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Analiza zivljenjskega sloga studentov
Univerze v Ljubljani v obdobju
osnovnega solanja in med studijem

lzvleéek

Namen raziskave je bil analizirati Zivljenjski slog Studentov
Univerze v Ljubljani v obdobju osnovnega 3olanja in med
studijem. V raziskavo je bilo naklju¢no izbranih 603 Studen-
tov (48,4 % moskih in 51,6 % zensk) s 13 fakultet Univerze v
Ljubljani. Podatke smo zbrali z anonimnim anketnim vpra-
salnikom; obdelani so bili s statisticnim programom IBM
SPSS. Izracunane so bile frekvence odgovoroy, s hi-kvadra-
tom in t-testom smo na ravni 5-odstotnega tveganja (p <
0.05) preverjali, ali obstajajo statisti¢no znacilne razlike med
spremenljivkami.

Studenti se v ¢asu $tudija manj ukvarjajo s $portom, kot so
se v osnovnosolskem obdobju; najve¢ s tekom v naravi (60
%) in kolesarjenjem (44,6 %). Studenti so v veliki ve¢ini pod
stresom zaradi obremenitve, ki jim jo nalagajo Studijske ob-
veznosti; le 13,1 % jih je pod stresom zelo redko oz. nikoli.
Spijo bistveno manj kot v osnovnosolskem obdobiju, vec kot
tretjina le 5 do 6 ur na dan. Kadi 18,3 % Studentov, vecina jih
je zacela kaditi v srednji Soli, le 1,7 % v osnovni $oli. Alkohola
nikoli ne uziva le 5,5 % Studentov, kar je bistveno manj kot v
osnovni Soli (72,5 %). 17,7 % Studentov ne uziva zajtrka, kar
je priblizno enak delez kot v osnovni Soli. Priblizno tri cetrti-
ne studentov ne pije sladkih sokov in gaziranih pija¢, temvec¢
raje posegajo po vodi in nesladkanem ¢aju.

Zivljenjski slog iz osnovno3olskega obdobja sicer do neke
mere vpliva na Zivljenjski slog Studentov, vendar obstaja Se
veliko drugih dejavnikov, zaradi katerih Studenti zanemarijo
zdrav nacin zivljenja, glede katerega so sicer ve¢inoma do-
bro osvesceni.

Klju¢ne besede: Zivljenjski slog, otroci, Studenti.
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Analysis of the Lifestyle of Students
at the University of Ljubljana in
Elementary School and at University
Abstract

The goal of our research was to analyze the lifestyle of stu-
dents at the University of Ljubljana in the period of their
elementary schooling and in the period of their university
studies. 603 randomly chosen students from 13 faculties of
the University of Ljubljana (48,4 % men and 51,6 % women)
were included in the research. The data was collected with
an anonymous survey and processed with the IBM SPSS
statistical program, the frequency of the answers was calcu-
lated, and with the hi-square and t-test we checked on the 5
% risk level (p < 0.05) if there are any statistically significant
differences between the variables.

On the average, students practice sports less days a week
and less time a day than they did in the period of elementary
schooling. They mostly practice running in the nature (60 %)
or cycling (44,6 %). A great majority of students is stressed
due to the great burden of study obligations. They sleep
considerably less than in the elementary schooling period,
more than one third only from 5 to 6 hours per day. 18,3 % of
students are smokers; most of them started smoking in high
school, only 1,7 % in elementary school. Only 5,5 % of stu-
dents do not drink alcohol, which is considerably less than in
the elementary school period (72,5 %). 17,7 % of students do
not eat breakfast; this percentage approximately coincides
with the one from the elementary schooling period. Approx-
imately three quarters of students do not drink sweet and
carbonated drinks but rater opt for water and unsweetened
tea.

The lifestyle from elementary schooling period influences
the lifestyle in the period of university schooling to some
point, but there are many other factors due to which stu-
dents neglect healthy lifestyle, even though they are well
informed about it.

Key words: lifestyle, children, students.



Hl Uvod

Sodobni nacin zivljenja nas danes sili v manj zdrav Zivljenjski slog,
se posebej v primerjavi s tistim, ki smo ga Ziveli Se nekaj desetletij
nazaj. Vse vecdje so obremenitve med 3olanjem, studijem in na de-
lovnih mestih, kar je povezano z ve¢jo izpostavljenostjo ljudi stre-
snim situacijam in posledi¢no slabsim razmeram za dobro telesno
in dusevno zdravje. Vse to je povezano s tem, da imamo premalo
¢asa zase, manj smo gibalno dejavni nasploh.

Vse pogostejse so kroni¢ne nenalezljive bolezni, ki nastanejo
predvsem zaradi nezadostne $portne dejavnosti, nezdravega pre-
hranjevanja, kajenja, alkohola, stresa oziroma zaradi nezdravega
Zivljenjskega sloga posameznika. Zdrav Zivljenjski slog se v dana-
Snjem casu predvsem zaradi stiske s ¢asom pogosto zanemarja,
kar za seboj pusca posledice tako na telesnem, kot dusevnem
zdravju. V zadnjem obdobju je v ospredju promocija zdravega
nacina zivljenja studentov; pomembna so prizadevanja za vklju-
Cevanje zdravega zivljenjskega sloga v vsa obdobja ¢lovekovega
Zivljenja (Videmsek, 2018).

Zivljenjski slog se oblikuje pod vplivom izkusenj in Zivljenjskin
razmer od ranega otrostva naprej. Med pomembnimi dejavniki,
ki vplivajo na oblikovanje Zivljenjskega sloga, so obnasanje star-
sev in ozje druzinske razmere. Nanj pa vplivajo tudi izobrazevanje,
zdravstveno varstvo ter drugi socialni in okoljski dejavniki. Sirsi fi-
zi¢ni, socialni, okoljski, ekonomski in kulturni dejavniki, ki vplivajo in
pogojujejo izbire posameznikov, skupin oz. skupnosti, so pogosto
odlocilnejsi kot druzinski (Zdrav Zivljenjski slog, 2018).

Glavne tezave, ki se pojavljajo v osnovnosolskem in srednjesol-
skem obdobju med mladimi, in jih iz dotedanjih raziskav povzema
Brcarjeva (2005), so nezdravo prezivljanje prostega ¢asa, nezado-
stna telesna dejavnost in slabe prehranjevalne navade, kajenje
tobaka, uzivanje alkohola in uporaba drugih drog, poleg tega pa
e tvegano spolno vedenje in opudcanje vsakodnevnih obvezno-
sti. Brcarjeva (2005) ugotavlja, da se vecina mladostnikov srecuje
s tezavami zaradi odras¢anja in telesnega, dusevnega ter druz-
benega dozorevanja, ki prinasajo tveganje za zdravje in nastanek
zdravstvenih tezav. Priblizno ena tretjina mladih se sreca z blagimi
tezavami odrascanja, ki jih resijo sami ali s pomocjo bliznjih oseb,
ena tretjina pa se spoprijema s vegjimi tezavami (Brcar, 2005). Po
njenem mnenju je iziemnega pomena, da se razvijajo¢im se mla-
dostnikom omogoca zdravo in kakovostno preZivijanje prostega
Casa, zelo pomembna pa je tudi dobra komunikacija mladih s star-
$iin drugimi odraslimi v njihovem Zivljenju.

Berci¢ (2017) ugotavlja, da je ¢as Solanja in Studija za mlade zahte-
ven, saj od njih terja velike napore in pripravljenost na izzive. Ker
pa Ziveti zdravo ni samo po sebi umevno, je potrebno doseci, da
mladostniki za zdrav slog skrbijo tudi, ko se bolj ali manj osamo-
svojijo od starsev ob pricetku studija (Bercic, 2017).

Dejavniki (ne)zdravega zZivljenjskega sloga
Zivljenjski slog in njegovo kakovost dolocajo razlicni dejavniki,
med katere kot glavni vedenjski vzorci sodijo gibalna dejavnost,
prehrana, slabe razvade, negativen stres in spanec. Razli¢ni razi-
skovalci k tem glavnim dejavnikom dodajajo tudi druge, in sicer:
skrb za ustno higieno, odnos do spolnosti, trpin¢enje, komunika-
cija, nasilje, obremenitve v 5oli 0z. na delovnem mestu, nacin pre-
Zivljanja prostega casa, ipd. Lombar Premrlova (2017) meni, da se
vsak posameznik Stevilnim dejavnikom stresa in nezdravega vpliva
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na zivljenjski slog nasploh lahko otrese in razbremeni sam. Enako
velja tudi za izvajanje redne telesne dejavnosti in za skrb za urav-
notezeno prehrano, prav tako pa tudi za odnos, ki ga mladi v ¢asu
odrasc¢anja s pomocdjo vzgoje in usmerjanja starsev in uciteljev raz-
vijejo do alkohola, tobaka in drugih drog. V Sportni praksi zdrav
Zivljenjski slog najveckrat povezujemo s telesno komponento, ki
zajema primarno telesno aktivnost, zdrave prehranske navade,
kar posledi¢no vpliva na sposobnost ohranjanja primerne telesne
mase, ter izogibanje skodljivim snovem.

Vedno vegje stevilo strokovnjakov se posveca preucevanju zdrave-
ga zivljenjskega sloga in nasprotju le-tega. Raziskovalci poskusajo
ugotoviti, ali so razli¢ni vedenjski vzorci, ki so povezani z zdravjem,
povezani tudi med seboj in ¢e je moZzno na podlagi prisotnosti
dolocenih zdravih oziroma nezdravih navad predvideti tudi osta-
le. Na podlagi preucevanj so ugotovili, da so taki vedenjski vzorci
oziroma obnasanja med seboj povezani (Zivljenjski slog, 2018).
Pogosto se zgodi, da posamezniki, ki se ne posluzujejo zdravega
Zivljenjskega sloga, v svoje Zivljenje vnasajo vec kot le en nezdrav
element. Zelo pogosto je, da posamezniki, ki na primer prevec ka-
dijo ali pijejo, tudi prevec jedo, se premalo pogosto aktivno gibajo
in posledi¢no prevec sedijo ali leZijo in so pod stresom. Obstaja
veliko kombinacij, dejstvo pa je, da je pri posameznikih, ki ne Zivijo
zdravo, prisoten vec kot le en nezdrav dejavnik. Kot nasprotje sle-
dnjega je opazeno, da je v Zivljenju posameznikov, ki Zivijo zdravo,
prisotnih vec elementov, ki na zdravje vplivajo pozitivno — tako na
primer tisti, ki se pogosto aktivno gibajo, posegajo po zdravi pre-
hrani, ne uZivajo alkohola ali drog in imajo na splosno bolj zdrav
slog Zivljenja.

Zivljenjski slog osnovno3olcev

Solsko obdobje je po Scagnettijevi (v Jericek, Lavtar in Pokrajac,
2007) ¢as pomembnih telesnih in dusevnih sprememb. Ta Cas je
tako kot za povzemanje drugih navad (priucenih v otrostvu) po
mnenju mnogih preucevalcev klju¢en za vseZivljenjsko telesno de-
javnost oz. navajanje otrok na zdrav in aktiven Zivljenjski slog. Zal
pa je realna slika nekoliko drugacna; v danasnjem razvitem svetu je
tezko vzdrzevati aktiven Zivljenjski slog, do Cesar je prislo zaradi vse
vedjega tehnoloskega napredka in hitrejSega ritma Zivljenja. Vse
vedja je uporaba rac¢unalnika, povecuje se obremenitev s Solskimi
nalogami in delom za $olo, v danasnjem svetu pa je pomemben
dejavnik za manj aktiven Zivljenjski slog v smislu manjsega telesne-
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g
ga gibanja tudi vse velja uporaba motoriziranih prevoznih sred-
stev (Skof, 2010).

Problem telesne nedejavnosti se tako v danasnjem c¢asu ne poja-
vlja samo pri odraslih, tudi otroci vedno bolj prevzemajo sedeci
nacin Zivljenja. V olo ne hodijo vec pes ali s kolesom ali pa se ak-
tivnih nacinov »transporta« posluzujejo vedno redkeje. Namesto
tega se vedno vec otrok v solo pelje z avtom, za igro na igris¢u
kaze interes vedno manj otrok, posledi¢no je vedno manj tudi
spontane igre, prosti ¢as pa namesto tega prezivljajo z igranjem
racunalniskih iger in gledanjem televizije.

Tomorijeva (2005) navaja, da sta obdobji otrostva in mladostnistva
obcutljiv ¢as ¢lovekovega razvoja, ko otroci doZivljajo intenziven
telesni razvoj ter usklajevanje mnogih telesnih funkcij. V tem c¢asu
se oblikujejo tudi pomembni segmenti ¢lovekove osebnosti. Ta
razvojni proces nemalokrat povezujemo s stresnimi situacijami in
razli¢cnimi Zivljenjskimi preizkusnjami. Zato avtorica ugotavlja, da
lahko primerna telesna dejavnost v ¢asu razvoja v marsicem vpliva
na osebno zadovoljstvo, dusevno zdravje, zunanjo podobo in ka-
kovost Zivljenja tudi v vseh kasnejsih obdobjih.

Drevova idr. (2015) ugotavlja, da ima vecina otrok pozitiven odnos
do gibanja, saj ga oznacujejo kot dejavnost, ob kateri se zabavajo,
sprostijo in se pocutijo dobro. Otroci pravijo, da s Sportno aktivno-
stjo zapolnijo svoj prosti ¢as, naredijo nekaj pozitivnega zase in za
svoje zdravje ter spoznavajo naravo. Pogosto veselje do gibanja
povezujejo z veseljem do doloc¢ene aktivnosti oziroma Sporta, ki
ga imajo radi. Negativen odnos do gibanja pa izrazajo predvsem
tisti otroci in mladostniki, ki so v povezavi z gibanjem imeli slabo
izkudnjo oziroma pri katerih ne prevladajo pozitivne koristi gibanja.

Ce se osredoto¢imo na pozitivne znacilnosti danasnjega Zivljenj-
skega sloga mladih, lahko opazimo, da imajo velik potencial. 1z-
postavljeni so Stevilnim in raznovrstnim informacijam in zelo do-
vzetni za uporabo tehnoloskih inovacij, kar jim omogoca izstop iz
obstojecih okvirjev in usmerjenost v prihodnost. Vse informacije,
ki jih Zelijo pridobiti, so jim dostopne (Beocanin, Berglez in Modic,
2011). Nasa naloga je, da otrokom tehnologijo, ki je na voljo, pred-
stavimo za uporabo, ki jim bo lahko izboljsala in olajsala Zivljenje,
ter jih nauc¢imo, kje in kako poiskati koristne informacije.

Dejstvo pa je, da kljub vsemu mladi posegajo po alkoholuy, kadijo
ter eksperimentirajo z razli¢cnimi drogami, kar je zelo zaskrbljujoce.
Stevilne raziskave dokazuijejo, da vse to pri mladih prebivalcih Slo-
venije predstavlja velik problem. Posebej zaskrbljujoce je dejstvo,
da se marsikdo Ze v zgodnjih letih sreca s katero od negativnih na-
vad. Mnogi izmed njih imajo 11 ali 12 let (Beocanin, Berglez in Mo-
dic, 2011). Posledice taksnega Zivljenjskega sloga pa niso povezane
le z zdravjem, ampak tudi s socialnimi, vedenjskimi, dusevnimi ali
telesnimi teZavami ter slabsimi izobrazevalnimi dosezki.

Zelo pomembno je, da se v Sportno dejavnost otrok in mlado-
stnikov v lokalni skupnosti in vzgojno-izobrazevalnih ustanovah
vklju¢uje tudi njihove starSe. Le na tak nacin se tako starsem kot
tudi otrokom ponudi moznost, da spoznajo, da lahko popoldneve
prezivijo skupaj, aktivno, brez racunalnika, televizije in nakupoval-
nih centrov in tako krepijo medsebojno komunikacijo in odnose
(Brcar, 2005).

Zivljenjski slog studentov

Studenti so posebna skupina prebivalstva, ki na pragu odraslosti
temeljito spremeni tako nacin zivljenja kot tudi razmisljanja. Med
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studijem Zivijo v novem okolju in so odvisni le od svojih odlocitev.
Stardi skoraj v celoti izgubijo nadzor nad njihovim Zivljenjem, kar
pomeni tudi, da nimajo vec tako jasnega vpogleda v njihove pre-
hranjevalne navade, nacin prezivljanja prostega ¢asa in gibalno de-
javnost. Zaradi tega se mnogo mladih v studentih letih telesno in
dusevno »zanemaric, ne glede na to, da so morda prej imeli dobre
in zdrave navade. V ¢asu Studija se ritem Zivljenja spremeni. Pove-
¢ajo se Solske obveznosti, vecja je obremenitev in s tem se poveca
tveganje za vpliv negativnega stresa na zdravje, manj ostane ¢asa
za redno gibalno dejavnost in kakovosten spanec ter zdravo pre-
Zivljanje prostega ¢asa.

Za oblikovanje pozitivnega in aktivnega odnosa do telesne dejav-
nosti ljudi sta kriti¢ni zlasti obdobji otrostva in mladostnistva (Skof,
2010). Ce se mlad ¢lovek $portno udejstvuje oziroma izvaja razlicne
$portne dejavnosti, ima posledi¢no pozitivna stalis¢a do gibanja,
kar mu koristi tudi kasneje v Zivljenju. Vendar pa je danes glede na
povedano, Zivljenjski slog studentov pogosto precej manj zdrav,
na kar vplivajo socialne, ekonomske in druge okolis¢ine, s katerimi
se morajo studenti soocati v ¢asu Studija.

Po Videmsku (2018) je studentsko Zivljenje Ze samo po sebi boga-
to s stresnimi situacijami, prav tako pa morajo mladi sprejeti veli-
ko odlocitey, ki so bistvene za njihovo nadaljnje Zivljenje in je od
njih mnogokrat odvisna prihodnost. Raziskave s tega podrocja so
pokazale, da so ti stresorji akademsko povezani in postanejo Se
bolj izraziti v obdobjih izpitnega ocenjevanja, kar studente posta-
vlja pod dodaten negativen stres (Gizinska, Gornik in Podstawski,
2013). Studenti, ki se redno ukvarjajo s $portnimi dejavnostmi in se
prehranjujejo redno in zdravo, so manj podvrzeni simptomom de-
presije, laZje obvladujejo stres, posledi¢no pa vzdrzujejo zdravo in
primerno telesno maso. Ti studenti so tudi ob¢utno bolj zadovoljni
s svojim Zivljenjem.

Brcarjeva (2005) ugotavlja, da so glavne tezave mladostnikov, po-
vezane z nezdravim Zivljenjskim slogom, obvladovanjem custev,
tezave, povezane z dusevnim dozorevanjem ter problemi pri
vklju¢evanju v druzbeno okolje. Po njenem mnenju je treba med
mladimi poleg $portne dejavnosti spodbujati tudi umetnisko in
tehni¢no udejstvovanje, kar bo vodilo v bolj kakovostno preZivlja-
nje prostega ¢asa.

Studenti Univerze v Ljubljani v prvem letu dodiplomskega in pr-
vem letu podiplomskega Studija opravijo sistematski pregled, kjer
med drugim izpolnijo vprasalnik o Zivljenjskem slogu. Na podlagi
analize pri velikem delezu $tudentov ugotavljajo neustrezen zi-
vljenjski slog. Studenti so premalo $portno dejavni, veliko je takih,
ki redno kadijo in pijejo alkohol, tudi poseganje po marihuani je
pogosto. Velika vecina se zaveda, kako pomemben je zdrav na-
¢in Zivljenja, vendar jih vsakdanji tempo, kjer mnogi poleg $tudija
opravljajo Se Studentsko delo, velikokrat prisili v nezdrave navade.
Strinjajo se, da bi bilo na fakultetah pomembno obvezno Sportno
udejstvovanje med studijem. Trenutna ponudba $portne dejavno-
sti za Studente v Ljubljani je v vecini primerov v obliki obstudijskih
dejavnosti. Cilj Univerze pa je sistemati¢no spremljanje dejavnosti
in povecanje njihove prepoznavnosti med studenti, kar si prizade-
vajo z vpeljavo programa SLOfit student (Bercic idr.,, 2017).

Studenti se najveckrat prehranjujejo neredno in obroku name-
nijo od petnajst do najvec trideset minut. Studenti tudi premalo
uzivajo sadje, zelenjave in ribe, prevel pa prigrizke. Dejstvo je, da
studenti najmanj upostevajo nasvete glede zdrave prehrane, kar
je najbrz tudi posledica hitrega Zivljenjskega tempa, natrpanega



urnika in obstudijskega Studentskega dela, na katerega se nava-
dno odpravijo takoj po predavanjih. Obicajno se tisti studenti, ki se
prehranjujejo pri starsih, prehranjujejo bolje. Danes naj bi priporo-
Cena zdrava prehrana studentov vkljucevala varno, energijsko hra-
nilno, uravnotezeno in varovalno hrano, ki ohranja in krepi njihovo
zdravje ter imunski sistem. Priporocenih je od 3 do 5 uravnoteze-
nih dnevnih obrokov, dan pa naj bi se zacel z zdravim zajtrkom.

Skof (2010) je preuceval, ali ima aktivni Zivljenjski slog v mladosti
vpliv na zivljenjski slog v odraslosti. Avtor ugotavlja, da so si nee-
notna porocila raziskovalcev, ki so skusali ugotoviti, ali obstaja in
kako mocan je neposreden vpliv Sportne dejavnosti otrok in mla-
dine na njihovo Sportno dejavnost in telesno pripravljenost, po-
sledi¢no pa na celovito zdravje v kasnejsih obdobjih. Ne glede na
to, je po pregledu svetovnih longitudinalnih Studij mo¢ zakljuciti,
da se Sportno aktivni Zivljenjski slog, ki ga otrok razvije v otrostvu
in mladostnistvu, prenasa v obdobje $tudija in potem v odraslo
dobo. Pri tem Skof (2010) ugotavlja, da so povezave med $portno
dejavnostjo v otrostvu in mladostnistvu ter odraslosti nizke. Boljsa
telesna zmogljivost otrok pa nedvomno pomeni pogostejso spor-
tno dejavnost v kasnejsem Zivljenju, kar posledi¢no pomeni manj-
3a tveganja za nastanek razli¢nih bolezni srca in oZilja.

Namen raziskave je bil analizirati zZivljenjski slog $tudentov Uni-
verze v Ljubljani v obdobju osnovnega Solanja in v obdobju stu-
dija.

Hl Metode dela

Preizkusanci

V raziskavo so bili naklju¢no izbrani 603 studenti (48,4 % moskih
in 51,6 % Zensk) z razli¢nih fakultet Univerze v Ljubljani: Fakultete
za $port, Fakultete za farmacijo, Filozofske fakultete, Biotehni¢ne
fakultete, Fakultete za strojnistvo, Fakultete za kemijo in kemijsko
tehnologijo, Fakultete za elektrotehniko, Ekonomske fakultete,
Fakultete za arhitekturo, Zdravstvene fakultete, Fakultete za ra-
¢unalnistvo in informatiko, Veterinarske fakultete ter Fakultete za
gradbenistvo in geodezijo. 91 % anketirancev je bilo studentov
dodiplomskega Studija, ostali so bili studenti magistrskega studija
Univerze v Ljubljani.

Pripomocki

Podatke smo zbirali z anonimnim

M Rezultati in razprava

V nadaljevanju bomo predstavili Zivljenjski slog anketiranih Stu-
dentov ter nekatere dejavnike osvetlili tudi z vidika obdobja osnov-
nosolskega izobraZevanja.

Sportna dejavnost

Tabela 1
Sportne aktivnosti, s katerimi se Studenti najpogosteje ukvarjajo
f f (%)

tek v naravi 362 60,00 %
kolesarjenje 269 44,61 %
smucanje 195 32,34 %
hitra hoja 161 26,70 %
odbojka 149 24,71 %
plavanje 141 23,38 %
planinarjenje 127 21,06 %
rolanje 109 18,08 %
fitnes 93 1542 %
ples 83 13,76 %
aerobika 67 1111 %
pilates 63 10,45 %
nogomet 59 9,78 %
kosarka 42 700 %
smucarski tek 35 5,80 %
vzh. vescine 24 3,98 %
drugo 35 5,80 %

Tabela 1 in Slika 1 prikazujeta Sporte, s katerimi se Studenti Univer-
ze v Ljubljani najpogosteje ukvarjajo v prostem ¢asu. Najvec vpra-
sanih, 60,0 %, se ukvarja s tekom v naravi. To je precej predvidljiv
rezultat, saj je le-ta zelo dostopen tako iz finan¢nega kot organiza-
cijskega vidika. Teku sledi kolesarjenje, s katerim se ukvarja 44,61 %

Sportne dejavnosti $tudentov

anketnim vprasalnikom z razli¢nimi 70,00%
tipi vprasanj, s pomocjo katerih smo 60,00%
med preizkusanci preverjali njihov
Zivljenjski slog v obdobju osnovne  50,00%
Sole ter zivljenjski slog v ¢asu Studi-
. JensKtsiog 40,00%
ja.
30,00%
Postopek
, - 20,00%
Podatke smo zbrali z anonimnim
anketnim vprasalnikom; obdelaniso  10,00%
bili s statisticnim programom IBM 0.00% I I I I = 1
SPSS 21. Izracunane so bile frekven- s « N
ce odgovorovy, s hi-kvadratom in t- AT I O S A S P N G & ¥ &L &
- F I LPLTEFLITFE TP &L
-testom smo na ravni 5-odstotnega \bé‘ e"é e“& ’i\‘&b L Q\'b & © 'bé Q o°°° Ny J‘?«{a &
tveganja (p <= 0,05) preverjali, ali @ \l~°\ Q\q,“ ‘,&o &

obstajajo statisticno znacilne razlike
med spremenljivkami.

Slika 1. Sportne dejavnosti $tudentov.
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g
anketiranih, nato smucanje (32,33 %), hitra hoja (26,70 %), odbojka
(24,7 %), plavanje (23,4 %), planinarjenje (21,1 %), rolanje (18,1), fitnes
(15,42 %), nogomet (9,78 %) in kosarka (7,00 %). Posamezni Studenti

pa so navedli $e rokomet, jogo, atletiko, plezanje, gimnastiko in
ameriski nogomet.

Podobno ugotavlja tudi Majeri¢ (2016) v raziskavi priljubljenosti
posameznih Sportov pri Studentih Univerze v Ljubljani. Ugotavlja
namre¢, da so med najbolj priljubljenimi Sporti med Studenti in
Studentkami individualni Sporti, kot so tek, hitra hoja, fitnes in ko-
lesarjenje. Ugotavlja, da je deleZ studentov, ki se ukvarja s skupin-
skimi $porti (nogomet, kosarka, odbojka), precej manjsi. Priblizno
Cetrtina studentk se ukvarja tudi z aerobiko in plesnimi dejavnost-
mi. Majeri¢ (2016) meni, da se bo trend individualnih Sportov v pri-
hodnje $e nadaljeval, zlasti tistih, ki ne zahtevajo veliko organizacije
in opreme, z njimi pa se lahko ukvarjajo v kateremkoli delu dneva
in skozi celo leto.

Studente smo povprasali, kako ocenjujejo svojo 3portno dejavnost
sedaj v primerjavi z dejavnostjo v njihovem osnovnosolskem izo-
braZevanju. Vec kot polovica, 52,4 % vprasanih meni, da so bili bolj
aktivni v ¢asu osnovnosolskega izobrazevanja, 29,1 % je mnenja,
da so sedaj bolj aktivni, 18,4 % trdi, da so sedaj, na fakulteti aktivni
enako, kot so bili aktivni v osnovni soli.

Tabela 2
Primerjava stevila dni, namenjenih sportni aktivnosti, v obdobju
osnovnosolskega in univerzitetnega izobrazevanja

u D T p
S ' 05 5,09 147
Svportr?a aktivnost 44532 0,000
(St.dninateden) UNI 3,50 1,89

Legenda. p - povpredje; SD - standardni odklon; t - testna statistika; p —
statisticna znacilnost.

Tabela 2 predstavlja primerjavo med osnovnoSolskim in univerzite-
tnim izobraZzevanjem v Stevilu dni, namenjenih Sportni aktivnosti.
Obe stopnji izobrazevanja se statisti¢no znacilno razlikujeta v Ste-
vilu dni, namenjenih za $portno aktivnost (p = 0,000). Med osnov-
nosolskim izobrazevanjem so se anketiranci v povpre¢ju za skoraj
dva dni na teden vec¢ ukvarjali s Sportno aktivnostjo.

Tabela 3 predstavlja primerjavo med osnovnosolskim in univerzi-
tetnim izobrazevanjem v trajanju $portne aktivnosti na dan. Obe
stopnji izobraZevanja se statisticno znacilno razlikujeta v trajanju
dnevne Sportne aktivnosti (p = 0,000). V ¢asu osnovnosolskega iz-
obraZevanja so bili anketiranci bistveno ve¢ ¢asa na dan sportno
aktivni.V ¢asu univerzitetnega izobrazevanja se je delez anketiran-

cev, ki se je s Sportno aktivnostjo ukvarjal ve¢ kot 60 minut, zmanj-
saliz 70,1 % na 34,2 %.

Zaradi sodobnih trendov in izjemne promocije ter poudarka na
zdravju pri¢akujemo, da bodo Studenti izraZali pozitiven odnos do
gibanja oziroma Sportnih dejavnosti. Vendar pa Miholi¢eva (2013)
meni, da je sicer pri studentih opazna Zelja po gibanju, nimajo pa
motivacije, da bi zaceli z rednim 3portnim udejstvovanjem in sto-
rili nekaj za svoje zdravje. Pogosto je problem pomanjkanje ¢asa,
saj ugotovitve kazejo, da 56 % Studentov poleg Studija $e obca-
sno dela, 16 % pa jih dela vec kot 10 ur tedensko. Zaradi studijskih
obremenitev in dela Studentom zmanjkuje ¢asa za redno gibanje
in udejstvovanje pri $portnih dejavnostih. Studenti se kljub vsem
informacijam, ki so na voljo, e vedno ne zavedajo, da jim $portna
dejavnost lahko le koristi, tudi — in predvsem takrat, ko jim primanj-
kuje ¢asa in je stresni faktor zaradi dela ali izpitov Se toliko vedji.

Zovko (2017) izpostavlja problem, da se prisotnost Sportne vzgoje
kot neobvezne sicer krepi, je pa Sportne vzgoje kot obvezne vsebi-
ne vse manj. Meni, da sodelovanje v organiziranih $portih ponuja
studentom med drugim tudi priloZznost za druZenje z vrstniki in s
tem izboljSanje njihovih socialnih spretnosti. Gerlovi¢ (2017) pa po-
udarja, da bi bilo potrebno poskrbeti tudi za nove Sportne objekte
na slovenskih univerzah.

Starc in sodelavci (2017) ugotavljajo, da je stanje telesnega fitnesa
pri Studentski populaciji na bistveno nizjem nivoju, kot bi lahko
bil. Avtorji so v vzorec zajeli najmanj problemati¢en del studentske
populacije, ki ima na svojih fakultetah znotraj studijskih programov
moznost udejanjanja svojih interesov na podro¢ju univerzitetne-
ga $porta, zato predvidevajo, da so najverjetneje ostali Studenti se
bolj problematicni z vidika stanja telesnega fitnesa. Avtorji poudar-
jajo, da stanje gibalne ucinkovitosti Studentov prinasa obet slabse
studijske uspesnosti, povecanih zdravstvenih tveganj in slabse de-
lovne ucinkovitosti te populacije v prihodnosti.

Stres

Rezultati raziskave so pokazali, da se 44,3 % Studentov pogosto
ali celo vsak dan pocuti napete, pod stresom ali velikim pritiskom,
43,6 % obcasno in le 13, 1% zelo redko ali nikoli (Slika 2). Na vpra-
sanje »Kaj menite, da je vzrok temu, da se pocutite pod stresom
ali velikim pritiskom?« so v veliki vecini (92,2 %) odgovorili, da je
to posledica obremenitve, ki jim jo nalagajo Studijske obveznosti.
Preostanek preizkusancev (7,8 %) je povedal, da so vzroki za stres
delo ob studijy, slabi materialni pogoji za zivljenje, osamljenost in
problemi v druzini.

Tabela 3
Primerjava med osnovnosolskim in univerzitetnim izobraZevanjem v kolicini dnevne Sportne aktivnosti
0S UNI
X P
f f (%) f f (%)
<30 min 74 12,3 16 19,3
30-60 min 106 176 261 43,5
Dnevna Sportna aktivnost (min)
>60 min 423 70,1 205 34,2 150,10 0,000
se ne ukvarjam 0 0,0 18 30
Skupno 603 100,0 600 100,0

Legenda. x* — testna statistika (hi kvadrat); p — statisti¢na znacilnost.
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Kako pogosto se pocutite napete, pod
stresom ali velikim pritiskom?

1,0

P

= 1 nikoli = 2 zeloredko = 3 obcasno

= 4 pogosto =5 vsak dan

Slika 2. Pogostost obcutka napetosti, stresa ali velikega pritiska.

Studentsko Zivljenje je Ze samo po sebi polno stresnih situacij;
mlajsi odrasli morajo sprejemati veliko odlocitev, ki so bistvene za
njihovo prihodnost (Bayram, 2008). Raziskave v Sloveniji in po sve-
tu so pokazale, da so zaradi akademsko povezanih stresorjev, zlasti
med izpitnimi obdobyji, studenti Se pod ogromnim dodatnim stre-
som (Podstawski idr, 2013; Kokalj in Bilban, 2015), Studentke bolj
kot Studenti (Brougham idr,, 2009).

Lotriceva (2015) navaja, da so studenti, ki se ukvarjajo s Sportnimi
dejavnostmi in se prehranjujejo redno in zdravo, manj podvrzeni
simptomom depresije, stresu in prekomerni telesni masi. Ti Stu-
denti so tudi bolj zadovoljni s svojim Zivljenjem. Pomembno je,
da se Studenti znajo spoprijemati s stresom in privzemati vedenja
za krepitev zdravja. Po podatkih NIJZ priblizno Cetrtina odraslih
prebivalcev Slovenije zelo pogosto oziroma vsakodnevno dozivlja
stres in ima teZave z njegovim obvladovanjem, v zadnjih stirih letih
se je povecal delez tistih, ki stres dozivljajo zaradi obremenitev na
delovnem mestu in slabih odnosov s sodelavci (Jericek Klans¢ek
in Hribar, 2018).

Prehrana - uzivanje zajtrka

Tabela 4
Primerjava med navadami zajtrkovanja v ¢asu osnovnosolskega
izobrazevanja in ¢asu univerzitetnega izobrazevanja

f f (%)
v soli 75 12,44
Zajtrk 0% domé 426 70,65
drugje 3 0,51
nisem jedel zajtrka 88 16,40
na fakulteti 25 4,15
doma 457 75,79
Zajtrk UNI drugje 14 2,32
ne jem zajtrka 107 17,74
Skupno 603 100,0

Zajtrk je eden od klju¢nih obrokov uravnotezene vsakodnevne
prehrane, saj z njim pridobimo potrebo energijo za psihi¢ne in te-

lesne napore. Tabela 4 predstavlja, kje so anketiranci najpogosteje
zajtrkovali v obdobju osnovnosolskega izobrazevanja in sedaj, v
¢asu Studija. Zadovoljivo je dejstvo, da so anketirani najveckrat od-
govorili, da so zajtrkovali doma, in sicer v 70,7 % v osnovni $oli in
75,8 % v Studijskem obdobju. Visok odstotek, kar 16,4 % anketiran-
cev nijedlo zajtrka v osnovni Soli, v ¢asu Studija pa ne zajtrkuje 17,7
% anketiranih. Videmskova in Vesniceva (2016) navajata podatek,
da kar 27 % ljubljanskih studentov zauZije le 2 obroka na dan, 38 %
jih ne zajtrkuje redno. Po podatkih NIJZ ne zajtrkuje 8 % odraslih
prebivalcev (Gregori¢ in Fajdiga Turk, 2018).

Studente smo sprasevali tudi glede uZivanja ostalih obrokov. Kljub
temu da je kar 94,2 % v osnovni Soli uzivalo dopoldansko malico,
je skoraj tretjina Studentov (30,8 %) to navado opustila. Kosilo in ve-
Cerjo so uzivali prakti¢no vsi Studenti v osnovnosolskem obdobju
in prav tako med studijem. Popoldanske malice pa skoraj Cetrtina
studentov (23,9 %) ni uzivala v otrostvuy, Se nekaj ve¢ studentov
(279 %) izpusca popoldansko malico sedaj, v studentskem obdo-
bju.

Spanje
Tabela 5

Primerjava med osnovnosolskim in univerzitetnim izobraZevanjem v
koli¢ini dnevnega spanja

0S UNI ,
Fofon f fo  \ D
<5ur 6 1,0 13 22
) 5-6 ur 200 33 227 374
Spanje (ure) 177420 0,000
7-8 ur 577 957 363 604
Skupno 603 100,0 603 100,0

Legenda. x? - testna statistika (hi kvadrat); p — statisti¢na znacilnost.

Tabela 5 predstavlja primerjavo med osnovnosolskim in univer-
zitetnim izobrazevanjem v kolic¢ini dnevnega spanja. Stopnji izo-
brazevanja se statisti¢no znacilno razlikujeta v koli¢ini spanca na
dan (p =0,000). V ¢asu osnovnosolskega izobraZevanja je najvedji
deleZ anketirancev spal 7 do 8 ur (95,7 %), prav tako v ¢asu univer-
zitetnega izobrazevanja (60,4 %). Med univerzitetnim studijem je
narastel delez tistih, ki spijo 5 do 6 ur dnevno (374 %). Priporocila
NSF (National Sleep Foundation) iz leta 2013 za mlajse odrasle (18 do
25 let) navajajo 7 do 9 ur spanca na dan (Videmsek in Vesnic, 2016).

Studenti najpogosteje navajajo, da so vzroki pomanjkanja spanja
obiskovanje zabav in druZenje pozno v noc ter obremenitev zara-
di Studija; nekateri navajajo, da je razlog temu tudi hrupno okolje.
Analiza je pokazala, da je to vzrok predvsem pri tistih, ki v ¢asu
studija Zivijo v Studentskih domovih. Videmskova in Vesniceva
(2016) sta ugotovili, da vec kot tretjina Studentov izbranih fakultet
Univerze v Ljubljani navaja teZave z nespecnostjo, zlasti Studentke
medicinske fakultete.

Po podatkih NIJZ se dolZina spanja med odraslimi prebivalci Slo-
venije v opazovanem obdobju zmanjsuje. Vec kot polovica prebi-
valcev (570 %) poroca, da so v zadnjem letu spali najve¢ sedem
ur na dan, kar 12,5 % pa manj kot Sest ur dan, kar lahko negativno
vpliva na zdravje. Nezadostno spanje poveca tveganje za pojav
bolezni srca in oZilja, sladkorne bolezni in debelosti. Dolgotrajno
pomanjkanje ustreznega spanja je povezano s krajso Zivljenjsko
dobo (Jeram, 2018).
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Kajenje, alkohol in sladke pijace
Tabela 6
Zacetek kajenja
f (%)

na faksu 20 33
v srednji $oli 80 13,3

Zacletek kajenja osnovni soli 10 1.7
ne kadim 493 81,7
Skupno 603 100,0

Iz Tabele 6 lahko razberemo, da 81,1 % ne kadi. 13,3 % tistih, ki ka-
dijo, so s to razvado zaceli v srednji Soli, 3,3% na fakulteti in le 1,7
%, to je 10 preizkusancev, v osnovni 3oli. Podoben podatek nava-
jata tudi Videmskova in Vesniceva (2016); med Studenti izbranih
fakultet Univerze v Ljubljani je 79,9 % nekadilcev. Po podatkih NIJZ
ne kadi 76 % odraslih Slovenceyv, kadi skoraj vsak Cetrti odrasli pre-
bivalec, pasivno kadi priblizno vsak peti, toba¢nemu dimu pa je
izpostavljeno tudi znatno Stevilo otrok in mladoletnikov (Kopriv-
nikar, 2018).

Tabela 7 predstavlja primerjavo med osnovnosolskim in univerzi-
tetnim izobraZzevanjem v pogostosti uzivanja alkohola. Obe stopniji
izobraZevanja se statisticno znacilno razlikujeta v pogostosti uziva-
nja alkohola (p = 0,001). V ¢asu Studija anketiranci pogosteje uzi-
vajo alkohol kot v ¢asu osnovnosolskega izobrazevanja. V osnovni
Soli 72,47 % anketirancev ni nikoli pilo alkohola, medtem ko se je v
C¢asu Studija ta odstotek znizal na 5,5 %. Podoben podatek navajata
tudi Videmskova in Vesniceva (2016); alkohola nikoli ne pije le 9 %
Studentov Univerze v Ljubljani. Po podatkih NIJZ ne pije alkoho-
la nekoliko ve¢ odraslih prebivalcev Slovenije — 13 %, dvakrat vec
Zensk kot moskih. Vsak deseti odrasli prebivalec Slovenije ¢ezmer-
no pije alkohol, vsak drugi pa se vsaj enkrat letno visoko tvegano
opije (Lovredi¢, B. in Lovrecic, M., 2018).

Menimo, da na kajenje in pogostost uzivanja alkohola v student-
skih letih ne vpliva Zivljenjski slog v otrostvu, ampak je to posledica
drugih dejavnikov. V ¢asu studija se vecina ljudi prvi¢ sooci s sa-
mostojnim Zivljenjem, vecina gre takrat prvi¢ od doma in je prvi¢
postavljena v situacijo, v kateri morajo v celoti poskrbeti sami zase.
Posamezniki tako niso vec izpostavljeni starsevskemu nadzoru, kar
je lahko velik faktor, ko pride do odlocitve o kajenju in uzivanju al-
kohola. Zaradi studentskih druZenj in zabav je izpostavljenost kaje-
nju in alkoholu vedja, posledi¢no se poveca tudi moznost, da tudi
posamezniki, ki v osnovni $oli niso nikoli kadili in uZivali alkohola
oziroma so po njem posegali redko, bolj pogosto kadijo in uzivajo
alkoholne pijace.

Tabela 8
Uzivanje sladkih pijac v univerzitetnem izobraZevanju
f (%)
Sokovi 92 15,3
T ., nesladkani ¢ajalivoda 460 76,4
Uzivanje sladkih pijac gazirane pijade 1 35
Drugo 29 4,8
Skupno 602 100,0

Iz Tabele 8 je razvidno, da preizkusanci v 76,4 % najraje posegajo
po vodi ali nesladkanem ¢aju. 15,3 % jih posega po razli¢nih soko-
vih in 3,5 % po gaziranih pijacah. 4,8 % je na vprasanje odgovori-
lo z drugo, kjer so najpogosteje navajali kavo ali alkoholne pijace.
Vecina preizkusancev torej pozna slabe strani uzivanja sladkanih
pija¢ oziroma prednosti uzivanja nesladkanih, saj le nizek odsto-
tek preizkusancev posega po sokovih in gaziranih pijacah. Vzrok
lahko najverjetneje pripisemo kampanjam za zdrav Zivljenjski slog,
dobremu oglasevanju le-teh in posledi¢ni dobri informiranosti
studentov. Po podatkih NIJZ sladke pijace enkrat na teden ali po-
gosteje uziva 27,7 % odraslih prebivalcev Slovenije, ve¢ moskih kot
Zensk, pogosteje so to prebivalci z niZjo izobrazbo (Gregoric in Faj-
diga Turk, 2018).

H Sklep

Z raziskavo smo Zeleli analizirati Zivljenjski slog anketiranih studen-
tov v obdobju osnovnega Solanja in v obdobju Studija.

V danasnjem svetu so zaradi nezdravega Zivljenjskega sloga vse
pogostejse kroni¢ne nenalezljive bolezni, ki so predvsem posle-
dice nezdravega prehranjevanja, nezadostne Sportne aktivnosti,
kajenja, prekomernega uzivanja alkohola in nesposobnosti obvla-
dovanja stresa. Pomemben je kakovostni Zivljenjski slog Ze v otro-
stvu, ki naj se nadaljuje v mladostniski dobi, da se lahko priuceni
pozitivni vedenjski vzorci prenesejo tudi v dobo odraslosti in sta-
rost. Ze otro$tvu se izoblikujejo dolo¢ene navade in razvade, ki jih
posamezniki bolj ali manj obdrzijo skozi vse Zivljenje. Menimo, da
bi se morali $e bolj zavedati pomembnosti obdobja, ko so otroci v
osnovni soli, in ozaves¢ati ljudi o pomembnosti zdravega Zivljenj-
skega sloga — predvsem starse in strokovne delavce, ki delajo z
otroki.

Raziskave Zivljenjskega sloga Studentov kaZejo, da le-ti sicer po-
znajo dejavnike Zivljenjskega sloga, vendar kljub temu pogosto
ne skrbijo dovolj za svoje zdravje. Sportna dejavnost ni v ospredju
njihovega vsakdana, njihove navade pa so prepletene s pomanj-

Tabela 7
Primerjava med osnovnosolskim in univerzitetnim izobraZevanjem v pogostosti uZivanja alkohola
05 UNI ,
f f (%) f (%) X P
Nikoli 437 7247 33 5,50
nekajkrat na leto 133 22,06 128 21,23
Tkrat na mesec 22 3,65 126 20,60
v 2 do 3krat na mesec 6 1,00 202 33,50

Pogostost uzivanja alkohola Tkrat do 2krat na teden 5 032 94 1552 709,63 0,000
3krat do 6krat na teden 3 0,50 19 3,15
vsak dan 0 0,00 3 0,50
Skupno 603 100,00 605 100,00

Legenda. x° - testna statistika (hi kvadrat); p — statisti¢na zna¢ilnost.
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kanjem spanja, nerednimi obroki ter uZivanjem alkohola in tobaka.
Kljub temu da je dobro znan tudi pozitiven vpliv primernega pre-
hranjevanja na zdravje, tega Studenti ne jemljejo tako resno, kot bi
morali (Videmsek in Vesni¢, 2016; Videmsek, 2018).

Ugotavljamo, da Zivljenjski slog iz osnovnoSolskega obdobja sicer
do dolocene mere vpliva na Zivljenjski slog na univerzi, vendar to
nedvomno ni edini dejavnik. Prisotno je $e mnogo drugih dejav-
nikov, zaradi katerih Studenti velikokrat potisnejo na stran misel o
zdravem Zivljenjskem slogu, ki so ga usvaojili v otrostvu, ali pa nanj
celo pozabijo, saj jih k temu prisili preveliko breme zgoraj nastetih
dejavnikov.

Menimo, da bi morala $portna vzgoja na vseh ravneh izobraZeva-
nja, tudi na univerzah, ostati ali ponovno postati obvezna, vsaj v
prvem letniku Studija, ki bi se v visjih letnikih nadgradila z izbirnimi
programi $porta, tako na ¢lanicah kot pri centru za obstudijske de-
javnosti. Zelo pomembno je, da se zdrav Zivljenjski slog kot rdeca
nit vlec¢e od otrostva in mladostnistva, skozi obdobje odraslosti
do pozne starosti, saj bomo le tako lahko Ziveli zdravo in polno
Zivljenje.
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