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1. PROBLEM NALOGE

Ker je v naSem zivljenju tempo vsak dan hitrejsi, je kolicina stresa v naSem zivljenju nenehno
povecuje. Prav tako je vedno vec¢ nalog in zahtev, ki smo jim izpostavljeni kot posamezniki, te
pa so vedno zahtevnejse. Mnogi posamezniki se z njim niso sposobni spoprijeti na primeren
na¢in, zaradi Cesar je negativni ucinek stresa vecji. Prevelika koli¢ina in nesposobnost

spoprijemanja s stresom lahko vodi do raznih bolezni, psihosomatskih motenj.

Osnovni problem te raziskovalne naloge je poglobiti znanje o stresu in o primernih nacinih
spoprijemanja z njim. Osredotocila sem se na tehnike spro$¢anja, saj me zanima, ¢e je stres
mogoce vsaj nekoliko omejiti. Vemo, da prekomeren stres povecuje anksioznost, vpliva na nase

pocutje in zdravje ter ima posledice tudi v drugih pogledih naSega zivljenja.

Na splosno se stres nanasa na zahteve, ki posamezniku predstavljajo tako psihi¢ne kot fizi¢ne
obremenitve, na katere se odzovejo z razli¢nimi ¢ustvenimi odzivi. Dandanes pa se vplivov
stresa vedno bolj zavedamo. Vendar se strokovnjaki o to¢ni definiciji stresa $e vedno ne morejo
poenotiti. Tako se pojavlja vpraSanje, kako omejiti nek pojav, ki ga ne znamo to¢no opredeliti

in enotno pojasniti.

Najprej sem s pomocjo literature raziskala vpliv stresa na telo ter poiskala nekaj razli¢nih tehnik
spros¢anja. Eno izmed njih sem izvedla v eksperimentu, kjer sem ugotavljala, ali lahko
1zvajanje tehnike sproS€anja prinese boljSe rezultate na testu in izboljSa pocutje ter poveca nase

zmogljivosti pri reSevanju testa znanja.



2. TEORETICNI UVOD

2.1 Kaj je stres?

Beseda izvira iz latin§Cine in je prvotno pomenila “napor, pritisk, priganjanje, breme’. Prvic je
bil uporabljen v angles¢ini za opis nadloge, pritiska. (Etimoloski slovar, b.d.). Pomen stresa so
uvedli v fizikalni znanosti, kjer se je nanasal na zunanji pritisk, ki povzroc¢a zunanjo
deformacijo, napetost pa je oznacevala notranjo deformacijo. O vplivih stresa na telo in
dusevnost pa so zaceli razmisljati v 19. stoletju. lzraz stres je leta 1930 v bioloskem smislu prvi
uvedel endokrinolog Hans Selye (Spielberger, 1985).

Pojem stresa je danes zelo Sirok in poznamo veliko razli¢nih pojmovanj in definicij. Tako daje
medicina veéji poudarek na fizioloske ucinke stresa, sociologija na socialne, psihologija pa
poudarja kognitivne in druge strategije posameznika za obrambo pred stresom in njegovimi
psiholoskimi posledicami (Ule, 1993).

Po mnenju Powella (1999) je stres pozitiven pojav, ki nam omogoca prezivetje. Podoben je
elektriki, saj zviSuje budnost, izboljSuje u€inkovitost in povecuje energijo. Kadar je elektri¢na
napetost previsoka, je lahko za nas neugoden ter na nas deluje negativno.

Musek (2010) pa pravi, da je stres normalen fizioloski odziv (sklop odzivov nasega organizma)
na drazljaje iz okolja (stresorje), ki motijo osebno ravnotezje organizma.

Poljudno pa lahko recemo, da je stres nekaj, kar povzroca napetost (Spielberger, 1985).
Dozivljamo ga tako reko¢ vsi. Tako »miniostres« 0ziroma »ministres«, Ki nastane zaradi
vsakodnevnih frustracij (npr. gnece na cesti, tezav v Soli, na delovnem mestu ...), kot tudi
»makrostres«, ki nastane zaradi vec¢jih, pomembnejSih dogodkov, lahko tudi travmati¢nih. Na
nas lahko vpliva tako pozitivno kot negativno. Vpliva na psihi¢no in fizi¢no zdravje, na imunski
sistem, lahko je celo glavni povzrocitelj bolezni. »Ministres« je lahko prijeten in spodbuden, v

lahko pa nam tudi skodi (Musek, 2010).



2. 2 Delovanje stresa
Janek Musek (2010) navaja, da stres dozivljamo v zakonitem vzorcu. V prvi alarmni fazi stresor

na nas za¢ne delovati in ga zaznamo. Informacija pride do hipotalamusa, ki vzpodbudi
simpati¢ni ziveni sistem, da se ustrezno odzove in pri¢ne delovati proti vsiljivcu. Simpati¢ni
ziveni sistem je sistem za kratkoro¢no prezivetje, Ki ga aktivira kakrsenkoli signal, ki deluje na
telo ter ga pripravi na akcijo. U¢inki simpati¢nega zivénega sistema so takoj$nji. Mozganom
takoj prenese informacijo o delovanju stresorja. Poleg tega se aktivirajo tudi nadledviéne zleze
in hipofiza, ki pri¢nejo izlocati adrenalin, noradrenalin, kortizol in druge hormone.

Newhouse (2000) govori o vecih fazah dozivljanja stresa. Prva faza je $ok, Kjer stresor povzroci
upad delovanja. Fazi Soka pa sledi protisok, Kjer simpati¢ni zivéni sistem signalizira razlicne
sisteme, ki niso potrebni za samoobrambo, da se izklopijo. Zaustavi proces prebave, prav tako
pa tudi izloCevalni sistem, spremeni se tudi zapis elektri¢nih tokov v mozganih. Takrat nad alfa
ritmi (blazijo zivéno napetost in so prisotni med spro$¢anjem, meditacijo, Spanjem,) prevladajo
beta ritmi (znacilni so za stanje fizi¢ne in Custvene aktivnosti).

V naslednji fazi (faza odpora) se okrepi prizadevanje organizma, da bi stresor premagal oziroma
uspesno obvladal njegove ucinke. V primeru, da so ta prizadevanja uspes$na, se delovanje
povrne na obi¢ajno, normalno raven, ¢e pa so prizadevanja neuspesna, pa zacne delovanje pesati
in sledi faza iz€rpanosti. [zCrpanost se lahko kaze na razli¢nih podrocjih.

Pojavlja se obcéutek preobremenjenosti, ki vpliva na vsa podro¢ja zivljenja (vse predstavlja
obremenitev), pojavljajo se duSevni znaki, telesni znaki, vedenjski znaki ...(Dernovsek, 2016).
Povzrocitelji stresa se imenujejo stresorji. So vse, kar ¢loveka obremeni, postavi pred izziv ali
mu predstavlja doloceno zahtevo. Vzroki so lahko zunanji ali pa notranji. Na zunanje vzroke,
kot na primer zahteve na sluzbenem delovnem mestu, zastoje na cestah ipd., posameznik ne
more vplivati, medtem ko lahko vpliva in obvladuje notranje vzroke, to so lastne misli,
zaskrbljenost, organiziranost ... (Sikman, 2016).

Poznamo stresorje, povezane s telesnim zdravjem (zdravstvena stanja), z domom in okoljem
(varnost, ¢istoca), finanéne stresorje, delovne oziroma S$tudijske stresorje (visoke zahteve,
odnosi), stresorje povezane s partnerskim odnosom in otroki, povezane s §irSo druzino, s
prijatelji... (BelSak, b.d.).

Locimo lahko tudi kataklizmi¢ne, osebne stresorje in stresorje »ozadja«. Kataklizmic¢ni stresorji
so navadno oprijemljivi dogodki, ki prizadenejo ve¢ ljudi hkrati (naravne ali ekoloske nesrece),
osebni so tisti, ki delujejo na posameznika in niso nujno predvidljivi, zahtevajo pa veliko
prizadevanj za obvladovanje. Stresorji »ozadja« S0 na videz majhni ter zanemarljivi, vendar so

kljub temu stalno prisotni (slaba razsvetljava, hrup, ...) (Silkman, 2016).



2. 3 Vrste stresa
Delitev stresa je veliko. Najpogostejsa je delitev na eustres in distres. Lahko ga delimo tudi na

endogenega in eksogenega. Dolocen stresor je lahko vir pozitivnega ali negativnega stresa, kar
je odvisno od naSe interpretacije stresorja in ocene zmoznosti naSega spoprijemanja z njim.
Rezultat je pogosto povezan z naso interpretacijo, torej od naSe miselne naravnanosti, s katero

pristopimo k stresorju (Belsak, b.d.).

2.3.1 Eustres

Eustres lahko na nas deluje pozitivno in je pravzaprav nujno potreben za nase uéinkovito
delovanje. Cloveku ne $kodi, temve¢ ga krepi in spodbuja. Brez tega stresa bi hitro ostali brez
motivacije. Dozivljamo ga takrat, ko situacije ne ocenjujemo kot groznje, temve¢ kot izziv (npr.
poroka, rojstvo otroka, upokojitev ...). Takrat verjamemo, da so nase sposobnosti vecje od
tistih, ki so zahtevane. To nam daje motivacijo, zaradi Cesar lazje ter na boljsi na¢in premagamo
stresorje, ter pridobimo nadzor nad situacijo. Ob premagovanju stresorja nas spremljajo

pozitivna ¢ustva (Je stres lahko tudi pozitiven, 2015).

2. 3.2 Distres

S tem izrazom oznacujemo stres, ki nam $kodi. Tako duhu, kot telesu. Je nevaren in zaradi
njega lahko zbolimo. Skodljiv stres je namreé v prekomerni koli¢ini povezan s petimi glavnimi
vzroki smrti: boleznimi srca, rakom, boleznimi plju¢, nesre¢ami in samomorom. Ceprav ni
vedno vzrok za omenjene bolezni, vseeno lahko poslabsa stanje. Negativni stres dozivljamo kot
napetost, tesnobo. Ko ga dozivljamo, se v nasem telesu spros§¢a hormon kortizol, zaradi
katerega veC Casa vzdrzujemo napetost, da se s stresorjem borimo. Vendar pa kortizol povzroca

tudi obcutke depresivnosti, izgube nadzora ... (Pisanec, 2018).

2. 3. 3 Endogeni in eksogeni stres

Endogeni stres je stres, ki ga lahko prepre¢imo. To so vse stresne situacije, ki jih ustvarimo
sami in se jim laZje izognemo. Primer je lahko kajenje, neprimerna prehrana, pesimisticen
odnos do sveta ... Medtem ko eksogeni stres deluje od zunaj. Najbolj pogosti primeri

eksogenega stresa so povezani s sluzbo, delovnim ¢asom, potjo na delo, domov ... (Newhouse,
2000).



2.4 Znaki stresa
S. Prah (2015) znake negativnega stresa deli na ve¢ razli¢nih podrocij.

Med custvene simptome uvrs¢éa pomanjkanje volje, napetost, tesnobo, depresivnost in

potrtost, pretirana custvenost, razdrazljivost, neuc¢akanost, prepirljivost ...

Med mentalne simptome uvr$a togo misljenje, begave in vsiljive misli, tezave pri
koncentraciji,  pozabljivost, neorganiziranost, neodlo¢nost, izguba smisla za humor,
obcutljivost na kritiko, tezave pri razmiSljanju in zamegljena predstava, pretirano negativne in

samokriti¢ne misli ter obcutek prenasicenosti.

Stres prav tako vpliva na nase vedenje. Med vedenjske simptome uvrséa jok, zmanjSano

produktivnost, kricanje, preklinjanje, grizenje nohtov, socialni umik ...

Med nevropsiholoske simptome pa uvrsc¢a tesnobo, pani¢ne napade, nihanja razpolozenja,
razdrazljivost, nepotrpezljivost, vzkipljivost, jezo, sovraznost, ¢rnogledost, nespecnost,
glavobole, bolezni presnove, neravnovesje hormonov, tezave s S§Citnico, neredne

menstruacije...

Prav tako navaja razlicne bolezni, katerih vzrok je lahko stres. Te so kroni¢na utrujenost,

virusne in bakterijske okuzbe, nastanek raka, astma in alergije in razli¢ne kozne bolezni.

Vendar pa se znaki stresa razlikujejo glede na spol tistega, na katerega stresorji delujejo..
Ugotovljeno je namrec bilo, da Zenske doZivljajo visjo stopnjo stresa kakor moski, znaki stresa
so pri njih bolj intenzivni in jih je ve€. Po Studijah Jicka in Mitza (1985) naj bi Zenske v sluzbah
stres bolj pogosto dozivljanje na »emocionalni ravni«, moski pa naj bi pogosteje podlegli

boleznim.

Prav tako je tudi Burke (2000) v svoji raziskavi ugotovil, da se pri zaposlenih Zenskah pogosteje
pojavljajo psiholoski znaki stresa, kot pri moskih zaposlenih v istem kadru. Na to po njegovem
mnenju vpliva tudi druzbena vloga Zensk, saj je od njih pogosteje pricakovano, da so odgovorne
za druge in zanje tudi skrbijo, moski pa naj bi bili bolj osredoto¢eni na lastne probleme in

odgovarjajo le zase.
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2. 5 lzpitni stres
Zivimo v zelo stresnem obdobju, v katerem je za razliko od neko¢, ko je bila bolj pomembna

zaposlitev, danes ena izmed bolj pomembnih vrednot izobrazevanje. Od ucencev, dijakov,
Studentov se pri¢akuje, da bodo uspesno opravljali vse izpite, teste in imeli dobre zaklju¢ne
ocene. Ravno zaradi tega so mnogi postavljeni pod zelo velik pritisk, v¢asih tolikSen, da
potrebujejo strokovno pomo¢. Mnogi med testom zaradi velike koliine stresa "otrpnejo",
dozivijo t.i. "black-out”, zaradi katerega se ne morejo spomniti odgovora na izpitno vprasanje,

kljub temu da ga poznajo (Spielberger, 1985).

Mnogi ucenci izpitno okolis¢ino prepoznajo kot grozeCo in tako obcutijo porast situacijske
bojazni, ki nanje v prekomerni koli¢ini deluje negativno. Testno bojazen, ki je specifi¢na oblika
znacajske bojazni, sestavljata dve komponenti, zaskrbljenost, torej misli na posledice neuspeha
in Custvenost, misli na neprijetne obc¢utke in fizioloske odzive, ki jih povzroca izpit. Obe
vplivata na nizje dosezke ucencev s testno bojaznijo, saj zaskrbljujoce misli odvrnejo ucencevo
pozornost od naloge, mo¢ne Custvene reakcije pa povzro€ijo napake in represije, zaradi katerih

pride do blokad v spominu (Spielberger, 1985).

Ucenci, ki tesno bojazen obcutijo, se med testom bolj poglobijo vase, prezrejo in si napa¢no
razlagajo navodila, ki bi jim koristila, tisti z manj$o testno bojaznijo pa vso pozornost usmerijo
na test. Ravno zato je jasno, da tisti, ki ob¢utijo vecjo testno bojazen, postanejo bolj tesnobni

in zaskrbljeni (Spielberger, 1985).

Vendar se tudi strah pred izpitom in stres da omiliti. Na izpit se je potrebno pripraviti. Najprej
je potrebno oceniti situacijo in poiskati pravo u¢no snov ter najti gradivo. Nato je potrebno
narediti urnik ucenja, kjer za vsak dan nacrtujemo kaj in koliko se u¢imo, nacrtujemo tudi
odmore. Nato moramo narediti izpiske, najprej na velike pole papirja in nato $¢ na manjSe
kartice. Potrebujemo tudi dovolj ¢asa za ponavljanje. Najprej snov prestudiramo, naslednji dan
ponovimo, nato pa jo ponovno ponovimo ¢ez dva dni. Na dan izpita se ne u¢imo nove snovi,
saj si je ne bomo dovolj zapomnili. Pomembno je, da pred in med testom ostanemo mirni in
zbrani. Ko vprasanje na testu preberemo, si dovolimo trenutek in nanj odgovorimo v mislih ter

ga Sele nato zapisemo (Powell, 1999).
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2.6 Spoprijemanje s stresom
Nacin spoprijemanja s stresom je odvisen od tega, kako ocenimo svoje zmoznosti za

premagovanje stresorja, ki nas obremeni. Negativen stres oziroma distres lahko z ustreznimi

metodami omejimo in tako zmanj$amo njegov negativen ucinek.

Mnogi pa se s stresom spopadajo na nekonstruktiven nacin, takrat se zacnejo obnasati
agresivno, pred oviro beZijo ali pa se obnasajo regresivno, torej nazadujejo na nizjo razvojno
stopnjo ali pa celoten problem zanikajo. Vendar pa tako problema ne resijo, zato se ta pojavlja
znova in znova, pride lahko tudi do psihosomatskih bolezni (Prah, 2015).

Bolj uc¢inkovito pa je, da uporabimo tehnike, s katerimi stres ¢im bolj omilimo in zmanjSamo
njegov vpliv na nas. Se bolj se potrudimo in se spoprimemo s problemom ter aktivno delujemo
z namenom, da bi vpliv stresa omilili. Nacrtujemo, kako se bomo s stresom spoprijeli, katere
strategije bi uporabili in na kak nacin, poiS¢emo informacije o stresu, se o problemu ¢im bolj
poducimo, da se bomo z njim lazje spoprijeli, poiS¢emo si ¢ustveno podporo, ki nas nekoliko

razbremeni, na sam problem pogledamo s pozitivne plati. (Prah, 2015).

Po mnenju Newhousa (2000) so najpomembne;jsi nacini prepreéevanja stresa pravilna prehrana,

telesna aktivnost in pozitivna miselna naravnanost ter aktivno notranje zivljenje.

Po njegovem mnenju bi morali ljudje zauziti ravno pravo koli¢ino »osnovnega gorivag, torej
sadja, zelenjave, semen, mesa, jajc in rib. Ce se znamo pravilno prehranjevati, so nasi psihiéni,
duhovni in telesni dosezki mnogo boljsi, prav tako se zmanj$a moznost, da zbolimo. Eden
1izmed razlogov za stres je torej nezdrava prehrana in uzivanje hrane, na katero se ¢lovek skozi

evolucijo ni mogel tako hitro navaditi, na primer na preveliko koli¢ino sladkorja in mascob.

S tem se strinja tudi Elkin (2014), ki trdi, da je veliko ljudi t.i. »Custvenih jedcev, ki so ujeti v
za¢aran krog. »Custveni jedci« ne hranijo laénega telesa, ampak stres in ostala negativna ¢ustva.
Ker so pod stresom, ne izbirajo zdrave prehrane, zaradi ¢esar se po prehranjevanju pojavi Se
obcutek krivde in spet Zelja, da bi nasitili negativne obcutke. Da bi se zaCaranega kroga resili,
se je potrebno zamotiti s kak$no dejavnostjo, zamenjati hrano s spro$¢anjem, brati knjigo,

uporabiti prehranska dopolnila, kot so vitamini in minerali.

Prav tako lahko stres omejimo, ¢e se aktivno ukvarjamo s Sportom, saj se tako vsa nakopicena
energija in vse napetosti usmerijo v gibanje. Med telovadbo se namre¢ izlo¢ajo endorfini, Ki

dajejo obcutek zadovoljstva, pomirjujoce sprosc¢enosti (Elkin, 2014).
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Pri spoprijemanju s stresom je pomembno tudi s katerega zornega kota pogledamo na stresno
situacijo, negativnega ali pozitivnega. Vsaka informacija, ki vstopi v nase mozgane, namre¢
drugace vpliva na nasSe psihi¢ne strukture. Z mentalno tehniko lahko notranje premike
prefiltriramo tako, da ostanejo le pozitivne informacije. Ceprav je tehnika mentalna
(predstavljamo si, da...), pa je ucinek vseeno realen. Glede na nase misli se namre¢ odzovejo
ziveéni drazljaji, ki potem potujejo pa razli¢nih delih mozganov, kar povzroca ali dobro voljo in

sproscenost ali pa psihi¢no in misi¢no napetost (Newhouse, 2000).

Obstajajo mnoge druge tehnike, ki jih lahko izvajamo vsakodnevno ali pa pred stresnimi
situacijami. Mogoce je namrec, da se telesne napetosti niti ne zavedamo. MiSice se tako pocasi
in nezaznavno vse bolj napenjajo, Cesar se sploh ne zavedamo, dokler ne dobimo glavobola,
bolecin v vratu,... Mnogi se tako sploh ne zavedajo, kakSen je obcutek miSicne napetosti. Z
vajami, kot so sproscanje telesa, pri katerih se nau¢imo neposredno in sistemati¢no sprostiti
telesno napetost, dosezemo sprostitev misic, za katere nismo vedeli, da so sploh napete. Z
namernim napenjanjem misic, pa lahko ta obcutek prepoznamo v vseh situacijah in telo

sprostimo zavestno (Elkin, 2014).

2.7 TEHNIKE SPROSCANJA

Pri bojevanju s stresom si lahko pomagamo z razlicnimi tehnikami spros¢anja. Najpogostejse
tehnike sprosc€anja so dihalne vaje, ki so hkrati tudi zelo prakti¢ne, saj jih lahko uporabljamo
kjerkoli in kadarkoli. Primer dihalne vaje je na primer nadzor ritma dihanja, kjer po ritmu 4:2:4
globoko vdihnemo in Stejemo do 4, za dve dobi dih zadrzimo, cemur sledi izdih in nato spet
Stejemo do Stirih. Vse skupaj ponavljamo, lahko pa so ritmi tudi daljsi (npr. 6:3:& ali 10:5:10).
(Tehnike sprosc¢anja, 2012).

Newhouse (1985) trdi, da moramo poiskati ciklus dihanja, pri katerem s pocasnim,
enakomernim dihanjem s prepono umirimo sréni utrip, znizamo krvni pritisk, pri tem se telo
samodejno vzravna, dvignemo glavo in smo pripravljeni na aktivnost. Z njim se strinja tudi
Elkin (2014), ki med drugim navaja, da tako omogoc¢imo vec¢ji dotok kisika do nasih mozganov,

kar omogoca vec¢jo zbranost in bolj ucinkovito spopadanje s stresom. (Tehnike sproscanja,
2012).
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Pri spros¢enem dihanju je prav tako pomembna tudi drza, saj skljucena drza povzroca uslo¢en
prsni kos, zaradi katerega se trebusna prepona ne more premikati in zato dihamo prsno oz. plitko
in hitro. Plitko dihanje povzroc¢a izgubo ogljikovega dioksida v krvi, zaradi Cesar se skrcijo zile,

pojavi se obcutek slabosti, pocasnejsa je cirkulacija kisika ... (Powell, 1999).

Naslednja tehnika sproS¢anja je avtogeni trening. Sestavljaj ga Sest standardiziranih vaj, pri
¢emer se vsaka izmed njih osredotoca na dolocen del telesa. Klju¢ za uspesno izvedbo je v
sistemati¢nem ponavljanju dolocenih gesel. Primer: Prva vaja je sestavljena iz gesla »Miren
sem«. Geslo je potrebno ponoviti vsaj Sestkrat. Naslednje geslo je na primer »Roka je tezka.«

itn. (Tehnike sproscanja, 2012).

Ena izmed tehnik spros$¢anja je tudi vizualizacija. To je oblika mentalnega predstavljanja, kjer

si predstavljamo karkoli kar nas sprosca ali pa si to zelimo doseci. (Tehnike spros¢anja, 2012).

Lahko pa stres ob stresnih situacijah obvladujemo tudi z jogo. Ta obstaja ze 5000 let. Na
blagostanje in zdravje gleda iz Sirokega vidika, ki pravi, da sta um in telo dinami¢no povezana.
Je vzhodnjaska tradicija, ki zdruzuje telesne vaje in vaje z drzo z dihalnimi tehnikami in
meditacijskimi praksami, s katerimi umrimo duha in telo. Velja za posebno tehniko osebnega
razvoja, s katero nadzorujemo lastne misli. Redno izvajanje joge izbolj$a miSi¢no jakost,

vzdrzljivost in telesno gibljivost (Elkin, 2014).

S stresom se lahko na dolgi rok spopadamo tudi s pomocjo meditacije. Meditacija je dejavnost,
pri kateri posameznik spreminja stanje zavesti, da bi se umiril ali pa dosegel kaksen drug cilj.
Zajema Sirok in raznolik spekter vadb. Pri nekaterih vadbah se posameznik mo¢no osredotoci
na doloceno besedo, vizualno podobo ali zvok, pri nekaterih se osredotoca na lastno dihanje,
lahko pa tudi toku misli. Meditacija je za nas koristna, saj izbolj$a nase telesno in dusevno
stanje. Pri popolni meditaciji so namre¢ nasi udi povsem sproSceni, ne zavedamo se telesnega
neugodja ali boleCine. S pravilno meditacijo poveCujemo naSo sposobnost koncentracije in
ucinkovitost v vsakdanu. Postanemo sposobni obvladati svojo pozornost in se jo nau¢imo
usmerjati kamor koli Zelimo. Tako na stresne situacije lazje pogledamo z drugega zornega kota

in smo pri spopadanju s stresom bolj u¢inkoviti (Meditation, 2018).

Adami¢ Pavlov (2000) navaja naslednje vplive rednega izvajanja tehnike sproscanja:
ZmanjSevanje pani¢nih napadov, tesnobnosti, zviSujejo produktivnosti in energetskega nivoja,
izboljSujejo spomin in koncentracijo, preprecujejo psihosomatske bolezni (npr. migrene),
lajSajo bolecine, povecujejo samozaupanje (¢e smo sproSceni smo bolj samozavestiin se bolje

pocutimo), zmanjSujejo utrujenost, preprecujejo izgorelost ...
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3. CILJI IN HIPOTEZE
3.1 Cilji
Cilji te raziskovalne naloge so odgovoriti na naslednja vprasanja:

Ali izvajanje tehnike sproscanja pred testom znanja vpliva na poCutje med reSevanjem testa

znanja?
Ali bodo rezultati testa znanja boljsi v skupini, ki bo pred testom izvajala tehnike spros¢anja?
Ali izvajanje tehnike sprosc¢anja vpliva na osredotocenost uéencev?

Ali se dozivljanje stresa razlikuje glede na spol?

3.2 Hipoteze
Hipoteza 1: Ucenci, ki bodo pred testom izvajali tehniko spros¢anja, bodo navajali,
da so se med testom pocutili manj tesnobno kot skupina, ki tehnike spros¢anja ne bo

izvajala.

Tehnika sprosCanja pomaga umiriti misli, sprostiti miSice in zbrati misli. Dijaki v
eksperimentalni skupini bodo izvajali tehniko spros¢anja, ki bo vkljucevala tudi pravilno
dihanje, to pa naj bi omogocilo vecji dotok zraka do nasih moZganov in s tem vecjo zbranost
ter bolj u¢inkovito spoprijemanje s stresom ter manjso testno bojazen. Prav tako bodo dijaki v
eksperimentalni skupini sprostili svoje telo, kar prav tako lahko vpliva na spoprijemanje s

stresom. Zato lahko predvidevamo, da bo tesnoba manjsa, ¢e izvajamo tehniko spros¢anja.

Hipotezo bom preverjala s pomoc¢jo vprasalnika, kjer bodo dijaki eksperimentalne in kontrolne
skupine opredelili svojo tesnobo med pisanjem testa. Poleg tega bom v eksperimentalni skupini
preverjala uc¢inkovitost tehnike spros¢anja tako, da bodo dijaki opredelili svojo tesnobo pred in

po izvajanju tehnike sproscanja.
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Hipoteza 2: Ucdenci, ki bodo izvajali tehniko spros¢anja, bodo na testu znanja

dosegali visje rezultate kot u¢enci, ki tehnike ne bodo izvajali.

Ker tehnika sprosCanja omogocCa boljSo =zbranost, predvidevam, da bodo dijaki v

eksperimentalni skupini dosegali visje rezultate.

Hipotezo bom preverjala s pomocjo testa, ki ga bom razdelila dijakom eksperimentalne in
kontorlne skupine po ucenju gradiva. Dijaki eksperimentalne skupine bodo pred reSevanjem

testa izvedli Se tehniko sprosc¢anja.

Hipoteza 3: Ucenci, ki bodo izvajali tehniko spros¢anja, bodo navajali, da so se
med reSevanjem testa znanja laZje osredoto¢ili in so jim misli manj begale, kot tistim, ki

niso izvajali tehnike.

Tehnika spro$¢anja vpliva na naSo zbranost, saj nam omogoci boljSo osredotofenost na

problem.

Hipotezo bom preverjala tako, da bom v vprasalnik dodala tudi trditev: »Med reSevanjem testa
so mi misli veckrat begale in tezko sem se osredotocil/a. «, dijaki pa bodo ocenili stopnjo

strinjanja.

Hipoteza 4: Fantje, ki ne bodo izvajali tehnike spros¢anja, bodo navajali bolj

sprosceno pocutje med testom znanja kot dekleta iz iste skupine.

V raziskavah Jicka in Mitza (1985) ter Burka (2000) naj bi pri opravljanju istega poklica Zenske
dozivljale nekoliko ve¢ stresa (predvsem na emocionalni ravni). Zato me zanima, ali se bodo

razlike pokazale tudi v eksperimentu in ali bodo dekleta res obcutile ve€ tesnobe.

Hipotezo bom preverjala tako, da bodo v vpraSalnikih dijaki opredelili spol ter tudi stopnjo

svoje tesnobe med resevanjem testa.
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4. METODA
4.1 Vzorec

Vzorec eksperimenta so bili dijaki drugih letnikov 1I. gimnazije Maribor, saj imajo le-ti
psihologijo kot obvezen predmet. Eksperiment sem izvedla v 2 oddelkih. V prvi,
eksperimentalni skupini, je bilo 22 dijakov, od tega 9 (41%) fantov in 13 (59%) deklet. V
kontrolni skupini pa 26 dijakov, od tega 11 (42%) fantov in 15 (58%) deklet. V eksperimentalni
skupini so bili vsi dijaki razen treh stari 16 let, ostali trije pa 17, medtem ko so prav tako Stirje

dijaki v kontrolni skupini bili stari 17, ostali pa 16.

4.2 Merski instrument in postopek zbiranja rezultatov
Izvedla sem eksperiment, ki sem ga zasnovala sama, v dveh oddelkih drugih letnikov na II.
gimnaziji. En oddelek je bil eksperimentalna skupina, drugi pa kontrolna. Z vsako skupino sem

ga izvedla lo¢eno 25. januarja 2019.

Najprej sem dijake seznanila s potekom. Razlozila sem jim, da delam raziskovalno nalogo,
ciljev pa z namenom ohranjanja ¢im bolj naravnega vedenja dijakov nisem izdala. Razlozila
sem, da bodo najprej prejeli gradivo, ki se ga bodo morali ¢im bolje nauciti, nato pa jim bom
razdelila Se teste znanja, s katerimi bom preverila, kako so se gradivo naucili. Dijake sem s
pomocjo profesorice psihologije, ki je zaigrala vlogo, na zacetku eksperimenta postavila v
stresno situacijo. Profesorica jih je resno ter karseda prepricljivo seznanila, da bo rezultat, ki ga
bodo dosegli na danaSnjem testu znanja, vplival na rezultat naslednjega rednega testa
psihologije. V primeru, da bi pisali test znanja v eksperimentu nad 90 %, se bi jim k rezultatu
na naslednjem rednem testu pristeli 2 dodatni tocki, rezultatu nad 75 % pa 1 dodatna tocka. Da
pa se ne bi zgodilo, da dijakom kljub temu ne bi bilo mar in ne bi imeli notranje motivacije, je
dodala tudi zunanjo motivacijo v obliki kazni. V primeru, da bi na eksperimentalnem testu
znanja dosegli rezultat niZji od 50 %, bi na rednem testu profesorica odstela 2 toCki. Pri obeh
skupinah je profesorica predstavila sistem kazni in nagrad na enak nacin, potem pa zapustila

razred.

Po tej igri sem dijakom kontrolne in eksperimentalne skupine razdelila gradivo na temo
ustvarjalnosti (gl. prilogo 9.1.), vzeto iz uc¢benika Uvod v psihologijo. Da bi zagotovila ¢im bolj
enake dejavnike ucenja, sem jih posvarila, naj si ni¢esar ne oznacujejo ali izpisujejo, saj bi to

lahko imelo vpliv na koli¢ino in kakovost nauc¢enega gradiva.
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V eksperimentalni skupini sem po ucenju gradiva izvedla tehniko spro$¢anja. Predvajala sem
zvoéni  posnetek tehnike spros¢anja, ki je trajal 10 minut. (dostopno na:

https://www.youtube.com/watch?v=Sq7fo4Ufcjq)

Da bi zagotovila, da v kontrolni skupini poteCe med ucenjem in testom enako ¢asa kot v
eksperimentalni skupini in da na razlike v rezultatih testa med skupinama ne bi vplivala krivulja
pomnjenja, sem pri kontrolni skupini 10 minut pocakala, med tem Casom pa sem jim predvajala

del filma The 5th wave. (dostopno na: https://www.youtube.com/watch?v=zDyVdGDBUeo).

Tako sem poskusila prepreciti, da bi se dijaki med seboj pogovarjali ali pa da bi v mislih

ponavljali snov, ki so se je ravnokar ucili, saj so morali pozornost usmeriti drugam.

Nato sem v obeh skupinah razdelila test znanja. Posvarila sem jih, naj ne prepisujejo ali
uporabljajo mobilnih telefonov in sem jih med reSevanjem tudi budno spremljala. Prav tako so
se na test morali podpisati, da so verjeli samemu ocenjevanju. Test sem sestavila sama na
podlagi gradiva, Ki so se ga prej uéili (gl. prilogo 9.2.). Bil je sestavljen iz treh vprasanj odprtega

tipa, enega izbirnega tipa in vprasanja razvrScanja. Skupaj je test imel 16 tock.

Na koncu eksperimenta so vsi resili $e vprasalnik o tesnobi, kjer so opredelili svoje pocutje med
testom (gl. prilogi 9.3. in 9.4.) . Z vprasalnikom, ki sem ga sestavila sama, sem poskusala
ugotoviti stopnjo izrazene tesnobe in zmoznosti koncentracije ter primerjala stopnjo izrazenosti
pojava med kontrolno in eksperimentalno skupino. Prav tako so se morali dijaki v
eksperimentalni skupini opredeliti o pocutju pred in po izvajanju tehnike spro$¢anja, s ¢imer

sem preverjala njihovo zaznano ucinkovitost tehnike spros¢anja.

Da bi eksperiment potekal v ¢im bolj optimalnih pogojih sem pri obeh skupinah eksperiment

izvedla ob pribliZno istem Casu, torej po malici.

Pred samim eksperimentom pa sem izvedla tudi pilotno raziskavo v enem izmed oddelkov 2.
letnikov, v kateri sem preverila, ali so vsi elementi eksperimenta ustrezni in ali je ustrezna
njihova dolzina. Po pilotni raziskavi sem ugotovila, da mora tehnika spros€anja biti dovolj
dolga, saj so dijaki v prvih nekaj minutah nekoliko zmedeni in se ne sprostijo takoj. Zato sem
tehniko sproScanja nekoliko podaljSala. Prav tako sem ugotovila, da ima velik vpliv na

sproscanje tudi glas tistega, ki tehniko sproS¢anja vodi.
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https://www.youtube.com/watch?v=zDyVdGDBUeo

4.4 Postopek statisticne obdelave podatkov

Podatke sem obdelala s programoma Microsoft Excel. Racunala sem aritmeticne sredine
rezultatov pri testu, izrazene tesnobe, beganja misli na testu v eksperimentu, pa tudi na testih
psihologije ponavadi. Ker $tevilo dijakov v obeh skupinah ni bilo enako, sem Stevilo dijakov,
ki so izrazili dolo¢eno stopnjo tesnobe pretvarjala v odstotke. Ker pa so npr. boljsi rezultati na
testu lahko odraz visjih splosnih sposobnosti in ne izvedene tehnike spros¢anja, sem racunala

Se relativne rezultate in jih primerjala med skupinama.

19



5. REZULTATI

Da sem lahko potrdila oziroma ovrgla hipoteze, sem iz dobljenih rezultatov izracunala

aritmeti¢ne sredine in relativne odklone.

Legenda:

M = aritmeti¢na sredina rezultatov

N = numerus udelezencev

M = aritmeti¢na sredina rezultatov eksperimentalne skupine
My = aritmeti¢na sredina rezultatov kontrolne skupine
M5 = aritmeticna sredina ocen iz testa

M, cen = aritmeti¢na ocena ocen

Ng = numerus eksperimentalne skupine

Ng=numerus kontrolne skupine

Ox = odklon kontrolne skupine

Or = odklon eksperimentalne skupine
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Po ucenju gradiva sem dijakom razdelila teste, katerih rezultati so prikazani v tabelah. Na
zacetku sem tudi pri izbiri razredov zelela ¢im bolj poenotiti Stevilo uc¢encev, a nisem mogla
predvideti, kdo bo manjkal ali pa imel druge neodlozljive obveznosti. V eksperimentalni
skupini, kjer smo izvajali tehniko sproS¢anja, so tako bili Stirje dijaki manj kot v kontrolni

skupini.

Tabela 1: DosezZeni rezultati dijakov v eksperimentalni skupini.

DOSEZENE F OCENA F
TOCKE
EKSPERIMENTALNA | 16 3 5 13

SKUPINA 15 6 4 6
(Ng = 22) 14 4 3 1

13 4 2 1

12 2 1 1

11 1

9 1

7 1

Moe = 13, 50 Mocen = 4, 32

F... frekvenca opaZenih rezultatov
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Tabela 2: Dosezeni rezultati dijakov v kontrolno skupini.

DOSEZENE F OCENA F
TOCKE
KONTROLNA | 16 4 5 21

SKUPINA 15 11 4 1
(Ng = 26) 14 6 3 1

12 1 2 2

11 1 1 1

10 1

9 1

7 1

Mua = 13, 92 Mocen = 4, 50

F ... frekvenca opaZenih rezultatov

V prvi tabeli so predstavljeni rezultati dijakov v eksperimentalni skupini, v drugi pa rezultati
dijakov v kontrolni skupini, prav tako pa sem izracunala tudi My in My tako, da sem vsoto
vseh podatkov delila s $tevilom podatkov Ny oziroma N:

x1+x2+"-+xN
- N

M

Pravilnost odgovorov na testu sem ocenjevala po vnaprej dolocenih kriterijih, prav tako sem
se zaradi odprtosti vpraSanj za nekatere odgovore posvetovala s profesorico psihologije.

Kriteriji za oceno so bili sledeci:

0-49%... 1 (nezadostna ocena) 0 do 7 tock
50 (8 tock) —59% ... 2 (zadostna ocena) 8 do 9 tock
60 (10 tock) — 74%... 3 (dobra ocena) 10 do 11 tock
75 (12 to¢k) — 89%... 4 (prav dobra ocena) 12 do 13 tock
90 (14 tock) — 100%... 5 (odli¢na ocena) 14 do 16 tock

Kot lahko razberemo iz tabel, je nekoliko visje rezultate na testu znanja dosegala kontrolna
skupina, s povprecno oceno 4,50, medtem ko je eksperimentalna skupina dosegla povprecno

oceno 4,32.
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A kot Ze omenjeno, skupini nista bili poenoteni po uénem uspehu, zaradi ¢esar je njihove
rezultate potrebno primerjati glede na sploSne ucne sposobnosti. Zato sem pri zbiranju
rezultatov zbrala Se podatke o lanskem zaklju¢enem uspehu. ki pa je prav tako bil pri kontrolni
skupini vi§ji kot pri eksperimentalni, vendar le za 0,05. Pri eksperimentalni je znaSal 4,45, pri
kontrolni pa 4,50. Zato sem izracunala Se odklon rezultatov. Najprej sem izracunala povprecje

ocen na eksperimentalnem testu in od dobljenega rezultata odstela povpreéje lanskega uspeha.

Odklon = (povprecje ocen na eksperimentalnem testu) — (povprecje lanskega uspeha)

Tabela 3: Primerjava lanskega uspeha dijakov v eksperimentalni skupini z njihovimi rezultati
testa reSenega v eksperimentu.

Stevilo dijakov s takim Stevilo dijakov s tako oceno
lanskim uspehom na testu v eksperimentu
odli¢na ocena 12 13
prav dobra ocena 8 6
dobra ocena 2 1
zadostna ocena / 1
nezadostna ocena / 1
Mg 4,45 4,32
Og 4,32-4,45=-0,12
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Tabela 4: Primerjava lanskega uspeha dijakov v kontrolni skupini z rezultati na testu izvedenem

v eksperimentu.

Stevilo dijakov s takim Stevilo dijakov s tako oceno
lanskim uspehom na testu v eksperimentu
odli¢na ocena 21 13
prav dobra ocena 1 13
dobra ocena 1 0
zadostna ocena 2 0
nezadostna ocena 1 0
Mg 4,50 4,46
Ox 4,46-4,5 = -0,04

Kot je razvidno iz tabel, je visji rezultat na testu in manjsi odklon dosegla kontrolna skupina.

Iz tega lahko sklepamo, da je le-ta pisala bolje, kot eksperimentalna.

Prav tako sem preverjala tesnobo, ki so jo dijaki ob¢utili med testom. In sicer so v vpraSalniku,

ki sem ga razdelila po testu znanja opredelili svojo tesnobo.

stopnja tesnobe na testu v eksperimentu

45% 41%42%

0,
40% 34%
27%
23%
12% 12%
9%
% oo Al )
0%
ic

zelo mocna mocna srednje mocna Sibka ni

NN W W
LEILE
X X X X

odstotek dijakov
=
193]
X

=
o
X

stpnja tesnobe

B eksperimentalna skupina B kontrolna skupina

Slika 1: Primerjava stopnje tesnobe na testu v eksperimentu.
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Z grafa je razvidno, da je kontrolna skupina dozivljala vi§jo tesnobo. My tesnobe je znasala 2,5,
medtem ko je Mg tesnobe znasala 2,13. Nihc¢e ni navajal zelo moc¢ne tesnobe, dijaki v kontrolni
skupini pa so pogosteje kot dijaki v eksperimentalni skupini navajali mo¢no ali pa srednje
moc¢no tesnobo, medtem ko so dijaki v eksperimentalni skupini pogosteje navajali, da med
testom niso dozivljali. A ker iz teh podatkov ne moremo z zagotovostjo trditi, da je na to
vplivala tehnika sproS¢anja, sem v vpraSalniku postavila tudi vpraSanje, kolikSno splosno

tesnobo dozivljajo med testom psihologije.

ocena splosSne tesnobe na testih

70% 64%
60%
> 50%
2 50%
.5,
T 40%
- 0
£ 30% 26%27%
S 19%
2 20%
o
10% 4% 5% 5%
0% 0%
0% " - [ m
zelo mocna mocna srednje mocna Sibka nic¢

stopnja tesnobe

B eksperimentalna skupina  ® kontrona skupina

Slika 2: Primerjava stopnje splo$ne tesnobe na testih psihologije.

Tudi iz drugega grafa je razvidno, da dijaki v kontrolni skupini ponavadi med testi psihologije
doZivljajo vec tesnobe. Aritmeti¢na sredina splos$ne tesnobe je pri kontrolni skupini znaSala 3,
medtem ko je v eksperimentalni skupini znasala 2,69. Zato sem izracunala pri obeh skupinah

relativno tesnobo.
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Tabela 5: Primerjava tesnobe na testu v eksperimentu in splosne tesnobe ter racunanje

odklona.
eksperimentalna skupina | kontrolna skupina
M tesnobe med testom v 2,13 2,50
eksperimentu:
M splosne tesnobe: 2,69 3,00
0 2,69 - 2,13 =0,56 3-25= 0,50

Odklon sem racunala na enak nacin, kot odklon pri rezultatih testa. Iz tabele je razvidno, da je

razlika med aritmeti¢nima sredinama tesnobe med testom v eksperimentu in splosne tesnobe

vecja pri eksperimentalni skupini, iz ¢esar lahko sklepamo, da je eksperimentalna skupina

dozivljala nizjo relativno tesnobo, pri ¢emer pa so razlike zelo majhne.

Da pa bi izvedela, kako sproscujoco so dijaki zaznavali tehniko spros¢anja, so morali dijaki v

eksperimentalni skupini opredeliti svojo tesnobo pred in po izvajanju tehnike sproséanja.

testnoba po izvajanju tehnike sproscanja

14

12
12

10

sStevilo dijakov

2
2 .
0
za 1 stopnjo vecja enaka za 1 stopnjo
manjsa

1

0 i
za 2 stopnji za 3 stopnje
manjsa manjsa

sprememba tesnobe po izvajanju tehnike sproscanja

Slika 3: Tesnoba v eksperimentalni skupini po izvajanju tehnike spros$¢anja.
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Kot je razvidno iz grafa, je sicer vecina dijakov v eksperimentalni skupini svojo tesnobo po
izvajanju tehnike spros¢anja ocenilo kot enako, a 36% dijakov je ocenilo, da se je njihova
tesnoba zmanjsala vsaj za eno stopnjo, dvema dijakoma pa se je po njunih ocenah stopnja

tesnobe povecala za eno stopnjo.

Prav tako me je zanimalo, kako so dijakom med reSevanjem testa begale misli, zato sem v
vpraSalnik dodala trditev 1: »Med reSevanjem testa so mi misli veckrat zacele begati in tezko

sem se osredotocil/a.«, dijaki pa so izbrali moznost strinjanja s trditvijo.

beganje misli med testom v eksperimentu

35% 36% 359
35%
>
2 30% 27%
©
=5 25%
] 14% 14%
% 15% 12%
° 9%
© 10%
0,
0%
Sploh se ne Se ne strinjam.  Niti se strinjam, Veclinoma se Popolnoma se
strinjam. niti se ne strinjam. strinjam.

strinjam.

strinjanje s trditvijo 1.

B eksperimentalna skupina B kontrolna skupina

Slika 4: Primerjava strinjanja s trditvijo 1.

Mg beganja misli je znasala 2,41, medtem ko je My beganja misli znaSala 2,08. Vidimo, da so
dijaki v eksperimentalni skupini pogosteje kot tisti v kontrolni navajali, da se s trditvijo
popolnoma strinjajo ali pa ve¢inoma strinjajo, medtem ko pa so dijaki v kontrolni skupini

pogosteje navajali, da se s trditvijo sploh ne strinjajo.

Ker sem Zelela ugotoviti, kaksna je relativna stopnja beganja misli, sem postavila tudi trditev
2: »Po navadi mi med reSevanjem testa psihologije misli veckrat zacnejo begati in se tezko

osredoto¢im.«.
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beganje misli med testom psihologije ponavadi
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strinjam. niti se ne strinjam. strinjam.
strinjam.
strinjanje s trditvijo 2.

W eksperimentalna skupina ~ ® kontrolna skupina

Slika 4: Primerjava strinjanja s trditvijo 2.
Mgstrinjanja s trditvijo 2 je bila 2,50, medtem ko je My znasal 2,42.

Iz tega lahko sklepamo, da sta bili skupini dokaj izenafeni po tej lastnosti, zaradi Cesar

potrebno racunati odklona

Prav tako sem primerjala, koliko tesnobe so na testu med eksperimentom dozivljala dekleta

koliko fantje.

tesnoba fantov in deklet v kontrolni skupini
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o
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Slika 5: Primerjava tesnobe fantov in deklet v kontrolni skupini med testom v eksperimentu.
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Vidimo, da so fantje pogosteje navajali mo¢no tesnobo, pa tudi srednje moc¢no tesnobo. Dekleta
pa pogosteje Sibko oziroma ni¢ tesnobe. Prav tako sem izracunala aritmeti¢no sredino stopnje

tesnobe med dijaki v kontrolni skupini. Ta je pri fantih znasala 2,75, pri dekletih pa 2,07.

Visjo tesnobo so dozivljali fantje, in sicer 2,75, medtem, ko dekleta 2,07.
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6. INTERPRETACIJA

Glede na dobljene rezultate lahko hipoteze, ki sem si jih zastavila pred izvedbo eksperimenta,

potrdim ali pa ovrzem.

H1: Ucenci, ki bodo pred testom izvajali tehniko spros¢anja, bodo navajali, da so se med

testom pocutili manj tesnobno kot skupina, ki tehnike spro$¢anja ne bo izvajala.

Hipotezo sem zastavila, saj sem predvidevala, da bodo ucenci, ki so izvajali tehniko sproscanja
na testu bolj zbrani, bolj umirjeni, saj bodo sproscali napetosti v telesu, prav tako bodo s
pravilnim dihanjem omogocili boljsi pretok kisika. Zaradi vseh nastetih razlogov sem sklepala,
da bo testna bojazen manjsa torej bo tudi tesnoba manjSa v eksperimentalni skupini, kjer so

ucenci izvajali tehniko sproscanja.

To hipotezo sem kljub majhnim razlikam lahko potrdila, kar je razvidno iz tabele 5. Aritmeti¢na
sredina tesnobe je bila namre¢ v eksperimentalni skupini med testom manjsa za 0,37 stopnje.
Prav tako na to kaZe izraun aritmeti¢ne sredine tesnobe obeh skupin na testih in odklon, ki pa
je bil, kot ze omenjeno, zalo majhen, a je vseeno znasal ve¢ v eksperimentalni skupini iz ¢esar

sledi sklep, da je tesnoba, ki so jo dozivljali dijaki, ve¢ja v kontrolni skupini.

Vseeno pa je bilo tezko zagotoviti, da na kontrolno skupino v ¢asu med uéenjem gradiva in
pisanjem testa, deluje ¢im bolj nevtralen drazljaj iz okolja. Film, ki sem ga izbrala, vsekakor ni
bil nevtralen draZljaj, a je dijake kljub temu zamotil in so bili 10 minut osredotoceni na nekaj
drugega kot na ponavljanje gradiva, ki so se ga ravnokar naucili. Kljub temu pa bi lahko tudi
gledanje filma za nekatere pomenila sprostitev, saj mnogi film asociirajo z ne€im prijetnim,
sproscujo¢im, tako da bi lahko gledanje filma tudi dijake v kontrolni skupini nekoliko sprostilo.
Zato do rezultata ostajam skepti¢na, saj so na dijake v obeh skupinah delovali tudi draZljaji, na

katere nisem mogla vplivati.
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Na stopnjo tesnobne je tako lahko vplivalo tudi vzdu§je v razredu ob naznanitvi zunanje
motivacije, torej nacina tockovanja. Kontrolna skupina je reagirala bolj preseneceno, zacudeno,
eksperimentalna pa nekoliko manj. Ker je ve€ina dijakov v kontrolni skupini izrazala vec stresa,
je mogoce, da so dijaki test vzeli bolj resno. Velikokrat se zgodi, da zaradi interakcij z drugimi
spremenimo nase staliSCe ali na§ odnos do necesa. Prepricanje dijaka je bilo, da ker so sosolci
test znanja vzeli resno, se bodo $e sami potrudili. Izstopati v slabem znanju ni nikoli prijetno,
saj lahko Skoduje nasi samopodobi. Da bi se temu izognili, so se dijaki bolj potrudili. V
eksperimentalni skupini, kjer ve€ina ni reagirala tako preseneceno in zacudeno, so lahko drug
za drugega dijaki predvidevali, da se ne bodo ostali tako zelo potrudili, kar je lahko razlog za

nekoliko nizje rezultate.

Hipoteza 2: Ucenci, ki bodo izvajali tehniko spro$¢anja, bodo na testu znanja dosegali

vi§je rezultate kot ucenci, ki tehnike ne bodo izvajali.

Iz Tabele 3 in Tabele 4 lahko razberemo, da so dijaki v eksperimentalni skupini dosegali nizje
povprecje ocen na testu znanja kot v kontrolni, a ker skupini nista bili izenaceni po uspehu, sem
izracunala Se aritmeti¢no sredino lanskega uspeha obeh skupin. Izrac¢unan odklon je pokazal,

da je relativno res bolje pisala kontrolna skupina, zato sem hipotezo ovrgla.

Ta rezultat lahko pojasnimo z delovanjem $tevilnih drugih dejavnikov na dijake. Fizikalna
dejavnika, ki ju je Silkman (2016) poimenoval »stresorja ozadja, ki sta se razlikovala, sta bila
na primer stopnja hrupa in svetloba. Eksperiment sem v eksperimentalni skupini izvedla v
pritli¢ju v ucilnici blizu vhoda v $olo in je bilo okolje posledi¢no nekoliko bolj hrupno, prav
tako je ucilnica imela veliko oken in zato veliko naravne svetlobe, kot pri drugi skupini, kjer je

eksperiment potekal v manj hrupnem okolju in v uéilnici brez oken z umetno svetlobo.

Eden izmed psiholoskih dejavnikov je lahko na primer tudi motivacija. Ceprav so vsi dijaki v
tistem trenutku imeli enako zunanjo motivacijo, vseeno ostala motivacija ni bila poenotena po
skupinah. Morda nekaterim dijakom ocene pri predmetu psihologije niso pomembne, saj jim ni
mar na zakljucne ocene, nekateri pa Zelijo imeti dober kon¢ni uspeh, morda zaradi notranje
motivacije (na primer Zelja po znanju oz. Zelja po dobrem uspehu) ali pa zaradi zunanje (na

primer ohranitev Stipendije).

Prav tako so dijaki tehniko sprosc¢anja izvajali Sele po ucenju oziroma pred pisanjem samega

testa, tako da so se lahko dijaki razlikovali v stopnji zbranosti med ucenjem.
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Nisem mogla vplivati na predhodno znanje, ki so ga u€enci imeli o tej snovi. Izbrala sem sicer
snov, ki je pri psihologiji Se niso upostevali, a nisem mogla prepreciti moznosti, da je kdo od

dijakov snov predelal ze prej ali pa o njej kaj prebiral.

Tudi u¢nega stila nimajo vsi dijaki enakega. Tisti z gibalnim stilom si lazje zapomnijo snov, ¢e
nekaj prakti¢no preizkusijo, se sprehajajo, ko se ucijo, nekateri imajo slusni stil, ti morajo snov
sliSati, da si jo najlazje zapomnijo. Vendar v eksperimentu so imeli nekolikSno prednost tisti
ucenci, ki imajo vidni stil, saj si ti u¢enci snov najlaZzje zapomnijo, ko jo preberejo ali pa ko
opazujejo slike in grafe. Zaradi tega je mogoce, da so si u¢enci z vidnim stilom hitreje in bolje

zapomnili snov in tako na testu dosegali visje rezultate.

Prav tako ni nujno, da so dijaki v kontrolni skupini vso pozornost preusmerili na film, ki so ga
gledali. Ker so namre¢ vedeli, da vsebina filma ne bo vklju¢ena v sam test, je mozno, da so snov
ponavljali sami pri sebi in na film niso bili pozorni, kar pa pomeni, da so si z ve¢ vaje in

ponavljanjem snov lazje zapomnili in kasneje priklicali.

Hipoteza 3: Ucenci, ki bodo tehniko sprosc¢anja izvajali, bodo navajali, da so se med
reSevanjem testa znanja laZje osredotocili in so jim misli manj begale, kot tistim, ki niso

izvajali tehnike.

Te hipoteze ne morem potrditi, saj sem po analizi rezultatov ugotovila, da sta bili skupini po tej

lastnosti dokaj izenaceni.

Za tak3Sne rezultate je lahko vec razlag. Kontrolna skupina se je lahko med gledanjem filma bolj
zbrala in se prav tako, kot so se umirili in zbrali dijaki v eksperimentalni skupini, zbrali tudi
dijaki v kontrolni skupini. Prav tako so lahko bili nekoliko bolj zbrani, saj so v primeru, da se
na film niso osredoto€ili, snov ponovili pri sebi in tako so se gradiva ob pisanju testa lazje

spomnili, informacije so hitreje priklicali v spomin.

Hipoteza 4: Fantje, ki tehnike spros¢anja ne bodo izvajali, bodo navajali bolj spro$¢eno

pocutje med testom znanja, kot dekleta, ki ne bodo izvajala tehnike sprosc¢anja.

Prav tako tudi tretje hipoteze ne morem potrditi. Iz tabele 7 je razvidno, da je aritmeti¢na sredina

tesnobe deklet v kontrolni skupini nizja kot tesnoba fantov v kontrolni skupini.

Ugotovitve se torej ne ujemajo z raziskavo Jicka in Mitza (1985) ter Burka (2000), ki so
ugotavljali, da ima stres vecji vpliv na emocionalni ravni pri Zenskah. Prepricanje, da so torej

dekleta bolj emocionalno obcutljiva na stres kot fantje, se v mojem eksperimentu ni potrdilo.
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Lahko pa da je prislo do takSnih rezultatov zgolj nakljucno. Vseeno je bilo fantov man;j kot
deklet. Rezultati bi lahko bili drugacni, ¢e bi bil vzorec vecji ali pa ¢e bi bilo Stevilo fantov in

deklet v kontrolni skupini izenac¢eno.

Med opazovanjem reSevanja anket sem opazila, da so se dekleta med seboj ve¢ pogovarjala kot
fantje in pogosteje pogledale v anketo dijaka, ki je sedel poleg njih, zato je mogoce, da so dajale

bolj socialno zazelene odgovore.
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7. SKLEPI
7.1 Povzetek

V svoji raziskovalni nalogi sem preucevala stres in ali je mogoce vplive stresa omiliti. Pred
samo izvedbo in nacrtovanjem eksperimenta sem preucila literaturo in si pripravila hipoteze.
Izvedla sem eksperiment v katerem sem preucila, kako tehnika sprosc¢anja deluje na pocutje
dijakov drugih letnikov, zbranost in rezultate testa znanja. Na podlagi rezultatov sem lahko
potrdila, da imajo tehnike spro$¢anja pozitiven vpliv na naSe pocutje. Potrdila sem lahko
hipotezo, ki zajema predpostavko, da tehnika spros¢anja vpliva na stopnjo tesnobe in jo
zmanjSa. Prav tako sem z analizo rezultatov ugotovila, da so se fantje, ki tehnike sproscanja
niso izvajali, pocutili bolj tesnobno, kot dekleta, ki tehnike sproscanja prav tako niso izvajala.
Ovrgla sem predpostavko, da bodo dijakom, ki so izvajali tehniko spro$¢anja, manj begale
misli. Prav tako sem ovrgla hipotezo, da bodo dijaki, ki so izvajali tehniko spros¢anja, dosegali

boljsSe rezultate na testu znanja.

Ugotovila sem, kako tezko je nacrtovati in izvesti eksperiment ter omejiti vpliv notranjih in
zunanjih dejavnikov. Vseeno se tudi pri zelo natanénem nacrtovanju pojavijo dejavniki, na

katere ne more$ vplivati. Ravno zato se je povecala moja kriti¢na presoja do vseh raziskav.
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7.2 Kriti¢no ovrednotenje naloge

S samo odloc¢itvijo izvajanja eksperimenta in njegovega nacrtovanja, se hitro zaves, da vse
skupaj ni tako preprosto, kot se zdi na prvi pogled. Nacrtujes lahko Se tako dobro in natan¢no,
a pri izvajanju eksperimenta se Se vedno pojavljajo dejavniki, na katere nisi pomislil ali pa nanje

ne mores vplivati.

Kriti¢no lahko ovrednotimo ze samo gradivo. Snov, ki so se je ucenci ucili, je zelo Siroka in
odprta tema. Posledi¢no so bila na testu zelo odprta vprasanja, na katera so dijaki lahko z
malenkost ustvarjalnosti prisli tudi do drugih smiselnih odgovorov, ki pa niso bili zajeti v
gradivu, ki so se ga ucili. Ravno zaradi odprtosti vpraSanj je bil test znanja zelo lahek in

neobcutljiv, ravno obcutljivost pa je eno izmed nacel znanstvenega spoznavanja.

Poleg tega nisem upostevala dejstva, da imajo dijaki razlien ucni stil. Nekateri imajo slusni,
drugi gibalni in nekateri vidni stil. Tako so nekoliko prednosti imeli tisti z vidnim stilom, saj ta
stil temelji na tem, da si u¢enci najbolje snov zapomnijo, ko berejo. Lahko da je bilo v eni

skupini ve¢ dijakov z vidnim stilom, kar je vplivalo na u¢enje gradiva in reSevanje testa.

V eksperimentalni skupini lahko kriticno ovrednotimo tehniko spros¢anja. Ta bi na tesnobo
dijakov vplivala drugace, ¢e bi imel voditelj oziroma voditeljica tehnike drugacen glas ali pa bi

trajala dlje, vendar zaradi omejitve ene Solske ure tehnika spros¢anja ni smela biti predolga.

V kontrolni skupini sem namesto tehnike sproSc¢anja izvedla ogled filma, a so se ucenci
zavedali, da film ne bo vkljucen v sam test. To je lahko razlog, da so pri sebi ponavljali snov in
dosegali visje rezultate. Ce bi eksperiment ponovila, bi jim lahko rekla, da je moZno, da bodo

vprasanja na testu tudi iz odlomka filma, ki si ga bodo ogledali.

Mogoce je, da so dijaki pri reSevanju ankete navajali socialno zaZelene odgovore. Dijaki v
eksperimentalni skupini so morda predvidevali, da bi morala biti njihova tesnoba po izvajanju

tehnike sproS¢anja manjsa in so zato tako tudi navajali.

Vzorec dijakov v obeh skupinah ni bil poenoten po uspehu, prav tako je bil vzorec premajhen,
da bi lahko priSla do toc¢nih rezultatov. Vsekakor rezultatov ne morem posplositi na vecjo

populacijo.

Pri zbiranju in analizi rezultatov pa sem racunala aritmeti¢ne sredine in pomembnost razlik med

njimi ni bila statisticno preverjena.
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7.3 Uporabna vrednost naloge
Zdi se, da je stresa v nasSem zivljenju vedno vec, saj je tempo zivljenja vedno hitrejsi. Zdi se mi

pomembno, da se pomena stresa zaveda tudi SirSa druzba, saj le ¢e problem 0zavestimo in se z
njim spoprimemo na primeren nacin, ga lahko tudi reSimo in pridobimo nove izkusnje. Ravno
zato, ker stres lahko vodi do mnogih bolezni in ker vedno veckrat v vsakdanjem Zzivljenju
slisimo, da je na$ vzrok problema stres, je pomembno ozavestiti ljudi, da stres ni nekaj
samoumevnega, kar izgine ¢ez no€. Potrebno je poznati vzroke stresa in menim, da sem v nalogi
nekaj vzrokov tudi omenila. Prav tako lahko moja naloga pripomore k razumevanju
pomembnosti posledic stresa, saj vidimo, kolik§no tesnobo in stres lahko povzro¢i nenaden
dogodek, ki pravzaprav nima velikega vpliva na nase zivljenje, a ga vendarle lahko dozivljamo

zelo stresno.

Vedno bolj pomembna je izobrazba in dobri Solski dosezki, zaradi tega dozivljajo vedno ve¢
stresa tudi vsi, ki se izobrazujejo. Tudi za njih je zelo pomembno, da se stresa in njegovih
posledic zavedajo. Dijaki, ufenci in Studenti obcutijo tudi veliko tesnobe. Z mojim
eksperimentom sem pokazala, da je mogoce nekoliko omiliti tesnobo, zato je pomembno, da bi
dijakom in ostalim predstavili tehnike spro$¢anja in na tem podroc¢ju bolj pogosto izvajali
predavanja ali kaj podobnega. Prav tako sem z anketo ugotovila, da je povprecje tesnobe na
testih kar precej visoka. Ravno zato bi bilo potrebno $e bolj ozavestiti ljudi, kako se s stresom

spopasti.

Potrebno je ljudi ozavestiti, da se s stresom lahko spoprimemo sami, za to ne potrebujemo
denarja, le nekaj casa in ustrezne nacine. Naloga bi lahko torej prakti¢no koristila vsem, saj ni

¢loveka, ki v svojem zivljenju stresa ne bi poznal, ne glede na njegovo starost, spol, izobrazbo.

Ce se ljudje namre¢ zavedajo pomena stresa in se z njim znajo spopasti, se lahko bistveno bolje
udejstvujejo na drugih podrocjih in lazje razvijajo svoje misljenje, bolj so strpni do drugih,
gradijo boljse medsebojne odnose, se lazje spoprijemajo z vsemi drugimi problemi v Zivljenju

in osebnostno lazje rastejo, kar je, kot vemo, na vrhu hierarhije vrednot po Maslowu.

Naloga je lahko dobro izhodis$¢e za nadaljnje raziskave, saj bi imeli rezultati na vecjih vzorcih

Se vecjo vrednost, prav tako pa bi bile ugotovitve morda tudi drugacne.
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Naloga je za druzbo pomembna tudi z vidika spoznanja, da eksperimenti in raziskave niso
vedno tako zelo preprosti in da lahko razvijamo kriti¢no razmisljanje do vseh raziskav o katerih
slisimo. Je izredno tezko izvesti popolnoma korekten in popolno nacrtovan eksperiment, saj se
velikokrat situacije, ki so se na prvi pogled zdele do potankosti premisljene, odvijejo v realni

situaciji drugace, kot smo pricakovali.

7.4 Nova vprasanja
Ker ima stres na nas zelo velik vpliv in ker so nekateri izmed mojih rezultatov pokazali, da se

ga da omiliti, bi na tem podroc¢ju bilo mogoce opraviti Se kar nekaj raziskav. Porajajo se Se
mnoga vpraSanja. Na primer, ali je doZivljanje stresa odvisno tudi od starosti? Veliko raziskav
je namrec¢ bilo izvedenih na zaposlenih ljudeh, kako pa stres dozivljajo starejsi in kako mlajsi?
Prav tako bi lahko preucili, kako bo stres vplival na nove generacije, in kako ga bodo te

dozivljale.

Morda je dozivljanje tehnik spros¢anja in zmoznost sprostitve odvisna tudi od spola. Ali bi za
sprostitev deklet bil potreben drugacen glas voditelja in drugacna dolzina tehnike sproS¢anje

kot za fante?

Zanimivo bi bilo tudi ugotavljati, kaj dozivljajo dijaki ob tehnikah spros$¢anja, kaj se dogaja v

njihovih miselnih procesih.

Ce bi eksperiment, ki sem ga izvedla, ponovila §e enkrat, bi bilo zanimivo opazovati, kolikina
bi bila tesnoba ob razli¢nih teZavnostih testa in moje rezultate primerjati z rezultati, ki bi bili
dobljeni iz ve¢jega vzorca dijakov. Prav tako bi lahko poskusila, kaksni bi bili rezultati v
primeru, da bi tehniko spros$¢anja dijaki izvajali pred uc¢enjem, morda bi sama tehnika potem

vplivala tudi na koli¢ino zapomnjenega gradiva.

Zanima me tudi, kakSne posledice bi se pojavile, ¢e bi tehniko sproS¢anja dijaki izvajali redno.
Morda enkratna izvedba ni bila dovolj in bi se dijaki morali sprosc¢ati vsakodnevno. Morda bi
potem dobila drugac¢ne rezultate. Lahko bi ugotavljala, v kolik$ni meri dijaki izvajajo tehnike
spros¢anja in kako jih sami ocenjujejo, morda kot nekaj nepomembnega in neucinkovitega ali

pa kot nekaj, kar bi jim lahko pomagalo.
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9. PRILOGE

9.1. Gradivo
USTVARJALNOST

Ustvarjalno misljenje je miselni proces, katerega produkt so originalne, nenavadne, izvirne
resitve.

ZNACILNOSTI USTVARJALNEGA MISLJENJA

Za misljenje ustvarjalnih ljudi sta zna¢ilni FLUENTNOST (teko¢nost) misljenja - hitro
navajanje velikega stevila idej in FLEKSIBILNOST ali proznost misljenja, ki se kaze v
navajanju kakovostno razlicnih idej, za kar so potrebni miselni preskoki, prestrukturiranje
problema, pogled z drugega vidika. Produkt ustvarjalnega misljenja je tudi vedno
ORIGINALEN - nekaj novega, redkega, morda celo enkratnega in neponovljivega.

Pomemben vidik je tudi USTREZNOST dosezka in UPORABNOST resitve. Otroske
domislice ali blodnje dusevnega bolnika so marsikdaj originalne, a ne ustrezajo stvarnosti ali
konkretni nalogi, a jih ne moremo razumeti kot ustvarjalne. V neki raziskavi so psihologi
osnovnoSolcem zastavili vprasanje o tem, kaj bi se zgodilo, ¢e bi ¢ez noc¢ zrasli za en meter.
Odgovor enega od otrok "pojedel bi polza" je bil sicer edinstven, noben drug otrok ni
odgovoril tako, a kljub temu bi ga tezko oznacili za ustvarjalnega, saj ni bil povezan z nalogo.

Uporabnost ustvarjalne ideje je pogosto tezko doloéiti, saj ni nujno trenutna in konkretna. To
velja npr. za Stevilne nacrte (letala, podmornice) vsestranskega renesan¢nega ustvarjalca
Leonarda da Vincija. Uporabnosti ustvarjalnih dosezkov torej ne smemo presojati
kratkoro¢no (ali so uporabni tu in zdaj) in preve¢ ozko pragmati¢no (ali nam prakti¢no
koristijo ali ne).

USTVARJALNOST V ZNANOSTI, UMETNOSTI IN V VSAKDANJEM
ZIVLJENJU

Ceprav so psihologi najpogosteje preucevali proces ustvarjalnosti in ustvarjalne dosezke (npr.
znanstvene teorije, umetniska dela, izume, inovacije) priznanih znanstvenikov, izumiteljev in
umetnikov, ustvarjalnost ni le privilegij pescice ljudi. Bolj ali manj ustvarjalni smo lahko vsi
v vsakdanjem Zivljenju: pri urejanju okolice hiSe, notranji opremi stanovanja, pripravljanju
okusnih in zanimivih obrokov, oblacenju, izdelavi novoletnih vos¢€ilnic, fotografiranju ipd.

FAZE USTVARJALNEGA PROCESA

Ustvarjalno misljenje pogosto poteka v naslednjih fazah:

1. PREPARACIJA
Pomeni priprava. Posameznik spoznava problem in zbira podatke o njem, npr. prebira
strokovno literaturo.
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2. INKUBACIJA

V tej fazi gradivo, zbrano v fazi priprave, »zori«. Posameznik se s problemom zavestno ne
ukvarja, zato se zdi, kot da se ni¢ ne dogaja. Inkubacija je lahko zelo kratka ali pa traja tedne
in mesece. Nekateri menijo, da v tej fazi o problemu $e vedno razmisljamo, vendar na
nezavedni ravni (t. i. latentno misljenje). Drugi pa so prepri¢ani, da v fazi inkubacije popusti
osredotoCenost na neuspesne nacine resevanja problema (fiksacije), zato zmoremo po zacasni
prekinitvi iskanja resitve problem videti v novi luci.

3. ILUMINACIJA

(lat. illuminatio: razsvetljenje, iz lumen: luc)

V tej fazi se nenadno in nepri¢akovano porodi resitev. Pogosto se pojavi v okolis€inah, ki so
za reSevanje problemov nenavadne, npr. na sprehodu, med koncertom, spanjem, torej v stanju
sproscenosti. Znana je anekdota o tem, kako je anticni iznajditelj Arhimed v 3. stol. p. n. s.
odkril zakon vzgona. Moral je ugotoviti, ali je vladarjeva krona ulita zgolj iz zlata, ne da bi
pri tem poskodoval krono. Resitev je sprva iskal neuspesno, nato pa je med kopanjem v kopeli
odkril, da bo lahko ugotovil cistost zlata s prostornino spodrinjene vode. To ga je tako
prevzelo, da je gol tekel po Sirakuzah in vpil: Hevreka! Hevreka! (Nasel sem! Nasel sem!).

4. VERIFIKACIJA

Pomeni preverjanje resitve.

Kot receno, pa ustvarjalni proces ne poteka vedno na opisani nacin. Ustvarjalci pogosto
prihajajo do resitev problema postopoma, korak za korakom, brez nenadnih in nepri¢akovanih
‘velikih' idej.

DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA USTVARJALNOST

SPOSOBNOST DIVERGENTNEGA MISLJENJA

INTELIGENTNOST

Med inteligentnostjo in ustvarjalnostjo je le Sibka pozitivna korelacija. Vrhunski ustvarjalci
(predvsem s podroc¢ja znanosti in umetnosti) so tudi visoko inteligentni, ¢eprav nekateri
ustvarjalni znanstveniki na testih inteligentnosti ne dosegajo boljsih rezultatov kot
neustvarjalni. Nikakor pa ni visoke zveze v obratni smeri: visoko inteligentne osebe pogosto
niso ustvarjalne. Sklepamo lahko, da je dolo¢ena raven inteligentnosti za ustvarjalnost nujen,
ne pa zadosten pogoj. Inteligentnost je pomembna predvsem zato, ker omogoca lazje in
hitrejSe kopicenje gradiva, ki ga ustvarjalni ljudje potem kombinirajo na nove nacine in
prihajajo do originalnih idej.
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AVTONOMNOST (NEODVISNOST) MISLJENJA

Ustvarjalni ljudje so kriti¢ni misleci, ki ne priznavajo avtoritet a priori, brez prevprasevanja,
in dvomijo o Ze veljavnih resnicah. Z ni¢imer niso popolnoma zadovoljni, zato skusajo
gradivo urediti na nov nacin, ne bojijo se posmeha, ki ga lahko zbudijo njihove nenavadne
ideje. Poljski astronom Nikolaj Kopernik je v 16. stol. podvomil v geocentri¢ni model vesolja
in razvil heliocentri¢ni model, biolog Charles Darwin je kljub pomislekom znotraj stroke in
odporu teologov v 19. stol. zagovarjal trditev, da se Zivalske vrste spreminjajo (teorija
evolucije).

DOBRA SAMOPODOBA
Stabilna pozitivha samopodoba je pogoj za odpornost ustvarjalnih ljudi proti socialnim
pritiskom, vztrajanje pri lastnih teorijah in pripravljenost tvegati z novimi idejami.

NOTRANJA MOTIVACIJA, VZTRAJINOST IN RADOVEDNOST

Ustvarjalni ljudje probleme dozivljajo kot izziv in pri njihovem reSevanju vztrajajo ne glede
na ovire in teZavnost problemov. So radovedni, odprti za nove izkusnje, sprasujejo se o
pojavih, ki se zdijo povpre€nemu odraslemu ¢loveku popolnoma samoumevni (Zakaj pade
jabolko na tla? Kako nastane mavrica? Zakaj imajo ljudje predsodke do dolo¢enih skupin?)
Ustvarjanje jim prinaSa obcutek osebnega zadovoljstva in samouresnic¢evanja. UZivajo v

......

OKOLJE

Na ustvarjalnost ima pomemben vpliv tudi okolje, ki lahko zavira ali spodbuja ustvarjalne
dosezke. Okolja (v podjetjih, Solah ...), ki spodbuja ustvarjalno klimo, visoko vrednoti
ustvarjalnost, notranjo motivacijo in razvijanje posameznikovih potencialov, ne kaznuje
drugacnih in tveganih zamisli, dopuS¢a avtonomno misljenje, sodelovanje, dostop do razlicnih
virov ... Po navadi pa vse institucije spodbujajo bolj konformno, neustvarjalno klimo.
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9.2 Test znanja

IME IN PRIIMEK:

1. Opredelite pojem ustvarjalnosti in nastejte tri komponente (sestavine) ustvarjalnega

misljenja. Vsako izmed komponent razlozi. (7 tock)

2. Kako si sledijo naslednje faze? Na ¢rto vpisi Stevilo 1 pri fazi, ki poteée najprej in 4 pri
fazi,

ki potece zadnja. (4 tocke)
___Huminacija
___ Verifikacija
___ Preparacija

____Inkubacija

3. Otroci so pri reSevanju ene od nalog v testu ustvarjalnosti odgovarjali na vpraSanje:
»Kaksne bi bile posledice, ¢e bi ¢ez no¢ zrasli za en meter?« Prvi je zapisal, da bi bila postelja
premajhna. Drugi je odgovoril, da bi postali velikani. Tretji otrok pa je navedel, da bi v
tekstilnih tovarnah no¢ in dan delali nove obleke. Kateri otrok je pri reSevanju miselnega

problema bil bolj ustvarjalen? (1 tocka)

4. Presodite, kateri osebnostni znacilnosti ugodno vplivata na ustvarjalnost. (2 tocki)

5 . Pojasnite in utemeljite eno osebnostno znacilnost, ki bi lahko zavrla ustvarjalnost

nekaterih posameznikov. (2 tocki)
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9.3 Vprasalnik za eksperimentalno skupino
1. Spol:

a) moski

b) Zenski

Letnik:

Starost:

Trenutna povprecna ocena pri psihologiji:

Povprecna ocena lanskega uspeha:

2. ObkroZi stopnjo tesnobe, ki si jo doZivljal/a med pisanjem testa znanja, pri cemer, je 1 najmanj, 5 pa

najvec:
1 2 3 4 5
.y Sibk n i & mocna tesnoba %
ni¢ tesnobe Sibka tesnoba srednje moéna zelo moéna
tesnoba tesnoba

3. ObkroZi stopnjo tesnobe, ki jo po navadi dozivljas na testih znanja psihologije:

1 2 3 4 5
ni¢ tesnobe Sibka tesnoba srednje mocna mocna tesnoba zelo mocna
tesnoba tesnoba

4. Med reSevanjem testa so mi misli veckrat zacele begati in tezko sem se osredotocil/a.

1 2 3 4 5
Sploh se ne Vecinoma se Niti se Veclinoma se Popolnoma se
strinjam. ne strinjam. strinjam , niti strinjam. strinjam.

se ne strinjam.

5. Po navadi mi med reSevanjem testa psihologije misli veckrat zacnejo begati in se tezko
osredotocim.

1 2 3 4 5
Sploh se ne Vedinoma se Niti se Vecdinoma se Popolnoma se
strinjam. ne strinjam. strinjam, niti strinjam. strinjam.

se ne strinjam.
6. Kako bi ocenil stopnjo tesnobe pred izvajanjem tehnike spros¢anja? (1 najmanj, 5 najvec)

1 2 3 4 5
.y Sibka tesnoba i & mocna tesnoba &
ni€ tesnobe srednje mocna zelo mocéna
tesnoba tesnoba

7. Kako bi ocenil stopnjo tesnobe po izvajanju tehnike spros¢anja? (1 najmanj, 5 najvec)

1 2 3 4 5
Sibka tesnoba srednje moéna mocna tesnoba  zelo mocna

nic¢ tesnobe
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9.4 Vprasalnik za kontrolno skupino
1. Spol:

a) moski

b) Zenski

Letnik:

Starost:

Trenutna povprecna ocena pri psihologiji:

Povprecna ocena lanskega uspeha:

2. Obkrozi stopnjo tesnobe, ki si jo doZivljal/a med pisanjem testa znanja, pri ¢emer, je 1 najmanj, 5 pa

najvec:
1 2 3 4 5
ni tesnobe Sibka tesnoba srednje mo¢na mocna tesnoba zelo moina
tesnoba tesnoba
3. Obkrozi stopnjo tesnobe, ki jo po navadi dozivljas na testih znanja psihologije:
1 2 3 4 5
ni¢ tesnobe Sibka tesnoba srednje mocna moéna tesnoba selo moéna
tesnoba tesnoba

4. Med reSevanjem testa so mi misli veckrat zacele begati in tezko sem se osredotodil/a.

1 2 3 4 5
Sptl(?h_se ne Vecmt?rr?a se Niti se Vecinoma se Popolnoma se
rinjam. : inj iti injam. ini
strinja ne strinjam strmjam' ,.n|t| strinjam strinjam.
se ne strinjam.
5. Po navadi mi med reSevanjem testa psihologije misli veckrat zacnejo begati in se tezko
osredotocim.
1 2 3 4 5
Sploh se ne Vecinoma se Niti se Vecinoma se Popolnoma
striniam. ne strinjam. strinjam , niti strinjam. se strinjam.

se ne
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