Analiza intervencije #Otresi se stresa” in diseminacija
Besedilo in fotografije: Ema Ramot

V marcu smo analizirali porocilo o intervenciji, v kateri smo sodelovali v mesecu decembru, in
izvedli aktivnosti za diseminacijo rezultatov in pridobljenih vescin.

Studentke psihologije Lina Kovse in Mateja Fras s Filozofske fakultete v Mariboru, ki so izvajale
intervencijo na nasi Soli, so nam posredovale analizo stanja pred izvedeno intervencijo in povratne
informacije dijakov in uditeljev, ki smo v tritedenski intervenciji sodelovali.

Na osnovi analize smo se odlocili, da pridobljene ves¢ine diseminiramo med dijaki 2. letnikov, ki ne
izvajajo vsebin v okviru drugih projektnih aktivnosti.

Dijakinji 4.ag Alja Mihalj in Anja Rosker, ki sta v intervenciji aktivno sodelovali, sta med 25. in 28.
marcem 2024 na razrednih urah z dijaki gimnazijskega in farmacevtskega programa izvedli delavnice,
na katerih sta prestavili projekt in z dijaki preizkusili tehnike, ki sta jih izvajali med intervencijo.

Refleksije razrednicark in dijakov so razveseljive. Dijaki navajajo veliko potrebo po poznavanju tehnik
za premagovanje stresa in jih nameravajo uporabljati. Z anketo bomo ob koncu projekta FOMO
ugotavljali ucinke.
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TEHNIKE ZA ZWANJSEVANJE STRESA, IZBOLJSEVANJE POCUTJA

VEDENJSKE TEHNIKE Trikotno dinanje, postopno miditno sprostanie
KOGNITIVNE TEHNIKE Miselno rastrukturiranje
CUJECNOST Cujede opazovanje predmeta, trije koraki zavedanja
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Pomaga ysati telesne sil gativno mislienje.
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iaida nam goodenie s stresori v nadem Fvleniu.
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CUJECNOST *

Pristop, ki s& osredotofa na usmerjanje pozornosti v sedanjost, z
namenom sprejemanya, gojenia prijaznosti, solutls in neobsojanja.
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Avtorici PPT: Alja Mihalj in Anja Rosker, 4.ag



Porocilo Studentk psihologije na FF v Mariboru
Analiza stanja na GSSKF Ruse
Avtorica: Lina Kovse

Povprecna ocena na lestvici zaznanega stresa (PSS) = 3,25 (na lestvici od 1 do 5, kjer visja ocena pomeni visjo
stopnjo zaznanega stresa).

e min=1,67, max=4,17
e 16 udeleZencev je doseglo povprecje visje ali enako 3,00; od tega je 8 udeleZencev doseglo rezultat visji
ali enak 3,50

Povprecne ocene po posameznih postavkah (pri zadnjih treh postavkah je bila ocena v skupnem povprecju PSS
obratno vrednotena, tukaj pa navajam surovi skor, tako da pri vseh navedenih postavkah visja ocena pomeni
visjo stopnjo strinjanja):

Kako pogosto si se v zadnjem mesecu pocutil-a:

e Kot da ne mores nadzorovati pomembnih stvari v svojem Zivljenju. M = 3,42
e Zivéno in pod stresom. M = 3,68

e Kot da se ne mores spopasti z vsemi stvarmi, ki jih moras urediti. M = 3,32

e Samozavestno glede svoje sposobnosti resSevanja osebnih teZav. M = 2,63

e Kot da uspesno obvladujes obcutke stresa. M = 2,79

e Kot da imas vse pod nadzorom. M = 2,74

Na vprasanje “Katera okolisCina (situacija, dogodek) ti je v zadnjem mesecu povzrocala najvec stresa ali
nelagodja?” je bilo najve¢ odgovorov povezanih s solo (N = 11), pri cemer so udeleZenci natancneje navajali
pripravo na pisna in ustna sprasevanja, pripravo na maturo, neucinkovite strategije ucenja, predstavljanje pred
razredom in opravljanje domacih nalog. Po pogostosti so sledili odgovori, povezani z medosebnimi odnosi s
prijatelji, partnerjem in starsi (N = 3). Dodatno so udeleZenci posamicno navajali Se lolitev starsev in izpitno
voZnjo.

Ker je tekom intervencije stevilo udeleZencev, ki so resevali vprasalnike, Zal zelo upadlo (na zgolj 5), kvalitativni
rezultati o stanju po intervenciji niso kaj prevec uporabni, vendar pa smo prek prostih odgovorov tekom celotne
intervencije od udeleZencev dobivale zelo pozitivne povratne informacije o njihovi ucinkovitosti, saj so ob ali po
izvajanju posredovanih tehnik porocali o:

e vecji umirjenosti oz. pomirjenosti, osredotocenosti in spros¢enosti

e vedji zaznani sposobnosti doseganja zastavljenih ciljev, kljub oviram na poti ter o vecji zaznani
mozZnosti uspeha

e boljsem pocutju o sebi in redkejSem doZivljanju obCutkov stresa

Vsi, ki so izpolnili zadnji vprasalnik, so tudi navedli, da nameravajo vsaj eno od tehnik tudi uporabljati v
prihodnosti in/ali da bi jo priporodili tudi znancem, nekateri pa so se tudi posebej zahvalili za intervencijo in
navedli, da so jim tehnike res pomagale.

Izvajali so vedenjske tehnike, kognitivne tehnike in tehnike ¢ujecnosti.



