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Povzetek

V diplomskem delu raziskujem celostno blagostanje dodiplomskih Studentk Fakultete za
socialno delo. Raziskujem S$tiri vidike blagostanja: telesno zdravje, Custveno dobro pocutje,
socialne interakcije in smisel Zivljenja. Zanima me, katera dva vidika blagostanja Studentke
visoko ocenjujejo ter kaj pocnejo, da vzdrzujejo to visoko oceno. Hkrati me zanima, katera dva
vidika blagostanja Studentke nizje ocenjujejo in kaj jim povzroca izzive pri teh dveh vidikih.

V teoreticnem delu predstavim definicije blagostanja in razlicne modele blagostanja, ki so se
razvili do danaSnjega dne, vse do pojma celostnega blagostanja. Nato opiSem, kako je koncept
blagostanja povezan s socialnim delom, kako ga je mogoce Se bolj integrirati v socialno delo in
kaksno vlogo ima v danasnji druzbi. Izpostavim tudi pomen skrbi za lastno blagostanje pri
socialnih delavkah in delavcih. Na koncu predstavim razlicne definicije Studentskega
blagostanja in poudarim pomembnost celostnega pristopa ter navedem primere univerz po
svetu, ki take pristope upostevajo.

V kombinirani kvantitativni in kvalitativni raziskavi najprej s spletnim anketnim vprasalnikom
na lka.arnes.si pridobim kvantitativne podatke, ki jih analiziram v programu Microsoft Office
Excel, z intervjuji pa pridobim kvalitativne podatke.

Ugotovim, da Studentke najvisje ocenjujejo vidik blagostanja, imenovan socialne interakcije,
sledi Custveno dobro pocutje. Klju¢ do kvalitetnih socialnih interakcij je v prizadevanju za
vzdrzevanje pomembnih odnosov z nacrtovanimi rednimi druzenji, pogovori in ohranjanjem
stika preko telefonskih klicev ali socialnih omrezij. Kakovostni odnosi pozitivno vplivajo tudi
na ¢ustveno dobro pocutje. Pisanje dnevnika za izrazanje Custev in opravljanje samorefleksije
se izkazuje za kljuno metodo vzdrzevanja dobrega Custvenega pocutja. Telesno zdravje in
smisel Zivljenja sta najniZje ocenjena vidika. Najvecji izziv pri skrbi za telesno zdravje je
pomanjkanje ¢asa, kar vpliva na trajanje opravljanja telesne aktivnosti, nacin prehranjevanja in
spanec. Pomanjkanje jasne vizije glede strokovne in osebne prihodnosti ter pomanjkanje
izpolnjenosti ob opravljanju sedanjih aktivnosti sta glavna izziva na podroc¢ju smisla Zivljenja.

Kljuc¢ne besede: blagostanje, Studentsko blagostanje, telesno zdravje, Custveno dobro pocutje,
socialne interakcije, smisel Zivljenja.






Title: Analysis of Wellbeing of Students at the Faculty of Social Work
Graduation Thesis Abstract

In my thesis, I investigate the holistic well-being of undergraduate students at the Faculty of
Social Work. I explore four aspects of well-being: physical health, emotional well-being, social
interactions, and meaning of life. I want to know which two aspects of well-being students rate
highly and what they do to maintain these high ratings. I am also interested which two aspects
they rate lower and what challenges they face there.

In the theoretical part, I present the definitions of well-being and the different models of well-
being that have evolved to the present day, including the notion of holistic well-being. I then
describe how the concept of well-being relates to social work, how it can be further integrated
into social work, and what role it plays in today's society. I also highlight how important it is
for social workers to care for their own well-being. Finally, I present different definitions of
student well-being and emphasize the importance of a holistic approach, giving examples of
universities worldwide that follow such approaches.

In a combined quantitative and qualitative research, I first collect quantitative data using an
online questionnaire on lka.arnes.si, which I then analyze in Microsoft Office Excel.
Additionally, I collect qualitative data through interviews.

I find that students rate social interactions as the most important aspect of well-being, followed
by emotional well-being. The key to quality social interactions is to make an effort to maintain
meaningful relationships by scheduling regular meetings, conversations and staying in touch
via phone calls or social networks. Quality relationships also have a positive impact on
emotional well-being. Keeping a journal to express emotions and self-reflect proves to be an
important method of maintaining emotional well-being. Physical health and the meaning of life
are the least valued aspects. The biggest challenge in taking care of physical health is the lack
of time, which affects the duration of physical activity, eating, and sleeping. The lack of a clear
vision for the professional and personal future and the lack of fulfillment in current activities
are the main biggest challenges related to the meaning of life.

Keywords: well-being, student well-being, physical health, emotional well-being, social
interactions, meaning of life.






KAZALO VSEBINE

1.

S LA

TEORETICNI UVOD .1
1.1, Kaj J& DlagOoStan]@......cccueeieuiiiiiiieeiie ettt et e et eeee e et e e etae e s e e e snneeesaree e 1
1.2. Razli¢ni pristopi k blagostanjU..........cccceervieriieiieiiiieiecieesee e 2
1.2.1. HedonistiCno blagostanje ...........cccccueeeviieeiiieeiiie ettt 2
1.2.2. Evdajmonsko blagostanje...........ccceevveeeiieriieiiienieeiienie e 2
1.2.3. Subjektivno blagosStan]e ..........cccueervieeriieeiiee et 3
1.2.4. ODbjektivno blagoStan]e..........cccueevierieriiieniieiienie et eie 4
1.2.5. Celostno blagostanje ..........cceeeveieiiieeiiieecieeecieeeieeeeee et e e veeesveeeeenee s 5
1.3. Socialno delo in koncept blagostanja............cccecveeeiierieeciienieeiieie e 8
1.4. Skrb za lastno blagostanje v socialnem delu...........ccccueeeviieeciieeiiiecieeceeeen 10
1.5. Pomen blagostanja v sodobni druzbi ..........ccceeeuveriieiiieniieiienieeieeie e 12
1.6, Studentsko blagOStan e. ..........co.oveeveeveeveeeceeeeeeeeeeeeeeeeeeee e saees 14
1.6.1. Pomembnost Studentskega blagostanja............cccceeeveevieriienieiiieenieennen, 16
1.6.2. Potreba po celostnem pristopu k Studentskemu blagostanju................... 17
1.6.3. Primeri univerz s celostnimi pristopi k Studentskemu blagostanju......... 19
1.7. Prispevek socialnega dela k Studentskemu blagostanju...........ccceceeviieiiiennennen. 21
OPREDELITEYV PROBLEMA .........cuioviniiinininensnnssississississsssssssssssssssssssssnsssssssns 24
2.1. Raziskovalni VPraSanji........ccocceeoiieiieiiieiieeie e 24
B & 110101 1< 2 E PR 24
METODOLOGIJA w25
3.1 VISta TAZISKAVE ..ottt 25
3.2, SPremenljivKe ...cc.cooviriiiiiiiiiieie s 25
3.3, Teme razZiSKOVANJA ......ccuvieiieieiieiieeie ettt ettt e st esbeestaeesseessaesnsaes 26
3.4, Merska INStIUMENTA. ....cc.eiiiiiiiiiiiieeie ettt eaeeas 26
3.5, POPUIACIIA....eiiiiieeiie e e s 27
3.6.  Zbiranje POdatKOV ......c.ccoiiiiiriiriiiiiieieeeee e 27
3.7. Obdelava podatkov ........ccceieiiiiiiiiieiee ettt 28
REZULTATI cuuuiiiiiinninnensinsnisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 29
4.1. Rezultati kvantitativne raziSKave ............cooeeiiiiiiiiiiiniiicceeeeeeee 29
4.1.1. TeleSNO0 ZATAVIE ...ocueevieiiieiiiiieeeee ettt 30
4.1.2. Custveno dobro POCULIC..........ocevieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 31
4.1.3. Socialne INtErakCije ........eovvirirriiriiieeienieneeeetee et 32
4.1.4. Smisel ZIVIJENJa......cccuvvviiiiiiiiiecie et 33
4.1.5. Preverjanje NIPOteZE .......cocveviiiiriiniieieniieeee ettt 34
4.2. Rezultati kvalitativine raziSKave ..........cccceiiiiiiiniiiiiinieceeeeeeee 34
4.2.1. TeleSNO0 ZATAVIC ...ocueevieiiriiiiiiieeiteteee ettt 34
4.2.2. Custveno dobro POCULIC..........ooeveveeeeeeeeeeeeeeeeeee e 36
4.2.3. S0C1aINe INLETAKCIIE ..evveeeeeieiieeiiieiieeie ettt ettt 37
4.2.4. SMisel ZIVIJENJa .....ccccuiiiiiiieiiie e 39
4.2.5. Odgovarjanje na raziskovalni vpraSanji..........ccccceeeevereenenneniieneenennens 40
RAZPRAV A...uouuiiirinninensesssisssissssssssssissssssssssssssssssssstssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 41
SKLEPT c.uiiiitiitiiinntinsniceisecssiesssssesssecsssssesssisssessessssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssassans 46
PREDLOGIH.....cuuiiiiiuiniiiinsnissansenssisssissesssssssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssas 47
LITERATURA IN VIRI 48
PRILOGE....uiiiiriinininiinsuinsansenssesssissesssssssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 55
9.1. Priloga A: Anketni vpra$alnik ............cccoecieiieniiiiniiniiee e 55
9.2. Priloga B: Izpolnjeni anketni vpraSalniki..........ccccceeeviieeiieiniieeeieeeiie e 57

9.3. Priloga C: SMErnice Za INLETVIU ........eerueerieeriienieeniieeieenieeieenieesseesseeeseesenesneeas 60



12

9.4. Priloga D: Odprto kodiranje

9.5. Priloga E: Osno kodiranje ...



Kazalo grafov

Graf 1: Prikaz anketirank po spolni opredelitvi ........ccueeeciiiieiiiieiieeieeeee e 29
Graf 2: Prikaz anketirank po letniku dodiplomskega $tudija v Solskem letu 2023/24 ............. 29
Graf 3: Povprecne ocene ocenjenih trditev o telesnem zdravju .........cccoeevveeeevieeeiieeciee e, 30
Graf 4: Povprecne ocene ocenjenih trditev o Custveno dobrem pocutju ........cccvveeveecvienveennnnne 31
Graf 5: Povprecne ocene ocenjenih trditev o socialnih interakcijah ............cccceeeveeeiieeinenne. 32
Graf 6: Povprecne ocene ocenjenih trditev o smislu Zivljenja .........cccceeeveeviiiiieniiienienieeien, 33
Graf 7: Povprecne ocene vsakega vidika blagostanja ...........ccceeeeveeeciieeniiieeciie e 34
Kazalo tabel

Tabela 1: Spremenljivke, indikatorji, MOdalitete .........cc.evvveeriieriieiiierie e 25

Tabela 2: Primer odprtega KOAIranja ..........ccoeeiiiiiiiiiiiiienie ettt 28






1. TEORETICNI UVOD

V diplomskem delu uporabljam zenski slovni¢ni spol, ko opisujem osebe, za katere ni tocno
opredeljena njihova spolna identiteta. Uporabljam ga tudi, ko se nanasam na osebe z Zensko
spolno identiteto. V¢asih uporabim tudi moski slovni¢ni spol, na primer v dobesednih citatih

ali pa ko se nanasam na osebe z mosko spolno identiteto.
1.1. Kaj je blagostanje

Blagostanje se opredeljuje kot izkuSnja zdravja, srece in blaginje. Vkljucuje elemente dobrega
duSevnega zdravja, visokega zadovoljstva z Zivljenjem, obcutka smisla v Zivljenju ter
sposobnost obvladovanja stresa. SploSno razumevanje blagostanja je, da pomeni dober obcutek
glede svojega zivljenja. Vsi si zelimo doseci blagostanje, saj vkljucuje stvari, ki si jih Zelimo -

obcutke srece, zdravja, druzbene povezanosti in smisla (Davis, 2019).

V Slovarju slovenskega knjiznega jezika (SSKJ) imata izraza blagostanje in blaginja enak
pomen: obilje materialnih dobrin. Izraz blaginja je v Pravnem terminoloSkem slovarju uvr§cen
na podro¢je ekonomije in je definiran kot: »razmere, ki omogoc¢ajo udobno, zdravo in varno
zivljenje posameznice ali druzbe« (InStitut za slovenski jezik Frana Ramovsa, 2019). Izraz
blagostanje pa ima v delu Muska (2015) in v delu avtorice Avsec idr. (2022) Sir$i pomen, ki
presega zgolj ekonomski vidik, saj vkljucuje tudi druge dejavnike, ki prispevajo h kakovosti

Zivljenja. Zaradi tega SirSega razumevanja sem se tudi sam odlocil za rabo izraza blagostanje.

Carter (2016) primerja definicijo blagostanja s kameleonom, saj se spreminja glede na
okolis¢ine in ljudi. Vse pogosteje se uporablja v pogovorih, medijih ter v literaturi na mnogo
razli¢nih nacinov, zato je pomembno zavedati se kompleksnosti njegove definicije. Carter in
Cecily (2019, str. 15) razlagata, da je blagostanje danes koncept, ki je delezen pozornosti
mnogih izobrazevalnih politik. Njihov cilj je ustvariti pogoje, v katerih bi se lahko Studentke
ali zaposlene na delovnih mestih opremili z znanjem ter socialnimi in ¢ustvenimi veS¢inami, s
katerimi bi lahko poskrbele za svoje blagostanje in povecale svoj prispevek k izobrazevalnemu
okolju ter $ir$i druzbeni sferi. Tudi Osman (2021, str. 35) omenja, kako se blagostanje in njemu
sorodni izrazi (npr. blagostanje in zdravje, duSevno zdravje in blagostanje) pojavljajo v javnih
storitvah in tudi v velikih podjetjih, ki nam Zelijo prodati tisto, za kar Zelijo, da verjamemo, da
je dobro za nas. Definicija blagostanja se razlikuje od ¢loveka do ¢loveka. Nekateri vidijo

blagostanje kot sopomenko za sreco, drugi pa kot koncept, ki opisuje kakovost zivljenja ljudi.



V tem pogledu lahko re¢emo, da koncept blagostanja zrcali, kako posameznica ali SirSa druzba

dozivljata svet.

Crisp (2021) razlaga, da blagostanje obi¢ajno povezujemo z zdravjem, filozofska uporaba
izraza pa je §irSa, vendar Se vedno podobna, in se osredotoc¢a na kvaliteto zivljenja posameznice.
Zdravije je vsekakor pomemben del blagostanja, a je verjetno le eden izmed razli¢nih sestavnih

delov blagostanja. Avtor opredeljuje, da je blagostanje osebe tisto, kar je za to osebo dobro.
1.2. Razli¢ni pristopi k blagostanju

Da bi Se bolje razumeli, kaj je blagostanje, se moramo seznaniti z zgodovinskim razvojem
razli¢nih pristopov k njegovemu pojmovanju, nastalih na razli¢nih delih sveta in pod vplivom

razli¢nih filozofij in okoliS¢in.
1.2.1. Hedonisti¢no blagostanje

Musek (2015, str. 46) opisuje dve prominentni tradiciji, ki imata e danes vpliv na pojmovanje
blagostanja in na razvoj psihi¢nega blagostanja. Prva tradicija govori o blagostanju s
hedonskega vidika. Ljudje iScejo sreco preko dobrih obcutkov. Za hedonski pogled na
blagostanje literatura omenja Epikurja in Aristipa kot predstavnika te tradicije. Epikur je
neupraviceno Stet med predstavnike te tradicije, saj je sam trdil, da so »uzitki duha nad uzitki
mesaq, kar nasprotuje hedonski filozofiji. Schaffner (2023) pojasnjuje, da hedonizem izhaja 1z
grske besede hedone, kar pomeni uzitek. Oseba s hedonskim pristopom i$¢e srece preko iskanja
uzitka in prijetnih izkuSenj ter se hkrati izogiba neprijetnim izku$njam ter bolecini. Avsec idr.
(2022, str. 10) potrjujejo, da je hedonski pristop usmerjen k pove€evanju in trajanju prijetnih

izkuSenj ter zmanjSevanju neprijetnih izkuSen;.
1.2.2. Evdajmonsko blagostanje

Evdajmonska tradicija, katere predstavnika sta Sokrat in Aristotel, pa poudarja, da sreca niso
samo cutni uzitki, temvec¢ zivljenje v skladu z vrednotami, ki se locujejo od zagledanosti vase
in poudarjajo nesebiCnost. Aristotel je oznacil hedonsko uzivanje, ki ne vsebuje zgoraj
omenjenih vrednost, kot nekaj, kar iz ljudi napravi suznje ¢utnih uZitkov. Sreca je obravnavana
kot sledenje visjim vrednotam in notranjemu glasu (sokratovskemu daimonionu), ki nas

spodbuja, da se odpovemo sebi¢ni miselnosti (Musek, 2015, str. 46). Schaffner (2023) raz¢leni



grsko besedo evdajmonija, ki zdruzuje besedi eu, kar pomeni dobro, in daimon, kar pomeni

manjsi bog ali vodilni duh.

Avsec idr. (2022, str. 13) pojasnjujejo: »Evdajmoniste zanima predvsem kakovost zivljenja kot
celote. Korenine evdajmonskega pristopa segajo v dela Aristotela, predvsem njegovo
Nikomahovo etiko, ki dobro zivljenje razlikuje od wuzitka. Pravo sreco, evdajmonijo,
posameznik doseze, ¢e zivi v skladu z dajmonom ali pravim jazom. To pomeni, da se ukvarja
z dejavnostmi, ki se ujemajo z njegovimi vrednotami, in skoznje aktualizira svoje potenciale
oziroma pravo naravo, kar vodi v pozitivno, uspesno delovanje v zivljenju, osebnostno rast in

samoizrazanje«.
1.2.3. Subjektivno blagostanje

Hedonisti¢ni in evdajmonski model blagostanja sta vplivala na razvoj vseh drugih modelov
blagostanja, ki so opisani v nadaljevanju. Eden izmed najbolj znanih in tudi danes relevantnih

modelov se imenuje subjektivno blagostanje in je nastal v okviru razvoja pozitivne psihologije.

Musek (2015, str. 47) opisuje, kako je razvoj pozitivne psihologije vplival na razvoj pojma
subjektivnega oz. psihicnega blagostanja: »Podroc¢je pozitivne psihologije in z njo povezanega
psihi¢nega blagostanja in zdravja, ki ni definirano zgolj kot odsotnost psihi¢nih motenj, ampak
kot prisotnost ve¢ pozitivnih individualnih spremenljivk, je postalo torej Sele v zadnjih letih
predmet nacrtnega in obseznega znanstvenega raziskovanja. Pred tem je bilo opravljenih tudi
precejSnje Stevilo raziskav, ki so se ukvarjale s posami¢nimi spremenljivkami, ki bi lahko
vplivale na psihi¢no zdravje ali bile del psihi¢nega zdravja, med njimi tudi osebnostne lastnosti
in slogi kot so samospoStovanje, optimizem, slogi sooCanja s stresom, pozitivni afekt idr.
Pozitivna psihologija se znanstveno ukvarja z optimalnim ¢loveskim dozZivljanjem, s katerim
pa je pogosto povezano tudi uspesnejSe in ucinkovitejSe delovanje in obnasanje. Njen cilj je
raziskovanje razseZznosti pozitivnega doZivljanja sveta, drugih oseb in samega sebe, dejavnikov,
ki vplivajo na te razseznosti in tudi spodbujanje dejavnikov, ki ustvarjajo optimalno
dozivljanje«. Moore (2019) opredeli pozitivno psihologijo kot stroko, ki se ukvarja z dobrim
pocutjem ljudi in njihovim napredkom na dolgi rok. Omenja, da subjektivno blagostanje nudi

en nacin razumevanja, kaj dobro pocutje in napredek pomeni za razli¢ne ljudi.

Martin Seligman, pionir pozitivne psihologije, je spodbujal psihologinje, naj se ne omejujejo
na tradicionalni pristop, ki se osredotoca izklju¢no na zdravljenje psiholoskih tezav. Namesto

tega je poudarjal pomen raziskovanja pozitivnih vidikov ¢lovekovega delovanja, optimalnega



funkcioniranja ter doseganja dobrega Zivljenja (po Avsec idr., 2022, str. 7). Martin Seligman je
razvil model blagostanja, imenovan PERMA, ki zdruzuje pet vidikov blagostanja. Vkljucuje
tako hedonisti¢ne vidike, kot so pozitivna Custva, kot tudi evdajmoni¢ne vidike, kot je smisel
zivljenja. Seligman trdi, da je dobro pocutje sestavljeno iz naslednjih petih elementov: pozitivna

Custva, zavzetost, pozitivni odnosi, pomen in dosezek (Seligman, 2011, str. 17-18).

Pozitivna Custva vkljucujejo sreCo, veselje in radost. Zavzetost se nanasa na zanimanje in
zagnanost za dejavnosti, ki jih izbiramo v zivljenju, pri ¢emer visoka stopnja zatopljenosti kaze
na stanje zanosa in popolno osredotocenost na dejavnost. Odnosi vkljucujejo obcutja ljubezni,
podpore in cenjenja s strani drugih ljudi, ki so klju¢na za zadovoljstvo in blagostanje. Pomen
se nana$a na obCutke, da ima naSe zivljenje smisel, usmerjenost in vrednost, ki lahko izhajajo
iz povezanosti z ne€im vecjim od nas samih, kot so vera, dobrodelnost ali osebni cilji. Dosezek
zajema tako objektivne dosezke, kot so nagrade ali priznanja, kot tudi subjektivna obcutja
uspeha in obvladovanja nalog, pri cemer je kljucno obcutiti sposobnost dokoncanja nalog in

obveznosti (Avsec idr., 2022, str. 66).

Diener in Ryan (2009) razlagata, da je subjektivno blagostanje izraz, ki opisuje raven
zadovoljstva, ki ga ljudje obcutijo v svojem zivljenju na podlagi svojih lastnih presoj. Za
ocenjevanje subjektivnega blagostanja se pogosto uporabljajo samo ocenjevalne metode. Te
kot so sreca, zalost, emocionalni odzivi na dogodke, medsebojni odnosi, telesno in dusevno
zdravje, zadovoljstvo z delovnim mestom itd. Osman (2021, str. 138) razpravlja o pomenu
merjenja subjektivnega blagostanja, ki nam omogoca globlje analize tega, katere okoliS¢ine in
pogoji vplivajo na naSe obCutke zadovoljstva in srece. S tem pristopom se lahko bolje razume
vrzel med nasimi materialnimi zivljenjskimi pogoji in naso lastno percepcijo teh okolis¢in.
Spremljanje podatkov o subjektivnem blagostanju nam torej omogoca bolj celovit vpogled v
to, kaj nas dejansko osrecuje in zadovoljuje v Zivljenju, ne le glede na materialne dejavnike,

ampak tudi glede na naSe notranje dozivljanje le-teh.
1.2.4. Objektivno blagostanje

Teorije objektivnega blagostanja obicajno opredeljujejo blagostanje v smislu objektivnih,
zunanjih in univerzalnih pojmovnih kazalnikov kakovosti Zivljenja, kot so socialne lastnosti
(zdravje, izobrazba in socialne povezave) ter materialni viri (dohodek, hrana in stanovanje)

(Watson idr., 2012). Freimann idr. (2014) delijo mnenje, da je objektivno blagostanje mogoce



enaciti z ekonomskim razvojem, to so resni¢ni, objektivni oz. stvarni Zzivljenjski pogoji.
Diener in Suh (1997) predstavljata koncept druzbenih indikatorjev kot orodje za oceno
objektivnih razmer posameznic v doloceni kulturni ali geografski skupnosti. Pomembna
znacilnost druzbenih indikatorjev je njihova osnova v zanesljivih, kvantitativnih statisti¢nih
podatkih, kar omogoca nepristransko presojo, neodvisno od subjektivnega dojemanja
posameznice o svojem socialnem okolju. Ti indikatorji zajemajo Sirok spekter druzbenih
vidikov, kar omogoca celovit vpogled v razli¢na podrocja druzbenega zivljenja. Ko gre na
primer za zdravje, se uporabljajo indikatorji, kot so stopnja smrtnosti novorojencic, razmerje
med Stevilom zdravnic in prebivalstvom ter pri¢akovana zivljenjska doba. Za analizo kakovosti
Zivljenja v povezavi s kriminalom se preucujejo indikatorji, kot so stopnja umorov, Stevilo
policistk na prebivalko in Stevilo posilstev. Poleg tega se uporabljajo tudi indikatorji z drugih
podrocij, kot so ekologija, ¢lovekove pravice in izobrazevanje, kar omogoca temeljit pregled

razli¢nih vidikov druzbenega zivljenja in razmer.
1.2.5. Celostno blagostanje

Carter in Cecily (2019, str. 18) poudarjata celostno blagostanje kot uravnotezeno Zivljenjsko
izku$njo, ki zahteva obravnavo na ve¢ podrocjih. Pomembno je razumeti, kako se posameznica
pocuti in deluje na razliénih ravneh, vkljucno s kognitivno, ¢ustveno, socialno, telesno in
duhovno dimenzijo. To pomeni, da blagostanje ni omejeno zgolj na en vidik, ampak je rezultat
harmonije med razlicnimi vidiki posamezni¢inega zivljenja. Norozi (2023) razlaga, da je
koncept blagostanja izjemno bogat in vecplasten, saj ga raziskujejo in definirajo v razli¢nih
disciplinah na razlicne nacine. Filozofinje ga pogosto opredeljujejo kot stanje, v katerem
posameznica dosega svoj polni potencial in dozivlja smiselno ter izpolnjujoce zivljenje.
Psihologinje se osredotocajo na subjektivne vidike blagostanja, ki vkljucujejo pozitivna Custva,
zadovoljstvo z Zivljenjem in notranji obCutek sreCe. Sociologinje poudarjajo povezanost
blagostanja s socialnimi odnosi in vkljucenostjo v skupnost, medtem ko javno zdravje
obravnava blagostanje kot celostno stanje telesnega, duSevnega in socialnega zdravja
posameznice. V izobrazevanju pa se blagostanje opredeljuje kot optimalni razvoj socialnih,
custvenih in kognitivnih kompetenc posameznice. Ta raznolika pojmovanja blagostanja
dopolnjujejo eno drugo in odrazajo SirSo sliko njegove kompleksnosti. Raziskovanje
blagostanja v razli¢nih disciplinah omogoca bolj celovito razumevanje tega koncepta, saj vsaka
disciplina prispeva svoj edinstven pristop k njegovemu preucevanju. Celostno blagostanje, ki

se nanasa na integracijo telesnega, Custvenega, socialnega in duhovnega zdravja posameznice,



pa predstavlja $irsi okvir, ki poudarja pomembnost uravnotezenega Zivljenja in zadovoljstva na
ve¢ ravneh. Ta celostni pristop k blagostanju omogoca boljSo integracijo razli¢nih vidikov
zivljenja in bolj natan¢no razumevanje dejavnikov, ki vplivajo nanj. Na koncu pa prinasa tudi
moznost bolj u¢inkovitega spodbujanja blagostanja na individualni, skupnostni in druzbeni
ravni. Tudi Ng in Fisher (2013) poudarjata, da so se psihologinje vse bolj zavedale, da
posameznic ni mogoce razumeti zgolj znotraj njihovega osebnega okolja, ampak je treba
upostevati tudi SirSe druzbene, kulturne in ekonomske vplive, ki nanje delujejo. Zato se je
razumevanje blagostanja razvilo v smislu vecplastnosti, ki presega zgolj individualne vidike in
vkljucuje tudi SirSe okoljske dejavnike. Celostno razumevanje blagostanja namre¢ omogoca
vpogled v razlicne ravni clovekovega dozivljanja in delovanja ter poudarja kompleksno
vzajemnost med posameznico in njenim okoljem. Interdisciplinarni pristop k blagostanju se
zato zdi nujen in izjemno ploden v sodobnem ¢asu. Sodelovanje med razli¢nimi disciplinami
omogoca ustvarjanje bolj celovitih konceptov blagostanja. Tak pristop nam omogoca, da bolje
razumemo razli¢ne vidike blagostanja ter njihove medsebojne povezave in vplive. S tem pa se
odpirajo tudi moznosti za razvoj in implementacijo bolj uc¢inkovitih strategij za spodbujanje

blagostanja posameznic.

Barman in Choudhury (2014) v svojem ¢lanku predlagata model celostnega subjektivnega
blagostanja, ki se osredotoca na §tiri klju¢na podrocja: telesno, psiholosko, socialno in duhovno.
Poudarjata, da je za razvoj ucinkovitega pristopa k subjektivnemu blagostanju klju¢nega
pomena ustvarjanje pozitivnega okolja, bodisi delovnega ali Studijskega, kjer posameznica
pozitivno vpliva na posameznico, njeno druzino, skupnost, organizacijo in druzbo kot celoto.
Njun model celostnega subjektivnega blagostanja prikazuje, kako vsako posamezno podrocje
vpliva na blagostanje posameznice, pa tudi kako so ta podro¢ja medsebojno povezana in
vplivajo eno na drugo, kar ustvarja celovito subjektivno izkuSnjo blagostanja. Model tudi
pojasnjuje, da posameznicine misli in njena subjektivna ocena dolo¢enega podrocja vplivajo na
njeno kakovost. Glavni cilj tega modela pa je zagotoviti celovit okvir, ki zajema vse mozne
vidike subjektivnega blagostanja ter ponuja vpogled v kompleksnost in medsebojno povezanost

teh podrocij.

Vedska filozofija opisuje celostno blaginjo, ki poudarja povezanost telesa, uma in duha.
Ajurveda, kot izraz tega koncepta, obravnava zdravje kot ravnovesje med telesnim, mentalnim

in duhovnim blagostanjem. V njenem holisticnem pristopu zdravje ne pomeni le odsotnosti



bolezni, temve¢ ravnovesje med razli¢nimi vidiki zivljenja (Balasundaram idr., 2024). Eden
izmed modelov celostnega blagostanja je omenjen v Taittiriya Upanishadi, ki je vedsko,
sanskrtsko besedilo. Predstavlja koncept celostnega blagostanja, ki zdruzuje materialne in
duhovne vidike ¢loveskega obstoja. Ceprav se za Upanishade pogosto verjame, da so besedila
teologije in religije, v bistvu predstavljajo besedila ¢loveske psihologije in znanstvenih stalis¢,
ki se lahko uporabljajo na podrocju fiziologije, psihologije in razumevanja jezika v umetni
inteligenci (Balasundaram in Sathiyaseelan, 2016). Mishra (2019) podrobno opisuje prakso
joge, ki je v Upanishadah predstavljena kot koristno orodje za doseganje blagostanja na telesni,
Custveni, intelektualni in duhovni ravni. Joga, ki izhaja iz starodavne indijske znanosti in
zivljenjskega sloga, prinasa sprostitev in spodbuja uravnotezeno zivljenje. Temelji na
starodavnih besedilih, kot so Yoga Sutre in Taittiriya Upanishada, ki poudarjajo, da joga
spodbuja blagostanje na vseh ravneh ¢loveskega obstoja. V Taittiriya Upanishadi je opisan
koncept petih plasti (wpancha kosha«) oziroma »kosh« ¢loveskega obstoja. Te plasti segajo od

grobega telesnega telesa do subtilnejSih ravni ¢ustev, uma in duha.

Prva se imenuje »annamaya kosha«, ki se nanaSa na fizi¢no telo in potrebe le tega. Druga plast
se imenuje »prannamaya kosha«. Prana pomeni energijo, energija pa je potrebna za fizi¢ne
aktivnosti. Ta energija skrbi za normalen potek dihanja, srénega utripa, prekrvavitve in prebave,
kar rezultira v sposobnost opravljanja fizicnih aktivnosti. Naslednja plast je »manomaya
kosha«, ki predstavlja um, razmi$ljanje ter emocije. Intelektualno plast in sposobnost
sprejemanja koristnih odlocitev ter diskriminacije predstavlja »vijnanamaya kosha«. Zadnja
plast se imenuje »anandamaya kosha«, ki predstavlja duhovno dimenzijo, globljo sreo in

notranji mir (Sharma idr., 2023).

Pri obravnavi celostnega blagostanja je vredno omeniti prispevek Abrahama Maslowa, ki je bil
eden najbolj vplivnih psihologov 20. stoletja. Razvil je hierarhijo potreb, ko je opazoval vedenje
opic. Ugotovil je, da se posameznice osredotocajo na zadovoljevanje osnovnih fizioloskih
potreb, kot sta hrana in voda, preden lahko zadovoljijo druge potrebe. Sathiyaseelan in
Balasundaram (2016) primerjata Maslowovo hieararhijo potreb z modelom blagostanja petih
plasti. Hierarhija potreb po Maslowu vkljucuje fizioloske potrebe po vodi, hrani, zraku, spanju,
kar ponazarja tudi »annamaya kosha«. Potrebe po druzini, zaposlitvi ter zdravju predstavljajo
potrebo po varnosti, »pranamaya kosha« pa poudarja varno delovanje notranjih organskih
sistemov telesa. Maslow razlaga, da ko sta ti dve vrsti potreb zadovoljeni, posameznica obcuti

potrebo po ljubezni in pripadnosti. »Manomaya kosha« predstavlja um in njegove dejavnosti



razmiSljanja, ¢utenja in hotenja, ki nas usmerjajo do izmenjav Custev z drugimi ljudmi. Potreba
po spostovanju se pojavi, ko so izpolnjene prejs$nje, nizje potrebe in posledica izpolnjenosti te
potrebe vodi do posamezniCinega obCutka samozavesti, notranje moc¢i in sposobnosti biti
vklju¢ena v druzbeno koristne aktivnosti. Tudi w»vijnanamaya kosha« poudarja obcutek
samozavesti, zdrave samopodobe in uporabo intelekta za koristna in moralna dejanja. Maslow
je trdil, da Cetudi so vse te potrebe zadovoljene, je lahko posameznica nezadovoljna, ker ne zivi
svojega polnega potenciala. To je imenoval potreba po samouresni¢evanju. »Anandamaya
kosha« predstavlja najgloblji, duhovni obstoj ¢loveka in tisti, ki doseZe ta nivo, obcuti globoko

sreco in notranji mir.
1.3. Socialno delo in koncept blagostanja

Globalna definicija socialnega dela, ki sta jo sprejeli Mednarodna zveza socialnih delavk ter

delavcev in Mednarodna zveza $ol za socialno delo, se glasi:

Socialno delo je v praksi utemeljen poklic in akademska disciplina, ki spodbuja druzbene
spremembe in razvoj, socialno kohezijo, opolnomocenje in osvoboditev ljudi. Socialno delo
temelji na nacelih socialne pravicnosti, ¢lovekovih pravic, kolektivne odgovornosti in
spostovanja razli¢nosti. Dolznost socialnega dela, utemeljenega na teorijah socialnega dela,
druzboslovja, humanistike in lokalnih vednosti, je, da ljudi in strukture angaZira, da se

spoprijemajo z zivljenjskimi izzivi in povecujejo blaginjo (Alandzak, 2019, str. 2).

Koncept blagostanja in socialno delo sta tesno povezana, saj se oba osredotocata na izboljSanje
kakovosti Zivljenja ljudi. Blagostanje se nanasa na stanje, v katerem posameznica dozivlja
zadovoljstvo in izpolnitev na vseh ravneh svojega Zivljenja. Socialno delo pa je stroka, ki si
prizadeva za izboljSanje blagostanja posameznic, druzin, skupin in skupnosti. Blagostanje
poudarja pomembnost ravnotezja med razlicnimi vidiki Zivljenja posameznice, medtem ko
socialno delo deluje na prakti¢ni ravni, da bi ta cilj dosegli. Tako se lahko blagostanje

obravnava kot cilj, ki ga socialno delo aktivno zasleduje in podpira skozi svoje delovanje.

Temeljni nameni socialnega dela so prepoznavanje in nasprotovanje oviram, nepravi¢nostim in
neenakostim, ki obstajajo v druzbi. Prav tako vkljucujejo vzpostavljanje kratkoro¢nih in
dolgoro¢nih delovnih odnosov s posameznicami, druZinami, skupinami, skupnostmi in
organizacijami, da se spodbuja njihova zmoZnost za premagovanje tezav in izboljSanje njihove
blaginje. Socialno delo spodbuja vkljucevanje socialno izklju¢enih, marginaliziranih, ranljivih,

razlas¢enih in tveganju izpostavljenih ljudi. Oblikuje in uvaja programe ter politike, ki



prispevajo k ¢lovekovemu razvoju, blaginji, ¢clovekovim pravicam ter spodbujajo druzbeno
stabilnost in uravnotezenost, pod pogojem, da stabilnost ne ogroza clovekovih pravic.
Prizadeva si za usklajene, stabilne in medsebojno spostljive druzbe, ki ne krsijo pravic ljudi, ter
spodbuja spostovanje kultur, ideologij, tradicij, prepric¢anj in religij med raznolikimi druzbami
in eti¢énimi skupinami, vendar na nacin, da se s tem ne ogrozajo temeljne ¢lovekove pravice.
Opogumlja ljudi za zagovorniStvo v povezavi z regionalnimi, mednarodnimi in lokalnimi
zadevami ter v mejah eti¢no sprejemljive in sprejete zakonodaje zasciti ljudi, ki tega ne zmorejo
sami. Zavzema se za oblikovanje in izvajanje politik in ukrepov, skladnih z eticnimi naceli
socialnega dela, ter izobrazuje ljudi z namenom pridobivanja sredstev in storitev, ki so dostopne
v njihovih skupnostih. Socialno delo prav tako sodeluje v politi¢ni in druzbeni akciji z
namenom vplivanja na socialno politiko in ekonomski razvoj ter uresni¢evanje sprememb s
pomocjo kritiénega misljenja in delovanja, hkrati pa si prizadeva za odpravljanje neenakosti.
Poleg tega nacrtuje, vodi in upravlja organizacije in programe za dosego vseh prej nastetih

namenov (Zorn, 2005, str. 10-11).

Gary Vandenbos v svojem delu (2015) Complementary and alternative medicine (kot navedeno
v Robinson, 2020) pravi, da socialna delavka s celostnim pogledom gleda na uporabnico skozi
razlicne vidike zivljenja, kot so bioloski, psiholoski, druzbeni ali duhovni. Razume, kaj vidiki
prispevajo drug k drugemu in pomaga uporabnici, da vsi vidiki njenega zivljenja prispevajo k
blagostanju. Clovesko telo sestoji iz ve¢ organskih sistemov, ki bodisi podpirajo drug drugega
ali pa zatirajo, in tako tudi ¢loveSko blagostanje sestoji iz ve¢ vidikov, ki imajo pozitiven ali
negativen u¢inek na osebo. Tak pogled lahko socialne delavke spodbudi k uporabi alternativnih
pristopov, ki se lahko razlikujejo od obicajne prakse. Vse vec se poudarja, da socialne delavke
razumejo blagostanje v SirSem smislu, ki vkljucuje telesne, socialne, Custvene, kulturne,
duhovne, okoljske in ekonomske vidike. Ta pristop omogoca celostno razumevanje razli¢nih
potreb in izzivov, s katerimi se soo¢ajo posamezne populacije in skupnosti. Blagostanje se ne
nanasa zgolj na odsotnost bolezni, temve¢ na uravnoveseno stanje telesnega, dusevnega in
socialnega blagostanja. Socialne delavke morajo zato celostno razumeti dejavnike, ki vplivajo
na blagostanje, da lahko uc¢inkovito pomagajo svojim uporabnicam. Pomemben element tega
pristopa je zavedanje, da so socialni dejavniki blagostanja, kot so dostop do hrane, €iste vode,
primernega dohodka, stanovanja, varnega okolja in izobrazbe, klju¢ni dejavniki, ki vplivajo na
blagostanje posameznic in skupnosti. Zato je pomembno, da socialne delavke delujejo na vseh

teh podrocjih z namenom izboljSanja zivljenjskih pogojev in blagostanja svojih uporabnic.



Socialno delo je prizadevanje za doseganje blagostanja, saj je to predvsem rezultat socialnih
dejavnikov, kot so hrana, voda, dohodek, stanovanje, varno okolje in izobrazba, zato je pomoc
ljudem pri zagotavljanju bistvenih virov za vsakdanje zivljenje in Cloveski razvoj delo na
podroc¢ju blagostanja. Blagostanje je osrednjega pomena v Zzivljenju vsake posameznice.
Socialne delavke so pomoc¢nice uporabnicam in skupnostim, ki si prizadevajo zagotoviti vire
za dosego blagostanja. Socialne delavke igrajo klju¢no vlogo pri povezovanju posameznic s
potrebnimi viri in podporo ter pri zagovorniStvu za sistemske spremembe na nacionalni in
mednarodni ravni pri obravnavi zakonodaje, ki vpliva na blagostanje (Bywaters in Napier,
2009). Nobena tezava, s katero se soo¢a posameznica, ni omejena le na eno podrocje zZivljenja.
Zato se socialno delo ukvarja s Stevilnimi podro¢ji, kot so: medicinsko, psiholosko, sociolosko,
kulturno in duhovno. Posameznica ni povezana samo z enim od teh podrocij, ampak z vsakim

od njih (Robinson, 2020).

Razumevanje blagostanja in njegove uporabe v socialnem delu je povezano z ekolosko
sistemsko teorijo. Ekoloska sistemska teorija, ki jo je razvil Urie Bronfenbrenner, poudarja
medsebojno povezanost ljudi in njihovih okolij na razli¢nih ravneh: mikro, mezo in makro. Ta
pristop je izjemno pomemben za razumevanje celostnega blagostanja, saj poudarja, da so
posameznice nelocljivo povezane s svojimi okolji in da te povezave pomembno vplivajo na
njihovo blagostanje. Na mikro in mezo ravneh vkljucujejo neposredno okolje posameznice, kot
so druZzina, prijatelji, sosedje in delovno mesto. Kvaliteta vsakodnevnih odnosov in interakcij
na tej ravni mocno vpliva na ¢ustveno in socialno blagostanje posameznice. Dostop do osnovnih
virov, kot so prevoz, izobrazevanje in stanovanje, prav tako igra klju¢no vlogo pri zagotavljanju
visoke kvalitete Zivljenja. Na makro ravni je vkljuceno SirSo kulturno okolje, v katerem
posameznice Zivijo, in zakonodaja, ki vpliva na pogoje za blagostanje. Teorija ekoloskih
sistemov in pojmovanje blagostanja sta med seboj povezana, saj oba pristopa poudarjata pomen
razli¢nih medsebojno povezanih dejavnikov, ki vplivajo na posameznico. Socialna delavka, ki
uporablja ekoloski sistemski pristop, lahko uc¢inkoviteje naslavlja potrebe svojih uporabnic, saj
prepoznava, kako razli¢ni okoljski dejavniki vplivajo na njihovo blagostanje (Maidment, 2013,

str. 18).
1.4. Skrb za lastno blagostanje v socialnem delu

Skrb zase izboljSuje blagostanje in vkljucuje nameren trud, da vsi vidiki Zivljenja posameznice

prejmejo potrebno pozornost, kar mu omogoca nuditi ucinkovito pomo¢ drugim. To je Se
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posebej pomembno za Studentke socialnega dela, ki poleg naloge, da skrbijo za blagostanje
svojih uporabnic, lahko prejemajo razlicne zahteve s strani fakultete, druzin in delodajalcev.
Studentke socialnega dela pogosto prevzamejo §tevilne vloge, kar lahko vodi do visokih ravni
stresa. Te Studentke so nemalokrat tudi starSi, skrbnice za starajoCe se starSe in opravljajo
Stevilne druge vloge v tem zivljenjskem obdobju (Moore idr., 2011). Zanemarjanje lastnih
potreb lahko vodi do socutne iz€rpanosti ali izgorelosti, kar sta pogosta pojava med strokovnjaki
v pomagajocih poklicih. Socutna iz¢rpanost nastopi, ko so posameznice preobremenjene zaradi
ponavljajocih se stresnih dogodkov, ki jih dozivljajo njihove uporabnice. Posledi¢no lahko to
vodi do zmanjane empatije, Custvene otopelosti in zmanjsane u¢inkovitosti pri delu. Studija,
izvedena v Avstraliji, je pokazala, da je ve¢ kot polovica anketiranih strokovnjakinj, ki delajo

z uporabnicami, ki se soocajo s travmo, obcutila stisko in obup pri svojem delu (Figley, 2002).

Strokovnjakinje, ki nudijo podporo in pomo¢ drugim, po mnogih letih dela pogosto doZivljajo
telesno, psihi¢no in ¢ustveno iz¢rpanost. Iz¢rpanost je posledica frustracij, ki so povezane z
delom, Se posebej takrat, ko se strokovnjakinje soo¢ajo z navidezno ali dejansko neresljivimi
tezavami. Pomembno se je zavedati, da vsem ljudem v stiski ni vedno mogoce pomagati in je
pomoc vcasih lahko le delna in zacasna (Zdove, 1998). Jasna povezava med stresom ter slabim
telesnim in Custvenim zdravjem nakazuje, kako pomembna je profesionalna skrb zase na
podrocju socialnega dela. Raziskave kazejo, da Studentke pogosto nimajo dovolj prakticnih
znanj, izkuSenj in izobrazbe o tem, kako lahko zanemarjanje potreb vpliva na njihovo dusevno

in telesno pocutje (Harr in Moore, 2011).

Nacionalno zdruzenje socialnih delavk izpostavlja profesionalno skrb zase kot kljucnega
pomena za optimalno izvajanje socialnega dela. Ta poudarek izhaja iz spoznanja, da so socialne
delavke izpostavljene stresnim dejavnikom, ki lahko vodijo v izgorelost. V okviru svojega dela
se srecujejo z razli€nimi izzivi in zahtevami, ki lahko negativno vplivajo na njihovo blagostanje
ter sposobnost uc¢inkovitega opravljanja socialnega dela. Izgorelost in preobremenjenost lahko
privedeta do upada kvalitete dela socialnih delavk. Tako tudi njihove uporabnice prejmejo manj
kvalitetno pomo¢, kot bi jo sicer. V tem kontekstu postane strokovna skrb zase kljucnega
pomena za ohranjanje etiCnega ter profesionalnega vedenja, pa tudi za zagotavljanje

kompetentne pomoci uporabnicam v razli¢nih okoljih (Kelly in Clark, 2009).

Skrb za lastno blagostanje pa se lahko deli na osebno in profesionalno. Osebna skrb pomeni
zavestno izvajanje aktivnosti, ki prispevajo k celostnemu blagostanju posameznice.

Profesionalna skrb pa pomeni vkljuevanje v dejavnosti, ki podpirajo ucinkovito delo v
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profesionalni vlogi in ne vplivajo negativno na celostno blagostanje. Stevilne raziskave
ugotavljajo, kako lahko pride do neravnovesja med osebnim in profesionalnim zivljenjem.
Velikokrat profesionalno zivljenje resno posega v osebno zivljenje. Pogovorno temu recemo,
da nosimo delo domov. Ko se profesionalni stres in odgovornosti prelijejo v osebni prostor,
lahko to povzroci, da je posameznica preobremenjena ali prevec poistovetena s custveno stisko
svojih uporabnic. Po drugi strani pa lahko profesionalno zivljenje trpi, ¢e osebno Zivljenje
preveC posega v delo, na primer zaradi tezav v osebnih odnosih. Raziskave poudarjajo, da je
kljutnega pomena, da posameznice najdejo ravnovesje med osebnim in profesionalnim
zivljenjem, saj to omogoca boljSe obvladovanje stresa, vecjo ucinkovitost pri delu in boljse
splosno pocutje. Namen skrbi zase je vzpostaviti in vzdrzevati to ravnovesje, kar vkljucuje
zavestno izvajanje aktivnosti, ki prispevajo k celostnemu blagostanju in dobrobiti tako na

osebni kot na profesionalni ravni (Lee in Miller, 2013).
1.5. Pomen blagostanja v sodobni druzbi

Razumevanje pomembnosti blagostanja se je obdrzala vse do danasnjih ¢asov. Maja leta 2023
so predstavnice drzav, ki so del Svetovne zdravstvene organizacije (WHO), za namene
doseganja blagostanja sprejele strategijo, ki cilja na doseganje celostnega zdravja posameznice
in njenih potomcev. Osredotoc¢a se na sodelovanje med vladnimi in nevladnimi organizacijami
in drugimi skupinami ter posameznicami z namenom doseganja vi§je kakovosti blagostanja
prebivalk sveta in samega planeta. Vsebuje Sest podrocij, ki jim posve€a pozornost, in sicer: 1.
oblikovanje socialne zaScite, ki temelji na pravicnosti, vkljuCenosti in solidarnosti; 2.
oblikovanje pravi¢ne ekonomije; 3. oblikovanje digitalnih sistemov, ki sluzijo razvoju ¢loveka;
4. oblikovanje pravi¢nega zdravstvenega zavarovanja v obliki zdravstvene oskrbe, preventivnih
storitev ter 5. merjenje blagostanja. Zanimivo je, da strategija WHO poleg teh petih podrocij
vkljucuje Se 6. skrb za planet ter njegove ekosisteme, ki predstavljajo zdravo okolje, v katerem

¢lovek lahko Zivi (WHO, 2023).

Opredelitev druzbenega napredka v SirSem smislu kot zgolj obravnavanje ekonomskega
napredka ni novost. Nacionalni statisti¢ni uradi, vladne agencije in mednarodne organizacije Ze
vrsto let zbirajo in Sirijo raznolike druzbene, okoljske in gospodarske podatke, ki jih Stejejo pod

indikatorje stanja blaginje (Brandt idr., 2022).

Organizacija za gospodarsko sodelovanje in razvoj (OECD) je mednarodna organizacija, katere

vizija je oblikovanje politike, ki spodbuja boljSe Zivljenje za vse. Na podlagi Sestdesetletnih
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izkuSenj se trudijo ustvariti svet, ki bo pripravljen na prihodnost. Sodelujejo z vladami, politiki
in drzavljankami, da bi vzpostavili mednarodne standarde, ki so utemeljeni na znanstvenih
dokazih, in poiskali resitve za Stevilne druzbene, gospodarske in okoljske izzive (OECD, b. d.).
Ceprav je glavni poudarek OECD na ekonomiji in politikah, se ne osredotoda zgolj na to.
Pomembnost daje tudi drugim podroc¢jem zivljenja, ki vplivajo na blagostanje ¢loveka. OECD
je razvil merski instrument za merjenje in ocenjevanje blagostanja, ki se imenuje »Better Life
Index«. Meri stanje enajstih vidikov Zzivljenja, ki vkljucujejo dohodek, izobrazbo, zdravije,
ravnovesje med delom in zasebnim zivljenjem, okoljske razmere, zaposlitev, druzbeno
angaziranost, socialno okolje, subjektivno blagostanje, stanovanjske razmere ter varnost

(OECD, 2022).

Instrument izstopa po prilagodljivosti teh vidikov, ki omogocajo uporabnicam spletne strani,
da prilagodijo poudarke glede na svojo izbiro. Poleg tega ima moZnost primerjave med
drzavami in regijami po svetu, kar omogoca politikom, raziskovalkam in splo$ni javnosti, da
bolje razumejo dejavnike, ki vplivajo na blagostanje, ter prepoznajo podrocja, kjer so potrebne
izboljSave. Spletna stran omogoc¢a uporabnicam raziskovati podatke in nudi vizualni prikaz
podatkov. OECD vsakih nekaj let izda statisticno poroc¢ilo »How’s Life«, ki prikazuje ocene

raznih vidikov blagostanja skozi leta med razlicnimi drzavami (OECD, 2020).

Poleg Stevilnih organizacij, ki raziskujejo razli¢na podrocja blagostanja in kako ga doseci, se
lahko z znanimi in priljubljenimi tehnikami izboljSanja svojega Zivljenja prakticno srecujemo
dan za dnem. Ena izmed teh tehnik je cujeCnost, ki se je v psiholoskih raziskavah zacela
pojavljati v 70. letih prej$njega stoletja. Cujecnost predstavlja zavedanje in izku$anje sedanjega
trenutka brez njegovega obsojanja z namenom ugotoviti, kaj se osebi dogaja v sedanjem
trenutku. Prispeva k temu, da se je posameznica zmoZna zavedati lastnega stanja zavesti, Custev
in jih je sposobna obvladati v stresni situaciji (Adak idr., 2023). Rosini idr. (2017) so preko
raziskave na Studentkah ugotovili, da prakticiranje Cujecnosti pomaga pri zmanjSevanju stresa,
izboljSa psiholosko blagostanje ter vzpodbuja skrb za okolje in iskanje smisla zivljenja. Tudi
Shearer idr. (2015) so preucevali u€inke prakse cujecnosti na obvladovanje stresa pri Studentkah
in Studija je pokazala pozitivne ucinke pri obvladovanju stresa ter ustvarjanju boljSih moznosti

za dosego Zivljenjskih ciljev med Studentkami.

Na Zahodu je danes meditacija izjemno priljubljena tehnika za doseganje blagostanja, saj se
Stevilni ljudje zatekajo k njej zaradi njenih ugodnih ucinkov na duSevno, Custveno in telesno

zdravje. Ceprav se meditacija in ujenost pogosto zamenjujeta ali zdruzujeta, sta dejansko dve
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razli¢ni praksi. Meditacija je sestavni del joge, ki ima blagodejen vpliv na dusevne in telesne
tezave. Vse vec strokovnjakov z razli¢nih podroc€ij dusevnega zdravja integrira meditacijo v
sklopu svoje pomoci uporabnici. Sprostitev, dosezena med meditacijo, igra klju¢no vlogo pri
nasem psiholoskem pocutju. Meditacija nas poveze z naSim custvenim, miselnim in telesnim
svetom in razkriva, kako so ti nivoji med seboj prepleteni. Tisti, ki redno meditirajo, porocajo
o obcutku notranjega miru, ve¢jem zadovoljstvu v zivljenju, vecji empatiji ter boljSem
razumevanju tako sebe kot drugih. Ugotovljeno je bilo, da meditacija in druge tehnike
sproscanja vplivajo na ravni nevrotransmiterjev, ki vplivajo na nase razpolozenje in osebnost.
V raziskavi, kako redna meditacija, ki je potekala tri mesece, vpliva na blagostanje Studentk, je
bilo ugotovljeno znatno izboljSanje samoocene blagostanja. Pred zacetkom meditacije je
povprecna stopnja dobrega pocutja Studentk znaSala 65,4 % najvi§je mozZne ocene, po treh
mesecih redne meditacije pa se je ta stopnja povecala na 81,7 % najvi§je moZne ocene

(Vijayaraghavan in Madhava Chandran 2019).

Raziskave iz razli¢nih drzav so pokazale, da sta povecanje uzivanja dolo¢enih vrst hrane, kot
sta sadje in zelenjava, ter redno uzivanje zajtrka in ve¢ obrokov ¢ez dan povezano s sploSnim
boljSim pocutjem. Studentke, ki so sledile tem prehranskim navadam, so porocale o ve¢jem

obcutku zadovoljstva z zivljenjem (Firth idr., 2020).
1.6. Studentsko blagostanje

Pri definiranju Studentskega blagostanja se sooamo z istim izzivom kot pri definiranju
blagostanja nasploh. V pregledu literature o merjenju Studentskega blagostanja, ki so ga izvedli
Aulia idr. (2020), so analizirali ¢lanke, objavljene med letoma 2007 in 2017. Ugotovitve te
Studije kazejo, da so definicije, ki se uporabljajo za Studentsko blagostanje, osnovane na

razli¢nih pristopih, kot so dusevno zdravje, hedonisti¢ni in evdajmoni¢ni vidiki.

Eden izmed pristopov, ki obravnava dolo¢ene vidike blagostanja Studentk, je OECD-jev
mednarodni projekt PISA. Izvaja se vsake tri leta in temelji na raziskovanju znanja in spretnosti
petnajstletnic po vsem svetu. Ne gre le za preverjanje, ali dijakinje ob zaklju¢ku obveznega
izobrazevanja teoreti¢no osvojijo nauc¢eno gradivo, ampak tudi za oceno njihove sposobnosti
uporabe tega znanja v novih situacijah, tako znotraj kot zunaj Sole. Redna izvedba projekta
omogoc¢a drzavam spremljanje napredka pri doseganju izobrazevalnih ciljev, obenem pa
obseznost vklju€enih drzav omogoca globalno primerjavo in izmenjavo dobrih praks (OECD,

2023).
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Aulia idr. (2020) so ugotovili, da so se nekatere raziskave osredotocale samo na kognitivni vidik
blagostanja, ki predstavlja zadovoljstvo Studentk v Soli. Druge raziskave pa so poleg tega merile
tudi druge vidike — prevladujoca pozitivna Custva ter odsotnost negativnih Custev. Definicija
Studentskega blagostanja ni enotna, saj se pristopi razlikujejo. Na podlagi pregleda clankov pa
so ugotovili, da je Studentsko blagostanje odvisno od pozitivnih Custev, socialnih odnosov,

odsotnosti negativnih Custev, dela v Soli, komunikativnosti in dosezkov.

Douwes idr. (2023) so izvedli raziskavo na eni izmed univerz na Nizozemskem, kjer so
raziskovali Studentsko opredelitev blagostanja in njihovo razumevanje kaj vpliva na njihovo
blagostanje. Vecina Studentk na zacetku ni znala to¢no opredeliti, kaj blagostanje pomeni zanje.
Po nekem ¢asu pogovora so bili zmozni to bolj jasno definirati. Nekatere Studentke menijo, da
je kljucni vidik Studentskega blagostanja dusevno zdravje ali subjektivno dobro pocutje, ki ga
opredeljujejo kot obcutek splosnega zadovoljstva ali dobrega pocutja. Poleg tega so Studentke
omenjale, da se njihova raven dobrega pocutja s¢asoma spreminja, pri ¢emer ima to lahko
pomemben vpliv na njihove Studijske dejavnosti. Za nekatere Studentsko blagostanje pomeni
tudi podporo, ki jo ponuja izobrazevalna ustanova, na primer moznost pridobivanja pomoci v
primeru tezav. Studentkam je bilo skupno, da so ve¢inoma na blagostanje gledale $iroko, kot
na ravnovesje med Studijem, odnosi ter obSolskimi dejavnostmi. Izpostavile so, da jim je
pomembno poskrbeti za vse vidike lastnega blagostanja — opraviti izpite in si tudi vzeti ¢as zase,
ko je to potrebno. Tako lahko vzdrzujejo vse dele zivljenja brez pretiranega zanemarjanja
dolocenega vidika. Potreba po ravnovesju je bila omenjena tudi v povezavi s trudom in
doseganjem zZelenih ocen na izpitih, saj sta oba dejavnika vplivala na stres posameznice. Ena
izmed intervjuvank je podelila svojo neprijetno in stresno izkuSnjo, ko ji je kljub velikemu
trudu, da bi si pridobila dovolj kreditnih to¢k za nadaljevanje $tudija, spodletelo. Studentke so
v spoprijemanju s stresom videle enega izmed klju¢nih dejavnikov blagostanja. Identificirale
so ve¢ dejavnikov, ki po njthovem mnenju vplivajo na blagostanje. Med temi dejavniki so lastna
samoregulacija, perfekcionizem, motivacijski nivoji, sposobnost nac¢rtovanja in dosezki pri
Studiju. Poleg tega so poudarile pomen podpore in izmenjave idej s soSolkami ter vzdusje med
njimi. Tutorke so po njihovem mnenju klju¢ne zaradi dobrega odnosa, obcutka zaupanja,
dosegljivosti ter osebnega in ¢asovnega vlozka v njihovo izobraZevanje. Pri uciteljicah so
poudarile pomen empatije, osebne pozornosti, jasnega komuniciranja o pricakovanjih ter
povratne informacije. Na ravni Sole so poudarile pomen podpornih storitev in vzdu$ja
skupnosti. Prijateljice in druZino so izpostavile kot zunajSolske dejavnike, ki pozitivno vplivajo

na njihovo blagostanje s podporo ter druZenjem. Tudi Muhibbin idr. (2023) potrjujejo, da tako
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druzinsko kot tudi Solsko okolje pozitivno vplivata na blagostanje. Ugotovili so, da tudi

Custvena inteligenca pri posameznici veliko prispeva k njegovemu blagostanju.
1.6.1. Pomembnost Studentskega blagostanja

Leta 2022 je bilo v Sloveniji evidentiranih skupno 402 samomorov, od tega 46 pri mladih v
starostni skupini od 10 do 29 let. Ti alarmantni podatki kazejo zloves¢o podobo duSevnega
zdravja, Se posebej med mlajsSim prebivalstvom (SURS, 2022a). Leta 2022 je SURS (2022b)
izvedel raziskavo, v kateri so slovenske drzavljanke ocenjevale svojo sreco v obdobju Stirih
tednov na petstopenjski lestvici od 1 - "nikoli" do 5 - "vedno". Presenetljivo je priblizno 33%
anketirank (od teh 33% je bilo 13,6% anketirank v starostni skupini od 16 do 24 let) porocalo,

da so obcasno, redko ali nikoli dozivele sreco.

Obdobje na fakulteti prinaSa svoje izzive in zahteve. Spremembe, ki jih dozivi posameznica,
lahko zelo vplivajo na njen nacin Zivljenja, prehranjevalne in spalne navade, hkrati pa se lahko
sreuje $e z akademskimi in finan¢nimi izzivi (Conley idr., 2013). Studentke se soocajo z
edinstvenim izzivom samostojnega usklajevanja zahtev Studija, dela, vzpostavljanja novih in
ohranjanja starih odnosov in drugih stvari. V kolikor med tem tezkim obdobjem prejmejo
primerno podporo, lahko to pozitivno vpliva na njihovo Zivljenje v prihodnosti, kjer se bodo

spoprijemale s podobnim izzivom usklajevanja (Baldwin idr., 2017).

Za to, da Studentke kakovostno zazivijo zunaj Solskega okolja, je potrebno ve¢ kot zgolj
teoretsko znanje. Potreben je razSirjen nabor spretnosti, ki Studentke usmerjajo v raznovrstne
izzive, ki jih prinasa Zivljenje. Bistvene Zivljenjske spretnosti presegajo tradicionalni u¢ni nacrt
in vkljucujejo finanéno pismenost, reSevanje problemov, uc¢inkovito komunikacijo in skrb zase.
Na univerzah se o tem velikokrat sploh ne razpravlja. Ceprav akademsko znanje tvori jedro
visokega Solstva, se diplomanti pogosto znajdejo brez kljucnih Zivljenjskih ves¢in, ki so klju¢ne
za uspeh v resnicnem svetu. Integracija prakti¢nih Zivljenjskih ves¢in v kurikulum je lahko
reSitev opisanega neZelenega stanja. To je mogoce uresniciti prek specializiranih predmetov ali
celovitih programov, institucije lahko Studentke opolnomocijo s spretnostmi, kot so kriti¢no
razmis$ljanje, u¢inkovita komunikacija in reSevanje problemov. To ne samo izboljSa njihovo
akademsko pot, temvec jih tudi opremi za izzive poklicnega in osebnega Zivljenja. Ena od
skupnih skrbi Studentk je negotovost glede relevantnosti njihovih Studijskih programov za
prihodnje kariere. V Studiji raziskovalcev Doygun in Giileg (2012) se vecina turSkih Studentk

boji brezposelnosti in prihodnosti. Za premostitev tega razkoraka je klju¢no usklajevanje
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Studijskih programov z delovnimi potrebami. To vkljucuje strateski pristop k razvoju
kurikuluma, zagotavljanje, da Studentke pridobijo prakti¢ne in uporabne ves¢ine. Z jasnostjo o
povezavi med Studijskimi prizadevanji in poklicnimi potmi lahko institucije opolnomocijo
Studentke, da sprejemajo informirane odlocitve o svoji izobrazevalni poti in prihodnjih

poklicnih prizadevanjih (Doygun in Giileg, 2012).

Brown (2018) navaja, da na Studentsko blagostanje v Veliki Britaniji negativno vpliva
narasc¢ajoce Stevilo Studentk na posamezen letnik, pomanjkanje osebnih odnosov in izmenjav
med Studentkami ter finan¢ne skrbi, ki so povezane s stroski Solnine. Nekatere Studentke so bolj
ranljive oz. dovzetne za psihi¢no stisko kot druge. To vkljucuje tiste Studentke, ki imajo
finan¢ne tezave, se spopadajo s stresom zaradi medosebnih odnosov, z nizko stopnjo socialne
podpore ter tiste, ki so bile Zrtve spolnega nasilja. Te skupine Studentk se soocajo z dodatnimi
1zzivi in pogosto potrebujejo posebno pozornost in podporo (Hunt in Eisenberg, 2010). Twenge
(2020) navaja, da v ZDA nasploh narascajo duSevne tezave med najstnicami in ta tezava ni
omejena samo na Studentke na fakultetah. Avtor poudarja uporabo tehnologije, kot so pametni
telefoni in druzabna omreZzja, kot enega od dejavnikov, ki prispevajo k razSirjanju psihi¢nih
stisk med mladimi ljudmi. Eisenberg (2019) prav tako omenja raziskave, ki proucujejo
povezavo med uporabo tehnologije ter posledicnimi spremembami v nac¢inu osebnega druzenja
med mladimi in vzorcih spanja. Te raziskave kazejo na negativen vpliv, ki ga ima uporaba
tehnologije na osebna druZenja med mladimi in na njihove vzorce spanja, prav tako pa prispeva

k naras€anju psihicnih stisk.
1.6.2. Potreba po celostnem pristopu k Studentskemu blagostanju

Akademski uspeh Studentke je vsekakor povezan s stanjem celostnega blagostanja, ki vkljucuje
telesno, psihi¢no, Custveno, intelektualno, socialno in duhovno blagostanje. Nizka kakovost
kateregakoli od teh vidikov ne le omejuje sposobnosti Studentk za u€enje, ampak vpliva tudi na
njihovo vztrajnost pri Studiju in njegovo uspesno dokoncanje (Douce in Keeling, 2014). Tudi
Eisenberg idr. (2009) so ugotovili, da obstaja povezava med duSevnimi tezavami in slabSim
akademskim uspehom tako pri dodiplomskih kot tudi pri podiplomskih ameriskih Studentkah.
Njihova analiza dolgoro¢nega spremljanja Studentk je pokazala, da so depresija, anksioznost in
prehranjevalne motnje moc¢no napovedovale nizje povpre¢ne ocene. Prisotnost depresije in
anksiozonosti pa je bila dodatno povezana z ve¢jim tveganjem opustitve Studija. De Luca idr.
(2016) so preko raziskave odkrili, da samomorilne misli, duSevne motnje ter zloraba drog

negativno vplivajo na akademski uspeh dodiplomskih ameriskih Studentk. Auerbach idr. (2016)
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so preucevali podatke iz anket o duSevnem zdravju Studentk v 21. drzavah, ki jih je izvedla
Svetovna zdravstvena organizacija. Ugotovili so, da obstaja negativha povezava med
dusevnimi motnjami in dokonéanjem visokoSolskega izobraZevanja. Studentke, ki so Ze ob
vstopu na fakulteto imele dusevne tezave, so bile bolj nagnjene k opustitvi Studija kot tiste, ki

s0 se s tezavami soocale po zacetku Studija.

Hkrati so ugotovili, da so poleg znanja in sposobnosti, ki si jih posameznica pridobi z
akademsko izobrazbo, za delo potrebne tudi druge vesCine — komunikacija ter sodelovanje z

drugimi ¢lani delovne skupine (Heckman idr., 2006).

Se en pomemben vidik promoviranja pomembnosti blagostanja je poudarek na prepredevanju
problemov, namesto da jih samo odpravljamo. Spodbujanje blagostanja je proaktiven pristop,
s katerim se ustvarja podporno okolje, gradi osebne in socialne vire moci ter spodbuja vedenja,
ki prispevajo k blagostanju. Poleg tega se je pomembno zavedati, da ima vsaka posameznica
individualne potrebe, ki jih je treba upostevati, in da je klju¢no posameznice opolnomoditi, da
prevzamejo aktivno vlogo pri skrbi za lastno blagostanje. Posameznice lahko krepijo lastno
blagostanje z aktivnim sodelovanjem v razli¢nih zdravstvenih in podpornih programih, ki jih

ponuja Solsko okolje in z izobraZevanjem o zdravem nacinu zivljenja (Norozi, 2023).

Maturkani¢ idr. (2020) opisujejo, da se celostni pristop h blagostanju nanasa na proces
razvijanja vzorcev vedenja, ki vodijo k izboljSanju razli¢nih vidikov blagostanja in k povecanju
sre¢e v zivljenju. Celostni pristop omogoca Studentkam ohranjanje zdravega ravnovesja, ki
vpliva ne le na njihovo telesno zdravje, ampak tudi na njihov socialni, Custveni in duhovni vidik
zivljenja. Namesto da bi se osredotocali le na tezave, celostni pristop poudarja osebno
odgovornost in prepricanost v posamezni€ino sposobnost, da poskrbi za svoje potrebe. Ta
pristop se razlikuje od drugih zaradi svoje osredotoCenosti na interese, ves€ine, moci,
sposobnosti Studentk, kar spodbuja njihovo pozitivno motivacijo za spremembo, namesto da bi
iskale motivacijo za spremembo v strahu pred tem, kaj se bo zgodilo, ¢e se ne spremenijo.
Celostni pristop obravnava osebo kot celoto, pri cemer se uposteva telesne, Custvene, socialne,
intelektualne, okoljske, psiholoske, kulturne in duhovne vidike zivljenja. Duhovna plat
blagostanja je pogosto spregledana v sodobnih izobrazevalnih sistemih. Vzrok za to lahko
najdemo v pretirani osredotoCenosti na samo en vidik blagostanja ali pa v nepripravljenosti za

obravnavo duhovnega vidika.
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Meritve, ki zajemajo samo en vidik blagostanja, na primer zadovoljstvo z zivljenjem, so zelo
obcutljive na trenutno razpoloZenje posameznice in ne upostevajo drugih pomembnih vidikov
blagostanja. Ce se zanimamo samo za dolo¢en vidik blagostanja, izgubljamo dragocene
informacije, ki bi lahko bile koristne. Evropska druzboslovna raziskava blagostanja kaze, da sta
Francija in Spanija dosegli podobne ocene blagostanja, vendar z razli¢nimi podrobnostmi.
Francija se je izkazala z visoko ravnjo angaziranosti, kar nakazuje na aktivno vkljucenost v
razli¢ne dejavnosti pri delu, Studiju ali drugih dejavnosti. Raven t. i. kompetence je bila zmerno
ocenjena, kar nakazuje na to, da se posameznice pocutijo precej sposobne in ucinkovite v svojih
dejavnostih. Raven samopodobe pa je bila nizko ocenjena, kar nakazuje na nizko samozavest
posameznic in niZji ob¢utek glede lastne vrednosti. Spanija je dosegla zmerno raven

angaziranosti, nizko raven kompetence in visoko raven samopodobe (Huppert in So, 2011).
1.6.3. Primeri univerz s celostnimi pristopi k Studentskemu blagostanju

Razli¢ne univerze po vsem svetu uporabljajo celostne modele blagostanja, ki so osredotoceni
na razli¢na podro¢ja Studentskega zivljenja. Modeli se razlikujejo od univerze do univerze.
Zavezana k blagostanju vsake Studentke, je Univerza Augustana (2023) v ZDA razvila model,
ki zdruzuje klju¢ne ravni blagostanja in poudarja meddisciplinarne povezave do uspeha. V
modelu je predstavljenih Sest ravni, vklju¢no s telesnim, ¢ustvenim, duhovnim, akademskim,
socialnim in finan¢nim blagostanjem - vse so zasnovane za spodbujanje razvoja Studentk in
njihovega blagostanja. Model Univerze Michigan (b. d.) zajema osem ravni blagostanja —
telesno, Custveno/mentalno, okoljsko, finan¢no, poklicno, socialno, intelektualno ter duhovno.
S poudarkom na vecplastnih vidikih Studentskega Zivljenja skusajo univerze zagotoviti celovito
podporo Studentkam med njihovim Studijskim obdobjem. Univerzitetni kolektiv za blagostanje
na Univerzi v Michiganu je skupina Studentk, zaposlenih in profesoric, ki delujejo skupaj z
namenom podpore in uresnicevanja zavezanosti k izboljSanju blagostanja Studentk in SirSe
skupnosti. Njihov cilj je ustvariti univerzo, ki s primerom in prizadevanji kaze pomembnost
blagostanja Studentk in celotne univerzitetne skupnosti. Oblikujejo celosten pristop na ravni
celotne univerze, ki priznava raznolikost identitet Studentk. Poudarjajo, da sta dusevno zdravje
in blaginja povezana z okoljem posameznice ter socialnimi in politiénimi dejavniki, zato se
zavedajo, da reSevanje teh izzivov zahteva celostni pristop. Tega ne more doseci ena sama enota
ali oddelek, temve¢ mora biti soustvarjeno s ¢lani celotne univerze, pri ¢emer sleherna
posameznica prispeva k temu, da postane Univerza v Michiganu boljsi kraj za Zivljenje, delo in

studij.
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Univerza Stanford (Stanford University, 2024) skrbi za devet vidikov blagostanja Studentk.
Poudarjajo skrb za telesno zdravje kot osrednji steber celostnega blagostanja. Imajo zdravstveni
dom za Studentke, ki jim nudi raznovrstno pomo¢ ob boleznih, poSkodbah ali Zivljenjsko
ogrozajocih situacijah in raznovrstne Sportne aktivnosti, ki omogocajo vzdrzevanje zdravega
zivljenjskega sloga. Studentkam nudijo individualna svetovanja, delavnice za razvoj ve$éin ter
skupinska terapevtska srecanja, ki so namenjena izpolnitvi njihovih Custvenih potreb. Poleg
tega imajo dostop do strokovnjakinj, ki jim pomagajo pri izboljSanju blagostanja ter nudijo
podporo v cCasu tezav. Hkrati zagotavljajo anonimno vrstniSko svetovanje, ki ga izvajajo
usposobljene Studentke, s ¢imer omogocajo dodatno Custveno podporo in povezovanje med
Studentkami. Poudarjajo pomene socialne povezanosti, obcutka pripadnosti in povezanosti s
skupnostjo kot klju¢ne dele blagostanja. Zato imajo veliko skupnostnih centrov, v katerih
nudijo Studentkam priloznosti za povezovanje z drugimi, odkrivanje sebe ter obcutek
pripadnosti. Nekatere izmed Stevilnih tovrstnih skupnosti se posvecajo azijsko-ameriskim
Studentkam, ¢rnskim Studentkam in Studentkam ¢ilsko-latinskega izvora. Univerza poudarja, da
je obcutek samozavesti pri upravljanju s financami pomemben za blagostanje, ne glede na to,
ali Studentke Ze dolgo upravljajo svoje finance ali se s tem soocajo prvic. Ker finan¢na stabilnost
lahko vpliva na blagostanje, je za univerzo kljucno, da Studentkam zagotovi ustrezne vire in
storitve, ki jih opremijo z znanjem o dostopu do finan¢nih virov, pripravijo na finan¢ni uspeh
ter na zivljenje po diplomi. Z namenom izpolnjevanja duhovnih potreb Univerza v Stanfordu
poudarja povezavo z ne¢im ve¢jim od samega posameznice. Pri iskanju smisla lahko duhovnost
in religija delujeta kot temelj za Studentkino povezovanje s samim seboj, drugimi in ne¢im
ve¢jim. S tem namenom sodelujejo s 30 verskimi organizacijami, ki ponujajo storitve za
duhovni vidik blagostanja. Zagotavljanje podpore Studentkam, ki so doZivele spolne zlorabe, je
pomemben del njihove skrbi za socialni vidik blagostanja. Poleg tega imajo oddelek, ki se
osredotoca na preprecevanje diskriminacije in vseh oblik nasilja, s ¢imer si aktivno prizadevajo
ustaviti in odpraviti te probleme v univerzitetni skupnosti. Cas na fakulteti je obdobje, ko
nekatere Studentke prihajajo v stik z alkoholom in drogami. Nekatere imajo morda Ze izkusnje
iz preteklosti, ki so jih pripeljale do okrevanja ali odlocitve za abstinen¢no Zivljenje. Druge
morda nimajo veliko izkuSenj s substancami in jih morda prvi¢ konzumirajo. Univerza v
Stanfordu si prizadeva zmanjSati zlorabo nezakonitih in legalnih substanc, podpirati v
okrevanju Studentke, ki se odlocijo za abstinen¢no zivljenje ter spodbujati varno in odgovorno
uporabo substanc za tiste, ki se odlo¢ijo za uporabo legalnih substanc. V ta namen organizirajo
izobrazevalne programe in omogocajo Studentkam obisk zdravstvenega oddelka v okviru

univerze, ki pomaga pri zdravljenju odvisnosti. Omenjena univerza skrbi za karierni, akademski
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in osebni razvoj Studentk tako da jih spodbuja k odkrivanju in razvijanju lastnih sposobnosti in
moci. To omogoca Studentkam, da se lazje usmerijo na svojo karierno pot, ki jo lahko oblikujejo
ze med Studijem na univerzi in tudi po zakljucku Studija. Oddelek za javno varnost na tej
univerzi obstaja z namenom zagotavljanja varnega in varnega okolja, ki spodbuja svobodo
izrazanja in gibanja, tako za ljudi kot za njihovo lastnino na univerzi, v okviru zveznih, drzavnih

in lokalnih zakonov in uredb (Stanford University, 2024).

Univerza v Bostonu ima model blagostanja s sedmimi vidiki: telesno, duhovno, intelektualno,

okoljsko, finan¢no, socialno in ¢ustveno blagostanje (Boston University, b.d.).
1.7. Prispevek socialnega dela k Studentskemu blagostanju

Kakor sem ze opisal v poglavju socialno delo in koncept blagostanja, socialno delo Ze po svoji
osnovni opredelitvi deluje v smeri doseganja blagostanja svojih uporabnic. Med uporabnicami

so lahko tudi Studentke.

Socialno delo danes ne obsega zgolj svetovanja in podpore ter pomoci, temvec se tudi aktivno
vkljucuje v Studentsko zivljenje. Socialne delavke prevzemajo nove vloge, kot so zagotavljanje
psihosocialne podpore, mentorstvo, zagovornisStvo in koordinacija razli¢nih programov, ki
podpirajo Studentsko blagostanje. S svojim znanjem in veS¢inami pomagajo Studentkam
premagovati razliéne ovire, kot so duSevne teZave, stres, prilagajanje na novo okolje in
druzZinske tezave, kar lahko prispeva k izboljSanju njihovega akademskega uspeha. Socialne
delavke, ki delujejo v visokem Solstvu, omogocajo tudi mrezenje in sodelovanje z drugimi
strokovnjakinjami, kot so psihologinje, pedagoginje in zdravstvene delavke, kar lahko vodi k
oblikovanju celovitih strokovnih podpornih sistemov za Studentke. Poudarek na raznolikosti in
vklju€enosti je Se ena izmed klju¢nih tock. Socialne delavke v visokem Solstvu si prizadevajo
ustvariti okolje, ki je prijazno in vkljucujo€e za vse Studentke, ne glede na njihovo socialno,

etni¢no 1dr. ozadje, (spolno idr.) identiteto ali Zivljenjske okoli§¢ine (Lambert in Siegel, 2024).

Socialne delavke v Solah igrajo klju¢no vlogo ne le v Solskem okolju, ampak tudi v sodelovanju
s skupnostmi pri reSevanju Sir§ih druzbenih problemov, ki vplivajo na Solsko okolje. Te
strokovnjakinje se ukvarjajo z izzivi na ravni skupnosti, kot so nasilje, kriminal, pomanjkanje
skupnostnih storitev, rasizem in revscina. Z reSevanjem teh problemov socialne delavke ciljajo
na odpravljanje ovir pri ucenju ter ustvarjanje okolij, kjer lahko vse ucenke uspevajo in

uresnicijo svoj polni potencial (Huxtable, 2022).
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Delovni odnos med socialno delavko in Studentko je temelj uspesnega sodelovanja in
posledi¢no doseganja kakovostnega nivoja blagostanja. Delovni odnos vse vpletene definira
kot sodelavke v izvirnem delovnem projektu, ki soustvarjajo deleze v reSitvi problemov
(Caginovi¢ Vogringi¢ idr., 2009). Socialna delavka se v ¢asu, ki ga prezivi s $tudentko v
delovnem odnosu, zaveze soustvarjanju resSitev v smeri doseganja blagostanja Studentke.
Socialna delavka se osebno posveti Studentki, z njo vzpostavi spostljiv odnos in se odpove moci,
ki ji ne pripada. Studentki omogoca imeti varen, konstruktiven in zdravilen odnos, ki pozitivno

prispeva k njenemu blagostanju.

Skupaj ustvarjata izvirni delovni projekt sodelovanja, kjer se socialna delavka osredotoci na
specifi¢ne potrebe Studentke in temu ustrezno prilagaja svoj pristop. Z delovnim projektom se

zaveze za kontinuirano pomo¢ Studentki (Cacinovi¢ Vogrin€ic idr., 2009).

Socialna delavka pri svojem delu s Studentko za doseganje njenega blagostanja uporablja
razli¢ne nacine krepitve moci skozi Stiri glavne metode. Ena izmed teh metod je aktiviranje ze
obstojecih virov. Druga metoda vkljucuje ustvarjanje novih virov ali lajSanje dostopa do teh
virov. Prav tako pomemben nadin krepitve moéi je pravi¢na razdelitev virov. Cetrta metoda pa
je ustvarjanje povsem novih virov (Dragos idr., 2008). Najprej spodbuja Studentko, da prepozna
in uporabi svoje obstojece vire moci. Pomaga ji identificirati njene osebne vescine, talente in
podporne sisteme, kot so druzina, prijatelji ali drugi viri podpore. S tem ji omogoca, da bolje
izkoristi svoje obstojece vire za doseganje blagostanja. Poleg tega socialna delavka deluje kot
posrednica, ki Studentki pomaga pridobiti dostop do potrebnih virov. To vkljucuje lajSanje
dostopa do razli¢nih storitev in podpornih mehanizmov, ki so ji na voljo. Z zagovorniStvom in
sodelovanjem z razli€nimi organizacijami si prizadeva, da bi Studentke imele enak dostop do
virov, ki jih potrebujejo. S tem prispeva k zmanjSevanju neenakosti in krepitvi moci Studentk.
Nazadnje socialna delavka sodeluje pri razvoju novih programov in storitev, ki lahko Studentki
pomagajo pri doseganju blagostanja. S tem ustvarja nove priloznosti in moznosti, ki lahko

Studentki nudijo dodatno podporo in ji omogocajo boljSo kakovost zivljenja.

Socialno delo lahko torej igra pomembno vlogo pri podpori Studentkam pri doseganju
njihovega blagostanja. S poudarkom na raznovrstnih vlogah, kot so mentorstvo, zagotavljanje
psihosocialne podpore in zagovornistvo, z vzpostavitvijo delovnega odnosa in soustvarjanjem
izvirnih delovnih projektov pomoci, z uporabo razlicnih metod krepitve moci in zagovorniStva
socialne delavke ustvarjajo okolje, ki spodbudno vpliva na kreiranje pristopov k doseganju

visoke kakovosti blagostanja. S tem Studentkam, ne glede na njihovo ozadje ali Zivljenjske
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okolis¢ine, omogocajo uspesno Studijsko pot in osebni razvoj.
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2. OPREDELITEV PROBLEMA

Na Fakulteti za socialno delo sem se seznanil s konceptom soustvarjanja ciljev in doseganja teh
ciljev skupaj z uporabnikom, da bi dosegli stanje zadovoljstva. Nedavno sem naletel na koncept
blagostanja, ki se mi je zdel zelo pomemben za delo v socialnem delu, saj omogoca celosten
pristop k uporabniku. Koncept celostnega blagostanja je Se posebej relevanten, saj zajema

Stevilne vidike zivljenja, ki vplivajo na blagostanje uporabnika.

Pomoc¢ drugim je zahtevna dejavnost, ki od socialnih delavcev zahteva visoko raven lastnega
blagostanja. Le socialni delavci, ki sami dosegajo visoko kvaliteto blagostanja, lahko
ucinkovito pomagajo drugim na vseh podroc¢jih njihovega zivljenja. Zato me je Se posebej
zanimalo, kak$no je stanje blagostanja med Studenti na Fakulteti za socialno delo. Da bi to
raziskal, sem se osredotocil na §tiri vidike blagostanja, ki sem jih po pregledu literature ocenil
kot pomembne: telesno zdravje, custveno dobro pocutje, socialne interakcije in smisel zivljenja.
Ugotoviti sem zelel, ali Studentje, ki se pripravljajo na to zahtevno poklicno pot, sami dosegajo
zadostno raven blagostanja, kako skrbijo za svojo blagostanje in kako se soocajo z morebitni
1zzivi.
2.1. Raziskovalni vpraSanji
Za namene kvalitativnega dela raziskave sem postavil dve raziskovalni vpraSanji, in sicer:

1. raziskovalno vprasanje: Kako Studentke vzdrzujejo vidike blagostanja ki jih visoko

ocenjujejo?

2. raziskovalno vprasanje: Kaj Studentkam povzro€a izzive pri vzdrZevanju vidikov

blagostanja, ki jih niZje ocenjujejo?
2.2. Hipoteza

Za namene kvantitativnega dela raziskave sem postavil naslednjo hipotezo:
Hipoteza: Studentke na Fakulteti za socialno delo UL vi§je ocenjujejo kakovost svojega

telesnega zdravja in socialnih interakcij kot pa Custveno dobrega pocutja in smisla v zivljenju.
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3. METODOLOGIJA

3.1. Vrsta raziskave

Moja raziskava je kombinirana. Je kvantitativna, vkljucuje namre¢ zbiranje podatkov, ki jih

prestevamo in kvantitativno analiziramo (Mesec, 2009, str. 85). Je tudi kvalitativna, izkustveno

gradivo sestavljajo besedni opisi in pripovedi sogovornikov (Mesec, ibid, str. 84). Moja

raziskava je empiri¢na, z njo bom zbiral novo izkustveno gradivo in ga uporabil za preverjanje

hipotez in znanstveno dokazovanje (Mesec, ibid, str. 84).

3.2. Spremenljivke

Tabela 1: Spremenljivke, indikatorji, modalitete

Spremenljivka Indikator Modalitete
Spol (spolna identiteta) Oznacen odgovor na vprasanje Stevilka 1 — Zzenski
»Spol« — moski
— nebinarna oseba
— drugo
Letnik dodiplomskega Oznacen odgovor na vprasanje Stevilka 2 — 1. letnik
Studija v Solskem letu »Letnik dodiplomskega Studija, ki ga — 2. letnik
2023/24 obiskujete v Solskem letu 2023/24« — 3. letnik
— 4. letnik

Telesno zdravje

Oznacen odgovor na vprasanje Stevilka 2

»Telesno zdravje«:

— Vsak dan dobim dovolj spanca.

— Redno se ukvarjam s telovadbo.

— Moja prehrana je uravnoteZena in
zdrava.

— Cez dan imam dovolj energije za
opravljanje vseh obveznosti.

— Redko se pocutim telesno utrujen/a ali
izCrpan/a.

Lestvicaod 1 do 5:

— sploh se ne strinjam,

— ne strinjam se,

— se ne strinjam in niti ne
nasprotujem,

— se strinjam,

— povsem se strinjam.

Custveno dobro pocutje

Oznacen odgovor na vpraSanje Stevilka 2

»Custveno dobro pocutje«:

— Uspesno obvladujem stresne situacije.

— Pogosto doZivljam pozitivne emocije,
kot sta sreca in zadovoljstvo.

— Sem custveno stabilen/stabilna in redko
dozivljam nenadne spremembe
razpoloZenja.

— Zavedam se svojih Custev in jih znam
ustrezno izraziti.

— Pogosto se pocutim spros¢eno in mirno.

Lestvica od 1 do 5:

— sploh se ne strinjam,

— ne strinjam se,

— se ne strinjam in niti ne
nasprotujem,

— se strinjam,

— povsem se strinjam.

Socialne interakcije

Oznacen odgovor na vprasanje Stevilka 2

»Socialne interakcije«:

— Imam tesne in podporne odnose z
druzino.

— Imam tesne prijatelje, na katere se lahko
zanesem.

— Imam dobre odnose z osebjem na
fakulteti.

Lestvicaod 1 do 5:

— sploh se ne strinjam,

— ne strinjam se,

— se ne strinjam in niti ne
nasprotujem,

— se strinjam,

— povsem se strinjam.
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Spremenljivka Indikator Modalitete

— Pogosto sodelujem v druzabnih
aktivnostih z drugimi Studenti.

— Imam obcutek pripadnosti v svojem
socialnem krogu.

Smisel zivljenja Oznacen odgovor na vprasanje Stevilka 2 Lestvicaod 1 do 5:

»Smisel Zivljenja«: — sploh se ne strinjam,

— Imam jasno vizijo o tem, kaj zelim — ne strinjam se,
doseci v zivljenju. — se ne strinjam in niti ne

— Redno si zastavljam cilje in si nasprotujem,
prizadevam, da jih dosezem. — se strinjam,

— Cutim povezanost z ne¢im ve&jim od — povsem se strinjam.
sebe.

— Moje aktivnosti in Studij mi prinasSajo
obcutek izpolnitve.

— Cutim, da prispevam k ne¢emu
pomembnemu v svetu.

3.3. Teme raziskovanja

— Telesno zdravije,
- Custveno dobro pocutje,
- socialne interakcije,

- smisel zivljenja.
3.4. Merska instrumenta

Merski instrument pri kvantitativnem delu raziskave je nestandardizirani spletni anketni
vprasalnik, ki sem ga sestavil na podlagi prebrane literature, ki opisuje pomembne vidike
celostnega blagostanja. Na zacetku vprasalnika sem pojasnil, da pri Studentkah dodiplomskega
Studija v Solskem letu 2023/24 raziskujem $tiri vidike blagostanja: telesno zdravje, Custveno
dobro pocutje, socialne interakcije in smisel Zivljenja. Razlozil sem, da naj ocenijo, do kolikSne
mere se strinjajo z navedenimi trditvami za vsako podroc€je, in sicer z uporabo lestvice od 1 do
5. Studentke sem povabil tudi na kratke intervjuje za kvalitativni del raziskave. Za prijavo na

intervju ali morebitna vprasanja sem zapisal svoj e-naslov, na katerega so se lahko obrnile.

Anketni vprasalnik vsebuje Sest vprasanj zaprtega tipa, za katere Mesec (2009, str. 244) navaja,
dajih je lazje kvantitativno obdelati in primerjati med seboj. Prvi dve se nanaSata na opredelitev
po spolni identiteti in letnik dodiplomskega Studija v Solskem letu 2023/24, ki ga posameznik
obiskuje. Ostala Stiri vpraSanja se nanasajo na Stiri vidike blagostanja, ki jih raziskujem. Pri
vsakem izmed teh vprasanj je nanizanih pet trditev, za katere anketiranke ocenijo, do koliksne
mere se z njimi strinjajo z vrednostmi od 1 do 5. Vrednost 1 pomeni, da se s trditvijo sploh ne

strinjajo, in vrednost 5 pomeni, da se s trditvijo povsem strinjajo. Visja, kot je ocena, bolj
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pozitivno stanje blagostanja izraza, saj so trditve zapisane tako, da visoke ocene pomenijo bol]
pozitivno stanje blagostanja. Na primer, pri telesnem zdravju je bila ena izmed trditev: »Vsak
dan dobim dovolj spanca.« Vi§je, kot je anketiranka to ocenila, bolj je to nakazovalo na visjo

kakovost njenega blagostanja pri telesnem zdravju.

Pri kvalitativnem delu raziskave so smernice za intervju moj pripomocek za zbiranje
kvalitativnih empiri¢nih podatkov. Za vsak raziskovani vidik blagostanja sem pripravil dve
vprasanji in v poteku intervjuja po potrebi zastavil podvprasanja, zato je bil moj intervju delno

standardiziran.
3.5. Populacija

Populacijo predstavljajo vsi Studenti in Studentke dodiplomskega Studija na fakulteti za socialno

delo v Solskem letu 2023/24.

Izvedel sem intervjuje s 16 osebami, pri cemer sem vkljucil po $tiri osebe iz vsakega letnika,
torej po S$tiri iz prvega, drugega, tretjega in Cetrtega letnika. Moje vzoréenje je neslucajnostno,
saj vsaka oseba ni imela enake moznosti, da je izbrana. Do vecine oseb, s katerimi sem opravil
intervju, sem imel laZji dostop kakor do drugih. Uporabil sem priloZnostni vzorec, kjer sem

izbiral sogovornike, do katerih sem imel najlazji dostop. Uporabljal sem metodo snezne kepe.
3.6. Zbiranje podatkov

Povezavo in vabilo do anketnega spletnega vprasalnika na platformi 1ka.arnes.si sem ob koncu
maja 2024 trikrat poslal v Facebook skupino z 863 ¢lanicami, v kateri so nekdanje ali sedanje
Studentke socialnega dela. Anketni vprasalnik je bil tako aktiven od 20. 5. do 3. 6. Prosil sem
tudi predstavnice letnikov, da anketni vpraSalnik objavijo v Facebook skupine za posamezne

letnike.

Intervjuji so potekali od 25. 5. 2024 do 8. 6. 2024. Nekatere izmed sogovornic so se javile za
intervju, ko so videli mojo objavo ankete v Facebook skupini. Njih sem po intervjuju prosil, naj
vprasajo svoje soSolce in soSolke, ali bi opravili intervju z mano. Nato sem na tak nacin
pridobljene sogovornice spet prosil, naj vprasajo svoje sosolce in soSolke. S tem sem uporabljal
metodo snezne kepe. Intervjuji so potekali preko spletne aplikacije ZOOM, intervjuje sem tudi

posnel.
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3.7. Obdelava podatkov

Zbrane podatke iz anketnega vprasalnika sem izvozil v program Microsoft Office Excel. Ocene
petih trditev za Stiri vidike blagostanja vsake anketiranke sem v programu Microsoft Office

Excel sestel z uporabo funkcije SUM. Nato sem z uporabo funkcije AVERAGE izmeril

povprecno oceno vsakega vidika blagostanja.

Izracunal sem tudi modus za skupno ceno vsakega vidika blagostanja s funkcijo MODE,
mediano za skupno oceno vsakega vidika s funkcijo MEDIAN, standardni odklon za skupno
oceno vsakega vidika blagostanja s funkcijo STDEV ter najvi§jo in najnizjo skupno oceno

vsakega vidika blagostanja s funkcijo MAX in MIN.

Intervjuje sem najprej dobesedno zapisal. Nato sem pomenljive izjave v intervju oznacil s

kodami (A1, A2 ...). Sledilo je odprto kodiranje, pri ¢emer sem izjave uvrstil v kategorije,

nadkategorije in teme. Nato sem izvedel $e osno kodiranje.

Tabela 2: Primer odprtega kodiranja

Stevilka Izjava Pojem Kategorija | Nadkategorija Tema

izjave

J11 Zelo mi je vazno, da se Pomen odklopa | Skrb za Custveno
znam odklopiti. Treningi custveno dobro
kikboksa mi pri tem dobro pocutje
pomagajo, da Cist pozabim pocutje
na stvari, s katerimi se
ubadam na fakulteti in na
praksi.

J12 Drugo pa bi rekel, da zna§ | Postavljanje Skrb za Custveno
postavit mejo med meja med Custveno dobro
profesionalnim in profesionalnim | dobro pocutje
zasebnim Zivljenjem, da se | in zasebnim pocutje
zna$ sprostiti. zivljenjem

J13 Tudi, da imas dobre Pomembnost Skrb za Custveno
prijatelje, s katerimi se dobrih custveno dobro
lahko kaj pogovoris. Moski | prijateljev za dobro pocutje
imamo vcasih tezave s tem. | pogovor pocutje
Glede custev tezko kaj
komu odpremo.
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4. REZULTATI

4.1. Rezultati kvantitativne raziskave

Graf 1: Prikaz anketirank po spolni opredelitvi
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Na vpraSanje o spolni opredelitvi je odgovorila 101 anketiranka, od tega se jih je 88 % (oziroma
89 oseb) opredelilo z zenskim spolom, 7 % (oziroma sedem oseb) opredelilo z moskim spolom
in 5 % (oziroma 5 oseb) kot nebinarna oseba. Preostalo moznost kjer se je lahko anketiranka

opredelila za kar koli drugega ni izbrala nobena.

Graf 2: Prikaz anketirank po letniku dodiplomskega Studija v Solskem letu 2023/24
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Na vprasanje, kateri letnik dodiplomskega studija v Solskem letu 2023/24 anketiranka obiskuje
je odgovorila 101 anketiranka, od tega se je 41 anketirank opredelilo za 4. letnik, 24 anketirank
za 2. letnik, 19 anketirank za 3. letnik in 17 anketirank za 1. letnik.
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4.1.1. Telesno zdravje

Graf 3: Povprecne ocene ocenjenih trditev o telesnem zdravju
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V raziskavi sem imel za podrocje telesnega zdravja pet trditev, ki so sluzile kot indikatorji
kakovostnega telesnega zdravja. Anketiranke so vsako trditev ocenile na lestvici od 1 do 5, pri
¢emer 1 pomeni, da se sploh ne strinjajo, in 5 pomeni, da se povsem strinjajo. Najvi§ja mozna
skupna ocena za vseh pet trditev (vsak dan dobim dovolj spanca, redno se ukvarjam s telovadbo,
moja prehrana je uravnotezena in zdrava, ¢ez dan imam dovolj energije za opravljanje vseh
obveznosti, redko se pocutim telesno utrujen/a ali iz€rpan/a) je bila 25, kar bi nakazovalo na
odli¢no telesno zdravje, medtem ko je najnizja mozna ocena bila 5, kar bi nakazovalo na zelo

slabo telesno zdravje. Trditve je ocenila 101 anketiranka.

Modus znaSa 15, kar pomeni, da je najve¢ anketirank doseglo to skupno oceno. Mediana
(srednja vrednost) znasa 14, kar nakazuje, da je polovica anketirank imela skupno oceno enako
ali manjSo od 14 in druga polovica enako ali vecjo od 14. NajniZja skupna ocena znasa 5, kar
pomeni, da je vsaj ena anketiranka ocenila vse trditve z najnizjo mozno oceno. Najvi§ja skupna
ocena zna$a 25, kar pomeni, da je vsaj ena anketiranka ocenila vse trditve z najvi§jo mozno
oceno. Povprecna skupna ocena znasSa 14,2, kar predstavlja aritmeticno sredino vseh ocen.
Standardni odklon znasa 3,51, kar kaze na to, koliko so bile ocene anketirank razprSene okoli

povprecne vrednosti.
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4.1.2. Custveno dobro potutje

Graf 4: Povprecne ocene ocenjenih trditev o ¢ustveno dobrem pocutju
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V raziskavi sem imel za podro¢je Custvenega dobrega pocutja pet trditev, ki so sluzile kot
indikatorji kakovostnega Custveno dobrega pocutja. Anketiranke so vsako trditev ocenile na
lestvici od 1 do 5, pri ¢emer 1 pomeni, da se sploh ne strinjajo, in 5 pomeni, da se povsem
strinjajo. Najvi§ja mozna skupna ocena za vseh pet trditev (uspesno obvladujem stresne
situacije, pogosto doZivljam pozitivne emocije, kot sta sre¢a in zadovoljstvo, sem Custveno
stabilen/stabilna in redko doZivljam nenadne spremembe razpoloZenja, zavedam se svojih
Custev in jih znam ustrezno izraziti, pogosto se pocutim spros¢eno in mirno) je bila 25, kar bi
nakazovalo na odli¢no ¢ustveno dobro poc¢utje, medtem ko je najnizja mozna ocena bila 5, kar

bi nakazovalo na zelo slabo ¢ustveno dobro pocutje. Trditve je ocenila 101 anketiranka.

Modus znasa 20, kar pomeni, da je najvec¢ anketirank doseglo to skupno oceno. Mediana
(srednja vrednost) znaSa 17, kar nakazuje, da je polovica anketirank imela skupno oceno enako
ali manjSo od 17 in druga polovica enako ali ve¢jo od 17. Najnizja skupna ocena znasa 7 in
najvi§ja skupna ocena znaSa 23. Povprecna skupna ocena znaSa 16,4, kar predstavlja
aritmeti¢no sredino vseh ocen. Standardni odklon znaSa 3,11, kar kaze na to, koliko so bile

ocene anketirank razprSene okoli povprecne vrednosti.
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4.1.3. Socialne interakcije

Graf 5: Povprecne ocene ocenjenih trditev o socialnih interakcijah
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V raziskavi sem imel za podrocje socialnih interakcij pet trditev, ki so sluzile kot indikatorji
kakovostnega socialnega zivljenja. Anketiranke so vsako trditev ocenile na lestvici od 1 do 5,
pri ¢emer 1 pomeni, da se sploh ne strinjajo, in 5 pomeni, da se povsem strinjajo. Najvisja
mozna skupna ocena za vseh pet trditev (imam tesne in podporne odnose z druZino, imam tesne
prijatelje, na katere se lahko zanesem, imam dobre odnose z osebjem na fakulteti, pogosto
sodelujem v druzabnih aktivnostih z drugimi Studenti, imam obcutek pripadnosti v svojem
socialnem krogu) je bila 25, kar bi nakazovalo na odli¢no socialno Zivljenje, medtem ko je
najnizja mozna ocena bila 5, kar bi nakazovalo na zelo slabo socialno Zivljenje. Trditve je

ocenila 101 anketiranka.

Modus znasa 19, kar pomeni, da je najve¢ anketirank doseglo to skupno oceno. Mediana
(srednja vrednost) znasa 18, kar nakazuje, da je polovica anketirank imela skupno oceno enako
ali manjSo od 18 in druga polovica enako ali ve¢jo od 18. Najnizja skupna ocena znasa 10 in
najvisja skupna ocena pa znasa 25, kar pomeni, da je vsaj ena anketiranka ocenila vse trditve z
najvi§jo mozno oceno. Povpre¢na skupna ocena znasa 17,5, kar predstavlja aritmeti¢no sredino
vseh ocen. Standardni odklon znaSa 3,04, kar kaze na to, koliko so bile ocene anketirank

razprSene okoli povprecne vrednosti.

32



4.1.4. Smisel Zivljenja

Graf 6: Povprec¢ne ocene ocenjenih trditev o smislu Zivljenja
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V raziskavi sem imel za podrocje smisla zivljenja pet trditev, ki so sluzile kot indikatorji
kakovosti osebne izpolnitve. Anketiranke so vsako trditev ocenile na lestvici od 1 do 5, pri
¢emer 1 pomeni, da se sploh ne strinjajo, in 5 pomeni, da se povsem strinjajo. Najvi§ja moZna
skupna ocena za vseh pet trditev (imam jasno vizijo o tem, kaj zelim doseci v Zivljenju, redno
si zastavljam cilje in si prizadevam, da jih dosezem, cutim povezanost z necim vecjim od sebe,
moje aktivnosti in Studij mi prinaSajo obcutek izpolnitve, cutim, da prispevam k necemu
pomembnemu v svetu) je bila 25, kar bi nakazovalo na odli¢en obcutek smisla v Zivljenju,
medtem ko je najniZja mozna ocena bila 5, kar bi nakazovalo na zelo slab obcutek smisla v

zivljenju. Trditve je ocenila 101 anketiranka.

Modus znasa 15, kar pomeni, da je najve¢ anketirank doseglo to skupno oceno. Mediana
(srednja vrednost) znasa 12, kar nakazuje, da je polovica anketirank imela skupno oceno enako
ali manjSo od 12 in druga polovica enako ali vec¢jo od 12. Najnizja skupna ocena znasa 5, kar
pomeni, da je vsaj ena anketiranka ocenila vse trditve z najniZzjo mozno oceno. Najvisja skupna
ocena znaSa 20. Povprecna skupna ocena znasa 11,9 kar predstavlja aritmeti¢no sredino vseh
ocen. Standardni odklon znasa 3,89, kar kaZe na to, koliko so bile ocene anketirank razprSene

okoli povprecne vrednosti.
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4.1.5. Preverjanje hipoteze

Hipotezo, ki sem jo zastavil, lahko delno potrdim. Studentke vi§je ocenjujejo kakovost svojih
socialnih interakcij od Custveno dobrega pocutja in smisla Zivljenja. Vendar ne drzi, da je

telesno zdravje visje ocenjeno od Custvenega dobrega pocutja.

Graf 7: Povprecne ocene vsakega vidika blagostanja
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4.2. Rezultati kvalitativne raziskave

V tem delu predstavljam rezultate analize Stirih tem. Te so telesno zdravje, custveno dobro

pocutje, socialne interakcije in smisel zivljenja.
4.2.1. Telesno zdravje

Velika vecina intervjuvank za svoje telesno zdravje skrbi s hojo ali tekom. Eden izmed njih to
pocne, ko obiskuje fakulteto (Na fakulteto hodim pes, namesto z ljubljanskim avtobusom, kar
pomeni, da vsak dan hodim vsaj eno uro. (K1)), medtem ko druge uzivajo v sprehodih po naravi
(Obcasno se tudi odpravim na Roznik ali na grad, kjer uZivam v naravi in svezem zraku. (M3),
Skusam vsak dan iti na sprehod v naravo. To mi pomaga, da se pregibam in nadiham. (O1)).
Nekatere v svoj urnik vkljucujejo tudi treninge razli¢nih Sportnih disciplin (7reniram nogomet,
uro in pol vsak dan (N1)), obiskovanje fitnesa (Hodim v fitnes, tudi tecem, ce imam cas. Po
navadi v enem tednu naredim vaje za vse sklope misic, to je minimalno stirikrat, da grem v

fitnes. Ali pa veckrat, ce se da, to je odvisno od urnika na faksu. (11)) ali izvajanje razteznih vaj
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(Redno se ukvarjam s tekom, jogo, pilatesom in hojo v naravi. Trikrat na teden obiskujem tecaje

Jjoge. (C1)).

Pri velikem Stevilu intervjuvank je bilo mogoce opaziti izrazito zeljo po lastni pripravi obrokov,
saj to ob&utna vpliva na njihovo pocutje (Ze zjutraj si nekaj pripravim, da ko pridem iz faksa,
lahko hitro skuham kvaliteten obrok, da ne jem stvari zunaj, ki niso dobre. (A11), Skusam sama
kuhat ¢im vec in raznoliko. (D3), ... vecinoma si sam kuham enostavne obroke. (G2), Skusam
si ¢im ve¢ sama kuhat tekom Studija, kar je lahko izziv, vsaj en topel obrok na dan, no. (H4),
Najbolje se mi zdi, da sam kuhas in nabavljas sestavine, ker mi sami najbolj vemo, kaj nase telo
potrebuje, to je moja izkusnja. Da poznamo svoje telo, kako se obnasa. (J6)). Hkrati se skusajo
izogibati nezdravi hrani ter obrokom na Studentske bone, ker ti vec¢inoma spadajo med hitro
hrano (Skusam jesti zdravo in se izogibati sladkarijam, hitri prehrani, cipsu in podobnim
stvarem, da res kvalitetno jem. (B2), Izogibam se prevec sladkarijam, przeni hrani, fast foodu
in podobnim stvarem. (C4), Trudim se omejiti uzZivanje sladkorja, predelane hrane, obiskov
pekarn in razne hitre prehrane, ceprav je to najlazja moznost, ce si na bonih. (C3), Gledam
tudi na prehrano, ce jem na bone, da ni nekaj cvrtega. (12)) Nekatere izmed njih sledijo doloceni
dieti, ki blagodejno vpliva na njihovo telesno zdravje (Pa od lani sem zacela z vegetarijansko
prehrano, to mi kar pomaga. (C3), Imam uravnotezene obroke in sem veganka. (E4), Sportna
dieta. Brez sladkorja in dve ali tri ure pred spancem ne jem. (N2), Prav tako sledim strogo

vegetarijanski prehrani, predvsem iz moralno duhovnih razlogov, a stranski ucinek je tudi

boljse zdravje. (K3)).

Eden izmed izzivov pri vzdrzevanju zdravega prehranjevanja sta pomanjkanje Casa zaradi
Stevilnih obveznosti in moznost obrokov na Studentske bone, s katerimi se prihrani ¢as (Veliko
sem jedla na bone, toaste in te bedarije. (A7), Glede prehranjevanja mi ne gre najboljse,
predvsem tiste dneve, ko imam oboje, faks in sluzbo. Posledicno grem zaradi pomanjkanja casa
nekaj iskat v pekarno ali pa Se hujse, na avtomat. (M4), Velikokrat mi zmanjka casa za
normalen obrok. Ko pa se stvari umirijo, skusam to spremeniti, da mam normalne obroke,
Ceprav je tezko. (M5), Recimo po predavanjih, ce sem na tesno s casom, grem jest na bone in
Ce se to ponavlja vec dni, je potem to vec dni zaporedne nezdrave prehrane in ni najbolje. (16)).
Isto velja za vzdrzevanje redne telovadbe (Soocanje z izzivi, povezanimi s telesnim zdravjem, je
zame pogosto prepleteno s pomanjkanjem casa in motivacije. Natrpan urnik mi ne dopusca, da
bi se redno posvecala telesni vadbi, kar vcasih povzroca tudi obcutek slabe vesti. (M1)). Za

vzpostavitev zdrave prehrane je najboljSa reSitev samostojno kuhanje obrokov. Po besedah
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intervjuvanke je to veliko lazje poceti skupaj z drugimi (Kuhamo skupaj z drugimi Studentkami
v domu, da se spodbujamo skupaj jest zdravo. (L3)). Podobna reSitev je prisotna tudi pri
soocanju s pomanjkanjem Casa za gibanje (Skusam pa s kolegi in prijatelji naredit skupen urnik

treningov, da skupaj hodimo. (H3)).

Pri spanju so intervjuvanke povedale, da sta jim za visoko kakovost spanca pomembni koli¢ina
(Med tednom spim sedem ur, med vikendi pa vsaj osem vedno. (I5), Spim dovolj, sedem ur na
dan. (E5)) in rutina (Spanca imam dovolj, skusam iti spat ob isti uri in se ob isti uri zbuditi, da
imam isti bioritem. (B3), Najbolj mi pomaga it spat ob isti uri in se ustati ob isti uri, ce je to
mozno. (L4)). Med izpitnim obdobjem se koli¢ina spanca zmanj$a, vendar se to nadomesti med
vikendi in prostimi dnevi (Spim kar okej. Mogoce med izpitnim obdobjem ali pa takrat, ko imam
res natrpan urnik, manj, ampak potem nadoknadim. (C6), Seveda mi to v izpitnem obdobju ne

uspeva najbolje, spim manj, ampak kasneje nadoknadim, ko ga je konec. (K4)).
4.2.2. Custveno dobro polutje

Custveno dobro pocutje je povezano z dobro skrbjo za telesno zdravije. Izvajanje fizi¢ne
aktivnosti pripomore k spros€anju stresa in sploSnemu dobremu pocutju (Pilates mi pri
spro§canju ogromno pomaga, par minut v dnevu, da odmislim vse. (A22), Sport mi pri tem Ze
ogromno pomaga ... (B5), Tek mi res zelo pomaga pri temu. Da spustim stres iz sebe, tako se
pocutim. (C8), Treningi kikboksa mi pri tem pomagajo, da cist pozabim na stvari, s katerimi se
ubadam na fakulteti in na praksi. (J11)). Za vzdrZzevanje Custveno dobrega pocutja in soocanje
z izzivi na tem podrocju je veliko intervjuvank navedlo pisanje dnevnika kot metodo, ki jim
pomaga izliti intenzivna ¢ustva v danem trenutku (Ce imam res hude trenutke, pisem dnevnik,
kjer izrazim vse, kar imam v sebi. (014), Ce je kaksen stresni dogodek ali pa tezava, ce v tistem
trenutku nimas neke osebe za pogovor ali pa ¢e nobenemu tega ne bi zaupal popolnoma, lahko
to zapises. Je tut neke vrste refleksija dneva in pomaga. (B17)) in ustvariti prostor za
samorefleksijo (Pisem dnevnik to mi pomaga, da zapisem misli in naredim samorefleksijo.
(E10), Se mi zdi, da s pisanjem laZje prides do realne samorefleksije. (L8)). Nekaterim je to
navada za vzdrzevanje dobrega pocutja (Drugace pa tudi dnevnik pisem vsak dan, to mi zelo
pomaga, da dam custva na papir iz sebe. (D8)). Pomaga jim tudi branje knjig, s katerimi
preusmerijo pozornost od neprijetnih Custev (A/i pa se spravim pred knjigo, ki zahteva veliko
zbranosti, da usmerim svojo energijo nekam drugam. (B9), Veliko mi pomeni tudi branje, saj

mi omogoca pobeg v druge svetove in spodbudi domisljijo. (M10)).
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Nacin, kako skrbijo za svoje ¢ustveno dobro pocutje in se sooc¢ajo z izzivi, vkljucuje tudi iskanje
druzbe drugih ljudi. Ena od klju¢nih stvari za ohranjanje ¢ustveno dobrega pocutja sta druzenje
in vzdrzevanje tesnih odnosov s prijatelji in druzino. Taks$ni odnosi naravno prispevajo k
obcutku podpore, varnosti in povezanosti ter omogocajo posameznikom, da se pocutijo sliSane
in sprejete (Pa pogovor predvsem s prijateljicami in fantom, kljucno se mi zdi, da imas nekoga,
da se lahko nanj zaneses. (423), Odnosi so kljucni, pri meni so trdni in utrjeni, se lahko k njimi
zatecem. (D7)). Ko pride do ve¢jih custvenih izzivov, se veliko ljudi obrne na svojo druzino ali
prijatelje. Z njimi se lahko odkrito pogovorijo, delijo svoja Custva in izzive ter pridobijo njihove
razli¢ne poglede na situacijo (Pomembno mi je, da imam podporno mrezo prijateljev in druZine,
s katerimi se lahko odkrito pogovorim o svojih obcutkih in tezavah. (C4), Drugo je to, da svoje

izzive podelim s svojimi prijatelji, (O12)).

Nekatere intervjuvanke redno obiskujejo psihoterapijo, kjer lahko lazje razumejo in regulirajo
svoja cCustva (Za vzdrzevanje svojega custvenega dobrega pocutia redno obiskujem
psihoterapijo. Ta mi pomaga pri razumevanju in obvladovanju svojih custev ter nudi podporo
pri soocanju z razlicnimi izzivi. (M8)) ali pa so jo obiskovali in jim razne usvojene tehnike
soocanja s Custvi Se danes pomagajo pri vsakdanjih izzivih (Pred casom sem imel dvakrat na
teden, pol leta, psihoterapijo, ki mi je ogromno pomagala, da se sedaj boljse razumem, kaj
cutim, kako se soocat s custvi. (O10), Tudi, ko sem hodila k psihologu, sem se naucila dolocenih
tehnik za soocanje s custvi, recimo tehnika custvene svobode mi Se zdaj pomaga. (E7), Neka
spoznanja, ki sem jih dobil tekom psihoterapije, imam zapisane na enem mestu in jih berem
skoraj vsak dan ali pa vsaki drugi dan, da se jih spominjam, in to mi zares veliko
pomaga. (O11)). Pri tem jim pomagajo tudi meditacija in dihalne vaje (Predvsem mi pomaga
meditacija. (E6), Redno prakticiram meditacijo in dihalne vaje, ki mi pomagajo ohranjati
notranji mir. (F10), Glavna stvar je mantra meditacija. To najbolj vpliva na vse. Pomaga na

dolgi rok, da se resis nekih negativnih stvari za zmeraj, ne samo zacasno. (NJ)).
4.2.3. Socialne interakcije

Pomembnost odnosov se je Ze izrazala pri vzdrzevanju cCustvenega dobrega pocutja.
Intervjuvanke so poudarile, da kakovostne odnose vzdrzujejo z rednimi nacrtovanimi druzenji,
tako s prijatelji kot z druZinami. S prijatelji se najve¢ druzijo na fakulteti, ob Sportnih
aktivnostih, dogovorjenih druZenjih ali zdruZzijo dolo¢ene aktivnosti (Drugace pa imam veliko
druzenja na treningih s soigralkami in pa na faksu s sosolkami. (B11), S prijateljicami veliko

hodimo skupaj v fitnes. (C13), Potem, da imamo skupne hobije, gremo skupaj v nakupovanje,
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teci. (E13), Recimo, da gremo skupaj na sprehod, organiziramo si druzenja enkrat na mesec,
kjer se samo pogovarjamo. (O18)). Intervjuvanke so omenile, da imajo z druzinami redna
skupna kosila, redne skupne izlete in druge aktivnosti, ki krepijo njihove odnose. Taksni redni
in nacrtovani trenutki omogocajo druzinam, da ostanejo povezane, se pogovarjajo o svojih
zivljenjih in skupaj prezivljajo kakovosten €as (Ob sobotah imamo druzenja z druzino in gremo
v center Ljubljane na kavo zato, da smo koncno po celem tednu skupi in se kaj pogovorimo.
(B13), Pa tudi imamo skoraj vsako nedeljo skupno kosilo s starimi starsi pa drugimi sorodniki,
Ce pridejo k nam na obisk, ali pa gremo mi k njim na obisk. (E16), Ja z druzino pa isto, velik
Sportamo skupaj ... (GI11)). Poleg rednih druzenj so kljuénega pomena tudi kakovostni
pogovori. Intervjuvanke so poudarile, da je odprta in iskrena komunikacija pomembna za
vzdrZzevanje moc¢nih odnosov (Najbolj kljucno se mi zdi, da najdes cas za kvalitetne pogovore.
(A29), Redno si vzamemo cas, da se pogovarjamo, kar se mi zdi, da ni samoumevno v danasnji
druzbi, kjer vsi nekam hitimo, sploh v druzinah. (C11)). Kadar so njihovi bliznji zelo oddaljeni,
se z njimi sliSijo po telefonu ali vzdrzujejo stike na socialnih omrezjih. Na ta na¢in ohranjajo
tesne odnose in cutijo podporo tudi na daljavo (Bom rekla, da enostavno ostajamo v stikih preko
socialnih omrezij. (B10), Tako da si pisemo in se klicemo, tako smo na vezi in vzdrZujemo
odnose. Ko sem bila na izmenjavi, sem jim redno govorila, kaj sem pocela. (D13), Enega

najboljsega prijatelja imam recimo v Angliji, s katerim se redno slisiva preko telefona ... (N9)).

Pri soocanju z izzivi v odnosih se, ¢e je mozno, odmaknejo iz odnosa ali postavijo osebne meje.
Ta pristop jim omogoca, da se zas¢itijo pred negativnimi vplivi ter si vzamejo ¢as za premislek
in Custveno stabilizacijo (V druzini pa je tko, da ce pride do kaksnega konflikta, se vsak mal
umakne, razmisli in se potem pogovorimo. (B15), S prijatelji pa ni veliko nesporazumov. Ce so,
se jaz vecinoma umaknem, kar mogoce ni najboljse, ampak vseeno. (E16), Tukaj pa postavim
osebne meje in se iskreno pogovorim z druzino, da jim povem, kaksne so moje Zelje. Postavim
mejo med svojim zivljenjem in njihovimi pricakovanji, nekaj takega. (O21)). Nato imajo iskren
pogovor, kjer izrazijo svoja Custva in prisluhnejo tudi drugim. Intervjuvanke so poudarile
pomembnost izrazanja svojih obcCutkov in skrbnega posluSanja, kar prispeva k boljSemu
razumevanju in reSevanju konfliktov. TakSen pogovor obi¢ajno sledi obdobju, ko se intenzivna
Custva ohladijo, kar omogoca bolj premisljeno in mirno razpravo (Pomembno mi je, da se lahko
izrazim in delim svoje obcutke. (M16), Poslusam vidik druge osebe, to kar smo se na fakulteti
veliko ucili. (F12), Glavno se mi zdi, da se stvari najprej ohladijo. Pri meni in potem pri

drugih. (G13), Da damo custva iz sebe in govorimo iz sebe. Sami bi mogli vec delat na tem.

(J20)).
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4.2.4. Smisel Zivljenja

Pri vzdrzevanju smisla v Zivljenju in sooCanju z izzivi pomanjkanja tega so intervjuvanke
izpostavile pomen svezih izzivov ter preizkusanje razlicnih novih stvari, hobijev in aktivnosti
(Vedno imam neke nove, sveze izzive, ki mi popestrijo Zivljenje, da mi ni dolgcas. (A37),
Preizkusam neke nove stvari, se mi zdi, da smo Erasmus izmenjave ogromno doprinesejo k

temu, v mednarodnem smislu. (L14)).

Velik smisel jim dajeta Studij socialnega dela in strokovna rast, povezana z njim. Intervjuvanke
so poudarile, kako jih Studij navdihuje, saj se med Studijem naucijo, kako u¢inkoviteje pomagati
uporabnikom, kar neposredno izkuSajo med opravljanjem prakse na u¢nih bazah (Pomaganje
drugim in sodelovanje v projektih, ki so mi pri srcu, mi prinasa obcutek izpolnjenosti in
zadovoljstva. (C14), Smisel Zivijenja pa mi da tudi Studij socialnega dela, da lahko nekaj
izboljsam v svetu. (D19), S tem, ko pomagam drugim in vidim pozitiven vpliv svojega dela,
najdem globlji smisel. (F17)). Poleg tega jih navdihuje tudi vizija same sebe kot
strokovnjakinje, pripravljene prispevati k dobrobiti drugih ljudi (Nekaj, kar rada pocnem in da
imam neko vizijo za sebe. Od kar sem na faksu, je moj smisel Zivljenja bolj jasen, ker vem, kaj
bom pocela. (B18), Prav tako se trudim, da se nenehno izobrazujem in razvijam nove vescine,
ki mi omogocajo, da rastem tako osebno kot strokovno. (F16), Razmisljam o tem, kako se ¢im
bolj usposobit, da bi lahko pomagal drugim. To mi daje motivacijo in vizijo za mojo prihodnost,

me Zene naprej. (024)).

Poleg strokovne rasti in Studija sta za mnoge intervjuvanke pomembna tudi povezava z bogom
in razmis$ljanje o filozofskih vprasanjih (... poskusam vzpostavit globok odnos z bogom. In
potem ima vsak trenutek nek smisel v zZivljenju. Vse lepo potem tece. (N15), Drug je pa bolj ta
spiritualni aspekt, bi lahko reku. Radovednost, zakaj smo res tukaj in kaj se bo zgodilo po smrti,
kam gremo. Mene to zelo zanima, ceprav bi lahko rekli, da je to cudno, ampak jaz gledam na
to kot nekaj, kar se bo itak zgodilo, hocemo ali pa nocemo. (026), V bistvu sem tudi budistka,

ne vem, Ce to poznas. Budizem uci, da je najvecja sreca razsvetljenje. (E17)).

Eden od kljucnih pristopov za soocanje s pomanjkanjem smisla je poleg preizkuSanja novih
stvari pogovor s prijatelji, pri ¢emer Studentke lahko odprto izrazijo svoje obcutke in misli ter
pridobijo nove perspektive. Poleg tega se trudijo, da se ponovno osredotocijo na cilje, ki so si
jih postavile, in se spomnijo namenov, ki jih vodijo (Ko se soocim s pomanjkanjem smisla ali

ciljev, se pogovorim s prijateljem, ki mi pomaga razjasniti moje misli in postaviti nove
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cilje. (F18), Ce pride do takih trenutkov, se z nekom pogovorim, da skristaliziram misli. (G22),
Vcasih pride seveda do kaksnih trenutkov, kjer zmanjka motivacije, ampak se hitro vinem na
prave tirnice, ko se zavedam cilja. (122), Imam dolocen dnevnik, kjer imam zapisane neke

motivacijske citate in cilje. To je to. (027)).
4.2.5. Odgovarjanje na raziskovalni vprasanji

Za kvalitativni del raziskave sem, kot sem Ze navedel, oblikoval naslednji dve raziskovalni
vprasanji:
1. raziskovalno vpraSanje: Kako Studentke vzdrzujejo vidike blagostanja ki jih visoko
ocenjujejo?
2. raziskovalno vprasanje: Kaj Studentkam povzroca izzive pri vzdrzevanju vidikov

blagostanja, ki jih nizje ocenjujejo?

Na podlagi analize zbranih podatkov iz intervjujev glede prvega raziskovalnega vprasanja
ugotavljam naslednje. Vecina intervjuvank je navedla, da se veckrat na teden ukvarjajo s
telesnimi aktivnostmi, kot so tek, hoja, treningi in druge oblike vadbe. Poleg tega skusajo jesti
zdravo, kar vklju€uje pripravo obrokov doma, kjer lahko nadzorujejo sestavine in primeren
vnos prehranskih vrednosti. Prav tako skrbijo za zadostno koli¢ino spanca in vzdrzujejo ustaljen
spalni ritem. Poleg tega se Studentke izobrazujejo o zdravju iz razli¢nih virov, kot so spletni
¢lanki in knjige. Na socialnem podrocju je vzdrzevanje rednih stikov s prijateljicami in z
druZino klju€en dejavnik za kakovostne odnose. Redne stike vzdrzujejo s telefonskimi klici, z
interakcijami na socialnih omrezjih in redno nacrtovanimi druZenji v obliki pogovorov ali

1zletov.

Glede drugega raziskovalnega vprasanja pa ugotavljam sledece. Ceprav so $tudentke izkazale
doloceno stopnjo Custvenega neugodja in obcutka pomanjkanja smisla v Zivljenju, so razlogi za
te ob&utke drugaé¢ni od predpostavljenih. Studentke, ki so sodelovale v raziskavi, ve¢inoma niso
navajale vecjih teZav pri upravljanju stresa in intenzivnih Custev. Pravzaprav so mnoge izmed
njih porocale o uspesSnih strategijah za obvladovanje stresa, kot so redna telesna vadba,
meditacija, hobiji ter podpora prijateljev in druzine. Poleg tega so Studentke vecinoma
izkazovale jasnost glede svoje prihodnosti. Veliko jih je imelo izdelane nacrte za strokovno
izpolnjevanje, kar jim je dajalo obCutek usmerjenosti in motivacije. Redko so navajale nejasnost
o svoji prihodnosti kot vzrok za ob¢utek pomanjkanja smisla v zivljenju. Namesto tega so kot

vzroke za svoje ¢ustveno nelagodje in obCutek pomanjkanja smisla navedle druge dejavnike.
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5. RAZPRAVA

Izbira kombinacije kvantitativne in kvalitativne raziskave se je izkazala za pravilno odlocitev.
S kvantitativnimi podatki sem pridobil jasen vpogled v to, kateri vidiki Studentskega
blagostanja so vi§je ocenjeni in kateri nizje. Kvalitativna raziskava mi je omogocila, da sem
razumel, kako Studentke vzdrzujejo kakovost vsakega vidika blagostanja, s kakSnimi izzivi se
sooc¢ajo in kako te izzive premagujejo. Na podlagi teh podatkov sem lahko sklepal, zakaj so

nekateri vidiki vi§je ocenjeni in zakaj drugi nizje.

Za kvantitativni del raziskave sem uporabil nestandardizirani anketni vpraSalnik. Menim, da bi
bilo bolje wuporabiti standardiziranega, na primer Seligmanov PERMA-vpraSalnik.
Standardizirani vpraSalniki, kot je PERMA, omogoc¢ajo primerljivost rezultatov med razli¢nimi
Studijami (ob pogoju primerljivih vzorcev oseb v raziskavi), saj uporabljajo preverjene metode
merjenja. Posledi¢no bi se spremenile tudi smernice za intervju. Namesto uporabe metode
snezne kepe, pri ¢emer sem izbiral intervjuvanke na podlagi lazjega dostopa ali osebnih

povezav, bi bilo bolj priporoc€ljivo izbrati intervjuvanke na nakljucen nacin.

Med intervjuji Studentk nisem spraseval o vplivu okolja Fakultete za socialno delo UL k
njihovem celostnem blagostanju. To je ena izmed pomembnih pomanjkljivosti moje raziskave.
Poleg tega sem se v svoji raziskavi osredotoCil le na Stiri vidike blagostanja, kar je Se ena
omejitev moje raziskave. Blagostanje je kompleksen in vecdimenzionalen koncept, ki vkljucuje
Stevilne vidike. Na primer, raziskovanje finan¢nega vidika bi lahko osvetlilo, kako finan¢na
stabilnost ali nestabilnost vpliva na Studentke. Poleg raziskovanja dodatnih vidikov bi bilo v
prihodnosti koristno tudi bolj podrobno primerjati, kako posamezni vidiki blagostanja vplivajo
drug na drugega in kako so ti vidiki med seboj povezani. Razumevanje medsebojnih vplivov
med razli¢nimi vidiki blagostanja bi lahko omogocilo Se bolj celovito sliko o tem, kaj prispeva
k sploSnemu blagostanju Studentk. Na primer, kako financ¢na stabilnost vpliva na duSevno

zdravje, ali kako socialne interakcije vplivajo na akademski uspeh.

Postavil sem eno hipotezo in dve raziskovalni vpraSanji. Zanimalo me je, kateri vidiki
blagostanja so pri Studentkah visoko ocenjeni ter kako vzdrzujejo visoko kakovost teh vidikov

in kaj Studentkam povzroca izzive v nizko ocenjenih vidikih blagostanja.

Najvi§je ocenjen vidik blagostanja so bile socialne interakcije, ki se nanasajo na kakovost
odnosov posameznika z druzino, s prijatelji in z drugimi ljudmi, ki jih Studentka ob&asno srecuje

ali z njimi preZivlja ¢as. Poleg najvisje ocene izmed vseh vidikov blagostanja so bile socialne
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interakcije omenjene pri vseh drugih vidikih blagostanja kot viri podpore in moci. Tako so na
primer intervjuvanke veckrat navajale, kako kakovostni odnosi z druzino in s prijatelji
blagodejno vplivajo na njihovo Custveno dobro pocutje ter jim predstavljajo podporo ob
custvenih izzivih. Ena izmed intervjuvank je omenila odnose kot vir njenega smisla v zivljenju

(Odnosi so to. Res sem vesela, da jih imam in da se lahko zanesem nanje (D18)).

Socialne interakcije niso le najvi§je ocenjen vidik blagostanja, temve¢ tudi temelj, na katerem
slonijo drugi vidiki celostnega blagostanja. Kakovostni odnosi z druzino in s prijatelji namrec
ustvarjajo okolje, kjer se posameznik lahko Custveno izrazi, najde oporo in izmenjuje sreco.
Reis in Gable (2003, str. 130) trdita, da so odnosi klju¢ni vir zadovoljstva v zivljenju in
blagostanja. Od zgodnjega navezovanja v otroStvu, prek sklepanja prijateljstev v otrostvu,
pripadanja najstniskim skupinam ter vloge starSev in delavcev, odnosi igrajo pomembno vlogo
v vseh fazah Zivljenja. Zato je pomembno, da znamo vzpostaviti dobre povezave v razli¢nih
odnosih, ki jih imamo doma, na delovnem mestu, v $oli in med prostim ¢asom. Tudi Seligman
(2011, str. 24) trdi, da so pozitivni odnosi element blagostanja in hkrati temelj za druge vidike
blagostanja, ki jih je vkljucil v model PERMA (pozitivna Custva, zavzetost, pozitivni odnosi,

pomen in dosezek).

V socialnem delu je kakovostno vzpostavljen in vzdrzevan delovni odnos klju¢nega pomena za
uspeh. TakSen odnos omogoca uspesno sodelovanje v individualno dogovorjenih projektih
pomoci, kjer je osrednji poudarek na procesu soustvarjanja novih reSitev. Redefinira proces
razgovora, sporazumevanja in dogovora na kljucni tocki odnosa; pomo¢ se soustvarja v
procesu, ki ga zagotovi delovni odnos. Koncept delovnega odnosa je nadgrajen z idejo izvirnega
delovnega projekta pomoci, ki se soustvarja v tem odnosu. ReSitve in Zeljeni izidi, ki se
razvijejo skozi delovni odnos, se pretvorijo v konkretne akcije in korake, ki uresnicijo
dogovore. Projekti so izvirni, ker so vsaki¢ posebej prilagojeni vsakemu posamezniku, druZini
ali skupini, in so soustvarjeni skupaj z njimi in za njih. Projekti so delovni, saj konkretizirajo
dogovorjene spremembe in naloge v vsakdanjem zivljenju ljudi, z dolocenimi roki in dogovori
za nadaljnje korake. Poudarek je na sodelovanju in aktivnostih, ki izhajajo iz opravljenega dela
v delovnem odnosu. Projekti so usmerjeni k doseganju dobrih izidov ali zeljenih razpletov. Ne
zapisemo le konkretnih nalog, temvec¢ tudi razlike in minimalne spremembe, ki se pojavijo med
napredovanjem k reSitvam. Izviren delovni projekt pomoc¢i na poseben nacin opiSe delo v
socialnem delu, nadomesca pa izraz "spremljanje", ki ne ustreza dejanskemu opisu dela v

socialnem delu. Spremljanje namre¢ pogosto pomeni enostransko sledenje procesa s strani
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socialnega delavca, brez aktivnega sodelovanja uporabnikov. Izviren delovni projekt pomoci

nadgradi delovni odnos in se v njem nadaljuje (Ca¢inovi¢ Vogringi¢ idr., 2009).

Klju¢ do vzdrzevanja kakovostnih odnosov je redno ohranjanje stikov, kar vkljucuje pogovore
in nacrtovana druzenja. Kljub $tevilnim obveznostim, ki spremljajo Studentsko zivljenje, kot so
obiskovanje predavanj, ucenje in Studentsko delo, je bistveno, da odnose razumemo kot
prioriteto in jih vsakodnevno vzdrzujemo. Eden od nacinov za to je redna komunikacija s
prijateljicami in z druzino, tudi ¢e so fizicno oddaljeni. Telefonski klici, video klici ali preprosta
sporocila lahko ohranjajo obcutek povezanosti in podpore. Habuchi (2005) je izvedla raziskavo
med japonskimi Studenti, ki dokazuje, da mobilni telefon igra pomembno vlogo pri vzdrzevanju

intimnosti odnosov.

Drugi najvi§je ocenjeni vidik blagostanja je bil custveno dobro pocutje, ki se je nanasal na vlogo
custev in obvladovanje stresa. Kot sem Ze omenil, so socialne interakcije klju¢nega pomena za
Custveno dobro pocutje, ¢e so te interakcije dozivljene kot kakovostne. Intervjuvanke so
pogosto omenjale pisanje dnevnika kot metodo za izraZanje Custev ali samorefleksijo. Skupaj z
raziskavami pisanja tudi ugotovitve psiholoskih raziskav podpirajo idejo, da je pisanje dnevnika
lahko zelo Custveno spros¢ujoca in zdravilna metoda. Raziskava, ki so jo leta 2017 izvedli Suhr
idr., je pokazala, da so udelezenci, ki so pisali dnevnik, imeli nizje rezultate na instrumentih za
ocenjevanje depresije v primerjavi s kontrolno skupino, ki ni pisala dnevnika. Vodenje
dnevnika omogoca piSo€i osebi prostor, da izrazi svoje misli, hkrati pa zmanjSuje strah pred
samorazkrivanjem (Asbury, Casey in Desai, 2018). Zaradi njegove narave je pisanje dnevnika
edinstvena oblika pisanja, medtem ko je ciljna publika pisanja obi¢ajno le zapisovalec sam.
Zato posamezniki nimajo enakih strahov, kot bi jih imeli, ¢e bi delili svoje misli ali Custva z
drugo osebo. To zapisovalkam dnevnika omogoca, da izrazijo svoje misli in ¢ustva, namesto
da bi vse zadrzale v glavi. [zraZzanje notranjega nemira na papirju lahko sluzi kot oblika katarze

in pomaga pri procesu pomoci oz. okrevanja ali zdravljenja (Koziol, 2021).

Nekatere intervjuvanke so navedle pristop na ¢ustveno osredotoceno terapijo kot Se en nacin
spros¢anja in reguliranja Custev. Vedno vecje Stevilo raziskav potrjuje koristi pristopa na
Custveno osredotoceno terapijo, saj oseba, ki jo uporablja, se tem sprosc¢a stres, anksioznost,
zmanjSuje izgorelost in tudi druge teZave. Mnoge od teh raziskav dokazujejo, da je EFT (ang.
emotional freedom technique), oz. pristop na Custveno osredotoceno terapijo, ucinkovito kot
orodje za samopomoc¢ in za uporabo v zdravstvenih ustanovah s strani zdravstvenih delavcev

in $tudentk (Hoss idr., 2022). Studija, ki jo je izvedel Stapleton (2022), je preucevala uéinke

43



pristopa na Custveno osredotoceno terapijo (EFT) na mozgane, bolecino in druge dejavnike. V
Studiji so testiranci poroc¢ali o zmanjSanih ravneh bolecine, depresije in anksioznosti. Poleg tega
je Studija pokazala tudi znatno povecanje srece, kakovosti zivljenja in zadovoljstva z zivljenjem

po terapevtskih seansah EFT.

Nizje ocenjena vidika blagostanja sta telesno zdravje in smisel Zivljenja. Telesno zdravje sicer
ni zelo nizko ocenjeno, saj vecina intervjuvank skrbi za svoje telo z ustreznim gibanjem na
tedenski ravni in s kuhanjem zdravih obrokov, kar ne vpliva blagodejno samo na njihovo

telesno zdravje, ampak tudi na ¢ustveno dobro pocutje.

Kajtna in Tusek (2005) navajata, da aktivni zivljenjski slog vpliva na ve¢ psiholoskih lastnosti,
kot so samopodoba, Custvena stanja, razpoloZenje, osebnostne lastnosti, motivacija in stres.
Telesna dejavnost zmanjSuje anksioznost in depresijo ter povecuje samovrednotenje. Navajata,
da raziskave potrjujejo, da redna telesna vadba pozitivno vpliva na splosno motivacijo za
doseganje zivljenjsko pomembnih ciljev in na oblikovanje ustreznega vrednotnega sistema.
Pomaga tudi pri zmanjSevanju stresa pri odraslih in starejSim pri ponovnem vkljucevanju v
socialno zivljenje. Prav tako prispeva k doseganju zrelosti na socialnem, custvenem,
intelektualnem in moralnem podroc¢ju ter pri odpravljanju tezav z anksioznostjo in depresijo.
Telesna dejavnost ima terapevtski uéinek na psihosomatske tezave in bolezni. Raziskave v

zadnjih desetletjih so razkrile ugodne ucinke telesne aktivnosti na Custvena stanja cloveka.

Intervjuvane Studentke se kljub temu soocajo z izzivi na tem podroc¢ju, kar je posledica
pomanjkanja ¢asa ter natrpanih urnikov predavanj in obveznosti na fakulteti. Studentke so
navedle, da jim natrpani urniki otezujejo nacrtovanje in izvedbo rednih vadb, pripravo zdravih
obrokov in dosledno sledenje spalnim navadam. Zaradi Studijskih obveznosti, Studentskega
dela in drugih aktivnosti, ki zahtevajo njihov ¢as in energijo, jim pogosto zmanjka Casa za
ustrezno skrb za svoje telo. Pogosto so prisiljene sprejeti kompromisne resitve, kot so hitra
prehrana, nezdravi prigrizki in neurejen spalni ritem, kar negativno vpliva na njihovo splosno

telesno zdravije.

Poleg tega pomanjkanje Casa in stres, povezan s Studijskimi obveznostmi, vplivata tudi na
njihov obéutek smisla Zivljenja. Studentke, ki se soo¢ajo s stalnim pritiskom in pomanjkanjem
prostega Casa, tezko najdejo Cas za dejavnosti, ki jih izpolnjujejo in jim dajejo obcutek
zivljenjskega namena. To lahko vodi do obcutkov nezadovoljstva in praznine, saj nimajo

moznosti, da bi se posvetile hobijem, druZenju s prijatelji in drugim dejavnostim, ki prispevajo

44



k obcutku izpolnjenosti. Fakultete so okolje, v katerem Studentke dozivljajo fizi€ne in psihi¢ne
spremembe. Nekateri raziskovalci so ugotovili, da je zaCetek Studija na fakulteti, zlasti prvo
leto, povezan s pridobivanjem telesne teze, z nezdravim prehranjevanjem, s tezavami s spanjem
in pomanjkanjem telesne aktivnosti (Irwin, 2004). Tudi raziskava Silve idr. (2022), ki je zajela
38.319 mladostnikov iz 31 drzav, je pokazala, da je najpogostej$i razlog za pomanjkanje fizicne

aktivnosti med mladimi pomanjkanje ¢asa

Raziskava je pokazala, da je smisel zivljenja najniZje ocenjeni vidik blagostanja med
Studentkami. Kot vidik blagostanja smisel Zivljenja vkljucuje obcutek smeri, namena in
pomena, ki ga posameznik pripisuje svojemu obstoju in aktivnostim. Studentke se pogosto
soocajo z vprasanji o svoji prihodnosti, svojih ciljih in smiselnosti svojih trenutnih dejavnosti.
Eden izmed glavnih izzivov, ki jih $tudentke navajajo, je nejasnost glede prihodnosti. Studentke
se soocajo z negotovostjo glede svojih kariernih poti in osebnih ciljev, ta negotovost pa

pomembno vpliva na ob¢utek smisla zivljenja pri Studentkah (Steger, 2006).

Nadalje nezadovoljstvo z dejavnostmi, ki jih trenutno izvajajo, prav tako prispeva k tezavam
pri vzdrzevanju smisla Zivljenja. Studentke, ki niso zadovoljne s svojimi akademskimi ali
prostocasnimi dejavnostmi, lahko obcutijo manjSo izpolnjenost in zadovoljstvo, kar dodatno
zmanjSuje njihov obcutek smisla v zivljenju. Ryan in Deci (2000) poudarjata, da obcutek

kompetentnosti in avtonomije v dejavnostih prispevata k obcutku smisla v zivljenju.
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SKLEPI

Socialne interakcije so najpomembnejsi vidik blagostanja pri Studentkah socialnega
dela. Studentke poudarjajo, da jim druZenje s prijatelji in z druzino nudi podporo,
zadovoljstvo in obcutek smisla v zivljenju ter blagodejno vpliva tudi na njihovo
custveno dobro pocutje. Hkrati so ti odnosi tudi viri moci ob neprijetnih izkusnjah.
Pomemben element za kakovostne odnose je vzdrzevanje odnosov z nacrtovanimi
druzenji, s pogovori in z ohranjanjem stikov na socialnih omrezjih in s telefonskimi
klici.

Pisanje dnevnika je pogosta metoda med Studentkami socialnega dela za izboljSanje
Custvenega blagostanja. Studentke, ki redno piSejo dnevnik, poroéajo o boljsem
razumevanju svojih Custev, kar jim pomaga pri spoprijemanju s stresom in z
negotovostjo. Ta praksa jim omogoca tudi samorefleksijo v vsakdanjem zivljenju.
Vkljucevanje v telesne aktivnosti, kot so hoja, tek, fitnes in joga, pomaga pri
vzdrZevanju telesnega zdravja in ima tudi pozitivne u€inke na mentalno in ¢ustveno
stanje Studentk. Redna telovadba izboljSuje razpoloZenje, povecuje energijo in pomaga
pri spopadanju s stresom.

Studentke, ki si same pripravljajo obroke, porogajo o bolj§i kakovosti prehrane in
ve€jem zadovoljstvu s svojim telesnim zdravjem. Izogibanje nezdravi prehrani in
obrokom na Studentske bone je pomembno za ohranjanje telesnega zdravja in dobrega
pocutja.

Ceprav §tudij, ki vkljuGuje pomo¢ drugim, lahko daje obdutek smisla, $tudentke
opazajo, da pomanjkljivo poznajo same sebe in jasne cilje. To pomanjkanje osebnega
vpogleda prispeva k nizji oceni smisla Zivljenja. Studentke pogosto is¢ejo smisel v
svojih Studijskih dejavnostih, vendar potrebujejo tudi jasne osebne cilje, ki jim nudijo
dolgorocno vizijo za njihovo zivljenje.

Pomanjkanje ¢asa je bilo ugotovljeno kot eden od dejavnikov, ki prispevajo k premajhni

skrbi za lastno blagostanje



7. PREDLOGI

- Predlagam, da se v bodoci analizi blagostanja na Fakulteti za socialno delo UL uporabi
standardizirani anketni vpraSalnik in vkljuci tudi Studentke podiplomskega Studija ter se
tako zajame Studentke na vseh Studijskih stopnjah.

— Predlagam, da se na Fakulteti za socialno delo UL organizira ve¢ izobrazevanj in
izkustvenih delavnic o u¢inkovitem upravljanju s ¢asom, saj je to znanje za Studentke
zelo relevantno in potrebno.

— Predlagam, da se na Fakulteti za socialno delo UL organizira ve¢ izobrazevanj o
pomembnosti vzdrzevanja vseh vidikov celostnega blagostanja, vkljucno s posledicami
njihovega zanemarjanja in z njihovo medsebojno povezanostjo.

- Predlagam, da se na Fakulteti za socialno delo UL izvede raziskava o Se drugih vidikih
celostnega blagostanja, ki niso bili vkljuceni v to raziskavo.

- Predlagam izvedbo raziskave o obstojeci in potencialni prihodnji vlogi socialnega dela
pri spodbujanju in krepitvi blagostanja Studentk socialnega dela in Studentk drugih
Studijskih programov na UL in drugih univerzah v Sloveniji.

- Predlagam, da se na Fakulteti za socialno delo UL redno organizirajo tematski dnevi ali
tedni, posveceni razli¢nim vidikom blagostanja, kot so dusevno zdravje, telesno zdravije,
zdrava prehrana in medosebni odnosi, kjer bi Studentje lahko pridobili novo znanje in
spretnosti.

- Predlagam, da se na Fakulteti za socialno delo UL vzpostavi sodelovanje z lokalnimi
restavracijami in menzami, ki ponujajo Studentske bone, z namenom, da se izboljSa
kakovost in pestrost zdravih obrokov.

- Predlagam, da fakulteta organizira ve¢ delavnic za pisanje dnevnika, ki Studentkam
pomagajo razviti veS€ine pisanja dnevnika, kar bi izboljSalo njthovo custveno
blagostanje in samorefleksijo. Te delavnice bi lahko vkljucevale tehnike za belezenje
misli, obvladovanje stresa in postavljanje osebnih ciljev.

- Predlagam, da fakulteta spodbudi ravnotezje med S$tudijem in prostim Casom z
organizacijo dogodkov in aktivnosti, ki bi Studentkam pomagali najti ravnotezje med
Studijem in prostim ¢asom. To bi vkljuCevalo sprostitvene dejavnosti, druzabne

dogodke in prostore za neformalno druzenje.
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9. PRILOGE
9.1. Priloga A: Anketni vprasalnik

Spostovani!

Sem Luka Ursi¢, Student na Fakulteti za socialno delo UL. V okviru svoje diplomske naloge raziskujem
celostno blagostanje dodiplomskih §tudentov na nasi fakulteti. Ce ste dodiplomski $tudent ali $tudentka
Fakultete za socialno delo UL v Solskem letu 2023/24, vas vljudno vabim, da izpolnite kratek anketni
vprasalnik, ki vam bo vzel priblizno 5 minut.

V raziskavi se osredoto¢am na Stiri podrocja, ki vplivajo na kakovost Zivljenja: telesno zdravje, Custveno
dobro pocutje, socialne interakcije in smisel v Zivljenju. Prosim vas, da ocenite, do kolik§ne mere se
strinjate z navedenimi trditvami za vsako podrocje, in sicer z uporabo lestvice od 1 do 5.

Poleg ankete bi rad izvedel Se krajse intervjuje s Stirimi Studenti ali Studentkami iz posameznega letnika.
Ce bi radi sodelovali v tem delu raziskave, me prosim kontaktirajte na elektronski posti
(lu.ursic@gmail.com).

Vasa udelezba v raziskavi je prostovoljna in anonimna, zbrani podatki bodo uporabljeni izkljucno v
raziskovalne namene.

QI —Spol
] Moski
1 Zenski
(1 Nebinarna oseba
"] Drugo:

Q2 - Letnik dodiplomskega Studija, ki ga obiskujete v Solskem letu 2023/24
1 1. letnik

1 2. letnik
1 3. letnik
1 4. letnik

Q3 — Telesno zdravje

1 —sploh 2 —ne 3 —sene 4 —se 5 — povsem
se ne strinjam se strinjam in strinjam se strinjam
strinjam niti ne
nasprotujem

Vsak dan dobim dovolj 0 o o 0 O
spanca.
Redno se ukvarjam s O O O O o
telovadbo.
Moja prehrana je 0O O O O o
uravnotezena in zdrava.
Cez dan imam dovolj 0O O o O O
energije za opravljanje
vseh obveznosti.
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1 —sploh 2—-ne 3 —sene 4 —se 5 — povsem
se ne strinjam se strinjam in strinjam se strinjam
strinjam niti ne
nasprotujem
Redko se pocutim telesno 0O 0O o 0 O
utrujen/a ali izCrpan/a.
Q4 — Custveno dobro podutje
1 — sploh 2 —ne 3—sene 4 —se 5 — povsem
se ne strinjam se | strinjam in niti | strinjam | se strinjam
strinjam ne
nasprotujem
Uspesno obvladujem 0O o O O O
stresne situacije.
Pogosto dozivljam 0O o o o O
pozitivne emocije, kot sta
sreCa in zadovoljstvo.
Sem Custveno O O O O O
stabilen/stabilna in redko
dozivljam nenadne
spremembe razpolozenja.
Zavedam se svojih Custev 0 o 0] O O
in jih znam ustrezno
izraziti.
Pogosto se pocutim 0O O O 0O 0O
spros¢eno in mirno.
Q5 — Socialne interakcije
1 — sploh 2 —ne 3 —sene 4 —se 5 —povsem
se ne strinjam se | strinjam in niti | strinjam se strinjam
strinjam ne
nasprotujem
Imam tesne in podporne o 0O O O o
odnose z druzino.
Imam tesne prijatelje, na O O O O o
katere se lahko zanesem.
Imam dobre odnose z o 0O @) O o
osebjem na fakulteti.
Pogosto sodelujem v O O O O o
druzabnih aktivnostih z
drugimi Studenti.
Imam obcutek pripadnosti O O O O o

v svojem socialnem
krogu.
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Q6 — Smisel zivljenja

1 — sploh 2—-ne 3 —sene 4 —se 5 — povsem
se ne strinjam se strinjam in strinjam se strinjam
strinjam niti ne
nasprotujem
Imam jasno vizijo o tem, O O O o O
kaj zelim doseci v
zivljenju.
Redno si zastavljam cilje O 0O o o O
in si prizadevam, da jih
dosezem.
Cutim povezanost z ne¢im 0] (0] (0] (0] 0]
vecjim od sebe.
Moje aktivnosti in Studij o 0O o O O
mi prinasajo obcutek
izpolnitve.
Cutim, da prispevam k o 0 0] o O
necemu pomembnemu v
svetu.
9.2. Priloga B: Izpolnjeni anketni vprasalniki
Q1 Spol
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (Moski) 7 7 % 7 % 7 %
2 (Zenski) 89 88 % 88 % 95 %
3 (Nebinarna oseba) 5 5% 5% 100 %
4 (Drugo:) 0 0% 0% 100 %
Veljavni Skupaj 101 100 % 100 %
Q2 Letnik dodiplomskega Studija, ki ga obiskujete v Solskem letu 2023/24
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (1. letnik) 17 17 % 17 % 17 %
2 (2. letnik) 24 24 % 24 % 41 %
3 (3. letnik) 19 19% 19% 59 %
4 (4. letnik ) 41 41 % 41 % 100 %
Veljavni Skupaj 101 100 % 100 %
Q3 [Telesno zdravje
Podvprasanja Odgovori Veljavni | St. enot [Povpredje| Std.
odklon
1 —sploh| 2—ne |3—sene| 4-se 5-— Skupaj
sene | strinjam [ strinjam | strinjam | povsem
strinjam se in niti ne se
nasprotuj strinjam
em
Q3a [Vsak dan 6(6%) |31 (31 %[26 (26 % |28 (28 %[ 10 (10 %[ 101 (100| 101 101 3,0 1,1
dobim dovolj ) ) ) ) %)
spanca.
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Q3 [Telesno zdravje
Podvprasanja Odgovori Veljavni | St. enot [Povpredje| Std.
odklon
1—sploh| 2—ne [3—sene| 4-se 5— Skupaj
sene | strinjam | strinjam | strinjam | povsem
strinjam se in niti ne se
nasprotuj strinjam
em
Q3b [Redno se 11 (11 %27 (27 % (28 (28 % (21 (21 % |14 (14 %101 (100| 101 101 3,0 1,2
ukvarjam s ) ) ) ) ) %)
telovadbo.
Q3c [Moja prehrana| 7 (7 % ) [21 (21 % (39 (39 % (28 (28 % | 6 (6 % ) [101 (100 101 101 3,0 1,0
e ) ) ) %)
uravnotezena
in zdrava.
Q3d |Cez dan imam| 7 (7 %) 33 (33 % |35 (35 % (22 (22 % | 4 (4 %) | 101 (100| 101 101 2,8 1,0
dovolj ) ) ) %)
energije za
opravljanje
vseh
obveznosti.
Q3e |Redko se 15 (15 %50 (50 %22 (22 % |12 (12%| 2 (2 %) | 101 (100| 101 101 2,4 0,9
[pocutim ) ) ) ) %)
telesno
utrujen/a ali
izCrpan/a.
Q4 [Custveno dobro podutje
IPodvprasanja Odgovori Veljavni | St. enot [Povpregje| — Std.
odklon
1 —sploh| 2—ne |3—sene| 4-—se 5— Skupaj
sene | strinjam | strinjam | strinjam | povsem
strinjam se in niti ne se
nasprotuj strinjam
em
Q4a |[Uspesno 1(1%) (21 (21%]|35(35%]|41 (41 %|3 (3% ) [101 (100 101 101 32 0,9
obvladujem ) ) ) %)
stresne
situacije.
Q4b [Pogosto 1(1%) (12 (12 %23 (23 %|57 (56 %| 8 (8 % ) [ 101 (100 101 101 3,6 0,8
dozivljam ) ) ) %)
pozitivne
emocije, kot
sta sreca in
zadovoljstvo.
Q4c [Sem custveno | 8 (8 % ) [27 (27 % (32 (32 % (32 (32 %[ 2 (2% ) [101 (100 101 101 2,9 1,0
stabilen/stabil ) ) ) %)
na in redko
dozivljam
nenadne
spremembe
razpoloZenja.
Q4d [Zavedamse | 1(1%)|6(6% ) |30(30%|54 (53 %|10(10%]| 101 (100| 101 101 3,7 0,8
svojih Custev ) ) ) %)
in jih znam
ustrezno
izraziti.
Q4e [Pogosto se 2(2%) 26 (26 %42 (42 %|28 28 %| 3 (3% ) | 101 (100| 101 101 3,0 0,9
pocutim ) ) ) %)
sprosceno in
irno.
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Q5 [Socialne interakcije
IPodvprasanja Odgovori Veljavni | St. enot [Povpredje| Std.
odklon
1—sploh| 2—ne [3—sene| 4-se 5— Skupaj
sene | strinjam | strinjam | strinjam | povsem
strinjam se in niti ne se
nasprotuj strinjam
em
Q5a [Imam tesne in | 4 (4 % ) [10 (10 % (23 (23 % (38 (38 % (26 (26 %[ 101 (100 101 101 3,7 1,1
podporne ) ) ) ) %)
odnose z
druzino.
Q5b [Imam tesne 0(0%)|10(10%|10 (10 % |48 (48 %|33 (33 %| 101 (100| 101 101 4,0 0,9
prijatelje, na ) ) ) ) %)
katere se
lahko
zanesem.
Q5c Imam dobre [0(0% )[4 (4% ) [39(39 % (48 (48 % |10 (10% (101 (100 101 101 3,6 0,7
odnose z ) ) ) %)
osebjem na
fakulteti.
Q5d [Pogosto 26 (26 % (42 (42 % ([15 (15 % |15 (15%[3 (3% ) [101 (100| 101 101 2,3 1,1
sodelujem v ) ) ) ) %)
druzabnih
aktivnostih z
drugimi
Studenti.
Q5e [Imam obcutek [ 3 (3% ) [ 8 (8% ) [16 (16 % |52 (51 %[22 (22 %[ 101 (100 101 101 3,8 1,0
pripadnosti v ) ) ) %)
svojem
socialnem
krogu.
Q6 |Smisel zivljenja
Podvprasanja Odgovori Veljavni | St. enot |Povpredje| Std.
odklon
1 —sploh| 2—ne |3—sene| 4-se 5- Skupaj
sene | strinjam | strinjam | strinjam | povsem
strinjam se in niti ne se
nasprotuj strinjam
em
Q6a [[mam jasno | 5 (5% ) |22 (22 % |24 (24 %|35 (35 %| 15 (15 %| 101 (100| 101 101 2.4 1,1
vizijo o tem, ) ) ) ) %)
kaj Zelim
doseci v
Zivljenju.
Q6b [Redno si 33%)|13(13%(27 (27 %|35 (35 %23 (23 %| 101 (100| 101 101 2,7 1,1
zastavljam ) ) ) ) %)
cilje in si
prizadevam,
da jih
dosezem.
Q6c [Cutim 11 (11 %|24 (24 %|26 (26 %|27 (27 %| 13 (13 %| 101 (100| 101 101 2,2 1,2
[povezanost z ) ) ) ) ) %)
necim vecjim
od sebe.
Q6d Moje 10(10%] 9(9% ) |32 (32%|42 (42 %| 8 (8% ) | 101 (100| 101 101 2.4 1,1
aktivnosti in ) ) ) %)
Studij mi
[prinasajo
obcutek
izpolnitve.
Q6e |Cutim, da 909 %) |19 (19 %24 (24 %|37 (37 % |12 (12 %[ 101 (100| 101 101 2,3 1,2
prispevam k ) ) ) ) %)
Inecemu
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Q6 |Smisel zivljenja
Podvprasanja Odgovori Veljavni | St. enot [Povpredje| Std.
odklon
1—sploh| 2—ne [3—sene| 4-se 5— Skupaj
sene | strinjam | strinjam | strinjam | povsem
strinjam se in niti ne se
nasprotuj strinjam
em
[pomembnemu
[V svetu.

9.3. Priloga C: Smernice za intervju

Telesno zdravje:

Kako se soocate z izzivi, povezanimi s telesnim zdravjem?

Kaj pocnete, da bi ohranjali ali izboljsali svoje telesno zdravje?

Custveno dobro pocutje:

Kako se spoprijemate z morebitnimi custvenimi izzivi?

Kaj pocnete, da bi vzdrzevali svoje ¢ustveno dobro pocutje?

Socialne interakcije:

Kako ravnate z izzivi v medosebnih odnosih ali socialnih interakcijah?

Kateri pristopi ali strategije vam pomagajo vzdrzevati izpolnjujoce socialne interakcije?

Smisel zivljenja:

Kako se spoprijemate z morebitnim pomanjkanjem smisla ali ciljev v zivljenju?

Kaj pocnete, da bi izboljsali obcutek smisla in izpolnitve v svojem zivljenju?

9.4. Priloga D: Odprto kodiranje

Stevilka

izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorija Tema
Odkar sem na faksu, so se mi zdravstvene

Al tezave zacele pO_]aVlJ?.tl v ovegji meri, | g0 prehrana Izzivi . PUi| pehrana Telespo
predvidevam, da zaradi prehrane. Nimam prehrani zdravje
dobre prehrane.

Pojavila se mi je tudi intoleranca na .. .
. .. L Intoleranca na| Izzivi pri Telesno

A2 gluten in na laktozo, ki je prej nisem . . Prehrana .

: gluten in laktozo | prehrani zdravje
imela.
PoskuSam se cim vee glbgU, ]?Odm na Sprehodi in| Vrsta telesne o Telesno

A3 sprehode, ukvarjati se tudi s pilatesom, | - . . Gibanje .

oy pilates aktivnosti zdravje
vecinoma doma.
Kot Studentka si ne morem privosciti | Previsoka cena| Izzivi pritelesnih| ., . Telesno

A4 . . . . . . Gibanje .
pilatesa zunaj, ker je predrago. treningov aktivnostih zdravje
Veliko sem Ze prej trenirala, plesalka sem
in v Casu Studija je zelo tezko plesati . S .

A5 kjerkoli, ker so cene v nebesih, za dvakrat Zr;]\;:]so(]:j cena ;T(zt;z;gzltit}?lesmh Gibanje "ngrlz\sll?e()
na teden je 80 €, kar se mi zdi absolutno & J
prevec.

Veliko sem jedla na bone, toaste in te| Nezdrava [zzivi pri Telesno

A7 .. . Prehrana .
bedarije. prehrana prehrani zdravje
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Stevilka

izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorija Tema
A8 Sedaj pa sem zacela ve¢ denarja vlagati v | Vlaganje v| Skrb za zdravo Prehrana Telespo
hrano. zdravo prehrano | prehrano zdravje
A9 Vec zelenjave. Zelenjava Skib za zdravo Prehrana Telespo
prehrano zdravje
IA10 Veliko si sama kuham. Samos.tOJno Skrb za zdravo Prehrana Telespo
kuhanje prehrano zdravje
Ze zjutraj si nekaj pripravim, da ko
ALl pridem iz faksa lahko hitro skuham| Samostojno Skrb za zdravo Prehrana Telesno
kvaliteten obrok, da ne jem stvari zunaj, | kuhanje prehrano zdravje
ki niso dobre.
Mal tezje je, ker so veganska mleka pa te | Visoke cene za . .
L e e . Izzivi pri Telesno
A12 stvari drazje kot obic¢ajni mle¢ni izdelki, | veganske . Prehrana .
. prehrani zdravje
ampak gre. izdelke
To moram re¢i, da dobim dovolj
kvalitetnega spanca, se potrudim, ker se | Kakovosten Skrb za Telesno
IA13 . . . . . Spanec .
predavanja ne za¢nejo tako zgodaj in tudi | spanec kvaliteten spanec zdravje
urnik ni prenaporen ali tesen.
Raz.hka paje, da pozneje hodlrp spat in se o Skb 7 Telesno
A14 tudi pozneje zbujam v primerjavi s| Spalni ritem . Spanec .
o o kvaliteten spanec zdravje
prej$njimi leti. Spim 8 ur na dan.
Na zacetku fakultete sem bila psihi¢no [zzivi pri Custveno
IA15 p Slabo pocutje Custveno dobrem dobro
zelo slabo. .. o
pocutju pocutje
Vsaki¢ me je glava bolela, ko sem prisla [zzivi pri Custveno
IA16 domov e > P Glavoboli Custveno dobrem dobro
' pocutju pocutje
Pomanikanie 1zzivi pri Custveno
A17 Mislim, da na fakulteti ni svezega zraka. nanjkany Custveno dobrem dobro
svezega zraka . o
pocutju pocutje
[zzivi pri Custveno
A18 Bila sem tudi tesnobna in Ziv¢na. Tesnoba Custveno dobrem dobro
pocutju pocutje
Potem pa sem se odlocila, da se ne bom . Soocanje z 1221Vl Custveno
A19 o 1 . . Sprostitev na podrocju dobro
ved toliko obremenjevala zaradi fakultete. N .
custev pocutje
Ta fakulteta mi ogromno pomeni zaradi | Pomembnost SooZanje z 1721 Custveno
1A20 . . . 1 P I na podrocju dobro
osebnih zadev in se zelim zares potruditi. | Studija o -
Custev pocutje
Ampak ne zelim se spet preve¢ miselno Soocanje z izzivi Custveno
. . . Brez \
A21 obremenjevati. Ce se bom izkazala se enaprezania na podrocju dobro
bom, ¢e ne pa pac ne. prenap ) Custev pocutje
Pilates mi pri  spros¢anju ogromno| Skrb za Custveno Custveno
A22 pomaga, par minut v dnevu, da odmislim | Sport . dobro
dobro pocutje o
vse. pocutje
Pa pogovor pvredvsem ] .prua‘teljlcan.n in Pogovor 2| Skrb za dustveno Custveno
A23 fantom, kljuéno se mi zdi, da imas|, .J .. . . dobro
. . bliznjimi dobro pocutje o
nekoga, da se lahko nanj zaneses. pocutje
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Stevilka

izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorija Tema
Mogoce jutranja rutina. To mi veliko
pomeni. Se mi zdi, da sedaj na fakulteti *
. . : . N Custveno
lahko vzpostavim to jutranjo rutino, ker . . Skrb za Custveno
A24 . . Jutranja rutina s dobro
se pouk ne zaéne tako zgodaj kot na dobro pocutje o
. N Lo . pocutje
primer v srednji Soli. To, da zjutraj v miru
zacnem dan.
A25 Jaz menj'am.ful lj}ldl Vv svojem zivljenju, Menjava druzbe IZ?IVI v .odno.51h s| Prijateljice 'Soc1alne”
ker se mi zdi, da jih miselno prerastem. prijateljicami interakcije
Na eni to¢ki ni ve¢ isto. To je en izziv, ki . Y Soocanje z 172l Prijateljice Socialne
A26 . . : Umik od druzbe | v odnosih s . -
ga imam z ljudmi. Se rada umaknem. oo . interakcije
prijateljicami
Skrb za | Prijateljice
A27 Bolj sem povezana s fantom Odnos s fantom kvalitetne ‘.Soc1a1ne“
odnose ] interakcije
prijateljicami
. Skrb za .
A28 in druzino. Odl}(.)SI | kvalitetne Druzina .Soc1alne“
druzino .. interakcije
odnose z druzino
Najbolj klju¢no se mi zdi, da najde$ ¢as | Kvalitetni Skrb z Socialne
A29 . DT . kvalitetne . -
za kvalitetne pogovore. To je kljuc. pogovori interakcije
odnose
Da izrazi§ svoja Custva, obcutja, ki jih e .
o . - . Soocanje z izzivi Socialne
A30 imas$ do neke osebe, in na tak nacin odnos | Izrazanje Custev . . -
S . v odnosih interakcije
raste, pa ti tudi rastes.
Imam pa zato bolj tesne odnose s fantom | Tesni odnosi z| Skrb za .
. .. . . .. . . Socialne
A31 in z druzino, kar mi popolnoma odgovarja | druzino in | kvalitetne . -
. ; . A . o interakcije
in se mi ne zdi, da mi necesa primanjkuje. | fantom odnose
A32 PoskuSam gledati v prihodnost. Osnovne | Vizija svojega| Skrb za smisel Smisel
stvari. Zivljenja zivljenja zivljenja
A33 Hrepenim po svoji druzini. To je nekak | Vizija svojega| Skrb za smisel Smisel
smisel mojega zivljenja. zivljenja zivljenja zivljenja
Ija SP !Oh pa nvekl majhni bonbom v . . Skrb za smisel Smisel
A34 zivljenju, da gres na kavo, na izlet, da se | Majhne stvari oo 1 T
S . . zivljenja zivljenja
imas nekaj za veseliti.
Vcasih pa pridem tudi do tocke, ko se . ., | Soocanje z izzivi .
. .. " - . Iskanje  novih| . . Smisel
A35 pocutim, da mi je dolgéas, ni¢ se mi ne . . pri smislu e
L aktivnosti TR zivljenja
dogaja v Zivljenju.. zivljenja
Potem pa iS¢em nove stvari, ki bi jih
pocela. Zdaj glhedam, da bi f)pravﬂa Iskanje  novih Sqocanje z izzivi Smisel
A36 licenco za organizatorko porok in imam . . pri smislu T
N o S aktivnosti ST zivljenja
ze nek cilj, da bi si nabrala denar za to zivljenja
licenco
Vedno imam neke nove, sveze izzive, ki e Skrb za smisel Smisel
A37 . A . N Svezi izzivi veo1e TR
mi popestrijo Zivljenje, da mi ni dolgcas. Zivljenja Zivljenja
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Stevilka

izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorija Tema
Treniram vsak dan in hodim v fitnes, to je, .. .
. . . Treningi in| Vrsta telesne| .., . Telesno
B1 kar ohranja moje telesno zdravje. Mal . . Gibanje .
. . ; fitnes aktivnosti zdravje
izmenjujem ples in fitnes.
Gledam, kaj jem, ker hrana vpliva na moj
trening. Skusam jesti zdravo in se izogibati | Izogibanje Skrb za zdravo Telesno
B2 .. o P . Prehrana .
sladkarijam, hitri prehrani, ¢ipsu in| nezdrave hrane | prehrano zdravje
podobnim stvarem, da res kvalitetno jem.
Spanca imam dovolj, skusam iti spat ob isti Skrb za Telesno
B3 uri in se ob isti uri zbuditi, da imam isti | Spalni ritem kvaliteten Spanec .
. zdravje
bioritem. spanec
Najvedji izzivi so mi poskodbe, ker se potem
vse podre, sistem treninga. Takrat moram
“ . Nasvet Telesno
B4 samo poslusat nasvete strokovnjakov glede . .
. . strokovnjakov zdravje
mojega okrevanja ne pa, da grem z glavo
skozi zid. Tako, da takrat samo pocivam.
Skrb za Custveno
IBS Sport mi pri tem Ze ogromno pomaga, Sport custveno dobro dobro
pocutje pocutje
Skrb za Custveno
IB6 rada berem knjige Branje custveno dobro dobro
pocutje pocutje
in ze od malega piSem dnevnik to mi zelo
povmaga.VCe je k_aksen stresni doggdelf ali pa o Soocanje . Custveno
tezava, ¢e v tistem trenutku nima$ neke | Pisanje R
B7 S . izzivi na dobro
osebe za pogovor ali pa ¢e nobenemu tegane | dnevnika odrodiu custey olutic
bi zaupal popolnoma, lahko to zapises. Je tut p J pocuy
neke vrste refleksija dneva in pomaga.
Po navadi grem ven v naravo, ker me to zelo . «
xS IR Soocanje z Custveno
sproS¢a in mi daje prostor, kamor se lahko | Prezivljanje N
B8 . - L . . 1ZZ1vi na dobro
umaknem. Ni motec¢ih dejavnih. Zvoki | ¢asa v naravi vy o
wx S T podroc¢ju Custev pocutje
narave me spro$¢ajo. Ta umik je najboljsi.
Ali pa se spravim pred knjigo, ki zahteva Skrb za Custveno
B9 veliko zbranosti, da usmerim svojo energijo | Branje custveno dobro dobro
nekam drugam. pocutje pocutje
Skrb za | Prijateljice
B10 Bom rekla, da enostavno ostajamo v stikih | Socialna kvalitetne Socialne
preko socialnih omrezij. omrezja odnose ] interakcije
prijateljicami
Drugace pa imam veliko druzenja na| DruZenje  ob Skrb za| Prijateljice .
= . - . kvalitetne Socialne
B11 treningih s soigralkami in pa na faksu s| skupnih . .
. . . . odnose S interakcije
sosolkami. dejavnostih R .
prijateljicami
Imam pa tut najboljse prijateljice, s katerimi . Skrb za | Prijateljice .
. .| Dogovorjena kvalitetne Socialne
B12 gremo velikokrat ven na kavo, da si o . .
.. - sreCanja odnose ] interakcije
dolo¢imo datum in uro. e .
prijateljicami
To je pri meni pomembno. Ob sobotah
. . ... Skrb za
imamo druZenja z druZino in gremo v center . . .
. " Dogovorjena kvalitetne o Socialne
B13 Ljubljane na kavo zato, da smo koncno po s Druzina : -
L . . srecanja odnose interakcije
celem tednu skupi in se kaj pogovorimo. druzino

Vsako nedeljo imamo kosilo s starimi starsi,
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da se kot $irSa druzina podruzimo. Na tak
na¢in ohranjamo dobre odnose. Zelo redko
se zgodi, da se ob sobotah ne bi druzili.
Skrb za
B14 Nimam nekih izzivov. S prijatelji se super Dobri odnosi kvalitetne Prijateljice .Soc1alne”
razumenm. odnose s interakcije
prijateljicami
V druzini pa je tko, da ¢e pride do kaks$nega Soocanje z Socialne
B15 konflikta se vsak mal umakne, razmisli in se | Miren pogovor | izzivi v odnosih | Druzina . .
. .. interakcije
potem pogovorimo. z druZino
B16 Meni to dajeta ples, glasba in Sport. Ra.zhcne . §kr b za smisel ?m 1.se1.
dejavnosti zivljenja zivljenja
In to, da $tudiram, da bom nekaj postala v
zivljenju. To me zelo motivira, da bom| Studij Skrb za smisel Smisel
B17 L . . e e T
postala to, kar si Zzelim postati. To se te| socialnega dela | Zivljenja zivljenja
stvari.
Nekaj kar rada pocnem in da imam neko
vizijo za sebe. Od kar sem na faksu, je moj
B1S smisel zivljenja bolj jasen, ker vem kaj bom | Vizija svojega| Skrb za smisel Smisel
pocela. Raziskala sem sebe in svoje| Zivljenja zivljenja zivljenja
kompetence, pa kaj rada po¢nem. To sem
povezala.
Stevilka
izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorija Tema
Sem redno fizicno aktivna. Tecem in Vrsta telesne Telesno
C1 hodim v fitnes, vsaj Stirikrat na teden, da | Tek in fitnes . . Gibanje .
. N aktivnosti zdravje
imam telovadbo ¢ez dan.
Pijem izvirsko vodo vsaj dva litra na dan, | Pitje izvirske | Skrb za zdravo Telesno
C2 Prehrana .
na to sem res pozorna. vode prehrano zdravje
Pa od lani sem zacela z vegetarijansko | Vegetarijanska Skrb za zdravo Telesno
C3 . Prehrana .
prehrano, to mi kar pomaga. prehrana prehrano zdravje
Izogibam se preve¢ sladkarijam, przeni| Izogibanje Skrb za zdravo Telesno
C4 . . . Prehrana .
hrani, fast foodu in podobnim stvarem. | nezdrave hrane | prehrano zdravje
Redno jemljem tudi vitamine, v obliki | Jemanje Skrb za zdravo Telesno
C5 v o Prehrana .
razprsil. vitaminov prehrano zdravje
Spim kar okej. Mogoc¢e med izpitnim
C6 obdobjem ali pa takrat, ko imam res| Zadostna Skrb A I Telesno
natrpan urnik manj, ampak potem | koli¢ina spanca | kvaliteten spanec P zdravje
nadoknadim.
Vecinoma je pri meni, da se pocutim e
. . . . Soocanje z izzivi
utrujeno zaradi fakultete in treningov pa " . Telesno
C7 N . . . | Pocitek pri telesnem .
$e drugih obveznosti. Takrat samo ve¢ draviu zdravje
pocivam in se ne naprezam prevec. J
Tek mi res zelo pomaga pri temu. Da| Skrb za Custveno Custveno
C8 . . « . Sport . dobro
spustim stres iz sebe tako se pocutim. dobro pocutje podutje
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Med fitnesom in tekom poslusam kak$no Custveno

9 glasbo ali pa motivacijsko predavanje, | Poslusanje raznih | Skrb za ¢ustveno dobro
pa¢ neki za osebno rast in me to tudi| vsebin dobro pocutje o
napolni. pocutje
SkuSam biti nevtralna. Da si pustim
misliti, kar mislim pa Cutit. Potem vidim, Spreiemanic  in Soocanje z izzivi Custveno

C10 iz kje je ta misel, Custvo. Ga sprejmem in feofwira nJ'e na podrocju dobro
potem ga lazje preokvirim, kakor smo se p J Custev pocutje
ucili na fakulteti.

5 Soocanje z izzivi Custveno

C11 Ce pa je res tezko, se sliSim s prijatelji. | Stik s prijatelji na podrocju dobro

Custev pocutje
Soocanje z izzivi Custveno
C12 Ali pa nek dolg sprehod. Dolg sprehod na podroc¢ju dobro
Custev pocutje
S prijateljicami veliko hodimo skupaj v Drusenic ob Skrb za | Prijateljice Socialne

C13 fitnes. Cez vikende, ko sem doma pa se sku ni}.ll kvalitetne interakcije
dobimo, s tistimi, ki smo se druzili v de'zfvnos tih odnose S
gimnaziji. J prijateljicami

Skrb za | Prijateljice Socialne

C14 Pa socialna omrezja veliko pripomorejo Socialna omrezja kvalitetne interakcije

k temu odnose ]
prijateljicami
Tut z druzino se najve¢ druzim preko Dogovoriena Skrb za Socialne

C15 vikenda, mamo pa tudi skupne izlete v sreégan'aj kvalitetne Druzina interakcije
hribe ali pa kam drugam. J odnose z druzino
PoskuSam se pogovoriti z osebo, s katero Socialne
imam tezave. Odvisno od situacije, interakcije

Cl16 vcasih je bolje, da se od osebe umaknem Priiazen bogovor Soocanje z izzivi
in se pogovoriva kasneje. Poskusam biti J pog v odnosih
¢im bolj prijazna in da ne reagiram
avtomatsko.

Smisel si ustvarjam vsak dan s tem, ko si
postavljam razne cilje in ko jih dosegam. . .

C17 ZapiSem si, kako jih lahko dosezem in | Zadajanje ciljev ;ili/rll?en;; smisel ;I‘I,l]l.s:r:.a
imam tako neko namero, usmerjenost cez Jen Jen
dan.

Cc18 Ko izgubim motivacijo, preberem | Zavedanje Sfiocanje ZS;ZEQE Smisel
zapisane cilje in zakaj jih zelim dose¢i. | namena pn zivljenja

zivljenja
Stevilka
izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorija| Tema
Redno se ukvarjam s tekom, jogo,

C1 pilatesom in hojo v naravi. Trikrat na teden Redna Vr;ta t clesne Gibanje Telesr.lo
obiskujem tecaje joge. telovadba aktivnosti zdravje
Skusam se <¢im bolj uravnoteZeno .

2 prehranjevati, kar vkljucuje sveze sadje, Uravnotezena | Skrb za zdravo Prehrana Telesr.lo

prehrana prehrano zdravje

zelenjavo, polnovredne Zitarice.
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Trudim se omejiti uzivanje sladkorja,
x predelane hrane, obiskov pekarn in razne| Izogibanje Skrb za zdravo Telesno
C3 . 9 . o Prehrana .
hitre prehrane, ceprav je to najlazja| nezdrave hrane| prehrano zdravje
moznost, ¢e si na bonih.
Po_l'nem_bno.ml je, an imam po@pomo mrezo | Druzabni stiki Skb 7 Custveno
* prijateljev in druzine, s katerimi se lahko N
C4 . . . P custveno dobro dobro
odkrito pogovorim o svojih obcutkih in . o
y pocutje pocutje
tezavah.
Redno se sre¢ujem s prijatelji na kavici ali| Druzabni stiki | Skrb zal Custveno
C5 skupnih sprehodih, kjer si izmenjujemo custveno dobro dobro
izkusnje in se podpiramo. pocutje pocutje
- . . Soocanje 7 Custveno
* Ko se pocutim preobremenjeno, si vzamem | RN
Cé . o 2 Cas zase izzivi na dobro
Cas zase, da se sprostim in umirim. oy o
podrocju Custev pocutje
Poslusam glasbo, berem knjige ali se . x
. L e . Soocanje Vi Custveno
* ukvarjam s hobiji, kot je risanje in slikanje. | Umetniske N
C7 .. : . . . . . izzivi na dobro
Ustvarjanje mi pomaga izraziti svoje| aktivnosti oy o
y . o podrocju Custev pocutje
obcutke in zmanjsati stres.
En c¢as sem tudi obiskovala neke vrste . . Soocanje Vi Custveno
> - .- S, Obiskovanje AN
C8 terapije tako, da Ce je res kaj bolj hujsega, . izzivi na dobro
N terapi) vio . -
se na to strokovnjakinjo obrnem podrocju Custev pocutje
Sodelujem v razli¢nih Studentskih skupinah Socialne
in organizacijah, kjer spoznavam veliko . Skrb 72| interakcije
X SO " o Druzenje  ob .
* novih ljudi in gradim prijateljstva. . kvalitetne o
9 . e S skupnih Prijateljice
Sodelovanje na razliénih dogodkih in . . odnose
. . . . .- dejavnostih SR .
delavnicah mi daje dovolj druzenja s prijateljicami
prijatelji.
Skrb za Socialne
x Z druzino smo zelo povezani. Ob nedeljah | Dogovorjena kvalitetne . interakcije
C10 . . . " co Druzina
imamo skupno kosilo s starimi starsi. srecanja odnose
druzino
Redno si vzamemo ¢as, da se pogovarjamo, Skrb 74| Socialne
& kar se mi zdi, da ni samoumevno v danasnji as 78 POTOVOL kvalitetne Druzina interakcije
druzbi, kjer vsi nekam hitimo sploh v pog odnose
druzinah. druzino
12 Prizadevam si poslusati in razumeti staliS¢a| Poslusanje Soocanje Vi Socialne
drugih ter najti skupne resitve. drugih izzivi v odnosih interakcije
Pomembno mi je tudi, da znam postaviti - o Socialne
v . . . Postavljanje Soocanje Vi . .
C13 meje in se zavzemati zase, ko je to . A . interakcije
meja izzivi v odnosih
potrebno.
x Pomaggn]e ‘drugm.l n sodelo.vanj.e Y N . Skrb za smisel Smisel
C14 projektih, ki so mi pri srcu, mi prinasa| Pomo¢ drugim | _. .~ T
N . . L . zivljenja zivljenja
obcutek izpolnjenosti in zadovoljstva.
C15 in sodelovanje v projektih, ki so mi pri srcu. Sod.eloyanje Y ?k rb za smisel ?m 'S el.
projektih zivljenja zivljenja
Poleg tega si redno postavljam kratkorocne
x m do.lhgorocne“ CTIJe’ ki mi pomagajo U Skrb za smisel Smisel
C16 usmeriti energijo in trud v dosego svojih| Zadajanje ciljev] .. ,. . T
L. - . zivljenja zivljenja
ambicij. Te cilje redno pregledam in
prilagajam glede na svoje zelje in potrebe,
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kar mi pomaga ohraniti motivacijo in
obcutek smisla.
Ko se pocutim izgubljeno ali brez cilja, si o
" . .. . Soocanje 7 .
x vzamem Cas za razmislek o svojih| Zavedanje R Smisel
C17 . o izzivi pri smisly T
vrednotah, interesih in ciljih, neke vrsta| namena e zivljenja
.. zivljenja
refleksija.
Stevilka
izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorija Tema
Ne kaj dosti. Se ne ukvarjam z nobenim
$portom, Ceprav sem v srednji Soli veliko | Pomanjkanje | Izzivi pri telesnih | ... . Telesno
D1 . . . . N . . Gibanje .
trenirala sedaj, pa se je to na faksu ustavilo. | ¢asa aktivnostih zdravje
Nimam vec toliko casa
D2 Samo sprehodi to je to in vasih joga. Sprehodl m Vrgta . telesne Gibanje Telespo
joga aktivnosti zdravje
D3 Skusam sama kuhat ¢im ve¢ in raznoliko. Samos.tOJno Skrb za zdravo Prehrana Telespo
kuhanje prehrano zdravje
Skusam it ¢im bolj zgodaj spat. To mi .. Skrb za Telesno
D4 pomaga zbudim se pa, ko se zbudim. Spalni ritem kvaliteten spanec Spanec zdravje
Nekih vecjih izzivov nimam, skusam se pa Soodanic z izzivi
¢im bolj motivirati, da bolj skrbim za| Nabiranje ocany Telesno
D5 . N . . pri telesnem .
zdravje, ker kot sem Ze rekla, nimam neke | motivacije . zdravje
. . zdravju
volje. To je to.
Skrb za Custveno Custveno
D6 Glasba mi ogromno pomaga. Glasba o dobro
dobro pocutje oo
pocutje
Imam ob sebi veliko dobrih prijateljev, si
lahko z njimi vse povem, kaj je narobe in Skb 7a dustveno Custveno
D7 tudi s sestro ter mamo. Odnosi so kljuéni, | Druzabni stiki L. dobro
. . .. Y e dobro pocutje o
pri meni so trdni in utrjeni, se lahko k njimi pocutje
zatecem.
Drugace pa tudi dnevnik pisem vsak dar}, Pisanje Skb 7a dustveno Custveno
D8 to mi zelo pomaga, da dam Custva na papir . . dobro
. dnevnika dobro pocutje .o
iz sebe. pocutje
Zelo pomembno je, vsaj meni, da pusti§| Soocanje z izzivi Custveno
. L . ... | Custveno i
D9 tem Custvom, ki pridejo na dan, da cutis, ocesiranic na podrocju dobro
kar ¢uti$. In tako lahko to prebrodis. p ) Custev pocutje
Soocanje z izzivi Custveno
D10 Jok zelo pomaga, da das vse ven. Jok na podrocju dobro
Custev pocutj
In ko si mimo tega stanja pa z druge N Soocanje z izzivi Custveno
. - ey . .. .| Drugacen o
D11 perspektive, vidi§ to situacijo. To, da si na podrocju dobro
dovolis sutiti pogled N o
ovolis Cutit1 vse. custev pocut)
Veliko prijateljev imam iz srednje Sole, s Skrb za | Prijateljice
D12 katerimi smo razprSeni po razlicnih| SrednjeSolski | kvalitetne odnose Socialne
fakultetah. Vsi se zavedamo, da moramo | prijatelji s prijateljicami interakcije
vlagati v nase odnose, ¢e jih Zelimo vlagati.
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Tako, da si piSemo in se kli¢emo, tako smo Skrb za | Prijateljice
D13 na vezi in vzdrzujemo odnose. Ko sem bila | Telefonski kvalitetne odnose Socialne
na izmenjavi, sem jim redno govorila, kaj | klici s prijateljicami interakcije
sem pocela.
Isto. Nekak pa smo si hvalezni za odnose, Skrb za Socialne
D14 ki jih imamo, ker se nam ne zdi| Hvaleznost kvalitetne odnose | Druzina . .
o interakcije
samoumevno. z druzino
Mamo velik zaupanja med seboj, se Skrb za .
. S . . . .. Socialne
D15 pogovarjamo in si povemo stvari med | Zaupanje kvalitetne odnose | Druzina . ..
. oo N oy interakcije
seboj. Seveda pa ni velikokrat roznato. z druzino
D16 Izziv  je .pomankanje Casa ali pa %’omanjkan]e Izzivi v odnosih .Socmlne“
preobremenjenost. Casa interakcije
D17 Skusam si res vzet ¢as v mojem urniku za Urnik Soocanjg Z 1zzivi .Somalne“
odnose to. v odnosih interakcije
D18 Odnosi so to. Res sem vesela, da jih imam | Pomembnost | Skrb za smisel Smisel
in da se lahko zanesem nanje. odnosov zivljenja zivljenja
Sm}sel zivljenja pa mi da. .tlldl . §md1] Stufilj Skib 7a  smisel Smisel
D19 socialnega dela, da lahko nekaj izboljsam v | socialnega I T
zivljenja zivljenja
svetu. dela
Vellko.stvarl me 1nterve sra. .Radg 8¢ UCM- 1 p ok licna Skrb za smisel Smisel
D20 Rada bi opravljalo sluzbo, ki me izpolnjuje | . . I T
. . S . izpolnitev zivljenja zivljenja
in k temu stremim, to mi daje nek smisel.
Stevilka
izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorija Tema
Trem_ltno je moje zdravje dob_r(_). Imela sem Vlaganje Skib za zdravo Telesno
E1 motnje hranjenja, ampak sedaj jem redno in | zdravo Prehrana .
prehrano zdravje
zdravo. prehrano
2 Se. velik.o.glbam in te¢em. Tecem ene trikrat Tek Vr;ta ‘telesne Gibanje Telespo
ali pa Stirikrat na teden aktivnosti zdravje
E3 potem pa delam $e ene fizi¢ne vaje, ki so kot Meditacija Vr;ta ‘telesne Gibanje Telespo
meditacija aktivnosti zdravje
Imam uravnotezene obroke in sem veganka.| Veganska Skrb za zdravo Telesno
E4 . . Prehrana .
Da jem zdravo hrano. To je to. prehrana prehrano zdravje
Spim dovolj, sedem ur na dan. Edino véasih Skrb za
. .. . . Telesno
ES grem popoldne spat in potem preve¢ spim in | Spalni ritem kvaliteten Spanec sdravie
ne morem zaspat zvecer. spanec J
Predvsem mi pomaga meditacija. Ceprav ta Skrb za Custveno
E6 meditacija, ki jo izvajam ni namenjena| Meditacija Custveno dobro dobro
umirjanju. pocutje pocutje
Tud}? ko sem h(.)dlla k pmhologu, SCM S\ Tehnika Skrb za Custveno
naucila doloCenih tehnik za soocanje s| . N
E7 N . . . .| Custvene ¢ustveno dobro dobro
Custvi, recimo tehnika ¢ustvene svobode mi . .- .
svobode pocutje pocutje

Se zdaj pomaga
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Pomembno mi je, da hodim ven s kolegi, da Skrb za Custveno
E8 se druzim, vzdrzujem ¢im boljSe odnose z| DruZabni stiki | ¢ustveno dobro dobro
druzino. pocutje pocutje
V tisti situaciji, ko nastopi panika, se Soocanje z Custveno
E9 skusam najprej umiriti. Da potem| Sprostitev izzivi na dobro
nadaljujem s tem. podrocju Custev pocutje
. . . . L Soocanje z Custveno
PiSem dnevnik to mi pomaga, da zapiSem | Pisanje AN
E10 A . > . izzivi na dobro
misli in naredim samorefleksijo dnevnika o o
podrocju Custev pocutje
Soocanje z Custveno
E11 Sicer pa tudi meditacija. Meditacija izzivi na dobro
podrocju Custev pocutje
Skusam se ¢im veckrat dobiti s kolegi, Skrb za | Prijateljice
E12 seveda imamo vsi svoje obveznosti, ampak | Dogovorjena kvalitetne Socialne
vseeno. Imamo neka redna druzenja, da| sreCanja odnose s interakcije
gremo vsaj enkrat na teden ven na kosilo. prijateljicami
Drusenie  ob Skrb za | Prijateljice
E13 Potem, da imamo skupne hobije, gremo sku nili kvalitetne Socialne
skupaj v nakupovanje, tect. P . odnose s interakcije
dejavnostih R .
prijateljicami
Skrb za
E14 Imamo kar solidne odnose, zivim $e s starSi. | Bivanje s starsi kvalitetne Druzina .Soc1alne“
odnose z interakcije
druzino
Zna biti naporno, ampak imamo veliko hiSo Soocanje z Socialne
E15 tako, da se lahko umaknemo drug od| Prostor zase izzivi v odnosih | Druzina . -
y . .. interakcije
drugega, e to rabimo. z druzino
Pa tudi imamo skoraj vsako nedeljo skupno Skrb za
kosilo s starimi star$i pa drugimi sorodniki, | Obiski kvalitetne .. Socialne
E16 o . . . . Druzina . ..
¢e pridejo k nam na obisk ali pa gremo mi k | sorodnikov odnose z interakcije
njim na obisk. druzino
Pri druzini mi je veliko lazje, jim povem, kaj | Komunikacija z Sogcgnje z " Socialne
E17 . . M . izzivi v odnosih | DruZina . ..
me moti, ker se znajo soocat s tem. druzino v interakcije
z druzino
S prua}gljl pa ni veliko nesporazumov. Ja; Umik Kot Sogcgnje z o Socialne
E16 se veCinoma umaknem, kar mogoce ni .. izzivi v odnosih | Prijateljice : -
ol strategija s . interakcije
najboljse ampak vseeno. s prijateljicami
V bistvu sem tudi budistka ne vem, ¢e to
pozna$. Budizem udi, da je najvecja sreca
razsvetljenje. To pomeni, da meditiras in da
preko meditacije doseze$ neko drugacno . Skrb za smisel Smisel
E17 . N . . . .| Budizem ceo1e . T
obliko srece. Jaz itak nisem razsvetljena ali zivljenja Zivljenja
pa sploh blizu tega. Se pa pac trudim, ker
druga sreca v tem svetu je minljiva. To mi
daje smisel.
Takrat grem prvo spet pisat Cvllje, 1.<aJ bl . | soocanje , ‘
delala s svojim Zivljenjem. SkuSam si najti | Iskanje novih| . .77 . Smisel
E18 . . : . . izzivi pri smislu TR
nov hobi ali pa da grem opravljat| aktivnosti e zivljenja
zivljenja
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Ko se soo¢im z zdravstvenimi teZavami,
poskusam biti proaktiven in se odzvati Soocanje z izzivi
. oo . . . . Telesno
F1 takoj. Obis¢em zdravnika za preventivne | Preventiva pri telesnem sdravie
preglede in se posvetujem s strokovnjaki zdravju J
glede kakrs$nihkoli zdravstvenih vprasan;j.
Naucdil sem se poslusati svoje telo in ne| Poslusanje Sqocanje Z 1221Vl Telesno
F2 . L S . pri telesnem .
ignorirati simptomov, ki kaZejo na tezave. | telesa . zdravje
zdravju
Redno et u.k varjam s telesno a}(tlvn?stj(), Sprehodi in| Vrsta telesne | ., . Telesno
F3 kar vkljucuje dnevne sprehode in obcasne . . Gibanje .
. fitnes aktivnosti zdravje
treninge v fitnesu.
Prav tako posveCam veliko pozornosti
prehrani. Pripravljam si uravnotezene
obroke doma, ki vkljucujejo veliko sveze | Uravnotezena | Skrb za zdravo Telesno
F4 . . . . L Prehrana .
zelenjave in sadja, trudim se izogibati| prehrana prehrano zdravje
procesirani hrani. Skusam ¢im vec¢ vode
spiti ¢ez dan.
Trudn_n s¢, da spim vsa) sedemﬂur_ 1@ 0% | 7 adostna Skrb za Telesno
13+ kar mi pomaga ohranjati energijo in fokus i . Spanec .
N koli¢ina spanca | kvaliteten spanec zdravje
¢ez dan.
. T Soocanje z izzivi Custveno
Vzamem si ¢as zase, da lahko premislimin | ..
F6 . Cas zase na podrocju dobro
se sprostim. N o .
custev pocutje
. Soocanje z izzivi Custveno
k7 Poggsto grem na dolg s.prehovd, k)er lahko Dolg sprehod | na podrocju dobro
v miru premislim o svojih obcutkih. " .
custev pocutje
Pisanje dnevnika mi prav tako pomaga| Pisanje Soocanje 2 17211 Custveno
F8 R o . : ) na podrocju dobro
izraziti svoja Custva in jih bolje razumeti. | dnevnika N e
custev pocutje
Vsak dan se trudim podceti stvari, ki me *
e vt . .. . . Custveno
veselijo in me spro$c¢ajo. Branje knjig,| Umetniske Skrb za Custveno
F9 .. L . . . dobro
poslusanje glasbe in risanje. Umetnost| aktivnosti dobro pocutje ofutie
nasploh me inspirira pocuy
quno .pralftlmram medltacuq in dlhaln.e. Meditacija in| Skrb za dustveno Custveno
F10 vaje, ki mi pomagajo ohranjati notranji| . . . dobro
: dihalne vaje dobro pocutje <
mir. pocutje
Ko se pojavijo izzivi v medosebnih e .
. s PR X .| Iskrena Soocanje z izzivi Socialne
F11 odnosih, poskusam biti ¢im bolj odprt in o . . ..
. I komunikacija | v odnosih interakcije
iskren v komunikaciji.
Poslusam vidik druge osebe, kar smo se na | Poslusanje Soocanje z izzivi Socialne
F12 . o . . . .
fakulteti veliko udili. drugih v odnosih interakcije
Trudim se, da sem vedno na voljo za
ogovor in podporo prijateljem. Zame je Skrb 7
Pog POCporo prijateijem. 1 JS Dogovorjena kvalitetne s Socialne
F13 zelo pomembno, da si vzamem ¢as za ljudi, co. Prijateljice . "
- . o . srecanja odnose s interakcije
ki so mi pomembni, in da negujem te RN .
s prijateljicami
odnose z rednimi srecanji.
Z druzino se vefinoma sreCujemo ob Dogovoriena Skrb za Socialne
F14 vikendih, ko pridem domov, v¢asih pa govory kvalitetne Druzina . ..
sreCanja interakcije
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Stevilka
izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorija Tema
Prostovoljno delo in pomo¢ drugim mi
dajeta obcutek izpolnitve. Sodelujem v
razlicnih ~ prostovoljnih  projektih  in| Prostovoljno Skrb za smisel Smisel
F15 . . . . AT T
dejavnostih, kjer lahko prispevam k| delo zivljenja zivljenja
necemu dobremu, da mam obcutek, da sem
nekaj naredil.
Prav tako se trudim, da se nenehno
izobrazujem in razvijam nove ves¢ine, ki | Osebna in| Skrb za smisel Smisel
F16 . .. oo T
mi omogocajo, da rastem tako osebno kot | strokovna rast | zivljenja zivljenja
strokovno.
S tem, ko p omagam drugim in V.ldlm N . Skrb za smisel Smisel
F17 pozitiven vpliv svojega dela, najdem| Pomoc¢ drugim | . .. ° oo
O zivljenja zivljenja
globlji smisel.
Ko se soo¢im s pomanjkanjem smisla ali e
o . O .o Soocanje z izzivi .
ciljev, se pogovorim s prijateljem, ki mi . . Smisel
F18 Lo T ... | Pogovor pri smislu o
pomaga razjasniti moje misli in postaviti PRTTI zivljenja
o zivljenja
nove cilje.
Postavljam si nove izzive in cilje, ki me . .. | Soocanje z izzivi .
S . : S y Iskanje novih| . Smisel
F19 motivirajo in  mi dajejo obcutek . . pri smislu T
. . . aktivnosti T zivljenja
izpolnjenosti. zivljenja
Stevilka
izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorija Tema
Redno telova(.hm v ﬁtn; su ali pa l.car Fitnes in Vrsta telesne ., . Telesno
G1 veliko kolesarim. Med zimo sem bolj v L . . Gibanje .
. kolesarjenje aktivnosti zdravje
fitnesu, ko pa je toplo pa na kolesu.
Glede prehrane je kar v redu, ve¢inoma si | Samostojno Skrb za zdravo Telesno
G2 . Prehrana .
sam kuham enostavne obroke kuhanje prehrano zdravje
G3 Y.CaSIh grem na bone jest in gledam, da je | Vlaganje v| Skrb za zdravo Prehrana Telespo
¢im bolj zdravo. zdravo prehrano | prehrano zdravje
Spanca dobim dovolj, nimam nekih| Zadostna Skrb za kvaliteten| Telesno
G4 9 . Spanec .
tezav. koli¢ina spanca | spanec zdravje
Tut nasploh nimam nekih izzivov pri tem. . Sqocanje z 12ziv) Telesno
G5 . . Preventiva pri telesnem| .
Imam dobro preventivo bi lahko rekel. . zdravje
zdravju
Sp(v)rt_najbolj vpliva na to ¢ustveno dpbro 3 Skrb za Sustveno Custveno
G6 pocutje. Da se znam mal odklopit od| Sport . dobro
. dobro pocutje o
vsega, pa se sprostit. pocutje
Skrb za custveno Custveno
G7 Druzenje s prijatelji tut. Druzabni stiki P dobro
dobro pocutje o
pocutje
Ce me res kaj stisne, grem hodit al pa na o N Custveno
. . . " . Soocanje z izzivi
G8 kolo, ¢e je mozno. Kolo je zame resitev | Kolesarjenje e dobro
. na podrocju Custev o
za vse bi lahko reku. pocutje
S prijatelji gremo velikokrat na kolesarke | Druzenje obl Skrb za kvalitetne Prijateljice .
. . o . . Socialne
G9 ture, sploh poleti, ko nas je vecina frej. | skupnih odnose S interakciie
Med letom gremo kdaj tudi v hribe. dejavnostih prijateljicami J
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izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorijal Tema
Z drugimi, ki so bolj oddaljeni, se slisimo S Skib za kvalitetng Prijateljice Socialne

G10 Telefonski klici | odnose g . .

prek telefona. SR . interakcije
prijateljicami
Ja z druzino pa isto, velik Sportamo Skrb za kvalitetne

G11 skupaj, smo taka Sportna druzina, bi| Skupne odnose z druzino Druina Socialne
lahko rekli. Z ofetom greva velikokrat| aktivnosti interakcije
kolesarit, to sem od njega pobral.

Na vsake toliko ¢asa imamo druzinska Skrb za kvalitetne
sreCanja s S$irSo druzino, vsaki¢ pri| Dogovorjena odnose z druzino .. Socialne

G12 . oo Druzina . ..
nekomu drugemu, recimo enkrat na| sreCanja interakcije
mesec.

G13 Glavno se mi zdi, da se stvari najprej Umirianic Soocanje z izzivi V| Socialne
ohladijo. Pri meni in potem pri drugih. Jan) odnosih interakcije
P(il. pa Sled.l 1sk.rerf pogovor I gre .\./ehlf Iskrena Soocanje z izzivi V| Socialne

G14 lazje, ker ni nekih intenzivnih emocij ve¢ o . . ..

. . komunikacija odnosih interakcije
prisotnih.

G15 Velik smisel mi daje ze sam $tudij, praksa | Praksa v okviruy Skrb za smisel Smisel
bolj specifi¢no. Studija zivljenja zivljenja
Spoznava§ razna podrocja, ljudi,| Spoznavanje Skrb za  smisel Smisel

G16 . S . ; Ye1e T
uporabnike, nikoli ni dolgcas novih podrocij zivljenja zivljenja

G17 ljudi, uporabnike, nikoli ni dolgas Interakeija 2 Skib  za  smise] Smisel

ljudmi zivljenja zivljenja

G18 pa nekaj lj(znstnega pocnes za druge in se Utenje ?krb za smisel ?ml.sel.
ob tem ucis. zivljenja zivljenja
Druga stvar je itak kolesarjenje, plani za . .

G19 poletje, do Katerih drzav bomo li in jih | Poletninagrti | SXT0 74 smisel Smisel

Lo zivljenja zivljenja
obiskali.

G20 Raziskovanje novih stvari. Nove stvari ?k rb za smisel ?m 1.sel.

zivljenja zivljenja

G21 In neko delo na sebi. Delo na sebi ?k rb 7 smisel ?m 1.sel.

zivljenja zivljenja
Vcasih sem se bolj pocutil zgubljenga.

G22 Zda}J je tega vedno manj. Ce prlde.do Pogovor Sqocar}]e z izzivi §m1.se1.
takih trenutkov, se z nekom pogovorim, pri smislu Zivljenja zivljenja
da skristaliziram misli.

Stevilka

izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorija| Tema
H1 Tek in fitnes, Tek in fitnes Vr;ta . telesnd Gibanje Telesr}o
aktivnosti zdravje
ampak po navadi je Casovna stiska.| Pomanjkanje Izzivi pri telesnih| ., . Telesno

H2 . N . . Gibanje .
Pozabim na ta del. Casa aktivnostih zdravje
Skusam pa s kolegi in prijatelji narele Skupni urnik Sqocanje Z 1Z7ivi Telesno

H3 skupen urnik treningov, da skupaj : pri telesnem .

; treningov . zdravje
hodimo. zdravju
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Stevilka
izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorijal Tema
Skusam si ¢im ve¢ sama kuhat tekom .
o e . . . Samostojno Skrb za zdravo Telesno
H4 Studija, kar je lahko izziv, vsaj 1 topel . Prehrana .
kuhanje prehrano zdravje
obrok na dan no.
SkuSam se izogibat sladkarijam, mastni | Izogibanje Skrb za zdravo Telesno
HS .. A . Prehrana .
hrani in neki hitri prehrani na bone pa, | nezdrave hrane | prehrano zdravje
H6 da ¢imvec zelenjave jem to mi pomaga. | Zelenjava Skib  za - zdravo Prehrana Telespo
prehrano zdravje
Spanca zagotovo ni dovolj. Tezko je| Pomanjkanje Soo¢anje z izzivi Telesno
H7 L . . Spanec .
najdit dovolj spanca. spanca pri spancu zdravje
PO. navadi, ko ni 1z.p1tne.ga obdob] avee Spanje med | SooCanje z izzivi Telesno
HS8 spim, da nadoknadim ali pa za vikende, | " . . Spanec .
. vikendi pri spancu zdravje
ko sem doma. To je to.
. . . . M Custveno
HO Po navadi se skusam pogovorit z nekim Druzabni stiki Skrb za chstveno dobro
kolegom dobro pocutje ..
pocutje
Skrb za custveno Custveno
H10 in glasba me zelo sprosca. Glasba . dobro
dobro pocutje e
pocutje
Skrb za custveno Custveno
H11 Sport mi tudi pomaga Sport L dobro
dobro pocutje e
pocutje
L . Custveno
H12 in pisanje nekih dnevnikov. Pisanj N Skrb za y custveno dobro
dnevnikov dobro pocutje e
pocutje
V glavnem druZenje s prijatelji s tem se Sootanic 7 izzivi Custveno
H13 nekak zavarujem pred nekim prevelikim | Stik s prijatelji ez dobro
. na podrocju Custev e
stresom oziroma ga dam ven. pocutje
Studij in sluZba ob §tudiju vzame veliko . Soocanje z izzivi v Socialne
H14 i e Urnik . . "
Casa in je to v€asih izziv. odnosih interakcije
D.n.J.gac.e pa slfusgmvneke aktlxipostl, ki Druzenje ob | Skib za kvalitetne Prijateljice .
bi jih sicer poceli loceno, zdruzimo. Na . Socialne
H15 h . » skupnih odnose ] . .
primer, da si v Studentskem domu deiavnostih riiateliicami interakcije
skupaj skuhamo kosilo. J pryatel
Pa véasih Zrtvujem kak$no uro spanca, | Zrtvovanje Skrb za kvalitetne | Prijateljice Socialne
H16 .. U . odnose s . ..
da se druzim s prijateljicami. spanca R . interakcije
prijateljicami
Preko telefonskih klicev, ker nisem Skrb za kvalitetne Socialne
H17 veliko doma, mogoce enkrat na mesec | Telefonski klici | odnose z druzino | Druzina . "
) interakcije
in pol.
H18 Ko _sem pa doma pa mamo skupna Skupna kosila Skrb za kvall.tetne Druzina 'Socmlne”
kosila. odnose z druzino interakcije
H19 Drugacg pa tudi starsi pridejo do mene Obiski starsev Skrb za kvall.tetne Druzina 'Socmlne”
v Ljubljano. odnose z druzino interakcije
Pogovor. Miren pogovor. Ce se kaj
H20 kregamo ali pa so nestrinjanja se mal | Miren pogovor| Soocanje z izzivi v Socialne
umaknemo drug od drugega pol pa sledi | po konfliktu odnosih interakcije
iskren pogovor.
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Stevilka
izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorijal Tema
Meni je t(v) z¢ sama prakga M Ok\.]lm Praksa v okviru| Skrb za smisel Smisel
H21 fakultete, ¢e po¢nem nekaj, kar mi je o NPT
« < fakultete zivljenja zivljenja
vsec.
H22 Sluzba tudi. Sluzba Skib  za  smisel Smisel
zivljenja zivljenja
To mi daje neko motivacijo in vero, da Skrb za smisel Smisel
H23 . Vera vase oot . et
nekaj znam. zivljenja zivljenja
H24 Potovanja tudi. Potovanja ?k rl? A smisel ?m 1.se1.
zivljenja zivljenja
H25 Tut vizija kaj zelim postati me zelo| Vizija svojega| Skrb za smisel Smisel
inspirira. zivljenja zivljenja zivljenja
H26 Ko ni vgajbolje se pogovorim s prijatelji Pogovor Sqocat}]e z izzivi ?lmllsel.
in druzino. pri smislu zivljenja zivljenja
Stevilka
izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorija Tema
Hodim v fitnes, tudi teCem, ¢e imam cas. Po
navadi v enem tednu naredim vaje za vse Vrsta telesne Telesno
1 sklope miSic to je minimalno Stirikrat, da| Tek in fitnes . . Gibanje .
. . . . aktivnosti zdravje
grem v fitnes. Ali pa veckrat, ¢e se da to je
odvisno od urnika na faksu.
Gledam tudi na prehrano, ¢e jem na bone, da | Izogibanje Skrb za zdravo Telesno
2 . . Prehrana .
ni nekaj cvrtega. nezdrave hrane | prehrano zdravje
3 Skusam si kuhat ¢im ve¢ sam. Samosﬁomo Skrb za zdravo Prehrana Telesr}o
kuhanje prehrano zdravje
Vklju¢im ¢im ve¢ sadja in zelenjave kolikor VliucevanJe . | Skrb za zdravo Telesno
14 sadja in Prehrana .
se le da. . prehrano zdravje
zelenjave
Ja to mi je zelo pomembno Se posebej sedaj
Is med izpitnim skusam ¢im ve¢ spati. Med Spalni ritem Skrb 7l g e Telesno
tednom spim sedem ur med vikendi pa vsaj p kvaliteten spanec P zdravje
osem vedno. S spancem sem zadovoljen.
Nek izziv tukaj mi je prehrana najveckrat.
l}ecnno PO Pt edavanjih, ce sem na 1eSN0 S| Nezdrava [zzivi pri Telesno
16 Casom, grem jest na bone in ¢e se to ponavlja . Prehrana .
. o . . prehrana prehrani zdravje
ve¢ dni, je potem to ve¢ dni zaporedne
nezdrave prehrane in ni najbolje.
Kolikor se da si kuham sam, ¢e pa ze grem | Zdrava T
. . . Soocanje z izzivi Telesno
7 jest na bone, gledam, da je kolikor se da| prehrana na| . . Prehrana .
pri prehrani zdravje
zdravo. bone
I8 Vcasih tut mal manj spim, ¢e se mi delo s| Pomanjkanje Soocanje z izzivi Spance Telesno
faksom zavlece in potem manj spim. spanca pri spancu p zdravje
19 Cez vikend pa skusam nadoknadit. Spanje. med Sqocanje z 12zt Spanec Telesr.lo
vikendi pri spancu zdravje
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izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorijal Tema
Za s.plosno .cus.tveno blag,.osta.r.lje se druzim o Skrb za Sustveno Custveno
110 in igram igrice s prijatelji. Da malo | Igranje igric dobro potutic dobro
izkljugim misli glede drugih stvari. poculy pocutje
& . . . & Skrb za Custveno Custveno
111 Sport je seveda tudi tukaj zraven. Sport . dobro
dobro pocutje e
pocutje
Nimam veliko stresa ali problemov. Ce
imam kakS$en problem se z njim raje soo¢im | Prakti¢no Soocanje z izzivi Custveno
112 takoj. Ne, da bi ga skuSal na nek Custven | reSevanje na podrocju dobro
nain reSit ampak, da nekaj prakticno| problemov custev pocutje
naredim.
Veliko kolegov mam iz fakultete, ker Skrb za | Prijateljice
Studiram na dveh. Ze iz tega mam veliko . . kvalitetne
.. o . Druzenje ob .
druzenja na predavanjih in Se bolj osebno . odnose s Socialne
13 . . . skupnih SR . . ..
tudi na vajah, ko delamo razne vaje. S tem, . . prijateljicami interakcije
L M . dejavnostih
ko sem na fakulteti, imam Ze veliko
socialnih interakcij.
Skrb za | Prijateljice
. e . L kvalitetne Socialne
14 Na Discordu s prijatelji igramo igrice. Igranje igric odnose S interakeije
prijateljicami
Ja, da se drzim nekih vlog in pravil v druZzini. Skrb za
Se vedno zivim doma in je samoumevno, da| Vloge in pravila | kvalitetne .. Socialne
115 . Lo . . . Druzina . ..
pride do nekega druzenja in interakcij, z| v druzini odnose z druzino interakcije
bratom recimo deliva sobo.
Druzabne igre z Skrb 7 Socialne
116 Igramo tudi kaksne druzabne igre vcasih. . & kvalitetne Druzina . ..
druzino " interakcije
odnose z druzino
Nimam nekih ve¢jih izzivov. Eno je to, da se
tezko uskladimo za druzenje s prijatelji iz . Soocanje z izzivi Socialne
117 L . ; .| Urnik . . .
srednje Sole, ker mam jaz svoje obveznosti v odnosih interakcije
za fakulteto, oni svoje.
Skusamo se uskladit vsaj enkrat na mesec, . Soocanje z izzivi Socialne
118 . .- . Urnik . . .
da si dolo¢imo urnik. v odnosih interakcije
119 Ze to samo, da $tudiram mi daje velik smisel | Studij Skrb za smisel Smisel
in neka vizija kaj bom postal. socialnega dela | Zivljenja zivljenja
120 Tudi, ko sem sedaj opravljal dva mesca| Praksa v okviru| Skrb za smisel Smisel
prakse, mi je dalo ogromno smisla. fakultete zivljenja zivljenja
Sk}lsam se vld]ucm v ra%hcne stvari. Sg mi| dgovornost v| Skib za smisel Smisel
121 zdi, da ve¢ kot ima$§ odgovornosti v sivleniu sivlienia sivlienia
zivljenju, imas posledi¢no tudi ve¢ smisla. Jen Jen Jen
V¢asih pride seveda do kaksnih trenutkov, . Soocanje z izzivi .
. . L . Zavedanje . . Smisel
122 kjer zmanjka motivacije, ampak se hitro pri smislu T
. ... | namena T zivljenja
vrnem na prave tirnice, ko se zavedam cilja. zivljenja
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izjave Izjava Pojem Kategorija | Nadkategorija Tema
Ukvarjam se s $portom, kikboksom, to
8 . . . . .| Vrsta  telesne| ., . Telesno
J1 pocnem. Imam veliko treningov, rad| Kikboks in sprehodi . . Gibanje .
. . aktivnosti zdravje
hodim tudi na sprehode.
Tudi prehrana je pri meni zdrava, odvisno
9d Sltu:ilCl_]e 1n casovicga OdebJa." koliko Vlaganje v zdravo| Skrb za zdravo Telesno
J2 imam casa, kako zdravo lahko jem. Da Prehrana .
. . . prehrano prehrano zdravje
lahko uravnotezeno jem, da dobim vsa
hranila.
Za mene veliko pomeni, da Ze zjutraj
pojem pravi zajtrk. Ce tako za¢nem mi je
tudi ¢ez dan lazje sledit vse kar si zadam, . Skrb za zdravo Telesno
J3 . Pomen zajtrka Prehrana .
ne samo glede prehrane ampak tudi druge prehrano zdravje
stvari. Zjutraj je najvecji izziv, potem pa
je lazje.
J4 Ce si sam pripravi§ hrano, je najbolje. Samostojno kuhanje Skrb za zdravo Prehrana Telespo
prehrano zdravje
V Studentskem obdobju, ko imamo .. .
“ . S Nezdrava prehrana| Izzivi pri Telesno
J5 Studentske bone zelo hitro zaide§ na N . Prehrana .
na Studentske bone | prehrani zdravje
nezdravo prehrano.
Najbolje se mi zdi, da sam kuha$ in
nabavljas_ ses}avme, ker i sami .nanO.IJ Poznavanje potreb | Skrb za zdravo Telesno
J6 vemo, kaj nase telo potrebuje, to je moja . Prehrana .
C . svojega telesa prehrano zdravje
izkusnja. Da poznamo svoje telo, kako se
obnasa.
Pri tem nisem najbolj$i pri tem. Skrb za
Pomembno mi je, da grem ob isti uri spat . kvaliteten Telesno
J7 . o h N Spalni ritem Spanec .
in se zbudit, ¢eprav je to tezko v prakso spanec zdravje
dati.
V nasi druzbi je kar tezko dovolj spanca Soocanje z
. PRV S R Telesno
J8 dobiti Se posebej, ¢e imas poleg fakultete | Pomanjkanje spanca | izzivi pri spancu | Spanec .
“ . zdravje
Studentsko sluzbo.
Jaz si zastavim uro, kdaj bom Sel spat in
si zastavim naloge, ki jih moram opraviti | Urnik  spanja  in| Soocanje z Telesno
J9 . . T _— AP Spanec .
do tiste ure, da imam tudi voljo zjutraj, da| prebujanja izzivi pri spancu zdravje
se zbudim.
1zzivi se tako ali tako pojavijo. Vazno je, o =
.. . . . . | Soocanje z Custveno
da se jih zavedamo, oziroma, ko| Hitro popravljanje| . . .
J10 . y .. . izzivi na dobro
naredimo kaks$no napako, da se ¢imprej | napak o e
. . L, podro¢ju Custev pocutje
popravimo in gremo naprej to je to.
Zelo'ml' je vazno, da. se znam OdklOpl'tl. Skrb a Custveno
Treningi kikboksa mi pri tem pomagajo, | & N
J11 o . . . Sport Custveno dobro dobro
da ¢ist pozabim na stvari, s katerimi se odutic ofutie
ubadam na fakulteti in na praksi. pocuy pocuy
Drugo pa bi rekel, da zna§ postavit mejo Postavlj ame  MIaAl qrrp za Custveno
. . . > | med profesionalnim | |
J12 med profesionalnim in  zasebnim i Jasebnim Custveno dobro dobro
zivljenjem, da se zna$ sprostiti. Fivljenjem pocutje pocutje
Tudi, da imas dobre pr}Jvatelje,v s.kz.iterlm1 Skrb 7 Custveno
se lahko kaj pogovori§. Moski imamo T y
J13 - N N N Druzabni stiki custveno dobro dobro
vcasih tezave s tem. Glede Custev tezko otutie ofutie
kaj komu odpremo. pocuy pocuy
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Izzivi so vc¢asih v obliki tega, da preve¢ | Nepotrebno {zzw1 pr Custveno
J14 . . . A Custveno dobro
nosim neke stvari v glavi. razmisljanje - e
dobrem pocutju pocutje
Takrat skusam it v naravo pa samo cutit, e e Soocanje z Custveno
S . .| Prezivljanje Casa v| . ..

J15 kar cutim in spustim, da gre naprej, naravi izzivi na dobro
nekako tako. podrocju Custev pocutje
Stanujem s prijateljema, ki smo si najbolj Skrb za | Prijateljice

J16 blizu, drugace pa malenkosti, ¢e imas, Bivanie s prijatelii kvalitetne Socialne
kako uro ¢asa pa se vidiS s kolegom, ker Je s pryatey odnose ] interakcije
so odnosi zelo pomembni. prijateljicami
Tudi, ko Studiramo, je potrebno, da| Ohranjanje dobrih Skrb za | Prijateljice .

. o .. .. | kvalitetne Socialne

J17 ohranjamo dobre odnose s prijatelji so| odnosov s prijatelji . "

. e e s odnose S interakcije
nam vir mo¢i med Studijem SR .
prijateljicami
in tudi z druzino si re¢em, daj, poklici Elv‘;’iteme “ Socialne

J18 mamo vsaj enkrat na teden, da se sliS§imo, | Telefonski klici odnose . Druzina interakciie

Ceprav se ti v¢asih to ne da narediti. e )
druzino
Nekih vegjih izzivov nimam. Ce se mamo

319 kaj za pogovoriti, se pogovorimo. Na | Iskrena Soocanje z Socialne
koncu je vedno odgovor, daj, povej| komunikacija izzivi v odnosih interakcije
iskreno.

120 Da damo cCustva iz sebe in govorimo iz Izrazanic Sustev Soocanje z Socialne
sebe. Sami bi mogli ve¢ delat na tem. ) izzivi v odnosih interakcije
Samo razmisljanje o tem. Vem, da sam

121 pri sebi premlevam to. Kaj me dela| Vpliv izkuSenj na| Skrb za smisel Smisel
sreénega. Neke izkusnje ti dajo vedenje, | smisel zivljenja zivljenja
kaj je tvoj smisel.

In neki mali cilji, ki se razvijejo v vecje
cilje. Mislim, da imamo v danasnji druzbi

322 preve¢ pozornosti na to, da moramo biti Zadaianie ciliev Skrb za smisel Smisel
vsi najboljsi v vsem. Cisto v redu je zZiveti Janje ety zivljenja zivljenja
tako imenovano normalno Zivljenje, ker
e te to osrecuje, je to Cisto v redu.

Moje nacelo je, da nam ni treba bit Skrb za smisel Smisel

J23 najboljsi, ampak, da tisto, kar po¢nemo, | Dati vse od sebe M T

9 o N zivljenja zivljenja
po¢nemo po najboljsih moceh.
Itak pride kaksen dan tak, ko nimas neke | Sprejemanje o
S L . e Soocanje z .

124 motivacije, da bi pocel stvari, ampak se | pomanjkanja izzivi ori smislu Smisel
ne obremenjujem preve¢, ker vem, da je | motivacije kot 2ivl'enpa zivljenja
to normalno in da bo minilo. normalnega stanja Jen

Stevilka

izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorijaz ~ Tema
Na fakulteto hodim pe§ namesto z
A . . . Vrsta  telesne| .. . Telesno

K1 ljubljanskim avtobusom, kar pomeni, da| Hoja aktivnosti Gibanje sdravie
vsak dan hodim vsaj eno uro. J

K2 Trudim se, da ne jem prevec sladic in da se | [zogibanje Skrb za zdravo Prehrana Telesno
na sploh ne prenajedam. Seveda mi to| prenajedanju prehrano zdravje
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vcasih uspeva bolje, véasih slabse, ampak
se trudim v tej smeri.
Prav tako sledim strogo vegetarijanski
prehrani, predvsem iz moralno duhovnih | Vegetarijanska Skrb za zdravo Telesno
K3 AN . . o Prehrana .
razlogov, a stranski uéinek je tudi boljse| prehrana prehrano zdravje
zdravije.
Trudim imeti regulirano in zadostno
. . . . - Skrb za
spanje. Seveda mi to v izpitnem obdobju | Zadostna koli¢ina . Telesno
K4 S . . kvaliteten Spanec .
ne uspeva najbolje, spim manj, ampak | spanca spance zdravje
kasneje nadoknadim, ko ga je konec. P
Prlnspanju sem bolj na spodnji kot Zgomji | 1\ ovosten Skrb za Telesno
K5 meji kar se tice ur, recimo 5 do 6 ur na noc. kvaliteten Spanec .
spanec zdravje
Je pa spanec kakovosten. spanec
Ce sem iskren, se nikoli nisem preved ..
. N . . Soocanje z
sekiral, ¢e sem kaj zbolel. Bolj kot ne sem L. 3
. . 4 . v . . .. | 1zzivi pri Telesno
K6 samo delal isto naprej, razen ¢e me je res | Uzivanje vec¢ sadja .
" g . N telesnem zdravje
¢isto podrlo. Obicajno sem pojedel vec sdraviu
sadja. Nekih ve¢jih tezav tudi ne opazam. J
Vsak dan poc¢nem stvari, ki so v moji| » Skrb a Custveno
K7 naravi p ’ ) Zeljene aktivnosti | ¢ustveno dobro dobro
’ pocutje pocutje
To je zame predvsem prevajanje, branje in Zeljene aktivnosti Skb s Custveno
poslusanje predavanj. Tudi, ¢e sem kdaj <
K8 < . . . . Custveno dobro dobro
¢isto slabe volje, ¢e storim te tri stvari, se L o
. - pocutje pocutje
vse izboljsa.
Tk poskitin, s o e 1t k| Pkt |
K9 L . J nexa custveno dobro dobro
namenim tem stvarem in potem je vse v < N
. . pocutje pocutje
redu pri meni.
Ce je res hudo, pois¢em koga, ki mu . «
) - . . .. .| Soocanje z Custveno
zaupam in za katerega vem, da ima veliko | Iskanje pomo¢i pri| . ..
K10 . . . - . . izzivi na dobro
znanja, ter ga prosim za pomo¢ oziroma | zaupni osebi Ly o
podrocju Custev pocutje
nasvet.
Ce pa je samo nekaj vsakdanjega, recimo | Poéeti navdihujoce o *
. . . . . Soocanje z Custveno
slaba volja, utrujenost, zavist, potem| aktivnosti ob| . 7.
K11 » T . . .. izzivi na dobro
sku$am poceti kaj, kar me navdihne ali pa | vsakdanjih o o
: N podro¢ju Custev pocutje
grem kaj zapet. tezavah
Kakovostne odnose s prijatelji skuSam| Dogovorjena Skrb za | Prijateljice
vzdrzevati tako, da se dobimo na rednih | sreCanja kvalitetne Socialne
K12 L . . . -
druzenjih, kjer skupaj beremo, se odnose s interakcije
pogovarjamo ali kaj pojemo. prijateljicami
Zelo mi pomaga, ¢e je druzenje namensko, | Dogovorjena Skrb za | Prijateljice
torej da se ne druzimo samo zaradi| sreCanja kvalitetne
K13 druzenja samega, ampak z nekim to¢nim odnose s Socialne
namenom, na primer branje iz kaks$ne prijateljicami interakcije
knjige, priprava na kakSen nastop, izlet,
pogovor o kaksni zivljenjski temi.
Trudim se ¢im bolj zavedati, da sem v Skrb za
odnosu do starSev podrejen in da je zato| Trud za spostljiv| kvalitetne .. Socialne
K14 . X e N Druzina . -
prav, da se trudim delovati na nacin, ki jih | odnos do starSev odnose interakcije
ne vznemirja. Pri tem ne mislim na neko druzino
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strahospoStovanje, ampak bolj na
spostljivo, toplo distanco.
Pri bratu se trudim biti prijateljski. Ce mu Skrb za
lahko_ kako pomagam, predvsem pri goh, z Prijateljski odnos kvalitetne ~ Socialne
K15 veseljem ustrezem, predvsem pa pazim, da odnose z| Druzina . -
< M . bratom v interakcije
mu ne dam obcutka, da se pocutim ve¢ od druzino
njega ali kaj podobnega.
Skusam preveriti, ¢e se v odnosu sluc¢ajno
skuSam pocutiti boljSega v kateremkoli .. Soocanje z Socialne
K16 pogledu. Ce da, skuam zavredi tako Samorefleksija izzivi v odnosih interakcije
teznjo.
Prav tako si vzamem dovolj Casa za .
rijatelje, najlazje s ponavljajoCimi se Soocanje z Socialne
K17 P J . . .| Redna srecanja izzivi v odnosih | Prijateljice . .
dogodki, na primer kosilo vsak teden ali L . interakcije
s prijateljicami
mesec.
S star§i skuSam imeti normalen, . Sogcgnje Z .. Socialne
K18 . Miren pogovor izzivi v odnosih | Druzina . ..
nekonflikten pogovor. .. interakcije
z druzino
Smisel zivljenja oziroma izpolnjenost mi
daje trud in upanje za povezavo z bogom.
Zato verjamem, da je trud za povezavo z Skrb za smisel Smisel
K19 " R AR Povezava zbogom | .. .. ° T
Njim nekaj najvisjega v zivljenju in da zivljenja zivljenja
prinasa sreCo, ki si je sploh ni mogoce
zamisliti.
Ce primanjkuje smisla, se zatetem v
pogovor, v druzbo tistih, ki imajo prav Soocanje z Smisel
K20 tako isti ideal kot jaz ter v tistem trenutku | Pogovor izzivi pri smislu T
L . .. N . s zivljenja
nimajo tezav kot jaz. Njihova druzba mi zivljenja
nato pomaga, da se postavim na noge.
Stevilka
izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorijal Tema
Nek aktiven Zzivljenjski slog mi omogoca| Aktiven Sqocanje Z 12z Telesno
L1 lazje spopadanje z izzivi Zivljenjski slog | P~ telesnem zdravje
‘Je spopadanj > jeny 2 zdravju ]
da vsaj do trikrat na teden, neke vrste Sportne
aktivnosti, velikokrat je to joga al pa neke Soocanje z izzivi
. . .. . Telesno
L2 raztezne vaje. To mi pomaga sprostiti se, da | Joga pri telesnem .
. 9 L . zdravje
nisem zakr¢ena tko, da s tem se izogibam zdravju
nekim boleznim pa hkrati, se dobro pocutim.
?rehranaje.okej - Kuhamo skupaj z druﬁglml Samostojno Skrb za zdravo Telesno
L3 Studentkami v domu, da se spodbujamo . Prehrana .
. kuhanje prehrano zdravje
skupaj jest zdravo.
L4 Najbplj mi pomaga it spat ?b isti uri in se Spalni ritem Skrb za Spanec Telesr}o
ustati ob isti uri, ¢e je to mozno. kvaliteten spanec zdravje
Refleksija, pogovori s prijatelji. Mislim, da . Custveno
L5 imamo tudi na faksu dost tega, da se sam | Druzabni stiki Skib za (:vus‘Fveno dobro
o ) dobro pocutje o
sebe naucis mal obvladati. pocutje
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Da prepoznam svoja Custva, vzorce, da se| Soocanje z izzivi Custveno
. o . Custveno <
L6 znam z njimi spoprijeti. Pogledam, kaksen . na podrocju dobro
L R procesiranje N o
razlog ima Custvo, ki ga ¢utim. Custev pocutje
Se enkrat premislim o situaciji, ki je e *
o y . . oLy Soocanje z izzivi Custveno
povzrocila to Custvo in skusam ugotoviti, ¢e .. -
L7 : . . . ; Refleksija na podrocju dobro
je to vzorec, ki se mi ponavlja, kaj se moram Sustev ocutic
iz tega nauciti in kako lahko to uporabim. pocy
Vc¢asih kaj zapiSem, da na tak nacin uvidim | . . Soocanje z izzivi Custveno
. R L .. .. .| Pisanje o
L8 stvari. Se mi zdi, da s pisanjem lazje prides . na podrocju dobro
.. dnevnika o o
do realne samorefleksije. Custev pocutje
Pato, da se s prij ?.t‘eljl pogovorim, ki delajo Soocanje z izzivi Custveno
Lo na na teh podrocjih, ki izkuSajo podobne Stik s prijatelji | na podrogju dobro
stvari kakor jaz. Lahko tudi njihovo » e
. . Custev pocutje
perspektivo zelo uporabim.
Nek stalen kontakt, kolikor se da. Da smo na Skrb za | Prijateljice .
. S . . L Stalen kontakt s . Socialne
L10 vezi. K najde$ nek svoj pravi socialni krog, 1 kvalitetne odnose . -
. prijatelji Lo interakcije
je to avtomatsko. s prijateljicami
Neke skupne stvari, ki te povezejo z njimi. Druze_nje ob Skrb za| Prijateljice Socialne
L11 . AR skupnih kvalitetne odnose . ..
Aktivnosti ali pa Studij. . . IR interakcije
dejavnostih s prijateljicami
Da si povemo stvari, ki nas motijo. Ne, da se Soocanje z izzivi Socialne
IL12 sprenevedamo, da je vse v redu. Takrat, ko | Odkrit pogovor | v odnosih ~ z| Druzina . -
. .. interakcije
se je treba skregat, se skregamo. druzino
Ni bilo nikoli nekih vegjih konfliktov, tut s | omanikanje | Soocanje z izzivi| Socialne
IL13 riatelii vecjih v odnosih  s| Prijateljice interakciie
pryateyt. konfliktov prijateljicami J
Preizkusam neke nove stvari, se mi zdi, da
smo  Erasmus izmenjave  ogromno . Skrb za smisel Smisel
L14 . . . Potovanja wio1e T
doprinesejo k temu, v mednarodnem smislu. zivljenja zivljenja
To mi predstavlja velik del.
Najveq.l d?l pa tf)’ da mam dqbre.odno.se "1 Pomembnost Skrb za smisel Smisel
L15 dobre ljudi okoli sebe. Se mi zdi, da je to I T
odnosov zivljenja zivljenja
glavno.
Pogovor s prijatelji. Vsi i§¢emo, kaj bomo Soocanje z izzivi .
2. . A . . Smisel
L16 poceli, sploh sedaj, ko se priblizuje konec | Pogovor pri smislu e
e s I zivljenja
Studija. zivljenja
Stevilka
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Soocenje z izzivi, povezanimi s telesnim
zdravjem, je zame pogosto prepleteno s .. .
L P . o [zzivi pri
pomanjkanjem ¢asa in motivacije. Natrpan urnik | Pomanjkanje . — Telesno
M1 . “x . N S telesnih Gibanje .
mi ne dopusca, da bi se redno posvecala telesni | ¢asa aktivnostih zdravje
vadbi, kar v¢asih povzroca tudi oblutek slabe
vesti.
Kljub temu pa enkrat tedensko obiskujem jogo, SOQC?.H]B z
. . iy S izzivi pri Telesno
M2 kar mi pomaga pri sproscanju, izboljSanju| Joga .
o L . ) telesnem zdravje
gib¢nosti in ohranjanju notranjega ravnovesja. zdraviu
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Obcasno se tudi odpravim na Roznik ali na grad, .
. . .. N Soocanje z
kjer uzivam v naravi in sveZzem zraku. Te . N .
. . . . . Sprehodi v | izzivi pri Telesno
M3 aktivnosti mi omogoc¢ajo, da vsaj delno . .
. . L naravi telesnem zdravje
poskrbim za svoje telesno zdravje in dobro .
P . . zdravju
pocutje, ¢etudi v omejenem obsegu.
Glede prehranjevanja mi ne gre najboljse,
predvsem tiste dneve, ko imam oboje faks in| Nezdrava 1zzivi pri Telesno
M4 N -y S . Prehrana .
sluzbo. Posledi¢no grem zarad pomanjkanja ¢asa | prehrana prehrani zdravje
nekaj iskat v pekarno ali pa e hujse na avtomat.
Velikokrat mi zmanjka ¢asa za normalen obrok. Iv’omanjkanj ¢ . .
S « .. casa za | Izzivi pri Telesno
MS Ko pa se stvari umirijo, skuSam to spremeniti, da . Prehrana .
N S normalen prehrani zdravje
mam normalne obroke, eprav je tezko.
obrok
Spim odvisno od okolis¢in v izpitnem obdobju Ma_n J spanca v Soocanje z Telesno
M6 N . . izpitnem A Spanec .
ze tako manj zaradi stresa. . izzivi spancu zdravje
obdobju
Ko nimam tako natrpanega urnika, si vzamem | Spanje =~ med Sochnje “ Telesno
M7 . . o . . izzivi pri| Spanec .
Cas za vikende, da ve¢ spim. vikendi zdravje
spancu
Za vzdrzevanje svojega Custvenega dobrega
pocutja redno obiskujem psihoterapijo. Ta mi Skrb za Custveno
M8 pomaga pri razumevanju in obvladovanju svojih | Psihoterapija ¢ustveno dobro dobro
Custev ter nudi podporo pri soo¢anju z razlicnimi pocutje pocutje
izzivi.
Poleg psihoterapije redno obiskujem jogo, ki mi
pomaga pri sprostitvi in izboljSanju notranjega Skrb za Custveno
M9 ravnovesja. Joga mi omogoca, da se osredoto¢im | Sport Custveno dobro dobro
nase, umirim misli in se poveZzem s svojim pocutje pocutje
telesom.
Veliko mi pomeni tudi l?ranje, saj mi omogoca Skrb 7 Custveno
pobeg v druge svetove in spodbudi domisljijo. . N
M10 .. . .. o . .| Branje Custveno dobro dobro
Knjige mi nudijo priloZznost za sprostitev in otutic otutic
pridobivanje novih pogledov na Zivljenje. pocty pocty
Druzenje s prijatelji je zame prav tako kljucno za Skrb “a Custveno
M11 enje s pryateiylj P 0 <Y Druzabni stiki | ¢ustveno dobro dobro
vzdrzevanje Custvenega dobrega pocutja. . .
pocutje pocutje
. e L Skrb za Custveno
M2 Pol@g tega p?gosto.plsem dn.e‘vmk, kjer izrazam Plsanj.e ‘ustveno dobro dobro
svoje misli, ¢ustva in refleksije. dnevnika o .o
pocutje pocutje
Skrb za
M13 Z druzino ohranjam dobre odnose prek | Telefonski kvalitetne Druzina Socialne
telefonskih klicev, to je glavno. klici odnose interakcije
druzino
Druzenje  ob El\:zri?iteme “ Socialne
M14 S prijatelji pa prek druzenj na faksu. skupnih Prijateljice . "
. . odnose s interakcije
dejavnostih SR .
prijateljicami
Ko se soo¢am z izzivi v medosebnih odnosih, se Iskrena. .. SOQC?.H]B z Socialne
M15 A . . komunikacija | izzivi v . .
trudim biti ¢im bolj odprta in iskrena. odnosih interakcije
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Pomembno mi je, da se lahko izrazim in delim Iskreng .. Soqc?nje z Socialne
M16 . » komunikacija | izzivi v . .
svoje obcutke. . interakcije
odnosih
Ter da poslusam in razumem perspektive | Poslusanje SOQC?.HJC z Socialne
M17 drugih drugih 1zzIvi v interakcije
et & odnosih J
Vendar pa véasih pridejo situacije, ki so preved Soocanje z .
oy . . R Socialne
M18 kompleksne ali Custveno zahtevne, zato se v | Psihoterapija izzivi interakciie
takih primerih obratam tudi na psihoterapevtko. odnosih J
Tukaj moram omeniti, da je imel veliko vlogo
tudi fakulteta. V prvem letniku sem zacela v| Uporaba Soocanje z .
e e . . . . N R Socialne
M19 osebnem zivljenju uporabljati pridobljeno | znanja 1z | 1zzivi interakciie
znanje, kot so aktivno poslusanje, branje| fakultete odnosih J
nebesedne govorice, empatija in preverjanje.
Veckrat sem imela krizna obdobja, ko nisem
vedela, kaj me veseli ali kaj si v zivljenju Zelim.
Bila sem ze kar nekajkrat zmedena, ker sem
ugotovila, da nekaj, kar me je veselilo prakticno -
S IR . Soocanje z
celo zivljenje, me ne veseli ve¢. Takrat sem bila . e . .
. . .. . Iskanje novih | izzivi pri Smisel
M20 res izgubljena. Ampak z leti je tega vse manj. Za . . . T
. o N . Lo . aktivnosti smislu zivljenja
izboljSanje obcutka smisla in izpolnitve Vv v
. v . s C. zivljenja
svojem zivljenju preizkusam nove stvari in
dajem priloznosti neznanemu. Tako najdem
stvari, ki me izpolnjujejo in dajejo obcutek
smisla. V¢asih pa tudi ravno obratno.
Stevilka
izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorijal Tema
Treniram nogomet, uro in pol vsak dan
skoraj dan in imam regulirano prehrano. . Vrsta telesne | ., . Telesno
N1 oy . g Trening nogometa . . Gibanje .
Imamo razli¢ne treninge, kondicijske, za aktivnosti zdravje
izboljSavo misic in sklepov, razli¢no.
N2 Sportna dieta. Brez slgdkorja in dve ali tri Sportna dicta Skrb za zdravo Prehrana Telesr}o
ure pred spancem ne jem. prehrano zdravje
IN3 in dve ali tri ure pred spancem ne jem. Post Skrb za  zdravo Prehrana Telesr}o
prehrano zdravje
IN3 g? %(:ezr;llzelgeff O%)ijnzpzt pSre?rrj1 :\elzte(;r?:ioé Zgodnje spanje Skrb 2| Spanec Telesno
’ pomaga. Sp £0dme spany kvaliteten spanec P zdravje
osem ur.
Zdaj jih nimam ve¢ toliko. Imel sem .
- . 1| Vpliv e
veliko poskodb, potem pa sem se zacel .. Soocanje z izzivi
. . . . vegetarijanske . Telesno
N4 vegetarijansko  prehranjevati.  Veliko pri telesnem .
v . L ., | prehrane na . zdravje
boljse sem se zacel regenerirati. Drugih .. zdravju
S . regeneracijo.
izzivov nimam.
Glavna stvar je mantra meditacija. To *
- . . N Custveno
najbolj vpliva na vse. Pomaga na dolgi L Skrb za custveno
NS w1 e . Meditacija . dobro
rok, da se resi§ nekih negativnih stvari za dobro pocutje olutic
zmeraj ne samo zacasno. pocuy
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Stevilka
izjave Izjava Pojem Kategorija Nadkategorija| Tema
In pa branje knjig, ki vsebujejo prakti¢no
znanje o vseh aspekt}h ;1vljenja,_ 0dn05}, . Skrb za dustveno Custveno
IN6 zdravje. Vse te stvari, ki so v bistvu vir | Branje dobro podutic dobro
stresa. Ampak, ko dam v prakso to znanje poculy pocutje
se te stvari uredijo in ni tok problemov.
Skusam uporabiti inteligenco in se ne L %
ey . S « Soocanje z izzivi Custveno
prepustiti custvom, ki se pojavijo, da se| Custveno .
IN7 - o . . na podrocju dobro
ne smilim samemu sebi in da naredim | procesiranje < o
. . custev pocutje
tisto kar je prav.
Veliko druzenja imamo Ze na treningih in | DruZenje ob Skrb za | Prijateljice .
N . : . . . kvalitetne Socialne
IN8 na vefdnevnih kampih, kjer skupaj| skupnih . -
. - . . . odnose S interakcije
treniramo, skupaj poénemo stvari. dejavnostih T
prijateljicami
Enega najboljSega prijatelja imam recimo Skrb za | Prijateljice
v Angliji, s katerim se redno slisiva preko S kvalitetne Socialne
N9 telefona, da si dolociva kdaj se bova Telefonski Klici odnose s interakcije
slisala. Treba si je Cas vzet za odnose. prijateljicami
Ko sem doma, povem starSem, kaj . Skrb za
- . . . . v. 1. .- | Izmenjava . .
pocnem in kaj se mi dogaja v zivljenju, kvalitetne . Socialne
IN10 . . . : .5 77| trenutnega " Druzina . ..
oni pa tudi meni povejo, kaj pocnejo. L odnose z druzino interakcije
. dogajanja
Imamo zdrave stike.
Nismo prevec¢ blizu in niti predale¢ in to Skrb za
nam zelo pomaga. Ce si predalec, ni v kvalitetne Socialne
IN11 redu in tudi, ¢e sem preblizu, tudi ni v| Zdrava distanca odnose z druzino | Druzina . .
. SO . . interakcije
redu. Izzivov v odnosih nimam, vsaj sedaj
ne.
Ja, smisel je, da smo sre¢ni. Zato se Skrb za smisel Smisel
IN12 . Povezava zbogom | .. .. T
povezujem z absolutno osebo, z bogom. zivljenja zivljenja
IN13 S to meditacijo, ki sem jo prej omenjal Meditacija ?k rl? za smisel §m S el.
zivljenja zivljenja
IN14 in z branjem svetih spisov Povezava z bogom ?k ﬂ.) z smisel
zivljenja
poskusam VZposta}Vlt globok odnos z Skib 7a  smisel Smisel
N15 bogom. In potem ima vsak trenutek nek | Povezava zbogom | .. .. e
; e . zivljenja zivljenja
smisel v zivljenju. Vse lepo potem tece.
Ja, to je podobno kot to, ko se neka
neprijetna Custva pojavijo, kar sem Soocanje z izzivi .
) . . .. L L . . . Smisel
IN16 govoril prej. SkuSam se umirit najprej, | Pisanje dnevnika | pri smislu T
. . " ) T zivljenja
razmisliti, kaj napiSem v dnevnik, da zivljenja
zbistrim misli.
- PR Soocanje z izzivi .
P gap ? ) dvigne. Zivljenja Jen
Stevilka
izjave Izjava Pojem Kategorija | Nadkategorija  Tema
SkuSam vsak dan iti na sprehod v naravo. To . Vrsta telesne| .., . Telesno
01 . . . . Hoja . . Gibanje .
mi pomaga, da se pregibam in nadiham. aktivnosti zdravje
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Stevilka
izjave Izjava Pojem Kategorija | Nadkategorija ~ Tema
Pa skusam sledit to nacelo, da v oknu osmih
oo y s . Skrb za zdravo Telesno
02 ur jem in v oknu Sestnajstih ur postim, da se | Post Prehrana .
.. ; " prehrano zdravje
vse lepo prebavi in da imam energijo.
Ja, ¢e ne jem prevec in Ce sledim ta post
. . .. . . Skrb za
potem se tut bolj naspim. V¢asih premalo | Boljse spanje ob . Telesno
03 . 9 . " . kvaliteten Spanec .
spim, ampak naceloma sem zadovoljen s| upostevanju posta spance zdravje
spanjem. P
RV Skrb za
04 Imam kratke pocitke ¢ez dan. Kratki pocitki ez kvaliteten Spanec Telespo
dan zdravje
spanec
Najvecji izziv je najti ¢as za redno telovadbo Soocanje z
ali pa raztezanje. Mi ne uspe velikokrat. | Skupni urnik | izzivi pri Telesno
05 ~ SO S : .
Skusam kombinirati to z drugimi prijatelji, | treningov telesnem zdravje
da skupaj telovadimo. zdravju
Soocanje z
06 Pa skusam ¢im ve¢ o tem kaj prebrati, da | Nabiranje izzivi pri Telesno
bom postal motiviran. motivacije telesnem zdravje
zdravju
Ena stvar je tudi prenajedanje. To mi porusi
bioritem. Ceprav je veliko boljse s tem Soocanje z
07 sedaj. Ugotovil sem, da je za tem| Refleksija zakaj se| izzivi pri Telesno
prenajedanjem custvena potreba in potem | prenajedam telesnem zdravje
samo reflektiram, zakaj hoCem jest, se zdravju
poglobim v ¢ustvo in se lazje sooam s tem.
e, peihoteapio. i m o ogromno Seb Custveno
08 - P pyo, K1 miJ g .| Psihoterapija Custveno dobro dobro
pomagala, da se sedaj boljSe razumem, kaj olutie ocutie
¢utim, kako se soocat s ustvi. pocul) pocul
Neka spoznanja, ki sem jih dobil tekom
psihoterapije imam zapisane na enem mestu Skrb za Custveno
09 in jih berem skoraj vsak dan ali pa vsaki| Psihoterapija Custveno dobro dobro
drugi dan, da se jih spominjam in to mi zares pocutje pocutje
veliko pomaga.
Drugo je to, da svoje izzive podelim s Skrb 7~ Custveno
010 g0 Je fo, ¢ ) P Druzabni stiki Custveno dobro dobro
svojimi prijatelji o o
pocutje pocutje
Skrb za Custveno
011 in da pocnem stvari, ki so mi vSec. Zeljene aktivnosti | custveno dobro dobro
pocutje pocutje
% . . . Soocanje z Custveno
Ce imam res hude trenutke piSem dnevnik, | . . . N
012 o . ) . Pisanje dnevnika | izzivi na dobro
kjer izrazim vse, kar imam v sebi. o ‘o
podrocju Custev pocutje
Ali pa pokli¢em kaksnega prijatelja in mu Soocanje z Custveno
013 Pa POXTICemn kakSnega pryatel | Stik s prijatelji | izzivi na dobro
povem kaj se mi dogaja. o o
podrocju Custev pocutje
Veliko uporabljam tehniko Custvene
svobode. To me pomiri in pomaga pri temu, _ *
o . . .. . Soocanje z Custveno
da vidim kaj, se skriva za tem, kar ¢utim.| Uporaba tehnike| . .
014 . . M N izzivi na dobro
Glavno je to, da sprejmem, kar ¢utim in sem | Custvene svobode o o
.. . . podrocju Custev pocutje
umirjen glede tega ne pa, da sem impulziven
potem.
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Stevilka
izjave Izjava Pojem Kategorija | Nadkategorija ~ Tema
Skrb za | Prijateljice
015 Cim ve& neformalnih druZenj in pogovori. | Neformalna kvalitetne Socialne
Jaz rabim veliko tega in mi veliko pomeni. | druZenja odnose s interakcije
prijateljicami
Tako, da skuSam zdruzit aktivnosti z Skrb za | Prijateljice
druzenjem s prijatelji. Recimo, da gremo .. kvalitetne
. .. . =, ."| Druzenje ob .

016 skupaj na sprehod,.orgammramo si dru;en]a skupnih Od.I.IOSCU s 'Soc1alne”

enkrat na mesec, kjer se samo pogovarjamo. . . prijateljicami interakcije
. .| dejavnostih

Vsaki¢ pri nekomu drugemu doma. Treba si

je to vzet kot prioriteto.

Ne zivim ve¢ doma tako, da je to ve¢inoma Skrb za

017 prek telefonskih klicev, vsaj enkrat na teden, Telefonski klici kvalitetne Druzina Socialne
da pokli¢em in malo povem, kaj po¢nem, in odnose z interakcije
da jih vprasam kaj oni po¢nejo. druzino
Grem tudi vsake toliko ¢asa domov, enkrat Skrb za

018 na mesec in pol za par dni z namenom, da se | Obiski doma | kvalitetne Druzina Socialne
druzim z mlaj$ima bratoma in da pomagam | enkrat na mesec odnose z interakcije
starSem pri nekih opravilih. druzino
Glede druzine je pa izziv, ker Zelijo, da sem
ve¢ doma, ¢eprav meni ni do tega, ker imam
svoje obveznosti v Ljubljani in raje poénem Soocanje z

019 §Voje §tvari. Tukaj pa postavim gsebne rnFje Postavljanje mej izzivi . pri Druzina ‘.Socialne“
in se iskreno pogovorim z druzino, da jim odnosih z interakcije
povem, kakS$ne so moje Zelje. Postavim druzino
mejo med svojim Zivljenjem in njihovimi
pricakovanji nekaj takega.

Pomaga mi spoznanje, da je sre¢a v srecanju

020 dobesedno. Da so odnosi zelo pomembni, | Pomembnost Skrb za smisel Smisel
tako kot v socialnem delu delovni odnos | odnosov zivljenja zivljenja
ane.

In tudi, ¢e naredim vse stvari, ki sem jih imel
v dnevu za narediti vidim, da nisem | Ugotovitev, da . .
. . 0 . Soocanje z .

021 za.d.ovo.ljen,. ker. nisem namenil Casa samo qpravkl ne| . i pri smislu S.ml.sel.
prijateljem in nasim izmenjavam. Tako, da | prinasajo . zivljenja
si dam na svoj list opravil tudi druZenje s| zadovoljstva Zivljenja
prijatelji.

RazmiSljam o tem, kako se ¢im bolj

022 usposobit, da bi lahko pomagal drugim. To | Osebna in| Skrb za smisel Smisel
mi daje motivacijo in vizijo za mojo | strokovna rast zivljenja zivljenja
prihodnost, me Zene napre;j.

Skusam si res nacrtovati svoje dneve in Soocanje z Smisel

023 aktivnosti v skladu s tem ciljem in potem | Nacrtovanje tedna | izzivi pri smislu sivlien:
ves, zakaj nekaj poc¢nes. Zivljenja Zvijenja
Drug je pa bolj ta spiritualni aspekt bi lahko
reku. Radovednost, zakaj smo res tukaj in
kaj se bo zgodilo po smrti, kam gremo. . .

024 Mene to zelo zanima, ¢eprav bi lahko rekli, | Posmrtno Zivljenje ?k r]b “a smisel ?m 11 y el.
da je to ¢udno, ampak jaz gledam na to kot Avijenja Zvijenja
nekaj kar se bo itak zgodilo ho¢emo ali pa
noc¢emo.

. S . Dnevnik z | SooCanje z .

025 Imam dOl.meI.l. dnevplk, l.(J ef 1mam zapisane motivacijskimi izzivi pri smislu S,m S el'
neke motivacijske citate in cilje. To je to. . s zivljenja

citati zivljenja
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9.5. Priloga E: Osno kodiranje

Tema: Telesno zdravje

Nadkategorija: Prehrana
Kategorija: Izzivi pri prehrani

Nezdrava prehrana (A1, A7, 16, M4, J5)
Intoleranca na gluten in laktozo (A2)
Visoke cene za veganske izdelke (A12)
Pomankanje ¢asa za normalen obrok (M5)

Nadkategorija: Prehrana
Kategorija: Skrb za zdravo prehrano

Vlaganje v zdravo prehrano (A8, E1, G3, J2)
Zelenjava (A9, H6)

Samostojno kuhanje (A10, A11, D3, G2, H4, 13, J4, L3)
Izogibanje nezdrave hrane (B2, C4, C3, H5, 12)
Pitje izvirske vode (C2)

Vegetarijanska prehrana (C3, K3)

Jemanje vitaminov (C5)

UravnoteZena prehrana (C2, F4)

Veganska prehrana (E4)

Vkljucevanje sadja in zelenjave (14)

Pomen zajtrka (J3)

Poznavanje potreb svojega telesa (J6)
Izogibanje prenajedanju (K2)

Sportna dieta (N2)

Post (N3, O2)

Nadkategorija: Prehrana
Kategorija: Soocanje z izzivi pri prehrani

e Zdrava prehrana na bone (17)

Nadkategorija: Gibanje
Kategorija: Vrsta telesne aktivnosti

Sprehodi in pilates (A3)
Treningi in fitnes (B1)
Tek in fitnes (C1, H1, I1)
Redna telovadba (C1)
Sprehodi in joga (D2)
Tek (E2)

Meditacija (E3)

Sprehodi in fitnes (F3)
Fitnes in kolesarjenje (G1)
Kikboks in sprehodi (J1)
Hoja (K1, O1)

Trening nogometa (N1)
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Nadkategorija: Gibanje
Kategorija: Izzivi pri telesnih aktivnostih

e Previsoka cena treningov (A4, AS)
e Pomanjkanje ¢asa (D1, H2, M1)

Nadkategorija: Spanec
Kategorija: Skrb za kvaliteten spanec

Kakovosten spanec (A13, K5)

Spalni ritem (A14, B3, D4, ES, 15, J7, L4)
Zadostna koli¢ina spanca (C6, F5, G4, K4)
Zgodnje spanje (N3)

Boljse spanje ob upostevanju posta (O3)
Kratki pocitki ¢ez dan (0O4)

Nadkategorija: Spanec

Kategorija: Soo¢anje z izzivi pri spancu
e Pomanjkanje spanca (H7, I8, J8)
e Spanje med vikendi (H8, 19, M7)
e Urnik spanja in prebujanja (J9)

Kategorija: Soo€anje z izzivi pri telesnem zdravju
e Pocitek (C7)

Nabiranje motivacije (D5, O6)

Preventiva (F1, G5)

Poslusanje telesa (F2)

Skupni urnik treningov (H3, O5)

Uzivanje ve¢ sadja (K6)

Aktiven zivljenjski slog (L1)

Joga (L2, M2)

Sprehodi v naravi (M3)

Refleksija zakaj se prenajedam (O7)
Tema: Custveno dobro pocutje
Kategorija: Izzivi pri ¢ustveno dobrem pocutju

Slabo pocutje (A15)

Glavoboli (A16)

Pomanjkanje svezega zraka (A17)
Tesnoba (A18)

Nepotrebno razmisljanje (J14)

Kategorija: Soocanje z izzivi na podrocju Custev

Sprostitev (A19, E9)

Pomembnost studija (A20)

Brez prenaprezanja (A21)

Pisanje dnevnika (B7, E10, F8, L8, O12)
Prezivljanje ¢asa v naravi (B8, J15)
Sprejemanje in preokviranje (C10)

Vpliv vegetarijanske prehrane na regeneracijo (N4)
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Stik s prijatelji (C11, H13, L9, O13)
Dolg sprehod (C12, F7)

Cas zase (C6, F6)

Umetniske aktivnosti (C7)

Obiskovanje terapij (C8)

Custveno procesiranje (D9, L6, N7)

Jok (D10

Drugacen pogled (D11)

Meditacija (E11)

Kolesarjenje (G8)

Prakti¢no reSevanje problemov (112)
Hitro popravljanje napak (J10)

Iskanje pomoci pri zaupni osebi (K10)
Poceti navdihujoce aktivnosti ob vsakdanjih tezavah (K11)
Refleksija (L7)

Uporaba tehnike Custvene svobode (O14)

Kategorija: Skrb za ¢ustveno dobro pocutje

Sport (A22, B5, C8, G6, H11, 111, J11, M9)

Pogovor z bliznjimi (A23)

Jutranja rutina (A24)

Branje (B6, B9. M10, N6)

PosluSanje raznih vsebin (C9)

Druzabni stiki (C4, C5, D7, E8, H9, J13, L5, M11, O11)
Glasba (D6, H10)

Pisanje dnevnika (D8, H12, M12)

Meditacija (E6, N5)

Tehnika custvene svobode (E7)

Umetniske aktivnosti (F9)

Meditacija in dihalne vaje (F10)

Igranje igric (110)

Postavljanje meja med profesionalnim in zasebnim zivljenjem (J12)
Zeljene aktivnosti (K7, K8, K9, O11)

Psihoterapija (M8, O8, 09)

Tema: Socialne interakcije

Nadkategorija: Prijateljice
Kategorija: I1zzivi v odnesih s prijateljicami
e Menjava druzbe (A25)

Nadkategorija: Prijateljice
Kategorija: Soocanje z izzivi v odnosih s prijateljicami

e  Umik od druzbe (A26. E26)
e Redna srecanja (K17)
e Pomanjkanje vecjih konfliktov (L13)

Nadkategorija: Prijateljice
Kategorija: Skrb za kvalitetne odnose s prijateljicami
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Odnos s fantom (A27)
Socialna omrezja (B10, C14)

Druzenje ob skupnih dejavnostih (B11, C13, €9, E13, G9, H15, 113, L11, M14, N8, 016)

Dogovorjena sreanja (B12, E12, F13, K12, K13)

Dobri odnosi (B14)

Srednjesolski prijatelji (D12)

Telefonski klici (D13, G10, N9)

Zrtvovanje spanca (H16)

Igranje igric (114)

Bivanje s prijatelji (J16)

Ohranjanje dobrih odnosov s prijatelji med Studijem (J17)
Stalen kontakt s prijatelji (L10)

Neformalna druzenja (O15)

Nadkategorija: Druzina
Kategorija: Skrb za kvalitetne odnose z druZino

Odnosi z druzino (A28)

Dogovorjena sreanja (B13, C15, C10, F14, G12)
Cas za pogovor (C11)

Hvaleznost (D14)

Zaupanje (D15)

Bivanje s starsi (E14)

Obiski sorodnikov (E16)

Skupne aktivnosti (G11)

Telefonski klici (H17, J18, M13, O17)
Skupna kosila (H18)

Obiski starsev (H19)

Vloge in pravila v druzini (I15)
Druzabne igre z druzino (116)

Trud za spostljiv odnos do starsev (K14)
Prijateljski odnos z bratom (K15)
Izmenjava trenutnega dogajanja (N10
Zdrava distanca (N11)

Obiski doma enkrat na mesec (O18)

Nadkategorija: DruZina
Kategorija: Soocanje z izzivi v odnosih z druZino

Miren pogovor (B15, K18)
Prostor zase (E15)
Komunikacija z druzino (E17)
Odkrit pogovor (L12)

Kategorija: Soocanje z izzivi v odnosih

Izrazanje Custev (A30, J20)

Prijazen pogovor (C16)

Poslusanje drugih (C12, F12, M17)

Postavljanje meja (C13)

Urnik (D17, H14, 117, 118)

Iskrena komunikacija (F11, G14, J19, M15, M16)
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Umirjanje (G13)

Miren pogovor po konfliktu (H20)
Psihoterapija (M18)

Uporaba znanja iz fakultete (M19)

Kategorija: Skrb za kvalitetne odnose

Kvalitetni pogovori (A29)
Tesni odnosi z druzino in fantom (A31)

Tema: Smisel Zivljenja
Kategorija: Skrb za smisel Zivljenja

Vizija svojega zivljenja (A23, A33. B18, H25)
Majhne stvari (A34)

Svezi izzivi (A37)

Razli¢ne dejavnosti (B16)

Studij socialnega dela (B17, D19, 119)
Zadajanje ciljev (C17, C16, 122)
Pomo¢ drugim (C14, F17)

Sodelovanje v projektih (C15)
Pomembnost odnosov (D18, L15, 020)
Poklicna izpolnitev (D20)

Budizem (E17)

Prostovoljno delo (F15)

Osebna in strokovna rast (F16, 022)
Praksa v okviru fakultete (H21, 120)
Sluzba (H22)

Vera vase (H23)

Potovanja (H24, L14)

Odgovornost v zivljenju (121)

Vpliv izku$enj na smisel (J21)

Dati vse od sebe (J23)

Povezava z bogom (K19, N12, N14, N15)
Meditacija (N13)

Posmrtno zivljenje (024)

Kategorija: Sooc¢anje z izzivi pri smislu Zivljenja
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Iskanje novih aktivnosti (A35, A36, E18, F19, M20)

Zavedanje namena (C18, C17, 122)

Pogovor (F18, G22, H26, K20, L16, N17)

Sprejemanje pomanjkanja motivacije kot normalnega stanja (J24)
Pisanje dnevnika (N16)

Ugotovitev, da samo opravki ne prinasajo zadovoljstva (O21)
Nacrtovanje tedna (O23)

Dnevnik z motivacijskimi citati (025)



