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UvoD

V tej seminarski nalogi bom poskusSal ovrecti ali sprejeti hipotezo ki sem jo postavil. Tema
stres se mi zdi zelo zanimiva, saj se z stresom soocamo vsak dan in ga skuSamo odpraviti na
takSen ali drugacen nacin. Zelim vam dobro branje.

OPREDELITEV RAZISKOVALNEGA
PROBLEMA



Najprej sem se seveda vprasal, zakaj ta tema in zakaj se stres pogosto, vcasih celo prepogosto
pojavlja v naSem Zivljenju. Ceprav bi lahko trdili, da je bilo v&asih prisotnega manj stresa se
ne zavedamo, da je bilo vcasih isto, Ce ne Se vec stresorjev, ki so vplivali na ljudi.

Stres je v najSirSem pomenu preobremenjenost, ki ogroZa fizi¢no in duSevno integriteto in ga
povzrocajo razni bioloski, fizi¢ni, psiholo3ki in socialni dejavniki.

Izraz stres izvira iz latinScine (stringere). Prvic je bil uporabljen v angleScini 17.stoletja, in
sicer za opis nadloge, pritiska, teZave. V 18. in 19. stoletju je stres pomenil silo, pritisk ali
mocen vpliv, ki deluje na predmet ali osebo (fizikalna znanost). O vplivih stresa na telesne in
duSevne bolezni so zaceli razmiSljati Sele v 19. stoletju.

Malo stresa je za Zivljenje neobhodno potrebno, ker psiha in telo potrebujeta nekaj napetosti,
da je clovek sploh lahko dejaven. Problem pa se pojavi, Ce je stresnih situacij prevec, kar
lahko povzroci stanje prekomernega stresa. Prav narasSCanje stresnega pocutja pri ljudeh je
rezultat Zivljenja v Cedalje vecjih mestnih skupnosti v druzbah, ki se po eni strani integrirajo,
znotraj le-teh pa se dejavnosti zelo razvejajo (saj narasca Stevilo razli¢nih moZnosti za
interakcije med ljudmi, mnoZijo se razli¢ni interesi, potrosSnistvo je eden klju¢nih elementov
vsakdanjega Zivljenja, zaradi razlicnih interesov nastajajo tudi zelo kompleksni konflikti,
ipd.). S tem se hitrost Zivljenja povecuje, hkrati pa nas pahne v iluzijo udobja, kar pomeni, da
fizi¢no udobje sicer narasca, vendar psihi¢no gledano smo ljudje bolj obremenjeni kot
kdajkoli prej. Prav neravnovesje med fizioloSkim in psihi¢nim ustrojem povecuje obcutek
stresa, kajti glede fizioloSkih znacilnosti se clovek v svoji evoluciji ni bistveno spremenil (npr.
normalen srcni utrip niha med 60 in 70 udarci na minuto, psihi¢ni utrip Zivljenja pa se naglo
pospesuje, ipd.). Stres je postal svetovni problem, ki ga je potrebno prav tako resno
obravnavati kot onesnaZevanje okolja (ekologija) ali velik odstotek brezposelnosti (socialna
pravicnost), kajti ti trije svetovni problemi so skupni ekvivalent civiliziranega sveta. Svetovni
problem stresa oziroma prekomernega stresa je po mojem mnenju rezultat nenaravnega tempa
Zivljenja, ki ni v skladu z bioloSko uro, in rezultat drasticnega mnoZenja tehnicnih produktov,
ki oddajajo dolocCena ionizacijska in druga sevanja in lahko zelo vplivajo na ljudi, ki so se
predali pasiviteti Zivljenja oziroma iluziji udobja. Clovek je Ze po svoji naravi in svoji
evolucijski poti tako uravnan, da se mora gibati, ker si s tem utrjuje svoje telo in svojo psiho,
kajti po svoji evolucijski poti se v tem pogledu ne razlikuje bistveno od drugih Zivih bitij na
nasSi Zemlji. Skratka, reSitev za problem prekomernega stresa je v naSih rokah, torej v
usklajevanju naSega uma z moderno tehnologijo in v novem nacinu Zivljenja.

CILJI

Predmet mojega zanimanja je ugotoviti pozitivne ali pa stresne (distresne) vplive okolja, casa
in situacije posameznika. Moje mnenje o stresu je dokaj meSano, saj mnogi opisujejo stres kot
dobro stimulacijo k neCemu, drugi pa opisujejo stres kot nekaj slabega in iz¢rpajoCega.



Povsem se strinjam z obema trdivama, saj je odvisnost stresorja na posameznika razli¢na.
Vsak posameznik bo na doloceno stresno situacijo odreagiral drugace v skladu z njihovimi
naceli.

HIPOTEZE



Domnevam, da je danasSnje Zivljenje bolj podvrZeno stresu kot v€asih, ker Zivljenje teCe
prehitro.

Domnevam, da je vpliv stresa vecji na neznejsi spol.

Domnevam, da je Sola glavni stresor najstnika.

METODE DELA



Za metodo dela oz. Raziskovanja sem uporabil anketni vprasalnik v pisni obliki. Sestavljena
je iz devetih vpraSanj zaprtega tipa in enega vpraSanja odprtega tipa. Menim, da je ta metoda
najbolj optimalna za to seminarsko nalogo saj je za prvo raziskavo neke teme, trideset
anketirancev kar precej za zacCetnika. Potem, ko sem povprasal dijake, sem ugotovil da sem
anketo sestavil precej dobro in menim, da Ce bi Se enkrat delal na to temo bi uporabil isto
anketo, mogoce pa le ve¢ anketirancev, da bi lahko z posploSevanjem lahko bila ta tema
raziskovanja priznana v Sirnem svetu.



OSEBNOST IN KRITICNO ZIVLJENSKO
DOGAJANJE

V novejSem Casu je v porastu raziskovanje kriticnega Zivljenjskega dogajanja v psihologiji.
Ukvarjajo se s problematiko konfliktnosti, frustracije in reagiranja na konflikte in frustracije.
Povecalo se je Stevilo psiholoskih pojmov, ki oznacujejo pojave. Konfliktnosti, frustracije in
obrambna reagiranja so se razsirili na vsaj dve pomembni pojmovni podrodji, to je na pojma
stresa in krize. Nekateri avtorji uporabljajo za nadredni pojem stres in krizo pojem psihi¢ne
obremenitve. Sely je napravil model stresnega delovanja. Pravi, da na obremenjevanje reagira
organizem tako, da se njegova normalna aktivnost zmanjsa ali ustavi, potem v drugi fazi se
organizem bojuje s stresorjem, v tej fazi naj bi bil stresor premagan ali odstranjen, Ce ne, sledi
tretja faza, kjer organizem peSa in v skrajnem primeru nastopi smrt. Ljudje, ki zaupajo vase,
so prepricani vase, verjamejo v svoje sposobnosti so zelo samogotovi. Nasprotne osebe pa so
zelo ne samogotove. Nimajo prepricanja vase, imajo obcutek manjvrednosti.

Pojem krize je Se manj enoznacen kot pa stres. Krize delimo na: pricakovane, nepricakovane,
preporodne, katastrofalne krize itd. Lazarus je napravil model obvladovanja stresnih
dogodkov. Dejstvo je, da se ljudje razlicno odzivajo na kriticne dogodke, konflikte, strese,
krize in druge frustracije. Kako se odzivamo, je odvisno od frustracijske tolerance. Do vecjih
napetosti, bojazni, depresivnih reakcij prihaja zaradi emocionalne labilnosti in pomanjkanja
kontrole nad emocionalnimi reakcijami. Emocionalna labilnost je povecana pri ljudeh, ki
imajo somatska obolenja (npr. tuberkuloza, astma, . . .).

Osebe s Sibkim »jazom« so emocionalno nestabilne, neprilagodljive, so v oblasti Custev,
imajo nizko frustracijsko odpornost, e pa so postavljene pred zahteve, so razdraZljive,
nezadovoljne. Nakar pa osebe z mo¢nim »jazom« lahko opravljajo visoko stresne poklice
(npr. pilot, zdravnik, . . .).

Neugodne izkuSnje na kateremkoli podrocju lahko sprostijo strah. Pojavi se manj prilagojeno
obnaSanje in ob vseh drugih raznovrstnih teZavah se pojavi anksiovnost (npr. obcutek sramu,
krivde, . . .).

Raziskave so pokazale, da ljudje z vecjim nivojem anksiovnosti imajo vecje spremembe v
stanjih.

Raziskovali so tudi, kako anksiovnost vpliva na ljudi. Izpitna bojazen vsebuje razburjenost in
zaskrbljenost. Dokazano je, da na dosezke vpliva predvsem zaskrbljenost. Ljudje z visoko
zaskrbljenosti se slabo pocutijo in to tudi ni dobro pri doseganju ciljev, ker negativno vpliva
na uspeh.



Naucena nemoc in depresivnost imata skupne poteze. Najprej so poskuse delali na Zivalih,
nato pa na ljudeh. Primer je dojenCek. Ko postane zaspan, zac¢ne jokati in joka eno uro preden
zaspi. StarSi ga ljubkujejo, nosijo,.. Dojencek pa ne zaspi prej, dokler ne mine njegova ura. V
taksnem primeru se lahko razvije nemo¢. Naucena nemoc je Cisto neke vrste navada.'

Stres kot moZen negativni dejavnik pogosto puSca tudi nezazZelene posledice, predvsem, kadar
ga ne razreSimo uspesno, vcasih pa konstruktivni reSitvi navkljub. Da se teh posledic reSimo
in se jim v prihodnje morda tudi izognemo, lahko uporabljamo najrazli¢nejSe metode.
Predvsem je pomembno, da se Ze ob pojavu teZav, le-teh lotimo konstruktivno. Za spro$canje
napetosti, nezadovoljstva, agresije... pomagajo razli¢ne reci. Zelo priporocljiva je rekreacija
(od najpreprostejSe pa do razli¢nih oblik sproscanja, joge...), saj blagodejno vpliva tako na
fizicno kot na psihi¢no pocutje. Pomembno je tudi, da se ne zanemarimo, da se ohranjamo
organizirane — tu pridejo v poStev razlicne metode organizacije in nacrtovanja svojega Casa.
Pozitiven vpliv ima optimisticno gledanje na stvari, veliko pa pripomore tudi smeh, ki sprosca
napetost in dobro vpliva na pocutje. Za sproScanje agresije, napetega, Zivénega obnasanja in
frustracij pomagajo t.i. “stress-balls”, majhne, mehke, ni¢ hudega slutece Zogice, ki so
namenjene stiskanju, ki deluje sproScujoce in blaZi napetost. Kot ventil za agresijo delujejo
tudi nasilne racunalniske igre, saj tam svoje frustracije sprostimo na sicer subliminiran,
vendar druZzbeno sprejemljiv nacin.

Za uspesne nacine obvladovanja vsakdanjega stresa so se izkazali tudi:

e Spretnost organizirati svoj Cas tako, da glede na cilje vsak dan sproti dolo¢imo
prednostne naloge, izdelamo urnik, ki pa obsega dovolj casa tudi za nepredvidene
nujne naloge.

* Telesna dejavnost — zniZuje dovzetnost za stres, krvni pritisk in blazi obcutke
tesnobnosti.

® VnaprejSnja priprava na stresni dogodek.

Pri nesprejemljivih, teZavnih situacijah lahko skuSamo tudi:

* Kognitivno prekonstruiranje — spremenimo individualno izkuSnjo, stvari na novo
premislimo, v bistvu gre za spremenjeno zaznavanje stresorja.

e Spremeniti telesne reakcije na stresorje — takSne metode so razlicne tehnike
sproSCanja, meditacije in avtogeni trening (z njim skuSamo spodbuditi delovanje
parasimpaticnega Zivcevija).

e Kompenzacijske tehnike — skuSamo zmanjSati neugoden vpliv stresorjev — sodijo razni
hobiji pa tudi telesna dejavnost.

e Poiskati socialno pomo¢ — pogovor z bliZznjimi, iskanje podpore, pomoc pri
premagovanju stresa.’

! Povzeto po: Janez Musek: Osebnost in kri¢no Zivljensko dogajanje (1.)ANTHROPOS, 3
psiholoske rezprave UDK 3, leto 1988

2 Povzeto po Lemut, 2002; in Kompare, 2004



VZOREC

Kot vzorec sem uporabil mnenja tridesetih dijakov naSe Sole in nekaj prijateljev iz drugih Sol,

da bi bil vzorec ¢im bolj diverziteten. Povprasal sem dijake iz tretjih, vec¢inoma pa iz Cetrtih
letnikov. Anketa je bila sestavljena iz desetih vprasSanj, devet vpraSanj je bilo zaprtega tipa,
zadnje deseto pa je bilo sploSno vpraSanje odprtega tipa, da so dijaki lahko podali svoje
mnenje, kar pa se je izkazalo slabo, saj je mnenje napisalo le majhen del vpraSanih.

REZULTATI IN INTERPRETACIJA ANKETE

1. Starost anketirancev

17 % 18 % 19 % SKUPA %
J
8 27% 21 70% 1 3% 30 100%
Starost
m17(27%)
m 18 (70%)
19 (3%)

Vprasani so bili v treh starostnih skupinah.

2. Spol anketirancev
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Moski spol % Zenski spol % SKUPAJ %

15 50% 15 50% 30% 100%

Spol

| Moskispol (50%)
B Zenski spol (50%)

Vprasanih je bilo 15 Zensk in 15 moskih.

3. Ali je vsakdanje vsakdanje Zivljenje stresno?

Da % Ne % SKUPAJ %

26 87% 4 13% 30 100%

Ali je vsakdanje zZivljenje
stresno?

mDa( 87%)
B Ne (13%)

26 dijakov je na to vpraSanje odgovorilo z odgovorom da, 4 pa z odgovorom ne.
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4. Ali spite nemirno, e imate v blizZnji prihodnosti kakSen preizkus znanja?

Da % Ne % Odvisno % Drugo % SKUPA %
od J
predmet
a
6 20,3% 3 10,3% 19 63,3% 2 6,9% 30 100%

Ali spite nemirno, e imate v bliznji

prihodnosti kakSen preizkus znanja?

M Da (20%)

B Ne (10%)

B Drugo (7%)

Odvisno od predmeta
(63%)

19 dijakov je v stresu zaradi predmeta, ki ga piSejo, kar je povsem jasno, ker enim nekateri

predmeti leZijo drugim pa ne in obratno. 6 dijakov je v stresu neglede na predmet, ki ga

piSejo. 3 dijaki pa so samozavestni in se ne bojijo nobenega testa.
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5. Kako se spopadate s stresom?

Se ne % Se % Skusam % Sene| % |Drugo| % | Skupaj | %
zZnam zamoti odpravit
m i vzroke
stresa

4 13,3 7 23,3 15 50% 1 3,3% 2 6,7 30 100

% % % %

Kako se spopadate s stresom?

W Se ne (3%)

W Drugo (7%)

mSene znam (13%

W Se zamotim (23%)

m Skusam odpraviti
vzrokestresa (50%])

Glede na 30 anketirancev je 13% velik deleZ neznanja kako se spopasti s stresom.Menim, da
je to velik problem za druzbo.

6. Kako pogosto si pod vplivom stresa?

Vsak | % Enkra | % Enkra | % | Enkra | % Drugo | % Skupa | %
dan tna tna tna j
teden mesec leto
8 26,6 18 60% | 2 6,6% 0% |2 6,6% | 30 100
% %
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Kako pogosto si pod vplivom stresa?

W Vsakdan (27%

M Enkrat na leto(

W Drugo (7%)

M Enkrat na teden (60%)

M Enkrat na mesec (7%])

0%)

Ta veli¢ina procentualno gledano je precej pricakovana bila, ker je obdobje Sole in ¢e ni
nobenega drugega stresorja, Sola in testi zagotovo so.

7.Zaradi Cesa si v stresu?

Zaradi | % Zaradi | % Zaradi | % Drugo | % Skupaj | %
Sole tezav, druzbe

ki so

doma
30 100% 0 0% 0 0% 0 0% 30 100%

Zaradi Cesa si v stresu?

m Zaradi sole (100%)

Zelo presenetljiv skupek odgovorov, kajti vsi so odgovorili enako.8.Ali ste v stresu pred
testom kljub temu, da se ucite in posledicno torej znate?




Da, % Ne, ker % Drugo % Skupaj | %
neglede zaupam v
na to ce svoje znanje
se ucim in
ali ne pripravljenos
t na test
25 83.3% |5 16.6% |0 0% 30 100%

Ali ste v stresu pred testom kljub temu, da
se ucite in posledi¢no tore_j

znate?

Da, neglede na to Ce se uc¢im

aline (83%])

B Ne, ker zaupam v svoje znanje

in pripravljenost na test (

17%)

Tudi tukaj veliki vecini manjka samozavesti, da so kljub temu, da znajo v stresu.

9. Mislite, da je bilo vcasih manj stresnih situacij kot danes?

Da % Ne % Enako % Skupaj %
kot danes
12 40% 1 3,3 17 56,6 % 30 100%

Mislite, da je bilo véasih manj stresnih
situacij kot danes?

M Da (40%)
m Ne (3%)
Enako kot danes (57%)

Tudi tukaj se mi dozdeva, da je precej nejasnosti, saj se mi dijaki tako reko¢ smilimo sami
sebi in menimo, da je danes svet bolj stresen. Najbolj pravilen odgovor teoreticno tukaj je
enako kot danes, saj so v€asih pac¢ imeli drugacne oblike stresorjev kot jih imamo danes, pa
vendarle enake po jakosti.
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10. Kako bi vplival/a na to, da bi bilo v Zivljenju ¢im manj stresorjev?

Na to vpraSanje sta mi odgovorila le dva dijaka, ki pa menita, da je Sola glavni stresor in v tem
primeru bi zmanjSala Stevilo predmetov, ki jih imamo in bi imela le tiste ki jih “potrebujeta.

SKLEP

V moji raziskavi sem Zelel potrditi ali ovrecti hipotezo, da je danaSnje Zivljenje bolj
podvrZeno stresu kot vcasih, ker Zivljenje teCe prehitro.Ta hipoteza je definitivho ovrZena, ker
sem spoznal, ko sem povprasal starSe in stare starSe in po daljSem brskanju po literaturi, da je
bilo vcasih vec€ ali manj isto Stevilo stresorjev v vsakdanjem Zivljenju. Da pa Zivljenje tece
prehitro smo si pa sami krivi, saj vedno “rinemo z glavo skozi steno”. Star rek pravi: “ Daj
Casu Cas”. Ta stavek Se danes velja in vrjetno vecno bo.

Domneval sem tudi, da je vpliv stresa vecji na neznejsi spol, kar pa zagotovo vzamem nazaj
saj se Zenske v mnogih stresnih situacijah bolje odreZejo kot mi moski in obratno. Tako
menim, da je razmerje pri obc¢utljivosti na stresne situacije precej enakovredno.

Hipoteza, da je Sola glavni faktor stresa pri nas najstnikih je pa absolutno potrjena. Vsi
anketiranci so obkroZili odgovor: Zaradi Sole, pri vprasanju; Zaradi Cesa si v stresu. Tako
menim in tudi potrjujem to hipotezo z vso podporo anket.

V tej raziskovalni nalogi sem ugotovil, da spol v veliki vecini ne vpliva na dojemanje stresa,
ker pa je zelo zanimivo saj naj bi bili duSevno bolj pripravljeni na stresne situacije Ze zaradi
zgodovine, pa vendarle ni tako. Prav tako sem ugotovil, da je stres danaSnjega Casa
ekvivalenten stresu dvajset, trideset ali vec let nazaj.
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ZAKLJUCEK

Vsem, ki ste ali Se boste v celoti prebrali to seminarsko nalogo, Zelim mnogo uspeha pri
poprijemanju s stresnimi situacijami. Upam tudi, da tisti, ki ste prej imeli teZave z nekaterimi
stresnimi situacijami, se boste lahko bolje znasli v stresnih situacijah kakrSnegakoli reda.

Tudi sam sem se naucil iz te seminarske naloge, da ko se mi zoperstavi kakSna stresna
situacija, ne vrZzem puske v koruzo, temvec se borim dokler tega ne odpravim.
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