacine ali
vzorce ravnanja, vedenja, delovanja, komuniciranja in podobno, ki jih je dolo¢ena oseba
razvila v dosedanjem zivljenju (prim. Postrak 2001: 214-215). Vse te strategije ravnanja
razvije na podlagi svojih predstav o resni¢nosti in razlag o pomenih dogajanja. Svoje
predstave si ustvari ali konstruira na podlagi razlag simboliziranih vsebin, ki jih ji posredujejo

drugi in jih je ponotranjila (Postrak 2015: 271).
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1.5.6. Socialne mreze otroka in mladostnika

Gilighan (1999 v Ca¢inovi¢ Vogringi¢ 2006: 98) navaja, da so lahko socialne mreZe otroka in
mladostnika kljucni viri pomo¢i in da jih je treba upostevati, ¢e ho¢emo ucinkovito poseci v
zivljenje otrok. Maksimalna mobilizacija naravne socialne mreze (Liissi 1991) kot eno izmed
nacel sistemskega socialnega dela usmeri v mobilizacijo kompleksne mreze otrokovega sveta,
ki seze preko druzine in stroke. Tako socialna mreza postane vir moci, prijateljstva,
samospostovanja, lahko pa je vir stresov, zlorabe, kar predstavlja oviro za dober razplet.
Raziskovanje ali ustvarjanje nove socialne mreze je eno izmed pomembnih nalog socialnega
dela. Po Gilighanovem konceptu sestavljajo socialno mrezo otroka poleg starSev sorojenci,
stari starSi, tete, strici, prijatelji, vrstniki, druzinski prijatelji, sosedje, ucitelji, mentorji.
Ekoloski zemljevid (Hartmann 1995) je v socialnem delu pogosto uporabljena tehnika za

raziskovanje socialne mreze uporabnika (Cac¢inovi¢ Vogringi¢ 2006: 98-99).
1.5.7. Sola kot prostor preventive

Sola je oblika ustanove, katere glavni namen je doseganje vzgojno-izobrazevalnih ciljev,
hkrati pa je pomembnem prostor, v katerem se prepletajo razli¢ni dejavniki in okolis¢ine
vsakdanjega Zivljenja. Sola je tako del lokalnega okolja, umesca pa se tudi v druge sfere
okolja — druzina, druzbeno in kulturno okolje, povezovanje z drugimi ustanovami. V Soli se
zadrzuje veliko mladih na enem prostoru, zato je bila vedno zanimiva z vidika preventive, saj
gre za idealen prostor za izvajanje razli¢nih preventivnih dejavnosti (npr. zdravje Solarjev).
Klasi¢ni preventivni pristop se osredotoc¢a na dejavnosti, kot je informiranje, ki se usmeri na
dolo¢eno populacijo, z namenom preprecevanja doloCenega problema. Praksa kaze, da
tovrstne dejavnosti ne zadostujejo, saj so tveganja med mladimi $e vedno prisotna. Sola preko
vzgoje in izobraZevanja vpliva na stali§¢a otrok, posebej pri ravnanjih, ki jih sodobna druzba
oznali za »tvegana«. Preventivno delo je tako priljubljen pristop za uravnavanje tveganj v
sodobni druzbi. Solam so na voljno S$tevilni tematski projekti (npr. zdravo Zivljenje,
obvescanje 0 drogah in nasilju ipd.) — vsi ti preventivni programi pa zahtevajo Cas in
pozornost znotraj prenatrpanih u¢nih nacrtov, kar predstavlja veliko oviro za njihovo izvedbo.
Vse bolj se zagovarja »pristop celotne Sole« — kar pomeni, da so preventivne in izobrazevalne
dejavnosti del dolo¢enih predmetov, programa pa se zaveda cela Sola, ki upoSteva vse njegove

vidike (Grebenc, et al. 2010: 45— 47).

V Sloveniji so razli¢ne preventivne vsebine obravnavane znotraj Solskega ucnega nacrta, kjer

se Solarji v okviru razli¢nih predmetov seznanijo z vsebinami s podrocja nasilja, zasvojenosti,

40



zdravih Zivljenjskih slogov ipd. Na ta nacin politika/drzava v okviru Solskega sistema

zagotovi Cas, ki naj bi bil namenjen preventivi v Solskem okolju (Grebenc et. al 2010: 48).

Z medsebojnimi odnosi, ki temeljijo na sodelovanju, spostovanju, zaupanju, se lahko ustvari
pozitivna Solska klima, ki je kot taka mocan preventivni dejavnik. Tezave mladih se namre¢
najveckrat opazijo v Solskem okolju, $ola kot taka pa je Solarjem sama po sebi opredeljena kot
tvegana situacija. T. Rener (2002 v Grebenc et. al 2010: 48) ugotavlja, da mladi ne zaupajo
Solskim svetovalnim sluzbam. K njim se zatekajo predvsem z vprasanji glede Solanja, ne pa v
kak$nih drugih stiskah. Prav tako je preve¢ poudarka na Solskem uspehu in tako ostale teme
ostajajo manj pomembne. Vsakdanje teme, kot so medsebojni odnosi, prijateljstvo,
prehranjevanje, vprasSanja odrasc¢anja osebnih interesov, vsakdanjih izzivov, prihodnosti in
ostalih situacij (bolezni, nasilje, druZinske tezave, dusevne teZave, zasvojenost), 0stajajo
neizreéene, potisnjene na stranski tir in prepus¢ene iznajdljivosti in znanju akterjev. Sola je
tako vpletena v formalizirano razmerje vlog, kjer nihce ne more biti zares »tak kot je«, kjer je
v ospredju zgolj vzgojno-izobrazevalna tema, v resnici pa se dogaja mnogo vec, saj je prostor

odraséanja, ki je povezan s Stevilnimi stiskami mladih (Grebenc, et. al 2010: 48-49).

1.6. SOLSKA SVETOVALNA SLUZBA

1.6.1. OPREDELITEV SOLSKE SVETOVALNE SLUZBE

Temeljni vzgojno-izobrazevalni cilj vrtca oz. Sole kot tudi svetovalne sluzbe v vrtcu oz. Soli je
optimalni razvoj otroka ne glede na spol, socialno in kulturno poreklo, veroizpoved, narodno
pripadnost ter telesno in dusevno konstitucijo. Svetovalna sluzba pomaga in sodeluje z
namenom, da bi bili vsi udeleZenci in celotna izobraZevalna ustanova kot celota ¢im bolj
uspesSni pri uresni¢evanju temeljnega in vseh drugih sistemsko zastavljenih splo$nih in
posebnih vzgojno-izobrazevalnih ciljev. Svetovalna sluzba opravlja interdisciplinarno
zasnovano strokovno delo v izobraZevalni ustanovi. Njena temeljna naloga je, da se na
podlagi svojega posebnega strokovnega znanja preko svetovalnega odnosa in na strokovno
avtonomni nacin vkljucuje v kompleksno reSevanje pedagoskih, psiholoskih in socialnih
vprasanj vzgojno-izobrazevalnega dela v vrtcu/Soli, s tem da pomaga in sodeluje z vsemi
udeleZenci in po potrebi z ustreznimi zunanjimi ustanovami. Svetovalna sluzba je tako

strokovni sodelavec v Soli/vrtcu, ne pa strokovni servis za Solo/vrtec (Programske smernice
2008: 5).
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Svetovalna sluzba je zasnovana interdisciplinarno, kar pomeni da razli¢ni strokovni profili
med seboj sodelujejo in se povezujejo. Delo svetovalne sluzbe je namrec prepleteno S
pedagoskimi, psiholoskimi vprasanji, kar zahteva celostno obravnavo in sodelovanje razli¢nih
profilov, kot so pedagog, psiholog, socialni delavec, defektolog, socialni pedagog. Na ta na¢in
se vzpostavi tim razli¢nih strokovnjakov, ki delijo svoje znanje z namenom uspeSnega

reSevanja razliénih problemov (Programske smernice 2008: 7-11).
1.6.2. DEJAVNOSTI SOLSKE SVETOVALNE SLUZBE

Svetovalna sluzba se vkljucuje v kompleksno reSevanje pedagoskih, psiholoskih in
socialnih vprasanj v vrtcu oziroma Soli preko treh vrst med seboj prepletenih dejavnosti

svetovalne sluzbe:

1. Dejavnosti pomoci

Sem spadajo vse dejavnosti, naloge in projekti svetovalne sluzbe, ki odgovarjajo na
potrebe po pomoci vseh udelezencev vzgojno-izobrazevalnega dela. Pristop je celosten in
kompleksen, obseg pomoci zajema najrazli¢nejSe neposredne oblike dajanja pomoci
posamezniku ali skupini, kakor tudi vrsto posrednih strokovnih aktivnosti, ki so potrebne

znotraj ali zunaj izobrazevalne ustanove.

2. Razvojne in preventivne dejavnosti

Te dejavnosti so del razvojnih nalog Solske ustanove. Svetovalna sluzba se vkljucuje v
razvojno analiticno delo v Soli, na ta nacin spreminja in ugotavlja obstojeCe stanje.
Sodeluje pri nacrtovanju sprememb, izboljSav v vzgojno-izobrazevalnem procesu, vodi ali
koordinira razli¢ne razvojne, inovativne in preventivne projekte v Soli. Del razvojnih
nalog so razlicne preventivne oblike dela, za katere je z vidika opredelitve svetovalne
sluzbe posebno pomembno, da niso usmerjene le na posameznika/skupino, ampak se
usmerjajo tudi na odstranjevanje ovir in vzpostavljanje ustreznih pogojev v vzgojno-

izobrazevalnem okolju.

3. Dejavnosti nacrtovanja in evalvacije

Med temeljne naloge dejavnosti svetovalne sluzbe sodita nacrtovanje in evalvacija, kamor
spadajo nudenje pomoc¢i kot tudi razvojno in preventivho delo. Te dejavnosti so
pomembne za operacionalizacijo, vrednotenje ter zagotavljanje celostnosti in

kontinuiranosti prispevka svetovalne sluzbe pri reSevanju individualnih, skupinskih in
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drugih problemov Sole. Te dejavnosti so tako pogoj za kakovostno opravljeno delo in

ustvarjalni razvoj svetovalne sluzbe kot tudi Sole v celoti (Programske smernice 2008: 14—

15).

Svetovalna sluzba preko teh osnovnih vrst dejavnosti pomaga vsem
udelezencem v vrtcu oziroma $oli (otrokom, uc¢encem, vajencem, dijakom, vzgojiteljem,
uciteljem, vodstvu, starSem) in z njimi sodeluje na podro¢jih:

e ucenja in poucevanja,

e Solske kulture, vzgoje, klime in reda,

e telesnega, osebnega (spoznavnega in Custvenega) in socialnega razvoja,

e Solanja in poklicne orientacije,

e podrocje socialno-ekonomskih stisk. (Programske smernice 2008: 14).

1.6.3. SVETOVALNO DELO V SOLI

Solska svetovalna sluzba lahko pomembno pripomore k spreminjanju Solske klime v bolj
sodelovalno naravnano, kjer obstaja prostor in ¢as za »odprte pogovore«. Solski svetovalni

delavci imajo tako za te namene oblikovane Stevilne strategije (Grebenc, et.al. 2010: 34).

Resman (1999: 85) meni, da je temeljna naloga Solske svetovalne sluzbe, da u¢encem preko
svetovanja in neposredne pomoci pomaga v stiski, v Solskem in osebnostnem razvoju in da s
poseganjem in razvijanjem Solskega prostora posredno pomaga s tem, da ucencem odpira
moznosti za produktiven slog zivljenja v danih socialnih okoli§¢inah v Soli. Gre torej za to, da
se Solski prostor ne povezuje samo S Solskimi zadevami, temve¢ se vkljucuje tudi zasebna,

druzinska, interesna sfera.

Bajzek navaja, da mladi v Soli vse premalokrat dobijo spodbude za osebnostni razvoj in rast,
priloZnosti za reSevanje osebnih tezav in spoznavanje samega sebe ter pomoc pri ¢ustvenem
dozorevanju. Tako je poudarek na storilnostni naravnanosti in usmerjenosti na Studij in
poklic, veliko manjSa pa je koli¢ina uporabnega znanja za delo in Zivljenje (Bajzek 2008:

176).

Sola se tako mora odzvati tudi na tezave, ki niso nujno vezane samo na $olske okolii¢ine, saj
so za posameznika lahko zelo pomembne. V taks$ni situaciji je namre¢ nujna podpora ljudi, ki
jim otrok lahko zaupa in jih pozna. Cullingford (1985 v Grebenc et. al 2010: 35) pa meni, da

vse pobude odraslih po »sodelovanju« niso vedno sprejete z odobravanjem in so za otroka
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lahko tudi neprijetne (npr. vkljuCevanje starSev v delo Sole). V okoljih, kjer se bo otrok
pocutil varno in sliSano, bo sre¢anje z drugimi lazje. Tu pa igrajo glavno vlogo odrasli, ki
morajo ustvariti moznosti, da bodo otroci lahko povedali svoje mnenje, zastopali lastno
reSitev in se o njej posvetovali. TakSno sodelovanje prinese pomembno izkusnjo

kompetentnosti (Grebenc, et. al 2010: 35).

Raziskava Resmana in sodelavcev (1997) je pokazala, da svetovalni delavci na Solah, ucenci,
ucitelji in ravnatelji potrebujejo sodelovanje pri reSevanju vsakdanjih tezav. Nastaja nova
zavest o tem, da je sodelovanje posebna naloga, za katero Se niso izdelani razvidni koncepti,
pomembno pa je, da ga morajo vsi udeleZeni (starsi, strokovni delavci v Soli, ucenci) Sele
raziskati, se ga nauditi, kar bi pripomoglo k ve&ji kakovosti Zivljenja v Soli (Cacinovi¢

Vogrinéi¢ 2006: 85).

Malcolm Hill (1999: 10 v Caginovi¢ Vogrin¢i¢ 2006: 97) navaja, da so pokazatelji
ucinkovitosti pomoc¢i sprememba ali izboljSanje v obliki novega uc¢enja, spremenjeno vedenje,
manj stresov, ve¢ samospostovanja in ve¢ moci za obvladovanje zivljenja. V ta namen po
mnenju Caéinovi¢ Vogringi¢ potrebujemo delovni odnos, kjer se definirajo konkretni Zeleni
razpleti, kjer se vzpostavi razgovor, ki omogoci instrumentalno definicijo tezave 0z.
ustvarjanje resitev z vsemi udelezenimi, tudi z otrokom in ne zgolj za otroka. Pomembno je
torej spostovanje otroka kot sogovornika. Otrok na ta nacin dobi pravico do resni¢nosti
(Braunmuhl 1979, Ca¢inovi¢ Vogrin¢i¢ 1998), pravico, da je slisan, da ga vzamejo resno,

pravico do vseh Custev, prav tako pa potrebuje odrasle, ki mu te pravice zagotovijo.

Svetovalni delavec pri nacrtovanju programa upos$teva uravnotezenost, in sicer tako, da s
svojim delom zadovolji potrebe vseh u€encev na eni strani, na drugi strani pa delo vkljucuje
Se ukvarjanje s tistimi posamezniki, ki imajo resne individualne probleme. To razmerje
predstavlja strategijo svetovalnega dela. Svetovalni delavci se tako sreCujejo s teZzavami
osebnostnega, Solskega, socialnega in poklicnega razvoja in takSno predvsem kurativno
naravnano delo ima lahko negativne posledice, zato je nujna tudi preventivna dejavnost, ki je
obrnjena k vsem ucencem. Njen namen je vzpostavljanje pogojev in stanj, da teZave ne bi

nastajale oz. bi bili ucenci pripravljeni na njihovo obvladovanje in razreSevanje (Resman

2008: 11).

Dosedanji razvoj Solskih svetovalnih sluzb kaze, da bo Solsko svetovalno delo ostalo
aktualno. Tako bo Sola in Solsko svetovalno delo po besedah avtorice ostala »osrednja

strokovna institucija«, ki bo koordinirala svetovalno pomoc, ki jo potrebuje ucenec za svoj
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osebnostni razvoj in ucenje. Zunanje specializirane strokovne sluzbe se bodo Se vedno
vkljucevale v pomo¢ otrokom, Solska svetovalna sluzba pa bo zbirala, urejala, ocenjevala
ugotovitve razliénih strokovnjakov in jih nato povezala v enotno celotno pomo¢ otrokom in
tudi njihovim starSem. Potrebe po tovrstni pomoci se zaradi nacina sodobnega Zivljenja
znatno povecujejo, tezava pa je predvsem v zagotavljanju ustreznih financnih sredstev, saj
drzavni proracun ne more zagotoviti dovolj sredstev za zaposlovanje novih svetovalcev, ki so

nujno potrebni za kakovostno svetovalno delo (Resman 2008: 23).
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2. PROBLEM

Do ideje za raziskave sem priSla predvsem preko lastnega zanimanja za podrocje stresa in
iskanja ustreznih reSitev za njegovo premagovanje. Pri svoji nalogi se bom osredotocila
predvsem na mladostnike, saj se mi zdi, da je stres pri mladih velik problem, ki ustvarja
mnogo tezav na vseh zivljenjskih podroc¢jih in ne zgolj na podro¢ju psihofizi¢nega zdravija.
Stres je postal stalnica v nasih zivljenjih kot odraz druzbe, v kateri zivimo, postal je nekaj
normalnega, ceprav gre za neravnovesje, ki vsekakor ni normalno stanje zdravega
posameznika. Dejstvo je, da so stresne situacije res nekaj obiCajnega, problem je le v
odzivanju nanje, saj lahko z ustreznimi tehnikami in metodami dosezemo, da je odzivanje na

stres ustrezno in ne povzroca kakr$nekoli skode.

V svoji nalogi bom pozornost posvetila predvsem nacinom in tehnikam obvladovanja stresa,
predvsem meditaciji, ki dokazano pripomore k boljSemu odzivanju na stresne situacije. Z
meditacijo se ze nekaj let ukvarjam tudi sama in iz lastnih izkusenj lahko potrdim njene
pozitivne ucinke. Raziskovala bom, v kolik$ni meri je stres sploh prisoten pri mladostnikih,
kako vpliva na njihovo Zzivljenje, kako si mladi sami pomagajo, kaksna je vloga Solske
svetovalne sluzbe in kak$no podporo bi si Zeleli. Poudarek pa bo tudi na tehnikah sproS¢anja
(meditacija, Cujecnost, dihalne vaje ipd.), saj bi rada raziskala, ¢e tovrstne pojme sploh
poznajo in kaksno je njihovo mnenje glede moznosti uvajanja teh tehnik v Solski sistem. Sama
se namre¢ moc¢no zavzemam za uvedbo meditacije v sistem Solanja, saj menim, da bi to
moc¢no pripomoglo k izboljSanju psihofizicnega pocutja ucencev, njihove pozornosti,
kreativnosti, Solskega uspeha, kar potrjujejo Stevilne raziskave. Ugotovitve bi tako
pripomogle k izboljSanju prakse socialnega dela na tem podrocju, saj bi preko izkuSenj in
mnenj mladostnikov lahko oblikovali nove, inovativne oblike pomoci, ki bi aktivno in

konkretno pripomogle k izboljSanju problematike.

Stres je postal velik socialni problem in je kot tak postal predmet proucevanja socialnega dela,
saj se pojavlja na vseh podrocjih dela z ljudmi, zato se mi zdi, da gre za pomembno tematiko
za socialno delo. Na tem podroc¢ju je bilo opravljenih Ze veliko raziskav, moja se razlikuje

predvsem v tem, da se osredotoca na reSevanje problema in iskanje novih resitev.

Pri svoji raziskavi se poleg ugotavljanja prisotnosti stresa pri mladih tako zelim osredotociti

predvsem na njihovo uporabnisko perspektivo glede nacinov obvladovanja stresa, ki bi
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nakazali smernice, usmeritve, kako Se izboljsati in razvijati prakso na tem podrocju, da bi bila

¢im bolj po meri mladih, saj je le taksna praksa lahko uspesna.

Raziskovalna vprasanja s tezami ali hipotezami:

V koliksni meri se mladi sooc¢ajo s stresom?

Kateri je najvec;ji stresor pri mladostnikih?

Kako mladostniki premagujejo stres?

Kaksna je vloga Solske svetovalne sluzbe?

Ali mladostniki poznajo tehnike sprosc¢anja?

Kaksno je mnenje mladostnikov glede uvedbe tehnik sproscanja v Solski sistem?

Kaksno podporo bi si mladostniki zeleli?
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3. METODOLOGIJA

3.1.  VRSTA RAZISKAVE

Moja raziskava je bila veCinoma kvantitativna, saj sem zbirala Stevil¢ne in merljive podatke,
ki jih je mogoCe med seboj primerjati in jih statisticno obdelati (Mesec 1997: 38-41).
Raziskava je bila delno tudi kvalitativna, saj so bila nekatera vpraSanja odprtega tipa in bila
obdelana s kvalitativno metodo. Raziskava bo prav tako deskriptivna, ker so bile glede te
problematike Ze narejene razli¢ne raziskave. Moja raziskava se razlikuje v tem, da bo zajela
zasavsko podrocje, kjer podobnih raziskav nisem zasledila. Prav tako bo raziskava uporabna,
saj bodo pridobljeni podatki koristili izobrazevalni ustanovi za nac¢rtovanje novih programov

in projektov, ki bodo odgovarjali na potrebe mladostnikov glede raziskovane teme.

3.2.  SPREMENLJIVKE

Spremenljivka Indikator Modaliteta
Spol Navedeni spol Moski/zenski
Letnik Navedeni letnik 1. letnik/3. letnik
Izobrazevalni program Navedeni program Splosna gimnazija/ ekonomski
tehnik
Poznavanje stresa Navedene mozZnosti a) Napetost in obcutek, da si pod
pritiskom

b) Psihosomatske motnje
(glavoboli, nespecnost, slabo
pocutje, utrujenost ...)

c) Strah, vznemirjenost in
tesnoba

d) Notranji nemir

e) Negativne misli

f) Drugo

Pogostost vsakodnevnega Navedene moznosti a) Da, ves Cas
stresa b) Da, obcasno
c) Redko
d) Nikoli

Stresogene situacije Navedene moznosti a) Solske zahteve in obremenitve
(testi, ustna spraSevanja,
projekti ...)

b) Ucenje in domace naloge

c) Negativna samopodoba

d) Konflikti s prijatelji in z
vrstniki

e) Odnosi s starsi (konflikti,

48



razveze, nesoglasja)
f) Ljubezenske tezave
g) Nesoglasja z ucitelji
h) Premalo prostega ¢asa
i) Drugo

Posledice stresa

Navedene moznosti

a) Nespecnost (tezave s
spanjem)

b) RazdraZljivost in slaba volja

c) lzguba smisla za humor

d) Prebavne motnje

e) Pospeseno bitje srca in
dihanje

f) Pretirano znojenje

g) Suhaustaingrlo

h) Glavoboli in migrene

i) Pogosto ste bolni (prehlad,
gripa, kaselj)

j) Bolecine v miSicah

k) Tezave s spominom

I) Pretirano uZivanje alkohola,
kajenje

m) Jeste ve¢ ali manj kot po
navadi

n) Pogosto vam gre na jok

0) lzgubili ste zanimanje za
druge ljudi

p) Negativne misli (»tega ne
zmorem, »prevec je vsega)

q) Drugo

Negativni vpliv stresa na
podrocje zivljenja

Navedene moznosti

a) Zaradi stresa imam vec
konfliktov z druzinskimi ¢lani.

b) Zaradi stresa trpi moje zdravje
in psihi¢no pocutje.

c) Stres negativno vpliva na moj
Solski uspeh.

d) Zaradi stresa imam tezave v
prijateljstvu in na
ljubezenskem podrocju.

e) Drugo

Nacini obvladovanja stresa

Navedene moznosti

a) Tehnike sproscanja (dihalne
vaje, vizualizacija, meditacija,
joga)

b) Druzenje s hisnimi ljubljencki

¢) Ukvarjanje s Sportom

d) Sprehod

e) Posvecanje svojim hobijem




f)
9)

h)
i)
)

Pogovor s prijateljem
Ustvarjalnost (pisanje, risanje,
ples)

Poslusanje glasbe

Gledanje televizije

Igranje racunalniskih igric in
uporaba interneta

UzZivanje alkohola

Kajenje

Hujsanje

Uzivanje drog

Drugo

Vir pomoci v stresni situaciji

Navedene moznosti

f)

Sam/a poskusim resiti
problemsko situacijo.
Obrnem se na prijatelje.
Pomoc is¢em pri druzinskih
Clanih.

Obrnem se na Solsko
svetovalno sluzbo.

Pomoc is¢em na internetu.
(forumi, ¢lanki, videoposnetki
..)

Drugo

Pomoc¢ Solske svetovalne
sluzbe v primeru stresa

Navedene moznosti

DA/NE

Izbira strokovnjaka v stresni
situaciji

Navedene moznosti

a)
b)
c)
d)
e)
f)

9)

Pedagog/inja

Psiholog/inja

Socialni delavec/ka
Defektolog/inja

Socialni pedagog/inja

Ni mi pomembno, kaksen je
profil svetovalnega delavca.
Drugo

Poznavanje oblik tehnik
spros¢anja

Navedene moznosti

a)
b)
c)
d)
e)
f)

9)

Meditacija

Cuje¢nost (mindfulness)
Joga

Avtogeni trening
Dihalne vaje
Progresivna mi$i¢na
relaksacija
Vizualizacija

Pristop/nacin dela pri
premagovanju stresa

Navedene moznosti

a)
b)

Svetovalni pogovor, kjer mi
strokovnjak predlaga resitev.
Svetovalni pogovor, kjer sem
aktivni udelezenec v procesu
reSevanja problema, kjer je
moj glas sliSan in sem
obravnavam Kot spostljiv
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sogovornik, ki ima v sebi
potencial za reSitev.

c) Problem stresa poskusamo
resiti preko razlicnih
preventivnih dejavnosti
(delavnice ucenja strategij
obvladovanja stresa, trening
asertivnosti, izgrajevanje
novih socialnih mrez ipd.).

d) Ustvarjalne in inovativne
oblike premagovanja stresa
(ples, petje, igranje glasbil,
likovno ustvarjanje ipd.).

e) Uvedba redne prakse tehnik
spros¢anja v Solski program
(meditacija, joga, dihalne
tehnike ...).

3.3.  MERSKI INSTRUMENT

Merski instrument, ki sem ga uporabila pri svoji raziskavi, je anonimni anketni vprasalnik.
Sestavljen je iz dvanajstih vprasanj zaprtega in odprtega tipa. Vecina vprasanj je zaprtega tipa
(11 vprasanj), le eno vprasanje je odprtega tipa. Pri zaprtih vpraSanjih so anketiranci izbirali
med danimi odgovori. Uporabila sem tudi lestvico vedenja, kjer sem ugotavljala, kako mladi

obvladujejo stres. Indikatorji so bili dani, anketiranec je obkrozil zgolj pogostost dejavnosti.

Na zacetku vprasalnika je anketiranec obkrozil spol, letnik in program izobraZevanja. Sledi
prvo vprasanje, ki se nanasa na poznavanje pojma stresa, kjer so anketiranci obkrozili
odgovor, ki po njihovem mnenju oznacuje pravilni odgovor. Drugo vprasanje je od
anketiranca zahtevalo, da obkrozi odgovor, ki opredeljuje pogostost vsakodnevnega
dozivljanja stresa. Tretje vpraSanje se je nanaSalo na najpogostejse stresorje, ki privedejo do
stresnega stanja, kjer so anketiranci izbrali odgovore, ki po njihovem mnenju najbolj ustrezajo
zastavljenemu vprasanju. Cetrto vpradanje je sprasevalo po posledicah stresa, kjer so se
anketiranci opredelili glede na navedene moZnosti. Peto vpraSanje se je nanaSalo na podrocja
zivljenja, na katera ima po mnenju anketirancev stres negativen vpliv. Moznih je bilo ve¢
odgovorov. Sesto vprasanje se je nanasalo na obvladovanje stresa, kjer so anketiranci v tabeli
s krizcem oznacevali, na kakSne nacine in kako pogosto uporabljajo razlicne nacine
obvladovanja stresa. Sedmo vprasanje je spraSevalo po virth pomoc¢i v primeru stisk zaradi

stresnih situacij, kjer so anketiranci izbrali najbolj ustrezen odgovor. Osmo vprasanje je od
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anketirancev zahtevalo, da obkrozijo »DA« v primeru, da bi se v stiski obrnili na Solsko
svetovalno sluzbo in da obkrozijo »NE«, ¢e se na Solsko svetovalno sluzbo ne bi obrnili.
Deveto vprasanje se povezuje s prejSnjim, saj od anketiranca zahteva, da obkrozi najljubsi
profil strokovnjaka, na katerega bi se v primeru stiske obrnil. Deseto vprasanje predstavlja
tabela, kjer se od anketiranca zahteva, da v tabeli s krizcem oznaci poznane tehnike
spros¢anja. Enajsto vpraSanje je vprasanje odprtega tipa, kjer se je od anketiranca pri¢akovalo,
da se opredeli glede uvedbe tehnik spro$¢anja v Solski sistem in da pojasni, Katera tehnika
izmed nasStetih tehnik sproScanja mu je najbolj vSeC. Zadnje, dvanajsto vpraSanje od
anketiranca zahteva, da obkrozi pristop oz. nacin dela, ki bi mu pri premagovanja stresa
najbolj ustrezal. Podanih je bilo ve¢ primerov dela, kjer je anketiranec izbral najljubsega. Za

bolj natancen in podroben vpogled v sama vprasanja se anketni vprasalnik nahaja v prilogi.
3.4. POPULACIJA IN VZOREC

Populacija so vsi dijaki Gimnazije in ekonomske srednje Sole v Solskem letu 2016/2017.
Vzorec pa sestavljajo dijaki 1. in 3. letnika Gimnazije in ekonomske srednje Sole Trbovlje, ki
bodo na dan anketiranja prisotni pri pouku. Vzorcenje je neslu¢ajnostno in priro¢no. Za ta
vzorec sem se odlocila, ker sem Zzelela zajeti razlicne starostne skupine in izobraZevalne
programe, saj bi bili rezultati na ta nacin bolj reprezentativni. Prav tako je izbrana srednja Sola

najblizje kraju, v katerem Zivim, zato je vzorec prirocen.
3.5.  ZBIRANJE PODATKOV

Podatke sem zbirala v Gimnaziji in ekonomski srednji Soli Trbovlje. Zbiranje podatkov je
potekalo od 1. 6. do 7. 6. Zbrala sem 99 izpolnjenih anket. Bilo pa je tudi nekaj osipa in sicer
je bilo 20 anket neizpolnjenih. V prvem letniku Gimnazije in ekonomske srednje Sole v
programu ekonomski tehnik sem zbrala 12 anket, v programu gimnazija pa 40 anket. V
tretjem letniku Gimnazije in ekonomske srednje Sole v programu ekonomski tehnik sem

zbrala 6 anket, v programu gimnazija pa 41 anket.

Anketiranje je potekalo tako, da sem pred anketiranjem prosila ravnateljico GESS Trbovlje za
dovoljenje, ki mi je odobrila sodelovanje in me povezala s $olsko svetovalno sluzbo, kjer smo
se dogovorili o nacinu anketiranja. Po skupnem premisleku smo se s Solsko psihologinjo
dogovorile, da bodo ankete razdelili razredniki med svojimi razrednimi urami, saj bo ta nacin
Se najbolj odgovarjal vsem sodelujo¢im. Ker torej nisem bila fizicno prisotna med deljenjem

anket, sem svoj namen raziskave in vsa natan¢na navodila navedla v zacetku anketnega
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vprasalnika. Ko so bile ankete izpolnjene, sem jih prevzela v Solski svetovalni sluzbi, kjer sem

dobila informacije, da je vse potekalo v redu, problem je bil le v manjSem osipu zaradi

izostankov.

3.6. ANALIZA PODATKOV

Pridobljeno gradivo sem obdelala $teviléno oziroma kvantitativno, in sicer s programom

Excel. Podatke sem ro¢no vpisovala v zbiralnik podatkov, ki so mi kasneje pomagali pri

izdelavi grafikonov in tabel. Rezultate sem namre¢ prikazala S tortnimi in stolpénimi

grafikoni. Uporabila sem tudi naslednjo formulo za izra¢un odstotkov:

p % = (f/N)100
p — strukturni delez
f — podatek za del

N — podatek za celoto

4. REZULTATI

1. Vprasanje

Poznavanje stresa
a b. C. d.
Stevilo odgovorov 55 20 37 11 12 5
Odstotki 55,56 20,20 37,37 11,11 12,12 5,05
Tabela 2: Poznavanje stresa pri mladostnikih
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Grafikon 1: Poznavanje stresa pri mladostnikih
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Napetost in obc¢utek, da si pod pritiskom

O| Q@

Psihosomatske motnje (glavoboli, nespecnost, slabo pocutje, utrujenost ...)

c | Strah, vznemirjenost in tesnoba

d | Notranji nemir

e | Negativne misli

f | Drugo

Tabela 3: Legenda prikaza stresa pri mladostnikih

Iz tabel in grafa je razvidno, da mladostniki stres definirajo na razlicne nacine. Najvec (55,56
%) mladostnikov stres definira kot napetost in obcutek, da si pod pritiskom, sledi odgovor
strah, vznemirjenost in tesnoba (37,37 %), psihosomatske motnje (glavoboli, nespecnost,
slabo pocutje, utrujenost ...) (20,20 %), sledijo negativne misli (12,12 %), notranji nemir
(11,11 %), na zadnjem mestu pa se je znaSel odgovor drugo (5,05 %). Pod drugo so
mladostniki opredelili naslednje odgovore: ne vem; vse nasteto (2x), psihi¢na napornost;
nerealen obcutek, ki ga proizvajamo sami (mozgani), iluzija, ki jo z lahkoto premagamo, saj

je nerealna.

2. VpraSanje

Pogostost vsakodnevnega stresa
Da, ves ¢as [Da, ob¢asno | Redko | Nikoli| Ne vem | SKUPAJ
Stevilo odgovorov 21 61 13 2 2 99
Odstotki 21,21 61,62 13,13| 2,02 2,02 100

Tabela 4: Pogostost vsakodnevnega stresa pri mladostnikih
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St. odgovorov
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Da, ves cas Da, obcasno Redko Nikoli Ne vem

Pogostost vsakodnevnega stresa

Grafikon 2: Pogostost vsakodnevnega stresa pri mladostnikih
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Iz tabele in pripadajoCega grafa lahko razberemo, da vecina (61,62 %) mladostnikov stres

dozivlja obcasno, sledi odgovor da, ves cas (21,21 %), redko (13,13 %), nikoli pa stresa ne

dozivlja 2,02 % mladostnikov. Za odgovor ne vem se je odlocilo 2,02 % anketirancev.

3. vprasanje

Stresogene situacije
a. b. C. d. e. f. g. h.
Stevilo
odgovorov 91 46 38 43 34 37 24 42 3
Odstotki 9192| 46,46| 38,38| 43,43| 3434 37,37| 24,24 42,42| 3,03
Tabela 5: Najpogostejse stresogene situacije pri mladostnikih
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Grafikon 3: Najpogostejse stresogene situacije pri mladostnikih

Solske zahteve in obremenitve (testi, ustna spradevanja, projekti ...)

Ucenje in domace naloge

Negativna samopodoba

Konflikti s prijatelji in z vrstniki

Odnosi s starsi (konflikti, razveze, nesoglasja)

Ljubezenske tezave

Nesoglasja z ucitelji

Premalo prostega Casa

= S|IQ(=hD O [T |D

Drugo

Tabela 6: Legenda prikaza najpogostejsih stresogenih situacij pri mladostnikih
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Iz zgornjih tabel in grafikona lahko razberemo, da mladostniki kot najpogostejSo stresogeno

situacijo navajajo solske zahteve in obremenitve (testi, ustna sprasevanja, projekti ..

.), sledijo

ucenje in domace naloge. Na tretje mesto so se uvrstili konflikti s prijatelji in z vrstniki. Sledi

odgovor premalo prostega casa, ljubezenske tezave, odnosi s starsi (konflikti, razveze,

nesoglasja), nesoglasja z ucitelji. Na zadnje mesto pa se je uvrstil odgovor drugo, kamor so

mladostniki uvrstili naslednje odgovore: pomanjkanje ¢asa zaradi prevelike uporabe telefona;

nepravilno reagiranje na okolico, neznanje in nevednost, kako nasi mozgani delujejo,

nezavedanje svoje moci; en odgovor pa je ostal prazen.

4. vpraSanje

posledice stresa

j.

k|

stevilo odgovorov 53 32|

16|

21

49|

31] 24

13

24] 13

35|

36|

26|

59|

odstotki 53,54| 82,83

16,16

21,21

49,49

31,31] 24,24

13,13

8,08

24,24] 13,13

35,35

36,36

26,26

59,60

Tabela 7: Posledice stresa pri mladostnikih
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Grafikon 4: Posledice stresa pri mladostnikih
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Nespecnost (tezave s spanjem)

Razdrazljivost in slaba volja

Izguba smisla za humor

Prebavne motnje

Pospeseno bitje srca in dihanje

Pretirano znojenje

Glavaoboli in migrene

Pogosto ste bolni (prehlad, gripa, kaselj)

Bolec¢ine v miSicah

Tezave s spominom

Pretirano uzivanje alkohola, kajenje

a
b

C

d

e

f

g | Suhaustain grlo
h

i

i

k

I

m

Jeste ve€ ali manj kot po navadi

Pogosto vam gre na jok

Izgubili ste zanimanje za druge ljudi

Drugo

n
0
p | Negativne misli (»tega ne zmorem«, »prevec je vsega«)
q
T

abela 8: Legenda prikaza posledic stresa pri mladostnikih

Iz tabel in pripadajoCega grafikona opazimo, da mladostniki kot najpogostejSo posledico
stresa navajajo dva dejavnika, in sicer razdrazljivost in slabo voljo (82,83 %), sledijo
negativne misli (»tega ne zmorem«, »prevec je vsega«) (59,60 %). Kot tretjo posledico stresa
so mladostniki navedli nespecnost (53,54 %). Temu sledijo pospeseno bitje srca in dihanje
(49,49 %), glavoboli in migrene (45,45 %), pogosto vam gre na jok (36,36 %), jeste vec¢ ali
manj kot po navadi (35,35 %), izgubili ste zanimanje za druge ljudi (26,26 %), suha usta in
grlo (24,24 %), tezave s spominom (24,24 %), prebavne motnje (21,21 %), izguba smisla za
humor (16,16 %). Na zadnje mesto pa se je uvrstil odgovor drugo (4,04 %), kamor so se
uvrstili naslednji odgovori: vse; ne vem; ne obCutim posledic stresa, saj je zelo majhen, v€asih

le no¢ne more; en odgovor pa je ostal prazen.

5. Vprasanje

Negativen vpliv stresa na podrocje Zivljenja

Konfliktiv | Zdravje in psihi¢no |Solski | Prijateljske in

druzZini pocutje uspeh ljubezenske teZave Drugo
Stevilo
odgovorov 47 62 53 28 6
Odstotki 47,47 62,63 53,54 28,28| 6,06

Tabela 9: Negativen vpliv stresa na razli¢nih podro¢jih zivljenja mladostnikov
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Grafikon 5: Negativen vpliv stresa na razli¢nih podro&jih Zivljenja mladostnikov

Na vprasanje, kako stres negativno vpliva na razlicna podrocja zivljenja mladostnikov, SO

mladostniki na prvo mesto postavili zdravje in psihicno pocutje, tesno pa sledijo Se Solski

uspeh in konflikti v druzini. Temu sledijo tezave s prijatelji in ljubezenske tezave, na zadnjem

mestu pa se je znasSel odgovor drugo, kamor so se uvrstili naslednji odgovori: slaba volja;

zaradi stresa ve¢ spim; ne vpliva na ni¢, ne vem; se ne odzovem tako, kot bi se normalno.

6. vprasanje

Nacini obvladovanja stresa
90
80
3 70
§ 60
2 50
S 40
° 30
el
1] 20
10
0
a. b. d. e. f. g. h. i j. k. I m. | n o.
M nikoli 43 | 33 8 8 10 | 34 27 | 25 | 20 | 57 | 77 | 62 | 83
H redko 29 | 15 | 12 | 15 12 | 25 24 | 23 | 24 9 5 16 9
m vcasih 14 | 16 | 21 | 33 |18 | 20| 19 | 13 | 20 | 21 | 34 | 20 5 9 2
M pogosto 17 | 27 | 31 | 36 | 34 | 13 | 27 | 22 | 19 | 13 4 5 3
m vedno 18 | 31 | 12 | 27 | 20 8 49 6 11 8 7 2
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Grafikon 6: Nacini obvladovanja stresa pri mladostnikih

})

meditacija, joga)

Tehnike sproscanja (dihalne vaje, vizualizacija,

Druzenje s hisnimi ljubljencki

Ukvarjanje s Sportom

Sprehod

Posvecanje svojim hobijem

Pogovor s prijateljem

Ustvarjalnost (pisanje, risanje, ples)

Poslusanje glasbe

Gledanje televizije

Igranje racunalniskih igric in uporaba interneta

Uzivam zdravo in uravnotezeno prehrano

Uzivanje alkohola

Kajenje

HujSanje

ols|g|—|x—|—|Tla|+ o alo|oc

UZivanje drog

Tabela 10: Legenda prikaza na¢inov obvladovanja stresa pri mladostnikih

Iz tabel in grafikona je razvidno, da velika vecina mladostnikov na prvo mesto pri

obvladovanju stresa postavlja posiusanje glasbe, sledi posvecanje svojim hobijem. Prav tako

se pogosto ukvarjajo s Sportom, Se pogovorijo s prijateljem, gredo na sprehod in se druzijo s

hisnim ljubljenckom. Vcasih se za premagovanje stresa odlodijo za uzZivanje zdrave in

uravnotezene prehrane, medtem ko so dejavnosti, s katerimi se ukvarjajo redko, predvsem

tehnike sproscanja, ustvarjalnost, igranje racunalniskih igric in uporaba interneta, gledanje

televizije. Stresa nikoli ne premagujejo z wuZivanjem drog, s kajenjem, hujSanjem in z

uzivanjem alkohola. 1zbran je bil tudi en odgovor drugo in sicer: meditacija, joga, AP...

7. vprasanje

Vir pomodi v stresni situaciji

Sam poskusam Pomo¢ Obrnem se na | Pomo¢ i§¢em na

resiti Obrnem [is¢em pri Solsko internetu (forumi,

problemsko se na druzinskih |svetovalno ¢lanki,

situacijo prijatelje | €lanih sluzbo videoposnetki...) Drugo
Stevilo
odgovorov 61 40 25 2 7 4
Odstotki 61,62 40,40 25,25 2,02 7,07 4,04

Tabela 11: Vir pomo¢i mladostnikov v stresni situaciji
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Vir pomoci v stresni situaciji
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problemsko svetovalno (forumi, ¢lanki,
situacijo sluzbo videoposnetki...)

Drugo

Grafikon 7: Vir pomo¢i mladostnikov v stresni situaciji

Iz tabele in grafikona lahko opazimo, da mladostniki v primeru stresa v vecini primerov

(61,62 %) sami poskusajo resiti problemsko situacijo. Tesno pa jim sledi odgovor, da se po

pomoc¢ obrnejo k svojim prijateljem (40,40 %). Pomoc¢ is¢ejo tudi pri druzinskih ¢lanih (25,25

%), redkeje pa pomoc¢ is¢ejo na internetu (7,07 %) in pri Solski svetovalni sluzbi (2,02 %). Za

odgovor drugo se je odlocilo 4,04 %, kamor so se uvrstili naslednji odgovori: pri fantu oz.

partnerju 2x; ne vem.

8. vprasanje

Pomoc¢ Solske svetovalne sluZbe v primeru stresa
DA NE BREZ ODGOVORA |SKUPAJ
Stevilo odgovorov 19 78 2 99
Odstotki 19,19| 78,79 2,02 100

Tabela 12: Iskanje pomo¢i pri Solski svetovalni sluzbi v primeru stisk mladostnikov
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Grafikon 8: Iskanje pomo¢i pri $olski svetovalni sluzbi v primeru stisk mladostnikov

1z podatkov je razvidno, da velika vecina, in sicer kar 78,79 % mladostnikov, v primeru stresa

ne bi iskalo pomoci pri $olski svetovalni sluzbi. Pomo¢ pri Solski svetovalni sluzbi bi tako

poiskalo zgolj 19,19 % anketiranih. 2,02 % anketiranih na vprasanje ni odgovorilo.

9. Vprasanje

Izbira strokovnjaka v stresni situaciji

Ni mi pomembno

kaksen je profil
Socialni Socialni svetovalnega
Pedagog/inja| Psiholog/inja | delavec/ka | Defektolog/inja | pedagog/inja | delavca Drugo
Stevilo
odgovarov 5 44 10 4 7 33 12
Odstotki 5,05 4444 10,10 4.04 7.07 33,33 | 12,12

Tabela 13: Izbira strokovnjaka v stresni situaciji mladostnikov
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Grafikon 9: Izbira strokovnjaka v stresni situaciji mladostnikov

Iz tabel in grafikona je razvidno, da bi se najve¢ mladostnikov v stresni situaciji najraje
obrnilo na psiholog/injo (44,44 %), sledi pa odgovor Ni mi pomembno, kaksen je profil
strokovnega delavca (33,33 %). Temu sledi odgovor drugo (12,12 %), kamor sodijo naslednji
odgovori: 7-krat se ne bi obrnili na nikogar oz. na nobenega strokovnjaka v $oli; Solski
delavec, varnostnik, hi$nik (2-krat); razredni¢arko; odvisno od strokovnjaka in mojih izkuSenj
z njim (prvi vtisi); izven Sole. Temu sledi izbor socialnega delavca/ke (10,10 %), socialnega
pedagoga (7,07 %), pedagog/inje (5,05 %) in defektolog/inje (4,04 %).

10. Vprasanje

Poznavanje oblik tehnik sproscanja
Avtogeni |Dihalne |Progresivna misicna
Meditacija éujef:’nuﬁt Joga | trening vaje relaksacija Vizualizacija
Stevilo
odgovorov 86 22 80 25 86 27 48
Odstotki 86.87 22.22(80.81 2525 86.87 2727 4848

Tabela 14: Poznavanje oblik tehnik spro§¢anja med mladostniki
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Poznavanje oblik tehnik sproscanja
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Grafikon 10: Poznavanje oblik spro$¢anja med mladostniki

Glede poznavanja oblik tehnik spro$c¢anja lahko iz grafikona 10 razberemo, da mladostniki
najbolj poznajo meditacijo (86,87 %) in dihalne vaje (86,87 %), sledijo joga (80,81 %) in
vizualizacija (48,48 %), avtogeni trening (29,29 %) in progresivna misi¢na relaksacija z 27,27
%. Najmanj poznana oblika tehnik spros¢anja pa je po mnenju mladostnikov ¢ujecnost (22,22
%).

11. Vprasanje

Mnenje 0 uvedbi tehnik spros¢anja v Sol. sistem
Odobravanje uvedbe | Neodobravanje uvedbe Drugo | SKUPAJ
Stevilo odgovorov 55 20 24 99
Odstotki 55,56 20,20| 24,24 100

Tabela 15: Mnenje mladostnikov glede uvedbe tehnik spro$¢anja v Solski sistem
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Uvedba tehnik sposScanja v Solski sistem

B odobravanje uvedbe M neodobravanje uvedbe  ® drugo

Grafikon 11: Mnenje mladostnikov glede uvedbe tehnik spros¢anja v Solski sistem

Iz podatkov je mozno razbrati, da vecina mladostnikov (55,56 %) odobrava uvedbo tehnik
sprosc¢anja v Solski sistem. 20,20 % mladostnikov uvedbe ne odobrava, 24,24 % mladostnikov

pa ima glede uvedbe tehnik sproSc¢anja v Solski sistem razli¢na mnenja.

V nadaljevanju sem v razpredelnici prikazala argumente, ki sem jih preko kodiranja prikazala

za razlicne predpostavke o uvedbi tehnik sproscanja v Solski sistem.

ODOBRAVANJE UVEDBE NEODOBRAVANJE
UVEDBE

DRUGO

» koristnost in uporabnost
uvedbe
o predvsem v ¢asu

spraSevanj in
izpitov; pametno
ucenje tehnik
spros¢anja za lazje
spopadanje s
stresom; pogostost
stresa pri dijakih
nakazuje na potrebo
po uvedbi; prevelika
obremenitev
dijakov; sola kot
eden izmed glavnih
stresorjev

» pozitivne lastnosti tehnik

» nepotrebnost
uvajanja v Sole

» reSevanje stresa
individualno,
razli¢nost
posameznikov
glede potreb, vsak
se individualno
sprosca

» neucinkovitost
tehnik sproscanja

» nenavdusenost
nad tehnikami
spros¢anja,
prednost Sportnim

neopredeljenost
glede uvedbe tehnik
spros¢anja v Solski
sistem

nekatere vaje ne
pomagajo

nepoznavanje
tehnik sproScanja

vseeno glede
uvedbe tehnik
sproscanja v Solski
sistem

nekaterim bi
pomagalo, prednost
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sproscanja, izboljSano
pocutje dijakov, manj
zivenosti in stresa, vecja
sproscenost pri
ocenjevanju; vecja
sprostitev, sreca in
zadovoljstvo dijakov

dobra, vSeCna,
pametna,super ideja

zanimivost uvedbe

uvedba kot izbirna vsebina

(obcasno; zgolj za nekatere,
ki jim te tehnike pomagajo;
dvom o pomoci vsem)

uvedba meditacije/dihalnih
vaj/ progresivne misicne
relaksacije (enkrat dnevno)

meditacija krepi ¢ustveno in
intelektualno inteligenco,
pomembnost vpeljave
meditacije v Solski sistem
kot pomo¢ pri spopadanju s
problemi, pomembnost
posvecanja sebi in ne le Soli

uvedba Ze pri nizjih starosti
stres psiholoski problem,

reSevanje s psiholoskega
vidika

aktivnostim

odprava vzrokov,
ne posledic
(tehnike
spros¢anja zgolj
lajSajo posledice
stresa), resitev je
manj obveznosti,
saj trpi prosti ¢as
dijakov

odobravanje zgolj
poucevanja
tehnik,
neodobravanje
sistemskega
uvajanja

neresnost dijakov
ob morebitni
uvedbi,
predpostavka o
dolgocasnosti za
dijake

uvedba zgolj kot
izbirna vsebina

treba je
spremeniti nacin
delovanja 3ol za
ucinkovitost
uvedbe tehnik

Moznost prevec
resnega jemanja
tehnik spros¢anja

Sportnim
aktivnostim

neucinkovitost
tehnik sproScanja

vecja sproscenost
dijakov
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Najljubia oblika tehnik sproifanja
Progresivna
y Avtogeni | Dihalne | mifina
Meditacija| Cujecnost| Joga | trening | vaje relaksacija Vizualizacija | Nobena | Drugo
Stevilo
odgovorov 22 20 13 4 12 3 7 5 36
Odstotki 2222 202|131 4.04( 1212 3.03 7.07 5,05| 36,36

Tabela 16: Najljubsa oblika tehnik spro§¢anja med mladostniki
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Grafikon 12: Najljubsa oblika tehnik spro§¢anja med mladostniki

Iz tabel in grafa lahko vidimo, da je najvecje Stevilo odgovorov prejela moznost drugo

(36,36 %), kamor sem pristela predvsem neopredeljenost glede najljubSe tehnike, saj v

odgovoru ni bilo omenjeno, katera je najljubsa tehnika. V moznost drugo sem pristela tudi

odgovora: spanje in sprosc¢anje. Kot druga najljubsa tehnika je bila med mladostniki

izbrana meditacija (22,22 %), sledijo joga (13,1 %), dihalne vaje (12,12 %) in

vizualizacija (7,07 %). 5,05 % anketirancev je odgovorilo, da nimajo najljubSe tehnike

spro$€anja, na koncu pa so se znaSle Se avtogeni trening (4,04 %), progresivna misi¢na

relaksacija (3,03 %) in ¢ujecnost (2,02 %).
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12. vpraSanje

Pristop dela pri premagovanju stresa
a. b. C. d. e.
Stevilo odgovorov 27 44 13 18 26
Odstotki 27,27 44,44 13,13 18,18 26,26

Tabela 17: Pristop dela pri premagovanju stresa pri mladostnikih

Pristop dela pri premagovanju stresa
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Grafikon 13: Pristop dela pri premagovanju stresa pri mladostnikih

a | Svetovalni pogovor, kjer mi strokovnjak predlaga resitev.

b | Svetovalni pogovor, kjer sem aktiven udelezenec v procesu reSevanja problema, kjer je
moj glas sli$an in sem obravnavam kot spostljiv sogovornik, ki ima v sebi potencial za
resitev.

¢ | Problem stresa poskusamo resiti preko razli¢nih preventivnih dejavnosti (delavnice
ucenja strategij obvladovanja stresa, trening asertivnosti, izgrajevanje novih socialnih
mrezZ ipd.).

d | Ustvarjalne in inovativne oblike premagovanja stresa (ples, petje, igranje glasbil, likovno
ustvarjanje ipd.).

e | Uvedba redne prakse tehnik sprosc¢anja v Solski program (meditacija, joga, dihalne
tehnike ...).

Tabela 18: Legenda prikaza pristopov dela pri premagovanju stresa pri mladostnikih

Iz grafikona je razvidno, da bi mladostniki glede pristopa dela v primeru stresa v vecini zbrali

svetovalni pogovor, kjer so aktivni udelezenci v procesu resevanja problema, kjer je njihov
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glas slisan in so obravnavani kot spostljivi sogovorniki, ki imajo v sebi potencial za resitev.
Za ta odgovor se je odlocilo 44,44 % mladostnikov. Sledi odgovor svetovalni pogovor, kjer mi
strokovnjak predlaga resitev (27,27 %). Tesno mu sledi odgovor uvedba redne prakse tehnik
sproscanja v Solski program (meditacija, joga, dihalne tehnike ...) z 26,26 %. Sledi odgovor
ustvarjalne in inovativne oblike premagovanja stresa (ples, petje, igranje glasbil, likovno
ustvarjanje ipd.), za katerega se je odlocilo 18,18 % anketirancev. Najmanj odstotkov je prejel
odgovor problem stresa poskusamo resiti preko razlicnih preventivnih dejavnosti (delavnice

ucenja strategij obvladovanja stresa, trening asertivnosti, izgrajevanje novih socialnih mrez

ipd.), ki je zbral zgolj 13,13 %.
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5. RAZPRAVA

Stres je postal nekaj povsem vsakdanjega in obicajnega. Z njim se srecujemo na vsakodnevni
ravni, C¢eprav gre za stanje, ki ni naravno. Moja raziskava je pokazala, da se vecCina
mladostnikov s stresom sreCuje obcasno. Zdi se mi, da je ta podatek zaskrbljujo¢, saj stres na
vsakodnevni ravni resno Skoduje zdravju in mladim onemogoca, da bi se z vsakodnevnimi
izzivi soocali sprosceno in pogumno. Stres definirajo na ve¢ nacinov. Vecfina mladostnikov
stres prepozna kot napetost in obcutek, da si pod pritiskom, sledi pa odgovor strah,
vznemirjenost in tesnoba. Gre torej za nenechno napetost, ki jo mladi ob¢utijo, ko se srecujejo
z vsakodnevnimi izzivi, ki jih prinasajo Solske zahteve in ostale zivljenjske obremenitve in
izzivi. Pomembno je vedeti, da stres navsezadnje ni nek zunanji dejavnik, gre le za nas odziv
na ta dejavnik. To je zelo pomembno, saj torej ne gre za okolis¢ino, temve¢ za na$ odziv na to
okolis¢ino, kar pomeni, da imamo vso mo¢, da spremenimo svoje odzivanje (Kezele, A. 1995:
36) To je klju¢na ugotovitev, saj nakazuje na moznost lastne moci, ki jo pridobimo s tem
zavedanjem, saj lahko s spremembo lastnega misljenja in delovanja prepre¢imo negativne
posledice stresa. Tesnoba, strah in napetost so stanja, ki lahko nemalokrat privedejo do
resnejSih stanj, kot so depresija, anksioznost in ostale dusevne bolezni, zato se mi zdi
pomembno, da obcutke stresa pri mladostnikih prepoznamo pravocasno, saj je le hitro
ukrepanje klju¢ do izboljSanja pocCutja in preprecevanja negativnih posledic, ki jih lahko

dolgotrajni stres prinasa.

Pomembno je omeniti tudi to, da se mladostniki na stres odzivajo drugace kot odrasli, saj po
navadi nimajo toliko izkuSenj s stresnimi situacijami in tako nimajo potrebnega znanja, kar Se
poveca obcutljivost situacije. Prav tako je po mnenju avtorice Dernovsek (2006) treba
upostevati dejstvo, da so dogodki, ki so opredeljeni kot stresni, lahko zelo subjektivne narave,
tako da lahko Ze na videz zelo nepomembni dogodki predstavljajo velik stres za mladostnika
(Dernovsek 2006: 15). Spoprijemanje s stresom je tako zelo individualno in je odvisno od
razli¢nih okoli§¢in, saj se vsak mladostnik s stresom soofa drugace. Lahko se reSuje
konstruktivno s pomoc¢jo lastnega znanja, socialne mreZe in iskanja ustrezne pomoci; v
nasprotnem primeru pa se lahko pojavijo tezave, ko se stresnemu dogodku izogibamo, se
zatekamo k razlicnim odvisnostim (kot so pitje alkohola, kajenje, uzivanje drog, hujsanje ipd.)
in na ta nacin Se poslabsamo situacijo. Tovrstna vedenja so med mladostniki mo¢no prisotna,
zato se mi zdi zelo pomembno, da stres prepoznamo in reSujemo ze v samem zacetku, saj
vsekakor ne zelimo, da se mladi po pomo¢ zatekajo k razlicnim odvisnostim, ki Se povecajo

sam problem.
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Stres se pri mladostnikih kaze na ve¢ nacinov. Mladi v vecini primerov navajajo, da kot
posledico stresa obcutijo razdrazljivost in slabo voljo, sledijo negativne misli (»tega ne
zmorem«, »prevec je vsega«). Kot tretjo najpogostejso posledico stresa so mladostniki navedli
nespecnost. Posledice stresa se torej kazejo v obliki telesnih znamenj kot tudi v obliki
duSevnih stisk, kar povzroCi tezave pri druzinskih odnosih, delovnih obveznostih in
navsezadnje tudi na zdravstvenem podroc¢ju (Battison, T. 1999: 8). Stres tako poseze na vsa
podro¢ja mladostnikovega zivljenja in povzroc¢a disharmonijo in nelagodje, kar navsezadnje

Se poglobi Ze obstojedi stres in na ta nacin se ustvarja zacaran krog.

Mladostniki so v ve€ini primerov navajali, da stres negativno vpliva predvsem na zdravje in
psihicno pocutje, tesno pa sledijo Se Solski uspeh in konflikti v druzini. Temu sledijo tezave s
prijatelji in ljubezenske tezave. Vidimo torej, da stres deluje na razli¢nih razseznostih in poleg
tezav na podro¢ju psihofizi¢nega zdravja prinasa Se tezave na podrocju odnosov in Solskih
obveznosti. Pomembno je upoStevati Se vidik odrascanja in adolescence, saj se mladi ravno v
tem najobcutljivejSem obdobju soocajo s Stevilnimi spremembami in z izzivi, Ki jih stres zgolj
poglobi in tako je to obdobje lahko Se bolj napeto in rizicno. Adolescenca je namre¢ po
mnenju Eriksona (1973 v Ule, M. 2008) odloc¢ilna doba v razvoju identitete, kjer prihaja do
krize identitete, za katero je znacilno nasprotje med potrditvijo identitete, sebstva, razvojem
ugodne samopodobe in difuzijo identitete, umikom, begom pred potrditvijo identitete. Prav
tako so za to obdobje znacilni intenzivni razvoj dusevnih in telesnih sposobnosti in vecja
pricakovanja druzbe glede dejanj, odlocitev in nacinov sprejemanja socialnih vlog (Ule, 2008:
59-60). Mladi so tako v tem obdobjem sooceni s $tevilnimi spremembami druzbenih vlog,
soocajo se z iskanjem lastne identitete, zato bi morali v tem obdobju mladostnikom nameniti
Se ve¢ podpore in pomoci, ki bi jim pomagale prebroditi to naporno Zivljenjsko obdobje.
Adolescenca je prav tako Cas sprememb na podroc¢ju prijateljstva, kjer se oblikujejo razli¢ne
vrstniSke skupine, ustvarjajo se razli¢ne subkulture, zaCenjajo se prva ljubezenska razmerja,
spreminjajo se odnosi v druZini, kjer mladostniki nastopajo v bolj samostojnejSih vlogah in so
sooceni s sprejemanjem lastnih odlo¢itev in postajajo vse bolj odgovorni ¢lani druzbe. Vecino
Casa prezivijo v Solskem okolju, kjer se obenem odvija obdobje socializacije, kjer Sola s
svojimi pravili in na¢inom delovanja ustvarja neke dolocene sprejemljive nacine vedenja,

misljenja in delovanja.

Sola tako postane pomemben prostor mladostnikovega razvoja in uéenja, zato je temu
prostoru treba nameniti veliko pozornosti. Sola poleg pozitivne vloge socializacijskega

razvoja predstavlja tudi enega izmed glavnih stresorjev, saj je v raziskavi vefina mladih
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Solske zahteve in obremenitve (teste, ustna spraSevanja, projekte ...) navedlo kot
najpogostej$o stresogeno situacijo, temu sledijo ucenje in domace naloge. Vidimo torej, da
Solski prostor za mlade pomeni stresno okolje, kar nakazuje na potrebo po korenitih
spremembabh, saj bi ravno to okolje moralo mladim predstavljati varen prostor, kjer se bodo
pocutili sprejeti in sliSani. Kot sem Ze omenila, sO mladostniki v obdobju odras¢anja v
obcutljivem polozaju, zato bi morala Sola s svojimi nac¢ini delovanja poskrbeti, da bi bilo to
obdobje nadvse prijetno, neobremenjujoce in spodbudno. Otroci in mladostniki v Soli namreé
prezivijo veéino svojega Casa in gre za prvo formalno institucijo, s katero je otrok v
dolgotrajnem stiku (Barle, BazenSek 2006 v Grebec, et.al 2010: 9). Na podrocju sprememb
tako v vecini Sol ze prihaja do otroku prijaznejSih oblik delovanja, saj v ospredje prihaja
sintagma »za otroka prijazna Sola«, kjer je poudarjeno uravnoteZzeno in enakopravnejse
odlocanje. Participacija in vkljuevanje vseh sta pomembni orodji za izboljSevanje
druzbenega ozracja in kakovosti Sole, v praksi pa to pomeni, da se vsak ¢lan Solske skupnosti
jemlje resno in da med vsemi vladata medsebojno sposStovanje in upostevanje. Vecina
ucencev Solo dozivlja kot izrazito togo ustanovo, v kateri so v ospredju formalni cilji (ucni
uspeh), vsi drugi cilji, ki vkljuCujejo pocutje, zadovoljstvo, lastne vrednosti, pa ostajajo

postranskega pomena (Grebenc, et. al 2010: 15).

Prednost Solskim zahtevam in premalo posve€anja dijakov so izpostavili tudi mladostniki v
moji raziskavi, kjer so izpostavili pomembnost posvecanja sebi in ne le Soli v povezavi z
uvajanjem tehnik spros€anja v Solski sistem. Prav tako o spremembah v Solskem sistemu
govori tudi Gabi Cacinovi¢ Vogrin¢i¢ (2006 v Grebenc et.al 2010: 17), ki meni, da se mora v
Soli zgoditi sprememba, ki bo omogocila, da bo ucenec sooblikovalec svojega Zivljenja v Soli.
Ena izmed ovir pri omogocanju sodelovanja med odraslimi in mladimi je pokroviteljska drza,
ki preprecuje, da bi otroke zares povabili k sodelovanju. V svoji raziskavi sem Zelela ravno to,
da se slisi glas mladostnika, da sliSim njihove predloge, njihov nac¢in razmisljanja, nacine,
kako sami premagujejo stres in kakSen nacin dela bi jim na podroéju svetovalnega dela
strokovnjakov najbolj ustrezal. Glede pristopa dela bi mladostniki v primeru stresa v vecini
izbrali svetovalni pogovor, kjer so aktivni udelezenci v procesu resevanja problema, kjer je
njihov glas slisan in so obravnavani kot spostljivi sogovornik, ki imajo v sebi potencial za
resitev. Tu je treba poudariti, da si mladostniki Zelijo biti aktivni soustvarjalci in ne zgolj
pasivni prejemniki pomoci. Pomoc¢ je tako soustvarjena in oblikovana po meri mladostnika.
Zgoraj naveden odgovor prav tako nakazuje na pomen osnovnih nacel stroke socialnega dela,

kjer uporabnika obravnavamo kot spostljivega in odgovornega zaveznika, ki ima v sebi
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potencial za reSitev, predvsem iz pozicije perspektive moci, etike udelezenosti in ostalih
komponent koncepta pomoci v socialnem delu. Ko delujemo iz perspektive moci (Saleebey
1997) tako is¢emo uporabnikovo mo¢, sprasujemo po zelenih izidih, sanjah, upanju, virih, po
dobrih izkus$njah. Ko pa delujemo po konceptu etike udelezenosti (Hoffman 1994), se
premaknemo od objektivnega opazovalca k sodelovanju, kjer nih¢e nima glavne besede,
ostane samo pogovor, ki se nadaljuje in je glas uporabnika sliSan. Odstopimo od mo¢i in jo
nadomestimo s skupnim raziskovanjem in soustvarjanjem nove zgodbe (Cacinovi¢ Vogrinéi¢
2006: 18-21). Zdi se mi, da socialno delo s temi koncepti mo¢no odgovarja na potrebe
mladostnikov, saj jih obravnava kot spostljive in odgovorne zaveznike z lastno mocjo in
zametki za lastne reSitve. Pomembnost spostljivega odnosa poudarja tudi Postrak, ki je v svoji
raziskavi od mladih na vpraSanje o tem, kaj si najbolj zelijo, prejel ravno odgovor o
spostovanju (Postrak 2015: 269-270). Zdi se mi, da je ravno to izhodis¢e za vsakr$no delo z
mladimi, saj ko mladi dobijo izku$njo kompetentnosti in spostovanja, vse to privede do

uspesnega odnosa, kjer lahko skupaj ustvarjamo resitve in nove zgodbe.

V moji raziskavi se je pokazalo, da so za mladostnike stresogene situacije poleg Solskih
zahtev prav tako konflikti s prijatelji in vrstniki. Sledijo odgovori, kot so premalo prostega

casa, ljubezenske tezave, odnosi s starsi (konflikti, razveze, nesoglasja), nesoglasja z ucitelji.

Socialne mreze so zelo pomemben dejavnik v zZivljenju mladostnika, saj predstavljajo enega
izmed glavnih virov pomoc¢i, ko se mladostniki znajdejo v stiskah. Raziskave so pokazale, da
je Siroka socialna mreza eden izmed najpomembnejsih protistresnih dejavnikov (Powell 1999:
137). Konflikti s sovrstniki tako za mladostnika predstavlja velik stres, saj na ta nac¢in izgublja
oporo, ki jo v tem obdobju najbolj potrebuje. Prav tako v socialno mrezo sodi tudi druzina, ki
v tem obdobju nudi varno zavetje in spodbudo ter pomaga mladostniku, da ne zaide v tvegane
situacije (kajenje, pitje alkohola, uzivanje drog). Kljub temu pa druZina v tem obdobju postaja
manj pomembna, saj se mladostnik Ze osamosvaja in nastopa v druga¢nih druzbenih vlogah,
kjer se poskuSa osamosvojiti in tako se navezanost na druzino znatno manjsa, kar Se poveca

pomen prijateljske mreZe.

Prosti ¢as je prav tako zelo pomembna komponenta v obdobju odras€anja, saj daje mo¢ za
premagovanje napetosti in konfliktov na drugih podro¢jih zivljenja Powell (1999: 136).
navaja izsledke neke raziskave o vzrokih sreCe, kjer ugotavlja, da je najboljSe jamstvo za
trajno sreco »organiziran prosti ¢as« — hobi ali dejavnost, ki se ji ¢lovek posveca z vsem

srcem. Z vstopom v Solo se mladostnikom zac¢ne ¢as deliti na delovni ¢as (Solski pouk, Cas za
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ucenje in pripravo) in prosti ¢as (Ule, 2008: 102-103). Mladi prosti Cas izkoristijo na vec
nacinov, gre predvsem za individualno izbiro, ki se od posameznika do posameznika precej
razlikuje. V raziskavi sem velikokrat zasledila, da mladi navajajo, da imajo premalo prostega
Casa in da si zelijo, da bi se to uravnotezilo predvsem z zmanjSanjem Solskih obveznosti in
zahtev. Pri obvladovanju stresa je prosti Cas glavno obdobje, kjer mladi poskusajo iskati
zabavo in sprostitev in si na ta nacin olajSati napetosti in stres, ki ga dozivljajo. Nacini
obvladovanja stresa so tako kot prezivljanje prostega ¢asa precej raznoliki in individualno
pogojeni. Velika vefina mladostnikov na prvo mesto pri obvladovanju stresa postavlja
poslusanje glasbe, sledi posvecanje svojim hobijem. Prav tako se pogosto ukvarjajo s
Sportom, Se pogovorijo s prijateljem, gredo na sprehod in se druzijo s hisnim ljubljenckom.
Vcasih se za premagovanje stresa odloCijo za uzivanje zdrave in uravnotezene prehrane,
medtem ko so dejavnosti, s katerimi se ukvarjajo redko, predvsem tehnike sproscanja,
ustvarjalnost, igranje racunalniskih igric in uporaba interneta, gledanje televizije. Stresa
nikoli ne premagujejo z uzivanjem drog, s kajenjem, hujsanjem in z uzZivanjem alkohola.
Vidimo lahko, da mladostniki stres obvladujejo precej konstruktivno in aktivno, manj pa je
pasivnih oblik prezivljanja prostega Casa (npr. gledanje televizije) in nekonstruktivnih oblik
(kajenje, uzivanje drog in alkohola). Prisla sem do ugotovitve, da je obvladovanje stresa pri
mladostnikih zelo heterogeno in raznoliko, predvsem pa je odvisno od osebnih preferenc,
zanimanj, interesov, saj vsak izbira obliko, ki mu najbolj ustreza in je zanj najbolj optimalna.
Ti odgovori so zame zelo pomembni, saj mladostniki na ta nacin podajajo svoje ideje,
predloge, ki lahko izboljSajo prakso na tem podrocju. Na ta nalin se pridobi vpogled v
zivljenjski svet mladostnika, kar daje pomembno izhodis¢e za nadaljnje raziskovanje in
iskanje ustreznih reSitev. Vidimo lahko, da si mladi pri stresu znajo zelo dobro pomagati, saj
stres premagajo s posvecanjem dejavnostim, ki jih veselijo. To je lahko dobro izhodisce za
reSevanje te problematike, saj bi se lahko te dejavnosti izvajale tudi v Solskem prostoru, ki bi
na ta nacin postalo prijaznejSe in bolj spodbudno za mladostnika. Lahko bi se uvedle razli¢ne
ure sprostitve, kjer bi mladi soustvarjali program s svojimi lastnimi Zeljami, predlogi in tako
ustvarili dejavnosti, ki bi odgovarjale njihovim potrebam in na ta nacin zmanjsali koli¢ino

stresa, ki ga obcutijo v ¢asu Solanja.

Raziskava je prav tako pokazala, da mladostniki v primeru stresa v veéini primerov sami
poskusajo resiti problemsko situacijo. Po pomoc se prav tako obrnejo k svojim prijateljem, k
druzinskim ¢lanom, redkeje pa pomoc¢ iS¢ejo na internetu in pri Solski svetovalni sluzbi.

Velika vecina mladostnikov namre¢ v primeru stresa ne bi iskalo pomoc¢i pri Solski svetovalni
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sluzbi — razlogi za to so lahko razlicni. Po mojem mnenju gre za precej togo in prevec
formalizirano obliko pomo¢i, ki mlade moc¢no odbija. Mladi si po mojem mnenju Zelijo
predvsem fleksibilnejSe, aktivnejSe in bolj konstruktivne oblike pomoci, ki bi sledile njihovim
lastnim potrebam in bi ponujale pomoc¢, ki bi bila bolj individualizirana oz. inovativnejsa.
Prav tako menim, da imajo mladi premalo informacij o samem delovanju Solske svetovalne
sluzbe in imajo tako kar precej napacnih predstav in predsodkov, ki jih odvraca od iskanja
pomoci na tem podroc¢ju. Prav tako je razlog lahko tudi v tem, da mladi vecino svojega Casa
prezivijo na spletu, kjer prav tako iS¢ejo odgovore na svoje stiske, in pomoc tako raje iS¢ejo v
tej obliki, kjer lahko ostanejo anonimni. Anonimnost se mi zdi zelo pomembna komponenta,
ki jo je treba omeniti, saj se mi zdi, da je obisk pri Solski svetovalni sluzbi za otroka lahko
zelo obremenilen in ponizujoc€, saj to lahko soSolci sprejmejo kot sramotno in neatraktivno.
Prav tako se po pomo¢ raje obracajo na svojo prijateljsko sfero, saj na ta nacin prav tako
pridobivajo izkuSnje spoStovanja, sprejetosti in moznost, da se izrazijo in skupaj ustvarjajo
prostor, kjer lahko odprto govorijo o stiskah, ki jih dozivljajo in si med seboj podelijo
podobne izkusnje. Vseeno pa moramo Solsko svetovalno sluzbo videti kot prostor pomo¢i, ki
S svojimi vzvodi pomoci poskusa pomagati mladostniku in mu ponuditi vso potrebno oporo in
pomoc. Potrebne so le spremembe in vecja osvescenost o delu svetovalne sluzbe, saj menim,
da mladi nimajo dovolj informacij o samem delu svetovalne sluzbe in imajo precej negativnih
predstav, kar onemogoca uspe$no sodelovanje. Svetovalna sluzba ponuja razlicne dejavnosti,
ki delujejo zelo sistemati¢no in na ve¢ ravneh. V svojem naboru delovanja ponuja namre¢
dejavnosti pomoci, razvojne in preventivne dejavnosti, dejavnosti nacrtovanja in evalvacije in

tako zaobjame Sirok spekter oblik pomoci in preventive (Programske smernice 2008: 14-15).

Resman (1999: 85) meni, da je temeljna naloga Solske svetovalne sluzbe, da u¢encem preko
svetovanja in neposredne pomoci pomaga v stiski, in sicer v Solskem in osebnostnem razvoju,
ter da s poseganjem in razvijanjem Solskega prostora posredno pomaga s tem, da u¢encem
odpira moznosti za produktiven slog zivljenja v danih socialnih okoliS¢inah v Soli. Gre torej
za to, da se Solski prostor ne povezuje samo S Solskimi zadevami, temve¢ se vkljucujejo tudi
zasebna, druzinska in interesna sfera. Kot sem Ze omenila, je zelo pomembno, da se v Solskem
prostoru ne posve¢amo zgolj Solskim zadevam, temve¢ da je poudarek tudi na osebnostni rasti
in tezavah, ki niso vezani zgolj na Solske zahteve, temve¢ posegajo v mladostnikov osebni
prostor, njegov Zivljenjski svet, ki je edinstven in raznolik in za posameznika zelo pomemben
in v katerem se sreCuje s tezavami, ki so nemalokrat preslisane in neobravnavane. Treba je

ponuditi oporo in pomo¢, ki bo tako posameznika podprla, mu nudila oporo, zaupanje in
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varen prostor, kjer se bo lahko o teh stvareh odprto govorilo in iskalo ustrezne in inovativne
vzvode pomoci, ki jih bomo raziskali skupaj z uporabnikom. T. Rener (2002 v Grebenc et. al
2010: 48) prav tako ugotavlja, da mladi ne zaupajo Solskim svetovalnim sluzbam. K njim se
zatekajo predvsem z vprasanji glede Solanja, ne pa v kaksnih drugih stiskah. Prav tako je
preve¢ poudarka na Solskem uspehu in tako ostale teme ostajajo manj pomembne. Vsakdanje
teme, kot so medsebojni odnosi, prijateljstvo, prehranjevanje, vprasanja odras¢anja osebnih
interesov, vsakdanjih izzivov, prihodnosti in ostalih situacij (bolezni, nasilje, druzinske
tezave, duSevne tezave, zasvojenost) ostajajo neizrecene, potisnjene na stranski tir in

prepuséene iznajdljivosti in znanju akterjev.

Solska svetovalna sluzba mora tako po mojem mnenju postati naravnana tako, da bo
mladostnikom blizu in da je ves Cas seznanjena z novostmi, idejami, ki jih ponudijo mladi, saj
bo le na ta na¢in uspesna in ne vec tako zelo odbijajoca za mlade. Prav tako je pomembno, da
se v sklopu Solske svetovalne sluzbe povezujejo razlicni strokovni timi raznolikih strok, saj
lahko le na ta nain ponudimo ustrezne resitve, ki bodo na problem pogledale iz razli¢nih
zornih kotov in perspektiv. Mladi bi glede na rezultate moje raziskave pomoc¢ najraje iskali pri
profilu psihologa, na drugem mestu pa se je znasel odgovor, da ni pomembno, kaksen je profil
strokovnjaka. Mladim torej ni toliko pomembno, kaksna je strokovna izobrazba strokovnjaka,
na katerega se obracajo v primeru stisk, pomemben je predvsem odnos, ki se ustvari in

medsebojno zaupanje, ki ustvarja varen prostor za pogovor.

V svoji raziskavi sem velik del namenila tehnikam spros$¢anja, kot eno izmed moznosti
pomoc¢i mladostnikom pri premagovanju stresa. Prisla sem do ugotovitve, da mlade bolj malo
zanimajo te tehnike v okviru svojega prostega Casa, kljub temu pa velik delez mladostnikov
meni, da bi bila uvedba tovrstnih oblik spros¢anja koristna in se strinjajo z uvedbo v Solski
sistem. Pri vpraSanju, kjer sem spraSevala glede pristopa dela pri premagovanju stresa, Se je
odgovor uvedba redne prakse tehnik sproscanja v Solski program (meditacija, joga, dihalne
tehnike ...) znaSel na tretjem mestu. Glede poznavanja oblik tehnik spro$c¢anja je med
mladostniki najbolj poznana meditacija, sledijo dihalne vaje in joga. To je precej pri¢akovano,
saj so tovrstne tehnike na splo$no najbolj poznane, o njih se v medijih najve¢ govori, zato so
mladostniki za tovrstne oblike Ze slisali in so z njimi seznanjeni. V svoji raziskavi me je prav
tako zanimalo, katera tehnika izmed nastetih je njim najljubSa, a je bil v veini primerov
odgovor prazen, saj pri odprtem vprasanju vecina mladostnikov namre¢ ni odgovorila na ta
del vprasanja. Na drugem mestu se je znasla meditacija, sledijo pa joga in dihalne vaje. Te

tehnike so verjetno njihove najljubSe prav zaradi prepoznavnosti v druzbi in na ta nacin pri
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mladostnikih zbujajo najve¢ zanimanja. Vzhodnjaske prakse meditacije in joge v danasnji
druzbi pridobivajo vse ve¢ pozornosti, saj je ¢edalje ve¢ govora o njihovih koristnih uc¢inkih
in blagodejnih ucinkov na telo in duha. Prav tako te tehnike postajajo sinonim za zdravo
zivljenje, vse ve€ zanimanja pa jim namenjajo tudi mladi, kar se mi zdi zelo spodbudno, saj

predstavljajo pomembno orodje za premagovanje stresa.

Velika vecina mladostnikov (kar 55,56 %) se glede mnenja o uvedbi tehnik sproScanja v
Solski sistem opredeljuje pozitivno, saj se jim tovrstna ideja zdi koristna, pametna in
uporabna. To pojasnjujejo s koristnimi in pozitivnimi ucinki tehnik spro$¢anja na izboljsano
pocutje dijakov, z manjSo zivénostjo in manjSim stresom, z vecjo sproScenostjo pri
ocenjevanju in s povecano sre¢o in z zadovoljstvom dijakov. Prav tako uvedbo teh tehnik
dojemajo kot nekaj zanimivega, dobrega in vSe¢nega. Predvsem je bil poudarek na meditaciji,
dihalnih vajah in njunih koristnih u¢inkih na psihofizi¢no pocutje dijakov. Pokazala pa se je
tudi moznost izbirnosti teh vsebin, saj bi tako mladi lahko sami izbirali, ¢e bi se tovrstnih
aktivnosti udelezevali ali ne, kar se mi zdi zelo pomembno, saj tovrstne tehnike vsekakor ne
bi smele biti vsiljene. Mnenja so bila tudi negativna oz. proti uvedbi teh tehnik v Solski
sistem, kjer je bil glavni argument nepotrebnost uvajanja v Sole in reSevanje problematike
stresa individualno. Pojavil pa se je tudi argument 0 neuéinkovitosti teh tehnik. Tudi s tema
argumentoma se povsem strinjam, saj je zelo pomembno, da posamezniki, ki teh tehnik ne
Stejejo kot ucinkovite oz. se jim zdijo nepotrebne, niso na noben nacin prisiljeni v izvajanje
tovrstnih tehnik. Veliko dijakov je v argumentiranju pripisalo vecji pomen Sportnim
aktivnostim, predvsem pa odpravljanju vzrokov in ne zgolj lajSanje posledic. Kot resitev so
mladostniki predlagali manj obveznosti, saj bi na ta nac¢in imeli ve¢ prostega ¢asa, kjer lahko
sami poskrbijo za primerno sprostitev. Zanimiva je bila tudi moZznost zgolj poucevanja teh
tehnik in neodobravanje sistemskega uvajanja. To bi bila ena izmed najboljsih moznosti, Saj
bi lahko v sklopu preventivnih delavnic, ki jih izvajajo svetovalne sluzbe, poskrbeli, da se
tovrstnih tehnik mladostniki nauéijo, se z njimi spoznajo in se $ele nato zanejo pogovori o
morebitni uvedbi v sam Solski sistem. Med odgovori se je znaSel argument o morebitni
neresnosti dijakov ob morebitni uvedbi, prav tako pa naj bi se po mnenju mladostnikov za
zaCetek moral spremeniti nacin delovanja Sol. S tem se povsem strinjam, saj se mi zdi, da Sole
Se niso povsem pripravljene za uvajanje tovrstnih aktivnosti, saj so tovrstne tehnike v Solskem
prostoru Se dokaj nepoznane in se jih le pocasi vpeljuje v razli¢na podjetja, ustanove, zato bi
moralo preteci Se nekaj ¢asa, da se z njimi sprva dodobra spoznamo, premagamo predsodke in

napacna prepricanja. V tretji sklop pa sem uvrstila odgovore oz. mnenja, ki so glede uvedbe
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neopredeljena oz. jih lahko wuvrstim v kategorijo drugo. Veliko je bilo namre¢
neopredeljenosti glede uvedbe. Pojavili pa so se tudi argumenti, da tovrstne tehnike ne
pomagajo oz. da tehnik ne poznajo, nekaterim pa bi bilo glede uvedbe teh tehnik vseeno.

Mnenja glede uvedbe tehnik sproscanja v Solski sitem so tako razli¢na, nekatera so zelo
pozitivno naravnana, spet druga so proti uvedbi 0z. se o tem ne opredeljujejo. Pomembno je,
da uposStevamo vsa mnenja, saj lahko le na ta nacin pois€emo ustrezne vzvode pomoci, ki
bodo odgovarjali na vse potrebe. Dejstvo je, da so tovrstne tehnike v okviru sistemskega
uvajanja pri nas Se dokaj nepoznane in se jih trenutno Se ne vpeljuje v razli¢ne institucije, kot
se to dogaja v tujini. V Solske sisteme v tujini se trenutno vpeljuje predvsem praksa
cujecnosti, ki glede na rezultate moje raziskave med mladostniki ni toliko poznana. Po svoji
definiciji je predvsem podobna meditaciji, za razliko, da se ta tehnika lahko vpelje v
vsakodnevno zivljenje in je velikokrat uporabljena kot terapevtsko orodje pri sooCanju s
stresom. Cujeénost je po definiciji Pe¢enka »zavedanje in popolno sprejemanje procesov ali
dozivljanja sedanjega trenutka, brez vsakrSnega presojanja« (Pecenko, 2014: 8-9).
Opazovanje sebe tako imenujemo Cujecnost, Kot da bi bili zunaj naSega telesa, kjer opazujemo
vsako dejanje, misel in tako obdrzimo nadzor. Glavni namen cujecnosti nas privede na

osnovni namen meditacije — dose¢i mirnost uma (Vas, L.S.R., 2008: 133).

Izvajanje prakse CujeCnosti v Solah lahko pomaga ucencem, da povecajo akademsko
uspesnost, razvijejo socialne ves¢ine in se naucijo mehanizme spopadanja s problemi za
izboljSanje njihove osebne kakovosti Zivljenja. S tovrstno pomocjo se ucenci naucijo prakso
samozavedanja, Solski svetovalci pa ucencem omogocijo, da prevzamejo odgovornost za
svoje misli, Custva in dejanja. Praksa ¢ujecnosti se lahko uporabi s Studenti kot model krepitve
moci, ki pomaga u¢encem pri ucenju in sprejemanju osebne odgovornosti za svoje Zivljenje in
sprejemanju zunanjih dogodkov izven njihovega nadzora (Gehart & McCollum, 2007, Nanda,
2009). Lastnistvo lastnih ob¢utkov Studentom omogoca, da pridobijo samonadzor nad svojimi
mislimi in Custvi, namesto da misli in ¢ustva vodijo njihova dejanja (Kostanski in Hassed,
2008). Posledi¢no lahko praksa ¢ujecnosti prispeva k fizicnemu, ¢ustvenemu in psiholoSkemu

ravnovesju ter dobremu pocutju posameznika (Tadlock-Marlo, Rebecca L., 2011: 2-4).

Gre torej za izvrstno orodje, ki mladostnikom pomaga do izboljSanja psihofizicnega pocutja,
medosebnih odnosov, predvsem pa pripomore k boljSemu uspehu na razli€nih podroc¢jih
zivljenja, saj se z samozavedanjem spremenimo sami, posledi¢no pa se spremeni tudi nas

svet, saj je spreminjanje samih sebe pogoj za spremembe v zunanjem svetu. Vsi si namrec¢
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zelimo, da bi ziveli mirno in harmoni¢no zivljenje, a za to moramo najprej tudi sami delovati
harmoni¢no in skladno s samimi s seboj. Praksa ¢uje¢nosti je po mojem mnenju ena izmed
najbolj ucinkovitih tehnik, ki znatno preprecuje pojav stresa tako pri odraslih kot tudi pri
mladostnikih. Zelo zanimiv se mi je zdel odgovor ene izmed anketiranih oseb, ki je stres
opredelila kot »wnerealen obcutek, ki ga proizvajamo sami (mozgani), iluzija, ki jo z lahkoto
premagamo, saj je nerealna«; posledice stresa pa je oznacila kot »nepravilno reagiranje na
okolico, neznanje in nevednost, kako nasi mozgani delujejo, nezavedanje svoje moci.« Na ta
nacin je lepo prikazala, da se ljudje ne zavedamo svoje moci, ki jo imamo, ko se soocamo z
razli¢nimi problemi. Pomembno je vedeti, da imamo v sebi vso potrebno moc, da spremenimo
svoje odzivanje na stresne situacije, saj tako stres nima ve¢ moc¢i nad nami, temve¢ sami
postanemo odgovorni za lastne obcutke in misli, ki se nam porajajo v stresnih situacijah. Eden
izmed glavnih namenov raziskave je, da pri mladostnikih vzbudim obcutek lastne moci, da se
zavedajo, da so kompetentni, sposobni za razreSevanje svojih lastnih tezav in da jim ponudim
moznost odkrivanja novih, inovativnih metod in tehnik, ki bi jim pomagale do tega spoznanja.
Izkazalo se je, da si mladi zelijo uvedbe tehnik sproscanja v sistem Solanja, vendar je do tega
dogodka potrebno prehoditi Se veliko poti in premagati Se veliko ovir, ki onemogocajo
tovrsten korak. Ne glede na vse to pa je v prvi fazi treba upostevati zelje mladostnikov,
njihove potrebe, njihova razmisljanja, njihove strategije in ideje, saj S0 sami strokovnjaki iz
lastnih izkuSenj, zato je pri iskanju novih reSitev in metod dela potrebno izhajati prav iz
njihove perspektive. Potrebno pa je pogledati tudi na nivo druZbe, na nivo Solskega sistema, ki
je v velikokrat glavni krivec za tolikSen obseg stresa, ki ga mladi obcutijo. Socialni delavci za
zdaj Se nimamo toliko manevrskega prostora, da bi spreminjali druzbo in druzbene institucije,
vseeno pa imamo moznost, da mladim omogoc¢imo, da se sami naucijo ustvarjati lastne
strategije prezivetja, ki jim bodo pomagale prehoditi obdobje Solanja, prav tako pa jim bodo
sluzile kot pomembno orodje za lazje sooCanje z vsakodnevnimi Zivljenjskimi izzivi, ki jih

prinasa njihova Zivljenjska pot.

Raziskava bi lahko bila boljsa, ¢e bi v vzorec zajela vse dijake Gimnazije in ekonomske Sole,
saj bi na ta nacin prisla do bolj to¢nih rezultatov. Prav tako bi raziskavo lahko razsirila tudi na
druge srednje Sole, ker bi tako prisla do bolj raznolikih rezultatov. Na ta nacin bi lahko
primerjala razli¢ne srednje Sole med seboj, raziskavo pa bi lahko opravila Se v kakSnem
drugem kraju, saj bi bili na ta nacin rezultati najbrz druga¢ni. Treba je omeniti, da se stres
premaguje na razli¢ne nacine glede na okolje, v katerem mladostnik zivi. Mladi, ki zivijo v

mestih, v urbanem okolju, imajo najbrz druga¢ne nacine za premagovanje stresa, saj imajo na
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razpolago drugacne oblike pomoci, kot npr. mladi v ruralnih okoljih, kjer je po vsej
verjetnosti stresa manj in se problem resSuje drugace. Rezultate bi prav tako lahko analizirala
tako, da bi jih primerjala glede na spol, starost ali pa glede na izobrazevalni program. Prav
tako bi prisla do boljsih rezultatov, ¢e bi bila metodologija kvalitativna, saj bi bili na ta nacin
odgovori obSirnejsi in bi na ta nacin prisla do boljsih in obSirnejsih informacij glede izbrane
problematike.
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SKLEPI

Vecina mladostnikov stres definira kot napetost in obcutek, da si pod pritiskom.
Vecina mladostnikov stres dozivlja obcasno.

Mladostniki kot najpogostejSo stresogeno situacijo navajajo Solske zahteve in
obremenitve (teste, ustna sprasevanja, projekte ...), $ola je tako ena izmed glavnih
stresorjev za mladostnike.

Mladostniki kot najpogostejsi posledici stresa navajajo razdrazljivost in slabo voljo.
Stres najbolj negativno vpliva na zdravje in psihicno pocutje mladostnikov.
Mladostniki stres obvladujejo s poslusanjem glasbe in posvecanjem svojim hobijem.
Mladostniki v primeru stresa v ve€ini primerov sami poskusajo reSiti problemsko
situacijo.

Miladostniki v primeru stresa ne bi iskali pomo¢i pri Solski svetovalni sluzbi.

V stresni situaciji bi se mladostniki najraje obrnili na psiholog/injo.

Miladostniki najbolj poznajo meditacijo, dihalne vaje in jogo.

Vecina mladostnikov odobrava uvedbo tehnik spros¢anja v Solski sistem.

Mladostniki so v ve€ini primerov neopredeljeni glede najljubse tehnike sproscanja.
Miladostniki bi glede pristopa dela v primeru stresa izbrali svetovalni pogovor, kjer so
aktivni udelezenci v procesu reSevanja problema, kjer je njihov glas sliSan in so

obravnavani kot spostljivi sogovorniki, ki imajo v sebi potencial za resitev.
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7. PREDLOGI

Ob zakljucku svoje diplomske naloge sem prisla do naslednjih predlogov, ki bi lahko

izboljsali prakso na podrocju raziskovane problematike:

e Iskanje novih vzvodov pomoc¢i na podrocju svetovalnega dela v Solah, ki so
inovativni, fleksibilni in po meri dijakov.

e Uvajanje redne prakse tehnik sprosc¢anja v Solski sistem ali pa v okviru izbirnih
vsebin.

e Uvajanje ur sprostitve, kjer bi bili dijaki aktivni soustvarjalci programa in bi sami
izbirali tematiko posameznih ur glede na svoje interese.

e Uvajanje razlicnih delavnic, ki bi poucevale o nacinu izvajanja razli¢nih tehnik
sproScanja.

e Uvajanje razlicnih ustvarjalnih in inovativnih oblik premagovanja stresa v Solski
prostor (ples, petje, igranje glasbil, likovno ustvarjanje ipd.).

e Izvajanje razlicnih preventivnih dejavnosti (delavnice ucenja strategij obvladovanja
stresa, trening asertivnosti, izgrajevanje novih socialnih mrez ipd.).

e Organizirano izobrazevanje strokovnega kadra in uciteljev na temo premagovanja
stresa.

e Izvajanje razlicnih debatnih delavnic, kje bi mladi podali svoje predloge glede
premagovanja stresa v Solskem prostoru.

e Izdelava razlicnih broSur na temo premagovanja stresa in predlogov, kako si lahko
mladi sami pomagajo.

e lzvajanje razli¢nih predavanj v sklopu u¢nega naérta na temo premagovanja stresa
tako za dijake kot tudi za njihove starSe.

e Izvajanje informativnih stojnic, kjer bi strokovnjaki poucevali o nacinih premagovanja
stresa.

e V knjiznicah nameniti poseben prostor, ki bi bil namenjen informativnemu gradivu s
podrocja premagovanja stresa.

e Sistematicno spreminjanje Solskega sistema, ki bi bil za mladostnike manj

obremenjujoc in bi jim omogocil ve€ prostega ¢asa.
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9. PRILOGE

9.1. Priloga 1: anketni vprasSalnik

ANKETA
»Nacini obvladovanja stresa pri mladostnikih«
Pozdravljeni!

Moje ime je Maja Mikuz in sem Studentka Fakultete za socialno delo v Ljubljani. Naslov
moje diplomske naloge je »Nacini obvladovanja stresa pri mladostnikih«, v kateri raziskujem,
kako se mladostniki soocajo s stresom. V ta namen bi te prosila za sodelovanje v anketi, ki ti
bo vzela par minutk casa. Anketa je povsem anonimna, rezultati pa bodo uporabljeni
izklju¢no za potrebe raziskave v moji diplomski nalogi. Za sodelovanje se ti Ze vnapre;j
najlepSe zahvaljujem.

Spol (obkrozi) : M/Z
Letnik (obkrozi): 1. letnik/3. letnik
Program (obkrozi) : sploSna gimnazija/ekonomski tehnik

2. Kaj po tvojem mnenju pomeni pojem »stres«? (obkrozi)
g) Napetost in oblutek, da si pod pritiskom
h) Psihosomatske motnje (glavoboli, nespe¢nost, slabo pocutje, utrujenost ...)
i) Strah, vznemirjenost in tesnoba
J) Notranji nemir
k) Negativne misli
I) Drugo:

3. Se ti zdi, da v vsakodnevnem Zivljenju doZivljas$ stres? (obkrozZi)
e) Da, ves Cas
f) Da, ob¢asno
g) Redko
h) Nikoli
i) Nevem

4. Kateri so po tvojem mnenju najpogostejSi vzroki (stresorji), ki te privedejo do
stresnega stanja? (obkroZi — moznih je ve¢ odgovorov)
a) Solske zahteve in obremenitve (testi, ustna sprasevanja, projekti ...)
b) Ucenje in domace naloge
¢) Negativna samopodoba
d) Konflikti s prijatelji in vrstniki
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e) Odnosi s starsi (konflikti, razveze, nesoglasja)
f) Ljubezenske tezave

g) Nesoglasja z ucitelji

h) Premalo prostega ¢asa

1) Drugo:

5. Katere posledice stresa ob¢utiS? (obkrozi — moznih je ve¢ odgovorov)

a) Nespecnost (teZzave s spanjem)

b) RazdraZljivost in slaba volja

¢) lzguba smisla za humor

d) Prebavne motnje

e) Pospeseno bitje srca in dihanje

f) Pretirano znojenje

g) Suhaustain grlo

h) Glavoboli in migrene

i) Pogosto ste bolni (prehlad, gripa, kaselj)

j) Bolecine v miSicah

k) Tezave s spominom

I) Pretirano uzivanje alkohola, kajenje

m) Jeste ve¢ ali manj kot po navadi

n) Pogosto vam gre na jok

0) lzgubili ste zanimanje za druge ljudi

p) Negativne misli (»tega ne zmorem, »preveé je vsega«)
q) Drugo:

6. Na katera podroc¢ja tvojega Zivljenja ima po tvojem mnenju stres negativen

vpliv? (obkrozi — moznih je ve¢ odgovorov)
f) Zaradi stresa imam vec¢ konfliktov z druZinskimi ¢lani.
g) Zaradi stresa trpita moje zdravje in psihi¢no pocutje.
h) Stres negativno vpliva na moj Solski uspeh.
i) Zaradi stresa imam teZave na podro¢ju prijateljstva in ljubezni.
j) Drugo:

7. Kako obvladujes stres? (ustrezen odgovor oznaci z x)

NIKOLI REDKO | VCASIH | POGOSTO

VEDNO

Tehnike spros¢anja
(dihalne vaje,
vizualizacija,
meditacija, joga)

DruzZenje s hiSnimi
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ljubljencki

Ukvarjanje s
Sportom/telesno
vadbo

Sprehod

Posvecanje svojim
hobijem

Pogovor s
prijateljem

Ustvarjalnost
(risanje, pisanje,
ples)

Poslusanje glasbe

Gledanje televizije

Igranje
racunalniskih igric
in uporaba interneta

Uzivanje zdrave in
uravnotezene
prehrane

Uzivanje alkohola

Kajenje

HujSanje

10.

UZivanje drog

Drugo:

H komu se najveckrat obrne$ v primeru stisk zaradi stresnih situacij? (obkrozi)
g) Sam/a poskusim resiti problemsko situacijo.

h) Obrnem se na prijatelje.

1) Pomoc is¢em pri druzinskih ¢lanih.

J) Obrnem se na Solsko svetovalno sluzbo.

k) Pomo¢ iS¢em na internetu (forumi, ¢lanki, videoposnetki ...).

[) Drugo:

Bi se v primeru stiske zaradi stresa obrnil/a na $olsko svetovalno sluzbo?
(obkrozi) DA/NE

H kateremu strokovnjaku na podrocju svetovalnega dela v Soli bi se v primeru
stisk v povezavi s stresom najraje obrnil/a, ¢e bi imel/a moZnost izbirati?
(obkrozi)

a. Pedagog/inja

b. Psiholog/inja
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11.

12.

13.

@ =o a0

Socialni delavec/ka

Defektolog/inja

Socialni pedagog/inja

Ni mi pomembno, kaksen je profil svetovalnega delavca.
Drugo:

Katere izmed nastetih oblik tehnik oz. metod spro$¢anja poznas? (oznaci z X )

Meditacija

Cujeénost (ang. mindfulness)

Joga

Avtogeni trening

Dihalne vaje

Progresivna misSi¢na relaksacija

Vizualizacija

KakS$no je tvoje mnenje glede uvedbe tovrstnih tehnik spros¢anja v Solski sistem
in katera izmed zgoraj navedenih tehnik ti je najbolj v§e¢?

Kaksen pristop/nacin dela pri premagovanju stresa bi ti od svetovalnega
delavca/Sole najbolj ustrezal?

f)
9)

h)

)

Svetovalni pogovor, kjer mi strokovnjak predlaga resitev.

Svetovalni pogovor, kjer sem aktiven udelezenec v procesu resevanja problema,
kjer je moj glas sliSan in me obravnavajo kot spostljivega sogovornika, ki ima v
sebi potencial za resitev.

Problem stresa poskuSamo resiti preko razlicnih preventivnih dejavnosti (delavnice
ucenja strategij obvladovanja stresa, trening asertivnosti, izgrajevanje novih
socialnih mreZ ipd.).

Ustvarjalne in inovativne oblike premagovanja stresa (ples, petje, igranje glasbil,
likovno ustvarjanje ipd.).

Uvedba redne prakse tehnik sproScanja v Solski program (meditacija, joga, dihalne
tehnike ...).

Hvala za sodelovanje pri anketi. ©
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