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Dozivljanje Studija na daljavo med Studentkami na Fakulteti za socialno delo
Povzetek diplomskega dela

V diplomskem delu obravnavam tematiko dozivljanja Studija na daljavo med Studentkami
na Fakulteti za socialno delo. Zanima me, kako so Studentke dozivljale Studij na daljavo, kako
so se spremenile vsakodnevne rutine v €asu covida-19, s kakSnimi izzivi so se soocale in kako
se je skozi epidemijo spremenil odnos Studentk do njih samih in drugih. V raziskavo so
vkljucene Studentke Fakultete za socialno delo, ki sem jih pridobila na podlagi neslucajnostnega
vzorca.

V teoreticnem uvodu se najprej osredotoim na epidemijo covida-19 in ukrepe drzave, ki
so relevantni za Studente. Nato se osredotoCim na vpliv, ki ga je epidemija imela na Studijski
proces, na sindrom utrujenosti od Zooma in na dozivljanje studijskega procesa na daljavo glede
na spol. V nadaljevanju opredelim dusevno zdravje in ga povezem $e z epidemijo covida-19.
Nadaljujem z vsakodnevnim Zivljenjem v Casu epidemije in teoretini uvod zaklju¢im s
socialnim delom v izrednih razmerah.

Empiri¢ni del zajema predstavitev raziskovalnega problema z raziskovalnimi vprasanji in
metodologijo. Sledijo rezultati, razprava in sklepi. Z raziskavo sem ugotovila, da je bilo
dozivljanje Studija na daljavo sprva spros¢eno in razbremenjujoce, ¢ez ¢as pa je postalo stresno
in monotono. Profesorji so bili na zacetku Studija na daljavo izgubljeni in neorganizirani,
kasneje so postali bolj organizirani. Studentke so imele v asu prvega zaprtja drzave veliko
energije, v ¢asu drugega zaprtja pa so bile vse sodelujoce brez energije in so imele obcutek, da
je njihovo zivljenje monotono. Nekatere Studentke so imele v Casu zaprtja svojo sobo, spet
druge so bile brez mirnega prostora. V casu epidemije so se Studentke osredotocile na
osebnostno rast, mir in ¢as zase. Vse Studentke so stike med epidemijo vzdrZevale prek spletnih
platform. V ¢asu zaprtja so vse dozivljale duSevne stike v razlicnih oblikah. Soocale so se s
pani¢nimi napadi, jokom, depresijo, osamljenostjo in utesnjenostjo.

Kljué¢ne besede: Studij na daljavo, epidemija covida-19, doZivljanje, obcutki, izzivi, rutine,
odnosi.



Perceptions of remote learning among female students at the Faculty of Social Work
Graduation Thesis Abstract

The diploma thesis addresses the perceptions of remote learning among female students at
the Faculty of Social Work. I wanted to explore how female students experienced remote
learning, how their daily routines changed during the COVID-19 epidemic, what challenges
they encountered, and how their relationship with themselves and with others changed
throughout the epidemic. The participants in the research were female students from the Faculty
of Social Work that were selected based on a non-probability sample.

In the theoretical part I first focused on the COVID-19 epidemic and on the state’s measures
that were relevant for higher education students. This part is followed by the analysis of the
impact that the epidemic had on the learning process, of the Zoom fatigue syndrome and of the
perception of remote learning based on sex. Furthermore, I defined mental health and how the
COVID-19 epidemic affected it. I also addressed the topic of everyday life during the epidemic
and concluded the theoretical introduction with an analysis of social work in emergency
situations.

The empirical part includes a presentation of the research problem, the research questions
and the applied methodology. This is followed by the results, the discussion and conclusions.
The research shows that at first remote learning was perceived as relaxing and relieving,
however, with time it became stressful and monotonous. When remote learning was first
introduced, professors were disoriented and unorganized, however, as time passed, they became
more organized. The female students reported to have had high levels of energy during the first
lockdown, whereas during the second lockdown all participating students had very low levels
of energy and felt that their life was monotonous. During the lockdown some female students
had their own rooms, while others didn’t have access to a quiet space. They focused on their
personal growth and peace, as well as on taking time for themselves. During the epidemic all
the female students who participated in the research kept in contact with other people through
online platforms. During the lockdown they all experienced different forms of psychological
distress. They experienced panic attacks, crying spells, depression, loneliness and anxiety.

Key words: remote learning, COVID-19 epidemic, perception, feelings, challenges, routines,
relationships.



Predgovor

Leti 2020 in 2021 je zaznamoval covid-19. Virus je spremenil nasa zivljenja, ljudje po vsem
svetu so se morali navaditi na novo obliko Zivljenja. Zlvljenje z omejitvami in ukrepi. Zivljenje
za zaprtimi vrati, brez druZenj in socialnih stikov. Cez no¢ pa se je spremenila tudi realnost
studentov. Studentsko Zivljenje je zamrlo. Prijatelje, so$olce in profesorje je zamenjal ekran.
Kmalu so se zaprli tudi Studentski domovi, kar je pomenilo, da so se morali Studenti vrniti
domov — nikogar ni zanimalo, ali se imajo kam vrniti, kaksno je okolje, v katerega se vracajo,
ali sploh imajo prostor, kjer bodo lahko nadaljevali Studijski proces. Tako so se nekateri znasli
v druzinski pravljici, kjer se je ¢as ustavil, kon¢no so lahko poceli vse, za kar prej ni bilo casa.
Nekateri pa so doma doziveli vse prej kot pravljico. Stisko s prostorom, prenasic¢enostjo
odnosov, brez moznosti umika. Najvecji problem $tudija na daljavo ni to, da ne bi pridobili
znanja ali potrebnih kompetenc, ampak to, da smo bili prikrajSani za socialne stike, ki so lahko
privedli do tezav, kot so osamljenost, dusevna stiska, anksioznost, obc¢utki tesnobe itd.

Zaraziskovanje teme dozivljanja Studija na daljavo sem se odlocila, saj sem se v tej situaciji
znasla tudi sama. Spominjam se, da se je v enem dnevu spremenilo popolnoma vse. Razgiban
vsakdan, poln predavanj, vaj, druZenj s soSolci in prijatelji, so zamenjali ekran, online
predavanja in osamljenost. [zobrazevanje na daljavo je popolnoma spremenilo rutine in navade
Studentov. V diplomski nalogi Zelim raziskati, kako so Studentje doZivljali Studij na daljavo,
kako so se spremenile vsakodnevne rutine Studentov v ¢asu covida-19 in s kaksSnimi izzivi so
se soocali ob vrnitvi domov. Raziskala pa bom tudi, kako se je skozi epidemijo spremenil odnos
Studentov do sebe in drugih.
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1. Teoreti¢na obravnava problematike

1.1. Novi koronavirus in epidemija

V Vuhanu na Kitajskem so decembra 2019 zaznali ve¢ primerov pljucnic. Pri bolnikih so
izkljucili Stevilne obicajne povzrocitelje pljucnic oziroma respiratornih okuzb in potrdili
okuzbo z novim koronavirusom. Sprva so primere povezovali z zadrzevanjem na trznici
morskih sadezev in drugih zivali v Vuhanu. Poleg morske hrane na trznici prodajajo piscance,
netopirje, svizce in druge divje Zivali. Postavljen je sum, da je izvor okuzbe ena od vrst zivali.
Novi koronavirus so poimenovali SARS-CoV-2, bolezen, ki jo virus povzroc¢a, pa covid-19.
Bolezen se kaze z vroc¢ino, kasljem in obcutkom pomanjkanja zraka, kar je obicajno za
pljucnico (Nacionalni institut za javno zdravje, b. d. a.).

Po izbruhu S$tevilnih primerov na Kitajskem se je virus zaradi moc¢ne nalezljivosti hitro
razSiril povsod po svetu. V Sloveniji so prvi primer okuzbe z virusom covid-19 potrdili 4. marca
2020, 12. marca pa je bila v Republiki Sloveniji razglasena epidemija bolezni covid-19.
Odredba za zajezitev in preprecitev le-te je zacela veljati ob 18. uri (Portal GOV.si, 2020).

Epidemija je v Slovarju slovenskega knjiznega jezika (SSKJ) definirana kot »nenadni
izbruh in hitro Sirjenje kake nalezljive bolezni«. Epidemijo kot pojem lahko torej razlagamo kot
bolezen, ki se razvije v neki drzavi ali populaciji na prostorsko omejenem obmocju in v zelo
kratkem casu. Beseda izvira iz grS¢ine. Sestavljena je iz izraza »epi«, ki pomeni med in
»demos«, ki pomeni ljudstvo. Velikokrat se jo uporabi kot simbol za raziskovanje povezav med
boleznijo in populacijami ter razlicnimi demografskimi dejavniki in za iskanje prepletenosti
med povzrocitelji in okoljem, predvsem pa kot podlaga za razne ukrepe in spremembe na
podrodju zdravja in gospodarstva (Zeleznik, 2006, str. 400).

Od trenutka, ko je bila v Sloveniji razglaSena epidemija, so bili prvi uvedeni ukrepi povezani
z omejevanjem socialnih stikov med ljudmi, zaprtjem varstveno-izobraZevalnih ustanov,
umirjanjem javnega Zivljenja, ukrepi, povezanimi z zdravstvom, in delom od doma, kjer je to
mogoce. Hitro po razglasitvi epidemije, ze 16. 3. 2020, so se zaprli vzgojno-izobrazevalni
zavodi, z izjemo zavodov za delo z mladostniki s Custvenimi in vedenjskimi motnjami (Portal
GOV.si, 2020).

Izogibanje nenujnim stikom z ostalimi ljudmi pomaga pri zajezitvi Sirjenja nalezljivih
bolezni, ki se prenasajo kapljicno. Za osebe, ki so bile izpostavljene okuzbi z virusom SARS-

CoV-2 in so zdrave, se priporo¢a izogibanje nenujnim stikom z ostalimi ljudmi. Izogibanje



nenujnim stikom z ostalimi ljudmi je priporocilo in ne obveza posamezniku. Tisti, ki ne morejo
dela opravljati od doma, lahko hodijo v sluzbo, vendar so bila podana navodila, naj se ¢im bolj
pozorno samoopazujejo in prenchajo z delom ob pojavu bolezenskih tezav. Pomeni predvsem
upostevanje navodil, da se brez potrebe ne druzimo z osebami izven skupnega gospodinjstva,
pazimo na medsebojno razdaljo 2 metra, v trgovino gremo ¢im manjkrat in takrat, ko ni veliko
ljudi, kar najve¢ poskusimo opraviti prek spletnih strani. Vsekakor pa osebam ni odvzeta
svoboda gibanja, bolj klju¢no je razumevanje, da z ustreznim ravnanjem zmanjsSujejo moznost
Sirjenja okuzbe in prispevajo k obvladovanju pandemije covida-19 (Nacionalni inStitut za javno
zdravje, b. d. a.).

Izredne razmere niso nekaj, s ¢imer bi se srecali prvic. Mars (2021, str. 20) ugotavlja, da se
z izrednimi razmerami srecujemo ze od nekdaj. Bodisi z naravnimi katastrofami, vojnimi stanji
ali drugimi oblikami, ki spremenijo obi¢ajen ritem zivljenja skupnosti. Ker se ljudje v veliko
primerih ne znajo soocati z izrednim stanjem, takSna stanja mocno vplivajo na druzbo. Vse te
okolis¢ine trajno preoblikujejo in spremenijo druzbo. Predvsem z vidika ustvarjanja novih
navad, odzivov in praks. Z izrednimi razmerami se sprozi novo razmisljanje, ki vodi v nove
akcije in nove odzive na trenutne situacije. Druzba, v kateri Zivimo, je rezultat zgodovinskih
izrednih razmer, ki smo jim bili pri€a, in rezultat odzivov na razlicne oblike katastrof, ki smo
jih kot druzba uspeli preziveti. Ukrepi niso prinaSali samo sprememb, ampak so moc¢no naceli
tudi psiholoSko zdravje. Pojavila se je nevarnost velike zdravstvene $kode tako na duSevnem
kot na telesnem zdravju. Samoizolacija je eden izmed ukrepov, ki je bistveno vplival na
dusevno zdravje (Mars, 2021, str. 20).

Ko govorimo o epidemiji covida-19, ne govorimo le o zdravstveni krizi, ki naj bi jo reSevali
z zdravstvenimi ali, Se oZje, medicinskimi ukrepi. Gre za druZbeno krizo, ki se lahko z
nepremisljenimi ukrepi za preprecevanje zdravstvenih posledic epidemije Se potencira. Tako
kot v velikih druzbenih krizah, kot sta velika gospodarska kriza po prvi svetovni vojni in zadnja
finan¢na kriza, tudi v okviru pandemije covida-19 postanejo mocno izpostavljena vprasanja
razli¢nih vidikov druzbenih neenakosti. Postavljajo se vpraSanja, katere skupine ali kategorije
prebivalstva je zdravstvena kriza Se posebej prizadela, ali so vsi delezni ustrezne zdravstvene
obravnave, ali so se povecale dohodkovne neenakosti, ali prihaja do povecevanja revicine in
novih neenakosti (Hafner - Fink in Uhan, 2021, str. 1).

S pojavom koronavirusa in prej omenjenimi ukrepi se je spremenilo Zivljenje vseh
prebivalcev v Sloveniji (in seveda tudi vseh ostalih ljudi na svetu). Med njimi pa so tudi

Studenti, ki so velikokrat del populacije, na katero se pozablja.



Z negotovostjo so se soocali s problemi na bivanjskem, finan¢nem in Studijskem podrocju.
Studentski domovi so se ez no& zaprli, §tudenti pa so se bili prisiljeni vrniti v svoje domade
okolje. Nekaj teh studentov je v Studentskih domovih ostalo v samoizolaciji, ker imajo doma
bliznje, ki spadajo v ogrozene skupine (starejsi in kroni¢no bolni), in bi s svojo vrnitvijo
potencialno lahko ogrozili njihovo zdravje. Mladi so Ze tako ranljiva druzbena skupina, ki se
ze v normalnih razmerah sooca z mnogimi negotovostmi, ki neugodno vplivajo na njihovo
samopodobo, stopnjo samospostovanja in ob¢utek (ne)obvladljivosti Zivljenja (Studentska

organizacija Slovenije, 2020).

1.2. Ukrepi drZzave, pomembni za Studente

V Casu zaprtja drzave in omejevanja socialnih stikov je bilo uvedenih veliko preventivnih
ukrepov za zajezitev Sirjenja koronavirusa.

Ukrepi Vlade Republike Slovenije, ki so v najvecji meri vplivali na slovenske Studente, so
(Portal GOV .si., 2020):

- ukrepi, namenjeni omejevanju socialnih stikov;

- ukinitev javnega prevoza;

- zaprtje izobrazevalnih ustanov oziroma v veliki ve€ini uporaba digitalne tehnologije kot

nadomestka za uteCen izobrazevalni proces.
Sprejeti ukrepi za omilitev posledic s strani drzave za $tudente (Studentska organizacija

Slovenije, 2020):

moznost dodatnega leta Studija zaradi nezmoZnosti opravljanja Studijskih obveznosti;

- brezplacne vozovnice za javni potniski promet (JPP) v Casu poletja (julij in avgust);

- brezplacno bivanje v Studentskih domovih za ¢as, ko njihova uporaba ni bila mogoca,
vendar le za Studente, ki bivajo subvencionirano, ne pa tudi za tiste, ki bivajo
nesubvencionirano;

- enkratni dodatek v viSini 150 EUR, ki je bil izplacan visjeSolskim in visokoSolskim
Studentom 1in Studentkam, ki se v Studijskem letu 2019/20 izobrazujejo po
javnoveljavnih Studijskih programih v Republiki Sloveniji, ki se izvajajo za redni in
izredni Studij, ter imajo stalno prebivalis¢e v Republiki Sloveniji;

- moznost mirovanja Stipendij v naslednjem Studijskem letu, ¢e zaradi epidemije ni bilo

mogoce opraviti Studijskih obveznosti;



- upravicenost do turisticnih bonov v vrednosti 200 EUR, ki jih je za pomoc¢ slovenskemu

turizmu drzava podelila drzavljanom Slovenije.

Studijski proces se je 16. marca 2020 prekinil, vedina §tudentov (ki §tudira zunaj kraja
stalnega prebivalisca) je zapustila Studijska srediSca. Ministrstvo za izobraZevanje, znanost in
Sport je podalo navodilo, naj se vsi Studenti izselijo iz Studentskih domov, ¢eprav so v njih ostali
Studenti, ki so pomagali v zdravstvu ali niso Zeleli ogrozati domacih, ki so bili Se posebej
ranljiva populacija. Studentsko delo je v drugi polovici marca in v aprilu upadlo za 50 %, celotni
trg Studentskega dela pa le pocasi raste — tako je bil v maju Se vedno za okoli 40 %, v juniju pa
za 30 % nizji od lani. Ponudba Studentskega dela je v drugi polovici marca in v aprilu padla za
90 %. Mnogi Studenti so tako ostali brez najpomembnejSega vira prihodka, saj so dohodki
dijakov in Studentov iz Studentskega dela kar trikrat vi$ji od sredstev Stipendijske politike
(Studentska organizacija Slovenije, 2020).

29. aprila 2020 je Studentska organizacija Slovenije objavila poziv za dodelitev nepovratne
denarne pomoci Studentom, ki so jih ukrepi, sprejeti za zajezitev Sirjenja bolezni covid-19,
najbolj prizadeli. S pozivom so ciljali na Studente, ki si omogocajo Studij in zivljenje s
Studentskim delom ter so zaradi upada ponudbe Studentskega dela ostali brez velikega dela
prihodkov. Na poziv Studentske organizacije Slovenije za dodelitev nepovratne denarne
pomoci se je odzvalo kar 498 Studentov, 390 vlog je bilo popolnih, izredno pomoc pa so lahko
dodelili vsem Studentom, ki so izpolnjevali osnovne pogoje za dodelitev — takih je bilo 193

prijaviteljev (Studentska organizacija Slovenije, 2020).

1.3. Vpliv epidemije na Studijski proces

Ceprav mladi na splo$no ne spadajo v nobeno od posebnih skupin, pri katerih je tveganje
za resne zdravstvene tezave zaradi virusa covida-19 veliko, so Studenti kljub temu skupina
prebivalstva, ki je dozZivela dramati¢ne u€inke med pandemijo covida-19 in s tem velike
spremembe v njihovem vsakdanjem Zivljenju. Hkrati pa so se jim zmanjSale moZnosti za
izobrazevanje in grajenje njihove prihodnosti. Vecina drzav, ki jih je prizadela pandemija, so v
razlini meri upocasnile Sirjenje koronavirusa, predvsem z uvedbo drasti¢nih ukrepov, kot so
prepoved javnih prireditev in zborovanj, zapiranje delovnih mest, omejitve na delo doma,
omejitve domacega in mednarodnega prevoza, testiranje ter zaprtje izobraZevalnih ustanov
(Aristovnik, Kerzi¢, Ravselj, TomaZzevi¢ in Umek, 2020, str. 2). Daniel (2020, str. 2) ugotavlja,
da je epidemija na razlicne nacine vplivala na Studente. Koliko jih je epidemija prizadela, je

bilo odvisno tudi od tega, na kateri stopnji Studija so bili. S posebnimi izzivi so se soocali tisti,
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ki so zakljuCevali eno fazo izobraZevanja in prehajali v drugo. Zakljucka Solskega programa in
ocenjevanja niso mogli opraviti na obic¢ajen nacin, poleg tega pa so bili v mnogih primerih
skoraj ¢ez no¢ prepusceni sami sebi, brez svoje druzbene skupine.

Fizi¢no zapiranje izobrazevalnih ustanov (Sole, univerze) se je izkazalo za u¢inkovit na¢in
zmanjSevanja Sirjenja virusa, vendar pa je povzroCilo Stevilne izzive tako za Studente in
profesorje kot tudi za druzbo kot celoto in svetovno gospodarstvo. Poleg tega pa se
izobrazevalne ustanove po ponovnem odprtju niso znasle v enakih razmerah, v kakrsnih so bile
pred pandemijo covida-19. Vrednote in norme, ki usmerjajo velik del naSega zivljenja, bo treba
v postpandemi¢nem kontekstu preoblikovati, ucinki te bolezni pa bodo za vedno spremenili
nacin izobrazevanja prihodnje delovne sile (Aristovnik, Kerzi¢, Ravselj, Tomazevi¢ in Umek,
2020, str. 2).

Ukrep Solanja na daljavo v nastali izredni situaciji ni bil izbira, temve¢ nuja, da bi se
zakljucilo Studijsko leto. Zato je Studentom in visokoSolskim uciteljem kljub vpetosti
tehnologije v Studijski proces pomenil svojevrsten izziv. Izredna situacija, kot je pandemija, je
za otroke in starSe lahko travmati¢na. Tudi Studentom bi tak$na situacija z nenadno spremembo
nacina Studija utegnila povzrociti dodaten stres, kar bi lahko negativno vplivalo na ucenje (Di
Pietro kot navedeno v Lep, Hacin Beyazoglu, Cerneli¢ Bizjak in Poli¢, 2020, str. 206).

Rasheed idr. (2020, kot navedeno v Lep, Hacin Beyazoglu, Cerneli¢ Bizjak in Poli¢, 2020,
str. 206) navajajo, da Studij na daljavo zahteva vecjo samostojnost in u¢inkovito upravljanje
Casa, in prav zato je pri Studiju na daljavo Se posebej pomembna ucna samoregulacija.
Raziskave Simonsona idr. (2009, kot navedeno v Lep, Hacin Beyazoglu, Cerneli¢ Bizjak in
Poli¢, 2020, str. 206) kazZejo tudi, da nekateri Studenti porocajo o slabsi kakovosti lastnega
ucenja zaradi pomanjkanja osebnega stika z drugimi Studenti in profesorji. Pri tem je treba
upostevati Se specifike poucevanja na daljavo, kjer komunikacija pretezno poteka asinhrono in
je pisna oziroma besedna, delno pa jo dopolnjuje nebesedna. Uspesna samoregulacija lahko
posamezniku olajSa spoprijemanje z izrednimi razmerami in pripomore k nadzorovanju
dozivljanja obcutkov stresa. Pozitivnost, ki pomeni nagnjenost posameznika k pozitivni
naravnanosti do samega sebe ter do prihodnjih in preteklih izkuSenj, bi lahko bila pomembna
lastnost pri spopadanju z izredno situacijo pandemije in Studija na daljavo, saj se pomembno
povezuje s fleksibilnim spoprijemanjem, zaznano ravnjo stresa in zadovoljstvom z zivljenjem
(Brissette idr., 2002; Reed, 2016, kot navedeno v Lep, Hacin Beyazoglu, Cerneli¢ Bizjak in
Poli¢, 2020, str. 206).

Ucenje od doma obicajno zahteva ve€jo samodisciplino in motivacijo za spremljanje

spletnih predavanj, zlasti v zgodnejSem obdobju, ko so se Studenti Sele privajali na nov sistem,
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kar lahko vpliva na obcutek povecanja Studijskih obveznosti. Po drugi strani pa bi lahko
predavatelji, ki niso seznanjeni z novim na¢inom poucevanja, svoje Studente preobremenili s
Studijskim gradivom in nalogami. V raziskavi, ki so jo izvedli Aristovnik, Kerzi¢, Ravsel;j,
Tomazevi¢ in Umek (2020, str. 8) na globalni ravni, je nekaj manj kot tretjina Studentov
porocala, da je njihova Studijska obremenitev manjsa ali bistveno manjsa, ¢eprav je bil delez
Studentov, ki menijo, da je njihova obremenitev enaka, Se manjsi. Najvec¢ Studentov je porocalo,
da je njihova delovna obremenitev postala vecja ali bistveno vecja.

Aristeidou in Cross (2021) prav tako ugotavljata, da obstaja povezava med Studijem doma
in neprimernim uénim okoljem ter pomanjkanjem samodiscipline. Stevilne tudije kaZejo, da
so med negativnimi posledicami covida-19 pomanjkanje racunalniske opreme (npr.
tiskalnikov) doma, omejeno znanje o njeni uporabi in pomanjkanje mirnega prostora za ucenje.
Studenti v Juzni Ameriki, Aziji in Afriki so se soo&ali s precej$njimi izzivi zaradi nerazvitih
internetnih omrezij, mobilni telefon pa je bil pogosto njihova edina razpoloZljiva naprava za
spletno ucenje.

Poleg tega so imeli med ukrepi socialnega distanciranja tutorji pomembno vlogo pri
zadovoljstvu Studentov in njihovih u¢nih izkuSnjah. Aristeidou in Cross (2021) ugotavljata, da
je bilo zadovoljstvo Studentov med covidom-19 povezano z novimi oblikami ucenja, podporo
pri poucevanju, zadostnimi informacijami in podporo glede izpitnih postopkov ter
komunikacijo na univerzi.

Zivljenje na podrodju $tudija v asu epidemije covida-19 se je glede na raziskavo
Nacionalnega inStituta za javno zdravje o dozivljanju epidemije covida-19 med Studenti (2021)
za ve€ino (n = 891), to je za 38,9 % oziroma 347 anketiranih, poslabsalo, za 31,3 % oziroma
279 anketiranih je ostalo nespremenjeno, za 14 % oziroma 125 anketiranih se je zelo poslabsalo,
za 11,1 % oziroma 99 anketiranih se je izboljsalo in za 3,4 % oziroma 30 anketiranih se je zelo
izboljSalo (Pajnkiher idr., 2021, str. 60).

V raziskavi Nacionalnega inStituta za javno zdravje o dozivljanju epidemije covida-19 med
Studenti (2021) so odgovori na vprasanje glede upada motivacije za Studij in s tem povezanimi
negativnimi obcutki, povezanimi s pravocasnostjo, uspesnostjo in kakovostjo opravljanja
Studijskih obveznosti, pokazali, da je to po mnenju vecine (n = 1091), ki jo sestavlja 37,4 %
oziroma 408 anketiranih, imelo absoluten vpliv, 19,1 % oziroma 208 jih je vplivu upada
motivacije za Studij na omenjeno pripisalo zelo moc¢an vpliv, 16,2 % oziroma 177 jih je bilo
mnenja, da je bil vpliv moc¢an, 12,8 % oziroma 140 jih ne navedlo, da je bil zmeren, 6,1 %
oziroma 67 jih je ocenilo, da je bil vpliv na negativne obcutke, povezane s pravocasnostjo,

uspeSnostjo in kakovostjo opravljanja Studijskih obveznosti, Sibek, 4,9 % oziroma 53 jih
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omenjenemu dejavniku ni pripisalo nobenega vpliva in 3,5 % oziroma 38 jih je temu pripisalo
zelo Sibek vpliv (Pajnkiher idr., 2021, str. 74).

V casu epidemije so se zaprle fakultete, ki so bile posledi¢no prisiljene svoj ucni program
nadaljevati prek spletnih medijev, Studentje so ostali tudi brez moznosti za pridobivanje
prakti¢nih izkuSen;.

Na Fakulteti za socialno delo v Kanadi (Faculty of Social Work, University of Calgary) so
spoznali, da mora tehnologija postati njihov prijatelj, kar je pomenilo, kot navajajo Archer -
Kuhn idr. (2020), da so Studentje in profesorji zaceli iskati reSitve v nastali situaciji in sprejeli
idejo o ustvarjanju priloznosti za prakso na inovativnejsi nac¢in. Na univerzi so tako zaceli s
pilotnim projektom samostojnega terenskega praktikuma, ki je spodbujal Studente, da nekaj ur
opravijo prek spleta, preostale ure pa naberejo s prostovoljnim delom v organizacijah v njihovi
skupnosti (Archer - Kuhn idr., 2020). Enaka situacija je nastala tudi v Sloveniji. U¢ne baze so
se organizirale in po vecini zagotovile hibridni nacin opravljanja prakse. Nekaj ur so Studenti
lahko opravili v Zivo, nekaj pa na sami ucni bazi, kjer je bilo to mogoce.

Ne glede na pilotni projekt pa so tudi kanadski Studentje, sode¢ po raziskavi Archer - Kuhna
idr. (2020), obcutili izgubo, ker so bili zaradi epidemije prikrajSani za marsikaj — bili so
»oropani« primernega zakljucka Solanja, niso mogli opravljati prakse, tudi od svojih prijateljev
in uciteljev se niso mogli posloviti v zivo. Archer - Kuhn idr. (2020) zapiSejo tudi, da je socialno

distanciranje oslabilo njihove podporne socialne mreZe.

1.3.1. Sindrom utrujenosti od Zooma

Ena od slabosti Studija na daljavo je tudi tako imenovani sindrom »utrujenosti od Zoomax.
Malo je takih ljudi, ki bi se na nove situacije prilagodili brez vsakih teZav. Preobremenjenost s
spletom je poleg tehnic¢nih tezav, s katerimi so se srecali ljudje, prinesla tudi vecjo utrujenost
ljudi, anksioznost ali zaskrbljenost zaradi prekomerne uporabe videokonferen¢nih in drugih
spletnih platform. To so raziskovalci in novinarji poimenovali »utrujenost od Zooma« oziroma
»Zoom Fatigue« (Wiederhold, 2020).

Kadar cele dneve strmimo v majhno okno na zaslonu, kjer vidimo svoj obraz, se zacnemo
zelo dobro zavedati vsakega nasega izraza, gube ali nepravilnosti in zacnemo razmisljati, kako
si to interpretirajo drugi ljudje. Strmenje v ekran in razmis$ljanje o vsaki potezi nas lahko brez
dovolj dolgih premorov zelo iz¢rpa. Raziskovalci iz Stanforda so odkrili, da si ljudje, ki delajo
ve¢ stvari hkrati, ne morejo vsega zapomniti tako kakovostno kot njihovi vrstniki, ki so

osredotoCeni samo na eno stvar naenkrat (Fosslien, Duffy, 2020).



Wiederhold (2020) ugotavlja, da je ena od tezav programov za videokonference tudi spletna
komunikacija. Ceprav je uporabna, ni popolnoma sinhrona. Ceprav se zdi, da se dogodki
dogajajo v realnem Casu, v resnici vedno obstaja majhna zamuda med ¢lovekom, ki izvede neko
dejanje, in drugimi udelezenci, ki to dejanje opazijo. Ljudje pri komunikaciji uporabljamo vrsto
natan¢no Casovno opredeljenih vokalizacij, kretenj in gibov, da ugotovimo, ali nas je
sogovornik razumel. Znanstveniki to imenujejo sinhronost. Kadar pride do zamud, ¢etudi gre
za milisekunde, nasi mozgani zabelezijo tezavo v komunikaciji in delajo Se mocneje, da bi jo
presegli, obnovili in ponovno dosegli sinhronost.

Tudi drugi vidiki tehnologije, vklju¢no z zakasnitvijo internetne povezave ter videi in
slikami, ki so premajhne ali prevelike, lahko povzrocijo nesinhronost in neprijeten obcutek pri
uporabniku. Poleg teZzav s sinhronostjo obstajajo Se druge teZave, zaradi katerih so spletne
videokonference zahtevnejSe od komunikacije v Zivo. Komunikacija iz o¢i v o¢i na primer
zajema vec€ kot le obraz. Ljudje sprejemamo signale celotnega telesa sogovornika, torej tudi
nebesedno komunikacijo, da bi razumeli, kaj nam zeli povedati. Vecina spletnih
videokonferenc pa na kameri prikaze le obraz, kar onemogoc¢i moznost opazovanja nebesedne
komunikacije. Poleg tega imajo Stevilni programi za videokonference moznost klepeta, kar je

po eni strani uc¢inkovito, vendar lahko tudi odvrne pozornost poslusalcev (Wiederhold, 2020).

1.3.2. Dozivljanje Studijskega procesa glede na spol

Aristovnik, Kerzi¢, RavSelj, Tomazevi¢ in Umek (2020, str. 7) so izvedli globalno
Studentsko anketo, ki vkljucuje ugotovitve o razli¢nih vidikih Studentskega Zivljenja, na primer
o akademskem delu, infrastrukturi in spretnostih, potrebnih za $tudij od doma, druzabnem
zivljenju, Custvenem Zivljenju in drugih okolis¢inah. Poleg tega je bil statisticno preverjen vpliv
socialno-demografskih in geografskih znacilnosti. Na splosno empiri¢ni rezultati raziskave
kaZejo, da je pandemija covida-19 manj prizadela redne Studente, Studente, ki Studirajo na drugi
stopnji Studija (podiplomski $tudij), in Studente druzboslovja. Poleg tega imajo Studenti z
bolj$im zivljenjskim standardom (tj. Studenti s Stipendijo in Studenti, ki niso izgubili sluzbe in
so lahko placali vse stroSke Studija) in Studenti, ki prihajajo iz Oceanije ali Evrope, pozitivnejsi
odnos do vecine vidikov Studentskega zivljenja v ¢asu pandemije.

Rezultati kazejo tudi, da je epidemija manj prizadela zenski del populacije, medtem ko
Alonzi, La Torre in Silverstein (2020, str. 236) v svoji raziskavi navajajo, da so Zenske porocale
o visjih stopnjah stiske kot moski. Tudi Lee (kot navedeno v Lep, Hacin Beyazoglu, Cerneli¢

Bizjak in Polic, 2020, str. 97) navaja, da so Zenske v prvih dneh epidemije covida-19 porocale
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o vi§ji ravni zaznanega stresa kot moski. Razlike med spoloma v zaznanem stresu so skladne s
predhodnimi raziskavami, ki kazejo, da zenske v splosSnem porocajo o ve¢ negativnih custvih
oziroma Vvi§ji ravni zaznanega stresa. Ceprav so izpostavljene, objektivno gledano, vedjemu
Stevilu stresorjev kot moski, pa raziskave kazejo, da to ne more biti edini vzrok razlik med
spoloma v dozivljanju stresa. Vzrok je najverjetneje razli¢na subjektivna zaznava situacije kot
groznje, ki jo pretezno doloca nevroticizem, in je bolj izraZen pri zenskah (Schmitt idr., 2017,

kot navedeno v Lep, Hacin Beyazoglu, Cerneli¢ Bizjak in Poli¢, 2020, str. 97).

1.4. DuSevno zdravje

Obstaja kar nekaj razli¢nih definicij, ki opredeljujejo duSevno zdravije.

»Dusevno zdravje je varljiv termin, ki ga je tezko definirati in je v veliki meri odvisen od
tistega, ki ga definira. Pogosta je definicija, da je to odsotnost bolezni ali stanje dobrega pocutja.
Vecina pa nas iz lastnih izkuSenj ve, da so trenutki dobrega pocutja relativno redki, da sta stres
in prenapetost pogostej$a kot mir, spokoj ali dobro pocutje. Zato je morda res, da je duSevno
zdravje prej ideal, za katerega stremimo, kot pa dosegljiv cilj.« (Ramon, 1992, str. 5)

»Dusevno zdravje Cedalje pogosteje sprejemamo kot kategorijo, v kateri se na svojstven
nacin prepletajo socialni, zdravstveni, kulturni, spolni, osebni (biografski) in drugi vidiki
cloveske eksistence. Navsezadnje tudi politi¢ni, saj naSe zgodbe in telesa sekajo politi¢ni tok,
ki nas v druZzbenih razmerjih moci umesti bodisi kot polnopravne, participativne drzavljane ali
kot izklju€ene, podrejene in brez moc¢i.« (Urek, 2015, str. 10) Medtem pa Sernec (2015, str. 14)
navaja, da je zdravje opredeljeno kot stanje telesnega, dusevnega in socialnega blagostanja.
Torej ni zdravja brez duSevnega zdravja. Navaja tudi, da je izraz duSevno zdravje druZbeno
konstruiran in opredeljen koncept. To pomeni, da imajo razli¢na drustva, skupine, vere, kulture,
institucije in poklici zelo razli¢ne na¢ine konceptualizacije dusevnega zdravja, kaj ga tvori in
katere intervencije ga ohranjajo oziroma krepijo.

Sernec (2015, str. 15) Se dodaja, da je dusevno zdravje klju¢nega pomena za naSo zmoznost
ustreznega zaznavanja, razumevanja in interpretiranja okolja, ki nas obdaja, hkrati pa tudi za
misljenje, govor in medsebojno besedno in nebesedno komunikacijo. Pomembno vpliva tudi na
naSo sposobnost oblikovanja in vzdrzevanja socialnih stikov ter zadovoljivo vsakodnevno
zivljenje v razli¢nih druzbah in kulturah, v katerih bivamo. DuSevno zdravje se oblikuje na
Stevilnih ravneh: v druzini, v kateri smo odrascali, in v tisti, v kateri zivimo kot odrasli ljudje,

v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah, v medvrstniskih in drugih socialnih stikih, na delovnem



mestu ter v odnosu posameznika do drugih in odnosu okolice do posameznika. Hkrati pa
dusevno zdravje vpliva na zivljenjski slog, telesno zdravje, zaposlovanje in medosebne odnose.

Na spletni strani Nacionalnega instituta za javno zdravje je moc¢ zaslediti, da je dusevno
zdravje nelocljiv del celotnega zdravja posameznika in je tudi vir blaginje. Je mnogo vec kot le
odsotnost dusevne bolezni. V zadnjih nekaj letih se je po svetu uveljavil koncept pozitivnega
dusSevnega zdravja, ki ga sestavljajo razli¢na podroc¢ja podro¢ja — posameznikovo notranje
psihi¢no stanje, kot so sreca, zadovoljstvo, samosposStovanje, posameznikovi odnosi z drugimi,
njegovo vsakodnevno delovanje in sposobnost, da obvladuje svoje Zivljenje in se uspesno sooca
z izzivi in problemi ter prispeva skupnosti, v kateri zivi. Posameznik ima lahko tekom svojega
zivljenja tezave na enem ali ve¢ podroc¢jih dusevnega zdravja. Kadar tezave pomembno ovirajo
njegovo vsakodnevno delovanje, govorimo o dusSevnih motnjah. Med najpogostejSimi
duSevnimi motnjami sodobnega ¢asa so stresne motnje, tesnobnost in depresija (NIJZ, b. d. a.).

Dusevno zdravje je sestavni del javnega zdravja. Pomembno je, da se ukvarjamo z
dusevnim zdravjem celotne populacije in ne le s posameznikom. Prav tako dusevno zdravje ni
le stvar zdravstvenega sektorja. Oblikuje se v druZinah, Solah, na ulicah in delovnih mestih; to
je rezultat, kako nas drugi obravnavajo in kako mi obravnavamo druge in sebe. Zato je treba
pristop, ki je zasnovan na zdravljenju dusSevnih bolezni, usmeriti k duSevnemu zdravju in
njegovi promociji (Jericek Klans¢ek, Zorko, Bajt in Roskar, 2009). DuSevno zdravje je del
posameznika in je mnogo ve¢ kot le odsotnost dusevne bolezni. Pozitivno duSevno zdravje
sestavljajo notranje psihicno stanje, srec¢a, zadovoljstvo in sposobnost, da posameznik

obvladuje svoje zivljenje (Nacionalni inStitut za javno zdravje, b. d. a.).

1.4.1. DusSevno zdravje v ¢asu epidemije

Kot navaja Lee (kot navedeno v Lep, Hacin Beyazoglu, Cerneli¢ Bizjak in Poli¢, 2020, str.
156), so za $tudente izredne razmere, v katerih smo se znasli, tudi potencialen vir stresa. Ceprav
fizi¢no distanciranje pripomore k pocasnejSemu Sirjenju bolezni in s tem razbremenitvi javnega
zdravstvenega sistema, lahko tovrstni ukrepi pri Studentih povecajo obcutek socialne izolacije
in osamljenosti ter negativno vplivajo na njihovo dusevno zdravje (van Bavel idr., kot navedeno
v Lep, Hacin Beyazoglu, Cerneli¢ Bizjak in Poli¢, 2020, str. 156). Nedavne raziskave tako
kaZejo, da se je v Casu pandemije in z njo povezanih ukrepov pri Studentih zmanjSal obseg
socialnih interakcij, povefala pa se je izraZenost simptomov, povezanih s stresom,

anksioznostjo, osamljenostjo in depresijo.
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Ghebreyesus (kot navedeno v Lep, Hacin Beyazoglu, Cerneli¢ Bizjak in Poli¢, 2020, str.
106) navaja, da epidemija covida-19 ni samo velika groznja telesnemu zdravju, ampak ogroza
tudi duSevno zdravje, saj prihaja do poveCanega obcutka strahu in negotovosti, zmanjSanih
socialnih stikov zaradi karantene, stigme, Zelje po vrnitvi v prejSnje razmere in spremenjenih
ekonomskih razmer zaradi zastoja gospodarstva.

V taksnih zdravstvenih krizah ljudje reagirajo s povecano zaskrbljenostjo in anksioznostjo,
ker se poskusajo po najboljSih moceh prilagoditi nastali situaciji, da bi zascitili sebe in svoje
bliznje. Taylor (2019, kot navedeno v Lep, Hacin Beyazoglu, Cerneli¢ Bizjak in Poli¢, 2020,
str. 106) pojasnjuje, da ljudje med epidemijo porocajo o povecanem strahu za svoje zdravije,
druzino in finan¢no stanje. Nekateri v kriznih obdobjih ne porocajo o anksioznosti, medtem ko
drugi poroc¢ajo o njenem stalnem dozivljanju.

Kot navajajo Biggs idr. (2017, kot navedeno v Lep, Hacin Beyazoglu, Cerneli¢ Bizjak in
Poli¢, 2020, str. 94), je posameznikovo dozivljanje stresne situacije rezultat kompleksne
interakcije razli¢nih dejavnikov, od znacilnosti same situacije do osebnostnih lastnosti, virov,
ki jih ima posameznik na razpolago, kulturnih znacilnosti itd. Raziskave v sploSnem poroc¢ajo
o negativnih posledicah epidemije covida-19, kot so posttravmatski stresni simptomi,
zmedenost, strah, depresivnost, jeza in ¢ustvena iz€rpanost. Znacilnosti epidemije covida-19,
kot so potencialna ogrozenost zdravja, vzdrzevanje fizicne distance in noSnja mask, so torej
najpomembnejsi dejavniki dozivljanja stresa. Na zaznavo stresne situacije in na nacine
spoprijemanja z njo pa vplivajo tudi trajne znacilnosti posameznika. Raziskave so se na tem
podrocju osredotocCale na znacilnosti, kakrSne so motivacija, samoucinkovitost in osebnostna
proznost, pa tudi na temeljne osebnostne lastnosti.

Aristeidou in Cross (2021) ugotavljata, da lahko manjsi fizi¢ni stik z drugimi ljudmi, zlasti
s soSolci pri neposrednem poucevanju na univerzah, povzro¢i negativna Custva, kot so
osamljenost, tesnoba in depresija. Ve¢ Studij poudarja negativne ucinke Studija doma na
custveno pocutje Studentov, ki niso vajeni uenja na daljavo. Ugotovljeno je na primer bilo, da
so vpraSanja dobrega pocutja Studentov povezana z ustreznim ucnim okoljem.

Epidemija je razkrila tudi mnoZi¢no krSenje ¢lovekovih pravic na podro¢ju dusevnega
zdravja. Ljudje, ki se zaradi tezav v duSevnem zdravju zdravijo v institucijah, so ostali brez
komunikacije, zelo osamljeni, krSene so jim bile osnovne pravice do sodelovanja pri obravnavi,
mnogi so ostali brez zadostne zdravstvene obravnave ali celo pred zaprtimi vrati sluzb za
duSevno zdravje (Blaznik, 2020, str. 1). V Sloveniji je na voljo tudi izjemo malo moZnosti
psiholoske podpore. Psihoterapija je ve€inoma samoplacniska, zato je tudi iskanje psiholoske

podpore v primeru stiske majhno (Blaznik, 2020, str. 4.)
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1.5. Vsakodnevno Zivljenje v ¢asu epidemije

V cCasu trajanja epidemije so se rutine in navade Studentov popolnoma spremenile.
Spremenil se je potek njihovega dne, zamenjali so u¢no in bivalno okolje, spremenili pa so se
tudi odnosi.

Na Poljskem je bila izpeljana raziskava o spremembah Zivljenjskega sloga med Studenti v
casu epidemije covida-19. V raziskavi je skupno sodelovalo 980 Studentov. Fila - Witecka idr.
(2021, str. 5) ugotavljajo, da se veCina anketirancev (n = 761, 78 %) strinja, da njihova dnevna
rutina pomembno vpliva na njihovo pocutje, vendar pa je le slaba tretjina (n = 31, 7 %) takih,
ki je svojo dnevno rutino ohranila med pandemijo. Rezultati so pokazali tudi, da so se
posamezniki, ki jim je uspelo ohraniti njithovo vsakodnevno rutino, spopadali z manjSimi
obcutki stiske in tesnobe. Vzdrzevanje dnevne rutine je pomembno vplivalo tudi na simptome
nespecnosti in posttravmatske stresne motnje. Vecina anketirancev (n = 760, 78 %) navaja, da
zaradi pandemije in sprememb v nainu spletnega ucenja ¢utijo vecji pritisk, da morajo biti bolj
produktivni kot ponavadi. Poleg tega vecina kot vir pritiska navaja same sebe.

Skoraj tretjina (n = 269, 27 %) vprasanih je izrazila, da je zaradi pandemije zanemarila
osebno higieno, 36 % (n = 349) jih je navedlo urejenost, 62 % (n = 612) prostocasne dejavnosti,
53 % (n=517) zanimanje za svoje interese, 25 % (n =234) druZino in 53 % (n = 519) prijatelje.
Rezultati kazejo, da je vecina, to je 79 % (n = 630) proucevane populacije, dozivela spremembo
v vzorcih spanja zaradi epidemije (Fila - Witecka idr., 2021, str. 5). V raziskavi Nacionalnega
inStituta za javno zdravje o dozivljanju epidemije covida-19 med Studenti (2021) je 34,8 %
oziroma 310 vprasanih (n = 891) odgovorilo, da je njihova rutina spanja ostala nespremenjena,
sledili so tisti, pri katerih se je spanje poslabsalo, in sicer 31,8 % oziroma 134 sodelujocih, nato
tisti, katerih spanje se je zelo poslabsalo (15 % oziroma 134 anketiranih), 13 % oziroma 116 pa
jih je odgovorilo, da se je njihova rutina spanja izboljSala (Pajnkiher idr., 2021, str. 60).

Studenti pa so se znasli tudi v situaciji, da jim je bila zaradi zaprtja gostinskih lokalov
odvzeta moznost koriS¢enja Studentskih bonov, ki jim pripadajo. S tem so bili oropani za dokaj
zdrav, uravnoteZen in ugoden nadin prehranjevanja. Studenti so se zato morali znajti drugace.
Veliko Studentov se je vrnilo nazaj domov, kjer so se, ¢e so imeli moznost, prehranjevali v
»hotelu mamac ali pa so za svoje obroke morali poskrbeti sami.

V raziskavi, ki so jo izvedli Fila - Witecka idr. (2021, str. 5), je 43 % (n = 425) sodelujocih
navedlo, da so v ¢asu epidemije zanemarili uravnotezene obroke. Najve¢ vpraSanih, to je 35 %
(n = 340) proucevane populacije, je navedlo, da so med epidemijo opazili pove€anje porabe

hrane. Vec kot polovica, in sicer 60 % (n = 587) vpraSanih, je dejala, da se je njihova telesna
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aktivnost med pandemijo zmanjSala. Pokazala se je tudi povezava med telesno aktivnostjo in
psiholoskimi stiskami. Najvec stisk so dozivljali tisti, ki so bili najmanj telesno aktivni.

Ce so $ole zaprte, za mnoge otroke iz neprivilegiranega okolja obstaja nevarnost, da bodo
jedli samo nezdravo hrano ali pa jim celo grozi lakota. Sole pravzaprav igrajo kljuéno vlogo pri
prehrani uéencev iz revnih druZin. Stevilne tudije kaZejo, da obstaja povezava med prehrano
in ucno uspesnostjo. Zdrava Solska prehrana izboljsa ucne rezultate. Raziskave kazejo tudi, da
lahko prehrana, ki vsebuje veliko transmascob in nasi¢enih mascob, Skodljivo vpliva na
mozgane ter na ucenje in spomin (Di Pietro idr., 2017, str. 37).

V Casu zaprtja drzave se je mnogo Studentov vrnilo nazaj v domace okolje. Poleg dostopa
do ustreznih digitalnih virov mora biti domace u¢no okolje uencev primerno za ucenje. Vendar
pa to morda ne velja do tolikSne mere pri Stevilnih ucencih iz man;j privilegiranih druzin, ki
morajo svoje delo pogosto opravljati v majhnem prostoru, ki si ga delijo z drugimi druZinskimi
¢lani (Di Pietro idr., 2017, str. 35).

V raziskavi Nacionalnega instituta za javno zdravje o dozivljanju epidemije covida-19 med
Studenti (2021) je na vpraSanje, ali si anketirani gospodinjstvo, v katerem biva v Casu Studija
med zaporo zaradi epidemije covida-19, deli Se s kom, je 73 % oziroma 860 anketiranih
navedlo, da si delijo gospodinjstvo z druzino (s star$i, starimi star$i), 9 % oziroma 106
anketiranih, da s partnerjem/partnerko, in 8,8 % oziroma 104, da s sostanovalci Studentskega
doma/podnajemniskega stanovanja, 4 % oziroma 47 jih je zivelo samih, 3,1 % oziroma 36 z
drugimi ¢lani gospodinjstva, 1,7 % oziroma 20 jih je oznacilo odgovor »drugo«, 0,4 % oziroma
5 anketiranih pa je Zivelo z lastnimi otroki (Pajnkiher idr., 2021, str. 26).

Po podatkih raziskave, izvedene s strani Nacionalnega inStituta za javno zdravje, je imela
ustreznost delovnega prostora po mnenju vecine anketiranih na negativne obcutke, povezane s
pravocasnostjo, uspesnostjo in kakovostjo opravljanja Studijskih obveznosti, moc¢an vpliv.
Skoraj enako $tevilo anketiranih pa je opisanemu dejavniku pripisalo absoluten vpliv (Pajnkiher
idr., 2021, str. 68).

Prisotnost motilcev pozornosti v prostoru za Studij (npr. drugi ljudje) je imela po mnenju
vecine anketiranih (n = 1089) na negativne obcutke, povezane s pravocasnostjo, uspesnostjo in
kakovostjo opravljanja Studijskih obveznosti, absoluten vpliv, tako je namre¢ odgovorilo 25,7
% oziroma 280 anketiranih. Po pogostosti odgovorov so sledile ocene zelo mocan vpliv (22,7
% oziroma 247 anketiranih), mocan vpliv (20,8 % oziroma 227 anketiranih) in zmeren vpliv
(15,4 % oziroma 168 anketiranih), 6,2 % (68) jih je bilo mnenja, da je imel omenjeni dejavnik
Sibek vpliv, 4,7 % (51) jih je izrazilo prisotnost zelo Sibkega vpliva, najmanyj, to je 4,4 % (48),
pa jih je navedlo, da ta dejavnik ni imel nobenega vpliva (Pajnkiher idr., 2021, str. 69).
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Na vprasanje »KakSen odnos imate z osebami, s katerimi si delite gospodinjstvo?« je
odgovorilo 1131 anketiranih. Tisti, ki so si gospodinjstvo, v katerem so bivali v ¢asu Studija
med zaporo zaradi epidemije covida-19, delili z drugimi, so v najve¢ primerih z njimi imeli
obcasno konflikten odnos. Tako je odgovorilo 37,1 % oziroma 420 anketiranih. Po pogostosti
odgovorov sledijo tisti, ki so z njimi imeli nekonflikten odnos, takih je bilo 33 % oziroma 373,
17,9 % oziroma 203 sodelujo¢i so z njimi imeli popolnoma nekonflikten odnos in 0,9 %

oziroma 10 anketiranih je z njimi imelo zelo konflikten odnos (Pajnkiher idr., 2021, str. 27).

1.6. Socialno delo v izrednih razmerah

Meslova in Leskovskova (2021, str. 233) menita, da bi socialno delo moralo imeti v izrednih
razmerah pomembno vlogo, da bi pripomoglo k ustvarjanju ustreznih odzivov na nove druzbene
okolis¢ine. Ugotavljata tudi, da socialno delo ni imelo vidne vloge in se vec¢inoma ni nemudoma
odzvalo na vse vecje potrebe ljudi po podpori in pomoci v teh za marsikoga hudih ¢asih, vendar
pa ugotavljata tudi, da so se centri za socialno delo v nekaterih okoljih vkljucili v aktivnosti
civilne zascite in soustvarjali odzive na potrebe ljudi na lokalni ravni in da so se v nekaterih
lokalnih okoljih zelo hitro organizirali za neposredno osebno delo z ljudmi.

Hrovati¢ (2020, str. 1) navaja, da sedanja situacija nakazuje, da je stroka socialnega dela
»doma« na terenu, da navodil za delo ne moremo pri¢akovati od zgoraj navzdol in da se delo
ustvarja skupaj z ljudmi, ki nas potrebujejo zaradi sedaj povsem novih situacij, ki jih prej niso
poznali in jih tudi mi Se ne znamo povsem ubesediti.

Ljudje v razli¢nih katastrofah utrpijo Stevilne psihosocialne posledice. Pri posameznikih se
izrazajo razli¢no glede na stopnjo izpostavljenosti tveganjem. Ronan in Johnston (2005 v Gril
in Seme, 2021) navajata ve¢ skupin psihosocialnih posledic razli¢nih vrst katastrof:

- simptomi anksioznosti, depresije, akutnega stresa in posttravmatske stresne motnje ter

zalovanje;

- splosne oblike stresa (npr. vecja razdrazljivost, nemir);

- zdravstvene teZave (npr. bolecine v telesu, prebavne teZzave, motnje spanja);

- kroni¢ne teZave, ki postanejo sekundarni stresorji (npr. konflikti v druzini, teZzave pri

delu in finan¢ne tezave);

- 1zguba socialne podpore in obi¢ajnih nac¢inov spoprijemanja z izzivi (npr. izguba virov

psihosocialne podpore);

- specifine tezave otrok (npr. jokavost in vznemirjenost pri mlajSih otrocih, povecana

agresivnost).
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Katastrofa na doloenem obmocju prizadene celotno skupnost, vendar prizadene
posameznike in skupine ljudi razlicno, glede na stopnjo izpostavljenosti tveganjem, Ze
obstojece ranljivosti med ljudmi v druzbi in nezadostne kapacitete ali ukrepe za spoprijemanje
s potencialno negativnimi posledicami (UNISDR, 2010, str. 9, v Gril in Seme, 2020).

Bauwens in Naturale (2017, v Gril in Seme, 2020) ugotavljata, da mora socialno delo imeti
pomembno vlogo v vseh treh fazah spoprijemanja z izrednimi razmerami:

(1) v fazi nacrtovanja pripravljenosti na izredne razmere;

(2) v fazi odzivanja nanje;

(3) v fazi okrevanja.

Tudi v izrednih razmerah ostaja temeljno poslanstvo socialnega dela skrb za najranljivejse,
socialno izkljucene in marginalizirane posameznike, skupine in skupnosti.

Raziskava Meslove in Leskovskove (2021, str. 248) pokaze, da je bilo zavedanje o tem, da
so vplivi epidemije tudi socialni, dokaj slabo. To je bila posledica veé razlogov. Sele epidemija
je pokazala Sibkosti v zdravstvenem sistemu, majhnem Stevilu zdravstvenega osebja in
bolnis$ni¢nih postelj, saj je bilo zdravstvo Ze kmalu po zacetku epidemije preobremenjeno.

Meslova in Leskovskova (2021, str. 248) sta na podlagi rezultatov raziskave in literature
(McFadden idr., 2020) oblikovali smernice za socialno delo v izrednih razmerah:

1. Pomen pomen organizacije v ¢asu izrednih razmer — izboljSanje delovnega okolja

in delovnih razmer:

v Casu izrednih razmer ima velik pomen nacin organiziranja, saj l[judem doloca
(ne)dostopnost do ustrezne, takojsSnje in strokovno utemeljene pomoci v obliki
storitev in programov;

- delodajalci morajo zagotoviti vecjo proznost delovnega Casa in prostor za
opravljanje dela ter upoStevati potrebe po varstvu otrok in opravljanju drugih
skrbstvenih nalog med pandemijo ali v drugih izrednih razmerah;

- v Casu izrednih razmer je treba zagotoviti dodatna sredstva za ve¢ zaposlenih.
Tako je moZno zagotoviti opravljanje delovnih nalog in hkrati upoStevati
specificne osebne okolis¢ine zaposlenih (npr. varstvo otrok, bivanje v
gospodinjstvu z osebo, za katero je okuZzba rizicna);

- ko je neposredno delo z osebnim stikom omejeno in je zaradi preprecevanja
Sirjenja okuZb treba prilagoditi Stevilo navzo€ih na delovnem mestu, je
pomembno razvijati mozZnosti za delo od doma.

2. Skrb za povezanost med zaposlenimi in za komunikacijo (lahko tudi z uporabo

informacijsko-komunikacijske tehnologije):
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povezanost med zaposlenimi je nujna, k temu pa pripomoreta redna in pogosta
komunikacija. V kolektivu, kjer je povezanost vecja in komunikacija redna, se
zaposleni pocutijo bolj podprte za opravljanje dela. To pripomore tudi k
zavzetosti zaposlenih in vpletenosti v delovne procese;

delodajalci so odgovorni za zagotavljanje smernic za delo in posodabljanje
informacij. Pomembno je, da so sporocila jasna, saj tako zmanjSamo negotovost
in zmedo;

pomembno je, da vodje omogocajo predvsem ¢im bolj nemoteno delo tudi v
izrednih razmerah, pri tem pa morajo iskati inovativne naine dela v tesni
komunikaciji z zaposlenimi;

rezultati raziskave so pokazali tudi na kopicenje dela pri zaposlenih, ki niso
imeli obveznosti glede Solanja otrok, zato so prevzemali vec dela, posledice tega
pa so lahko izgorevanje, kopifenje nezadovoljstva in tudi razhajanja v
kolektivu;

resno je treba vzeti tudi skrb zaposlenih glede okuzb. Poslusati njihove skrbi in

sprejeti razumne ukrepe.

Meslova in Leskovskova (2021) sta opredelili smernice za delo v izrednih razmerah, ki nam

lahko pridejo prav v primerih, kot je epidemija. V socialnem delu smo opremljeni z znanji, ki

nam pomagajo, da skupaj z uporabniki soustvarjamo in pridemo do Zelenih izidov, hkrati pa je

pomembno, da delodajalci v €asu izrednih razmer skrbijo za pocutje zaposlenih na delovnem

mestu, saj lahko zaposleni le na ta nacin dobro delajo in se posvetijo ljudem, ki potrebujejo

njihovo pomoc.
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2. Problem

V casu epidemije so se Studenti znasli v popolnoma novi situaciji, kar pomeni, da se je
njihovo prej razgibano Studentsko Zivljenje v enem dnevu spremenilo v monotono gledanje v
ekran. Tema dozivljanja Studija na daljavo je nova, zato je pritegnila mojo pozornost. Za
raziskovanje teme dozivljanja Studija na daljavo sem se odlocila tudi zato, ker sem se v tej
situaciji znasla tudi sama. Spominjam se, da se je v enem dnevu spremenilo popolnoma vse.
Razgiban vsakdan, poln predavanj, vaj, druzenj s soSolci in prijatelji, so zamenjali ekran, online
predavanja in osamljenost. [zobrazevanje na daljavo je poseglo globoko v Zivljenja Studentov
in popolnoma spremenilo njihove rutine in navade.

V diplomskem delu zelim raziskati, kako so Studenti dozivljali $tudij na daljavo, kako so se
spremenile njihove vsakodnevne rutine, kaj je Studentom v dani situaciji predstavljalo najvecji
izziv in kako se je skozi epidemijo spremenil odnos Studentov do njih samih in do drugih ljudi.

Odlocila sem se za kvalitativno raziskavo, saj sem se Zelela osredotociti na raziskovanje
poglobljenih osebnih primerov doZivljanja Studija na daljavo. Zaradi nacina raziskave sem
lahko prisla do odgovorov, ki vkljucujejo osebne izkusnje, zgodbe konkretnih oseb, opisanih s

poimenovanji obcutkov, stisk in zelj.
2.1. Raziskovalna vprasSanja
1. Kako so Studentje dozivljali $tudij na daljavo?

Kako so se spremenile vsakodnevne rutine Studentov v €asu covida-19?

Kaj je Studentom v dani situaciji predstavljalo najvecji izziv?

> D

Kako se je skozi epidemijo spremenil odnos Studentov do sebe in drugih?
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3. Metodologija

3.1. Vrsta raziskave

Raziskava o dozivljanju Studija na daljavo je kvalitativna, kar pomeni, da osnovno
izkustveno gradivo, zbrano v raziskovalnem procesu, sestavljajo besedni opisi ali pripovedi, v
njej pa je to gradivo tudi obdelano in analizirano na besedni nacin brez uporabe merskih
postopkov (Mesec, 2019, str. 11).

Raziskava, ki sem jo opravila, je empiri¢na raziskava, saj sem s sprasevanjem zbirala novo,
neposredno izkustveno gradivo in ga uporabila za odgovarjanje na raziskovalna vpraSanja. Prav
tako je raziskava tudi eksplorativna oziroma poizvedovalna, saj je njen namen tudi spoznavanje
nekega novega podrocja problematike, odkriti probleme, jih formulirati in postaviti preverljiva
raziskovalna vpraSanja (Mesec, 2009, str. 84).

Eksplorativne ali poizvedovalne raziskave so nekakSen prvi korak na neznanem podrocju.
Znacilnost te raziskave je, da v teh Studijah uporabljamo manj sistemati¢ne postopke zbiranja
in analize podatkov. Druga znacilnost je, da si v tej raziskavi ne prizadevamo prouciti celotne
populacije, temvec se omejimo na manjSe Stevilo primerov (Mesec, 2009, str. 80).

S pomocjo fokusne skupine sem zbrala izjave Studentk iz Fakultete za socialno delo o
dozivljanju Studija na daljavo in o tem, kako se je njihovo zivljenje med epidemijo spremenilo.

Teme, ki sem jih raziskovala, so:

- dozivljanje Studija na daljavo;

sprememba vsakodnevnih rutin v ¢asu epidemije covida-19;

1zzivi, s katerimi so se soocili Studenti;

sprememba odnosa do sebe in drugih v asu epidemije.

3.2. Raziskovalni instrumenti in viri podatkov

V raziskavi sem uporabila lastno izdelan merski instrument. V empiri¢nem delu raziskave
sem uporabila kvalitativni raziskovalni pristop in spraSevanje v obliki delno strukturirane
fokusne skupine kot metodo zbiranja podatkov.

Kot merski instrument, ki usmerja postopek za pridobivanje podatkov, sem uporabila
smernice za delno strukturirano fokusno skupino, ki predstavljajo 15 vprasanj odprtega tipa.

Smernice so mi sluzile kot vnaprej pripravljeno vodilo za fokusno skupino, kjer sem vprasanja
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sodelujo¢im postavljala spostljivo in jasno, na podlagi pogovora pa sem dolo¢ena vprasanja
prilagajala in dodajala podvprasanja.

Metoda fokusnih skupin je ena od kvalitativnih metod za zbiranje, analizo in interpretacijo
podatkov. Spada torej med metode, pri katerih se uporabljajo nestandardizirane tehnike
anketiranja ali opazovanja, ki niso zelo strukturirane. Gre za pogovor skupine ljudi, ki pa se od
drugih tovrstnih pogovorov razlikuje po tem, da je osredotoc¢en na vnaprej znano temo in poteka
po doloc¢enem nacrtu (Klemencic in Hlebec, 2007, str. 7).

S fokusnimi skupinami odkrivamo razli¢na staliS¢a, mnenja, primerjamo utemeljitve,
razlicne poglede na nekatere pojave ipd. Zelo pogosto se fokusne skupine uporabljajo za
spoznavanje problemov ali skupin ljudi, o katerih ne vemo dovolj (Klemenci¢ in Hlebec, 2007,

str. 8).

3.3. Populacija in vzorcenje

Populacijo v raziskavi sestavljajo Studentke Fakultete za socialno delo, ki so v Studijskem
letu 2021/22 vpisane v 4. letnik dodiplomskega Studijskega programa Socialno delo. Gre za
neslucajnostno priro¢no vzorcenje, kar pomeni, da enote niso imele enakih moznosti, da pridejo
v vzorec, saj je bila raziskava izvedena na podlagi poznanstev in dostopnosti (Mesec, 2017).

Za sodelovanje v fokusni skupini sem prosila osebe, ki so mi bile najdostopnejse.
Sodelujoc¢e sem pridobila po metodi snezne kepe, kar pomeni, da sem s pomocjo Ze poznanih
oseb nasla Se druge, ki so bile pripravljene sodelovati v moji raziskavi. Ker sem Zelela, da je
moj vzorec ¢im bolj raznolik in reprezentativen, sem izbrala osebe, ki zivijo na razli¢nih koncih
Slovenije in za katere vem, da imajo razli¢ne osebnostne znacilnosti in stanovanjske okolis¢ine.
Moj vzorec predstavlja pet Studentk Fakultete za socialno delo, ki so bile v Studijskem letu
2021/22 vpisane v 4. letnik dodiplomskega Studijskega programa in imajo izkusnjo s Studijem

na daljavo v ¢asu epidemije.

3.4. Zbiranje podatkov

Zbiranje empiricnega gradiva je potekalo s spraSevanjem in tako sem pridobila podatke za
kvalitativno analizo. Metoda, ki sem jo uporabila za zbiranje podatkov, je bila fokusna skupina.

Najprej sem si zastavila in oblikovala smernice za fokusno skupino, ki so predstavljale vodilo

za njeno izvedbo.
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Fokusna skupina je bila sestavljena iz vprasanj odprtega tipa, saj sem tako dobila bolj
raznovrstne odgovore in s tem sogovornicam dopuscala prostor za govorjenje. Ce so se mi med
pogovorom odpirale dodatne stvari, sem sogovornicam postavljala podvprasanja. V fokusni
skupini je sodelovalo pet Studentk. Vse so Zelele ostati anonimne.

Izvedba fokusne skupine je potekala v mesecu maju 2022 v Zivo, pri meni doma. Za izvedbo
fokusne skupine doma sem se odlocila zato, ker sem pricakovala, da se bodo sogovornice v
domacem okolju, ki ni povezan s fakulteto, pocutile bolj spros¢eno. Na ta nacin sem lahko
pridobila kakovostnejse in bolj poglobljene podatke. Fokusna skupina ni bila ¢asovno omejena.
Zaradi lazjega kasnejSega zapisovanja in analize so se sodelujoce strinjale, da fokusno skupino
posnamem. Ze med samo izvedbo pa sem si sproti zapisovala zanimivosti, ki so se dogajale. Po
koncani izvedbi sem fokusno skupino zapisala v obliki pogovora.

Na koncu fokusne skupine sem se sogovornicam zahvalila za odgovore in za to, da so si

vzele Cas za sodelovanje.

3.5. Obdelava in analiza podatkov

Podatki, ki sem jih zbirala, so kvalitativni, zato sem jih tudi kvalitativno analizirala. Pri
analizi kvalitativnega gradiva je namen odkrivanje struktur, obrazcev in pravilnosti ter
pojasnjevanje. Analiza naj bi pripeljala do oblikovanja konceptov, hipotez in eksplantacij, torej
do teoreti¢nih formulacij (Mesec, 2019, str. 27).

Nasledn;ji koraki prikazujejo postopek analize, del katere prikaZzem tudi v tabelah, celota pa
je vidna v prilogah:

1. UREJANJE GRADIVA - fokusno skupino sem snemala, zato sem jo morala najprej
zapisati. Pogovor sem dobesedno zapisala v Wordov dokument. Pri jeziku sem nekatere
besede zaradi nare¢ja zamenjala s knjiznimi besedami, vendar ne povsod. Sodelujoce
sem oznacila z ustrezno zaporedno ¢rko abecede — od A do E.

2. DOLOCITEV ENOT KODIRANJA — v transkriptu fokusne skupine sem dolocila
smiselne enote kodiranja na nacin, da sem besedo, del stavka ali stavek oznacila na vsaki
strani z / ter ustrezno zaporedno ¢rko ter Stevilko, na primer (A1), nepomembne dele
odgovorov pa sem izpustila. S tem sem odgovore respondentk pripravila na odprto
kodiranje.

3. ODPRTO KODIRANIJE — naredila sem tabelo s posameznimi stolpci, kamor sem
zapisala Stevilko izjave in izjavo, nato pa zbranim enotam pripisala pojme, ki sem jih

zdruzevala v kategorije in nato v nadkategorije.
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OZNAKA | ENOTA POJEM, KODA KATEGORIJA NADKATEGORIJA
Al Jaz sem bila tudi vesela | Veselje ob prvem Pozitivni ob¢utki Dozivljanje
... sem lahko bila poleg | zaprtju
moje macke
A2 Po drugi strani pa strah | Strah ob prvem Negativni obcutki Dozivljanje
... strah, ker se zaCenja | zaprtju
A3 Na zacetku je bilo Zanimanje in Obcutki ob studiju Studij na daljavo
Zanimivo ... jaz sem motivacija za na daljavo
sledila, si delala sodelovanje
zapiske, sem bila
motivirana
A4 Je bila prisotna varnost, | Varnost ob Studiju na | Obcutki ob Studiju Studij na daljavo
ker si za ekranom ... daljavo na daljavo
izpiti so bili lazji
AS Potem sem bila ze Navelicanje Obcutki ob Studiju Studij na daljavo
naveli¢ana dela v na daljavo
skupinah (breakout
room)

Tabela 3.1: Primer odprtega kodiranja

4. OSNO KODIRANIJE - pod dolo¢ene nadkategorije sem razvrstila vse kategorije in njim

pripadajoc¢e pojme.

STUDIJ NA DALJAVO
OBCUTKI OB STUDIJU NA DALJAVO

- Zanimanje in motivacija za sodelovanje (A3)
- Varnost ob Studiju na daljavo (A4)

- Navelicanje (AS, C4)

- Stresno Solanje (A6, C5, D4, E4, ES)

- Sprosceno delo (B2, C2, D3, E3)

- Delo po liniji najmanj$ega odpora (B3)

- Pogresanje rutine, vaj, interakcije in mimike obraza (B4)
- Izgubljenost, neodzivnost (B5)

- Organiziranost profesorjev (B6, D5)

- Izguba koncentracije (C3)

- Sram (C17,D21)

- Pretirana uporaba breakout roomov (D6)

- Razbremenjenost (A9, D10, E9, E10)

- Dobro pocutje ob studiju (E6)

Tabela 3.2: Primer osnega kodiranja

5. ODNOSNO KODIRANIJE — pri odnosnem kodiranju sem med seboj primerjala

dobljene in definirane kategorije ter jih razporedila v domnevne odnose.

Po koncanem kodiranju sem zapisala rezultate, razpravo, sklepe in predloge.
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4. Rezultati

V nadaljevanju bom predstavila rezultate raziskave.

Za boljso preglednost sem dobljene podatke razdelila na Stiri teme: dozivljanje Studija na
daljavo, sprememba vsakodnevnih rutin v Casu epidemije covida-19, izzivi, s katerimi so se
soocCili Studenti, sprememba odnosa do sebe in drugih v Casu epidemije. Vsaka tema bo
podpoglavje dobljenih rezultatov.

Za podkrepitev predstavljenih rezultatov bom v nadaljevanju uporabila nekatere izjave iz

fokusne skupine, kar bo nakazano z lezeco pisavo.

4.1. Dozivljanje Studija na daljavo

Analiza pridobljenih rezultatov je pokazala, da je vecina sodelujoCih ob prvem zaprtju
drzave obcutila veselje (»Sem bila vesela, da bom malo doma, sem mislila, da bo to dva tedna.
Sem bila optimisticna, ni me bilo strah« (B1)), ena Studentka je obcutila strah ob zaprtju (»Po
drugi strani pa strah ... strah, ker se zacenja« (A2)), dve $tudentki pa neprijetnost in zacudenost
(»Vidim novico, da se zapirajo faksi, in sem bla zmedena in zacudena ... nisem vedla, kaj se
dogaja« (E1)).

Studij na daljavo so sprva opisovale kot sproséen (»Na zacetku je bilo ful dobr, si odprl
racunalnik in je bilo to to ... pri predavanjih mi je pasalo« (E3)). Ena Studentka je dejala, da je
imela na zacetku ogromno motivacije za delo (»Na zacetku je blo zanimivo ... js sem ful sledila,
si delala zapiske, sem bila motivirana« (A3)). Kasneje, ko je zaprtje trajalo dlje kot predvidena
dva tedna, pa so sodelujoce zacele opazati, da je Solanje postalo stresno (»Je bilo Se tezje sledit,
ker je blo preko Zooma, profesorji pa so mislili, da nam je laZje« (A6)), ena sodelujoca je tudi
opazila, da dela po liniji najmanjSega odpora (»Potem sem zacela opazat, da delam po liniji
najmanjsega odpora« (B3)). Ob delu Studija na daljavo sta dve Studentki obcutili tudi
naveliCanje (»... zgubila sem se v besedah profesorjev ... samo prijavila sem se v Zoom ... tudi
vaje niso bile enake, vse je boljse v Zivo« (C4)). Soo¢ale so se tudi z izgubo koncentracije (»Cez
Cas pa sem zgubila neko koncentracijo ... « (C3)). Hkrati pa so Studentke v novi situaciji obcutile
razbremenjenost (»Brez bremena iskanja prevoza za v Ljubljano ... nisem rabla razmisljat, kdaj
moram na trolo« (A9)), (»Meni je bilo ful dobro, da mi ni treba na prevoz ... pakirat kovcka

vsak teden ... « (D10)).
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V odgovorih glede tega, kako so se profesorji prilagodili dani situaciji, so si bile dokaj
enotne. Najprej so bili profesorji izgubljeni, posledi¢no pa so bili izgubljeni tudi Studenti. Ena
Studentka je dejala, da so bili profesorji neodzivni in izgubljeni (»So bili na zacetku ful
izgubljeni ... bili so neodzivni ... na nasem faksu je v ospredju socialni stik in tega prek
racunalnika nismo dobili« (B5)).

Izpostavile so tudi kasnejSo organiziranost profesorjev, ko so se prilagodili novi situaciji
(»So postali bolj sistematicni, delo je bilo organizirano« (B6)). Vecina sodelujocih je skozi
pogovor omenila, da so profesorji pretirano uporabljali »breakout roome« (»Breakout roomi,

ker so pac bili na voljo, so jih uporabljali se prevec« (D6)).

4.2. Sprememba vsakodnevnih rutin Studentov

Odgovori glede vsakodnevnih rutin Studentk v ¢asu epidemije so bili razli¢ni. V vecini pa
so bili povezani z delom na sebi (»Sem pridobila rutino, ki je bila ful osredotocena na mojo
samozavest, samopodobo in na osebnostno rast« (C6)). Tri Studentke so navedle, da so v Casu
prve karantene redno telovadile in skrbele za svoje telo (»Ful sem mela casa telovadit, imela
sem odgomno energije« (A7), »Skrbela sem za svoje telo, probavala nove razlicice gibanja«
(B10)). Ena sodelujoca je navedla, da je v Casu zaprtja pisala dnevnik in se ukvarjala z jogo
(»Prvo karanteno sem bila ful produktivna, imela sem lepo rutino, vstajala sem hitro, v miru
pripravila zajtrk ... delala jogo ali pisala v dnevnik. Imela sem ful energije« (B7)). Druga pa je
izpostavila, da je v Casu epidemije pridobila kondicijo, se povezala z druzino, psom in prijatelji
(»Moje rutine so bile povezane z delom na sebi ... dobila sem ful kondicije ... povezala sem se z
druzino in psom ... povezala sem se s tistimi prijatelji, ki so bili v mojem kraju« (C9)). Dve
Studentki sta izpostavili, da sta v Casu $tudija na daljavo bili organizirani in imeli dobro
sestavljeno strukturo dneva (»Rutina se mi na zacetku ni toliko spremenila ... js sem rabla neko
strukturo v dnevu, okej, imam faks, kdaj pa imam cas zase« (D7), »Js sem bila na zacetku ful
organizirana, sem vstala, potem zajtrk, kava« (E7)).

Obcutki vecine pa so se ob drugem zaprtju drzave spremenili. Opazile so, da so ostale brez
energije (»Naslednja karantena pa je bila popolno nasprotje ... ful sem bila slabe volje, ni se mi
dalo zjutraj vstati. Nisem imela volje, da bi karkoli delala« (B8), »Cez ¢as pa sem postala lena,
veckrat sem zamudila predavanje, ker sem si zaspala ... ves ¢as sem bila v pizami« (E8)) in da
je bilo njihovo Zivljenje monotono (»Drugo karanteno je bilo pa Ze vse zmeSano, ni¢ se mi ni

dalo ... moje rutine so bile monotone« (A8)). Ena sodelujoca je izpostavila, da je pogresala
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potovanja in pakiranje (»Na zacetku ful fajn, po nekem ¢asu pa sem zacela pogresat to, da gres

nekam, da pakiras ... pogresSala sem tut samo Ljubljano, ker sem rada tu« (C8)).

4.3. Izzivi, s katerimi so se soocali Studenti

Situacija, v kateri so se znas$li Studenti v ¢asu zaprtja drzave in posledi¢no Studija na daljavo,
je prinesla veliko izzivov. Najvecji izziv in sprememba je bilo bivanje. V ¢asu Studija pred
epidemijo so tri sodelujoce zivele v Studentskem domu (»Jaz sem v Studentskem domu« (C10)).
Dve pa sta navedli, da zivita v sobi v najemniskem stanovanju (»Delim si stanovanje z dvema
cimrama, imam svojo sobo« (E13)). Vse sodelujoce so prostovoljno odsle domov, ko je prislo
do prvega zaprtja (»Sla sem sama od sebe domov ... v prvi karanteni nisem imela Zelje it v
Studenta« (A14)). Ena Studentka se je na zacetku vrnila domov in potem med zaprtjem prisla
nazaj v Ljubljano, kjer je bivala v Studentskem domu (»Jaz sem sla ze takoj na zacetku sama
domov ... kasneje sem prisla nazaj, sem bila prijavijena kot izjema, ker sem v Ljubljani
opravljala prakso« (C11)). Vse sodelujoce v fokusni skupini so si bile enotne v odgovoru, da
so se sprva doma pocutile dobro (»Je blo na zacetku ful fajn ... ful se razumemo, tako da smo
bili veseli, da smo skupaj« (B12), »Ni mi bil problem se vrnit domov, pred korono sem se vsak
vikend vracala domov ... rada sem preZivljala c¢as z mojimi« (E15)).

Cez &as pa se je situacija spremenila. Zaradi ukrepov, ki jih je epidemija prinesla, so
sodelujode v raziskavi daljse ¢asovno obdobje prezivele doma. Stiri od petih sodelujoéih so se
¢ez Cas sooCale z negativnimi obcutki (»Pol smo si zaceli it na Zivce ... sem si zaZelela vec
samostojnosti in sem se umaknila v Ljubljano« (B13)). Studentka se je soocala z obdutki
tesnobe, panike in depresije (»Potem so se mi pojavili obcutki tesnobe, depresije, panike«
(A16)). Tiste, ki so bile brez svoje sobe, so si zelele ve¢ zasebnosti (»Me smo tri Zenske v
stanovanju, Zelela sem si nekaj svoje zasebnosti ... veliko je bilo kreganja ... imela sem vmes
veckrat breakdown, utesnjenost v prostoru« (D16)). Sodelujoca, ki je bila doma ves ¢as sama,
pa se je soocala z obcutki osamljenosti (»Sem pa bila ves cas sama, ker sta moja dva ves cas
delala ... po drugi strani sem ful pogresala sestre« (E16)).

Naslednja sprememba, ki so jo dozivele vse sodelujoce v raziskavi, je prehranjevanje. V
¢asu Studija so si v Ljubljani ustvarile svoje prehranjevalne navade, po vrnitvni domov se je
tudi to spremenilo. Vse sodelujoce so se prehranjevale doma (»Js sem jedla doma ... so drugi
kuhali. Jedli smo ful raznoliko hrano« (A17), »Js sem se prehranjevala doma ... kosila je kuhala
mama, sama sem sprobavala nove recepte. S sestro sva se vrgli v zdravo prehrano« (B14)). Tri

od petih Studentk so navedle, da so doma kuhali drugi (»Sama sem ful slaba kuharica ... véasih
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je kuhala mami, véasih ati, ali pa smo 5li kaj iskat« (E17)). Dve pa sta izjavili, da sta veliko
kuhali sami (» ... mama pride domov sele okrog stirih in me nimamo nekih skupnih kosil in
vecerij ... vsaka si je kuhala posebej ... to je bilo zakon, ker sem si lahko naredila, karkoli sem
zelela« (D17), »Jaz sem jedla doma, tudi kuhala sem veliko jaz, sem eksperimentirala ... zacela
sem spet pect. Mama je kupovala dobrine« (C13)).

Pri vpraSanju v zvezi s prostorom, ali so Studentke imele miren prostor, kjer so lahko delale
in sledile predavanjem in vajam, sem dobila raznolike odgovore. Tri sodelujoce so navedle, da
so imele svojo sobo in da so bile brez motecih dejavnikov (»Jaz sem imela svojo sobo ... Vse,
kar sem potrebovala, vso udobje ...« (B15)). Medtem pa sta se dve Studentki soocali z nemirom,
saj nimata svoje sobe (»Ko sva s sestro imeli istocasno predavanje, je Sla ena ven iz sobe in je
bla v kuhinji ali dvevni sobi« (D20)). Isti dve Studentki sta navedli tudi, da sta ob Studiju na
daljavo, ko je bilo treba na predavanjih in vajah sodelovati, obcutili sram, saj nista Zeleli, da bi
kdo od domacih slisal, kaj govorita, hkrati pa nista zeleli, da bi drugi Studenti in profesorji, ki
so bili na Zoomu, slisali glasove iz ozadja. (»Ko smo morali na vajah kaj reflektirat, me je bilo
sram govorit, da se ne bi kaj sliSalo« (C17), »Meni je bilo neprijetno, e smo morali govoriti
med predavanji, me je bilo strah, da se ne bi zadaj slisali zvoki« (D21)). Ena Studentka, ki ima
sv0jo sobo, pa je vseeno morala domace opozoriti in prositi za tiSino, kadar je imela predavanje
in vaje (»Mogla sem povedat, da mam faks ... sem jih mogla opozorit, ce so lahko tiho« (A22)).

Na vprasanje glede racunalniske opreme je bil odgovor enoten, vse so imele svoj raCunalnik

in vso potrebno opremo (» ... vso opremo, racunalnik« (B16)).

4.4. Sprememba odnosa do sebe in drugih

V casu epidemije so Studentke oblikovale nove navade in s tem bolje spoznale same sebe.
Povprasala sem jih, ali so zaCele poceti kaksno stvar, ki so si jo Ze celo zivljenje zelele, pa zanjo
nikoli ni bilo ¢asa. Dobila sem raznolike odgovore. Dve Studentki sta dejali, da sta zaceli bolj
intenzivno delati na osebnostni rasti (»Sem zacela brat knjige o dusevnosti ... o cujecnosti in
osebnostni rasti« (A24)). Ena sodelujoca je dejala, da je imela ve¢ Casa za kuhanje, peko in
sprehode (»Kuhanje in peka ... sama sem hodila na daljse sprehode« (C19)). Naslednja je
dejala, da je v Casu zaprtja imela Cas, da je z druzino zacela hoditi v hribe (»Skupaj s sestro in
mamo smo zacele hodit v hribe« (D23)). Ena $tudentka je izpostavila, da je z oCetom zacela
igrati Sah, ve€ je hodila na sprehode in kupila si je ukulele (»Midva z atijem sva zacela igrat
Sah, z mami sva hodili na sprehode ... sem si kupila ukulele in se ucim« (E22)), poleg tega pa

je dejala tudi, da je v Casu bivanja doma zacutila potrebo po spremembi (»Nisem toliko delala
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na seb, sem pa rabla spremembo ... sem se odlocila, da grem na izmenjavo ... tam sem si
ustvarila svojo rutino, svoje navade« (E12)).

Dotaknile smo se tudi teme, €e so se v Casu izolacije naucile kaj novega. Dobila sem zelo
raznolike in zanimive odgovore. Ena Studentka je dejala, da se je v Casu epidemije naucila,
kaksne so njene vrednote in kdo sploh je (»Js sem se naucila, kake so moje vrednote. Kdo sploh
sem js, koga Zelim met blizu in koga ne« (A23)). Naslednja je dejala, da je ugotovila, da zelo
uziva v naravi, kjer je sama s sabo, prav tako pa pri kuhanju (»Ugotovila sem, kako mi pase it
ven, v naravo, sama s sabo v tisini ... tudi kuhala sem si vedno sama ... to mi je predstavljalo
sprostitev« (D12)). Dve sodelujoci sta izpostavili mir in ¢as zase (»Sem ugotovila, da kolikor
mi je fajn bit v druzbi, toliko tut rabim casa zase ... o nekih stvareh tut drugace razmisljam kot
prej« (D22), »Najbolj pomembno, kar sem se naucila, je, da potrebujem cas zase in svoj mir«
(C18)). Ena studentka je dejala, da se je naucila sprejeti samo sebe, prav tako kot tudi
pomembnosti nekaterih odnosov (»Js sem se naucila bit sama s sabo, sprejet sama sebe ...
naucila sem se bit hvalezna za majhne stvari. Naucila sem se, katere osebe imam res rada in
prinesejo nekaj v moje Zivljenje« (B17)), prav tako se je pomembnosti odnosov naucila tudi
druga sodelujoca (»Js sem se naucila, kako pomembni so mi odnosi z najbliZjimi ljudmi ...
nehala sem se sekirat glede drugih ... « (E20)). Ista Studentka pa se je naucila tudi, kaj narediti,
ko pridejo obcutki strahu in tesnobe (»Naucila sem se, da ko pridejo obcutki strahu in tesnobe,
da se obdam z osebami, ki jim zaupam« (E21)).

Odnosi v ¢asu epidemije so bili pomembna tema, saj so Studentke naenkrat prezivele veliko
vec Casa z doloCenimi osebami kot pred zaprtjem drzave. Sodelujoca je dejala, da ji je epidemija
dala ljubezen (»Meni je korona dala ljubezen ... zacela sem delati na ljubezni in partnerstvu.
Zacela sem iskati ljubezen v majhnih stvareh« (A11)). Naslednja je izpostavila ljubezen do
druZinskih €lanov (»Meni je korona dala necaka ... on je moja najljubsa oseba« (E11)). Dve
sodelujoci pa sta povedali, da je v Casu epidemije prihajalo do prepirov med druzinskimi ¢lani
(»Mi smo si v druzini vsi $li Ze ful na Zivce hitro ... ker si delim sobo s sestro, sem morala ful
strukturirat« (D8)), »Po drugi strani pa problem s starsi ... nismo se razumeli, prepiri ...
oddaljili smo se« (A12)).

V ¢asu omejitve gibanja in socialnega distanciranja, Se posebej pa v ¢asu zaprtja obcin, je
bilo vzdrzevanje stikov zelo otezeno. Vse sodelujoce so dejale, da so v Casu epidemije ohranjale
stike prek spletnih platform (» Preko instagrama, online, preko telefona« (B19)). Dve sta dejali,
da sta stike ohranjali tudi s sprehodi v domacem kraju (»Tiste, ki so ble v bliZini, smo skupaj
hodile na sprehode« (C21)), »S prijateljicami iz iste obcine smo bile veliko skupaj na sprehodih

... « (B20)), ena pa, da sta s prijateljico v ¢asu zaprtja skupaj pili kavo (»... smo prisle druga k
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drugi na kavo« (D25)). Studentki, ki sta sicer poskusali ohranjati stike prek spletnih platform,
pa sta izpostavila tudi, da sta se v ¢asu zaprtja umaknili in zaprli vase (»Js sem slabo vzdrzevala
stike, sem se kr odmaknila. Nikjer v blizini nisem imela kake prijateljice. Zaprla sem se v sebe«
(A25)), »Sem se zacela ful izogibat druzbe, veliko sem bila sama« (D9)).

Spremembe so se Studentkam pojavile tudi na podrocju dozivljanja dusSevnih stisk. Dve
sodelujoci sta izpostavili, da sta se pocutili osamljeno (»Ta osamljenost me je Cist iztirila ... sem
se poskusala tut velik druzit« (E24)), »Med drugo karanteno sem imela ful teZzko obdobje ...
depresivne misli in obcutke, nisem imela volje za nic. Tudi osamljeno sem se pocutila« (B21)).
Ena Studentka je izpostavila, da je zaradi faksa dozivljala pani¢ne napade in jok (»En tocno
dolocen izpit mi je povzrocil panicne napade ... res sem vsak vecer jokala« (A27)), druga pa,
da je dozivljala psihi¢ne zlome (»Sem se zelo pogosto zlomila, kar se prej nikoli nisem ... prave
breakdowne sem imela« (D26)). Dve sodelujoci sta izpostavili obCutke depresije in utesnjenosti
(»Med faksom sem dobila obcutke utesnjenosti, sem se pocutila zaradi tega neprijetno ...
samota mi je povzrocila depresijo ... na vasi je bila taka atmosfera, da so se ljudje drzali

zase« (C22)).
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5. Razprava

V tem poglavju povzemam glavne ugotovitve raziskovalnih vprasanj, ki sem si jih zastavila
na zaetku, v povezavi s teoreticnimi izhodis¢i, ki so predstavljena v poglavju o teoreti¢ni
obravnavi problematike.

1. Kako so Studentje dozivljali Studij na daljavo?

Rasheed idr. (2020, kot navedeno v Lep, Hacin Beyazoglu, Cerneli¢ Bizjak in Poli¢, 2020,
str. 206) navajajo, da Studij na daljavo zahteva vecjo samostojnost in uc¢inkovito upravljanje
¢asa in prav zato je pri Studiju na daljavo Se posebej pomembna u¢na samoregulacija. Ta trditev
se je potrdila tudi v moji raziskavi. Studentke so v &asu prvega zaprtja drzave imele veé
motivacije za delo, sledile so predavanjem in vajam ter se ob tem dobro podutile. Cez &as pa so
njihovi dnevni postali monotoni, bile so brez prave motivacije in zelje po delu (»Potem sem
zacela opazat, da delam po liniji najmanjsega odpora« (B3)).

Raziskave Simonsona idr. (2009, kot navedeno v Lep, Hacin Beyazoglu, Cerneli¢ Bizjak in
Poli¢, 2020, str. 206) kazejo tudi, da nekateri Studenti porocajo o slabs$i kakovosti lastnega
ucenja zaradi pomanjkanja osebnega stika z drugimi Studenti in profesorji. Pri tem je treba
upostevati Se posebnosti poucevanja na daljavo, kjer komunikacija pretezno poteka asinhrono
in je pisna oziroma besedna, delno pa jo dopolnjuje nebesedna. Osebni stik na Fakulteti za
socialno delo je izredno pomemben, saj se u¢imo, kako delati z ljudmi, tega pa se lahko nau¢imo
le v predavalnici in na terenu. Prek ekrana je to veliko teZje. O pomanjkanju osebnega stika in
obrazne mimike so porocale tudi Studentke v raziskavi. Veliko tezje so sledile u¢énemu procesu,
saj prek ekrana ni osebnega stika in posledicno je izobraZevanje veliko teZje (» ... na nasem
faksu je v ospredju socialni stik in tega prek racunalnika nismo dobili« (BY)).

Profesorji so bili na zaCetku ucnega procesa na daljavo po besedah Studentk precej
izgubljeni in so potrebovali nekaj casa, da je ucni proces zacel nemoteno potekati. Prav zaradi
obcutka profesorjev, da imajo Studenti doma ve¢ Casa za obveznosti, lahko to pripelje do
prevelike obremenjenosti Studentov, o ¢emer so porocale sodelujoce v raziskavi (»Je bilo se
tezje sledit, ker je blo preko Zooma, profesorji pa so mislili, da nam je laZje« (A6)). To videnje
lahko povezem z raziskavo, ki so jo izvedli Aristotnik Aristovnik, Kerzi¢, Ravselj, TomaZzevic
in Umek (2020, str. 8), v kateri navajajo, da lahko predavatelji, ki niso seznanjeni z novim

nacinom poucevanja, svoje Studente preobremenijo s Studijskim gradivom in nalogami.
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2. Kako so se spremenile vsakodnevne rutine Studentov v ¢asu covida-19?

Na Poljskem je bila izpeljana raziskava o spremembah zivljenjskega sloga med Studenti v
Casu epidemije covida-19. V raziskavi je skupno sodelovalo 980 studentov. Fila - Witecka idr.
(2021, str. 5) ugotavljajo, da se vecina anketirancev (n = 761, 78 %) strinja, da njithova dnevna
rutina pomembno vpliva na njihovo pocutje, vendar pa je le slaba tretjina (n = 31, 7 %) takih,
ki je svojo dnevno rutino ohranila med pandemijo. Tudi sodelujoce v moji raziskavi so navedle,
da so sprva poskusale ohraniti svojo rutino in da je ta dala strukturo njihovemu dnevu (»Prvo
karanteno sem bila ful produktivna, imela sem lepo rutino, vstajala sem hitro, v miru pripravila
zajtrk ... delala jogo ali pisala v dnevnik. Imela sem ful energije« (B7)). S¢asoma pa se jim je
rutina podrla, postale so bolj brez energije in posledi¢no se je poslabsalo tudi njihovo splosno
pocutje. Enako kot v raziskavi, ki so jo izvedli Fila - Witecka idr. (2021, str. 5), so rezultati
pokazali, da so se posamezniki, ki jim je uspelo ohraniti njihovo vsakodnevno rutino, spopadali
z manj$imi obcutki stiske in tesnobe.

Skoraj tretjina (n = 269, 27 %) sodelujocih v raziskavi, ki so jo izvedli Fila - Witecka idr.
(2021, str. 5), je izrazila, da je zaradi pandemije zanemarila osebno higieno. Jaz sem v svoji
raziskavi pridobila podobne podatke, in sicer da so Studentke zjutraj vstale pet minut pred
predavanjem in se usedle za racunalnik. Samo ena izmed sodelujo¢ih je navedla, da je
potrebovala strukturo dneva, saj meni, da mora biti tudi za $tudij na daljavo urejena (»Na
zacetku je bilo vse lepo in prav ... zbujala sem se isti cas, sem si rekla, da moram zgledat vsaj
nekako spodobno na predavanjih, tudi ce so na daljavo« (D3)).

3. Kaj je Studentom v dani situaciji predstavljalo najvecji izziv?

Studenti so se v &asu epidemije soocali z veliko izzivi. Eden teh je bil bivanje. Studenti so
se po dolgem casu za daljSe ¢asovno obdobje preselili nazaj domov. Vse sodelujoce v moji
raziskavi so se domov odpravile prostovoljno in z veseljem. Kasneje, ko je zaprtje trajalo dlje,
kot je bilo sprva napovedano, pa so zacele pogresati samostojnost, svojo rutino, potovanja,
soocale pa so se tudi s prenasicenostjo odnosov (»Pol smo si zaceli it na Zivce ... sem si zaZelela
ve¢ samostojnosti in sem se umaknila v Ljubljano« (B13)). Pajnkiher idr. (2021, str. 27) v
raziskavi navajajo vpraSanje: »KakSen odnos imate z osebami, s katerimi si delite
gospodinjstvo?« Na vprasanje je odgovorilo 1131 anketiranih. Tisti, ki so si gospodinjstvo, v
katerem so bivali v ¢asu Studija med zaporo zaradi epidemije covida-19, delili z drugimi, so v
najve¢ primerih z njimi imeli obcasno konflikten odnos.

Po podatkih raziskave, izvedene s strani Nacionalnega inStituta za javno zdravje, je imela
ustreznost delovnega prostora po mnenju vecine anketiranih na negativne obcutke, povezane s

pravocasnostjo, uspesnostjo in kakovostjo opravljanja Studijskih obveznosti, mocan vpliv.
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Skoraj enako Stevilo anketiranih pa je opisanemu dejavniku pripisalo absoluten vpliv (Pajnkiher
idr., 2021, str. 68). Dve izmed sodelujoc¢ih v moji raziskavi v ¢asu epidemije nista imeli svoje
sobe in s tem mirnega prostora, kjer bi lahko nemoteno spremljali predavanja in vaje (»Ko sva
s sestro imeli istocasno predavanje, je sla ena ven iz sobe in je bla v kuhinji ali dnevni sobi«
(D20)). Po podatkih raziskave Nacionalnega instituta za javno zdravje je imela prisotnost
motilcev pozornosti v prostoru za Studij (npr. drugi ljudje) po mnenju vecine anketiranih (n =
1089) negativne vplive, povezane s pravocasnostjo, uspeSnostjo in kakovostjo opravljanja
studijskih obveznosti — tako je odgovorilo 25,7 % (280) anketiranih. Studentki, ki sta se soo&ali
s prostorsko stisko, pa sta porocali tudi o tem, da sta med predavanji in vajami dozivljali obcutke
sramu, saj nista zeleli, da bi se glasovi iz ozadja slisali na Zoomu (»Ko smo morali na vajah kaj
reflektirat, me je bilo sram govorit, da se ne bi kaj slisalo« (C17)).

Stevilne $tudije kaZejo, da so med negativnimi posledicami covida-19 pomanjkanje
racunalniske opreme (npr. tiskalnikov) doma, omejeno znanje o njeni uporabi in pomanjkanje
mirnega prostora za ucenje (Aristeidou in Cross, 2021). Vse sodelujo¢e v moji raziskavi so
imele svoj racunalnik in vso potrebno opremo za Studij na daljavo.

Izziv, s katerim so se Studenti soo€ili v ¢asu epidemije, je tudi prehranjevanje. Zaradi zaprtja
gostinskih lokalov je bila Studentom odvzeta moZnost koriS€enja Studentskih bonov, ki jim
pripadajo. S tem so bili prikrajSani za dokaj zdrav, uravnoteZen in ugoden nacin prehranjevanja.
Studenti so se zato morali znajti drugade. Vse $tudentke so v raziskavi navedle, da so se
prehranjevale doma. Dve Studentki sta ve€ino ¢asa kuhali sami, ostale tri pa bolj redko, doma
so kuhali drugi. Nekatere so doma imele zelo raznolike prehranjevalne navade — vcasih so
kuhale same, v€asih drugi, v€asih pa so narocili kaj iz restavracije (»Sama sem ful slaba
kuharica ... véasih je kuhala mami, vcasih ati, ali pa smo sli kaj iskat« (E17)).

V raziskavi, ki so jo izvedli Fila - Witecka idr. (2021, str. 5), je 43 % (n = 425) sodelujocih
navedlo, da so v Casu epidemije zanemarili uravnotezene obroke. Enako so porocale tudi
sodelujo¢e v moji raziskavi. V Casu prvega zaprtja drzave so bile bolj organizirane in
motivirane, jedle so uravnotezeno in zdravo hrano ter se veliko gibale (»Js sem se prehranjevala
doma ... kosila je kuhala mama, sama sem sprobavala nove recepte. S sestro sva se vrgli v
zdravo prehrano« (B14)). V Casu druge karantene pa so zdravo prehrano zanemarile (»V prvi
karanteni sem zdravo jedla, potem pa scasoma vedno manj« (A18)).

4. Kako se je skozi epidemijo spremenil odnos Studentov do sebe in drugih?

V casu epidemije so Studentke oblikovale nove navade in s tem bolje spoznale same sebe.

Dve Studentki sta dejali, da sta zaceli intenzivneje delati na osebnostni rasti (»Sem zacela brat

knjige o dusevnosti ... o cujecnosti in osebnostni rasti« (A24)). Ena sodelujoca je dejala, da je
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imela vec Casa za kuhanje, peko in sprehode. Naslednja je dejala, da je v ¢asu zaprtja imela Cas,
da je z druzino zacela hoditi v hribe. Ena Studentka pa je izpostavila, da je z ocetom zacela igrati
Sah, vecC je hodila na sprehode in kupila si je ukulele.

Kot navaja Lee (kot navedeno v Lep, Hacin Beyazoglu, Cerneli¢ Bizjak in Poli¢, 2020, str.
156), so za Studente izredne razmere, v katerih smo se znasli, tudi potencialen vir stresa.
Nedavne raziskave tako kazejo, da se je v ¢asu pandemije in z njo povezanih ukrepov pri
Studentih zmanjSal obseg socialnih interakcij, povecala pa se je izrazenost simptomov,
povezanih s stresom, anksioznostjo, osamljenostjo in depresijo. Dve sodelujoci v moji raziskavi
sta povedali, da je v asu epidemije prihajalo do prepirov med druzinskimi ¢lani (»Mi smo si v
druzini vsi $li Ze ful na Zivce hitro ... ker si delim sobo s sestro, sem morala ful strukturirat«
(D8)). Spremembe so se Studentkam pojavile tudi na podro¢ju doZzivljanja dusevnih stisk. Dve
sodelujoci sta izpostavili, da sta se pocutili osamljeno (»Ta osamljenost me je cist iztirila ... sem
se poskusala tut velik druzit« (E24)). Dve Studentki pa sta dozivljali pani¢ne napade. Navedle
so tudi obcutke anksioznosti, tesnobe in depresije.

Aristeidou in Cross (2021) ugotavljata, da lahko manjsi fizi¢ni stik z drugimi ljudmi, zlasti
s soSolci pri neposrednem poucevanju na univerzah, povzroC¢i negativna Custva, kot so
osamljenost, tesnoba in depresija. Ve¢ Studij poudarja negativne ucinke Studija doma na
Custveno pocutje Studentov, ki niso vajeni u€enja na daljavo. Ugotovljeno je na primer bilo, da
so vprasanja dobrega pocutja Studentov povezana z ustreznim u¢nim okoljem.

Vse sodelujoe v moji raziskavi so dejale, da so v Casu epidemije ohranjale stike prek
spletnih platform (»Preko instagrama, online, preko telefona« (B19)). Dve izmed Studentk sta
se umaknili in zaprli vase. Dve pa sta dejali, da sta v svojem domacem kraju s prijatelji hodili

na sprehode ali pa so skupaj pili kavo.
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6.

Sklepi

V nadaljevanju povzemam glavne ugotovitve svoje raziskave:

Studentke, vkljuéene v raziskavo, so v veéini ob prvem zaprtju drzave doZivljale
obcutke veselja.

Sprva so Studentke Studij na daljavo dozivljale kot spros¢eno delo in razbremenitev,
kasneje pa so ga dozivljale razli¢no, a v vecini primerov jim je to predstavljalo stresno
obdobje. Hkrati so imele obcutke navelicanja, izgube koncentracije in dela po liniji
najmanjsega odpora.

Profesorji so bili na zacetku Studija na daljavo izgubljeni in neorganizirani, kasneje so
postali bolj organizirani.

Tri Studentke v Casu Studija bivajo v Studentskem domu, dve pa imata svojo sobo v
najemniskem stanovanju.

Vse Studentke so se ob zaprtju drzave prostovoljno odpravile domov, kjer so se sprva
zelo dobro pocutile.

Cez &as so se jim doma zaleli pojavljati ob&utki panike, depresije, osamljenosti,
tesnobe, zacutile so potrebo po umiku in nekatere so doZivljale psihi¢ne zlome.

V Casu prvega zaprtja so imele Studentke veliko energije in motivacije. Vse so se
ukvarjale s Sportom in hodile na sprehode. Vecina jih je delala na osebnostni rasti.

V Casu drugega zaprtja drZzave pa so bile vse sodelujoCe brez energije in so imele
obcutek, da je njihovo Zivljenje monotono.

Vec kot polovica sodelujocih je imela v ¢asu bivanja doma svojo sobo in s tem miren
prostor za spremljanje Studija na daljavo. Dve Studentki sta bili brez mirnega prostora.
Vse Studentke, ki so sodelovale v raziskavi, so imele svoj raCunalnik in vso potrebno
racunalnisko opremo.

Vse, ki so sodelovale v moji raziskavi, so se v ¢asu epidemije prehranjevale doma, kjer
so kuhale same ali pa so kuhali star$i. Vse so jedle raznoliko hrano, v ¢asu prvega zaprtja
bolj zdravo, v Casu drugega zaprtja pa bolj nezdravo hrano.

V casu epidemije so se Studentke osredotocCile na osebnostno rast, mir in ¢as zase.
Skozi epidemijo so sodelujo¢e oblikovale nove navade, nekatere so vezane na
osebnostno rast, druge na prezivljanje ¢asa samih s sabo in tretje na prezivljanje Casa z

drugimi.



- Vse studentke so stike med epidemijo vzdrZevale prek spletnih platform, dve izmed njih
pa tudi s skupnimi sprehodi s prijatelji in pitjem kave.
-V casu zaprtja so vse dozivljale dusevne stike v razlicnih oblikah. Soocale so se s

pani¢nimi napadi, jokom, depresijo, osamljenostjo in utesnjenostjo.
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7. Predlogi

Cas trajanja epidemije je bil stresen in mnogi so se v ¢asu epidemije soo¢ali z ob&utki
tesnobe, depresije, osamljenosti in nelagodja. Sprememba navad in rutin, spremembe v odnosih
in sprememba zivljenjskega sloga so negativno vplivale na dusevno zdravje Studentov.

- Menim, da je bilo v Casu epidemije organiziranih premalo moznosti brezplacne
psihoterapevtske pomoci v primeru stiske. Oglasevanje pomoci ni bilo zadostno. V ¢asu
izrednih razmer predlagam oglasevanje brezplacne psihoterapevtske pomoci na spletu,
socialnih omrezjih in z letaki. V okviru Fakultete za socialno delo bi se lahko
organizirali skupinski pogovori, v katere bi se lahko prek aplikacije Zoom vkljuéili vsi,
ki bi zeleli sodelovati, skupino pa bi vodili profesorji s Fakultete za socialno delo.

- Predlagam, da bi se v ¢asu izrednih razmer organiziralo tutorstvo za Studente v stiski,
pri ¢emer bi tutorji na Fakulteti za socialno delo organizirali in ustvarili forum ali klepet
na spletni strani Fakultete za socialno delo, kjer bi vzpostavili varen prostor, da bi
Studenti v stiski lahko podelili svoje obcutke. Sodelovali bi lahko tudi profesorji. Na
njihovo sporocilo bi se lahko odzvali drugi Studenti s podobnimi tezavami, tutorji ali
profesorji s Fakultete za socialno delo.

-V okviru Univerze v Ljubljani bi se lahko organizirali te¢aji tehnik sprostitve. Tecaje bi
lahko vodili psihoterapevti ali profesorji Univerze v Ljubljani s potrebnim znanjem.
Tecaji bi potekali prek aplikacije Zoom, kjer bi lahko Studenti pridobili novo znanje
glede razli¢nih tehnik sprostitve.

-V Casu zaprtja obCin bi se lahko v okviru Univerze v Ljubljani organizirale skupinsko
vodene vadbe prek aplikacije Zoom. Razli¢ne vrste vadbe, na primer plesne vaje za
popestritev dneva, kardio vaje za ohranjanje kondicije in joga za sprostitev.

- Po Zoomu bi lahko potekale razli¢ne brezplacne delavnice, kjer bi Studenti lahko izbirali
med razliénimi moznostmi — kuharska delavnica, pekovska delavnica, delavnica za
Sivanje, delavnica za raunalnisSko izobraZevanje itd.

- Prositi za pomo¢ je v oceh nekaterih Se vedno stigmatizirano. Na Fakulteti za socialno
delo se u¢imo, da prositi za pomo¢ pomeni moc¢. Predlagam, da bi se v primeru
ponovnega zaprtja drzave Fakulteta za socialno delo povezala z drugimi fakultetami
Univerze v Ljubljani, in sicer z namenom, da bi opolnomocili Studente, da poiscejo
pomoc, ko jo potrebujejo, in da bi poskusali Studentom priblizati in razbiti stigmo

prosnje za pomoc.
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Studenti in profesorji Fakultete za socialno delo bi lahko na prek Zooma organizirali
individualne ali skupinske pogovore s Studenti drugih fakultet, s ¢imer bi s svojimi
znanji in teorijami socialnega dela pomagali Studentom v stiski — oblikovali bi dogovor
o sodelovanju, delali s perspektive moci, vkljucili osebno vodenje in oblikovali
instrumentalno definicijo problema. Teorije socialnega dela odpirajo moznost, da s

sogovornikom skupaj soustvarjamo in pridemo do Zelenih resitev situacije.
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9.

9.1.

Priloge

Priloga A: Smernice za fokusno skupino

1. Kako so studentje dozivljali $tudij na daljavo?

Kako ste se pocutile, ko ste izvedele, da se drzava zapira? Ali se Se spomnite, kaks$ni so bili vasi prvi
obcutki?

Kako ste se spopadale s tem, da se je $tudijski proces prestavil na daljavo?

Kako so se po vasem mnenju profesorji prilagodili na $tudij na daljavo? KaksSen obcutek ste imele,

ko je bilo treba sodelovati med predavanji in vajami?

2. Kako so se spremenile vsakodnevne rutine Studentov v ¢asu covida-19?

Kako se je spremenil vas§ vsakdan? Se vam je zamaknila ura vstajanja in odhoda v posteljo? Ali ste
zjutraj Cutile voljo, da vstanete?
Kako ste dozivljale to, da ni bilo pravih obveznosti (razen faksa na daljavo)?

Ali ste v tem Casu razvile nove osebne, partnerske ali druzinske rutine in navade?

3. Kaj je Studentom v dani situaciji predstavljalo najvedji izziv?

Kje bivate v Casu Studija?

Ali ste se morale zaradi zapiranja $tudentskih domov zac¢asno preseliti nazaj domov?

Kaksne obc¢utke je v vas vzbudila vrnitev domov oziroma izoliranost od druzine, prijateljev itd.?
Kako in kje ste se prehranjevale?

Ali ste imele svoj mirni in varni prostor, kjer ste lahko brez motenj poslusale in sodelovale na

predavanjih in vajah? Ali ste si prostor delile e s starsi, bratom ali sestro, sostanovalci?

4. Kako se je skozi epidemijo spremenil odnos Studentov do sebe in drugih?

9.2.

Kaj ste se novega naucile v ¢asu izolacije?

Ali ste mogoce zacele poceti kak$no stvar, ki ste si jo Ze celo Zivljenje Zelele, pa zanjo nikoli ni bilo
Casa?

Kako ste vzdrzevale stike s prijatelji in druzinskimi ¢lani?

Ali ste se med epidemijo soocale z obcutki anksioznosti, osamljenosti ali drugimi oblikami dusevne

stiske?

Priloga B: Zapis fokusne skupine

Najprej bi se vam rada zahvalila, ker ste si vzele Cas in prisle. Hvala, ker ste se odlocile za sodelovanje v moji

fokusni skupini. Najprej bi vas prosila za soglasje, da lahko na§ pogovor posnamem. Zelim si, da bi vam zagotovila

varen prostor, kjer vsaka deli to, kar Zeli, in pa seveda, da to, kar se danes tukaj pogovarjamo, ostane med nami.

Za zadetek bi naredila uvodni krog, ¢e se s tem strinjate. Ce katera Zeli, lahko z nami podeli, kako se pocuti,

¢e jo je kaj strah, ¢e kaj potrebuje in podobno. Zacela bi kar jaz, da prebijem led: pocutim se vznemirjeno,

nesprosceno in malenkost me je strah. Upam, da boste dobile dober vtis o fokusni skupini, je pa to moja prva

tovrstna skupina.
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1. Kako ste se pocutile, ko ste izvedele, da se drzava zapira? Ali se Se spomnite, kak$ni so bili vasi prvi

obcutki?
B: Lahko jaz za¢nem. Jaz sem bila na zacetku, ko sem izvedela, da bomo zaprti, in sem §la domov ... hkrati
sem bila vesela, da bom malo doma, veselila sem se, ker sem mislila, da bo to dva tedna. Bila sem optimisti¢na,
ni me bilo strah. Na zacetku je bilo okej, vse na novo, ne vem, kako naj opisem.
D: Lahko se naveZzem, meni je bilo ful fajn, saj sem ravno takrat zbolela. Mi je bilo fajn, da bom na izi doma
... Ko se je vleklo in smo bili doma dlje kot dva tedna, mi je bilo super, saj sem imela ¢as zase. Bila sem na
eni lokaciji, faks na daljavo me ni motil, je bilo bolj sprosceno. Bila sem zadovoljna, ustrezalo mi je. Pol ez
¢as pa ni bilo vec tako fajn. (smeh)
A: Js sem bla tut vesela, predvsem z vidika, da sem bila zraven svoje macke. Ko gres§ samo za vikend domov,
ni isto. Mislila sem si samo, macka, moja soba, dva tedna doma, kuhali ti bodo. Po dveh letih, ko si na faksu,
je prav pasalo. Po drugi strani pa strah, se spominjam, da sma s prijateljico hoteli it v Benetke, pa so ¢ez no¢
sprocili, da ne gremo, ker se je pojavil prvi primer okuzbe s koronavirusom. Strah, ker se zacenja.
C: Jaz se sploh nisem zavedala celotne situacije. Na zac¢etku sem samo mislila okej, bomo zaprti, bomo doma,
mi je pasalo bit doma ... Kdaj je bilo to? Prvi ali drugi semester?
A: Zacetek drugega semestra. (smeh)
C: Smo imeli na faksu neki in mi je bilo fajn, da smo doma. Isto, ko je A rekla, da si doma z druzino po tolkem
Casu, tut js sem bla vesela, da sem doma. Lahko si spal, 5 min pred faksom si se zbudil in je bilo to to.
E: No, js se pa prav spomnim, ko sem bila na troli in vidim novico, da se zapirajo faksi, in sem bla zmedena,
zacudena, hmmm, nisem vedla, kaj se dogaja. Prisla sem domov, nisem vedela, kako bo, hecno sem se
pocutila. Ves ¢as sem bila sama doma, vsi moji so delali in sem bila skos sama ... (smeh)
C: A si edinka?
E: Ne, ne, mam dve sestri, ampak ju ni bilo doma. Je bila pa sestra noseca in sva bili veliko skupaj, je bil pa
vseeno prisoten strah, da ne bi sestre kaj nalezla.

2. Kako ste se spopadale s tem, da se je Studijski proces prestavil na daljave?

C: Bom jaz zacela. Najprej mi je bilo kul, zbudila sem se lahko 5 minut pred faksom, pila kavo, nisem rabla
dat kamere gor, bila sem v pizami. Cez ¢as sem opazila, da sem zgubila neko koncentracijo, zgubila sem se v
besedah profesorjev ... Kdo bo to bral? ... To ne zapisat ... Na koncu sem se pa samo prijavila v Zoom in
sem bila samo prijavljena in je bilo to to. Tudi vaje niso bile enake, meni je bilo iskreno vse boljse v zivo.
Tudi profesorji niso bili toliko pripravljeni na to, so morali spreminjati u¢ni nacrt in ni bilo toliko izpopolnjeno.
E: Js se strinjam s C. Na zacetku je bilo ful dobr, si odprl racunalnik in je bilo to to. Predvsem pri predavanjih
mi je pasalo. Sem pa pogresala to prisotnost in bit v Zivo pri vajah. Tudi ko nas je kdo kdaj spraseval, smo pol
ure Cakali, da je nekdo odgovoril in je vsem §lo na Zivce, tako da ja ... (smeh)

B: Js bi se tudi strinjala. Na zacetku je bilo super, pocutila sem se kot v filmu, kot ameriske zvezde, ki delajo
studij na daljavo, je bilo fino, spros¢eno v svoji sobi. Potem sem pa zacela opazat, da delam po liniji
najmanjSega odpora, pogresala sem rutino, da se moram zbudit in nekam it, it na faks. PogreSala sem vaje,
sploh na naSem modulu, pogresala sem mimiko obraza. Monotono je bilo, pogresala sem to interakcijo.

D: Bom js nadaljevala. Na zacetku mi je bilo vse lepo in prav. Zbujala sem se isti ¢as kot prej, saj sem si rekla,
da moram zgledat vsaj nekako spodobno na predavanjih, tudi ¢e so na daljavo. Potem pa se mi je rutina podrla,

ko en zombi sem se pocutila. Ko si mogel govorit, je bila panika, ¢e je profesor rekel, kdo bo odgovoril, in



pricakoval, da se nekdo javi. Zaradi razdalje nisem bila ni¢ bolj spros¢ena. Gledat profesorje, kako cakajo, ni
fajn, vse je bilo v luftu ... Ja, pa¢ koncentracija je padla, doma si vstal, odprl racunalnik in pustil odprto in to
je to.

A: Na zacetku je bilo zanimivo, kot da das otroku novo igraco (smeh), se das zraven, se usedes za mizo. Jaz
sem ful sledila, sem si delala zapiske, sem bila motivirana. Cez ¢as pa zgubis ta stik s profesorji. Je bila
prisotna varnost, ker si za ekranom, ampak vseeno si tam z imenom in priimkom in eni profesorji so nas
izpostavljali imensko. Izpiti so bili lazji ... vsi vemo, da je bilo lazje prepisovat. Pol so bli pa ze dosadni ti
breakout roomi, ko profesor ni vedel, kaj nam naj da za delat, so nas dali v te sobe, in to je bilo to.

3. Kako so se po vaSem mnenju profesorji prilagodili na S$tudij na daljavo? Kaksen obcutek ste imele,

ko je bilo treba sodelovati med predavanji in vajami?

B: Jaz mislim, da so bili na za¢etku ful zgubljeni, kolikor se spomnim. Ze za prakso se spominjam, da nisem
vedela, a moramo pridobit ure al ne ... Sej tut mi smo bili zgubljeni, ampak na zacetku niso bili odzivni ...
No, potem pa je bilo sicer odvisno od profesorja do profesorja, ampak so postali bolj sistemati¢ni, delo je bilo
organizirano, se mi zdi, da je bilo pol ze okej, ampak Se vseeno je na nasem faksu v ospredju socialni stik in
tega prek racunalnika nism dobili.

C: Js mislim, da je bilo tut ful odvisno od profesorja, glede na njegova leta ... (smeh) Niso se toliko znasli kot
mlajsi profesorji. Ampak potem je postala skos ista rutina — najprej pozdrav, par minut ¢akanja, da se vsi
zberemo, predavanje, potem breakout roomi in je to to. Odvisno od profesorja.

D: Meni se zdi, da je bilo res odvisno, kako so profesorji Zeleli, da poteka njihovo predavanje ... eni so
napredili pavze, eni ne ... ne bom rekla, katera profesorca (smeh) ... Ja, se mi zdi, da so se na splosno bolj
trudili, da bi bili zanimivi, bolj kot v predavalnici. Edino s temi breakout roomi, ker so pac¢ bile na voljo, so
jih uporabljali Se prevec. Lahko nisi delal ni¢ ali delal par min in pol si $el stran.

A: Ne morem ocenit, kdo je vlozil veliko truda in kdo ne. Vem samo, kdo se sploh ni potrudil. Ne bom imensko
govorila, ampak nisem pa zacutila, da bi vlozili kaj ve¢ truda, ker smo bili prek racunalnik. Dali so te breakout
roome in to je bilo to ... Mogoce je bilo Se tezje sledit, ker je bilo preko Zooma, profesorji pa so mislili, da
nam je lazje, da ne rabimo vlozit toliko truda, da ne rabimo toliko pavz.

E: (smeh) Jaz se pa sploh ne spomnim, kako je blo, vse je pa odvisno od angaziranosti profesorja. Ni bilo neki
ful u¢inkovito. Ne bom imensko izpostavljala ... ampak nekje je bilo ful fajn, vaje so bile super, tiste na podlagi
primerov so bile top. Strinjam se pa, da je bila s pavzami grozna situacija, profesorji so pozabili, da rabimo
pavzo. Na faksu med pavzo klepetas, tu pa smo bili samo za raCunalnikom, ni isto.

4. Kako se je spremenil vas vsakdan? Ali se vam je zamaknila ura vstajanja in odhoda v posteljo? Ali

ste zjutraj Cutile voljo, da vstanete?

B: Pri meni je bilo ful razli¢no. Prvo karanteno sem bila ful produktivna, ful sem imela lepo rutino, vstajala
sem hitro, da sem si v miru pripravila zajtrk, sem naredla nekaj zase, kak$no jogo ali pisala v dnevnik in potem
$la na Zoom. Popoldan sem bila z druzino, bila zunaj, potem brala in pogledala kaksno serijo. Ob normalni
uri sem §la spat. Imela sem ful energije in volje. Naslednja karantena pa je bila popolno nasprotje, sploh zimski
meseci, sem bila ful slabe volje, ni se mi dalo zjutraj vstati. Nisem mela volje, da bi karkoli delala sploh,
Cakala in upala sem na boljse Case ... (smeh)

A: Pri meni je bilo isto. Ful sem imela ¢asa za telovadit, delat na sebi, imela sem ogromno energije. Potem

drugo karanteno pa je bilo ze vse zmeSano, ni¢ se mi ni dalo, ne da. Moje rutine so bile na splosno monotone
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... Vsako jutro isto, ko so bile ob¢ine zaprte, nisi mogel it kam. Ne predstavljam si, kako je bilo tistim, ki so
ziveli v blokih, js sem imela sreco, da sem v hisi. Ne naredi$ ni¢ novega, ker niti ne mores.

E: Jaz sem bila na zacetku tudi ful organizirana, sem vstala, potem zajtrk, kava. Potem pa sem §la v drug
prostor, kjer sem spremljala predavanje. Cez Gas pa sem postala lena, veckrat sem zamudila predavanje, ker
sem si zaspala. Ves ¢as sem bila v pizami ... (smeh) Ful dobr mi je bilo tut to, da nisem rabla iskat prevozov.
Sem $la ¢ez dan tut na kak sprehod, ampak sem pa Cutila strah in sem se izogibala ljudi ...

D: Pri meni se rutina na zacetku sploh ni toliko spremenila. Ni bila neka ful sprememba. Js sem rabila neko
strukturo v dnevu, okej, imam faks, kdaj pa mam ¢as zase. Veliko ve¢ si sam, a ne, pa¢ ne sam sam, ampak
ne vidis toliko drugih ljudi, kot si jih prej. Mi smo si v druzini vsi §li Ze ful na zivce hitro ... ker si delim sobo
s sestro sem morala ful strukturirat, kdaj je mela sestra Zoom, kdaj js, kdaj bom js kuhala, kdaj ona in take
stvari. Sem se zacela ful izogibat druzbe, veliko sem bila sama.

C: Js mislim, da sem si pridobila neko rutino, ki je bila ful osredoto¢ena na mojo samozavest, samopodobo in
na osebnostno rast. Imela sem ¢as, da sem trenirala, spremljala faks, pila kavico, §la na sprehod s psom. Kar
se tice spanca, sem hodla isti ¢as spat, ni se kaj spremenilo. Sem pa tut js pogresala stik z drugimi ... Ampak
ja, je pa postala neka rutina.

5. Kako ste dozivljale to, da ni bilo pravih obveznosti (razen faksa na daljavo)?

A: Bila sem brez bremena iskanja prevoza za v Ljubljano, nisem rabla razmisljat, kdaj moram na trolo ...
nisem si rabila strukturirat dneva. Jedla sem takrat, ko mi je pasalo, ne takrat, ko je bila pavza, kot je na faksu.
D: Meni je bilo ful dobro, da mi ni treba na prevoz, na avtobus, pakirat kovcka vsak teden ...

E: Js bi pa dodala $e ta del s stroski. Ko si v Ljubljani, moras sam skrbet za stroske, za hrano ... js sem prekinila
najemnimo s svojo sobo in so stroski izginli.

C: Meni je bilo vse to, kar so druge omenile na zacetku ful fajn, po nekem ¢asu pa sem zacela pogresat to, da
gre$ nekam, da pakiras. Mogoce sem pogresala tut samo Ljubljano, ker sem rada tu.

B: Ja, js sem tako Ze omenla, da je blo na zacetku fajn, pol sem pa kr zacela hoditi v Ljubljano, da sem se
odmaknila od starSev, od rutine. Hotela sem bolj aktiven dan, ve¢ obveznosti.

6. Ali ste v tem ¢asu razvile nove osebne, partnerske ali druzinske rutine in navade?

B: Jaz sem se ful bolj spoznala s podro¢jem ljubezni do sebe, malo tudi spiritualnosti. Imela sem jutranjo
rutino, pisala dnevnik, brala knjige o osebnostni rasti ... skrbela sem tudi za svoje telo, probavala nove razlicice
gibanja ... delala sem tut ful na travmah (smeh) ... vse to vkljuCujem Se v sedanjost. Ne vem, ¢e bi drugace
spoznala vse to o sebi, ¢e ne bi bilo korone.

D: Imela sem ful Casa zase. Ves Cas sem razmisljala v glavi, kako se pocutim, imela sem moznost ugotovit,
kaj mi pase. Ugotovila sem, kako mi pase it ven, v naravo, sama s sabo v tiSini. Tudi kuhala sem si vedno
sama, to mi je predstavljalo sprostitev, veliko stvari sem spoznala o sebi ... mogoce bi dodala $e to, da se hitro
navadi$ bit preve€ sam s sabo in je potem problem spet it nazaj v svet, kjer je mnozica ljudi.

A: Ja, meni je korona dala ljubezen ... (smeh) ZaCela sem delati na ljubezni in partnerstvu. Zacela sem iskat
ljubezen v majhnih stvareh. Ko greva s fantom zdaj nekam skupaj, se zdi, kot da sva spet na zacetku, ker tega
na zacetku nisva mela. Po drugi strani pa problem s star§i... nismo se razumeli, prepiri, ki so se dogajali med
karanteno, so vplivali na to, da nisem ve¢ rada doma. Ce je le mozno, ne grem domov. Prej sem klicala mamo

vsak dan, ko sem bila v Ljubljani, zdaj pa jo kli¢em enkrat na teden. Oddaljili smo se ...



E: To se bo hecno slisalo. Meni je korona dala necaka ... (smeh) on je moja najljubsa oseba. Vse skrbi gredo
kr stran, ko sem v njegovi blizini. Jaz pa recimo nisem toliko delala na seb, sem pa rabla neko spremembo.
Zato sem se pa tut odlocila, da grem na izmenjavo. Me je bilo pa strah, da ne bi koga nalezla. Sem $la na
Dansko vmes v tistem Casu, ko je bilo vse odprto, imela sem obcutek, da sem se vrnila nazaj v normalnost.
Tam sem si ustvarila svojo rutino, nove navade, ker sem bila sama. Zdaj poskusam ohranit te rutine, ki sem
jih gor dobila, grem recimo sama v mesto na kavo ...

C: Okej, moje rutine, ki so nastale na novo, so bile zagotovo povezane z delom na sebi. Spoznala sem sebe v
drugi luci. Druga stvar je, da sem dobila ful kondicije, saj sem veliko trenirala. Zelo sem se povezala tudi z
druzino, s psom ... (smeh) Veliko smo z druzino skupaj pili kavice, sploh s teto. So pa izginile kavice s prijatelji
... Bolj sem se povezala s tistimi prijatelji, ki so bili v mojem kraju, s tistimi, ki niso bili blizu, pa sem zgubila
stik ... (smeh) ... facetime ni isto.

7. Kje bivate v ¢asu $tudija?

A: 'V studenskem domu.

D: Tudi js sem v Studentskem domu.

E: Jaz si pa delim stanovanje z dvema cimrama, imam svojo sobo.
B: Tudi jaz imam svojo sobo v stanovanju.

C: Jaz pa sem v Studentskem domu.

8. Ali ste se morale zaradi zapiranja Studentskih domov za¢asno preseliti nazaj domov?

C: Ja, js sem §la Ze takoj na zacetku sama domov, ker se je vse zapiralo, kasneje pa so se zaprli Se Studentski
domovi. Sem pa kasneje prisla nazaj, sem bila prijavljena kot izjema, ker sem opravljala prakso v Ljubljani.
A: Enako tudi jaz, §la sem sama od sebe domov, potem se pa nisem mogla ve¢ vrnit. V prvi karanteni nisem
niti imela Zzelje it v Studenta. V drugi karanteni pa je bilo Se vseeno fajn bit doma, ampak je pa pasalo it izven
druzine ...

E: Jaz nisem bila ni¢ vezana, sem se sama odlocila, da grem domov, ker so vsi §li. Je bilo pa fajn, ker ni bilo
toliko stroskov ... (smeh) Lastnica stanovanja ni kaj komplicirala.

D: Ja js sem tut §la domov, pa¢ Studentski dom sem placevala Se naprej, to je blo malo tko ...

A: Ja, ampak to je blo samo na zacetku, a ne? Pol so pa skenslali, ko so se domovi Cist zaprli?

D: Tako ja, ampak pol so se pa spet odprli in je blo treba spet placevat ...

B: Jaz pa sem mela izbiro al bit v Ljubljani ali doma. Tudi v stanovanju so nam znizali stroSke. Na zacetku
sem bila ves ¢as doma, potem sem pa mela vsega dovolj ... v Ljubljani imam prijavljeno zacasno prebivalisce,
zato sem lahko prehajala med ob¢inami in sem malo hodla sem pa tja.

9. KaksSne obcutke je v vas vzbudila vrnitev domov oziroma izoliranost od druzine, prijateljev itd.?

A: Meni je bilo na zacetku fajn. Potem pa, ko je bilo vedno dlje, pa so se mi pojavili obc¢utki tesnobe, depresije,
panike ... Meni se je to zgodilo zaradi odnosov, ker doma nimamo najboljsSih odnosov ... nismo se kaj bolj
navezali. Tudi pri mojem ocetu vidim ta nadzor. Ko sem bila doma, so vedeli, kje sem, in ker sta se starSa
navadila, da ves Cas vesta, kje sem, me Se zdaj preverjata, kje sem, s kom sem. To mi povzroca tesnobo. Edino
macka je bila super ... (smeh)

D: Js lahko recem, da je bilo meni na zacetku vse super, vsi smo bili dobre volje. S¢asoma je bilo pa tako ...

me smo tri Zenske v stanovanju, Zelela sem si nekaj svoje zasebnosti. Zelela sem si svojo sobo, da bi se lahko
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umaknila. Veliko je bilo kreganja ... imela sem vmes veckrat breakdown, utesnjenost v prostoru, bilo mi je
dovolj. Bi §la v Ljubljano, pa po drugi strani ne bi $la, tako ¢udni obcutki ...

E: Meni se ni bil problem vrnit domov, pred korono sem se vsak vikend vracala domov. Rada sem prezivljala
¢as z mojimi, sploh z ocetom, ker se ful razumema. Sem pa bila ves ¢as sama, ker sta moja dva ves Cas delala.
Sem pa po drugi strani ful pogresala sestre ... sem potem Ze odhajala v Celje, kjer zivi sestra.

B: Ja tut meni je blo na zacetku ful fajn, js sem tut vsak vikend prej hodla domov. Ful se razumemo, tako da
smo bli ful veseli, da smo skupaj. Smo se pol zaceli it na zivce, smo se kr zaprli vsak v svojo sobo. Sem si pol
zazelela ve¢ samostojnosti in sem se umaknila v Ljubljano.

C: Pri nas doma si pred epidemijo nismo bili tako blizu, ko pa sem $la domov in smo bili toliko skupaj, smo
se ful povezali. Mogoce sem tut js prinesla nove karakteristike, da smo se recimo zaceli pogovarjati o tezavah
in reSevati probleme. Tako da je blo fajn bit doma, ampak je blo pol pa fajn tut it stran od njih ... (smeh)

10. Kako in Kkje ste se prehranjevale?

C: Bom jaz zacela. Pri nas doma ... jaz sem jedla doma, tudi kuhala sem veliko jaz, sem eksperimentirala. Sem
skuhala kaj na novo, kar mama obicajno ne naredi. Zacela sem spet pect, kar sem tudi v srednji Soli rada
delala. Tako da ja, prehranjevala sem se doma, mama je pa kupovala dobrine ... (smeh)

E: Pri nas je bilo Cisto razli¢no. Edini ritual, ki ga imamo, je, da ob petkih jemo pri babici. Ampak smo to
vmes kr malo opustili, ker nas je blo strah, da je ne bi okuzli. Sama sem ful slaba kuharica, sem pa probala
skuhati kaj iz Jernej's kitchen ... (smeh) V¢asih je kuhala mami, v¢asih ati, ali pa smo $li kaj iskat ... Cist
odvisno.

A: Ja, js sem tut jedla doma. Tako kot sem prej rekla, so drugi kuhali. Jedli smo ful raznoliko hrano, ne pa kot
tu v $tudentskem domu, ko je majhna kuhnica in ne glih preve¢ eksperimentiram. Vecinoma sta kuhali babica
in mama. So se pa ful prilagajali meni, ko sem mela faks, nisem rabla kaj kuhat. Nismo kosili ob dvanajstih
kot ponavadi, ampak ko sem imela jaz ¢as. Pri veceji pa sem bila bolj svobodna. V prvi karanteni sem zdravo,
jedla potem s¢asoma pa vedno manj.

D: Pri nas doma ... mi mamo ful tko ... mama, ko pride domov, pride Sele okrog stirih, in me nimamo nekih
skupnih kosil in ve&erij. Se zdaj ne. Vsaka si je kuhala posebej, mama posebej in midve s sestro vsaka posebe;.
To mi je bilo zakon, ker sem si lahko naredila, karkoli sem Zelela. Tut mama naju s sestro pusti, da si vsaka
sama naredi, kar ji pase.

B: Tut js sem se prehranjevala doma. Vecinoma je kuhala kosila mama, ampak jaz tut, kot sem ze rekla, sem
sama sprobavala nove recepte. S sestro sva se vrgli v zdravo prehrano ... (smeh) ... in veliko ustvarjali. Tudi
ko sem prisla nazaj v Ljubljano, sem te rutine prinesla s sabo in Se zdaj kuham po teh receptih. Ne jem vec
toliko na bone.

11. Ali ste imele svoj mirni in varni prostor, Kjer ste lahko brez motenj poslusale in sodelovale na

predavanjih ter vajah? Ali ste si prostor delile Se s star§i, bratom ali sestro, sostanovalci?

B: Ja, jaz sem mela svojo sobo, vso opremo, raciunalnik. Vse, kar sem potrebovala, vso udobje. Tako da sem
imela mir, doma smo na vasi in Se v hisi, vse je bilo mirno.

E: Ja tudi js sem mela svojo sobo, sem bla ¢ez dan sama v hisi, edino eni psi zunaj pri eni hisi so me motli ...
(smeh) ... mela sem vso opremo in vse, tako da ni blo motecih dejavnikov.

A: Ja, js sem mela tut svojo sobo, svoj racunalnik in opremo. Edino mogla sem povedat, da mam faks,

predavanje, izpit, in sem jih mogla opozorit, ¢e so lahko tiho. Moji kr radi pridejo sami od sebe v sobo. Starsi



delajo dvoizmensko, ko sta bila zjutraj v sluzbi, je bilo okej. Mela sem mir, kadar sem rekla, ko pa nisem
rekla, pa ni bilo miru ... (smeh)

C: Tudi js sem mela vso svojo opremo, ki sem jo potrebovala. Nimam pa svoje sobe. Cez dan sva bila z bratom
sama doma, starsa sta delala tako, da ni blo problema. Edino popoldan je bil v€asih problem, sploh jeseni in
pozimi, ko so se vsi zadrzevali po hisi, ker se nisem mela kam umaknit. Mama je kuhala, ata je bil v dnevni
sobi, brat je bil na racunalniku in kric¢al v racunalnik, ko je igral igrice ... (smeh) Sploh ko smo morali na vajah
kaj reflektirat, me je blo sram govorit, da se ne bi kaj slisalo. Moji pa tut doma niso preve¢ razumeli, da je
faks in da morajo biti tiho.

D: Js tut nisem mela svoje sobe. Sem pa imela svoj racunalnik. Ko sva s sestro imeli isto¢asno predavanje, je
Sla ena ven iz sobe in je bla v kuhinji al dnevni sobi. Je pa tut meni bilo neprijetno, ¢e smo morali govoriti
med predavanji, me je bilo strah, da se ne bi zadaj slisali zvoki. To je bil najve¢ji minus. Drugace pa sem mela
prostor, kjer sem lahko bila.

12. Kaj ste se novega naudile v ¢asu izolacije?

B: Okej, bom js zacela. Amm, ja, js sem se naucila bit sama s sabo, sprejet sama sebe. Pa naucila sem se bit
hvalezna za majhne stvari. Prej se mi je zdela kava s prijateljico neki samoumevnega, potem pa se mi je to
zdelo ful veliko. Najbolj sem se naucila, katere osebe mam res rada in prinesejo nekaj v moje zivljenje.

C: Js bi se kr navezala na Saro, ker je Cist identi¢no vse. To je najbolj pomembno, kar sem se naucila. To, da
potrebujem ¢as zase in svoj mir.

D: Js bi kr tu nadaljevala, da sem ugotovila, da kolikor mi je fajn bit v druzbi, toliko tut rabim ¢asa zase. In
da to nujno potrebujem. V bistvu sem ugotovila, da mi ustrezajo in me polnijo ene stvari, za ketere nisem
vedela, da me. O nekih stvareh tut drugace razmisljam kot prej. Za neke stvari sem bolj odrasla.

E: Js sem se naucila, kako pomembni so mi odnosi z najbliznjimi ljudmi. Nehala sem se sekirat glede drugih
in da bi se mogla js spreminjat zarad njih. Imela sem kr temacno obdobje, ker sem bila skos sama, in to je $lo
v podzavest. Naucila sem se, da ko pridejo obcutki strahu in tesnobe, da se obdam z osebami, ki jim zaupam.
A: Js sem se naucila, kake so moje vrednote. Kdo sploh sem js, koga Zelim met blizu in koga ne. Zanimivo je,
da zdaj, ko gledam za nazaj, se tega zavedam, zavedam se, da odnosi v druzini niso najbolj zdravi, ampak ne
znam izstopit iz teh odnosov z mojimi star§i. Ne znam prit ven, sem v za¢aranem krogu.

13. Ali ste mogoce zacele mogoce poceti kakSno stvar, Ki ste si jo Ze celo Zivljenje Zelele, pa zanjo nikoli

ni bilo ¢asa?
D: Skupaj s sestro in mamo smo zacele hodit v hribe, za kar prej nikoli ni bilo ¢asa, zdaj pa smo imele ¢as to
poceti vse skupaj.
E: Midva z atijem sva zacela igrat Sah, z mami sva hodili na sprehode. Dodala bi mogoce Se to, da sem si
kupila ukulele, pa se u¢im, ampak gre bolj pocasi.
A: Jaz bi rekla, da sem zacela brat knjige o duSevnosti, prej sem brala romane, zdaj pa bolj o ¢ujecnosti in
osebnostni rasti.
C: Kuhanje in peka. Pa tudi, da sem hodila sama na daljSe sprehode, sem mela ve¢ Casa.
B: Delo na sebi, s tem se prej nisem veliko ukvarjala.

14. Kako ste vzdrzevale stike s prijatelji in druzinskimi ¢lani?

B: Prek instagrama, online, prek telefona. Ko so bile zaprte obcine, pa itak prek facetima. Edino s

prijateljicami iz iste ob¢ine smo bile veliko skupaj na sprehodih.
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C: Js isto prek spletnih platform, telefonskih pogovorov. Tiste, ki so ble v blizini, smo skupaj hodile na
sprehode. Ko so bile obcine zaprte, sem imela samo eno kolegico iz ob¢ine, sva bli velik skupi in tut spali
druga pri drugi.

A: Js sem bolj slabo vzdrzevala stike, sem se kr odmaknila. Nikjer v bliZini nisem imela kake prijateljice, saj
zivim v malem kraju. Zaprla sem se v sebe, takrat mi je to pasalo. Kolikor sem ohranjala stike, pa sem jih
preko instagrama, facetima in to ...

E: Ja, pri meni tk ni blo neki ful spremembe, ker mam velik kolegic iz tujine, po srednji Soli smo vzpostavile
reden kontakt prek facetima. Nimam pa prijateljic v svoji vasi, tako da se nismo mogle videt, tako da isto prek
socialnih omrezij.

D: Ja, js isto, telefon, sms, smo se poklicale med sabo. Js sicer facetima ne uporabljam. Al pa smo prisle druga
k drugi, ko starSev ni bilo doma. Smo hodile ena k drugi na kavo. Z eno kolegico, s katero smo se prej manj
vidle, smo se ravno med karanteno zacele bolj druzit.

15. Ali ste se med epidemijo sooc¢ale z oblutki anksioznosti, osamljenosti ali drugimi oblikami duSevne

stiske?
D: Vem, da sem se zelo pogosto zlomila, kar se prej nikoli nisem. Lahko je bilo zarad nekih najmanj$ih stvari
... ne vem, no ... pac je bil nek trigger za neke vecje stvari. Prave breakdowne sem imela zarad vsega skupi ...
E: Amm, js sem Ze omenla, ta osamljenost me je Cist iztirila, ampak ja, sem se poskusala tut velik druzit ...
Vc¢asih pa mi tut ni pasalo, sem samo rabla ¢as, da mine dan in da pa¢ grem naprej v nov dan.
A: Ja, js isto kot vidve. Mogoce, Ce se osredoto¢im na izpite, en to¢no dolocen izpit mi je povzro€il panicne
napade in res sem vsak vecer jokala. Namisljevanje profesorjev, kaj bo za izpit, kako bo zgledal. Zaradi faksa
sem imela obcutke stiske. Drugacée pa sem imela tudi ob¢utke utesnjenosti, saj si ves ¢as na istem mestu.
C: Amm, js sem dobila med samim faksom ta obcutke utesnjenosti, sem se pocutila zarad tega neprijetno. Ta
samota je bila na zacetku super, kasneje pa mi je to povzrocilo depresijo. Kar se tice same korone, me ni blo
strah, da bi jo dobila, nisem se bala bolezni, strah me je bilo samo, da bi koga doma okuzila. Je pa bila na vasi
taka atmosfera, da so se ljudje drzali zase, v svojem domu. Tut Ce si srecal koga, so se vsi drzali bolj zase, vsi
so se izogibali fizi¢nega stika.
B: Med drugo karanteno sem imela ful tezko obdobje. Mela sem depresivne misli in obCutke, nisem imela
volje za ni¢. Tudi osamljeno sem se pocutila, saj sem zacela zelo pogresat prave stike. Ni¢ nisem potovala,
bila sem samo v enem kraju. Ker sem prva prinesla korono v druzino, sem imela slabo vest in strah, da je ne

bi Se enkrat prinesla.

Hvala, da ste si vzele ¢as za sodelovanje v moji fokusni skupini. Hvala tudi, da ste tako iskreno odgovarjale

na vprasanja in z mano podelile vse te informacije.
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9.3. Priloga C: Odprto kodiranje

UDELEZENKA FOKUSNE SKUPINE — A

OZNAKA | ENOTA POJEM, KODA KATEGORIJA NADKATEGORIJA
Al Js sem bla tut vesela ... Veselje ob prvem Pozitivni obcutki Dozivljanje
sem bla zraven svoje zaprtju
macke
A2 Po drugi strani pa strah | Strah ob prvem Negativni obcutki Dozivljanje
... strah, ker se zacenja zaprtju
A3 Na zacetku je blo Zanimanje in Obcutki ob studiju Studij na daljavo
zanimivo ... js sem ful motivacija za na daljavo
sledila, si delala sodelovanje
zapiske, sem bila
motivirana
A4 Je bila prisotna varnost, | Varnost ob §tudiju na | Ob¢utki ob $tudiju Studij na daljavo
ker si za ekranom ... daljavo na daljavo
izpiti so bili lazji
AS Pol so bli pa ze dosadni | Naveli¢anje Obcutki ob Studiju Studij na daljavo
ti breakout roomi na daljavo
A6 Je bilo Se tezje sledit, Stresno Solanje Obcutki ob studiju Studij na daljavo
ker je blo preko Zooma, na daljavo
profesorji pa so mislili,
da nam je lazje
A7 Ful sem mela ¢asa Telovadba Delo na sebi Rutine v ¢asu
telovadit, imela sem Ogromno energije epidemije
ogromno energije
A8 Drugo karanteno je bilo | Monotonost Negativni obcutki Rutine v casu
pa Ze vse zmesano, nic¢ Brez energije epidemije
se mi ni dalo ... moje
rutine so bile monotone
A9 Brez bremena iskanja Razbremenjenost Obcutki ob studiju Studij na daljavo
prevoza za v Ljubljano na daljavo
... nisem rabla
razmiSljat, kdaj moram
na trolo. Jedla sem, ko
mi je pasalo
Al10 Jedla sem, ko mi je Prehrana po ob¢utku | Prehrana Prehranjevanje v
pasalo Casu epidemije
All Meni je korona dala Ljubezen Pozitivni obcutki Odnosi v ¢asu
ljubezen ... zaCela sem Partnerstvo epidemije
delati na ljubezni in
partnerstvu. Zacela sem
iskati ljubezen v
majhnih stvareh
Al2 Po drugi strani pa Prepiri z druzinskimi | Negativni obcutki Odnosi v ¢asu
problem s starsi ... Clani epidemije
nismo se razumeli,
prepiri ... oddaljili smo
se
Al3 V studentskem domu Studentki dom Bivanje Bivanje v ¢asu

studija
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mi je povzrocil panicne
napade ... res sem vsak
vecer jokala

Jok

Al4 Sla sem sama od sebe Prostovoljni odhod Bivanje Bivanje v Casu
domov ... v prvi domov epidemije
karanteni nisem imela
zelje it v Studenta. V
drugi pa je pasalo it
izven druzine

AlS Meni je bilo na zactku Dobro pocutje doma | Pozitivni obcutki Bivanje v Casu
fajn epidemije

Al6 Potem so se mi pojavili | Tesnoba Negativni obcutki Bivanje v Casu
obcutki tesnobe, Depresija epidemije
depresije, panike Panika

Al7 Js sem jedla doma ... so | Prehranjevanje doma | Prehrana Prehranjevanje v
drugi kuhali. Jedli smo Raznolika prehrana Casu epidemije
ful raznoliko hrano

AlS8 V prvi karanteni sem Zdrava prehrana Prehrana Prehranjevanje v
zdravo jedla potem pa Nezdrava prehrana Casu epidemije
sCasoma vedno manj

A20 Js sem mela svojo sobo | Miren prostor Prostor Studij na daljavo

A21 Svoj racunalnik in Vsa potrebna oprema | Racunalniska Studij na daljavo
opremo oprema

A22 Mogla sem povedat, da | Prositi za tiSino Opozaranje domacih | Studij na daljavo
mam faks ... sem jih
mogla opozorit, ¢e so
lahko tiho

A23 Js sem se naucila, kake | Vrednote Spoznavanje sebe Odnos do sebe
so moje vrednote. Kdo
sploh sem js, koga zelim
met blizu in koga ne

A24 Sem zacela brat knjige o | Branje knjig o Spoznavanje sebe Nove navade v ¢asu
dusevnosti ... o osebnostni rasti in epidemije
Cujeénosti in osebnostni | dusevnosti
rasti

A25 Js sem slabo vzdrzevala | Odmaknjenost Pasivnost Vzdrzevanje stikov
stike, sem se kr Zaprtje vase
odmaknila. Nikjer v
blizini nisem imela kake
prijateljice. Zaprla sem
se v sebe

A26 Kolikor sem ohranjala Stiki preko spletnih Aktivnost Vzdrzevanje stikov
stike, pa sem jih preko platform
instagrama, facetima

A27 En to¢no dolocen izpit Panic¢ni napadi Lastni obcutki Dusevne stiske v

Casu epidemije
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UDELEZENKA FOKUSNE SKUPINE - B

OZNAKA

ENOTA

POJEM, KODA

KATEGORIJA

NADKATEGORIJA

B1

Sem bila vesela, da
bom malo doma, sem
mislila, da bo to dva
tedna. Sem bila
optimisti¢na, ni me bilo
strah

Veselje ob prvem
zaprtju

Pozitivni ob&utki

Dozivljanje

B2

Na zacetku je bilo
super, spros¢eno v svoji
sobi

Sproséeno delo

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

B3

Potem sem zacela
opazat, da delam po
liniji najmanjsega
odpora

Delo po liniji
najmanjsega odpora

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

B4

Pogresala sem rutino,
da se moram zbuditi in
iti na faks, pogresala
sem vaje ... pogresala
sem mimiko obraza in
interakcijo

Pogresanje rutine,
vaj, interakcije in
mimike obraza

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

B5

So bili na zacetku ful
izgubljeni ... bili so
neodzivni ... na nasem
faksu je v ospredju
socialni stik in tega
prek rac¢unalnika nismo
dobili

Izgubljenost
Neodzivnost

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

B6

So postali bolj
sistemati¢ni, delo je
bilo organizirano

Organiziranost
profesorjev

Obcutki ob Studiju
na daljavo

Studij na daljavo

B7

Prvo karanteno sem bila
ful produktivna, imela
sem lepo rutino,
vstajala sem hitro, v
miru pripravila zajtrk ...
delala jogo ali pisala v
dnevnik. Imela sem ful
energije

Zgodnje vstajanje
Joga

Pisanje dnevnika
Ogromno energije

Delo na sebi

Rutine v ¢asu
epidemije

B8

Naslednja karantena pa
je bila popolno
nasprotje ... ful sem bila
slabe volje, ni se mi
dalo zjutraj vstati.
Nisem imela volje, da
bi karkoli delala

Monotonost
Brez energije

Negativni obcutki

Rutine v ¢asu
epidemije

B9

Jaz sem se ful bolj
spoznala s podro¢jem
ljubezni do sebe, malo
tudi spiritualnosti ...
delala sem tut ful na
travmah

Osebnostna rast
Spiritualnost
Travme

Delo na sebi

Rutine v ¢asu
epidemije
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B10 Skrbela sem za svoje Telovadba Delo na sebi Rutine v ¢asu
telo, probavala nove epidemije
razli¢ice gibanja
BI11 Imam svojo sobo v Soba v najemniskem | Bivanje Bivanje v ¢asu studija
stanovanju stanovanju
B12 Je blo na zacetku ful Dobro pocutje doma | Pozitivni obcutki Bivanje v casu
fajn ... ful se razumemo, epidemije
tako da smo bili veseli,
da smo skupaj
B13 Pol smo si zaceli it na Prenasicenost Negativni obcutki Bivanje v casu
zivce ... sem si zazelela | odnosov epidemije
ve€ samostojnosti in Potreba po umiku
sem se umaknila v
Ljubljano
B14 Js sem se prehranjevala | Prehranjevanje Prehrana Prehranjevanje v ¢asu
doma ... kosila je doma epidemije
kuhala mama, sama se Zdrava prehrana
sprobavala nove
recepte. S sestro sva se
vrgli v zdravo prehrano
B15 Jaz sem imela svojo Miren prostor Prostor Studij na daljavo
sobo ... Vse, kar sem
potrebovala, vso udobje
B16 ... VSO opremo, Vsa potrebna Racunalniska Studij na daljavo
racunalnik. oprema oprema
B17 Js sem se naudila bit Sprejetje same sebe | Spoznavanje sebe Odnos do sebe
sama s sabo, sprejet Ucenje hvaleznosti
sama sebe ... naucila Pomembnost
sem se bit hvalezna za nekaterih oseb
majhne stvari. Naucila
sem se, katere osebe
imam res rada in
prinesejo nekaj v moje
zivljenje
B18 Delo na sebi Osebnostna rast Spoznavanje sebe Nove navade v ¢asu
epidemije
B19 Preko instagrama, Stiki preko spletnih | Aktivnost Vzdrzevanje stikov
online, preko telefona platform
B20 S prijateljicami iz iste Sprehodi Aktivnost Vzdrzevanje stikov
obc¢ine smo bile veliko
skupaj na sprehodih ...
B21 Med drugo karanteno Depresija Lastni obcutki Dusevne stiske v Casu
sem imela ful tezko Brez energije epidemije
obdobje ... depresivne Osamljenost

misli in obc¢utke, nisem
imela volje za ni¢. Tudi
osamljeno sem se
pocutila
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UDELEZENKA FOKUSNE SKUPINE - C

OZNAKA

ENOTA

POJEM, KODA

KATEGORIJA

NADKATEGORIJA

Cl

Na zacetku sem samo
mislila okej, bomo
zaprti, bomo doma, mi
je pasalo bit doma ...
mi je bilo fajn, da smo
doma. Z druzino doma
po tolkem casu, sem
bla vesela

Veselje ob prvem
zaprtju

Pozitivni ob&utki

Dozivljanje

C2

Najprej je bilo kul,
zbudila sem se 5 minut
pred faksom, pila kavo,
bila sem v pizami

Sproséeno delo

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

c3

Cez ¢as pa sem zgubila
neko koncentracijo ...

Izguba koncentracije

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

C4

... zgubila sem se v
besedah profesorjev ...
samo prijavila sem se v
Zoom ... tudi vaje niso
bile enake, vse je
boljse v zivo

Naveli¢anje

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

(O8]

Js mislim, da je ful
odvisno od profesorja,
glede na njegova leta
... niso se toliko znasli,
kot mlajsi profeosorji
... skos ista rutina,
breakout roomi in to je
to

Stresno Solanje

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

C6

Sem pridobila rutino,
ki je bila ful
osredotocena na mojo
samozavest,
samopodobo in na
osebnostno rast

Osebnostna rast
Samopodoba

Delo na sebi

Rutine v ¢asu
epidemije

C7

Imela sem Cas, da sem
trenirala, spremljala
faks, §la na sprehod s
psom

Telovadba
Spremljanje faksa
Sprehodi

Delo na sebi

Rutine v ¢asu
epidemije

C8

Na zacetku ful fajn, po
nekem Casu pa sem
zacela pogresat to, da
gres nekam, da pakira$
... pogresala sem tut
samo Ljubljano, ker
sem rada tu

Pogresanje potovanj
in pakiranja

Negativni obcutki

Rutine v ¢asu
epidemije

c9

Moje rutine so bile
povezane z delom na
sebi ... dobila sem ful
kondicije ... povezala
sem se z druzino in
psom ... povezala sem

Pridobitev kondicije
Povezanost z
druzino, psom in
prijatelji

Delo na sebi

Rutine v ¢asu
epidemije
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se s tistimi prijatelji, ki
so bili v mojem kraju

C10

Jaz sem v Studentskem
domu

Studentki dom

Bivanje

Bivanje v ¢asu Studija

Cl1

Jaz sem §la Ze takoj na
zacetku sama domov ...
kasneje sem prisla
nazaj, sem bila
prijavljena kot izjema,
ker sem v Ljubljani
opravljala prakso

Odhod domov
Kasneje prihod nazaj
v Ljubljano

Bivanje

Bivanje v casu
epidemije

Cl12

Pri nas doma si pred
epidemijo nismo bili
tako blizu ... smo se ful
povezali ... mogoce
sem tudi jaz prinesla
nove karakteristike, da
smo se zaceli
pogovarjat o teZavah in
reSevati probleme

Dobro pocutje doma

Pozitivni ob&utki

Bivanje v casu
epidemije

C13

Jaz sem jedla doma,
tudi kuhala sem veliko
jaz, sem
eksperimentirala ...
zacela sem spet pect.
Mama je kupovala
dobrine

Prehranjevanje doma
Raznolika prehrana

Prehrana

Prehranjevanje v ¢asu
epidemije

Cl4

Jaz sem imela vso
opremo ...

Vsa potrebna
oprema

Racunalniska
oprema

Studij na daljavo

Cl15

... himam pa svoje sobe

Nemiren prostor

Prostor

Studij na daljavo

Cl6

Cez dan sva bila z
bratom sama doma ...
ni bilo problema.
Popoldan je bil v¢asih
problem, ker se nisem
imela kam umaknit

Dopoldan mir in
tiSina

Popoldan brez
mirnega prostora

Prostor

Studij na daljavo

C17

Ko smo morali na
vajah kaj reflektirat,
me je bilo sram
govorit, da se ne bi kaj
slisalo

Sram

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

CI18

Najbolj pomembno,
kar sem se naucila, je,
da potrebujem cas zase
in svoj mir

Mir in ¢as zase

Spoznavanje sebe

Odnos do sebe

C19

Kuhanje in peka ...
sama sem hodila na
daljSe sprehode

Kuhanje
Peka
sprehodi

Spoznavanje sebe

Nove navade v Casu
epidemije

C20

Preko spletnih
platform, telefonskih
pogovorov ...

Stiki preko spletnih
platform

Aktivnost

Vzdrzevanje stikov
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utesnjenosti, sem se
pocutila zaradi tega
neprijetno ... samota mi
je povzrocila depresijo
... ha vasi je bila taka
atmosfera, da so se
ljudje drzali zase

C21 Tiste, ki so ble v blizini | Sprehodi Aktivnost Vzdrzevanje stikov
smo skupaj hodile na
sprehode

C22 Med faksom sem Utesnjenost Lastni obcutki Dusevne stiske v casu
dobila obcutke Depresija epidemije

UDELEZENKA V FOKUSNI SKUPINI - D

OZNAKA

ENOTA

POJEM, KODA

KATEGORIJA

NADKATEGORIJA

Dl

Meni je blo ful fajn, da
bom na izi doma ... ko
smo bili doma dlje kot
dva tedna, mi je bilo
super, saj sem imela
¢as samo zase ... bilo je
bolj sprosceno, imela
sem Cas zase

Veselje ob prvem
zaprtju

Pozitivni ob&utki

Dozivljanje

D2

Potem cez ¢as pa ni blo
vec tako fajn

Neprijetnost

Negativni obcutki

Dozivljanje

D3

Na zacetku je bilo vse
lepo in prav ... zbujala
sem se isti ¢as, sem si
rekla, da moram
zgledat vsaj nekako
spodobno na
predavanjih, tudi ¢e so
na daljavo

Sprosceno delo

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

D4

Rutina se mi je podrla,
ko en zombi sem se
pocutila. Ko si mogel
govorit, je bila panika
... zaradi razdalje
nisem bila ni¢ bolj
spros¢ena

Stresno Solanje

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

D5

QOdvisno, kako so
profesorji zeleli, da
poteka njihovo
predavanje ... eni so
naredili pavzo, eni ne
... se mi zdi, da so se
bolj trudili, da bi bili

zanimivi ...

Organiziranost
profesorjev

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

D6

Breakout roomi, ker so
pac bili na voljo, so jih
uporabljali Se prevec

Pretirana uporaba
breakout roomov

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

D7

Rutina se mi na
zacetku ni toliko
spremenila ... js sem

Struktura dneva

Delo na sebi

Rutine v ¢asu
epidemije
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rabla neko strukturo v
dnevu, okej, imam
faks, kdaj pa imam cas
zase

D8

Mi smo si v druzini vsi
§li Ze ful na Zivce hitro
... ker si delim sobo s
sestro, sem morala ful
strukturirat

Prepiri z druzinskimi
¢lani

Negativni obcutki

Odnosi v ¢asu
epidemije

D9

Sem se zacela ful
izogibat druzbe, veliko
sem bila sama

Odmaknjenost
Zaprtje vase

Pasivnost

Vzdrzevanje stikov

D10

Meni je bilo ful dobro,
da mi ni treba na
prevoz ... pakirat
kovcka vsak teden ...

Razbremenjenost

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

DI1

Imela sem ful ¢asa zase
... ves ¢as sem
razmisljala v glavi,
kako se pocutim ...

Mir in ¢as zase

Spoznavanje sebe

Odnos do sebe

D12

Ugotovila sem, kako
mi pase it ven, v
naravo, sama s sabo v
tisini ... tudi kuhala
sem si vedno sama ...
to mi je predstavljalo
sprostitev

Narava
Stik sama s sabo
Kuhanje

Spoznavanje sebe

Odnos do sebe

D13

Jaz sem v Studentskem
domu

Studentki dom

Bivanje

Bivanje v ¢asu $tudija

D14

Js sem tut Sla domov,
pac studentski dom
sem placevala Se
naprej, to je bilo malo
tko ...

Prostovoljni odhod
domov

Bivanje

Bivanje v casu
epidemije

D15

Meni je bilo na zacetku
vse super, vsi smo bili
dobre volje

Dobro poc¢utje doma

Pozitivni ob&utki

Bivanje v casu
epidemije

D16

Me smo tri zenske v
stanovanju, Zelela sem
si nekaj svoje
zasebnosti ... veliko je
bilo kreganja ... imela
sem vmes veckrat
breakdown, utesnjenost
v prostoru

Zelja po zasebnosti
Kreganje
Psihi¢ni zlomi

Negativni obcutki

Bivanje v casu
epidemije

D17

... mama pride domov
Sele okrog Stirih in me
nimamo nekih skupnih
kosil in vecerij ... vsaka
si je kuhala posebej ...
to je bilo zakon, ker
sem si lahko naredila
karkoli sem Zelela

Prehranjevanje doma
Raznolika prehrana

Prehrana

Prehranjevanje v casu
epidemije
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D18

Js nisem imela svoje
sobe ...

Nemiren prostor

Prostor

Studij na daljavo

D19

... imela pa sem svoj
racunalnik

Vsa potrebna
oprema

Racunalniska
oprema

Studij na daljavo

D20

Ko sva s sestro imeli
istocasno predavanje,
je Sla ena ven iz sobe
in je bla v kuhinji ali
dnevni sobi

Nemiren prostor

Prostor

Studij na daljavo

D21

Meni je bilo neprijetno,
¢e smo morali govoriti
med predavanji, me je
bilo strah, da se ne bi
zadaj slisali zvoki

Sram

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

D22

Sem ugotovila, da
kolikor mi je fajn bit v
druzbi, toliko tut rabim
Casa zase ... 0 nekih
stvareh tut drugace
razmi$ljam kot prej

Mir in Cas zase

Spoznavanje sebe

Odnos do sebe

D23

Skupaj s sestro in
mamo smo zacele hodit
v hribe

Hoja v hribe

Spoznavanje sebe

Nove navade v ¢asu
epidemije

D24

Telefon, sms, smo se
poklicale med sabo ...

Stiki preko spletnih
platform

Aktivnost

Vzdrzevanje stikov

D25

... smo prisle druga k
drugi na kavo

Skupno pitje kave

Aktivnost

Vzdrzevanje stikov

D26

Sem se zelo pogosto
zlomila, kar se prej
nikoli nisem ... prave
breakdowne sem imela

Psihi¢ni zlomi

Lastni obcutki

DusSevne stiske v ¢asu
epidemije

UDELEZENKA FOKUSNE SKUPINE - E

OZNAKA

ENOTA

POJEM, KODA

KATEGORIJA

NADKATEGORIJA

El

Vidim novico, da se
zapirajo faksi, in sem
bla zmedenam
zacudena ... nisem
vedla, kaj se dogaja

Zacudenost

Mesani ob¢utki

Dozivljanje

E2

Hecno sem se pocutila,
ves Cas sem bila sama
doma, vsi moji so
delali

Neznan obc¢utek

Mesani ob¢utki

Dozivljanje

E3

Na zacetku je bilo ful
dobr, si odprl
racunalnik in je bilo to
to ... pri predavanjih mi
je pasalo

Sprosceno delo

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

E4

Sem pa pogresala
prisotnost in bit v zivo
pri vajah ... ko nas je

Stresno Solanje

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo
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kdo kdaj spraseval,
smo pol ure ¢akali ... je
vsem $§lo na zivce

ES

Odvisno od
angaziranosti
profesorja ... ni blo
neki ful u¢inkovito ... s
pavzami je bila grozna
situacija

Stresno Solanje

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

E6

Nekje je blo ful fajn,
vaje so bile super

Dobro pocutje ob
Studiju

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

E7

Js sem bila na zacetku
ful organizirana, sem
vstala, potem zajtrk,
kava

Organiziranost

Delo na sebi

Rutine v ¢asu
epidemije

E8

Cez ¢as pa sem postala
lena, veckrat sem
zamudila predavanje,
ker sem si zaspala ...
ves Cas sem bila v
pizami

Monotonost
Brez energije

Negativni obcutki

Rutine v ¢asu
epidemije

E9

Ful dobr mi je blo tut
to, da si nisem rabila
iskat prevozev

Razbremenjenost

Obcutki ob studiju
na daljavo

Studij na daljavo

El10

Ko si v Ljubljani,
moras skrbeti za
stroske, za hrano ... jaz
sem prekinila
najemnino

Razbremenjenost

Obcutki ob Studiju
na daljavo

Studij na daljavo

El1l

Meni je korona dala
necaka ... on je moja
najljubsa oseba

Ljubezen do
druzinskih ¢lanov

Pozitivni obcutki

Odnosi v ¢asu
epidemije

El12

Nisem toliko delala na
seb, sem pa rabla
spremembo ... sem se
odlocila, da grem na
izmenjavo ... tam sem
si ustvarila svojo
rutino, svoje navade

Potreba po
spemembi

Spoznavanje sebe

Nove navade v ¢asu
epidemije

E13

Delim si stanovanje z
dvema cimrama, imam
svojo sobo

Soba v najemniskem
stanovanju

Bivanje

Bivanje v ¢asu
Studija

El4

Nisem bila ni¢ vezana,
sama sem se odlocila,
da grem domov ... je
blo pa fajn, ker ni bilo
toliko stroskov

Prostovoljni odhod
domov

Bivanje

Bivanje v Casu
epidemije

El5

Ni mi bil problem se
vrnit domov, pred
korono sem se vsak
vikend vracala domov
... rada sem prezivljala
¢as z mojimi

Dobro pocutje doma

Pozitivni ob¢utki

Bivanje v ¢asu
epidemije
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El6

Sem pa bila ves Cas
sama, ker sta moja dva
ves Cas delala ... po
drugi strani sem ful
pogresala sestre

Osamljenost

Negativni obcutki

Bivanje v Casu
epidemije

E17

Sama sem ful slaba
kuharica ... v€asih je
kuhala mami, v¢asih
ati, ali pa smo $li kaj
iskat

Prehranjevanje doma
Raznolika prehrana

Prehrana

Prehranjevanje v
Casu epidemije

E18

Js sem imela tut svojo
sobo ... ni bilo nobenih
motecih dejavnikov

Miren prostor

Prostor

Studij na daljavo

E19

... imela sem vso
opremo

Vsa potrebna oprema

Racunalniska
oprema

Studij na daljavo

E20

Js sem se naucila, kako
pomembni so mi
odnosi z najblizjimi
ljudmi ... nehala sem se
sekirat glede drugih ...

Pomembnost
odnosov

Spoznavanje sebe

Odnos do sebe

E21

Naucdila sem se, da ko
pridejo obcutki strahu
in tesnobe, da se
obdam z osebami, ki
jim zaupam

Spoznanje, kaj
narediti v primeru
tesnobe

Spoznavanje sebe

Odnos do sebe

E22

Midva z atijem sva
zacela igrat Sah, z
mami sva hodili na
sprehode ... sem si
kupila ukulele in se
uéim

Igranje Saha
Sprehodi
Igranje na ukulele

Spoznavanje sebe

Nove navade v ¢asu
epidemije

E23

Pri meni ni blo neki ful
spremembe, ker imam
ful kolegic iz tujine ...
imamo reden kontakt
preko facetima ... isto
prek socialnih omrezij

Stiki preko spletnih
platform

Aktivnost

Vzdrzevanje stikov

E24

Ta osamljenost me je
Cist iztirila ... sem se
poskusala tut velik
druzit

Osamljenost

Lastni obcutki

Dusevne stiske v
Casu epidemije
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9.4. Priloga D: Osno kodiranje

DOZIVLJANJE
POZITIVNI OBCUTKI

Veselje ob prvem zaprtju (Al, B1, C1, D1)

NEGATIVNI OBCUTKI

Strah ob prvem zaprtju (A2)
Neprijetnost (D2)

MESANI OBCUTKI

Zacudenost (E1)
Neznan obcutek (E2)

STUDIJ NA DALJAVO
OBCUTKI OB STUDIJU NA DALJAVO

Zanimanje in motivacija za sodelovanje (A3)
Varnost ob $tudiju na daljavo (A4)
Navelic¢anje (A5, C4)

Stresno Solanje (A6, C5, D4, E4, ES)
Sprosceno delo (B2, C2, D3, E3)

Delo po liniji najmanj$ega odpora (B3)
Pogresanje rutine, vaj, interakcije in mimike obraza (B4)
Izgubljenost, neodzivnost (BS)
Organiziranost profesorjev (B6, D5)

Izguba koncentracije (C3)

Sram (C17, D21)

Pretirana uporaba breakout roomov (D6)
Razbremenjenost (A9, D10, E9, E10)

Dobro pocutje ob studiju (E6)

PROSTOR

Miren prostor (A20, B15, E18)
Nemiren prostor (C15, D18, D20)

Dopoldan mir in tiSina, popoldan brez mirnega prostora (C16)

RACUNALNISKA OPREMA

Vsa potrebna oprema (A21, B16, C14, D19, E19)

OPOZARJANJE DOMACIH

Prositi za tiSino (A22)

RUTINE V CASU EPIDEMIJE
DELO NA SEBI
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Telovadba, ogromno energije (A7)
Zgodnje vstajanje, joga, pisanje dnevnika, ogromno energije (B7)

Osebnostna rast, spiritualnost, travme (B9)



Telovadba (B10)

Osebnostna rast, samopodoba (C6)

Telovadba, spremljanje faksa, sprehodi (C7)

Pridobitev kondicije, povezanost z druzino, psom in prijatelji (C9)
Struktura dneva (D7)

Organiziranost (E7)

NEGATIVNI OBCUTKI

Monotonost, brez energije (A8, B8, ES)

Pogresanje potovanj in pakiranja (C8)

PREHRANJEVANIJE V CASU EPIDEMIJE
PREHRANA

Prehrana po obcutku (A10)
Prehranjevanje doma, raznolika prehrana (A17, C13, D17, E17)
Zdrava prehrana, nezdrava prehrana (A18)

Prehranjevanje doma, zdrava prehrana (B14)

ODNOSI V CASU EPIDEMIJE
POZITIVNI OBCUTKI

Ljubezen, partnerstvo (A11)
Ljubezen do druzinskih ¢lanov (E11)

NEGATIVNI OBCUTKI

Prepiri z druzinskimi ¢lani (A12, D8)

BIVANJE V CASU STUDIJA
BIVANJE

Studentski dom (A13, C10, D13)

Soba v najemnisSkem stanovanju (B11, E13)

BIVANIJE V CASU EPIDEMIJE
BIVANIJE

Prostovoljni odhod domov (A14, D14, E14)
Odhod domov, kasneje prihod nazaj v Ljubljano (C11)

POZITIVNI OBCUTKI

Dobro pocutje doma (A15, B12, C12, D15, E15)

NEGATIVNI OBCUTKI

Tesnoba, depresija, panika (A16)

Prenasicenost odnosov, potreba po umiku (B13)
Zelja po zasebnosti, kreganje, psihi¢ni zlomi (D16)
Osamljenost (E16)

ODNOS DO SEBE
SPOZNAVANIJE SEBE

Vrednote (A23)

Sprejetje same sebe, ucenje hvaleznosti, pomembnost nekaterih oseb (B17)
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- Mirin ¢as zase (C18, D11, D22)

- Narava, stik sama s sabo, kuhanje (D12)

- Pomembnost odnosov (E20)

- Spoznanje, kaj narediti v primeru tesnobe (E21)
NOVE NAVADE V CASU EPIDEMIJE

SPOZNAVANIJE SEBE

- Branje knjig o osebnosti rasti in dusevnosti (A24)

- Osebnostna rast (B18)

- Kuhanje, peka, sprehodi (C19)

- Hoja v hribe (D23)

- Potreba po spremembi (E12)

- Igranje Saha, sprehodi, igranje na ukulele (E22)
VZDRZEVANIJE STIKOV

PASIVNOST

- Odmaknjenost, zaprtje vase (A25, D9)

AKTIVNOST

- Stiki preko spletnih platform (A26, B19, C20, D24, E23)

- Sprehodi (B20, C21)

- Skupno pitje kave (D25)
DUSEVNE STISKE V CASU EPIDEMIJE

LASTNI OBCUTKI

- Pani¢ni napadi, jok (A27)

- Depresija, brez energije, osamljenost (B21)

- Utesnjenost, depresija (C22)

- Psihi¢ni zlomi (D26)

- Osamljenost (E24)
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9.5. Priloga E: Odnosno kodiranje

NEGATIVNI OBCUTKI

- Strah ob prvem zaprtju
- Stresni Solanje

- Izguba koncentracije

- Navelicanje

POZITIVNI OBCUTKI

Veselje ob prvem zaprtju
Razbremenjenost
Sprosceno delo

Varnost ob $tudiju na daljavo

DOZIVLJANJE STUDIJA NA DALJAVO

1ZZIVI OB STUDIJU NA DALJAVO

SPREMEMBA RUTIN
- Telovadba

- Pisanje dnevnika

- Joga

- Osebnostna rast

PROSTOR

- Prostovoljni odhod
domov

- Miren prostor

- Nemiren prostor

VZDRZEVANIJE STIKOV
- Prek spletnih platform
- Skupni sprehodi

- Pitje kave

- Zaprtje vase

NOVE NAVADE

- Kuhanje, peka
- Branje

- Osebnostna rast
- Hoja v hribe

- Igranje Saha

DUSEVNE STISKE
- Pani¢ni napadi

PREHRANA

- Prehranjevanje doma
- Raznolika prehrana

- Zdrava prehrana

- Nezdrava prehrana

- Osamljenost
- Utesnjenost,
- Jok

- Depresija

- Brezenergije
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