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Sazetak

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji, stres je jedna od glavnih zdravstvenih
opasnosti 21. stolje¢a. 1z tog razloga provela sam anketu uc€enika lll. Gimnazije
Maribor, program predskolskog odgoja. Zanimalo me kako su nakon dugog
vremena ucenici doZivjeli povratak u Skolu i kako su se pritom osjecali. Kao sto je
istraZivanje pokazalo, ucenici Cetvrte godine pod velikim su stresom zbog
polaganja drzavne mature jer ne znaju kako ¢e biti provedena. Ulazu izniman trud
jer znaju da su ocjene za upis na fakultet iznimno vazne. NajviSe se raduju susretu
sa Skolskim kolegama iz prve godine koji se joS uvijek vrlo slabo poznaju. U
vremenima pandemije uglavnom su im nedostajali socijalni kontakti s vrSnjacima.
Ucenici se sa stresom nose na razne nacine. NajviSe ih opuStaju razgovori s
prijateljima, roditeljima, S$etnje, glazba, tehnike opustanja, a neki od njih i
meditiraju. Svi Zelimo imati Sto manje takvih Skolskih godina.

Klju€ne rijeci: stres, uc€enici, Skola, anketa
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1. UVOD

Zapoceli smo Skolsku godinu 2020/21 priliéno mirno, sve dok Slovenija u listopadu
nije proglasila epidemiju covida-19. Uslijedilo je zatvaranje svih obrazovnih
institucija i ponovno uspostavljanje rada na daljinu. U to vrijeme radila sam kao
savjetnica s najugrozenijim ucenicima i njihovim roditeljima na daljinu. To je bilo
vrlo stresno za ucCenike koji su se ranije suoCavali s mentalnim zdravstvenim
problemima. Posljedice pandemije neCe se samo manifestirati u znanju vec¢ i u
ponasanju, a prije svega u uspostavljanju medusobnih socijalnih kontakata.

U oZujku su se ucenici vratili u Skolu, uz postivanje svih sigurnosnih mijera.
Posjetila sam svih devet razreda predskolskog programa i napravila anketu koju
vam Zelim predstaviti.

Medunarodna zaklada drustava Crvenog kriza navodi da kada su ljudi izravno
izlozeni epidemiji, pokazuju Citav niz reakcija, poput straha od infekcije, smrti i
gubitka voljene osobe, egzistencijalnih dobara, straha od izolacije. [1] Moramo
obratiti posebnu pozornost na ucenike koji su izlozeni velikom stresu, jer se
situacija pogorsala u vrijeme ograni¢enog kretanja i socijalnih kontakata.

1.1. OSNOVE STRESA

Veliki istraziva€ stresa Hans Seyle jednom je rekao da je stres previSse poznat i
slabo razumljiv. [3]

Stres je fenomen o kojem posljednjih godina puno govorimo. Definicija stresa prvi
se put pojavila u 17. stoljecu. To je mjera do koje je tijelo sposobno oduprijeti se
odredeno;j sili ili utjecaju. [2] Tijekom desetljeca zivot se promijenio i postajao sve
slozeniji i zahtjevniji. 1zlozeni smo sve vecéim izazovima, koji su nazalost Cesto
uzrok stresa. Strah u naSem tijelu pokrece reakciju na stres.

Stres je u nekim situacijama motivator koji nam pomaze da brzo reagiramo. U
drugim nas situacijama usporava i uzrokuje niz nuspojava u tijelu. [5]

Cimbenici stresa kod adolecenata:
mnogo obaveza,

donos$enje vaznih odluka,
neocCekivane promjene u zivotu,
vazni dogadaji.

YV V VYV

Uc€enici stres doZivljavaju na razliCite nacine. To uglavhom ovisi o intenzitetu i
trajanju situacije u kojoj se nalaze, o tome koliko mogu kontrolirati ovu situaciju,
kakva su njihova prosla iskustva, o njihovim osobnostima i socijalnim prilikama.
Rezultiraju¢a stresna situacija pod utjecajem je misli, ponasanja, tijela, emocija i
osjecaja pojedinca. Kad se nademo u teskoj situaciji, prate nas tuga, nemoc, bijes
i tjeskoba. Na temelju neoCekivanih promjena u nasem Zzivotu, odlucila sam
istraziti situaciju u Ill. Gimnazija Maribor. U nastavku ¢u predstaviti rezultate svog
istraZivanja.



Varazdinski ucitelj- digitalni stru¢ni Casopis za odgoj i obrazovanje godina 4/broj 6/ 2021.

2. EMPIRIJSKI DIO

Na Ill. Gimnaziji Maribor sam nakon povratka u Skolu u mjesecu ozujku provela
istrazivanje srednjoskolaca u svim razredima i godinama programa predskolskog
odgoja. Za uzorak uzela sam 229 ucenika i uCenica. Pripremila sam anketni
upitnik Cije ¢u vam rezultate predstaviti u nastavku.

Isprva me zanimalo kako su se osjecali u€enici nakon dugog povratka u Skolu.
Pitala sam se kakve emocije prevladavaju. Za veliku vecinu bila je to radost,
nakon toga je slijedio strah, Sto je posebno vidljivo u 4.Av razredu. To mogu
pripisati polaganju drzavne mature koja dolazi u mjesecu svibnju. U€enici su pod
velikim pritiskom kako ¢e to rijeSiti, a istodobno je vrlo vazno da imaju dobre
rezultate za upis na fakultet.

UcCenici prve godine najviSse su se radovali povratku u Skolu. To je takoder
razumljivo, jer su nove Skolske kolege vidjeli tek na poCetku Skolske godine, a nisu
ih ni dobro upoznali. Oko 20% ucenika imalo je, medutim, pomijeSanih osjecaja jer
nisu znali $to ih to¢no Ceka.
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Slika 1: dozivljaji u€enika

Po povratku u Skolu, najviSe su se radovali susretu sa Skolskim kolegama (44%),
nakon ¢ega je uslijedio susret s profesorima, a neki od njih radovali su se i dobrom
rucku te drugim cCimbenicima. U tim corona vremena ucenici su bili tesko liSeni
meduljudskih odnosa, druzenja, socijalnih kontakata, Sto Ce imati dugoroCne
posljedice.

Rezultati ankete pokazuju da ne postoji znacajna razlika izmedu ucenika pojedinih
godina, svima im najviSe nedostaju kolege iz razreda.
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Cesa so se dijaki najbolj veselili ob vrnitvi
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Slika 2: razlozi za radost uéenika

Ucenici su shvatili da su se i oni tijekom ovih mjeseci puno promijenili. Jo$ vise
vremena provode na racunalima, tabletima, pametnim telefonima. Razgovaraju
putem uredaja umjesto uzivo. Cijela se lekcija odvija putem ekrana. | sami su ve¢
umorni od upotrebe sve ove tehnologije i aplikacija.

Kaj dijaki menijo - so se v tem casu
kaj spremenili?

mDA mNE

Slika 3: promjene - daili ne

U trenutku povratka u Skolske klupe, stres im uglavnom uzrokuju testovi, pitanja,
puno posla u Skolu, neizvjesnost koja nas okruzuje i nove, nepredvidive
informacije svaki dan. Kao $to su rekli, uglavhom se boje pisanja testova jer su
razredi koji su zadnji put pisali test u Skoli, pisali prije punih godinu dana. Podaci
za pojedine razrede takoder su vidljivi na grafikonu.
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Kaj jim ob vrnitvi povzroca stres
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Slika 4: uzroci stresa

Takoder me zanimalo kako su se ucenici nosili sa stresom u ovo stresno vrijeme.
Sto im je najvise pomoglo. Veéina udenika odgovorila je da su stres prevladali
razgovarajuci s prijateljima ili onima koji su im vrlo bliski. Slusali su glazbu, odlazili
u prirodu. Takoder su se koristili metodom "samogovora", pozitivnho su razmisljali i
mogli su rasporediti vlastito vrijeme za Skolski rad i u€enje. Ucenici putnici
ustedjeli su puno vremena provedenog u voznji do Skole i iz nje. Grafikon
prikazuje postotke najcescih Cimbenika u prevladavanju stresa.

NajpogostejSi nacCini premagovanja stresa pri dijakih
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Slika 5: prevladavanje stresa
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Na pitanje kome ste se obratili kad ste bili u stresu i trebala vam je pomo¢,
najces¢i su odgovori bili: prijatelji, roditelji, savjetnici i vanjski stru¢njaci. Za to se
vrijeme povecao i postotak ucenika kojima je potrebna pomo¢ i razgovor u
savjetodavnoj sluzbi, kako bi se lak§e mogli nositi s izazovima vremena.

Na koga so se obrnili, ko so bili v stresu
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Slika 6: pomoc kod stresu

U prevladavanju stresa pomazu nam:

>
>

vV VYV VYV V VYV

redovita tjelesna aktivnost, dovoljno sna, izbjegavanje alkohola,

svakodnevno sigurno i vremenski ograni¢eno izlaganje suncu kako bi se

povecala razina vitamina D u tijelu,

korisna prehrana bogata vitaminima i mineralima,

u vrijeme rizika od izloZenosti virusu, imunolo$ki sustav se moze ojacCati

odgovarajuc¢im dodacima prehrani,

provodenje ugodnih aktivnosti u okviru trenutnih mogucnosti (Citanje, hobiji,

gledanje opustajucih filmova, sluSanje glazbe, ...)

ublazavanje nasih negativnih misli i briga u razgovoru s voljenima,

mental vremenski ogranicen mentalni angazman sa sadrzajem koji pokrece

reakciju na stres,

aktivno usmjeravanje misli i razgovora na ugodne teme koje nas opustaju,

najmanje sat vremena prije spavanja svoje vrijeme posvecujemo samo

ugodnim sadrzajima,

provodenje aktivnosti koje smanjuju kratkoroc¢ni i dugoro€ni utjecaj stresa:
o meditacija, joga, masaza, opustajuce disanje, autogeni trening,

paznja, ... ucinkoviti su,...,

U razdobljima povecane anksioznosti ili poremecaja spavanja povezanih s

anksiozno$¢u mogu koristite biljne pripravke koji smanjuju tjeskobu (npr.

valerijana).
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3. ZAKLJUCAK
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Slika 7: u€enici pod stresom [6]

Nakon provedenih ankete mogla bih zakljuciti da su ucenici Ill. Gimnazija Maribor
pod velikim stresom, koji se moZe generalizirati na cijelu populaciju Skolovanja
tinejdzera, djece i uéenika. Zivot se jako promijenio u nekoliko mjeseci, a time i
nacin na koji radimo i u€¢imo. PocCele su nam nedostajati stvari koje su se prije
uzimale zdravo za gotovo. U&enici su se vratili u Skolu, ali drugaciji su i ponovno
suodeni s novim izazovima. Skolska godina polako se blizi kraju, svoje znanje
morat ¢e pokazati istovremeno iz nekoliko predmeta, Sto uzrokuje dodatni stres.
Povecéao se i broj posjeta savjetodavnoj sluzbi zbog stresnih situacija. Vazno je da
se ucCenici znaju nositi sa stresnim situacijama i uspjesno ih prevladati. Vazno je
da razgovaraju jedni s drugima i s nekim tko im je blizak. Svi zajedno radimo na
razumijevanju ucCenika i pomazemo im da prevladaju stres na razne nacine.
Vjerojatno nikad nece biti onako kako je bilo, ali nadamo se da ¢e se barem lekcije
vratiti u uCionice.
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