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Al Mladostniki se v $oli in izven nje pogosto srecujemo s stresom. Nanj lahko gledamo

kot na nekaj, kar se nam dogaja in na kar nimamo pravega vpliva. Pocutimo se nemocni,
iz¢rpani, brezvoljni in nesvobodni. Lahko pa stres sprejmemo kot del Zivljenja, na katerega
lahko vplivamo in ga reSujemo.

Zelela sem izvedeti ve¢ o stresu, ki ga doZivljamo mladostniki in kako se lahko z njim
ucinkovito spopadamo.

Ugotovili smo, da uencem najveC stresa povzro€a pisno in ustno ocenjevanje znanja. V
stresnih situacijah Cutijo napetost, razdrazljivost, Zivénost in pospeseno bitje srca. Ravnovesje
si skusajo povrniti z gledanjem televizije, poslusanjem glasbe in tudi tako, da namesto
negativnega pogleda skuSajo videti stresno situacijo pozitivno. Deklice stres doZivljajo
pogosteje kot decki.

Za vse devetoSolce in osmoSolce smo izvedli predstavitev EFT tehnike. Z manjSo skupino
ucenk smo redno tapkale skupne simptome stresa v Soli, vsaka ucenka pa je redno tapkala tudi
doma. Ugotovili smo, da je EFT tehnika vsem udeleZenkam tapkanja pomagala pri
odpravljanju stresa.

EFT tehnika je med mladimi nepoznana, zato Zelimo s to raziskovalno nalogo prebuditi
zanimanje zanjo in mlade spodbuditi k ucenju, ki je preprosto, zabavno ter ima pozitivne
ucinke. Ceprav je: »Videti jako trapasto, ampak deluje, Cetudi vanjo ne verjames.« (Cevc,
2013)

Pomembno je, da zmoremo na stres gledati tudi s pozitivne plati, ga znamo reSevati in
obvladovati, saj smo potem bolj zadovoljni, druzbeno odgovorni in uspesni.



Djordjevi¢, L.,Kako u€enci tretje triade OS Gorica dozivljajo stres.
Raziskovalna naloga, OS Gorica, 2019

KEY WORDS DOCUMENTATION
ND  OS Gorica, 2018/2019

CX  stress/ adolescent / tapping / stressors

AU  DJORDIJEVIC, Luana

AA  TREBIZAN, Barbara / MESTNIK, Branka
PP 3320 Velenje, SLO, Goriska 48

PB OS Gorica Velenje

PY 2019

TY HOW DO STUDENTS OF THIRD TRIAD EXPERIENCE STRESS
DT RESEARCH WORK

NO VI, 42str., 45sl., 11 graf., 8 vir.

LA SL

AL sl/en

AB  Adolescents are often confronted with stress at school and outside of the school. Stress
can be presented as something that happens to us and we don't have the influence on it. We
feel helpless, exhausted, apathetic, unhappy and unfree. But on the other hand we can accept
stress as part of our life, which we can influence and solve.

| wanted to learn more about the stress, that the adolescents experience and how to deal with
it effectively.

We have found out that most of the stress is caused by written and oral assessment of
knowledge. In stressful situations, tension, irritability, nervousness and rapid heartbeat are
felt. Adolescents seek to balance the stress by watching television, listening to music and
trying to see a stressful situation in a positive instead of a negative way. Girls are more likely
to experience stress than boys.

For all nine and eight-grade students, we conducted a presentation of EFT technique. With a
small group of students, we regularly tapped the common symptoms of stress in school, also,
each student regularly tapped at home. We found that EFT technique helped all participants to
relieve stress.

EFT technique can not hurt, it can only help. It is unknown to young people; therefore,
withthis research task, we want to awake interest in encouraging young people to learn it,
which is simple, fun and has positive effects. Although: "It looks very stupid, it works, even if
you do not believe it." (Cevc, 2013)

It is important to be able to look at stress from positive point of view. We can solve it and
manage it, because then we are more satisfied, socially responsible and successful.
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1. UVOD

Ljudje se v razli¢nih situacijah vsakodnevno sreCujemo s stresom. Lahko je pozitiven, Ceprav
se nam obicajno zdi negativen. Jaz sem pogosto pod stresom. Veckrat ga dozivljam pozitivno,
kot spodbudo k aktivnosti. Zaradi stresa se na dejavnosti, zaradi katerih sem v stresu, bolje
pripravim, dam vse od sebe. To je lahko javni nastop, ocenjevanje znanja v Soli,
tekmovanje... Obcasno stres doZivljam negativno. Npr., ko si Zelim ¢im boljSo oceno in se

bojim, da se nisem dovolj ucila.

Tudi moji vrstniki pogosto dozZivljajo stresne situacije. OpaZzam, da skoraj nihée ne reSuje
stresa pravilno, ampak ga skriva in ne ukrepa. To je narobe, saj stres lahko vodi v $tevilne

bolezni.

Zelela sem izvedeti ve¢ o stresu in obvladovanju stresnih situacij, ki jih mladostniki
dozivljamo, zato sem se odlocila, da naredim raziskovalno nalogo in dobim odgovore na ta

vprasanja.

Z raziskovalno nalogo Zelimo ucence seznaniti s stresom in spodbuditi zavedanje, da je stres
tudi pozitiven. U€encem bi radi pomagali obvladovati stresne situacije z EFT tehniko, ki je
med mladimi nepoznana, zato Zelimo z raziskovalno nalogo prebuditi zanimanje zanjo in
mlade spodbuditi k uéenju, ki je preprosto, zabavno ter ima pozitivne uéinke. Ceprav je:

»Videti jako trapasto, ampak deluje, ¢etudi vanjo ne verjames.« (Cevce, 2013)

Vsak izmed nas bi moral spoznati ve¢ o stresu in poiskati u€inkovite nacine spopadanja s

stresom, saj smo potem bolj zadovoljni, druzbeno odgovorni in srecni.
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Namen raziskovalne naloge:

- Raziskati, kateri so povzroéitelji stresa pri u¢encih tretje triade na OS Gorica,

- kako se uéenci tretje triade OS Gorica odzivajo na stres,

- kako si uéenci tretje triade OS Gorica v stresnih situacijah povrnejo ravnovesije.

- Ucence seznaniti in nauciti preproste tehnike EFT, s katero si lahko sami pomagajo v

stresnih situacijah.

Zastavili smo si nekaj hipotez:

1. Ucencem najvec stresa povzroca ocenjevanje v Soli.

2. Deklice pogosteje dozivljajo stres kot decki.

3. Deklice in decki enake stresne situacije doZivljajo razli¢no stresno.

4. Deklice in decki se na stres razli¢no odzivajo.

5. Vecina uclencev nima pravega nacina za lajSanje/odpravo stresa, pogosteje
uporabljajo metode, s katerimi si Zelijo od njega odvrniti pozornost.

6. Ucenci ne poznajo EFT tehnike.

7. EFT tehnika olajSa stres
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2. PREGLED OBJAV

2.1 Kaj je stres?

Stres je stalnica v naSem zivljenju. Je nekaj, ¢emur se ne moremo izogniti in nam pomaga
preziveti. Nacin Zivljenja otrok in mladostnikov namre¢ postaja vse bolj podoben stresnemu

nacinu zivljenja odraslih.

Na stres lahko gledamo kot na nekaj, kar se nam dogaja in na kar nimamo pravega vpliva.
Pocutimo se nemoc¢ni in ujeti v situacijah, ki nas iz¢rpajo, v katerih se ¢utimo nezadovoljni,
nesrecni in nesvobodni. Drugi pogled pa pravi, da sem del dogajanja in lahko vplivam nanj.
Obremenjenost otrok in mladostnikov izvira iz vse vecjih lastnih pricakovanj in tudi
pricakovanj starSev in neposredne okolice, iz nenehne potrebe po dokazovanju in uspehu za
vsako ceno. Glede na to, da otrok ni mogoce izkljuciti iz sodobnega sveta in da so najvecji
stresi pri otroku in mladostniku pogosto povezani s $olo, je ena pomembnih moznosti za
ucinkovito vplivanje na tovrstne tezave ucenje otrok, kako se soocati s stresom v Soli, kako
reSevati tezave in krepitev njihove pozitivne samopodobe. Stres je fizioloski, psiholoski in
vedenjski odgovor posameznika, ki se poskusa prilagoditi in privaditi potencialno Skodljivim

ali ogroZajo¢im dejavnikom, ki se imenujejo stresorji.

Stresor je dogodek, situacija, oseba ali predmet, ki ga posameznik dozZivi kot stresni element

in zamaje njegovo ravnovesje, posledica pa je stresna reakcija. (Jericek, 2007)

2.2 Vrste stresa (stresorji)

Z izrazom stres obi¢ajno opisujemo predvsem negativne dejavnike. Vendar stres ni vedno
negativen. V literaturi zasledimo tudi izraz pozitivni ali eustres, ki je nujno potreben, da se
lotimo necesa in odreagiramo na nevarnost. Primer pozitivnega stresa je lahko majhna
koli¢ina strahu ali treme pred sprasevanjem ali nastopom, ki nam pomaga, da damo v situaciji

vse od sebe.
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Ce je tega strahu preved, je lahko udinek nasproten in se ne spomnimo nauéenega. Tudi prvi
Solski dan je lahko zelo stresen in se lahko pri posameznih otrocih sprevrze v negativni stres —
distres. Kaj je za nekoga pozitivni in kaj negativni stres, ni nekaj absolutnega in za vse
enakega, ampak je nekaj enkratnega, zato je treba biti dovolj odprt in pozoren na posebnosti

in enkratne znacilnosti vsakega ucenca, s katerim pridemo v stik. (Jeri¢ek, 2007)

Nekateri stresorji imajo ve€¢ moznosti za to, da bodo pri vecini posameznikov sprozili stresni

odziv. Taks$ne stresorje se da meriti z lestvico stresnosti zivljenjskih dogodkov. Holms in

Rahe sta leta 1967 na podlagi raziskav objavila lestvico stresnih dogodkov. Na lestvici najbolj
stresnih dogodkov za mladostnike in otroke so med drugimi: smrt starSa, nenafrtovana
nosecnost, loCitev starSev, vizualna deformacija telesa, zaporna kazen starSa, smrt brata ali
sestre, sprememba sprejetosti od vrstnikov, odkritje biti posvojen, smrt bliznjega prijatelja,
resna bolezen, neuspeh v $oli in biti brez obsolskih dejavnosti. Seveda so stresni tudi prepiri
med starSema, sprememba financnega stanja starSev, vpis v srednjo Solo in drugi dogodki,

vendar ne toliko. (Institut za produktivnost, 2018)

2.3 Stresna reakcija

Najprej je potreben sproZilec stresne reakcije, ki je stresna situacija, npr. ocenjevanje, nato
posameznik doZivlja stres in posledice. Te so lahko duSevne ali telesne (slaba samopodoba,
slabSa pozornost, pomanjkanje energije, krSenje pravil, nekomunikativnost, razdrazljivost,
ugovarjanje, izogibanje, odmaknjenost, nihanje razpoloZenja, sprememba zunanjega videza,
slabsi ucni uspeh, beg pred tezavami, glavobol, bolecine v trebuhu, pospeseno bitje srca, itd.).

(Jericek, 2007)

2.3.1 Kaj sprozi stresno reakcijo?

Stresno reakcijo sproZi stresna situacija, npr. ocenjevanje, pri ¢emer je pomembno, kako

dolgo traja ocenjevanje, kako zahtevno je, ali je napovedano, nenapovedano...
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Na dozivljanje stresa, vplivajo poleg teh Se individualni dejavniki in sicer osebnostne tezave -
npr. perfekcionizem, vestnost, obcutljivost, ekstravertiranost, pretekle izkusnje, ki smo jih
meli v podobnih situacijah, in druge okolis¢ine, npr: ali se razumemo s starSi, ali nas
podpirajo, ali se dobro razumemo z vrstniki itd. Ce stresor doZivljamo negativno in

ogrozajoce, to vodi v razli¢ne tezave in bolezni. (Jericek, 2007)

2.4 Kaj stresa mladostnike?

Obdobje otrostva in odrascanja je zaradi telesnih, dusevnih in drugih sprememb Ze samo po
sebi zahtevno in stresno. Otrok in mladostnik se poleg tega sooCata neprestano z novimi
zahtevami, pricakovanji, obveznostmi, ki mu jih nalaga njegova neposredna okolica. Nekateri
posamezniki se v tem burnem obdobju znajdejo bolje, se prilagodijo in u¢inkovito odzivajo,
drugi so pri tem manj uspesni ali celo neuspesni. Sola je za otroke in mladostnike eden

pomembnejsih stresorjev.

Splosni dejavniki stresa pri mladostnikih so npr.: telesne spremembe, loCitev starSev, konflikti
med starSema, premalo ¢asa za otroke/nezanimanje za otroke, smrt starSev ali bliznjih, rojstvo
sorojenca, kroni¢ne bolezni ali resni problemi v druZini, selitev ali menjava Sole, sodelovanje
pri Stevilnih aktivnostih v Soli in zunaj nje, finan¢ni problemi v druzini, zahtevni u¢ni

program.

Dusevni dejavniki stresa so npr.: negativna Custva in obcutki v zvezi s Solo, pogosti so
razlicni strahovi: strah pred Solo, ucitelji, sprasevanjem, slabo oceno, pred soSolci, visoke
zahteve v Soli in doma, visoka pri¢akovanja, konflikti s starsi, soSolci, ucitelji, negativne misli
in obcutki o sebi, nesprejemanje, zasmehovanje vrstnikov, zaljubljenost, potlacevanje Custev,

neucinkovita komunikacija. (Jeri¢ek, 2007)

2.4.1 Obéutje v Soli

Sola kot ustanova, v kateri vsak otrok prezivi najmanj 9 let, bistveno zaznamuje obdobje

otroStva in zacetek odrascanja. Zelo pomembno je, kako se otrok v Soli pocuti: jo dozivlja kot
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vir nelagodja, strahov, obremenitev ali kot moznost za razvijanje razlicnih spretnosti,

potrjevanje, dokazovanje, ob¢utke podpore, kolegialnosti itd.

Dozivljanje je vedno subjektivno. Otroku lahko pomagamo, da spremeni nacin razmis$ljanja,
gledanja in s tem dozivljanja. Kljub temu so nekatere situacije za vecino otrok in
mladostnikov stresne (prvi Solski dan, sprasevanje in preizkusi znanja, ponavljajoce se slabe
ocene, neuspehi, govorne vaje, nastopi, dusevno ali telesno nasilje vrstnikov, konfliktni

odnosi z ucitelji, spreminjanje pravil, meril, pogojev). (Jericek, 2007)

2.4.2 Druzinsko okolje

V druzinskem okolju se pod vplivom osebnostnih lastnosti in tudi drugih vplivov oblikujejo
glavni vzorci misljenja, Custvovanja in komuniciranja, ki dolo¢ajo otrokovo »odpornost« na

stres in tudi vzdrzljivost.

DruZina je socialno okolje, v katerem se otrok nauci, kaj je stres, kako se nanj odzivati in ga
obvladovati. Druzina, ki poskrbi, da otrok doZivlja ravno pravo koli¢ino stresorjev, mu
pomaga k temu, da se razvija, si nabira izkuSnje in se usposablja za ucinkovito spopadanje z

razli¢nimi tezavami. Kaksna je prava koli¢ina stresorjev v zZivljenju posameznika, je odvisno

od posamezne druzine in posameznega otroka. Ce je otrok preobremenjen, preved pod
stresom, ga bo to iz€rpalo, postal bo nezadovoljen, brezvoljen, nezainteresiran, pretirano
utrujen, kar se lahko odrazi tudi na njegovem zdravstvenem stanju. Po drugi strani pa tudi
premajhna koli¢ina stresa ni dobra za njegov nadaljnji razvoj in soo€anje z razlicnimi
obremenitvami. Obcutljivost na stres je odvisna od otrokove zrelosti, starosti in izkusSen;j.
Otroci najpogosteje nimajo izkuSenj s stresnimi situacijami, s katerimi se soocajo, kar

povecuje njihovo obcutljivost nanje. (Jericek, 2007)

2.5 Kako se kazZe stres?

Simptomi reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo od

nekaj ur do nekaj dni. Znaki so razli¢ni od posameznika do posameznika. Opazimo lahko



Djordjevi¢, L.,Kako u€enci tretje triade OS Gorica dozivljajo stres.
Raziskovalna naloga, OS Gorica, 2019

zacetno stanje osuplosti oziroma zbeganosti z doloeno stopnjo zmanjSanja polja zavesti in
pozornosti, zmanjSane sposobnosti doumevanja zunanjih vtisov in dolo¢eno stopnjo
dezorientiranosti. Gre za splosno vzdrazenost simpati¢nega vegetativnega zivénega sistema,
ki pripravlja telo na »boj ali beg«. Sledi umikanje iz danih okoli$¢in ali huda vznemirjenost.

(Jericek, 2007)

Pojavijo se negativne misli (tega ne zmorem, vsi pritiskajo name, zmesalo se mi bo ipd.),
dolo¢ena vedenja (pomanjkanje volje, neorganiziranost, napetost, zivénost, umikanje v
samoto, izguba teka ali pretirana jeS¢nost, pozabljivost, agresivnost, nekomunikativnost ipd.),
drugatna obcutja (potrtost, jeza, pretirana obcutljivost, razdraZljivost, pomanjkanje
odlocnosti, izguba smisla za humor, nezaupanje ipd,), telo prikaze znake stresa (potne roke,
pospesen sréni utrip, glavobol, prebavne motnje, izpusc€aji na kozi, rdeCica, obcutek kratke

sape, zadrzevanje sape, mrzle roke, driska ipd). (Jericek,2007)

Pri otrocih lahko reakcije na stres vkljucujejo tudi naslednje znake: izogibanje stresni situaciji,
agresivno vedenje (npr. zvijanje las, zibanje, sesanje prstov), povecana odvisnost od odraslih,
zmanjSana koncentracija, razdraZljivost ter telesni znaki (boleCine v trebuhu, vrocina,

glavobol, vrtoglavica, driska), za katere ne moremo najti pravega vzroka. (Jericek, 2007)

2.6 Obvladovanje stresa

Obvladovanje stresa pomeni, da znamo Ziveti uravnoteZeno, da uspeSno reSujemo svoje
tezave, dobro naértujemo ¢as, se znamO Sprostiti, umiriti, Smo pozitivno naravnani in

zadovoljni.

Ucenca moramo naucimo ¢im vec razlinih strategij za ravnanje v stresnih situacijah. Nauciti
ga moramo razvijati nacine, kako priti v stik s sabo in prepoznati lastno pocutje, dozivljanje,
misli. Otrok, ki ve, kaj se mu dogaja in zna to tudi izraziti oz. deliti s starej$imi, bo lahko

prepoznal tudi, kdaj je v stresu in kako se stres kaze pri njem. (Jericek, 2007)
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2.6.1 Kako z dihanjem odpraviti stres?

Da bi prepoznali, kdaj smo v stresu, moramo imeti stik s sabo, s svojim dihanjem, s svojim
dozivljanjem. Ce opazimo, da dihamo hitro in plitvo, da se nam je utrip srca pospesil in da nas
je neka situacija razjezila ali spravila iz tira, pomeni, da se je v nas sprozila stresna reakcija, ki
ni pod naSo kontrolo. Vendar pa obstaja nacin, kako lahko na to reakcijo vplivamo, da se
umirimo. To lahko storimo kjerkoli, brez posebnih pripomockov ali priprav. Ta cudezni nacin
umirjanja, ki nam ga je dala narava, je dihanje. Z mislijo se osredoto¢imo na svoje dihanje in
ga poglobimo. Po potrebi lahko roke poloZzimo na predel trebuha, da si pomagamo in
preverimo, ali dihamo trebusno (se nam trebuh premika). Ce imamo moZnost, si lahko

odpremo okno oz. naredimo to na svezem zraku. (Jeri¢ek, 2007)

2.6.2 Razbremenitev s spremembo perspektive

Eden od nacinov hitrega in ucinkovitega razbremenjevanja je sprememba pogleda ali
perspektive. Na situacijo, ki nas je na tak ali drugacen nacin stresla ali spravila iz ravnovesja,
skusamo pogledati z druge perspektive — npr. s humorne plati ali pa se vprasamo, kaj nam ta
situacija prinasa dobrega ali novega. Namesto negativnega pogleda in obcutkov ogroZenosti
skuSamo videti pozitivno plat in v ¢em nas situacija izziva. Ni situacij, ki bi bile samo
negativne ali ogrozajoCe. TakSna je le nasa interpretacija teh situacij, kar pa lahko

spremenimo. (Jericek, 2007)

2.6.3 Razbremenitev z EFT tehniko

EFT tehnika je oblika psiholoSke akupresure, pri kateri se s konicami prstov nezno tapka po
meridianih — akupunktura brez igel. Medtem, ko tapkamo po meridianih, s pravilno verbalno
komunikacijo identificiramo tezavo in odstranjujemo negativna Custva in tezave, ki jih

imamo. S pomo¢jo EFT tehnike v kratkem ¢asu dosezemo olajsanje. (Padubsky, 2011)
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2.6.3.1 Nekaj osnov o EFT tehniki

Tehnika doseganja Custvene svobode ali EFT (angl. Emotional Freedom Techniques) je
preprosta zdravilna tehnika, ki jo lahko uporabljamo sami ali s terapevtom. Poleg samostojne
uporabe EFT tehnike se lahko tudi uéinkovito kombinira z nekaterimi drugimi nacini
zdravljenja. Odkritje, da ima neravnovesje v energijskem sistemu telesa mocne ucinke v

¢loveski duSevnosti, je podlaga za tehniko EFT.

Ko odpravimo to neravnovesje, kar naredimo s preprostim stimuliranjem dolocenih toc¢k na
nasem telesu — S tapkanjem, problem pogosto hitro izgine. lzvedba EFT tehnike je
kombinacija metod vedenjsko-kognitivne terapije, avtogenega treninga in akupunkturnih tock.
Akupunkturne tocke so najbolj prevodne tocke nasega telesa in nam omogocajo neposredni
dostop do naSega zivénega sistema. Tehnika ucinkovito pomaga pri odpravljanju negativnih
Custev, blokad, tesnobe, strahov in fobij, vseh vrst boleCin, nespecnosti, predmenstrualnega
sindroma, alergij, tezav s krvnim tlakom, izboljSuje samopodobo, samozavest ter krepi

notranjo mo¢ in pogum. (Craig, 1996; Fone, 2014)

2.6.3.2 Nastanek tehnike EFT
Zacetki tehnike segajo Ze v terapijo miselnega polja (TFT), ki jo je leta 1979 razvil

psihoterapevt dr. Roger Callahan. Preucil je vse mozne toCke po telesu za posamezne
Custvene in telesne tezave. Z leti preucCevanja je tako na osnovi metode TFT, ki jo je
poenostavil, leta 1996 razvil tehniko EFT. Izkazala se je kot zelo uspesna in se od takrat dalje

iz ZDA razsirila po svetu. (Craig, 1996)

2.6.3.3 Delovanje EFT tehnike
Na enak nacin kot prej nastete stvari, nam tudi EFT tehnika daje vedeti, da energija tece po

naSem telesu. Dokaz za to so pozitivne spremembe na telesnem in Custvenem podrocju, ki jih
doseZzemo z EFT metodo — z enostavnim tapkanjem v obmocju, kjer se kon€ujejo energijski
meridiani. Spremembe se brez energijskega sistema ne bi izrazile. Marsikje se je uveljavila
praksa zdravljenja spomina, kjer so med zdravljenjem prosili pacienta, naj podoZzivi ¢ustveno

bolece spomine. Menili so, da slabi spomini povzrocajo vsa negativna Custva, a zdaj vemo, da
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je vzrok za to drugje EFT metoda spomin sicer spostuje, zdravi pa pravi vzrok, ki je motnja v
energijskem sistemu telesa. Metoda zdravljenja spomina je izhajala iz predpostavke, da je
spomin na travmati¢ne dogodke neposreden vzrok ¢ustvenega nemira. EFT tehnika dokazuje

ravno nasprotno.

Obstaja vmesni korak oziroma manjkajo¢i ¢len med spominom in ¢ustvenim nemirom — to je
motnja v energijskem telesnem sistemu, ki je neposreden vzrok custvenega nemira. Povedano

drugace: negativno Custvo ne nastane, ¢e spomin ne povzro¢i motnje v energijskem sistemu

telesa. (Craig, 1996)

2.6.3.4 lzvajanje EFT tehnike

Pri EFT tehniki se dotikamo dolo¢enih meridianskih tock oziroma jih tapkamo in soc¢asno
zraven izgovarjamo pripravljene stavke. Po dolocenih to¢kah tapkamo zato, ker so to koncne
tocke glavnih meridianov. Tapkamo lahko po levi ali po desni strani telesa. Med tapkanjem
lahko menjamo levo in desno stran. Ne sme nas skrbeti, ¢¢ ne bomo zadeli natanko na
meridianske tocke, ki so opisane spodaj. Ne iS¢emo natan¢nega sredisca tar¢e, ampak nekje v

blizini teh tock bo €isto dovolj. (Fone, 2014)

Boleco tocko najdemo na pol poti med prsno bradavico in kljuénico. V nasprotju z drugimi
tockami boleco tocko samo nezno podrgnemo. Na mesnatem delu zunanjega roba dlani se
nahaja karate tocka. Po njej tapkamo s prsti druge roke ali z robom dlani druge roke. (Fone,

2014)

Obrv (OB) se nahaja tam, kjer se stikata obrv in vrh nosu. Ob ocesu (OO) najdemo ob ocesu,
nekoliko navzven proti sencem. Pod ocesom (PO) je tam, kjer pod kozo zacutimo kost. Pod
nosom (PN) je med nosom in zgornjo ustnico. Brada (BR) — to tocko najdemo med spodnjo
ustnico in brado. Klju¢nica (KL) — potipajte podroc¢je pod vratom, kjer obcutite vdolbinico v
obliki ¢rke v. Tapkate pod tocko, kjer se konica v-ja stika s klju¢nico. Pod nadlahtjo najdemo
Stiri prste pod podpazdu$no jamico na bocnem delu telesa. Ko tapkamo, tapkamo v zaporedju

tock od zgoraj do spodaj tako, kot je prikazano na spodnji sliki. (Fone, 2014)

10
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Najprej moramo svojo tezavo ustrezno poimenovati in se nanjo osredotociti, da povzroci
motnje v nasem energijskem sistemu. Nato ocenimo jakost tezave od 1 do 10 z uporabo
lestvice SUD (Subjective Units of Distress). Jakost tezave se vedno izmeri po obcutki ob ¢asu

merjenja in ne tako, kot si predstavljamo, da bi morali Cutiti.

V primeru, da Stevilko tezko dolo¢imo, se moramo spomniti, kaj povzroc¢a tesnobo in kako se
takrat poCutimo. Ko to opravimo, oblikujemo poved v zvezi z nasSo tezavo, ki je sestavljena iz
dveh delov. V prvem delu prepoznava problem in nase trenutne obcutke z nami. V drugem
delu pa sprejmemo svoje obcutke in smo pripravljeni pustiti obcutku, da se preprosto umakne.

(Fone, 2014)

Oblikovanje pripravljalne povedi se da najlazje razloziti s pomoc¢jo konkretnega primera.
Denimo, da nas boli glava v zgornjem desnem delu. Pripravljalna poved se vedno zacne s
»Ceprav...«, sledi stavek o sprejemanju: »... se popolnoma in globoko sprejemam.« V nasem
primeru bi se pripravljalna poved glasila takole: »Ceprav me boli glava v zgornjem desnem
delu glave, se popolnoma in globoko sprejemam.« Poved vedno ponovimo trikrat in vmes

drgnemo boleco tocko ali pa tapkamo po karate tocki. (Fone, 2014)

Primeri pripravljalnega stavka:

Ceprav ¢utim moéno jezo, se popolnoma in globoko sprejemam.

Ceprav mi je neprijetno, kadar sem vprasan, se popolnoma in globoko sprejemam.
Ceprav dvomim o sebi in o svojih sposobnostih, se popolnoma in globoko sprejemam.

Ko trikrat ponovimo pripravljalno poved, se lotimo izvajanja zaporedja, kar pomeni, da
tapkamo Se ostale meridianske tocke. Ob tapkanju vedno izgovarjamo skrajSani
opomnik, ki ga dolo¢imo sami. V nasem primeru bi bil opomnik le beseda glavobol ali pa
glavobol v zgornjem desnem delu glave. Najmanj sedemkrat moramo ob izgovarjanju

opomnika potapkati vsako meridiansko tocko. (Fone, 2014)

11
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VRH GLAVE

ZACETEK OBRVI

ZUNANJA STRAN OCESA
POD OCESOM

POD NOSOM

/{ BRADA

@ KARATE TOCKA

KLJUCNICA

o POD ROKO

Slika 1: Meridianske tocke

(Vir: http://anjabas.si/tapkaj-z-mano/)

12



Djordjevi¢, L.,Kako u€enci tretje triade OS Gorica dozivljajo stres.
Raziskovalna naloga, OS Gorica, 2019

3. METODOLOGIJA

Pri izdelavi raziskovalne naloge, ki je potekala od oktobra 2018 do sredine februarja 2019,

smo uporabili razli¢ne metode zbiranja informacij in raziskovanja:

- pregled literature in virov,

- anketiranje uCencev tretje triade,

- statisti¢no obdelovanje podatkov,

- predstavitev EFT tehnike za u¢ence osmih in devetih razredov,

- predstavitev EFT tehnike za ucitelje,

- teaj EFT tehnike za manjSo skupino ucencev osmega in devetega razreda,
- fotografiranje,

- intervju,

- sintezo, vrednotenje in primerjavo pridobljenih rezultatov,

- urejanje raziskovalne naloge in pripravo predstavitve.

13
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4. REZULTATI

4.1 Predstavitev EFT tehnike za uéence osmih in devetih razredov

V petek, 4. 1. 2019, smo v knjiZnici Sole ob osmih zjutraj v polkrogu pripravili stole okrog
Tanje Vovk Petrovski, ki je energijska terapevtka in certificirana EFT izvajalka 2. stopnje. Z
EFT tehniko je v Stirih Solskih urah seznanila osmosSolce in devetoSolce. Bili so v manjsih
skupinah, da so bili ¢im bolj zbrani pri tapkanju. Ucence sem pozdravila in jim predstavila
temo svoje raziskovalne naloge. Poudarila sem pomen soocanja s stresom, ki ga dozivljamo v
Soli in z mojo zeljo, da bi ¢im ve¢ otrok znalo reSevati stresne situacije S preprosto in
ucinkovito metodo EFT. Tako bodo uc¢inkovito resevali svoje tezave, odpravili stres in krepili

pozitivno samopodobo.

Gospa Petrovski nas je najprej povprasala o Custvih, ki so lahko pozitivna ali negativna. Nato
nam je razlozila namen tapkanja in pokazala, kako se tapka. Veckrat smo poskusili skupaj in
rezultati so nas presenetili. Pred tapkanjem smo se poskusali s stegnjenimi rokami in nogami
dotakniti prstov na nogah in nam ni $lo najbolje, po tapkanju smo bili bolj uspesni. V drugi
vaji smo preverili svoj vdih pred tapkanjem in po tapkanju. Ugotovili smo, da po tapkanju
vdihnemo vec zraka; vdihnemo s polnimi pljuci. V vsakem razredu so ucenci sami predlagali
tezave, ki jih imajo. Posamezno tezavo je vsak sam pri sebi ocenil na lestvici od 1 do 10.
Potem smo sestavili pripravljalno poved. »Ceprav se mi zdi $ola &isto brez veze, sledi stavek
0 sprejemanju: »... sem jaz Cisto v redu«. Poved smo ponovili trikrat in medtem tapkali po
karate tocki. Potem smo tapkali Se ostale meridianske tocke. Ob tapkanju smo izgovarjali
opomnik »ta Sola«. Najmanj sedemkrat smo ob izgovarjanju opomnika tapkali vsako

meridiansko toc¢ko.

Gospa Petrovski je poudarila, da moramo biti pri izrazanju Custev iskreni, da ne leporecimo,

ampak povemo, tako kot iskreno ¢utimo. S tem nas je najbolj prepricala.

Vecina ucencev si je zapomnila »recept« za pripravljalni stavek in meridianske tocke po

katerih tapkamo. V vsakem razredu se je nasel kak posameznik, ki je brezvoljno sedel.

14
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Predvidevamo, da ti posamezniki sodijo v skupino mladostnikov, ki stres dozivljajo kot nekaj
kar se jim dogaja in na kar nimajo nobenega vpliva. To gotovo ni najboljSa popotnica za

spopadanje s stresom, krepitev pozitivne samopodobe ter zadovoljno in odgovorno Zivljenje.

Slika 2: Predstavitev EFT tehnike ucencem osmega razreda (Foto: B. Mestnik)

Slika 3: Predstavitev EFT tehnike ucencem osmega razreda (Foto: B. Mestnik)
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4.2 Analiza anketnega vprasalnika

V anketi je sodelovalo 148 ucencev tretje triade. Sedmosolcev je bilo 62 (42%), 39
osmosolcev (26%) in 47 devetoSolcev (32%). Deckov je bilo 67 (45%), deklic pa 81 (55%).
Ucenci so anketo reSevali v racunalniSki ucilnici. Zagotovili smo, da so imeli dovolj ¢asa in
mirno okolje. Hkrati je anketo reSevalo manjSe Stevilo ucencev. Da so imeli zagotovljen
intimni prostor, so sedeli dovolj narazen (vsak drug racunalnik). V ucilnici je bil ves cas
prisoten ucitelj, ki je skrbel za tiho in nemoteno reSevanje. ReSevanje ankete je potekalo v

dopoldanske casu.

mDecki ™ Deklice

Graf 1: Anketiranci po spolu

W7.razred ™8 . razred ™9, razred

Graf 2: Anketiranci po razredih
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Anketni vprasalnik sestavljajo tri vpraSanja. Pri vsakem vprasanju so ponujene trditve, ki so
jih anketiranci ocenili z vrednostjo 1- nikoli, 2 - redko, 3 - pogosto ali 4 - vedno. Namenoma
smo izbrali Stiristopenjsko lestvico. Tako smo se izognili srednji vrednosti — ob¢asno. Najpre;j
smo anketni vprasalnik preizkusili na manjSem vzorcu (18 oseb). Potem smo naredili spletni

vprasalnik.

4.2.1 Povzroditelji stresa - ucenci tretje triade?

Zunanji izgled.

Huda bolezen, poskodba bliznjega.

Smrt bliznjega.

Spletno nadlegovanje.

Zaljubljenost.

Nezanimanje starSev/premalo Casa za otroke.
Konflikti s starSema.

Slab odnos med starSema.

Obsolske dejavnosti.

Visoka pri¢akovanja starSev.

Pomanjkanje casa.

1,8
19
1,9
11
19
1,3
1,6
1,4

2,3
2,5

Pisno ocenjevanje znanja. 3,1
Ustno ocenjevanije znanja. 3
Dusevno ali telesno nasilje vrstnikov. 1,3

Konfliktni odnosi z ucitelji. 1,8

Graf 3: Povzrocitelji stresa - ucenci tretje triade

Ugotovili smo, da so ucenci tretje triade najveckrat v stresu zaradi pisnega in ustnega
ocenjevanja znanja, zaradi pomanjkanja ¢asa in visokih pricakovanj starSev. Sledijo obSolske
dejavnosti, zaljubljenost, smrt bliznjega, huda bolezen, poskodba bliznjega potem zunanji
izgled, konflikti s starSema in slab odnos med starSema. Najmanj stresa jim povzrocajo
dusevno ali telesno nasilje vrstnikov, nezanimanje starSev/premalo Casa za otroke in spletno

nadlegovanje.
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4.2.1.1 Povzroditelji stresa - primerjava med spoloma

Zunanji izgled. E——TT 2,1
Huda bolezen, poskodba bliznjega. I ——T" G 2
Smrt bliznjega. 1,13,9
Spletno nadlegovanje. | '},2
Zaljubljenost. | ——T" ] 2
Nezanimanje star§ev/premalo Casa za otroke. | —T") 1,4
Konflikti s starfema. S —— L0

Slab odnos med star§ema. _-1 31,4

Obsolske dejavnosti. EE———TT 2,1
Visoka pri¢akovanja starSev. _2?23
Pomanjkanje Casa. ——— 3 2,0
Pisno ocenjevanje znanja. T 3,2

Ustno ocenjevanje znanja. S —T 3,1

Dusevno ali telesno nasilje vrstnikov. _-1*% 4

Konfliktni odnosi z ucitelji. nE——— — — — | g
o 05 1 15 2 25 3 35

m Deklice ®mDegki

Graf 4: Povzroditelji stresa — primerjava med spoloma

Primerjava med spoloma je pokazala, da deklice skoraj vse navedene stresne situacije v
povprecju dozivljajo bolj stresno kot decki. Pri deklicah je povprecje vseh ocen stresnih
situacij 3,0, pri deckih pa 2,8. Ob tem razmisljamo, ali so deklice bolj zrele in stres bolj
dozivljajo in razumejo ali pa se ne znajo tako ucinkovito spopadati z njim. Analiza je
pokazala tudi, katere stresne situacije dozivljajo decki in deklice v povprecju enako in katere
dozivljajo eni ali drugi bolj ali manj stresno. Edino smrt bliZznjega je stresna situacija, ki so jo

decki in deklice v povprecju ocenili kot enako stresno, oz. jo enako pogosto dozivljajo.

Deklicam je najbolj stresno pisno in ustno ocenjevanje znanja, sledi pomanjkanje ¢asa in

visoka pri¢akovanja starSev ter obsSolske dejavnosti in zunanji izgled.
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Deckom je najbolj stresno pisno in ustno ocenjevanje znanja, sledijo pomanjkanje Casa,
visoka pri¢akovanja starSev, konflikti z ucitelji ter obSolske dejavnosti, zaljubljenost, huda

bolezen in poskodba bliznjega.

Decki in deklice opazno razlicno dozivljajo nekatere stresne situacije. Deklice bistveno ve¢
stresa dozivljajo zaradi zunanjega izgleda. Povprecna vrednost dozivljanja stresa zaradi
zunanjega izgleda je pri deklicah 2,1, pri deckih pa 1,5. Tudi pomanjkanje casa, obSolske
dejavnosti in ustno ocenjevanje deklice dozivljajo bolj stresno kot decki. Decki pa v
primerjavi z deklicami v povprecju vec stresa dozivljajo zaradi konfliktnih odnosov z uditelji

in starSema ter vrstniSkega nasilja in spletnega nadlegovanja.

Glede na to, da so uenci reSevali anketni vprasalnik v $oli, dopus¢amo pomislek, da so v Soli
bolj osredotoceni na povzrocitelje stresa v Soli. Morda bi bili rezultati drugacni, ¢e bi anketni

vprasalnik reSevali doma.

Ce primerjamo povzrocitelje stresa, ki jih najpogosteje dozivljamo udenci tretje triade OS
Gorica z lestvico stresnosti zivljenjskih dogodkov, ki sta jo na podlagi raziskav leta 1967
oblikovala Holms in Rahe, ugotovimo, da najpogosteje dozivljamo stresne dogodke, ki so na
tej lestvici opredeljeni kot manj stresni. To pomeni, da Zivljenje udencev tretje triade OS

Gorica ni tako stresno.
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4.2.1.2 Povzrocitelji stresa — primerjava med ucenci razli¢nih starosti
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Graf 5: Povzroditelji stresa — primerjava med ucenci razli¢nih starosti

Primerjava povzrociteljev stresa med ucenci razli¢nih starosti je pokazala, da navedene
stresne situacije dozivljajo sedmoSolci najbolj stresno (povprecje 2,97), osmosolci najmanj
stresno (povprecje 2,74) in deveto$olci manj stresno kot sedmosolci in bolj stresno kot

osmosolci (povprecje 2,91). Rezultat nas je presenetil, saj v osmem razredu ucenci dobijo tri
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nove predmete: fiziko, kemijo in biologijo, a pomanjkanje Casa dozivljajo v primerjavi s

sedmosolci in devetoSolci najmanj stresno.

Vsem je skupno, da jim pisno in ustno ocenjevanje povzroca najve¢ stresa, najmanj pa stres
dozivljajo zaradi spletnega nadlegovanja in nezanimanja/premalo ¢asa za otroka. Pisno
ocenjevanje znanja ucenci tretje triade vsako naslednje leto dozivljajo bolj stresno. To se nam
zdi razumljivo zaradi vpisa v srednjo Solo, visokih lastnih pricakovanj in pri¢akovanj starSev.

Manj stresno pa ucenci tretje triade vsako naslednje leto dozivljajo obSolske dejavnosti.

Sedmim razredom povzrocajo poleg pisnega in ustnega ocenjevanja znanja najvec stresa
pomanjkanje Casa, visoka priakovanja starSev ter obSolske dejavnosti in huda bolezen,
poskodba bliznjega. Najmanj stresa jim povzrocajo nezanimanje/premalo Casa za otroke,
zunanji izgled in zaljubljenost. Bistveno bolj stresno kot osmosolci in devetosolci sedmosolci

dozivljajo smrt bliznjega, hudo bolezen in poSkodbo bliznjega.

Ucencem osmih razredov poleg pisnega in ustnega ocenjevanja znanja najveC stresa
povzro¢ajo pomanjkanje casa (a manj kot sedmoSolcem in devetoSolcem), visoka
priakovanja starSev in obSolske dejavnosti. Pod stresom so redko zaradi spletnega

nadlegovanja in slabega odnosa med starSema.

Ucenci devetih razredov so poleg pisnega in ustnega preverjanja znanja pogosto pod stresom
tudi zaradi pomanjkanja casa, zaljubljenosti, konfliktnega odnosa z ucitelji in zunanjega
izgleda. Ti dejavniki se gotovo prepletajo. Stres jim redko povzro€ajo spletno nadlegovanje,
nezanimanje/premalo Casa za otroka, slab odnos med starSema in duSevno in telesno nasilje

vrstnikov.

Po primerjavi rezultatov med razli¢no starimi ucenci tretje triade smo ugotovili, da se skozi
leta veca skrb za ocene in zunanji izgled. Pisno in ustno ocenjevanje prinasa vedno vec stresa
in devetosolci obcutijo veliko vec stresa zaradi pomanjkanja Casa, zaljubljenosti in konfliktnih

odnosov z ucitelji kot u¢enci osmih razredov.
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4.2.2 Kako se odzivajo na stres ucenci tretje triade
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Imam prebavne motnje/driska 1,3
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Graf 6: Kako se odzivajo na stres uéenci tretje triade

Na stres se odzovemo nekaj minut po stresnem dogodku. Znaki so razli¢ni in trajajo razli¢no
dolgo. Ugotovili smo, da ucenci tretje triade naSe Sole v stresnih situacijah najpogosteje cutijo
napetost, razdrazljivost in zivénost ter pospeSeno bitje srca. Sledi pomanjkanje volje,

zmanj$ana koncentracija in neorganiziranost, potne ali mrzle roke ter negativne misli.

Rezultati anketnega vpraSalnika so pokazali, da v stresnih situacijah najmanj pogosto

dozivljajo prebavne motnje.
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4.2.2.1 Kako se odzivajo na stres deklice in decki
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Graf 7: Kako se 0dzivajo na stres deklice in de¢ki

Primerjava med spoloma je pokazala, da deklice vse navedene stresne reakcije bolj intenzivno

dozivljajo kot decki.

Deklice v stresnih situacijah najpogosteje Cutijo napetost, razdrazljivost in ZzZiv¢énost ter
pospeseno bitje srca (povprecje 2,6). Pogosto nimajo volje, niso skoncentrirane in
organizirane, imajo potne ali mrzle roke ter mislijo negativno. Pri deklicah so najmanj

prisotne prebavne motnje in tezko dihanje/zadrzevanje sape.

Tudi decki v stresnih situacijah najpogosteje Cutijo napetost, razdrazZljivost in Zivénost ter
pospeseno bitje srca (povpreCje 2,3). Pogosto nimajo volje, niso skoncentrirani in

organizirani, imajo potne ali mrzle roke, mislijo negativno in Zelijo biti sami.

Vse te vrednosti so nizje kot pri deklicah. Tudi pri deckih so najmanj prisotne prebavne

motnje in tezko dihanje/zadrZevanje sape.

Decki in deklice se na stres odzivajo na podobne nacine, vendar deklice omenjene stresne

reakcije bistveno pogosteje dozivljajo kot decki.
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4.2.2.2 Kako se odzivajo na stres ucenci razli¢nih starosti
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Graf 8: Kako se odzivajo na stres u¢enci razli¢nih starosti

Vsem ucencem tretje triade v stresnih situacijah najpogosteje srce pospeseno bije, cutijo
napetost, razdrazljivost in Ziv¢nost, mislijo negativno in nimajo volje. Vsi imajo redko

prebavne motnje.
Nekaj razlik je bilo tudi med uc¢enci sedmih, osmih in devetih razredov.

Ucenci sedmih razredov navedene znake v anketi najredkeje dozivljajo. V primerjavi z ucenci

osmih in devetih razredov, veckrat v stresni situaciji izgubijo apetit, zato ne jejo pretirano.
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Ucenci osmih razredov imajo v primerjavi z ucenci sedmih in osmih razredov najredkeje

potne ali mrzle roke, si najredkeje grizejo nohte, izgubijo smisel za humor in apetit.

Osmosolci v stresnih situacijah v primerjavi s sedmosolci in devetoSolci najbolj pogosto

nimajo volje, so nezbrani in neorganizirani.

Ucenci devetih razredov v povprecju stresne reakcije najbolj intenzivno dozivljajo. V stresni
situaciji v primerjavi z ucenci osmih in sedmih razredov pogosteje pretirano jejo, zelijo biti
sami in grizejo nohte. Veckrat Cutijo napetost, razdrazljivost in Zivénost. Skoraj vse znake

dozivljajo veckrat kot sedmi in osmi razredi.

Z leti narasca intenzivnost dozivljanja nekaterih stresnih dozivljanj. To so napetost, zivénost,

razdrazljivost, umikanje v samoto, pretirano uzivanje hrane in pospeseno bitje srca.
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4.2.3 Metode reSevanja stresa pri ucencih tretje triade
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Graf 9: Metod reSevanja stresa pri ucencih tretje triade

Stres je vedno potrebno resevati, da vzpostavimo notranje ravnovesje. Metode reSevanja so

razli¢ne. Nekatere so bolj uspesne od drugih. Pomembno je, da stres sprejmemo kot del

Zivljenja, na katerega lahko vplivamo in ga reSujemo ter se nau¢imo metod, ki nam pomagajo

vzpostaviti notranje ravnovesje, saj smo potem bolj zadovoljni, druZzbeno odgovorni in

uspesni. Ce stresnih situacij ne reSujemo, lahko to privede do razli¢nih bolezni.

Ucenci tretje triade stres najpogosteje resujejo s poslusanjem glasbe in gledanjem televizije

(2,8). Pogosto poskusajo v stresni situaciji namesto negativnega pogleda videti pozitivno plat

(2,6), so telesno aktivni (2,4) in se pogovorijo z osebo, Ki ji zaupajo (2,3).

Najmanj pogosto pokli¢ejo TOM telefon, pojejo tableto za zivce in tapkajo.
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4.2.3.1 Metode reSevanja stresa - primerjava med spoloma
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Graf 10: Metode reSevanja stresa - primerjava po spolu

Deklice in decki stres drugace resujejo in vse metode uporabljajo razli¢no pogosto.

Deklice si v stresnih situacijah ravnovesje v primerjavi z decki bistveno veckrat povrnejo

tako, da se pogovorijo z osebo, ki ji zaupajo, da pijejo €aj za pomiritev in jejo. Veckrat stres

reSujejo tako, da se z mislijo osredoto¢ijo na svoje dihanje in ga poglobijo. Pogosteje kot

decki namesto negativnega pogleda in obcutkov ogrozenosti skusajo videti pozitivno plat in v

¢em jih situacija izziva. Bolj se zavedajo, da ni situacij, ki bi bile samo negativne ali

ogrozajoce.

Decki skoraj vse metode redkeje uporabljajo. Za reSevanje stresa malenkost veckrat kot

deklice molijo, pojejo tableto za Zivce, pokli¢ejo TOM telefon in so pogosteje telesno aktivni

od deklet. Vse ostale metode redkeje uporabljajo. Ker stresa ne dozivljajo pogosto, tudi metod

ne uporabljajo.
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4.2.3.2 Metode reSevanja stresa - primerjava po starosti
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Graf 11: Metode reSevanja stresa - Primerjava po starosti

Tudi uenci sedmih, osmih in devetih razredov stres razlicno reSujejo. Vsi najpogosteje
gledajo televizijo ali posluSajo glasbo, namesto negativnega pogleda skusajo videti pozitivno

plat in so telesno aktivni. Zelo redko poklicejo TOM telefon in pojejo tableto za zivce.

Ucenci sedmih razredov stres najpogosteje resujejo z gledanjem televizije ali s poslusanjem

glasbe. 1zmed vseh razredov, so najveckrat za odpravo stresa telesno aktivni.

Ucenci osmih razredov tapkanje izmed vseh razredov najpogosteje uporabljajo. To nas ne
preseneca, saj je v Casu reSevanja ankete manjSa skupina deklic Ze zacCela s teCajem tapkanja.
Najveckrat poklicejo TOM telefon. OsmoSolci v primerjavi s sedmosolci in devetoSolci

najbolj redko stres resujejo s pogovorom z osebo, ki ji zaupajo, z gledanjem televizije, telesno

N
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aktivnostjo, molitvijo, ¢ajem, tabletami in dihanjem. Prav tako najmanj pogosto v stresni

situaciji skusajo videti pozitivno plat.

Ucenci devetih razredov s povprecno oceno 2,0 naStete metode najpogosteje uporabljajo. Za
razbremenitev v primerjavi z ucenci sedmih in osmih razredov najpogosteje jedo, molijo in v
stresni situaciji skuSajo videti pozitivno plat. Precej redko poklicejo TOM telefon, tapkajo in

kuhajo €aj za pomiritev.

Zaskrbljujoce je, da s starostjo narasc¢a reSevanje stresnih situacij s poseganjem po hrani.
SedmoSolci najmanj pogosto v stresni situaciji jejo (1,8), osmoSolci veckrat (2,0), ucenci
devetih razredov v primerjavi s sedmoSolci in osmoSolci najpogosteje stresne situacije

reSujejo/”’se tolazijo” s hrano (2,2). Predvidevamo, da jejo nezdrave prigrizke.

4.3 Tecaj tapkanja z osmoSolkami

Po predstavitvi in delavnici tapkanja smo za Sest ucenk (prostovoljke) osmega razreda
organizirali tecaj tapkanja. Potekal je ob torkih, sredah in petkih v ucilnici Cetrtega razreda.
Priprava na tapkanje in tapkanje je trajalo 10 do 15 minut. Odvisno je bilo od Stevila
problemov. Stresne situacije, za katere smo tapkale, so bile razli¢ne., Pogosteje smo tapkale

za voljo do ucenja, dobro oceno, dober rezultat na tekmi, za boljSe pocutje.

Najprej smo svojo tezavo ustrezno poimenovale in se nanjo osredotocile, da povzro¢i motnje
v naSem energijskem sistemu. Nato smo ocenile jakost tezave od 1 do 10. Jakost teZave smo
vedno izmerile po obcutki ob ¢asu merjenja in ne tako, kot si predstavljamo, da bi morale
cutiti. Kadar smo tezko dolo¢ile oceno, smo se morale spomniti, kaj povzroca tesnobo in kako

se takrat pocutimo.
Nasa pripravljalna poved se je glasila “Ceprav...(problem)...sem jaz ok...”.

“Ceprav se slabo pocutim..., sem jaz v redu.”
“Ceprav sem jezna na uciteljico..., se popolnoma sprejemam.”
“Ceprav mi je Sola Cist brez veze, sem jaz OK.”

“Ceprav sem mi sploh ne da delat domace naloge, sem jaz ¢ist super.”
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“Ceprav me je zelo strah, ko bom jutri vprasana..., se popolnoma in globoko sprejemam.”
“Ceprav se mi ni¢ ne ljubi, sem OK.”
“Ceprav je danes en Cist navaden dan, sem jaz Cist super.”

Potem smo izvajale zaporedje, kar pomeni, da smo tapkale Se ostale meridianske tocke. Ob
tapkanju smo izgovarjale skrajSani opomnik, ki smo ga dolocile same. Npr.: Sola, tekma,
naloga, ne ljubi, lenoba. Med tapkanjem smo bile zbrane in sproscene. Sprva smo velikokrat

pozabile na vdih in izdih na zac¢etku in koncu tapkanja.

Vse udelezenke tapkanja so se ob tapkanju dobro pocutile, saj se dobro poznamo, si zaupamo

in se rade druzimo.

Stres je stalnica v naSem zivljenju, vendar smo imele vpliv nanj in ga nadzorovale. Deklice so
doma tudi same tapkale za probleme, na katere so naletele skozi dan (konflikti s starsi,
sorojenci, nastop v glasbeni Soli, tekma, glavobol,...) V Soli smo skupaj oblikovale nekaj

pripravljalnih povedi.

“Ceprav me je strah, da se na nastopu zmotim, sem jaz &ist OK.”
“Ceprav sem ful jezna na sestro, sem jaz Gist v redu.”

“Ceprav mi mama teZi, sem jaz Gist super.”

Da bi doma same lazje tapkale, sem jim pripravila zloZenko. Da ne bi pozabile, sem jih med
tednom vsako popoldne na tapkanje opomnila s kratkim sporocilom. Tudi jaz sem doma vsak

dan tapkala.

Spodbujale smo se in delile nase izkusnje. Dve dekleti, ki obiskujeta glasbeno $olo, sta tapkali

za ¢im boljSo oceno iz testa v glasbeni Soli in dobili odli¢no oceno.

Po tapkanju smo se bolje pocutile in bile bolj spros¢ene, pozitivno naravnane in zadovoljne.
Uspesno smo reSevale svoje tezave, se znale sprostiti, umiriti. Tehnika je zelo preprosta in

ucinkovita.
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Slika 4: Tecaj tapkanja za skupino ucenk (Foto: B. Trebizan)
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5. RAZPRAVA

Z raziskovalno nalogo smo ugotovili, kaj uencem tretje triade OS Gorica povzroca najveé
stresa, kako se odzivajo na stresne situacije, kako ga reSujejo ter predstavili preprosto in

uc¢inkovito tehniko za reSevanje stresa EFT. V ta namen smo si postavili 7 hipotez.

Hipoteza 1: Ucencem najvec stresa povzroca ocenjevanje v 5oli.

Izmed razli¢nih ponujenih povzrociteljev stresa so ocenjevanje znanja decki in deklice v vseh
razredih ocenili z najvi§jo povpreéno oceno. Pisno ocenjevanje znanja so uéenci ocenili s
povprecno oceno 3,1, ustno ocenjevanje znanja pa s povprecno oceno 3,0. Stres zaradi
ocenjevanja naras¢a. To sem nam zdi smiselno, ker v devetem razredu ucenci piSejo
nacionalno preverjanje znanja in potrebujejo dober u¢ni uspeh za vpis v srednjo Solo. Opazno
je tudi, da z leti v stresnih situacijah naras¢a obcutenje napetosti, razdrazljivosti, Ziv€nosti in

pospeseno bitje srca. Prvo hipotezo smo potrdili.

Hipoteza 2: Deklice pogosteje dozivljajo stres kot decki.

Rezultati anketnega vpraSalnika so pokazali, da deklice stres pogosteje dozivljajo. Pri
deklicah je povpre¢je ocen vseh stresnih situacij 3,0, pri deckih pa 2,8. Drugo hipotezo lahko
potrdimo. Domnevamo, da so deklice zrelejSe in se zato stresa bolj zavedajo. Decki so na

stres manj osredotoceni.

Hipoteza 3: Deklice in decki enake stresne situacije doZivijajo razlicno stresno.

Deklicam je najbolj stresno pisno in ustno ocenjevanje znanja, sledijo pomanjkanje ¢asa in

visoka pri¢akovanja starSev ter obsSolske dejavnosti in zunanji izgled.

Deckom je najbolj stresno pisno in ustno ocenjevanje znanja, sledijo pomanjkanje casa,
visoka pri¢akovanja starSev, konflikti z ucitelji ter obSolske dejavnosti, zaljubljenost, huda

bolezen in poskodba bliznjega.
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Decki in deklice opazno razlicno dozivljajo nekatere stresne situacije. Deklice bistveno vec
stresa dozivljajo zaradi zunanjega izgleda. Povprecna vrednost dozivljanja stresa zaradi
zunanjega izgleda je pri deklicah 2,1, pri deckih pa 1,5. Tudi pomanjkanje Casa, obSolske
dejavnosti in ustno ocenjevanje deklice dozivljajo bolj stresno kot decki. Decki pa v
primerjavi z deklicami v povprecju ve¢ stresa dozivljajo zaradi konfliktnih odnosov z ucitelji
in starSema ter vrstniSkega nasilja in spletnega nadlegovanja. Hipotezo lahko delno

potrdimo.

Hipoteza 4: Deklice in decki se na stresne situacije razlicno odzivajo.

Decki in deklice se na stres odzivajo na podobne nacine, vendar deklice omenjene stresne
reakcije bistveno pogosteje dozivljajo kot decki. Deklice in decki v stresnih situacijah
najpogosteje Cutijo napetost, razdrazljivost in zivénost ter pospeSeno bitje srca. Pogosto
nimajo volje, niso skoncentrirani in organizirani, imajo potne ali mrzle roke, mislijo

negativno. Decki pogosto Zelijo biti sami. Hipotezo smo delno potrdili.

Hipoteza 5: Vecina ucencev nima pravega nacina za lajsanje/odpravo stresa, pogosteje

uporabljajo metode, s katerimi si Zelijo od njega odvrniti pozornost.

Stres je potrebno resevati, da vzpostavimo notranje ravnovesje. Ucenci se za lajSanje/odpravo
stresa najpogosteje posluzujejo gledanja televizije in posluSanja glasbe (povprecna ocena 2,8).
Glede na to, da jim najve¢ stresa povzroca pisno in ustno ocenjevanje znanja, temu pa sledi
pomanjkanje ¢asa, to gotovo ni pravi na¢in. Z gledanjem televizije in poslusanjem glasbe se
sicer sprostijo in pozabijo na obveznosti povezane z ucenjem, vendar to ni pravi nacin. S to
metodo od stresne situacije samo odvrnejo pozornost. Gledanje televizije in posluSanje glasbe
ucencem vzame veliko Casa, zato so v stresu tudi zaradi pomanjkanja ¢asa. Ucenci se pogosto
posluzujejo razbremenitve s spremembo perspektive (povpre¢na ocena 2,6). Namesto
negativnega pogleda in obcutkov ogroZenosti skusajo videti pozitivno plat in v ¢em jih

situacija izziva. To je dobra metoda.

Tretji najpogostejsi nacin za lajSanje stresa je telesna aktivnost (povpre¢na ocena 2,4). Gotovo
boljsi nacin kot gledanje televizije. Vendar se je treba zavedati, da s telesno aktivnostjo

izboljSamo predvsem telesne sposobnosti, ki na stres zaradi ocenjevanja ( izpostavljajo ga
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decki in deklice) vplivajo le posredno. Cetrti najpogostejsi nadin je pogovor z osebo, ki ji
zaupamo (povprecna ocena 2,3). Pogovor uCence gotovo razbremeni, ni pa dovolj. Peti
najpogostejs$i nacin je dihanje (povpre¢na ocena 2,2). Z mislijo se osredoto¢imo na svoje
dihanje in ga poglobimo. To nas zagotovo umiri. Sesti najpogostejsi izbrani na¢in za laj$anje
stresa je hrana (povprecna ocena 2,0). To ni dobro. S tem od stresa samo odvrnemo pozornost.
Predvidevamo, da za lajSanje stresa ucenci posegajo po nezdravih prigrizkih, ki $kodujejo
njihovemu zdravju. Skrb zbujajoce je tudi, da delez ucencev, ki s hrano reSujejo stresne

situacije, z leti narasca.

Peto hipotezo lahko delno potrdimo. Ucenci za vzpostavitev notranjega ravnovesja
uporabljajo dobre in slabe metode. Zeleli bi si, da bi se zavedali, kako pomembno je stresne
situacije reSevati, ne le »pozabiti« nanje, saj Se Stres ne odpravi in se znova pojavi Vv

dozivljanju situacije.

Hipoteza 6: Ucenci ne poznajo EFT tehnike.

Ucence tretje triade smo pred predstavitvijo in delavnico EFT tehnike vpraSali, ¢e poznajo
EFT tehniko za odpravo stresa. Samo en ucenec sedmega razreda je tehniko poznal in jo tudi

uporablja za lajSanje simptomov treme.

EFT tehnika med ucenci tretje triade ni bila poznana, zato hipotezo potrdimo. V anketi so
ucenci Kljub predstavitvi EFT, tehniko oznacili kot metodo, ki jo redko uporabljajo. To nam
pove, da je navade tezko spremeniti, da je potrebno veliko truda, da spremenimo ravnanje v
stresnih situacijah. Zeleli bi si, da bi bila metoda tapkanja med mladostniki bolj poznana.
Zeleli bi mlade spodbuditi k u¢enju, ki je preprosto, zabavno ter ima pozitivne uéinke. Ceprav

je: »Videti jako trapasto, ampak deluje, ¢etudi vanjo ne verjames.« (Cevce, 2013)

Hipoteza 7: EFT tehnika olajsa stres.

Podrobneje je bila tehnika preizkuSena na tecaju tapkanja. Deklice smo tapkale za veliko
problemov, ki v nas vzbujajo stres in se stresa reSevale. Tehniko smo uporabile za lajsanje
razli¢nih stresnih situacij. Seveda samo tapkanje ni dovolj za npr. boljSo oceno. Zagotovo
nam je tapkanje pomagalo, da smo se bolje pocutile, imele voljo do dela in imele manj treme.

Hipotezo lahko potrdimo.
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6. ZAKLJUCEK

V raziskovalni nalogi smo Zzeleli ugotoviti, katere stresne situacije dozivljajo ucenci tretje
triade OS Gorica, kako se odzivajo na stresne situacije in kak$ne metode uporabljajo za
reSevanje stresa. Podatke zelimo uporabiti za ozave$Canje uencev o Stresu in pomenu

ucinkovitega spopadanja s stresom.

Na stres lahko gledamo kot na nekaj, kar se nam dogaja in na kar nimamo pravega vpliva.
Pocutimo se nemocni in ujeti v situacijah, ki nas iz€rpajo, v katerih se ¢utimo nezadovoljni,

nesrecni in nesvobodni. Drugi pogled pa pravi, da sem del dogajanja in lahko vplivam nanj.

Nauciti se moramo ¢im ve¢ razli¢nih strategij za ravnanje v stresnih situacijah in razvijati
nacine, kako priti v stik s sabo in prepoznati lastno pocutje, dozivljanje, misli. Kadar vemo,

kaj se nam dogaja, lahko prepoznamo tudi, kdaj smo v stresu in kako se stres kaze pri nas.

Ugotovili smo, da uencem najvec stresa povzroca pisno in ustno ocenjevanje znanja (z leti
nara$c¢a), pomanjkanje Casa ter visoka pricakovanja starSev. Rezultati anketnega vprasalnika

so pokazali, da deklice stres pogosteje dozivljajo kot decki.

Ucenci tretje triade naSe Sole v stresnih situacijah najpogosteje Cutijo napetost, razdrazljivost
in zivénost ter pospeseno bitje srca. Ti obcutki z leti naras¢ajo. Sledijo pomanjkanje volje,

zmanjSana koncentracija in neorganiziranost, potne ali mrzle roke ter negativne misli.

Ucenci za vzpostavitev notranjega ravnovesja uporabljajo dobre in slabe metode. Stres
najpogosteje resujejo s poslusanjem glasbe in gledanjem televizije. Pogosto poskuSajo v
stresni situaciji namesto negativnega pogleda videti pozitivno plat, so telesno aktivni in se
pogovorijo z osebo, ki ji zaupajo. Najmanj pogosto pokli¢ejo TOM telefon, pojejo tableto za
zivee in tapkajo. Glede na to, da ucencem najvec stresa povzroc€a pisno in ustno ocenjevanje
znanja, temu pa sledi pomanjkanje Casa, gledanje televizije ni pravi nacin za reSevanje stresa.
Z gledanjem televizije in posluSanjem glasbe se uenci sicer sprostijo in pozabijo na
obveznosti povezane z uenjem, vendar to ni pravi nacin. S to metodo od stresne situacije
samo odvrnejo pozornost. Gledanje televizije in poslusanje glasbe ucencem vzame veliko
Casa, zato so v stresu tudi zaradi pomanjkanja Casa. Ucenci se pogosto posluzujejo
razbremenitve s spremembo perspektive. Namesto negativnega pogleda in obcutkov

ogrozenosti skusajo videti pozitivno plat in v ¢em jih situacija izziva. To je dobra metoda.
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Stresne situacije resujejo tudi s telesno aktivnostjo, pogovorom in dihanjem. Zeleli bi si, da bi
se zavedali, kako pomembno je stresne situacije reSevati, ne le »pozabiti« nanje, saj Se stres

ne odpravi in se znova pojavi v doZivljanju situacije.

Za vse devetoSolce in osmosSolce smo izvedli predstavitev EFT tehnike. Ugotovili smo, da
kljub predstavitvi EFT, tapkanje le malo uencev uporablja za lajSanje stresa. To nam pove,
da je navade tezko spremeniti, da je potrebno veliko truda, da spremenimo ravnanje v stresnih

situacijah.

Z manjSo skupino ucenk smo redno tapkale skupne simptome stresa v Soli, vsaka ucenka je
redno sama tapkala doma. Ugotovili smo, da je EFT tehnika vsem udelezenkam tapkanja
pomagala pri odpravljanju stresa. Tehniko EFT smo predstavili tudi vsem uéiteljem. Zeleli bi
si, da bi tudi ucitelji spodbujali ucence k resevanju stresa z EFT tehniko, ki je primerna tudi za

mlajSe ucence. Izvaja se lahko s celotnim razredom (npr. pred pisnim ocenjevanjem znanja).

EFT tehnika ne more Skodovati, lahko le pomaga. Med mladimi je nepoznana, zato Zelimo s
to raziskovalno nalogo prebuditi zanimanje zanjo in mlade spodbuditi k ucenju, ki je
preprosto, zabavno ter ima pozitivne uéinke. Ceprav je: »Videti jako trapasto, ampak deluje,

¢etudi vanjo ne verjames.« (Cevc, 2013)

Pomembno je, da zmoremo na stres gledati tudi s pozitivne plati, ga znamo reSevati in

obvladovati, saj smo potem bolj zadovoljni, druzbeno odgovorni in uspesni.
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7. POVZETEK

Mladostniki se v Soli in izven nje pogosto srecujemo s stresom. Nanj lahko gledamo kot na
nekaj, kar se nam dogaja in na kar nimamo pravega vpliva. Pocutimo se nemoc¢ni, iz€rpani
brezvoljni, nesre¢ni in nesvobodni. Lahko pa stres sprejmemo kot del Zivljenja, na katerega

lahko vplivamo in ga reSujemo.

Zelela sem izvedeti ve¢ o stresu, ki ga doZivljamo mladostniki in kako se lahko z njim

ucinkovito spopademo.

Ugotovili smo, da uéencem najve¢ stresa povzroca pisno in ustno ocenjevanje znanja. V
stresnih situacijah obcutijo napetost, razdraZljivost, Zivénost in pospeSeno bitje srca.
Ravnovesje si skuSajo povrniti z gledanjem televizije in posluSanjem glasbe in tako, da

namesto negativnega pogleda skusajo videti stresno situacijo pozitivno.
Deklice stres pogosteje dozivljajo kot decki.

Za vse devetoSolce in osmoSolce smo izvedli predstavitev EFT tehnike. Z manjSo skupino
ucenk smo redno tapkale skupne simptome stresa v Soli, vsaka u¢enka je redno sama tapkala
doma. Ugotovili smo, da je EFT tehnika vsem udelezenkam tapkanja pomagala pri

odpravljanju stresa. Tehniko EFT smo predstavili tudi vsem uciteljem.

EFT tehnika ne more $kodovati, lahko le pomaga. Med mladimi je nepoznana, zato Zelimo s
to raziskovalno nalogo prebuditi zanimanje zanjo in mlade spodbuditi k ucenju, ki je
preprosto, zabavno ter ima pozitivne u¢inke. Ceprav je: »Videti jako trapasto, ampak deluje,

¢etudi vanjo ne verjames.« (Cevc, 2013)

Pomembno je, da zmoremo na stres gledati tudi s pozitivne plati, ga znamo reSevati in

obvladovati, saj smo potem bolj zadovoljni, druzbeno odgovorni in uspesni.
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8. SUMMERY
Adolescents are often confronted with stress at school and outside of the school. We can look

at it as something that happens to us and we do not have the right influence. We feel helpless,
exhausted, voluptuous, unhappy and unfree. But we can accept stress as part of life, which we

can influence and solve.

| wanted to learn more about the stress we are experiencing in adolescents and how we can

deal with it effectively.

We have found that most stress results in written and oral assessment of knowledge. In
stressful situations, tension, irritability, nervousness and rapid heartbeat are felt. They seek to

balance the stress by watching television and listening to music and try to see a stressful

situation in a positive view instead of a negative view. Girls are more likely to experience

stress than boys.

For all nine and eight-year students, we conducted a presentation of EFT technique. With a
small group of students, we regularly tapped the common symptoms of stress in school, each
student regularly wandering home. We found that EFT technique helped all participants in
tapping to relieve stress. We also introduced EFT to all teachers.

EFT technique can not hurt, it can only help. It is unknown to young people; therefore, with
this research task, we want to awaken interest in encouraging young people to learn, which is
simple, fun and has positive effects. Although: "It looks very stupid, it works, even if you do
not believe it." (Cevc, 2013)

It is important to be able to look at stress with positive pay, we can solve it and manage it,

because then we are more satisfied, socially responsible and successful.
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10. PRILOGE
Priloga 1

Dragi osnovnosolec / osnovnosolka!

Sem Luana Djordjevi¢, osmo3olka OS Gorica. V tem $olskem letu v gibanju Mladi raziskovalci za
razvoj Saleske doline delam raziskovalno nalogo z naslovom Stres med ucenci tretje triade OS
Gorica. Rada bi ugotovila, kaj u¢enci tretje triade doZivljate kot stres, kako se nanj odzivate in kako se

Z njim spopadate.
Za ¢as in trud se ti iskreno zahvaljujem.

Anketa je anonimna.

Za statisti¢no obdelavo te prosim za nekaj osnovnih podatkov.
Obkrozi ¢rko pred odgovorom.

Spol: a) moski b) Zenski

Razred: a) 7. b) 8. c) 9.

Luana Djordjevi¢

1. Spodaj so navedeni razliéni povzroditelji stresa. Preberi in oznac¢i, kako pogosto si v stresu

zaradi.(1 - nikoli, 2 - redko, 3 — pogosto, 4 - vedno)

Konfliktni odnosi z ucitelji.

Dusevno ali telesno nasilje vrstnikov.

Ustno ocenjevanje znanja.

Pisno ocenjevanje znanja.

Pomanjkanje Casa.

Visoka pri¢akovanja starSev.

Obsolske dejavnosti.

Slab odnos med starSema.

Konflikti s star§ema.

Nezanimanje starSev / premalo Casa za otroke.

Zaljubljenost.

Spletno nadlegovanje.

Smrt bliznjega.

Huda bolezen, poskodba bliznjega.

Zunanji izgled.

Drugo:
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2. Na stres se odzovemo v nekaj minutah po stresnem dogodku. Znaki so razli¢ni in trajajo
razli¢no dolgo. Kako pogosto se odzoves na spodnje nacine? (1 - nikoli, 2 - redko, 3 — pogosto, 4 -

vedno)

Mislim negativno (Ne zmorem, zmesalo se mi bo).

Nimam volje, zmanjS$ana koncentracija, neorganiziranost.

Obcutim napetost, razdrazljivost in zivénost.

Zelim si biti sam / umikam se v samoto.

Izgubim apetit.

Pretirano jem.

Izgubim smisel za humor.

Imam potne ali mrzle roke.

©| O N g~ w N

Srce mi pospeseno bije.

[
©

Boli me glava.

[
[E=Y

Imam prebavne motnje / driska.

o
N F

Obraz mi oblije rdecica.

-
w

Tezko diham / zadrzujem sapo.

o
Ea

Grizem si nohte.

Drugo:

4.Kako si v stresnih situacijah sku$aS povrniti ravnovesje? Izberi med spodnjimi moZnostmi.

Oznaci kako velja zate. (1 - nikoli, 2 - redko, 3 — pogosto, 4 - vedno)

Osredoto¢im se na svoje dihanje, diham mirno in globoko.

Namesto negativnega pogleda skusam videti pozitivno plat.

Tapkam — razbremenim se z EFT tehniko.

Skuham si ¢aj za pomirjenje.

Pojem tablete za zivce.

Jem.

Gledam televizijo / poslusam glasbo.

Sem telesno aktiven/a.

©| @ N g~ w N

Molitev. Pogovor z Bogom.

Drugo:

Hvala.
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