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1. UVOD

Stres zajema telesni in psiholo$ki odziv na okolis¢ine, ki porus$ijo ravnovesje v naSem
Zivljenju, telesu ali dozivljanju. Stresne okoliSCine so lahko zelo razline: bolezni,
medosebni konflikti, izguba sluzbe, izpiti, javno nastopanje, selitev, rojstvo otroka,
Zalovanje, lakota, vojna... Razlicni posamezniki navedene situacije dozivljajo zelo
razlicno. Ista situacija lahko nekomu predstavlja velik stres in ga hudo obremenjuje,

druga oseba pa v njej sploh ne dozivlja stresa.
To, kako stresna bo posamezna okolid€ina za nas, je odvisno predvsem od:

e |Intenzivnosti stresne okolis€ine (nekatere okolis€ine povzrocijo vecje

neravnovesje in zaradi tega vedji stres na vecino ljudi — primer: vojno stanje je
zelo intenzivno in moc¢no vpliva na Zivljenje Cloveka, zaradi Cesar vecini ljudi
prinasa zelo veliko stresa, opravljanje izpita pa ne vpliva zelo korenito na
Zivljenje posameznika, zato pri vecini ljudi povzroCi manjSo ali zmerno koli€ino
stresa)

e |Interpretacije stresne okolis€ine (primer: ¢e na selitev gledamo kot na novo

priloZznost, ki nam odpira vrata, bo ta za nas manj stresna kot ¢e nanjo gledamo

kot na nekaj v kar smo bili prisiljeni in kar je za nas naporno)

¢ Nacin spoprijemanja (o njih bomo ve¢ govorili v nadaljevanju)

Treba je omeniti, da se stres ne pojavlja samo takrat, ko dozZivimo nekaj slabega. Tudi
situacije, ki se jih veselimo, nam lahko prinasajo stres. 1z tega razloga stres doZivljata
tudi starSa, ko starSa priCakujeta rojstvo otroka. Dogodka se veselita, kljub temu pa

gre za nekaj, kar bo bistveno vplivalo na njuna zivljenja, zaradi Cesar doZivljata stres.

Ko pomislimo na stres, najprej pomislimo na nekaj, kar je za nas zelo neprijetno,
vendar to ne pomeni, da stres za nas ni koristen. Namen stresa je, da nase telo pripravi
na sooCanje z doloCeno situacijo — izostri nase Cute, aktivira sproS€anje energije v
telesu, pospesi dihanje, napne miSice, poveCa naso motivacijo, zjasni misli. V tem
trenutku smo pripravljeni na odziv, kar pomeni tudi, da smo lahko bolj produktivni,

motivirani, vztrajni in u€inkoviti.

Prvi odziv Cloveka na stresno situacijo je prirojen. Ko se sre€amo z nevarnostjo, se

telo takoj pripravi na odziv in reagira — z bojem ali begom. Ti dve strategiji sta zelo
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ucinkoviti, kadar je ogrozeno nase Zivljenje (npr. nas napade divja Zival, dozivimo
nesreco...). Ko ogrozenost preneha, izgine tudi stres. TeZava nastane, ¢e problema ni
mogode resiti z bojem ali begom ali pa &e stres traja dalj ¢asa. Ce stres traja dalj éasa,
je vse manj koristen in vse bolj $kodljiv za nase zdravje. Posledice dolgotrajnega stresa
so Custvene (depresija, jeza, frustracija, anksioznost, motnje spanja) in telesne
(prebavne tezave, visok pritisk, glavoboli, srénoZilne bolezni, boleCine v miSicah,

alergije).

Stresne situacije, s katerimi se sreCujemo v modernem svetu, v veliki vecini ne
ogrozajo nasega Zivljenja in jih ni mogocCe resiti z bojem ali begom, zaradi Cesar se
moramo posluZiti drugacnih strategij za soo€anje z njimi. Strategije soo€anja s stresom
lahko opredelimo kot naucene, namenske, smiselne dejavnosti, ki se jih posluzimo
takrat, ko se znajdemo pod stresom. Nekatere od teh strategij so bolj, druge man;j
ucinkovite. UCinkovite strategije so tiste, ki nam omogocajo, da lazje in hitreje reSujemo
svoje tezave, hkrati pa ob tem ne dozivlamo premocnih negativnih Custev in
prepreCujemo dolgotrajen stres. Posamezniki, ki se s stresom soocajo na bolj
ucinkovite nacine, so bolj zadovoljni v Zivljenju, lazje prenaSajo razlicne stresne
situacije in se izognejo prej omenjenim negativnim posledicam dolgotrajnega stresa.
|z tega razloga smo z letoSnjo samoevalvacijo Zeleli ugotoviti, kakSne strategije
spoprijemanja uporabljajo ugitelji in udenci nase Sole. Zeleli smo preveriti, kjie se
nahajamo in katere strategije spoprijemanja bi bilo dobro spodbujati, da bi bili vsi bolj

ucinkoviti pri soo€anju s stresom ter posledi¢no bolj zadovoljni v svojih zivljenjih.

Za samoevalvacijo smo uporabili dva vpraSalnika. Ucitelji so reSevali vprasalnik COPE,
ki je eden od kvalitetnejSih vprasalnikov na podrocju strategij spoprijemanja s stresom
za odrasle in je bil tudi Ze predhodno preveden v slovensc€ino, u€enci pa so reSevali
drug vprasalnik o strategijah spoprijemanja s stresom, ki je bil oblikovan posebej za
otroke. VpraSalnik za u¢ence smo prevedli iz angleSkega jezika (vir originala: Wright,
Mark & Banerjee, Robin & Hoek, Willemijn & Rieffe, Carolien & Novin, Sheida. (2009).
Depression and Social Anxiety in Children: Differential Links with Coping Strategies.
Journal of abnormal child psychology. 38. 405-19. 10.1007/s10802-009-9375-4.).



2. UCITELJI

2.1. Vrste strategij in analiza sooc¢anja s stresom pri uciteljih

Pri odraslih lahko v sploSnem govorimo o dveh glavnih skupinah strategij za sooCanje

s stresom; strategije usmerjene na problem in strategije usmerjene na ¢ustva. Ce se

usmerimo na problem, bomo o njem razmiSljali, aktivno iskali reSitve in bomo v to
vlagali veliko energije. Ce se usmerimo na &ustva pa bomo predvsem poskusali
zmanjSati neprijetna Custva, ki se nam pojavljajo. Poleg teh poznamo Se nekatere
druge strategije spoprijemanja (zanikanje, sprejetje, uporaba humorja, uporaba

alkohola in drog).

Raziskave kaZejo, da so posamezniki, ki v najvecji meri uporabljajo strategije,
usmerjene na problem, bolj zadovoljni s svojim Zivljenjem in bolje prenasajo stres. Ce
se spoprimemo s problemom in aktivno iS€emo reSitve zanj, bomo resitev bolj verjetno
tudi nasli, zaradi Cesar bo nas stres hitreje spet nizji. Vec€ina problemov, s katerimi se
sooCamo tekom Zivljenja, je reSljivih, zaradi Cesar so strategije, usmerjene na
reSevanje problemov, ucinkovite v vecini situacij. Raziskave kazejo, da so to v splosni

populaciji tudi najbolj pogosto uporabljene strategije.

V&asih pa se sreCamo s problemom, ki ga ni mogoce resiti (npr. kroni¢na bolezen, dalj
trajajoCi konflikti, ...). Takrat bodo za sooCanje s stresom bolj u€inkovite strategije, ki
so usmerjene na Custva. Te strategije nam omogoc¢ajo, da umirimo svoja ¢ustva in tako
lazje prestajamo stresno obdobje. Ne obstaja torej univerzalna strategija, s katero bi
bilo mozno reSiti vse probleme, zato je dobro, da poznamo razliCne strategije
spoprijemanja ter njihove dobre in slabe vidike. Na podlagi tega bomo lahko izbirali

boljSe strategije, ko se bomo znasli pod stresom.

Rezultati samoevalvacije so pokazali, da se tudi ucitelji naSe Sole (47 izpolnjenih
vpraSalnikov) najvecCkrat posluzujejo na problem usmerjenih strategij, kar je
priCakovano in kaze na to, da se s teZzavami ve€inoma soocajo na ucinkovite nacine.
V malo manjSi meri se posluzujejo na Custva usmerjenih strategij, najmanj pa

uporabljajo ostale strategije.



Vrste strategij soocanja s stresom pri
uciteljih
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B Na problem usmerjeno B Na ¢ustva usmerjeno  H Drugo
Vprasalnik COPE predvideva pet na problem usmerjenih strategij soo¢anja s stresom:
aktivno spoprijemanje, nacrtovanje, zadrzevanje odziva, instrumentalna opora in

prekinitev ostalih dejavnosti.

Na problem usmerjeno soocanje s stresom

M Prekinitev ostalih dejavnosti B ZadrZevanje odziva
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M Instrumentalna opora Nacrtovanje

B Aktivno spoprijemanje

Nasi ucitelji najpogosteje uporabljajo strategijo aktivhega spoprijemanja s stresom. To
pomeni, da problem hitro opazijo, se z njim soocijo in ga aktivno reSujejo. V reSevanje
teZave vlozijo veliko truda in napora ter so pri tem lahko zelo vztrajni. Ta strategija je
zelo ucCinkovita pri problemih, ki so jasni in resljivi in je glede na raziskave uporabna za
vecCino vsakodnevnih problemov. Daje nam obcutek kontrole nad svojim Zivljenjem in
prinasa zadovoljstvo po tem, ko najdemo resitev in reSimo problem. Manj uc€inkovita je
pri problemih, ki so zelo kompleksni in trajajo dolgo ¢asa — v teh primerih aktivho
reSevanje problema vodi v iz€rpanost. V€asih se soo€imo tudi s problemi, ki jih ni

mogoce resiti in se je zato z njimi potrebno soociti na drug nacin.



Zelo veliko ucitelji uporabljajo tudi strategijo nacrtovanja. Ta vklju€uje iskanje razli¢nih
moznosti, nacrtovanje naslednjih korakov, premislek o tem, kaj bi bilo najboljSe narediti
in kak8ne mozZnosti imamo. Vec€inoma to strategijo uporabljamo skupaj s strategijo
aktivnega spoprijemanja, lahko pa se nam zgodi da kdaj preve¢ Casa posvetimo
nacCrtovanju korakov za reSevanje in premlevanju vseh detajlov situacije, potem pa
nam zmanjka energije za izvedbo nacrta. To lahko podaljSa obdobje stresa in prinese
razoCaranje. Druga tezava, ki se lahko pojavi je, da Zelimo najti idealno reSitev za
problem. Takrat se lahko zgodi, da nacrt stalno spreminjamo in z njim nikoli nismo

zadovoljni, zato niesar ne spremenimo.

Priblizno v enaki meri u€itelji uporabljajo zadrZevanje odziva in instrumentalno socialno
oporo. Zadrzevanje odziva pomeni, da ucitelji problema pogosto ne reSujejo »na prvo
Zogo«, temvec€ pocCakajo na primeren €as za odziv, razmislijo, kako se bodo reSevanja
lotili in se ne vedejo zelo impulzivnho. Od problema se zaasno umaknejo in se
reSevanja lotijo kasneje. Ta strategija je lahko problemati¢na, kadar problem zahteva
hitro ukrepanje - v tem primeru se problem lahko poveca, ¢e ¢akamo predolgo. Iskanje
instrumentalne opore pomeni, da se v stresu obrnemo po pomo¢ k bliznji osebi oz.
nekomu, ki ima informacije, s katerimi nam lahko pomaga resiti problem. Ne gre za
iskanje razumevanja ali Custvene opore, ampak za iskanje konkretne pomodi in
informacij (primer: soseda prosim, da mi pomaga popraviti luknjo v strehi; prijateljico
vpraSam, kako naj reSim konflikt s sodelavko). To je lahko zelo dobra strategija, saj
nam omogoci, da hitro pridemo do informacij in dobimo pomo¢. Pomo¢ bliznjih nam da
obcutek, da nismo sami in se povezuje tudi z manjSo verjetnostjo za razvoj depresivnih
stanj. Vseeno pa moramo biti pozorni na to, da $e sami razmislimo o tem, ali so nasveti
res ustrezni za na$o situacijo ali ne. Ce se preve¢ zanasamo na mnenje drugih, se
namrec lahko zgodi, da upoStevamo nasvet, ki za nas sploh ni bil koristen in situacijo
poslabSamo. Lahko se tudi zgodi, da v situaciji, ko nimamo mnenja drugih, ne znamo

naprej in problema sploh ne zacnemo reSevati.

Malo manj pogosto ucitelji uporabljajo prekinitev ostalinh dejavnosti. Ta strategija je
koristna, saj nam omogoci, da se usmerimo samo na problem in zaCasno prenehamo
z dejavnostmi, ki bi nas lahko zamotile. Tako lahko hitreje in bolj u€inkovito reSujemo
nastalo tezavo. Ta strategija lahko postane problemati¢na na dolgi rok — ¢e vse moci
usmerimo le na eno teZavo, lahko zanemarimo druge vidike svojega Zivljenja, kar ne

bo koristno.



Merili smo tudi naslednje strategije usmerjene na Custva: vedenjska neaktivnost,
miselna neaktivnost, izrazanje Custev in razmisSljanje o Custvih, Custvena opora in

pozitivna interpretacija.

Na Custva usmerjeno soocanje s stresom

3,50
3,00
2,50
2,00
-
1,00
1
B Vedenjska neaktivnost B Miselna neaktivnost IzraZanje Custev
Razmisljanje o ¢ustvih m Custvena opora B Pozitivna interpretacija

Najpogosteje se uditelji posluzujejo pozitivne reinterpretacije problema in pri drugih
iSCejo Custveno oporo. Pozitivha interpretacija pomeni, da skuSajo na problem
pogledati z drugega zornega kota in ga videti kot izziv. Ko se sooCajo s teZzavami,
skusSajo iskati priloznosti za osebnostno rast in se iz njih nauciti nekaj, kar jim bo
koristilo v prihodnosti. Raziskave kaZejo, da je to ena od bolj u€inkovitih strategij
spoprijemanja s stresom in pomaga posamezniku, da stres lazje prenasa, je tudi v
tezkih Casih bolj zadovoljen s svojim zZivljenjem in se je tudi bolj pripravljen soociti s
teZavami. Ta strategija ni koristna, Ce problem interpretiramo kot nekaj pozitivhega in
ga zaradi tega sploh ne reSujemo, zato je dobro, da jo uporabljamo skupaj z drugimi
strategijami, ki so usmerjene na problem. Navadno tudi ni u€inkovita v prvi fazi
soo&anja s situacijami, ki so zelo bolege in tezke. Ce pri¢akujemo, da bomo v vsaki
teZavi lahko nasli tudi nekaj pozitivhega, smo lahko zelo razo€arani, ko se sreCamo s

problemom, kjer to ni mogoc€e (npr. ob smrti bliznje osebe).

Iskanje Custvene opore vkljuCuje predvsem iskanje tolazbe, razumevanja, spodbude
pri bliznjih osebah. Ko iS¢emo Custveno oporo, si Zelimo pogovora, v katerem lahko
izrazimo svoja Custva, povemo, kaj smo doziveli in dobimo od druge osebe Custveno
oporo in potrditev. Ta strategija je zelo uclinkovita za kratkorocno izboljSanje

razpolozenja (po pogovoru pogosto Cutimo olajSanje, ki ga prinese zmanjSanje ravni



stresa) in je koristna posebej, ko se sooamo s tezavami, ki jih ni mogoce resiti z
aktivnim soocanjem. Ni pa tako ucinkovita na dolgi rok, Se posebej pri problemih, ki bi
jih bilo mogoce reSiti — ¢e vedno znova pripovedujemo o istem problemu samo z
namenom, da se razbremenimo in ne z namenom, da poiS¢emo reSitev za problem,
tezav ne bomo resili in bomo zaradi tega dalj asa pod stresom. Ce se preved
zanaSamo na Custveno oporo drugih oseb, se lahko tudi zgodi, da se ne nau€imo
pomiriti brez prisotnosti druge osebe in posledi€¢no dozivljamo veliko stisko, kadar smo

sami.

UCitelji precej pogosto izrazajo Custva in o njih razmisljajo. To sta dva vidika strategije,
ki je usmerjena na sprostitev Custev. Koristno je, da si dovolimo obcutiti Custva, ki jih
dozivljamo, ko smo pod stresom in da ta Custva tudi izrazimo. To pomeni, da smo v
stiku samo s seboj in da ne poskuSsamo potlaciti ali ignorirati Custev, ki jih dozivljamo.
Razmisljanje o lastnih Custvih je koristno tudi zato, ker lahko ugotovimo, kaj je sprozilo
doloCena Custva ter poskuSamo naijti nacine, kako lahko sami pomirimo Custva, ki nas
obremenijujejo. Poudariti je treba, da je razmisljanje o Custvih najbolj ucinkovito, Ce je
usmerjeno v opazovanje in sprejemanje lastnih Custev ter iskanje reSitev oz. naCinov
za boljSe uravnavanje posameznih Custev. Neucinkovito pa je takrat, ko stalno
premlevamo eno in isto situacijo, ki nam vzbuja neprijetna Custva, iS¢emo krivce za ta
Custva, analiziramo vsak detajl in v mislih preigravamo katastrofiCne scenarije.
|zrazanje Custev nam pomaga, da se razbremenimo in kratkoro¢no zmanjSamo raven
stresa. Na dolgi rok pa je potrebno poleg tega uporabiti tudi druge strategije
spoprijemanja s stresom, saj samo izrazenje Custev ali razmisljanje o njih ne bosta

neposredno pripomogla k reSevanju problema.

Precej bolj redko ucitelji uporabljajo strategiji vedenjske in miselne neaktivnosti. Ti dve
strategiji spadata med manj ucinkovite strategije spoprijemanja s stresom in se
povezujeta z slabSo kvaliteto Zivljenja in slabim pocutjem. Posamezniki, ki pogosto
uporabljajo miselno neaktivnost, se v stresni situaciji posku$ajo zamotiti in se izogibajo
reSevanju problema — o njemu nocejo niti razmisljati. Ne sooCajo se s svojimi Custvi in
mislimi, ne skuSajo iskati reSitev, ampak se zamotijo z najrazlicnejSimi dejavnostmi
(mediji, sanjarjenjem, prekomernim spanjem...). Kratkoro¢no lahko to zmanjSa
neprijetna Custva, ki jih prinasa stres, dolgoro€no pa se problem ne reSuje, pocutje pa

se Se poslabSa. Vedenjska neaktivnost se kaze kot umik — posameznik se preneha



truditi, ne reSuje problema in zmanjSa vlozen napor. Posledica tega je obCutek nemodi

in ponovno ne-reSevanje problema.

Poznamo Se nekaj drugih strategij spoprijemanja s stresom, ki jih ni mogoc€e uvrstiti v
Ze omenjeni skupini. Vprasalnik, ki smo ga uporabili predvideva naslednje Stiri:
zanikanje, sprejemanje, humor in uporaba drog in alkohola. Nekateri drugi vprasalniki
vklju€ujejo tudi strategije kot so Sportna aktivnost, ustvarjanje in vera, vendar teh v nasi

samoevalvaciji nismo merili.

Drugi nacini soocanja s stresom

3,50
3,00
2,50
2,00
1,50

1,00

Zanikanje Uporaba alkohola in drog Humor Sprejetje

Od ostalih strategij spoprijemanja se ucitelji najpogosteje posluZujejo sprejemanija. Pri
tej strategiji oseba sprejme problem kot del Zivljenja in se temu prilagodi. Ne poskusa
ga odstraniti in ga ne reSuje. Ta strategija je uCinkovita pri problemih, nad katerimi
nimamo nobenega nadzora in jih je nemogoCe resiti (npr. pri kroni¢nih boleznih,
poskodbah). Njena slaba stran je to, da problema niti ne poskusamo reSevati, kar je

lahko neucinkovito, ¢e se sooCamo s problemi, ki bi zahtevali aktivho reSevanje.

UCitelji v stresnih situacijah ob&asno uporabljajo tudi humor, torej poskusajo v situaciji
najti nekaj smesnega in ohraniti pozitivno razpolozenje med pogovorom o problemu.
To je koristno, saj pripomore k temu, da tezave laZje prenasamo in nekoliko
zmanjSamo tezo problema. Humor pa naj ne bo namenjen temu, da zmanjSa resnost

problema — to lahko vodi v ignoriranje tezav, ki bi jih bilo potrebno reSevati.

Zelo redko uditelji uporabljajo zanikanje ter alkohol in droge za sooCanje s stresom,

kar je dobro, saj sta ti strategiji neucinkoviti za sooCanje s stresom. Posameznik, Ki
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zanika, da problem sploh obstaja, se z njim ne sooci in se tudi ne ukvarja s svojimi
Custvi. Kratkoro¢no lahko omenjeni strategiji pripomoreta k boljSemu pocutju, na dolgi

rok pa probleme praviloma Se potencirata.

3,50
3,00
2,50
2,00
=
1,00 I I
2 EO @o‘ NG R N4

Ce pogledamo kako pogosto ugitelji uporabljajo posamezne strategije spoprijemanja,
lahko opazimo, da se najveC posluzujejo strategij, ki so najbolj u€inkovite in se glede
na raziskave povezujejo z vecjim osebnim zadovoljstvom, bolj u€inkovitim reSevanjem
problemov in bolj zdravo samopodobo. To so predvsem aktivno spoprijemanje,
nacrtovanje in pozitivha interpretacija. Zelo veliko se ucitelji tudi obra¢ajo na svoje
bliznje po pomoc¢ in Custveno oporo, kar jim pomaga takrat, ko so pod stresom. Veliko
se ukvarjajo s svojimi Custvi, kar je lahko funkcionalno, ¢e to pocnejo v kombinaciji z
drugimi strategijami, ki spodbujajo aktivho spoprijemanje s teZzavami. Najmanj
uporabljajo &tiri strategije, ki se sicer najbolj povezujejo z neucinkovitim reSevanjem
problemov, nezadovoljstvom, dolgotrajnim stresom in depresivnimi simptomi — to so

zanikanje, uporaba drog in alkohola ter vedenjska in miselna neaktivnost.



3. UCENCI

3.1. Vrste strategij in analiza soo€anja s stresom pri u¢encih

Otroci in mladostniki se s stresom spoprijemajo na drugacne nacine kot odrasli in se
tudi sooCajo z drugacCnimi stresnimi situacijami v primerjavi z odraslimi. Primeri
stresorjev, s katerimi se sooCajo ucenci: ocenjevanja, konflikti med starsi, zbadanje,
udelezba na tekmovanjih, selitev, izbira nadaljnjega Solanja, konflikt s prijatelji ipd. Za
sooCanje s temi bolj in manj intenzivnimi stresnimi situacijami uporabljajo razlicne
strategije, ki pa Se niso toliko diferencirane in dodelane kot pri odraslih. Vprasalnik, ki
smo ga uporabili pri nasih u€encih, predvideva Sest strategij spoprijemanja s stresom,
ki jih uporabljajo otroci in mladostniki. To so: reSevanje problema, zmanjSevanje

pomena, socialna opora, zamotitev, eksternalizacija in internalizacija.

Uporaba razli¢nih strategij za spoprijemanje s

stresom
16
14
12
10
8
6
4
2
0
B Eksternalizacija H Internalizacija Socialna opora
Zamotitev H ZmanjSevanje pomena M Resevanje problema

Uc€enci naSe Sole od 5. do 9. razreda (228 ucCencev), ki so sodelovali pri reSevanju
vpraSalnika, najpogosteje uporabljajo strategijo reSevanja problema, najmanj pogosto
pa uporabljajo eksternalizacijo. V nadaljevanju bomo natancneje opredelili, kaj
vklju€ujejo posamezne strategije. Raziskave kazejo na to, da se tekom razvoja
uporaba strategij spoprijemanja s stresom spreminja, zato smo ucence primerjali tudi
glede na starost. Zeleli smo ugotoviti tudi, ali bi bilo smiselno v razliénih razredih

spodbujati razlicne strategije spoprijemanja.
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Resevanje problema

E5r m6r m7r m8r WMOr

ResSevanje problema je bila najpogosteje uporabljena strategija za soo€anje s stresom
v vseh starostnih skupinah. Ce primerjamo skupine med seboj ugotovimo, da jo
najmanj pogosto uporabljajo u€enci 8.razredov, zato bi jih bilo smiselno spodbujati k
pogostejsi uporabi te strategije. ReSevanje problema je namre¢ glede na raziskave
najbolj u€inkovita strategija, ki vkljuCuje aktivno iskanje resSitev, razmisljanje o korakih
reSevanja problema in vlaganje napora in energije v izvajanje teh reSitev. VecCino
vsakodnevnih problemov je mogocCe reSevati, zato je v vecini primerov ta strategija
ucinkovita. Neucinkovita je v primerih, ko se doloCenega problema ne da resiti. Otrok,
ki skuSa aktivho reSevati problem, nad katerim nima kontrole (npr. lo€itev starSev,
selitev v drug kraj...), lahko dozZivlja veliko stresa. V teh primerih je koristno pri

posameznikih spodbujati uporabo drugacnih strategij soo¢anja.

Zmanjsevanje pomena
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ZmanjSevanje pomena je bila druga najbolj pogosto uporabliena strategija za
spoprijemanje s stresom na ravni Sole. UCenci 8. in 9. razreda so to strategijo
uporabljali celo malo pogosteje kot strategijo reSevanja problema, ki je bila sicer
najpogosteje uporabljena med ucenci. ZmanjSevanje pomena vkljuCuje predvsem to,
da ucenec o problemu poskus$a razmisljati, kot da ta ni tako pomemben, da mu je
vseeno za ta problem, da ni tako hudo. Na ta nacCin skuSa spremeniti svoj miselni tok
in zmanjSati negativna Custva, ki jih prinasa stresna situacija. Ta strategija je lahko
koristna, kadar se otrok sooCa s problemom, ki ga zelo obremenjuje in ga hkrati ne
more resiti. ZmanjSevanje pomena mu pomaga, da problemu pripiSe nizZjo
pomembnost in posledi¢no ob teZavi dozZivlja manj stresa. To je neucCinkovito takrat,
kadar gre za problem, ki bi se ga dalo resevati. Ce mu zmanj§amo pomen, se
reSevanja morda sploh ne bomo lotili (bomo ignorirali problem) ali pa bomo v reSevanje
vlozili manj energije kot bi bilo potrebno. ZmanjSevanje pomena lahko postane bolj
uCinkovita strategija, ¢e v razmislek o problemu ufenec aktivno vklju€i elemente
pozitivne interpretacije, torej poskusa poiskati pozitiven vidik problema (kaj se lahko iz
tega naucim, ali je morda situacija prinesla kaj dobrega) ali pa skuSa aktivno iskati
nacine za bolj u€inkovito uravnavanje Custev, ki jih prinasa stresna situacija. Pri
ucencih bi bilo smiselno spodbujati uporabo bolj u€inkovitih strategij spoprijemanja ter

spremembo miselnega toka v smer, ki je bolj konstruktivna.
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Zamotitev

E5r M6r W7.r m8r WMOr

Zamotitev vsi u€enci uporabljajo v enaki meri. Gre za strategijo, ki je namenjena
zmanjSevanju neprijetnih Custev, kar u€enci dosezejo s tem, da se skusajo zamotiti z

drugimi aktivhostmi (mediji, sanjarjenje ipd). Kratkoro€no ta strategija lahko ucinkovito
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zmanjSa neprijetna Custva, vendar ni ucinkovita pri reSevanju problema in ne spodbuja
aktivnega uravnavanja Custev, zato na dolgi rok ni uCinkovita. Problem je potrebno
reSevati s pomocjo drugih strategij, ki so bolj ucinkovite. Zamotitev je smiselno
uporabljati kratkoro€no, za probleme, na katere u¢enec ne more vplivati (jih ne more
resiti). Dolgoro¢no je sicer tudi pri takSnih problemih bolj ucinkovita npr. uporaba
socialne opore. Ce o problemu ne Zelimo razmisljati in se mu izogibamo, na dolgi rok

ta pogosto postane ved;ji in bolj obremenjujoc.
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Socialna opora

E5r M6r W7.r m8r WMOr

Iskanje socialne opore je dober konstruktiven nacin reSevanja problema, nasi ucenci
pa ga uporabljajo zmerno pogosto. Najmanj pogosto socialno oporo iS¢ejo u€enci 8.r,
najbolj pa v 5.r. Socialna opora vklju€uje iskanje pomodi pri bliznji osebi (pri otrocih je
to najpogosteje druzinski ¢lan, kasneje vse bolj pogosto tudi prijatelji). Lahko gre za
iskanje nasveta ali pomoci pri reSevanju konkretnega problema, lahko pa gre za
pogovor in iskanje Custvene opore in razumevanja pri bliznji osebi. Strategija socialne
opore se v raziskavah kaze kot uCinkovit naCin reSevanja problemov, ki pomaga tako
pri iskanju resitev kot tudi pri zmanjSevanju neprijetnih Custev, ki jih prinasajo stresne
situacije. Uporabna je tako pri problemih, ki jih je smiselno aktivno reSevati kot tudi pri
problemih, ki nimajo resitve. Iskanje socialne opore se povezuje tudi z manj izrazenimi
simptomi depresije, veCjo motivacijo in boljSo samopodobo. Ufence je smiselno
spodbujati k temu, da poiSc€ejo osebo, s katero se lahko pogovarjajo o svojih tezavah.
Smiselno je tudi spodbujati dialog med ucenci in starsi, saj prav ta lahko otroku olajsa
soocCanje s stresnimi situacijami in mu pomaga pri iskanju ucinkovitih nainov soo¢anja

S stresom.
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Internalizacija
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Internalizacija je med nasimi uCenci redkeje uporabljena. Najpogosteje jo uporabljajo
ucenci 7.r. Internalizacija pomeni ponotranjanje stresne situacije. Otrok, ki ima
obcCutek, da problema ne more resiti in se ne zna soociti z negativnimi Custvi, preneha
z reSevanjem problema v okolju in pozornost usmeri v svojo notranjost — se umakne,
zapre, stres poskuSa predelati sam, znotraj sebe. To se odraza v zaskrbljenosti,
stalnem premlevanju, ob&utku krivde (otrok prevzame krivdo za problem, na katerega
nima vpliva), umiku od ostalih aktivnosti in ljudi, v nekaterih primerih se lahko pojavijo
tudi fizini simptomi (glavoboli, slabosti, izguba apetita ipd.). Ta strategija soo€enja ni
ucinkovita, saj ne reSuje problema in ne izboljSuje pocutja, celo nasprotno — pogosta
uporaba internalizacije se povezuje z dozivljanjem vecje koli€ine neprijetnih Custev ter
z depresivnimi in anksioznimi simptomi. Smiselno je spodbujati uporabo strategij, ki so
usmerjene v reSevanje problemov ali pa v primeru problemov, ki nimajo reSitev,
spodbujanje k u€enju uravnavanja lastnih Custev, ki se pojavijo ob problemu, oz. k

iskanju socialne pomoci.
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Ekternalizacija
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Eksternalizacija je od vseh strategij najredkeje uporabliena med ucenci nase Sole.
Najbolj pogosto jo uporabljajo ucenci 9.r. Eksternalizacija je drugi pol prej omenjene
internalizacije. Tudi to navadno uporabijo otroci, ki imajo obCutek, da problema ne
morejo reSiti in se ne znajo sooCiti z negativnimi Custvi, prenehajo z reSevanjem
problema v okolju. Otrok ki uporablja eksternalizacijo, svoje polutje izrazi navzven —
frustracijo, stres in neprijetna Custva izrazi na manj primeren nacin (lahko kaze
agresijo, Custvene izbruhe, Zaljenje ipd.). Energije ne vlaga v reSevanje problema,
ampak v izraZanje stiske na druge nacine. Tudi ta strategija sooCenja ni u€inkovita, saj
ne reSuje problema in ne izboljSuje pocutja. Tudi eksternalizacija se povezuje z
dozivljanjem vecje koli¢ine neprijetnih Custev ter z depresivnimi simptomi. Smiselno je
spodbujati uporabo strategij, ki so usmerjene v reSevanje problemov ali pa v primeru
problemov, ki nimajo reSitev, spodbujanje k u€enju uravnavanja lastnih Custev, ki se

pojavijo ob problemu, oz. k iskanju socialne pomaogi.

Med bolj ucinkovite strategije spoprijemanja s stresom za otroke in mladostnike
Stejemo strategiji reSevanja problema in iskanje socialne opore. Od teh nasi ucenci
najve€ uporabljajo strategijo reSevanja problemov, socialno oporo pa uporabljajo
pomembno manj pogosto. ZmanjSevanje problema in zamotitev sta manj ucinkoviti
strategiji, ki sta u€inkoviti bolj kratkoro€no. Smiselno bi bilo spodbujati u€ence, naj se
veC posluzujejo strategije socialne opore, ter naj strategijo zmanjSevanja pomena
uporabljajo na bolj konstruktiven nacin. Najmanj ucinkoviti strategiji sta internalizacija

in eksternalizacija, ki sta tudi najbolj poredko uporabljeni med nasSimi uenci. Ti dve
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strategiji se najbolj povezujeta s slabim pocutjem ter tudi s simptomi depresije in
anksioznostjo. Bolj pogosto ju uporabljajo otroci in mladostniki, ki so v skupini zavrnjeni
ali slabSe sprejeti ter tisti, ki so doziveli hujSe stresne situacije. Te u€ence je smiselno
Se bolj usmerjeno spodbujati, da se ucijo uporabljati bolj ucinkovite strategije

spoprijemanja.
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4. PREDLOGI ZA BOLJSE SPOPRIJEMANJE S STRESOM

Rezultati samoevalvacije kazejo, da se ucenci in ucitelji naSe Sole v vecji meri
posluzujejo strategij spoprijemanja s stresom, ki so u€inkovite za reSevanje vecine
problemov, s katerimi se sreCujemo — probleme aktivno reSujejo. Najpogosteje
uporabljena manj u€inkovita strategija med u€enci je zmanjSevanje pomena problema.

V manjsi meri kot bi bilo koristno pa uporabljajo socialno oporo.

Kako pa lahko spodbudimo uporabo bolj ucinkovitih strategij za spoprijemanje s

stresom?
4.1. Ozavescéanje

Koristno je, da poznamo razli¢ne strategije spoprijemanja s stresom, se zavedamo, da
S0 posamezne strategije bolj u€inkovite za nekatere probleme in neucinkovite za druge
in razumemo mozne negativne posledice nekonstruktivnega soo&anja s stresom. Ce
se zavedamo, da dolgotrajen stres Skodljivo vpliva na nase psihi¢no in fizi€no stanje,
bomo motivirani za iskanje boljsih nacinov spoprijemanja z njim. Ce vemo, katere
strategije so v doloCeni situaciji bolj konstruktivne, bomo boljSe izbirali nacin
spoprijemanja, ko se znajdemo pred problemom. Za ta namen je naSa Solska
psihologinja v preteklosti pripravila dve predavanji, v katerih je natancneje predstavljen

stres ter nacini spoprijemanja z njim. Dostopni sta na povezavah:

https://youtu.be/COOYvishNmQ

https://youtu.be/uZVMZPQGsqgo

4.2. Obcutek kontrole

Ko se znajdemo pred velikim problemom, se lahko zgodi, da dobimo obcutek, da
nimamo nobene kontrole nad svojim zivljenjem, zaradi Cesar doZivljamo stres.
Pomagamo si lahko tako, da se vprasamo: kaj v zvezi s tem problemom pa lahko

vseeno spremenim? Na kaj lahko vplivam?

V¢€asih ugotovimo, da vseeno obstaja del problema, na katerega lahko vplivamo (npr.

ne morem spremeniti datuma pisnega ocenjevanja, lahko pa prej zaCnhem z u€enjem,
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https://youtu.be/C0OYvjshNmQ
https://youtu.be/uZVMZPQGsqo

da dobim dobro oceno). Kadar je problem neresljiv pa lahko vplivamo na nasa Custva
(npr. ne morem spremeniti dejstva, da imam sladkorno bolezen, lahko pa se o svojih

obcutkih pogovorim s prijateljico in lahko poskuSam spremeniti svoj pogled na tezavo).
4.3. Usmerjanje miselnega toka

Ko se znajdemo pred problemom, se v€asih zgodi, da zaCnemo v detajle analizirati
vsak vidik problema — razmiSliamo o tem, kako neprijetno se pocutimo, kako
obremenjujoC je problem, na kaksne nacine lahko postane Se hujsi, kdo je kriv zan;,
kako je do njega prisli ipd. TakSno razmisljanje je neucinkovito, saj nase misli pretirano
usmerjamo na problem in ne i8¢emo dejanskih reSitev. Posledica tega je Se vec stresa.
Bolj smiselno je, da se zavestno vpraSamo: kako lahko reSim tezavo? Kaj lahko
naredim, da pomirim neprijetna Custva, ki jih ¢utim? KakSne moznosti imam za

reSevanje problema? Ali potrebujem pomoc in kje jo lahko najdem?

Ce se trudimo na probleme gledati kot na izzive — priloznosti, da se nekaj naugimo,
ovire, ki jih imamo cilj premagati — bomo ob soo€enju s tezavami dozivljali manj stresa.
Poleg tega se bomo tudi bolj pripravljeni aktivno lotiti reSevanja problema, kar je
dolgoro¢no vedno bolj ucinkovito kot to, da problem ignoriramo ali se skuSamo

zamotiti.
4.4, Uc¢imo se uéinkovito uravnavati svoja ¢ustva

Obstaja veliko nadinov za uravnavanje lastnih ustev. Ce znamo uravnati lastna
Custva, bomo bolje prenasali stres in bomo lazje uporabili bolj u€inkovite strategije

spoprijemanja. Nekateri u€inkoviti nacini za uravnavanje Custev so:

. Pogovor z osebo, Ki ji zaupam (pomembno je, da imamo v Zivljenju vsaj eno
tako osebo in da tudi otroke spodbujamo k temu, poidCejo osebe, na katere se lahko

obrnejo v tezavah)

. Zapisem ali nariSem svoje ob&utke (tako izrazimo Custva in jih lahko tudi bolje
razumemo)
. Gibanje (fizi€na aktivnost pomaga zmanjsati koli€ino stresa, ki ga dozivljamo)
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. Hobiji in sproS¢ujoCe dejavnosti (Ce se zelimo kratkoro€no zamotiti, uporabimo
za to prijetne aktivnosti, ki nam prinasajo veselje in ne skusajmo le zbezZati od tezave

npr. z uporabo alkohola)

. Skrb za zdravje (Clovek, ki je spocit, dovolj pije in je ustrezno hrano, se bo lazje

sooCil s stresom)
. Usmerjanje miselnega toka (kot opisano v 3. tocki)
. Uc&enje tehnik spros€anja (dihalne vaje, Cujenost ipd.)

Nekaj enostavnih vaj za spros€anje je bilo objavljenih tudi na nasi spletni strani okoli

dneva dusevnega zdravja (10. oktober).
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