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Al V zadnjem casu se razumevanje duSevnega zdravja spreminja, vendar Se vedno

obstajajo predsodki, zaradi katerih marsikdo dozivlja Se veC tezav. Anksioznost je stanje
pretirane skrbi, strahu ali napetosti, ki ga lahko spremljajo fizi¢ni simptomi, kot so
poveCan sréni utrip, potenje, tresenje, tezave z dihanjem, omotica in druge telesne
reakcije. To je normalen del ¢loveSke izkusnje in se lahko pojavi kot odziv na stres ali
nevarnost in v veliki meri vpliva na slabo samopodobo, kar lahko vodi tudi do zapletov
in vpliva na zadovoljstvo v vsakdanjem zivljenju. Ko sva se pogovarjala in med vrstniki
opazala prav te stvari, sva se zacela sprasevati, Ce si otroci sploh znajo pomagati, kadar
obcutijo razli¢ne skrbi in strahove. Na nasi Soli sva opazila predvsem porast socialne
anksioznosti, kar se nama je zdelo zelo zaskrbljujoce. Zaradi tega sva se odlocila, da bova
naredila raziskovalna nalogo in spletno anketo, s katero bova ugotavljala, kako se nasi
udenci soo¢ajo z anksioznostjo. Zeliva si, da bi &im ve¢ otrok vedelo, kaj je anksioznost,
da to ni nekak$na grozna tema in da si lahko pri tem pomagajo. Predlagava, da bi na Soli
ustvarili program, na katerega bi lahko priSli vsi ucenci, ki pri sebi prepoznavajo

omenjene teZave in bi si Zeleli vedeti, kako si pri tem pomagati.
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AB  Recently, the understanding of mental health is changing, but there are still
prejudices that cause many people to experience even more problems.Anxiety is a state
of excessive worry, fear, or tension that may be accompanied by physical symptoms such
as increased heart rate, sweating, shaking, difficulty breathing, dizziness, and other bodily
reactions. It is a normal part of the human experience and can occur as a response to stress
or danger and greatly affects poor self-esteem, which can also lead to complications and
affect satisfaction in everyday life. When we talked and observed these very things among
our peers, we began to wonder if children even know how to help themselves when they
feel various worries and fears. At our school, we especially noticed an increase in social
anxiety, which we found very worrying. For this reason, we decided to do a research
project and an online survey to find out how our students deal with anxiety. We want as
many children as possible to know what anxiety is, that it's not some kind of terrible topic
and that they can help themselves. We suggest that a program be created at the school, to
which all students who recognize the mentioned problems in themselves and would like

to know how to help themselves can come.
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1 UVOD

V zadnjem Casu se razumevanje dusevnega zdravja spreminja, vendar Se vedno obstajajo
predsodki, zaradi katerih marsikdo dozivlja Se veC tezav. Anksioznost je stanje pretirane
skrbi, strahu ali napetosti, ki ga lahko spremljajo fizi¢ni simptomi, kot so povecan sréni
utrip, potenje, tresenje, tezave z dihanjem, omotica in druge telesne reakcije. To je
normalen del ¢loveske izkusnje in se lahko pojavi kot odziv na stres ali nevarnost in v
veliki meri vpliva na slabo samopodobo, kar lahko vodi tudi do zapletov in vpliva na

zadovoljstvo v vsakdanjem zivljenju.

Ko sva se pogovarjala in opazovala vedenje vrstnikov, sva zacela razmisljati, ali otroci
res znajo poskrbeti zase, kadar se soocajo z razliénimi skrbmi in strahovi. Na Soli sva
opazila porast socialne anksioznosti, kar se nama je zdelo zelo zaskrbljujoce, zato sva se
odlocila, da bova naredila raziskovalna nalogo s spletno anketo, s katero bova ugotavljala,

kako se ucenci sooc¢ajo z anksioznostjo.

Zeliva si, da bi bilo &im ve¢ otrok ozave$¢enih o anksioznosti, in da bi spoznali, da to ni
tema, ki bi se je morali bati, ampak da je pomembno, da se naucijo, kako si lahko v takih
situacijah pomagajo. Zato predlagava ustanovitev programa na Soli, ki bi bil namenjen
vsem ucencem, ki se soocajo s tovrstnimi tezavami in bi si zeleli pridobiti ve¢ informacij

ter nauciti se strategij za obvladovanje anksioznosti.

Veva, da lahko skupaj premagamo vse te predsodke in naredimo veliko dobrega za

marsikoga.
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HIPOTEZE sva oblikovala na podlagi negativnih opazanj o duSevnem zdravju med

osmo in devetoSolci na nasi Soli:

Med anketiranimi so prisotni simptomi socialne anksioznosti.
Med anketiranimi je ve¢ deklic, ki navajajo simptome anksioznosti.
Ucenci se velikokrat, kadar so anksiozni obrnejo na starse.

Ucni uspeh zelo slabo vpliva na anksioznost med anketiranimi.

A e

Anketirani ne poznajo veliko aktualnih programov za pomo¢ otrokom s slabim

dusevnim zdravjem, anksioznostmi in stisko.
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2. PREGLED OBJAV

2.1 RAZISKAVE NA PODROCJU DUSEVNEGA ZDRAVJA

Raziskave na podroc¢ju dusevnega zdravja pravijo, da se mladostniki soocajo z razli¢nimi

izzivi in tezavami, ki lahko vplivajo na njihovo dusevno zdravije.

Eden od pogostih izzivov v dusevnem zdravju mladostnikov so anksiozne motnje, ki
pogosto prizadenejo mlade, pri ¢emer se kazejo simptomi, kot so pretiran strah, povec¢ana

napetost, obcutek nelagodja, sréne palpitacije in tezave s koncentracijo. Anksiozne

motnje pa so dusevne motnje, ki ogrozajo nase zdravje in nase vsakdanje zivljenje.

ae (T T ¢ I = . W 1
i ] - & . '.‘ T . i

Slika 1: Prikaz izlo¢anja iz druzbe.
(vir:24 ur - Skoraj petina otrok ima tezave v dusevnem zdravju,
a pomoci ne dobijo pravocasno)

Raziskave so pokazale, da se tezave v duSevnem zdravju mladostnikov pojavljajo vse
pogosteje in da je zanje potrebno ustrezno skrbeti. Po podatkih NIJZ je v Sloveniji kar
17, 4 % mladostnikov v starosti med 13 in 18 letom doZivelo anksiozno motnjo, kar kaze

na nara$cajo¢ trend te teZave. Prav tako je 12, 2 % mladostnikov med isto starostno

! Jeri¢ek Klansgek, H. s sod. 2016. ANKSIOZNE MOTNIJE kako jih prepoznati in premagati?. NIJZ,
Ljubljana.
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skupino dozivelo depresijo, kar nakazuje na pomen preventive, prepoznavanja ter

zdravljenja teh tezav. 2

TELO VEDENJE
Pospesen utrip srca Nespednost
Potenje Izogibanje
Slabost dologenim krajem,
Hitro plitve dihanje sitvacijom all
Cmok v griv objekrom, ki
Tresenje vzbujojo strah in
Nopetost vy miicah nelagodije
Paordelost/bledost

MISLE
TeZave s koncentracijo CUSTVA
TeZave v mifljenju, Tesnoba
_ oblikovanju miski in Stroh
vodenju pogovoroy Napetost
Znadilne misli: Razdroiljivost
hTega ne morem Custvena nestabilnost /nihanje
obvladaric razpolozenja
nimelalo se mi bomu Jokavost
nOsramotil se bomis

Slika 2: Simptomi in znaki anksioznih moten;.
(vir: NIJZ — Anksiozne motnje — Kako jih prepoznati in premagati?)

Problematika duSevnega zdravja mladostnikov je kompleksna in zahteva celostni pristop
ter zagotavljanje podpore na razli¢nih ravneh - druZinske, izobrazevalne in zdravstvene.
Pomembno je tudi zgodnje prepoznavanje in ukrepanje pri zaznavanju simptomov
dusSevnih teZav ter nudenje ustrezne pomoc¢i mladostnikom, da se vzpostavi njithovo dobro
pocutje ter jim pomaga pri soocanju z izzivi v njihovem Zivljenju. Potreben pa je tudi

dober stik s sovrstniki.®

2Jeri¢ek Klanséek, H. s sod. 2016. ANKSIOZNE MOTNUJE kako jih prepoznati in premagati? NI1JZ,
Ljubljana

% Mladostnistvo. NPDZ, https://www.zadusevnozdravje.si/dusevno-zdravje/skozi-zivljenjska-
obdobja/mladostnistvo/ (21.02.2024)
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2.2 POGOVOR S STROKOVNJAKOM

V sklopu raziskovalne naloge sva se odpravila na pogovor h klini¢nima psihologinjama

na CDZOM Velenje. Zastavila sva jima nekaj vprasanj in prejela odgovore.

Dobro dusevno zdravje osnovnoSolca pomeni, da je zadovoljen s sabo, s svojim
obnasanjem in odnosi med vrstniki. Da se zaveda, da obstaja podrocje, na katerem je

dober in uspesen, ter da ima dobro samopodobo.

Prepoznavanje otrok, ki potrebujejo pomoc psihologa, poteka na razli¢ne nacine, vendar
na CDZOM pridejo najveckrat Ze otroci in mladostniki, pri katerih je stanje pomoci
prepoznano. Najveckrat otroka, ki potrebuje pomoc, prepozna Solska svetovalna sluzba,
ki je v osnovnoSolskih letih zelo pomembna za uspeSen razvoj otroka. Velikokrat pa

tezave prepoznajo starsi ali otroci in mladostniki sami.

V Republiki Sloveniji so na centrih za duSevno zdravje otrok in mladostnikov najveckrat
obravnavani otroci med tretjim in osemnajstim letom starosti. MlajSi otroci s
prepoznanimi razvojnimi tezavi so obravnavani v razvojnih ambulantah. Po podatkih
velenjskih klinicnih psihologinj je na CDZOM Velenje najve¢ otrok med cCetrtim

razredom osnovne $ole in drugim letnikom srednje Sole.*

Za uspesno zdravljenje otroka ali mladostnika je pomembno, da je v obravnavo vkljucen
¢im vecji del druzine, obvezno starsi, ki so zelo pomemben dejavnik v otrokovem
zivljenju. Tipicna obravnava se zacne s povabilom na obravnavo s strani CDZOM-ja. Na
uvodnem pogovoru klini¢ni psiholog s pacientom opravi oceno stanja. Najprej opravi test
kognitivnega funkcioniranja in ostalih sposobnosti (npr. spomin, itd.). Nato opravi Se test
Custvenega stanja in ostalih podroij. Ce bi pacient zavratal pomo¢, bi v obravnavi
sodelovali samo stars$i, ki se s psithologom preko srecanj posvetujejo o tem, kako pomagati
otroku.® Klini¢ni psihologinji na CDZOM Velenje sta nama povedali, da je pri njih zelo

malo otrok, ki bi pomo¢ zavracalo.

Osredotocili smo se na to, kako poteka povprecen potek zdravljenja anksioznosti. Za
zacetek se psiholog sestane z druZino (najveckrat samo s starsi) in pacientom, da ocenijo

raven anksioznosti pri otroku ter dolocijo cilje, ki so pomembni. Po oceni klini¢ni

* Koro$ec, M. Povpreéna starost otrok na CDZOM Velenje. Ustno sporoéilo, 8.12.2023
® Korosec, M. Potek terapije, kjer pacient zavraa pomo¢. Ustno sporoéilo 8.12.2023
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psiholog predstavi, kaj se dogaja z otrokom (v specifiénem primeru, kaj je anksioznost).
Nato so otroci najveckrat obravnavani preko vedenjsko kognitivne terapije, ki traja

naceloma deset srecanj, razen ¢e po desetih srec¢anjih Se niso dosezeni zeljeni cilji.

Na CDZOM so lahko otroci in mladostniki napoteni preko osebnega zdravnika, napoten
si lahko pod nujno ali redno. Pod nujno so napoteni vsi, katerih Zivljenje bi lahko bilo
zaradi slabega duSevnega zdravja ogrozeno (npr. samomorilske misli). V ¢asu po korona
virusu se je povecalo Stevilo pacientov, ki so napoteni pod nujno. Med osnovnosolci je

po podatkih strokovnjakinj najvec socialne anksioznosti.

Za konec naju je zanimal Se program COOL KIDS. Izvedela sva, da je nastal v Avstraliji
in je namenjen otrokom med sedmim in sedemnajstim letom starosti. V RS se trenutno
izvaja le v Velenju in Ljubljani®, imajo pa ga namen razsiriti na ve¢ lokacij. Na te¢aju se

naucijo dveh vescin: »realisticno razmisljanje« in »postopno izpostavljanje«.

& Korosec, M. Kraj izvajanja programa CoolKids. Ustno sporoéilo, 8.12.2023
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3. METODOLOGIJA

Skozi celotno raziskovanje sva uporabljala metodo anketnega raziskovanja.

3.1 ANKETIRANJE

V namen raziskovalne naloge sva na $oli izvedla anketiranje za osmo in devetoSolce.
Skozi anketo sva zelela pridobiti ¢im ve¢ podatkov, kako osnovnoSolci prepoznavajo
anksioznost, si pomagajo, kje si pois¢ejo pomoc, itd. Na anketna vpraSanja je odgovorilo

devetdeset osmo in devetosolcev OS Livada Velenje.

3.2 INTERVJU

V raziskovalno nalogo sva vkljucila tudi intervju. V ta namen sva obiskala CDZOM
Velenje, kjer sva se pogovarjal s strokovnjakinjama, ki sta klini¢ni psihologinji in izvajata
program COOL KIDS v Velenju. Obisk sva opravila 8. decembra 2023. Preverila sva

vse, kar naju je zanimalo in dobila zelo predvidljive, a hkrati zanimive odgovore.

3.3 POTEK RAZISKOVANJA

Na zacetku ustvarjanja raziskovalne naloge smo se z mentorico sestali in pregledali vso
literaturo, ki smo jo nasli, in zastavili hipoteze. Nato sva v obdobju dveh mesecev vso
literaturo temeljito pregledala in raziskala. Naredila sva izpiske, da nama je bilo lazje pri
sestavljanju pregleda objav. Po preuCevanju virov in literature sva zacCela sestavljati
anketo ter vpraSanja za intervju. Po anketiranju in opravljenem intervjuju sva dobljene
podatke temeljito pregledala in preverila ujemanje hipotez z rezultati ankete. V zakljucni

fazi pa sva zacela sestavljati raziskovalno nalogo.
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4. REZULTATI

4.1 PREPOZNAVANJE ANKSIOZNOSTI MED OSNOVNOSOLCI

Pri anketi, ki sva jo izvedla na OS Livada Velenje, je sodelovalo ve¢ deklic kot de¢kov,
kar sva tudi pricakovala. 43 % sodelujocih je deckov in kar 57 % deklic, kar je razvidno

tudi iz grafa st. 1.

SPOL SODELUJOCIH NA ANKETI

WMok mZenski

Graf 1: Spol sodelujocih na anketi.

Zanimalo naju je, koliko najinih anketiranih vrstnikov pozna pojem anksioznost, ki je
obi¢ajno Custveno stanje, obcutek napetosti in se lahko kaze s fizi¢ni simptomi, kot so

glavobol, omotica, bole¢ina v trebuhu. Otrokom je pojem bolj znan kot strah.’

Ugotovila sva, da velika vecina vrstnikov ne ve, kaj je anksioznost oz. ne pozna definicije

tega pojma, kar je razvidno tudi iz grafa 2.

7 Korosec, M. Anksioznost. Ustno sporocilo, 8.12.2023
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POZNAVANIJE POJMA "ANKSIOZNOST"

mDa EmNe

Graf 2: Koliko osnovnoSolcev ve, kaj je definicija anksioznosti.

Meniva, da lahko pomanjkljivo razumevanje pomena anksioznosti, privede do slabsanja
dusevnega zdravja posameznika, zato sva zelela na Soli uvesti program, ki bi predstavil
pomen anksioznosti in nudil podporo vsem, ki bi si zeleli pomoc¢ pri obvladovanju svoje

anksioznosti.

BI SE UDELEZILI PROGRAMA?

mDa WNe

Graf 3: Ali bi se anketirani udelezili programa, ki sva ga predstavila.

1z grafa 3 je razvidno, da vec¢ina anketiranih ucencev ne bi sodelovala v zgoraj omenjenem
programu. Kljub temu pa verjameva, da je pomembno, da otroke ozave$¢amo o pomenu

anksioznosti.
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Odgovore, ki sva jih prejela na vprasanje, katere simptome ¢utijo pri sebi, sva uvrstila v
tabelo (tabela 1), nato pa sva jih razvrstila po vrsti, od simptoma, ki je med osnovnosolci

najbolj prisoten in do tistega, ki je najmanj.

Tabela 1: Po vrsti razvr§¢eni simptomi, glede na procentualnost.

Simptom %

V druzbi me je strah, da bi se osramotil. 57

Srce mi za¢ne zelo hitro biti 43

Zapiram se vase, ker se pocutim ¢udno ali neprijetno 38
Mnogokrat se izogibam pogovoru ali druzenju. 30
Zacne me boleti trebuh ali dobim omotico. 22
Zacnem se potiti. 16

Se ne cenim in misil, da sem ni¢vreden. 16
Zacnem hitro dihati. 14

Ce se osredotoimo na prve §tiri najbolj pogoste simptome, kot so strah, hitro bitje srca,
zapiranje vase in izogibanje druzenju, lahko sklepamo, da je med anketiranimi prisotna
socialna anksioznost.. Socialna anskioznost in z njo strah ter tesnoba lahko mo¢no moti
vsakodnevno zivljenje. Hud stres lahko vpliva na odnose, dnevno rutino, delo, Solo ali

druge dejavnosti.®

V nadaljevanju naju je zanimalo, katere vrste strahu so prisotne med anketiranimi in bi
lahko vpliva na nastanek anksioznosti, prav tako pa naju je zanimalo, ali so razlike med
spoloma.

1z grafa 4 je razvidno, da je anketirane najbolj strah slabega u¢nega uspeha in tega, da ne
bi bili dovolj dobri. Najvecja razlika med spoloma se je pokazala pri strahu pred
izlo€itvijo v druzbi. Strah pred izlo€itvijo je vec¢ji med anketiranimi dekleti. Iz podatkov

lahko sklepava, da je socialna anksioznost pogostejsa pri deklicah.

8 Rems Arzensek, N. Vse, kar morate vedeti o socialni anksioznosti, vizita.si,
https://vizita.si/dusevnost/dusevne-motnje/socialna-anksioznost.html (21.02.2024)
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PRISOTNOST DOLOCENEGA STRAHU MED ANKETIRANIMI

4
3,5
3
2,5
2
1,5
1
- l
0
Strah me je Strah me je slabega Strah meje, da  Strah me je, dane Strah meje, da bi Strah me je, da bi
neuspeha v uénegauspehav  stargine bi bili bi bil/-a dovolj me vrstniki bil/-aizlo¢en/-a v
Zivljenju Soli zadovoljni in dober/-a zafrkavali druzbi
ponosni name
Legenda: B Moski mZenska

1: Tega strahu ne obcutim nikoli
2: Ta strah obcutim redko kdaj

3: Ta strah obcutim kar pogosto
4: Ta strah ob¢utim skoraj ves tas
5: Ta strah je vedno prisoten

Graf 4: Prisotnost doloCenega strahu med anketiranimi.

Na vprasanje, kako si pomagate ob obc¢utju anksioznosti, so bili odgovori zelo razli¢ni.
Najve¢ anketiranih ucencev si pomaga s socialnim omreZjem (28 %), igranjem video

igric (16 %) in prepiranjem (11 %). Ena cCetrtina anketiranih pa si pomaga drugace

(odgovor drugo).
VRSTA POMOCI
W Video igrice M Izpovem svoja tustva M Samopoikodovanje M Prepiranje
m SkodoZeline misli M Socialna omreZja M Drugo

Graf 5: Kako si uc¢enci pomagajo ob obcutju anksioznosti.
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Nekaj anketiranih je pod drugo navedlo depresija, kar naju je presenetilo, saj meniva, da
morda niso povsem razumeli, kaj depresija dejansko pomeni. Depresija je resna in
pogosta bolezen, ki se kaze s telesnimi in razpolozenjskimi simptomi ter povzroca
spominske in druge tezave v razmisljanju. Depresije ne smemo enaciti z obCasnim
obcutkom brezvoljnosti, zalosti ali izrpanosti. Zaradi razli¢nih razlogov smo vsi kdaj
nesre¢ni. Oseba z depresijo pa dalj Casa obcuti izrazito negativna Custva, kot so
brezvoljnost, utrujenost, ravnodusnost, pobitost, obup, tesnoba, c¢rnogledost in

nespeénost.®

Presenetil naju je podatek, da se 7 % wucencev poskusa samoposkodovati.
Samoposkodbeno vedenje pomeni namerno poSkodovanje lastnega telesa (npr.
rezanje, praskanje, SCipanje, puljenje las, grizenje, ugasanje cigaret na kozi). Pojavi
se lahko pri mladostnikih, otrocih ali odraslih osebah. Ceprav je pogostejse pri

dekletih, se samoposkodujejo tudi fantje.°

Slika 3 : Deklica, ki se je poskusala samo-poskodovati z rezanjem. (vir: radio ognjisce)

° Kaj je depresija, Lek. https:/lek.si/sl/skrb-za-zdravje/depresija/kaj-je-depresija/ (21.02.2024)
10 Samoposkodbeno vedenje, NPDZ, https://www.zadusevnozdravje.si/pomagam-drugemu/dodatne-
vsebine/samoposkodbeno-vedenje/ (21.02.2024)
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4.2 POMOC OB OBCUTJU ANKSIOZNOSTI

Stigmatiziranje  dusevnih tezav je posledica razlicnih  dejavnikov; med
najpomembnejSimi so nepoznavanje ozadja in vzrokov za duSevne motnje, nizka ocena
samokompetenc za pomo¢ nekomu z dusevnimi tezavami in posledi¢no negativna stalis¢a
do dusevnih motenj ter do iskanja pomoci. OzaveS€anje in povecCevanje znanja o
duSevnem zdravju in duSevnih motnjah je nujen, a ne zadosten pogoj za spremembo
stalis¢ in s tem tudi za spremembo odnosa do iskanja pomoci. Ukrepe za destigmatizacijo

je treba izvajati kontinuirano in v ve¢ ciljnih skupinah®!.

Slika 4 : Mama pomaga héerki, ki je anksiozna. (vir: biba.si)

11 Jeri¢ek Klanséek, H., Roskar, S., Vinko, M., Konec Juri¢i¢, N., Hoevar Grom, A., Bajt, M., Cus, A.,
Furtvnan, L., Zager Kocjan, G., Hafner, A., Medved, T., Floyd Braci¢, M., Poldrugovac, M. 2018.
DUSEVNO ZDRAVIJE OTROK IN MLADOSTNIKOV V SLOVENUI. NIJZ, Ljubljana
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Po pregledu vse literature sva dojela, da je pomo¢ anksioznemu ucencu pomemben
dejavnik na poti do boljSega duSevnega zdravja. Za to sva vpraSala, kolikokrat si

osnovnosolci poiscejo pomoc pri spodaj nastetih.

KOLIKOKRAT SI ANKETIRANI POISCEJO POMOC in KJE

4,5
a
3,5
3
2,5
2
1,5
1
0
Pri Pri prijateljih Pristar$ih  Pristarih Pri Pritetah in Prizivalih  Pri3olski Prinikomur
psihologu stargih sorojencih stricih (hiZnih svetovalni
ljubljen¢kih)  sluzbi
Legenda: B Moski M 7Zenska
1: Nikoli
2: Malokrat

3: Velikokrat
4: Skoraj vedno
5: Vedno

Graf 6: Kolikokrat si anketirani poi§¢e pomoc¢ in kje

TakSnega rezultata nisva pric¢akovala, pri¢akovala sva, da se dekleta veckrat obracajo na
Solsko svetovalno sluzbo, saj kot nam je dejala strokovnjakinja iz CDZOM Velenje na
pogovoru: »Prepoznavanje otrok, ki potrebujejo pomoc¢ psihologa poteka na razlicne
nacine, vendar na CDZOM pridejo najveckrat Ze otroci in mladostniki, pri katerih je
stanje pomoci prepoznano. Najveckrat otroka, ki potrebuje pomoc prepozna Solska
svetovalna sluzba, ki je v osnovnosolskih letih zelo pomembna za uspesen razvoj otroka.
Velikokrat pa tezave prepoznajo starsi ali otroci in mladostniki sami.«*? Ve&krat otroke,

ki potrebujejo pomoc, prepozna tudi Solska svetovalna sluzba.

12K orosec, M. Prepoznavanje pomo¢ potrebnih otrok. Ustno sporoéilo, 8.12.2023
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Opazala sva, da najini vrstniki slabo poznavajo organizacije, ki so namenjene otrokom in
najstnikom s slabim duSevnim zdravjem, anksioznostmi in stiskami, kar sva zelela
preveriti z vprasanjem iz grafa 7. Na voljo sva jim ponudila tri programe, in sicer Tom

telefon, Cool Kids in program Mira.

KAKO SO POZNANI NASLEDNJI PROGRAMI

mTom telefon W CoolKids  mProgram Mira

Graf 7: Prikazuje, koliko so med osmo in devetosolci na nasi Soli poznani programi za otroke, z slabim
duSevnim zdravjem, anksioznostmi in stiskami

Z anketnim vprasanjem sva potrdila najino predvidevanje, da vecina anketiranih otrok

pozna le program Tom telefon.
Zanimalo naju je tudi, ¢e se kdaj ob obcutju anksioznosti zanasajo na te programe. 1z

grafa 8 je razvidno, da se teh oblik pomoci posluzuje le pesc¢ica anketiranih otrok.

SE OBRACATE NA TE PROGRAME ZA POMOC?

HDa WNe

Graf 8: Prikazuje, koliko otrok se zanaSa na programe za pomoc¢ otrokom z slabim dusevnim zdravjem,
anksioznostmi in stiskami.
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TOM TELEFON

TOM je telefon za otroke in mladostnike, ki deluje v okviru Zveze prijateljev mladine
Slovenije (ZPMS). Ustanovljen je bil leta 1990 na pobudo Komisije za otrokove pravice
pri ZPMS. Pet let kasneje je bila vzpostavljena nacionalna mreza, ki povezuje okoli 200
usposobljenih svetovalcev. Mrezo sestavlja 9 svetovalnih skupin v Ljubljani, Mariboru,

Murski Soboti, Slovenskih Konjicah, Velenju, Krskem, Idriji, Ajdov§éini in Tolminu.®

COOL KIDS

Gre za strukturiran program za otroke in mladostnike z anksioznimi tezavami ali motnjami.
Sestavljen je iz najmanj desetih srecanj, namenjen pa je otrokom in mladostnikom od sedmega
do sedemnajstega leta ter njihovim starSem. Izvaja se v skupini ali individualno in temelji na
kognitivno-vedenjski terapiji ter se usmerja v ucenje prakticnih spretnosti za obvladovanje

anksioznosti. 1

PROGRAM MIRA

Program MIRA je Nacionalni program duSevnega zdravja, ki kot prvi strateski
dokument v Republiki Sloveniji celovito naslavlja in ureja podrocje duSevnega
zdravja. Program povezuje obstojeCe ter dodaja nove sluzbe in strukture ter tako
odgovarja na potrebe ljudi na podro¢ju dusevnega zdravja. Glavni poudarki programa
so krepitev duSevnega zdravja ter preprecevanje in celostna obravnava duSevnih
motenj. S tem namenom povezuje sluzbe vseh odgovornih sektorjev, torej zdravstva,

socialnega varstva, vzgoje in Solstva.®

Cilj programa je vzpostaviti dobro podporno okolje na vseh podroc¢jih varovanja
duSevnega zdravja. Sluzbe in storitve poskuSa pribliZzati uporabnikom in jih
spodbuditi k zgodnjemu iskanju pomo¢i ter na tak nacin zmanjSati

institucionalizacijo na podrogju dusevnega zdravja.®

13 Kaj je Tom. https://e-tom.si/kaj-je-tom/ (19.2.2024)

14 Cool Kids. https://coolkids.si/ (19.2.2024)

15 O programu. Program Mira. https://www.zadusevnozdravje.si/o-programu/opis-programa/ (19.2.2029)
16 O programu. Program Mira. https://www.zadusevnozdravje.si/o-programu/opis-programa/ (19.2.2029)
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Na vprasanje, ali bi nam kdo Zelel $e kaj sporociti, sva dobila nekaj odgovorov. Vecina
teh si ne zeli govoriti o svoji anksioznosti in strahove raje zadrzujejo zase, npr: »...
mislim, da je (krozek) dobra ideja. Problem je v tem, koliko ljudi bo Zeleno iti na ta
krozek, saj verjamem, da veliko otrok (vklju¢no z mano) noce oz. jim ni vSe¢ govoriti o
tem ...«

Vzrok, da otroci ne Zelijo deliti svojih anksioznosti, je strah pred tem, kaj si bodo vrstniki
mislili o njih. Prav zaradi tega marsikdo ne zeli iti 0z. zavraca psihoterapevtsko pomoc,

ker se ne Zelijo soociti s posledicami, ki jih prinasa druzba.

4.3 VPLIV UCNEGA USPEHA NA ANKSIOZNOST

Definitivno je, da lahko anksioznost in hkrati du$evno zdravje vplivata na uéni uspeh. Ce
imamo slabo dusevno zdravje, lahko imamo tudi slabe u¢ne navade. Zanimalo naju je,
kako uéni uspeh vpliva na anksioznost in dusSevno zdravje med osnovnosolci. Za zacetek
sva zelela preveriti, kakSen u¢ni uspeh zelijo doseci anketiranci. Izkazalo se je, da Zeli
najvec¢ anketiranih ucencev doseci prav dober uspeh, kar je razvidno iz tabele 2. Tukaj sta

se ujemali tudi Stevilki med spoloma.

Tabela 2 : Prikazuje, kakSen uspeh Zelijo imeti anketirani ob koncu Solskega leta.

Pisni uspeh SkrajSava Moski Zenski Skupaj
(1) spol (%) spol (%) (%)
Odli¢en (5) 25 51 38
Prav dober 4 64 41 52.5
Dober 3) 11 8 9.5
Zadosten 2) 0 0 0
Nezadosten (1) 0 0 0

Sklepava, da si vsi ucenci Zelijo biti uspeSni, saj si ni nihée za cilj postavil dosego

zadostnega uspeha. Zastavila sva jim vpraSanje, kako jim uspeva uresnicevati svoj cilj.
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Tabela 3: Uresnicevanje cilja

Mo¥knost MoSki Zenski Skupaj
spol (%) spol (%) (%)
Da, sem ga uresnicil/-a v preteklih letih in 77 55 66
tudi letos ga bom.
Ne, letos mi ne uspeva, vendar mi ga je v 8 20 14
preteklih letih uspelo uresnigiti.
Da, letos mi ga uspeva uresnicevati, vendar 15 17 16
mi ga v preteklih letih ni.
Ne, nikoli mi ne uspeva. 0 8 4

Iz tabele 3 je razvidno, da si anketirani decki v primerjavi z deklicami zastavijo bolj realne
cilje, saj je kar 77 % deckom v preteklosti uspelo doseci zastavljen cilj, medtem ko je to

uspelo le polovici anketiranim deklic.

Za konec pa sva vpraSala, ¢e menijo, da bi lahko bil u¢ni uspeh eden od vzrok za

njihovo anksioznost.

MENIS, DA Bl UCNI USPEH LAHKO BIL EDEN IZMED
RAZLOGOV TVOIIE ANKSIOZNOSTI?

Wl Whe

Graf 9: Prikazuje mnenje anketiranih, ali bi lahko u¢ni uspeh vplival na anksioznost.

Iz grafa 9 je razvidno, da vecina anketiranih uencev meni, da uéni uspeh moc¢no vpliva
na njihovo pocutje in povecuje neprijetne obcutke strahu oz anksioznosti.
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5. RAZPRAVA

Na zacetku raziskovalne naloge sva si zastavila raziskovalne cilje, ki sva jih z nalogo
dosegla. Hipoteze sva preverjala (ovrgla ali potrdila) na podlagi izvedenega anketnega

vprasalnika.

Prvo hipotezo, ki pravi, da so med anketiranimi prisotni simptomi socialne anksioznosti,
sva na podlagi pregleda clankov in analize konkretnih odgovorov na anketni vprasalnik,
potrdila. To naju zelo skrbi, saj sva s pomocjo ankete ugotovila, da otroci o tem ne Zelijo
govoriti, zato se nama zastavlja vpraSanje, kako sibodo ti otroci znali pomagati in kaksne

posledice bodo imeli.

Prav tako sva potrdila drugo hipotezo, ki pravi, da je med anketiranimi vec deklic, ki
navaja simptome anksioznosti. Anketno vprasanje sva zasnovala na podlagi opazanj v
zadnjem Casu na nasi Soli. Meniva, da to ni ravno dobro, saj lahko imajo te deklice hude

negativne posledice na dusevnem zdravju.

Tretjo hipotezo, da se anketirani pogosto obrnejo na starSe, ko dozivljajo anksioznost,
lahko zavrzemo, saj je 51 % anketiranih odgovorilo, da se na starSe nikoli ali redko
obrnejo. To se nama ne zdi smiselno, saj je v fazi odraScanja star§ eden izmed pomembnih

dejavnikov v razvoju in bi moral biti oseba, ki ji otrok lahko zaupa.

Hipotezo, ki pravi, da ucni uspeh negativno vpliva na anksioznost, lahko potrdiva.
Anketirani ucenci si zelijo dosegati dober uc¢ni uspeh in se bojijo neuspeha oz. sramote
ob morebitnem neuspehu. Meniva, da strah pred sramoto Se povecuje stres, zato se otroci

ob pritiskih ucitelja ne pocutijo najbolje.

Na podlagi grafa 5, ki prikazuje, da velika vec¢ina anketiranih pozna le program Tom
telefon, lahko potrdimo zadnjo hipotezo, da anketirani ne poznajo veliko aktualnih
programov za pomo¢ otrokom s slabim duSevnim zdravjem, anksioznostmi in stiskami.
Meniva, da je to slabo, saj je pomembno, da so otroci seznanjeni z razliénimi moznostmi
pomoci, Se posebej takrat, ko jo dejansko potrebujejo. Zato bi bilo potrebno okrepiti

ozavesCanje otrok o obstojecih organizacijah.
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6. ZAKLJUCEK

Raziskovalno nalogo sva oblikovala na podlagi opazanj, ki sva jih nabirala zadnja leta
najinega osnovnosolskega Solanja. Zelela sva postaviti realne hipoteze 0 anksioznosti,

zato sva se lotila raziskovanja. Na podlagi teh je nastalo kar nekaj ugotovitev.

UGOTOVITVE:

- Ucenci na nasi Soli v veliki meri izraZajo socialno anksioznost, ki se pri nekaterih
kaze tudi navzven. Najbolj pogost simptom je strah pred osramotitvijo pred
vrstniki.

- Ucenci na nasi Soli si ne znajo pomagati pri anksioznosti.
ZANIMIVO DEJSTVO:

Letosnje leto je leto dusevnega zdravje, zato je ta tema zelo aktualna, tako v parlamentu,
na spletu, kot tudi v osnovnih Solah. Za vse, ki imate mo¢, pa vam lahko svetujeva, da je
to enkratna priloznost, da otroke Se naprej spodbujate k odprtemu pogovoru o

anksioznosti in drugih izzivih ter stiskah.

Se naprej se bova trudila vrstnikom prikazovati pravi pomen anksioznosti in vlogo
klini¢nega psihologa. Upava, da bodo tisti, ki bodo prebral to raziskovalno nalogo, besedi

anksioznost in psiholog jemali bolj odprto in ne kot »tabu« temo.
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7. POVZETEK

V zadnjem Casu se razumevanje dusevnega zdravja spreminja, vendar Se vedno obstajajo
predsodki, zaradi katerih marsikdo dozivlja Se veC tezav. Anksioznost je stanje pretirane
skrbi, strahu ali napetosti, ki ga lahko spremljajo fizi¢ni simptomi, kot so povecan sréni
utrip, potenje, tresenje, tezave z dihanjem, omotica in druge telesne reakcije. To je
normalen del ¢loveske izkusnje in se lahko pojavi kot odziv na stres ali nevarnost in v
veliki meri vpliva na slabo samopodobo, kar lahko vodi tudi do zapletov in vpliva na

zadovoljstvo v vsakdanjem zivljenju.

Ko sva se pogovarjala in opazovala vedenje vrstnikov, sva zacela razmisljati, ali otroci
res znajo poskrbeti zase, kadar se soocajo z razliénimi skrbmi in strahovi. Na Soli sva
opazila porast socialne anksioznosti, kar se nama je zdelo zelo zaskrbljujoce, zato sva se
odlocila, da bova naredila raziskovalna nalogo s spletno anketo, s katero bova ugotavljala,

kako se ucenci sooc¢ajo z anksioznostjo.

Zeliva si, da bi bilo &im ve¢ otrok ozave$tenih o anksioznosti, in da bi spoznali, da to ni
tema, ki bi se je morali bati, ampak da je pomembno, da se naucijo, kako si lahko v takih
situacijah pomagajo. Zato predlagava ustanovitev programa na Soli, ki bi bil namenjen
vsem ucencem, ki se soocajo s tovrstnimi tezavami in bi si Zeleli pridobiti ve¢ informacij

ter nauciti se strategij za obvladovanje anksioznosti.
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8. SUMMARY

Recently, the understanding of mental health is changing, but there are still prejudices
that cause many people to experience even more problems. Anxiety is a state of excessive
worry, fear, or tension that may be accompanied by physical symptoms such as increased
heart rate, sweating, shaking, difficulty breathing, dizziness, and other bodily reactions.
It is a normal part of the human experience and can occur in response to stress or danger
and greatly affects poor self-esteem, which can also lead to complications and affect

satisfaction in everyday life.

When we talked and observed these very things among our peers, we began to wonder if
children even know how to help themselves when they feel various worries and fears. At
our school, we especially noticed an increase in social anxiety, which we found very
worrying. For this reason, we decided to do a research project and an online survey to

find out how our students deal with anxiety.

We want as many children as possible to know what anxiety is, that it's not some kind of
terrible topic and that they can help themselves. We suggest that a program be created at
the school, to which all students who recognize the mentioned problems in themselves

and would like to know how to help themselves can come.
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ZAHVALA

Iskreno se zahvaljujeva vsem, ki ste nama kakorkoli pomagali pri nastajanju raziskovalne
naloge. Najleps$a hvala ga. Lucija Marko, da ste naju podpirali pri izdelavi naloge od
zacetka do konca, tudi ¢e se je kdaj kje zataknilo. Zahvaljujeva se uciteljici, ki si je vzela
Cas za lektoriranje naloge. Hvala klini¢nima psihologinjama na Centru za dusevno zdravje
otrok in mladostnikov v Velenju, da ste z nama delili svoj €as in odgovorili na zastavljena
vprasanja in nama pomagali do zanesljivih podatkov. Zahvaljujeva se tudi uciteljici, ki je
lektorirala angleski prevod povzetka. Zahvaljujeva se razumnima uciteljicama, ki sta
nama nudili podporo glede ocenjevanja v Casu, ko je bila naloga v zaklju¢ni fazi, ter

seveda najlepSa hvala druZinama za nesebi¢no podporo.
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PRILOGE

PRILOGA 1: ANKETNI VPRASALNIK.

Pozdravljeni,
sva Vanessa in Jasa in v letoSnjem Solskem letu ustvarjava raziskovalno nalogo z

naslovom:

TE JE STRAH?

To nalogo delava, ker sva na Soli v zadnjih letih opazila vedno vecji porast socialne
anksioznosti.

Prosila bi vas, ¢e lahko odgovorite na nekaj vprasan;.

ANKETA JE ANONIMNA.

Najlepsa hvala,
Vanessa in Jasa
Q1 - Katerega spola si?

Moski
Zenska

Q2 - Kateri razred obiskujes?
8. razred
9.razred

Q3 - Ali kdaj obcutis strah?
Da
Ne

Q4 - Izpolni tabelo, tako da oznacis, v kolikSni meri trditev drzi zate.
Legenda:
1: Tega strahu ne ob¢utim nikoli
2: Ta strah obcutim redko kdaj
3: Ta strah obcutim kar pogosto

4: Ta strah ob¢utim skoraj ves ¢as
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5: Ta strah je vedno prisoten

Strah me je
neuspeha v
zivljenju.
Strah me je
slabega
ucnega
uspeha v
Soli.

Strah me je,
da starSi ne
bi bili
zadovoljni
in ponosni
name.

Strah me je,
da ne bi bil/-
a dovolj
dober/-a.
Strah me je,
da bi me
vrstniki
zafrkavali.
Strah me je,
da bi bil/-a
izloCen/-a v
druzbi.
Drugo:

QS - Ali meniS, da si zna$ dobro pomagati ob ¢utenju tega strahu?
Da
Ne

Q6 - Ali kdaj zaradi prisotnosti ve¢ ljudi obcuti$ katere od spodnjih simptomov?
Moznih je ve¢ odgovorov

Zapiram se vase, ker se pocutim ¢udno ali neprijetno.

Zacnem hitro dihati.

Srce mi za¢ne zelo hitro biti.

Zacnem se potiti.

Zacne me boleti trebuh ali dobim omotico.

V druzbi me je strah, da bi se osramotil.

Mnogokrat se izogibam pogovorom ali druzenju.

Se ne cenim in mislim, da sem ni¢vreden.
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Q7 - Kako si pomagas, kadar cuti§ te simptome?
Moznih je ve¢ odgovorov

Igram video igrice.

Izpovem svoja obcutja.

Se poskusam samo-poskodovati.

Se skregam z ljudmi.

Si mislim in privo$¢im najhuje drugim ljudem.
Grem na socialna omrezja.

Drugo:

Q8 - Kadar ¢uti§ mocen strah in si poiS¢eS pomoc, kolikokrat si jo poiSces pri spodaj
navedenih moZnostih?
Nikoli Malokrat Velikokrat Skoraj Vedno
vedno
Pri
psihologu
Pri
prijateljih
Pri starSih
Pri starih
starSih
Pri
sorojencih
Pri tetah in
stricih
Pri zivalih
(hisnih
ljubljenckih)
Pri Solski
svetovalni
sluzbi
Pri nikomur
Drugo:

Q9 - Ali meni$, da pri zgoraj oznacenih dobiS ustrezno pomog, Ki si jo iskal/-a?
Da

Ne

V¢asih

Q10 - Katere izmed naStetih organizacij poznas?
Moznih je ve¢ odgovorov

Tom telefon.

Cool Kids.

Program Mira.

Drugo:
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Q11 - Se kdaj, kadar ob¢utis$ strah, obrne$ na katero izmed teh organizacij?
Da
Ne

Q12 - KakSen je tvoj cilj za u¢ni uspeh ob koncu Solskega leta?
Odlic¢en

Prav dober

Dober

Zadosten

Nezadosten

Q13 - Ti uspeva uresnicevati tvoj cilj oz. ali si ga uresnicil/-a v preteklih letih?
Da, sem ga uresnicCil/-a v preteklih letih in tudi letos ga bom.

Ne, letos mi ne uspeva, vendar mi ga je v preteklih letih uspelo uresniciti.

Da, letos mi ga uspeva uresnicevati, vendar mi ga v preteklih letih ni.

Ne, nikoli mi ne uspeva.

Drugo:

Q14 - Menis, da bi lahko bil eden izmed tvojih strahov tudi strah pred neuspehom v
Soli?

Da

Ne

Q15 - Ali ves kaj je anksioznost?
Da
Ne

Q16 - Anksioznost je stanje pretirane skrbi, strahu ali napetosti, ki ga lahko
spremljajo fizi¢ni simptomi, kot so povecan sréni utrip, potenje, tresenje, tezave z
dihanjem, omotica in druge telesne reakcije. To je normalen del ¢loveSke izkuSnje in
se lahko pojavi kot odziv na stres ali nevarnost.

Q17 - Kaj bi nam predlagal/-a, kako bi lahko zmanjSali anksioznosti na nasi Soli?
(neobvezno)

Q18 - Na drsniku oznaci, koliko od 1 do 3 se ti zdi dobra ideja, da bi na Soli naredili
program za otroke, ki potrebujejo pomoc¢ pri soo¢anju z anksioznostjo.

Trajal bi trajal 3 tedne (3 do 6 srecanj). Na srecanjih bi govorili o tem, kako reagirati
ob obc¢utju kakrSnega koli strahu.



Petrinjak, J., Sagadin, V. Te je strah?
Raziskovalna naloga, Osnovna Sola Livada Velenje, 2024

Legenda:
1: Ne zdi se mi smiselno.
2: Lahko bi poizkusili.

3: Poskusimo, to je dobra ideja.

Q19 - Ali bi se udelezil/-a programa?
Da
Ne

Q20 - Bi nam Zelel/-a Se kaj sporociti?
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PRILOGA 2: VPRASANIJA IZ INTERVJUVIJA (8. 12. 2023)

Kaj je dusevno zdravje?

Kaj za vas pomeni duSevno zdravje osnovnoSolcev?
Kako prepoznate, da otrok potrebuje strokovno pomoc?
Kaksna je povprecna starost otrok, ki jih obravnavate?
Kaj naredite v primeru, da otrok zavrac¢a pomoc?
Kako poteka povprecno zdravljenje otrok?

Ali imajo otroci med seboj podobne anksioznosti?
Kaj je Cool Kids?

Koliko podobnih programov je v RS?

10 Kaksna je udelezba na Cool Kids?

11. Kje poteka Cool Kids v RS?

12. Kaj je najpogostejsi vzrok za slabo dusevno zdravje?
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