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pri studentih Univerze v Ljubljani

lzvlecek

Namen raziskave je bil analizirati stres in spoprijemanje z
njim pri 750 Studentih Sestih fakultet Univerze v Ljubljani.
Podatki so bili obdelani s SPSS. Izra¢unali smo osnovno sta-
tistiko, hipoteze pa smo na ravni 5 % statisti¢cnega tveganja
(p < 0.05) preverjali s Hi-kvadrat testom.

Rezultati raziskave so pokazali, da najvec Studentov (46,8
%) obcasno obcuti stres, 30,4 % sStudentov pogosto in 4,7
% Studentov vsak dan; najvec studentov Medicinske fakul-
tete in najmanj studentov Fakultete za Sport, ve¢ Zzensk kot
moskih. Kar 82,2 % Studentov navaja kot vzrok za napetost,
stres in obcutek pritiska obremenitev zaradi studija; najvec
Studentov Medicinske fakultete prvega letnika in Zensk. Naj-
vec casa se sproti ucijo Studenti Fakultete za strojniStvo in
Medicinske fakultete, vec iz prvega kot tretjega letnika. 38,5
% Studentov spi izven izpitnega obdobja le 5 do 6 ur na dan.
Le 12,8 % Studentov zlahka obvladuje stres, 70 % Studentov
z nekaj truda in 16,5 % Studentov z vecjim naporom; lazje
studenti tretjega letnika in moski. Velika vecina (72 %) Stu-
dentov kot metodo za obvladovanje stresa navaja Sportno
dejavnost, najvec studenti Fakultete za Sport in najmanj Pe-
dagoske fakultete. Samo 5,2 % Studentov se sploh ne ukvar-
ja s Sportom, najvec se jih ukvarja od 3 do 5 dni v tednu, od
30 do 60 minut. Nase priporocilo je, da bi bilo studente treba
Se naprej spodbujati k Sportnemu udejstvovanju in jih redno
seznanjati tudi z drugimi nacini spoprijemanja s stresom.

Klju¢ne besede: studenti, Univerza v Ljubljani, stres, spoprije-
manje s stresom.
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Stress and stress coping among
the students of the University
of Ljubljana

Abstract

The aim of the study was to analyse the stress and stress cop-
ing among 750 students of six faculties of the University of
Ljubljana. The data were processed with the SPSS. We calcu-
lated the basic statistics, the hypotheses were tested by us-
ing a Chi-square test at the significance level of 5% (p < 0.05).
The results of the study showed that stress occurs occasion-
ally among most of the students (46.8%), often among 30.4%
of the students, and every day among 4.7% of the students.
The students of the Faculty of Medicine are more affected
by stress than other students, especially the students of the
Faculty of Sport. Women suffer more from stress than men.
82.2% of the students cited as the reason for the tension,
stress and a feeling of heaviness burden of study. Among
them, most students are from the Faculty of Medicine and
at least students of the Faculty of Sport, and most of them
were women. The students of the Faculty of Mechanical En-
gineering and the Faculty of Medicine learn continuously.
Outside the examination period, 38.5% of students sleep
only 5 to 6 hours per day. Only 12.8% of students can easily
handle stress, 70% of them handle stress with some effort
and 16.5% of them with great effort; among them, students
of the third year and men cope better with stress than oth-
ers. As a stress coping strategy, a large majority (72%) of stu-
dents mentions sports activity, mostly students of the Facul-
ty of Sport and at least students of the Faculty of Education.
Only 5.2% of students do not even deal with sports, most of
them are active in sports from 3 to 5 days a week, from 30
to 60 minutes. Our recommendation is that students should
be encouraged to continue sports participation and should
also be regularly informed of other stress coping strategies.

Key words: students, University of Ljubljana, stress, stress
coping.
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Bl Uvod

Stres je fizioloski, psiholoski in vedenjski odgovor posameznika, ki
se poskusa prilagoditi notranjim in zunanjim draZljajem (stresor-
jem), stresor pa je dogodek, oseba ali predmet, ki ga posameznik
dozivi kot stresni element in povzroci stres. Stresor zacasno zamaje
posameznikovo ravnovesje in stres je povsem normalno odziva-
nje na to dogajanje. Ko nek dogodek ali polozaj pri posamezniku
sprozi intenzivne obcutke Zalosti, nemodi, tesnobe, jeze in strahu
in ko stres, povezan s tem dogodkom ali poloZajem, posameznika
ohromi in mu Skoduje, govorimo o negativnem stresu (Dernovsek,
Gorenc in Jericek, 2006).

Stres je neizogiben pojav danasnjega nacina Zivljenja in uveljavi-
tveno usmerjene druzbe, kamor lahko uvrstimo tudi populacijo
studentov. Ceprav so $tevilne raziskave pokazale, da obstajajo psi-
holoske in socialne tezave, ki vplivajo na zdravje studentov, le-ti
sebe dojemajo kot zdravo populacijo. Evropski raziskovalci so ze
pred leti zaceli identificirati Studente kot skupino z velikim tvega-
njem za zdravje (Petrova Yordanova, 2015). Gre za populacijo, ki je
zelo zanimiva za preucevanje, kajti studenti so v obdobju dozo-
revanja in odras¢anja. Izpolnjevati morajo zahteve iz okolja, hkrati
pa se s00¢ajo z lastnimi sposobnostmi in interesi (Basa, Jevsnik in
Domajnko, 2007). Pred studente, ki vstopajo v novo obdobje svo-
jega Zivljenja, so postavljene stevilne nove okolis¢ine in zahteve, ki
lahko povzrocijo stres in privedejo do neugodnih posledic.

Studenti se soocajo s $tevilnimi raznovrstnimi stresorji ter dozivljajo
visoko raven stresa v vsakdanjem zivljenju. Nekateri avtorji govorijo

o dveh osnovnih dejavnikih, ki se povezujeta s stresom pri Studen-
tih — akademski in socialni (Mao, 2005). Za Studente so specifi¢ni
stresorji, ki so povezani s studijskimi obveznostmi in medosebnimi
odnosi. Visoka raven stresa pri Studentih se povezuje z zmanjsa-
njem uspesnosti pri opravljanju izpitov (Chambel in Curral, 2005).
Petrova Yordanova (2015) navaja ugotovitve Eisenberga Gollusta,
Goldbersteina in Hefnerja (2007), da je pri 40 % Studentov na prvi
in drugi stopniji Studija njihova akademska uspesnost odvisna tudi
od psihi¢nih in ¢ustvenih tezav. Kar 60 % dodiplomskih studen-
tov ima visoko stopnjo anksioznosti in depresije (Tyson Wilsona,
Croneja, Brailsforda in Lawsa, 2010). Vstopajo v Stevilne vloge, niso
le Studenti, ampak so pogosto tudi zaposleni, postajajo partnerji
in nekateri celo starsi. Zato se velikokrat sooc¢ajo s pomanjkanjem
¢asa in energije (Petrova Yordanova, 2015). Kadar studenti dozivlja-
jo intenziven stres, se pogosto lotijo nezdravih vedenj, kot so ne-
ustrezne spalne navade, uZivanje nezdrave hrane in zanemarjanje
$portne dejavnosti (Hudd idr, 2000). Studenti z manj$o socialno
podporo so $e bolj nagnjeni k nezdravim navadam.

Pomemben dejavnik, ki pogosto povzroca stres pri studentih, je
¢asovni pritisk. Kadar so $tudenti precbremenjeni z obiskovanjem
predavanj, vaj in u¢enjem, doZivljajo visoko stopnjo stresa. Primanj-
kuje jim Casa za druzenje s prijatelji, pocitek, Sportno rekreacijo in
spanje (Petrova Yordanova, 2015). V zadnjih desetletjih je znanost
potrdila mnoge negativne ucinke pomanjkanja spanja pri studen-
tih; negativno vpliva na telesno in dusevno zdravje. Se posebej pa
je pomembno redno ukvarjanje s 3portom. Sportna dejavnost kot
eden najpomembnejsih dejavnikov zdravega Zivljenjskega sloga
je za studente pri spoprijemanju s stresom nedvomno zelo po-
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membna. Raziskave so pokazale, da so Studenti, ki so redno Spor-
tno dejavni, bolj sre¢ni, samozavestni, optimisti¢ni, boljsega raz-
polozenja ter vigje ocenjujejo kakovost svojega Zivljenja. Sportno

dejavni Studenti so manj pod stresom ter bolj zadovoljni s svojim
Zivljenjem (Videmsek in Vesnic, 2016).

Nekateri raziskovalci kot stresne dejavnike navajajo tudi ocenje-
vanje, tekmovalnost med sosolci, pritisk glede nadaljnje kariere,
financ¢ne tezave itd. Zlasti v izpitnih obdobjih lahko povecana sto-
pnja stresa privede do poslabsanja telesnega in dusevnega zdrav-
ja. Ceprav so to lahko resne tezave, s katerimi se $tudenti sami ne
morejo soociti in bi morali poiskati zdravnisko pomog, tega prav
zaradi ¢asovne stiske ne storijo (Shaikh in Deschamps, 2006). Tako
se velikokrat pojavljajo Se somatska obolenja, kot so bolecine v tre-
buhu, glavoboli, slabosti itd.

Stres se lahko pri studentih odraza z razli¢nimi telesnimi, psiholo-
skimi ali vedenjskimi znaki. Telesni znaki stresa so glavobol, slabost,
omoti¢nost, bolecine v prsih, Zelodcu, pri srcu ali v spodnjem delu
hrbta, povecano znojenje in bitje srca, pospesena presnova in pre-
bavne motnje. K psiholoskim znakom stresa pristevamo zivénost,
vznemirjenost in razdrazenost, prisotnost negativnih misli, depre-
sivnost, znacilni so tesnobni obcutki, nizja stopnja samospostova-
nja, tezave s koncentracijo, obcutki manjvrednosti, izbruhi jeze in
prizadetosti ter neprestan strah. Vedenjski znaki stresa pa so pre-
tirano kritiziranje drugih, zmanj$ana spolna sla, tezave z govorom,
pomanjkanje interesa za delo, motnje spanja, povecan ali pomanj-
san apetit, tezave pri odlocanju in izolacija od druzbe (Youngs,
2001; Skulj, 2018).

Stresni dejavniki povzrocajo razlicen odziv pri razlicnih ljudeh.
Odziv posameznika je odvisen od njegove psihi¢ne stabilnosti,
telesne konstitucije, Zivljenjske zgodovine in trenutnega spleta
okolis¢in. Posameznik lahko v razli¢nih obdobjih Zivljenja in v raz-
licnih okoljih popolnoma drugace reagira na enako situacijo. V tej
povezavi se lahko tudi dve razli¢ni osebi razlicno odzoveta na isti
draZljaj iz okolja (Rakovec Felser, 1991).

Petrova Yordanova (2015) navaja izsledke raziskovalcev glede raz-
lik v spolu. Skoraj dve tretjini Studentk sta pogosto pod stresom,
medtem ko je taksnih studentov le nekaj vec¢ kot tretjina. Za Stu-
dentke, ki so pod stresom, je bolj verjetno, da bodo imele slabso
samopodobo in slabse zdravstvene navade. Studentke, ki zazna-
vajo vec stresorjev, pogosto ne nacrtujejo svojih obrokov oziroma
jih izpustijo, v odgovor na slabo voljo se veckrat prenajedajo in se
v stresnih obdobjih redijo. Petrova Yordanova (2015) je ugotovi-
la, da so v Sloveniji Studenti manj podvrzZeni stresu kot Studentke.
Podjedova (2015) navaja podatke, da studenti sicer dozivljajo vec
stresnih dogodkov kot $tudentke, vendar jih ocenjujejo bolj po-
zitivno kot $tudentke. Studenti se bolj posluzujejo strategij, ki so
usmerjene k resevanju problema. Sem sodijo nacrtovanje, aktivno
spoprijemanje in sprejetje stresa. Studentke pa se najpogosteje
posluzujejo strategije iskanja instrumentalne socialne podpore,
kar pomeni, da za resevanje problema navadno potrebujejo po-
moc¢ drugih oseb. Podobno je ugotovil Skulj (2018); $tudenti red-
keje doZivljajo oblutek stresa in tesnobe ter pogosteje uporabljajo
tehnike za spoprijemanje s stresom kot $tudentke, zato se lahko s
stresom tudi laZje spoprijemajo. Colari¢ in Eder (2008) ugotavljata,
da so Zenske v primerjavi z moskimi bolj depresivne in anksiozne.
Podobne rezultate navajajo tudi avtorji iz Nigerije; ugotovili so
dvakrat vecjo razsirjenost depresije med osebami Zenskega spola
(Adewuya, Ola, Aloba, Mapayi in Oginni, 2006). Raziskava Dysona
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in Renkove (2006) pa kaze, da so se vloge moskih in Zzensk v za-
dnjem casu zelo zblizale in so zato razlike nepomembne.

Prehod iz srednjesolskega v studentsko obdobje je za mlade lahko
zelo stresno. Visoko raven stresa in depresije je tako opaziti zlasti
pri Studentih, ki obiskujejo prvi letnik (Dyson in Renk, 2006; Colari¢
in Eder, 2008) ter med Studenti, ki so bolj oddaljeni od doma (Bro-
oks in Dubois, 1995). Studenti prvih letnikov se soocajo s stevilnimi
problemi, kot so izbira predmetov, navajanje na nov nacin ucenja,
razumevanje ucbenikov in ¢lankov, napisanih v tujem jeziku, obi-
skovanje zgodnjih predavanj po neprespanih noceh, finan¢ne in
zdravstvene tezave itd. Za veliko Studentov je ¢as zacetka Studi-
ja tudi ¢as zamenjave kraja prebivalis¢a, kar pogosto privede do
domotoZja in osamljenosti. Velikokrat to pomeni tudi izgubo po-
membnih socialnih stikov in podpore druzine ter prijateljev. Zato
morajo znova zgraditi socialno mrezo, hkrati pa se srecujejo tudi
s Stevilnimi Studijskimi zahtevami (Perry idr, 2007; Petrova Yorda-
nova, 2015).

Studenti za soocanje s stresom uporabljajo razli¢ne strategije in
stile spoprijemanja, ki se jih ucijo in pridobivajo na podlagi lastnih
izkusenj v procesih socialnega ucenja ze od otrostva naprej; najprej
v interakciji s starsi, pozneje pa z vzgojitelji, ucitelji in vrstniki. Prav
obdobje mladostnistva s Stevilnimi novimi izkusnjami je klju¢nega
pomena za vzpostavljanje in prevzemanje konstruktivnih nacinov
spoprijemanja s stresom. Nekateri avtorji predlagajo, da je treninge
spoprijemalnih vescin koristno uvajati ze v poznem otrostvu in s
tem omogociti mladim, da v obdobje mladostnistva oziroma Stu-
dentsko obdobje vstopijo bolj »opremljeni; to bi olajsalo njihovo
soocanje z razli¢nimi razvojnimi zahtevami in izzivi (Dolenc, 2015).
Znacilnosti spoprijemalnega vedenja v otrostvu in mladostnistvu
je pomembna osnova in izhodisce za spoprijemanje s stresom v
odraslosti. Stevilni raziskovalci ugotavljajo, da so strategije spo-
prijemanja s stresom pomemben prediktor dusevnega zdravja in
psiholoske prilagojenosti mladostnikov, predvsem na u¢nem po-
dro¢ju (Hampel in Petermann 2006; Aydin 2010, v Dolenc, 2015).

Raziskava (Tice in Baumeister, 1997) je pokazala, da Studenti, ki
odlasajo svoje studijske obveznosti, dozivljajo manj stresa na za-
Cetku semestra in veliko ve¢ na koncu semestra, ko odlasanje ni
ve¢ mogoce. Ti Studenti imajo posledi¢no vec simptomov bolezni.
Resevanje problemov lahko ucinkovito odstrani stresorje, kar lah-
ko privede do pozitivnega vpliva na zdravje posameznika. Park in
Adler (2003) sta preucevala stile spoprijemanja s stresom studen-
tov Medicinske fakultete ter ocenila njihovo dusevno in telesno
zdravje ob koncu njihovega prvega letnika. Ceprav se je pri vseh
studentih kot posledica kroni¢nega stresa skozi medicinsko izobra-
Zevanje pokazal negativni vpliv na telesno in dusevno zdravje, so
se pokazale tudi nekatere razlike; pri studentih, ki so uporabljali vec
nacrtovanega resevanja problemoy, se je pokazalo manjse poslab-
sanje zdravja. Podobne so tudi ugotovitve Crocketta idr. (2007);
udelezendi, ki so v vecji meri uporabljali izogibajoce spoprijema-
nje, so bolj pogosto dozivljali anksioznost in depresijo v primerjavi
s tistimi, ki so izbrali spoprijemanije, usmerjeno na resitev problema
(Petrova Yordanova, 2015).

Problematika stresa pri mladih je v ¢asu hitrih druzbenih spre-
memb zelo dinami¢na in zapletena, zato je na tem podro¢ju stro-
kovno delo, podprto z raziskovalnimi izsledki, ena izmed najod-
govornejsih nalog druzbe. Namen nase raziskave je bil analizirati
stres ter nacine spoprijemanja z njim pri Studentih izbranih fakultet
Univerze v Ljubljani.



Hl Metode

Preizkusanci

V raziskavo je bilo vklju¢enih 622 Studentov prvega in tretjega
letnika dodiplomskega $tudija Sestih fakultet Univerze v Ljublja-
ni: Medicinske fakultete, Fakultete za Sport, Ekonomske fakultete,
Fakultete za strojnistvo, Pedagoske fakultete in Biotehni¢ne fakul-
tete. Vprasalnik je izpolnilo 40,5 % Studentov moskega in 59,5 %
Zenskega spola.

Pripomocki
Vprasalnik, ki smo ga uporabili v raziskavi, je bil povzet in prirejen
po vprasalniku Z zdravjem povezan Zivljenjski slog, ki je bil leta
2008 del raziskave »Dejavniki tveganja za nenalezljive bolezni pri
odraslih prebivalcih Slovenije« (>Cilina populacija«, 2016). Za potre-
be nase raziskave smo vprasanja prilagodili populaciji Studentoy,
ohranjena pa so v obliki, ki omogoca primerjavo rezultatov.

Postopek

Raziskavo je odobrila Komisija RS za medicinsko etiko februarja
2016. Proces zbiranja podatkov je bil izveden v skladu z zahtevami
Zakona o varovanju osebnih podatkov (Uradni list RS, $t.59/1999).

Podatki so bili obdelani z racunalniskim paketom SPSS. Izracunali
smMo osnovNo statistiko, hipoteze pa smo na ravni 5 % statisticnega
tveganja (p < 0.05) preverjali s Hi-kvadrat testom.

M Rezultati

Cas, namenjen studiju
Rezultati raziskave so pokazali, da se vecina studentov uci nekaj-
krat na teden. Razlika je statisticno pomembna pri porazdelitvi
glede na fakulteto in letnik. Najvisji odstotek Studentov, ki se uci
vsak dan in se uci sproti, je med studenti Fakultete za strojnistvo
(29,7 %), takoj za njimi sledi odstotek Studentov Medicinske fakul-
tete (27,5 %). Precej manj Studentoy, ki se u¢i vsak dan in sproti, je

med Studenti Pedagoske fakultete (10,5 %) in Ekonomske fakultete
(10,2 %), sledi Biotehniska fakulteta (8,8 %) in Fakulteta za Sport (4,3
%). Skoraj polovica Studentov (47 %) Fakultete za Sport se uci ne-
kajkrat na teden. Le nekaj dni pred izpiti pa se uci najvec Studentov
Pedagoske fakultete (55,8 %).

Ugotovili smo, da se le nekaj dni pred izpiti uci bistveno vec $tu-
dentov 3. letnika v primerjavi s 1. letnikom.

46,9 % Studentov se uci manj kot dve uri na dan; tu izstopajo Stu-
denti Fakultete za Sport (70,1 %). 2 do 4 ure se uci 42,4 % Studentov,
5do 7 ur 9 % studentov in vec kot 7 ur 1,6 % Studentov. Tudi tu
so rezultati pokazali, da je razlika statisticno pomembna glede na
fakulteto; najvec ur se ucijo studenti Medicinske fakultete in Fakul-
tete za strojnistvo.

Spanje
52,1 % Studentov spi izven izpitnega obdobja 7-8 ur na dan, 38,5

% 5 do 6 ur na dan, manj kot 5 ur na dan spi 4,4 % Studentov in ve¢
kot 8 ur 5 % sStudentov.

Ugotavljali smo tudi Stevilo ur spanja, ki bi si jih Studenti Zeleli po-
noc¢i med delovnim tednom. Razlika je statisticno pomembna pri
porazdelitvi glede na fakulteto in letnik. Visji odstotek Studentoy,
ki bi si zelelo spati ve¢ kot 8 ur na dan, je zaznati med Studenti
Pedagoske fakultete (51,2 %) in med Studenti 1. letnika.

Studente smo sprasevali tudi, kako pogosto so utrujeni po spa-
nju. Kar 67,1 % jih je odgovorilo, da so utrujeni najmanj 1-2-krat
na teden, 8,6 % celo vsak dan. Statisticno znacilnih razlik glede na
spol, fakulteto in letnik pri pogostosti utrujenosti po spanju nismo
ugotovili.

Pogostost obcutka napetosti, stresa in pritiskov

V Tabeli 1 je predstavljena pogostost obcutka napetosti, stresa in
pritiskov. Razlika je statisticno pomembna pri porazdelitvi glede
na spol in fakulteto. Skoraj polovica $tudentov obc¢asno obcuti

Tabela 1
Obcutek napetosti, stresa, pritiskov
Nikoli Zelo redko Obcasno Pogosto Vsak dan P

n % n % n % n % n %
Skupaj 10 1,6 102 16,5 290 46,8 188 304 29 4,7
Spol <0,05
Moski 7 2,8 62 24,7 126 50,2 51 20,3 5 2,0
Zenski 0,8 40 109 164 44,6 137 372 24 6,5
Fakulteta <0,05
BF 1 1,1 19 209 50 549 18 19,8 3 33
EF 8 75 25 234 47 439 23 21,5 4 3,7
FS 1 09 18 154 50 42,7 43 36,8 5 4,3
FS 0 0,0 24 20,5 67 573 23 19,7 3 2,6
MF 0 0,0 69 38 376 47 46,5 9 89
PeF 0 0,0 10,5 38 44,2 34 395 5 58
Letnik Studija 0,140
prvi 4 11 57 15,5 186 50,7 102 27,8 18 49
tretji 6 24 45 179 104 41,3 86 34,1 " 44

p — Hi kvadrat test; statisti¢na znacilnost.
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napetost, stres in pritiske, od tega je najvec studentov Fakultete
za Sport. Pogosto obcuti stres 30,4 % Studentov in vsak dan 4,7
% Studentov; najvec studentov Medicinske fakultete in Pedagoske

fakultete in najmanj studentov Fakultete za Sport. Pogosto obcuti
napetost, stres in pritiske vec zensk (Tabela 1).

Vzroki za napetost, stres in obcutek pritiska

V raziskavi smo ugotavljali vzroke, ki vodijo do obcutka napetosti,
stresa ali velikega pritiska.

Vecina Studentov (82,2 %) navaja kot vzrok »Obremenitve zaradi
Studija«. Razlika je statisticno pomembna pri porazdelitvi glede na
spol, fakulteto in letnik. Visji odstotek je zaznati med Studenti Me-
dicinske fakultete, med Studenti 1. letnika in med Zenskami.

18,6 % Studentov navaja kot vzrok za napetost, stres in obcutek
pritiska »Probleme v medsebojnih odnosih (druZina, partner, pri-
jatelji)«. Razlika je statisticno pomembna pri porazdelitvi glede na
spol, fakulteto in letnik. Visji odstotek je zaznati med Studenti Pe-
dagoske fakultete, med Studenti 3. letnika in med Zenskami.

14,4 % Studentov navaja kot vzrok za napetost, stres in obcutek
pritiska »Osamljenostg, 11,0 % »Hrupno okoljes, in 3,1 % »Casovna
stiska, prenatrpan vsakdan, pomanjkanje ¢asa za sprostitev, pre-
hiter nacin zivljenja«. Statisti¢cno pomembnih razlik glede na spol,
fakulteto in letnik pri omenjenih vzrokih nismo ugotovili.

8,4 % Studentov navaja kot vzrok »Slabe odnose med kolegi na
faksu«. Razlika je statisticno pomembna pri porazdelitvi glede na
fakulteto in letnik. Visji odstotek je zaznati med $tudenti Ekonom-
ske fakultete in med Studenti 3. letnika.

6,6 % Studentov vidi vzrok v »Slabih materialnih pogoji za Zivlje-
nje«. Razlika je statisticno pomembna pri porazdelitvi glede na
letnik; vec je Studentov 3. letnika.

5,5 % Studentov navaja kot vzrok za napetost, stres in obcutek pri-
tiska »Obremenjujoce obstudijske dejavnosti (Studentsko delo, tre-

Tabela 2
Metode za obvladovanje napetosti, stresa in pritiskov

ningi ...)«. Razlika je statisticno pomembna pri porazdelitvi glede
na spol, fakulteto in letnik. Visji odstotek je zaznati med studenti
Pedagoske fakultete in Fakultete za Sport, med studenti 3. letnika
in med zenskami.

Samoocena obvladovanja napetosti

Vel kot dve tretjini Studentov (69,6 %) z nekaj truda obvladuje
napetost, 16,5 % z ve¢jim naporom in le 12,8 % zlahka. Razlika je
statisticno pomembna pri porazdelitvi glede na spol, fakulteto in
letnik. Rezultati so pokazali, da teZje obvladujejo stres zlasti $tu-
denti Medicinske fakultete, zlahka pa studenti Ekonomske fakul-
tete. Vecina Studentov Fakultete za Sport obvladujejo napetost z
nekaj truda (77,8 %). Stres laZje obvladujejo Studenti moskega spo-
lain tretjega letnika.

Metode za obvladovanje napetosti, stresa in priti-
skov

V raziskavi smo ugotavljali metode, s katerimi Studenti obvladujejo
napetost, stres in pritiske.

Velika vecina (72 %) studentov kot metodo navaja »Sportno dejav-
nost, kjer je razlika statisticno pomembna pri porazdelitvi glede
Sport (90,6 %), najnizji pa med Studenti Pedagoske fakultete (54,7
%).

29,1 % Studentov kot metodo obvladovanja napetosti, stresa in
pritiskov navaja »Uravnotezeno prehrano in vzdrzevanje normal-
ne telesne teze«. Razlika je statisti¢cno pomembna pri porazdelitvi
glede na spol in fakulteto. Visji odstotek je zaznati med Studenti
Medicinske fakultete (38,6 %), najnizji pa med studenti Ekonomske
fakultete (16,8 %) ter med Zenskami.

20,1 % Studentov navaja, da napetost, stres in pritiske poskusajo
obvladovati s »Tehniko spros¢anja (meditacija, joga, avtogeni tre-

Telesna dejavnost (Steje tudi

UravnoteZena prehrana
in vzdrZevanje normalne

Tehnike spros¢anja (medita-

sprehod v naravi) P relesne tese P cija, joga, avtogeni trening) P
n % n % n %
Skupaj 445 72,0 180 29 124 20,1
Spol 0,585 0,012 0,220
Moski 184 73,3 59 23,5 44 175
Zenski 261 71,1 121 330 80 218
Fakulteta <0,05 0,004 0,013
BF 68 74,7 31 34,1 21 23,1
EF 69 64,5 18 16,8 33 30,8
FS 79 68,1 26 224 13 1,2
FS 106 90,6 37 31,6 23 19,7
MF 76 75,2 39 38,6 18 17.8
PeF 47 54,7 29 33,7 16 18,6
Letnik Studija 0,715 0,787 0,004
prvi 266 72,7 105 28,7 59 16,1
tretji 179 71,0 75 29,8 65 25,8

p — Hi kvadrat test; statisti¢cna znacilnost.
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ning)«. Razlika je statisticno pomembna pri porazdelitvi glede na
fakulteto in letnik. Visji odstotek je zaznati med studenti Ekonom-
ske fakultete (30,8 %), najnizji pa med Studenti Fakultete za strojni-
stvo (11,2 %) ter med Studenti 3. letnika.

7,3 % Studentov kot metodo obvladovanja napetosti, stresa in pri-
tiskov navaja »Zmanjsevanje, kajenja, uzivanja kofeina in alkohola«

studenti Medicinske fakultete) ter 2,3 % »lskanje socialne podpore,
samopomod, kjer nismo ugotovili statisticno znacilnih razlik glede
na spol, fakulteto in letnik studija.

Ukvarjanje s Sportno dejavnostjo

Skoraj tri Cetrtine Studentov torej kot metodo obvladovanja na-
petosti, stresa in pritiskov navajajo $portno dejavnost. Na Sliki 1
je predstavljeno stevilo dni v tednu, na Sliki 2 pa Stevilo minut na
dan, namenjenih Sportnim dejavnostim. Statisticno znacilnih razlik
glede na spol, fakulteto in letnik nismo ugotovili.

Stevilo dni v tednu - 3portna rekreacija (%)

199 52

P

3 do 5dni

Slika 1. Stevilo dni v tednu, namenjenih $portni rekreaciji.

= Nic¢ = 1 do2dni Vec kot 5 dni

Studentoy, ki se sploh ne ukvarjajo s $portom, je 5,2 %. Najvec jih
nameni sportni rekreaciji 3 do 5 dni (39,5 %), nekoliko nizji odstotek
(35/4 %) 1 do 2 dni, ve¢ kot 5 dni na teden pa se $portno udejstvuje
19,9 % Studentov.

Stevilo minut na dan - $portna

rekreacija
>0 393
S 29,9 30,8
=< 30
S 20
8 10
0
Do 30 minut 30do 60 Vet kot 60
minut minut

Slika 2. Stevilo minut na dan, namenjenih $portni rekreaciji.

Od tistih, ki se ukvarjajo s Sportom, se jih najvec ukvarja 30 do 60
minut dnevno — 39,3 % Studentoy, slaba tretjina pa je Sportno de-
javna do 30 minut na dan in podoben deleZ vel kot 60 minut na
dan.

B Razprava

Raziskava je pokazala, da se vecina Studentov uci nekajkrat na te-
den, priblizno tretjina pa le nekaj dni pred izpiti; najvec studentov
Pedagoske fakultete. Najvec¢ studentov, ki se ucijo vsak dan in spro-
ti, je med Studenti Fakultete za strojnistvo in Medicinske fakultete.
Skoraj polovica Studentov se u¢i manj kot 2 uri na dan, od tega
dobri dve tretjini Studentov Fakultete za Sport. Najve¢ sprotnega
uc¢enja zahtevata Fakulteta za strojnistvo in Medicinska fakulteta,
saj skoraj dve tretjini studentov Medicinske fakultete in polovica
studentov Fakultete za strojnistvo samostojnemu studiju namenijo
2-4 ure na dan. Rezultati bi lahko bili povezani z obcutki preobre-
menjenosti zaradi studija. Studenti Medicinske fakultete so najver-
jetneje obremenjeni s predavaniji in klini¢nimi vajami, saj Studirajo
manj ¢asa na dan kot Studenti Fakultete za strojnistvo, a se hkrati
pocutijo bolj obremenjeni zaradi studija.

Vecina Studentov spi 7-8 ur na dan, toliko spi vec kot polovica $tu-
dentov 1. letnika, kar je ve¢ od ameriskih Studentov zaradi preo-
bremenjenosti z dejavnostmi. Nove generacije Studentov hodijo
spat kasneje, spijo manj in zato navajajo tezave s studijem (Ma-
slowsky in Ozer, 2014). Pomanjkanje spanca ima na dolgi rok ne-
gativne ucinke na posameznikovo zdravje in pocutje. Nezadostni
noc¢ni pocitek lahko vodi do vecjih moznosti za poskodbe, manjse
produktivnosti pri delu, povec¢ane utrujenosti in zdravstvenih te-
Zav. Ze kratkotrajno pomanjkanje spanja vodi v zaspanost ter upad
osnovnih kognitivnih funkcij, kot so budnost, pozornost in hitrost
odziva (Skulj, 2018; Kajtna, Stukovnik in Dolenc Groselj, 2011).

Skoraj polovica studentov obc¢asno obcuti stres, dobra tretjina
pogosto oziroma vsak dan, najvec Studentov Medicinske fakul-
tete in najmanj Studentov Fakultete za Sport. Obcutek napetosti,
stres in pritiske obcuti ve¢ studentk kot Studentov. Po podatkih
Nacionalnega instituta za javno zdravje priblizno Cetrtina odraslih
prebivalcev Slovenije zelo pogosto oziroma vsakodnevno doZivlja
stres in ima tezave z njegovim obvladovanjem, v zadnijih tirih 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).

Ugotovili smo, da je najpogostejsi vzrok za obcutek napetosti,
stresa ali velikega pritiska na Studente obremenitev zaradi studija.
Najbolj obremenjeni zaradi Studija se Cutijo skoraj vsi Studenti Me-
dicinske fakultete ter vecina studentov Pedagoske fakultete in Fa-
kultete za strojniStvo. Najmanj obremenjeni so Studenti Fakultete
za sport in Ekonomske fakultete. Zanimivo je, da studenti Pedago-
ske fakultete pogosto obcutijo stres (takoj za Studenti Medicinske
fakultete) in se v vecini ¢utijo obremenjeni zaradi Studija (87,2 %),
kljub temu da samostojnemu Studiju posvetijo veliko manj ¢asa
kot studenti Fakultete za strojnistvo in Medicinske fakultete. Ne-
davna raziskava med studenti Medicinske fakultete v Ljubljani in
Mariboru je pokazala, da najvidjo raven stresa Studentom obeh
fakultet predstavljajo akademsko povezani stresorji, sledijo jim
osebni stresorji (Kokalj in Bilban, 2015).

Visok odstotek obremenjenosti zaradi studija je med Studenti 1.
letnika. Sklepamo lahko, da so Studenti 1. letnika bolj obremenjeni
zaradi spremembe sistema iz srednje Sole oziroma gimnazije na
fakulteto. Bolj obremenjene zaradi Studija se v veliki vecini ¢uti-
jo Zenske. Izpiti, druzina in problemi z odnosi jim pogosteje kot
moskim predstavljajo vire stresa (Steenberger, Allan in Ralph, 1993;
Ronald, 1993). Le nekaj dni pred izpiti se u¢i mnogo vec Studen-
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tov 3. letnika kot 1. letnika. Dejstvo, da Studenti 3. letnika namenijo
ucenju manj sprotnega dela kot Studenti 1. letnika, bi lahko razloZili
s tem, da se obremenitve tekom Studija zmanjsujejo, ali pa se Stu-

denti zgolj navadijo na studijski sistem in znajo bolje razporejati
cas.

Manj kot petina $tudentov navaja kot vzrok za obcutek napeto-
sti, stresa ali velikih pritiskov probleme v medsebojnih odnosih, se
manjsi delez Studentov pa osamljenost. Tudi za vecino pakistan-
skih studentov medicine so najmocnejsi stresorji izpiti in profesoriji,
sledijo problemi z razmerji, problemi v druzini in domotoZje (Sha-
ikh idr, 1993).

Vec kot dve tretjini vseh Studentov izbranih fakultet Univerze v
Ljubljani z nekaj truda obvladujeta napetost. Skoraj tri Cetrtine $tu-
dentov kot metodo za obvladovanje napetosti navajajo Sportno
dejavnost, predvsem Studenti Fakultete za 3port, ki se verjetno
najbolj zavedajo pomena redne $portne dejavnosti. Nasa raziska-
va je pokazala, da je Sportno nedejavnih 5 % Studentov izbranih
ljubljanskih fakultet. Najvec (40 %) se jih ukvarja s Sportom od 3-
do 5-krat na teden, 35 % se jih ukvarja od 1- do 2-krat na teden, in
20 % vec kot 5-krat na teden, vec¢inoma od 30 do 60 minut. Ma-
jeri¢ (2015) je v raziskavi, v kateri je sodelovalo 1390 Studentov in
Studentk Univerze v Ljubljani, ugotovil, da v zadnjem desetletju
prihaja do povecevanja deleza Sportno aktivnih Studentov. V letu
2012/13 se je v primerjavi z letom 2001/02 povecal delez $portno
aktivnih Studentov s 60,4 % na 76,8 % (Majeri¢, 2015), Se vedno pa
je stanje njihovega telesnega fitnesa na nizji ravni, kot bi lahko bil
(Starc idr, 2016). Raziskava Majerica in Zurceve (2016) je potrdila
pomembnost $porta za slovenske Studente; najvec se jih ukvarja
s $portom 2- do 3-krat na teden v skupnem obsegu od 3 do 5 ur
na teden v neorganizirani obliki. Redno $portno dejavnih je 799 %
Studentov in 76,8 % Studentk.

Sportna dejavnost je temelj zdravega nacina Zivljenja. Pri tem pa
je seveda zelo pomembna tudi ustrezna prehrana. Skoraj tretjina
studentov je kot metodo za spopadanje z napetostjo navedla skrb
za uravnotezeno prehrano in vzdrzevanje normalne telesne teze,
in med Zenskami, ki se verjetno bolj zavedajo pomembnosti zdra-
ve prehrane. Dobra petina Studentov je kot metodo za obvladova-
nje stresa navedla tehnike spros$¢anja, med katerimi je bilo najvec
$tudentov Ekonomske fakultete in $tudentov 3. letnika. Studentom
v ZDA najpogosteje pomagajo pogovor z druzino in prijatelji, pro-
stocasne aktivnosti, Sportna dejavnost, socialna podpora, sveto-
valna sluzba in ob3olske dejavnosti (Pierceall in Keim, 2007; Chang,
Eddins Folensbeee in Coverdale, 2012), raziskave med Studenti v
drugih drzavah pa kot metode za obvladovanje stresa navajajo
druzenje s prijatelji, spanje, glasbo, $port, izolacijo in Studij (Pod-
stawski, Gornik in Gizinska, 2013; Shaikh idr, 1993). Zenske v stresnih
Casih raje Studirajo in spijo, medtem ko se moski raje druZijo s prija-
telji, igrajo $port ali se izolirajo (Shaikh idr, 1993).

H Sklep

Z raziskavo smo Zeleli analizirati stres in spoprijemanje z njim pri
Studentih izbranih fakultet Univerze v Ljubljani. V bodoce bi bilo
smiselno spremljati isto populacijo studentov skozi vsa leta nji-
hovega studija, saj bi tako lahko sledili spremembam njihovega
Zivljenjskega sloga in razvoju izgorelosti. S tem bi tudi spremljali
ucinkovitost preventivnih programov. S pri¢ujoco raziskavo smo

274

sicer dobili podatke o razli¢nih fakultetah Univerze v Ljubljani, saj
nas je zanimal pojav stresa in spoprijemanje z njim na povsem raz-
licnih programih Studija, a bi bilo v prihodnosti dobro zajeti vse
fakultete Univerze v Ljubljani in tudi drugih Univerz v Sloveniji ter
vse letnike, saj bi s tem izboljsali reprezentativnost vzorca. Koristno
bi bilo $e podrobneje raziskati njihov odnos in stalis¢a do dejavni-
kov Zivljenjskega sloga, koliko so osvesceni o zdravem Zivljenjskem
slogu in koliksen je interes za izobrazevalne programe na to temo
ter interes za razli¢ne delavnice o metodah obvladovanja stresa in
izgorelosti. Znanje je namre¢ eden od prvih pogojev za zacetek
razmisljianja o spremembi tveganega vedenja, ki posledi¢no vodi
k bolj zdravemu Zivljenjskemu slogu.

Tudi v predhodnem izobrazevanju (v osnovni in srednji $oli) bi bilo
treba ve¢ pozornosti nameniti razvijanju razli¢nih programov za
ucinkovitejSe obvladovanje stresa pri mladih. Gre predvsem za
spodbujanje pozitivhe samopodobe in samozaupanja, razvijanje
socialnih spretnosti, ucenje resevanja problemov, spoznavanje
razli¢nih tehnik spros¢anja ter spodbujanje k zadostni in primer-
ni $portni dejavnosti za zmanjsevanje ucinkov stresa pri mladih.
Studenti, ki se ukvarjajo s $portnimi dejavnostmi, so namre¢ manj
podvrzeni simptomom depresije, stresu in prekomerni telesni masi
ter so tudi bolj zadovoljni s svojim Zivljenjem. Pomembno je, da se
studenti tudi preko $portnega udejstvovanja znajo spoprijemati s
stresom in privzemati vedenja za krepitev zdravja.

Z raziskavo smo izpostavili problem stresa in spoprijemanje z njim
pri Studentih izbranih fakultet Univerze v Ljubljani. Z nadaljnjim
raziskovanjem in pripravo ucinkovitin ukrepov bi lahko izboljsa-
li kakovost Zivljenja Studentov, kar bi tudi kasneje pripomoglo k
manjsi izgorelosti na delovnem mestu, ker bi se mladi ze kot $tu-
denti bolje zavedali tega problema in poznali ustrezne preventiv-
ne ukrepe.
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