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Podrocje in opis revije

Revija Perfectus STUDENT je interdisciplinarna strokovna revija,
ki objavlja prispevke Studentov druZzboslovja. Vsebina ni
omejena, ampak smo za vase predloge odprti. Se posebej Zelimo
objavljati prispevke, ki obravnavajo nove in aktualne teme in
predstavljajo dosezke v razvoju ter njihovo uvajanje in uporabo
v praksi. Vsled tega objavljamo tudi tematske Stevilke.

Pogostost izhajanja
Revija Perfectus STUDENT izhaja dvakrat letno.

Politika za prosti dostop

Revija Perfectus STUDENT zagotavlja sprotni odprti dostop do
vsebine v skladu z definicijo odprtega dostopa na podlagi nacela,
da prosti dostop do raziskav javnosti podpira vecjo globalno
izmenjavo znanja.

Navodila avtorjem

V reviji Perfectus STUDENT objavljamo strokovne clanke,
rezultate raziskovalnega dela Studentov. Prispevki so napisani v
slovenskem jeziku. Avtorji so odgovorni za ustrezen pravopis in
vse morebitne krsitve avtorskih pravic. Prispevki niso honorirani.

Besedilo naj bo oblikovano po navodilih (interesenti nam pisite,
da vam posredujemo predlogo z bolj podrobnimi navodili). Na
zaCetku prispevka, takoj za naslovom naj bo povzetek dolzine 3—
5 vrstic z do 4 klju¢nimi besedami. Obseg ¢lanka naj bo 4 — 12
strani. V primeru daljsih tekstov si urednistvo pridrzuje pravico,
da besedilo krajsa.

Predlozite tudi kratek strokovni Zivljenjepis vsakega od avtorjev
(2-3 wvrstice). Clanki morajo biti pred objavo lektorirani. Ne
uporabljajte opomb v besedilu. Eventualne opombe, ki naj bodo
kratke, navedite na dnu besedila skupaj z literaturo. Seznam
citirane literature oblikujte po APA-standardu.

PredloZene prispevke pregledata in ocenita najmanj dva
recenzenta. Na osnovi mnenj in predlogov recenzentov uredniski
odbor ali urednik sprejmeta prispevek, zahtevata manjse ali
vedje popravke in dopolnitve ali ga zavrneta. Ce urednik oziroma
recenzenti predlagajo vecje popravke, se dopolnjeni prispevek
praviloma poslje v ponovno recenzijo.
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Pismo urednika

ANDRE] RASPOR

ODGOVORNOST NI VEC IZBIRA - JE STRATEGIJA PRIHODNOSTI

Spostovani bralci,

v svetu, kjer so okoljske spremembe Ze dolgo vec kot le opozorilo, postaja trajnost eden najpomembnejsih stebrov strateskega odlocanja
v podjetnistvu. Tokratna stevilka revije Perfectus STUDENT v ospredje postavlja vprasanj, kako lahko posamezniki, podjetja in skupnosti
prispevajo k zeleni prihodnosti in ali to po¢nejo dovolj hitro.

Prispevki, ki jih prebirate, raziskujejo realne prakse zelenega prehoda — od analize trajnostnih strategij podjetij in primerov dobre prakse,
do kriticnega pogleda na neucinkovitosti zelenega marketinga in izzive pri vkljucevanju trajnostnih pristopov v vsakodnevno poslovanje.
Studenti so skozi raziskave pokazali ne le razumevanje okoljskih in druzbenih izzivov, ampak tudi ambicijo, da nanje aktivno vplivajo.

Ob tem je jasno, da zelena preobrazba ni le tehnoloski ali zakonodajni izziv — gre za vrednostni sistem. Usmerjenost v trajnost ni vec zgolj
vsecna etiketa, temvec temeljna konkurencna prednost. Vsak pristop, ki v ospredje postavlja odgovornost do okolja, druzbe in prihodnjih
generacij, pomeni tudi priloZnost za dolgoro¢no uspesno poslovanje.

Revija tako ponuja vpogled v generacijo, ki razume, da uspeh ni ve¢ merjen zgolj v dobicku, ampak v vplivu. In prav to spoznanje je lahko
temelj novega gospodarstva — bolj zelenega, bolj pravicnega in predvsem bolj odpornega.

Zelim vam navdihujoce, kriti¢no in predvsem zeleno branje.

Dr. Andrej Raspor
Glavni urednik

www.andrejraspor.com 5
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VERONIKA DROBNE PAINKRE T/ Student magistrskega studija na Fakulteti za komercialne in poslovne vede. Clanek je nastal

v okviru predmeta Strategija in razvoja podjetja. pod mentorstvom dr. Andreja Raspor.
Povzetek: V clanku sem povzela razlike med obdavcitvijo prometa nepremicnin v Sloveniji, kadar prodajo vrsijo podjetja, po Zakonu na promet
nepremicnin in po Zakonu na dodano vrednost. Zaradi pogostih nejasnih in napacnih razlag v praksi, sem preucila trenutno aktualno zakonodajo

ter ustaljeno sodno prakso.

Kljucne besede: DDV, DPN, nepremic¢nine, davéna zakonodaja.

DDV ALI DPN PRI PRODAJI NEPREMICNIN: KA] MORAJO PODJET]JA VEDETI?

Uvod

Prodaja nepremicnin je v poslovnem svetu pogost pravni posel. Velikokrat pa pri obdavcitvi povzroca poslovodstvu dvome, ki lahko vodijo
do napacnih odlocitev. Klju¢no vprasanje pri prodaji je, ali mora biti prodaja nepremicnine obdavcena z davkom na dodano vrednost (DDV)
ali z davkom na promet nepremicnin (DPN). Napacna izbira lahko ima financ¢ne posledice ter podaljSanje postopkov na davénem uradu
zaradi popravkov. Cilj tega ¢lanka je preuciti zakonska izhodi$¢a, razjasniti temeljna pojmovanja in na podlagi sodne prakse in navodil
Finan¢ne uprave Republike Slovenije prikazati pravilno razmejitev uporabe DDV ali DPN pri prodaji nepremicnin za podjetja. V ¢lanku
izhajam iz pravne ureditve (ZDDV-1; ZDPN-2), strokovnih pojasnil Finanéne uprave RS (FURS, 2022) ter sodne prakse (UPRS | U 864/2014),
pri cemer se osredotocam na raziskovalno vprasanje: Kateri dejavniki dolocajo pravilno uporabo DDV ali DPN pri prodaji nepremicnine s
strani podjetja?

Temeljni pojmi: davek, DDV in DPN

Davek je po Zakonu o davénem postopku (ZdavP-2) vsak denarni prihodek drZzavnega proracuna, proracuna Evropske unije in proracuna
samoupravne lokalne skupnosti, ki ne predstavlja placila za opravljeno storitev ali dobavljeno blago in se placa izklju¢no na podlagi
zakonov.

Davek na dodano vrednost (DDV) je splosni, vse fazni neto davek na potrosnjo. Obracuna se od vseh predmetov DDV in sicer od davcne
osnove po predpisani davcni stopnji. Predmet DDV so dobave blaga in storitev, ki jih davéni zavezanci opravijo za placilo na ozemlju
Republike Slovenije, pridobitve blaga znotraj Evropske unije, ki jih opravijo davéni zavezanci iz druge drzave ¢lanice Evropske unije ter uvoz
blaga iz tretjih drzav.

DDV je temeljni vir proracunskih prihodkov v Sloveniji in v vecini drzav Evropske unije. Ureja ga Zakon o davku na dodano vrednost (ZDDV-
1 (ZDDV-1, 2024)), ki uvaja in ureja davcéno obveznost, vkljucno s predpisi Evropske skupnosti, ki se Stejejo za del pravnega reda Slovenije.
Davek na promet nepremicnin (DPN) pa je premoZenjski davek. Ureja ga Zakon o davku na promet nepremicnin (ZDPN-2 (ZDPN-2, 2024)).
Predmet obdavcitve je promet nepremicnin:
e odplaéni prenos lastninske pravice na nepremicnini (npr. prodaja),
e zamenjava nepremicnin,
e prenos lastninske pravice zaradi priznanja lastninske ali solastninske pravice kot posledice gradnje ¢ez mejo nepremicnine ali
povecanja vrednosti nepremicnine,
e prenos lastninske pravice ob razdelitvi solastnine,
e pridobitev lastninske pravice na nepremicnini na podlagi priposestvovanja, Ce ob sklenitvi prvotnega pravnega posla davek Se ni
bil placan.

Davéna osnova je prodajna vrednost nepremicnine, ¢e ta ustreza primerljivi trzni vrednosti. Ce prodajna vrednost ne ustreza trzni
vrednosti, se kot osnova uposteva primerljiva trzna vrednost nepremicnine.

Davcna obveznost nastane ob sklenitvi pravnega posla, s katerim se prenasa lastninska pravica na nepremicnini ali ustanavlja oziroma
prenasa stavbna pravica. (npr. kupoprodajna pogodba).

www.andrejraspor.com 6
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Davcni zavezanec mora vloZiti napoved za odmero davka na promet nepremicnin v 15 dneh po nastanku davéne obveznosti pri financnem
uradu, na obmocju katerega lezi nepremicnina.

Za pravilno opredelitev davcne obveznosti pri prometu z nepremi¢ninami morajo podjetja razumeti razliko med DDV in DPN, ki ju urejata
lo¢ena zakona, da lahko pri prodaji nepremicnine pravilno dolocijo kateri davek se uporablja, saj ima to pomembne financne in
racunovodske posledice.

Pravni okvir ter primerjalni pregled DDV in DPN pri prodaji nepremic¢nin

Obdavcitev prometa z nepremicninami v Sloveniji, ko kot prodajalec v pravnem poslu nastopa podjetje je mozno na podlagi Zakona o
davku na dodano vrednost (ZDDV-1 (ZDDV-1, 2024)) ali Zakona o davku na promet nepremicnin (ZDPN-2 (ZDPN-2, 2024)). ZDDV-1 (ZDDV-
1, 2024) doloca, da se DDV obracuna pri prodaji novih objektov. To so objekti, ki Se niso bili v uporabi, ali pa od prve uporabe ni preteklo
vec kot dve leti. DDV se obracuna tudi pri prodaji stavbnih zemljis¢, kot to izhaja iz 77. ¢lena Pravilnika o izvajanju ZDDV-1 (ZDDV-1, 2024),
kjer je natancno doloceno, kaj se Steje za stavbno zemljisce. ZDPN-2 (ZDPN-2, 2024) doloca, da se davek na promet nepremicnin (DPN) ne
odmeri, Ce je bila transakcija Ze obdavcena z DDV. DPN se torej uporabi v primeru, ko prodaja nepremicnine ni predmet DDV. Predvsem
gre to za prodajo nepremicnin, ki so v uporabi vec kot dve leti. DDV in DPN se med seboj izkljuCujeta in se ne smeta hkrati obracunati na
isti pravni posel prometa z nepremicninami.
Nekaj prakti¢nih primerov za lazje razumevanje razlik med uporabo DDV in DPN:

e Prodaja starega stanovanja brez moznosti uveljavitve DDV: predmet DPN po stopnji 2 %.

e Prodaja poslovne stavbe, ki je bila zgrajena pred manj kot dvema letoma: predmet DDV po stopnji 22 %.

e Prodaja stanovanja do 120 m? s parkiris3¢éem: znizana DDV stopnja 9,5 %, Ce je stanovanje namenjeno trajnemu bivanju.

e  Prodaja kmetijskega zemljis¢a: DPN po 2 %, saj zemljis¢e ni stavbno.

e  Prodaja zazidljivega zemljis¢a z ustrezno lokacijsko informacijo: DDV po 22 %, ker gre za stavbno zemljisce.

Obrnjena davéna obveznost

Kadar v pravnem poslu nastopata kot prodajalec in kupec dva podjetja, ki sta identificirana za namene DDV v Sloveniji, se lahko odlocita
tudi, da se v skladu s 45. in 76.a ¢lenom ZDDV-1 (ZDDV-1, 2024) uporabi mehanizem obrnjene davéne obveznosti. V nasem primeru
prodajalec ne obracuna DDV, ampak mora za to prodajo predloziti porocilo o dobavah blaga in storitev na financni urad. Mehanizem
obrnjene davéne obveznosti se uporablja za gradbene storitve, storitve najemanja osebja v zvezi z opravljanjem storitev v gradbenistvu,
dobava zemljis¢, zgradb ... Za te dobave in storitve mora obracunati in placati DDV prejemnik blaga, ki v nasem primeru nastopa kot kupec.
Rok za predloZitev porocila je zadnji delovni dan naslednjega meseca, ki sledi mesecu davénega obdobja. Ta ureditev poenostavlja
obracunski postopek, zmanjsuje tveganje za utajo DDV in omogoca bolj tekoce izvajanje transakcij med zavezanci.

Davcna tveganja in pomen pravilne presoje

Nepravilna presoja pri uporabi DDV in DPN predstavlja tveganje za podjetja, saj lahko vodi v davéne napake, s katerimi se lahko postopki
na davénem uradu po nepotrebnem podaljsajo ali podjetjem povzrocijo dodatne financne obveznosti zaradi zamudnih obresti ali kazni oz.
glob v prekrskovnem postopku. Financna uprava Republike Slovenije (FURS) redno izvaja inSpekcijske nadzore nad prometom z
nepremic¢ninami, pri ¢emer navaja vec sistemati¢no ponavljajocih se napak. Med najpogostejSimi so: napacna opredelitev nepremicnine
kot nove ali stare, napacna uporaba zniZane stopnje DDV brez izpolnjenih pogojev (npr. presezene povrsinske omejitve stanovanj), ne
priloZen pisen dogovor o obrnjeni davéni obveznosti ter napacna razlaga prostorskih aktov glede statusa zemljis¢a kot stavbnega. V izogib
taksnim napakam morajo podjetja Ze v fazi priprave prodajne pogodbe natancno presoditi vse okolis¢ine (tako pravne kot dejanske)
pravnega posla s prometom nepremicnin. Najprej je potrebna pridobitev lokacijske informacije s strani obcine, iz katere je razvidno, ali je
zemljis¢e stavbno ali kmetijsko. Nato je potreben pregled uporabnega dovoljenja, izpis iz GURS ali zapisnik o prevzemu v uporabo iz
katerega se razberejo podatki o prvi uporabi in opredelitev objekta kot starega ali novega. Kadar podjetja Zelijo izkoristiti moZnost obrnjene
davéne obveznosti, se morajo pravocasno dogovoriti za pisno izjavo o obdavcitvi.

Ker pa je zakonodaja kompleksna in se pogosto dopolnjuje z novimi predpisi, je priporocljivo, da podjetja v primerih dvoma, naslovijo
vprasanje na FURS, preko spletne strani FURS, informatorjev ali klicnega centra. Tako bodo na primeren nacin obvesceni o spremembah
davéne zakonodaje in informirani o stanju njihovih davénih obveznosti. Tako se bodo izognili nepravilnostim ter zagotovili, da bo njihov
pravni posel skladen z aktualno zakonodajo.
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Primeri iz prakse in sodna praksa

Sodna praksa in primeri FURS razkrivajo, da napacna presoja okolis¢in prometa z nepremic¢ninami pripeljejo do napacne obdavcitve.
Pomembna sodba na tem podrocju je Upravna sodba st. | U 864/2014 UPRS, 2014, v kateri je sodis¢e poudarilo, da za doloditev davcéne
obveznosti ni dovolj, da se davcni zavezanec sklicuje zgolj na lokacijsko informacijo, ampak je potrebno presojati dejansko stanje
nepremicnine. V konkretnem primeru je slo za zemljisce, ki je bilo po uradni dokumentaciji opredeljeno kot stavbno, vendar je bilo Ze
pozidano s staro poslovno stavbo. Ker objekt ni bil porusen in prodajalec ni izvedel nobenih pripravljalnih del, ki bi nakazovala na razvoj
stavbnega zemljisca, je sodisce odlocilo, da ne gre za prodajo stavbnega zemljis¢a z DDV, temvec za prodajo rabljenega objekta, ki je
obdavcena z DPN.

Poleg sodne prakse je pomemben tudi davcni vidik situacij, kjer kupec po nakupu nepremicnine porusi obstojeci objekt in zemljis¢e sam
razvije. Ceprav bi nekateri trdili, da namen kupca kaze na bodoco gradnjo, zakon in sodna praksa zahtevata, da je za obdav{itev z DDV
odlocilno stanje v trenutku prodaje. Le v primeru, ko je zemljis¢e ob prodaji Ze pripravljeno za gradnjo (npr. odstranjen objekt, urejena
dostopnost in infrastruktura), se lahko Steje kot stavbno zemljisce v skladu z 77. ¢lenom Pravilnika o izvajanju ZDDV-1 (ZDDV-1, 2024).
Primera poudarjata pomen natancne analize vseh okolis¢in v zvezi z nepremicnino (tako pravnih kot dejanskih) pred odloditvijo o
obdavcitvi. Pri tem imajo pomembno vlogo gradbena dovoljenja, uporabna dovoljenja, status zemljis¢a, ter ravnanja strank pred in po
sklenitvi pravnega posla.

Zakljucek

Pravilna uporaba DDV in DPN pri prometu z nepremi¢ninami je v poslovnem svetu nujna, saj napacna uporaba vodi v davcéne popravke ter
sankcioniranje. Slovenska zakonodaja v letu 2025 jasno doloca kriterije, ki jih je treba upostevati pri vsakem pravnem poslu posebej. Kljucni
dejavniki za pravilno uporabo DDV ali DPN so: status nepremicnine, namembnost zemljis¢a (stavbno ali kmetijsko) in identifikacija
pogodbenih strank za DDV. Podjetjem zato svetujem dosledno upostevanje meril o starosti objekta, namembnosti zemljis¢a in pravnem
statusu pogodbenih strank. Uporaba sodne prakse in internih navodil FURS je pri tem v veliko pomoc.

Viri in literatura:

1. Zakon o davku na dodano vrednost (ZDDV-1). Uradni list RS, &t 13/11 s spremembami. Dostopno 20. 4. 2025 na:
https://www.pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=ZAK03904

Pravilnik o izvajanju Zakona o davku na dodano vrednost. Uradni list RS, §t. 141/06 s spremembami. Dostopno 20. 4. 2025 na:
https://www.pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=PRAV7295

Zakon o davku na promet nepremicnin (ZDPN-2). Uradni list RS, $t. 117/06. Dostopno 20. 4. 2025 na: https://www.pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=ZAK02628
Finan¢na uprava Republike Slovenije (FURS): Pojasnila in navodila. Dostopno 20. 4. 2025 na: https://www.fu.gov.si/

Pojasnilo FURS st. 423-90/2021 z dne 4. 2. 2022: Obrac¢unavanje DDV ali DPN pri prodaji ali menjavi nepremicnin organov oblasti.

Sodba Upravnega sodis¢a RS, opr. $t. | U 864/2014. Dostopno 20. 4.2025 na: https://www.sodnapraksa.si/
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SEORIES

lzvedbena uredba Sveta (EU) 3t. 1042/2013 z dne 7. oktobra 2013 o doloditvi kraja opravljanja storitev, povezanih z nepremiéninami.
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IMTARINA P IRS / Student magistrskega Studija na Fakulteti za komercialne in poslovne vede. Clanek je nastal v okviru predmeta
Strategija in razvoja podjetja. pod mentorstvom dr. Andreja Raspor.

Povzetek: Vodovod sestavljajo naprave, s katerim se zajema, preciscuje in distribuira voda iz javnega vodnega vira. Je naprava javnega pomena,
saj se nanj lahko prikljucijo vsi uporabniki in se tako oskrbujejo z vodo. Javni vodovod je sistem objektov pod enotnim nadzorom in pod enotno

upravo, ki naselje preskrbuje z vodo iz centralnega vodnega vira. Locimo tri skupine: lokalni, skupni in medobcinski vodovod.

Kljucne besede: pitna voda, ogljicni odtis, samooskrba, vodovod.

STRATEGIJA IN RAZVO] VASKEGA VODOVODNEGA SISTEMA CIRKUSE-MALI
HRIBI

Uvod

S samooskrbo prebivalstvo prevzame dolznost obcin in drzave pri zagotavljanju pravico do pitne vode tam kjer ni javnega vodovoda, kar
posledi¢no pomeni, da prebivalstvo preko samooskrbe razbremeni obcino ali drzavo visoke investicije v gradnjo javnega vodovodnega
omrezja na redko poseljenih obmogjih. Do sedaj obcine niso investicijsko pomagale samooskrbnim vodovodom, kot bi morale. Ce je
dolocba o pitni vodi formulirana kot ¢lovekova pravica, to ne pomeni, da jo je obvezno zagotavljati tudi na obmogjih, kjer je smotrna samo
samooskrba. Torej je samooskrba prebivalstva s pitno vodo Se vedno mozZna, Se posebej v odroc¢nih krajih in osamljenih zaselkih ter na
osamljenih kmetijah (na primer v goratih in hribovitih predelih), kjer javna oskrba s pinto vodo niti ni mogoca. V clanku je predstavljeno
kaj je bilo potrebno, da se je zgradil, obnovil vaski vodovodni sistem. Opisano je kaksni so bili stroski in kje smo dobili denar za vsa
nakupljena sredstva. Investicija nima nekih prihodkov ampak je s strani investicije vloZzenega veliko truda ter najnovejsih materialov, ki
izboljSujejo kakovost bivanja v vasi. Vas¢ani imajo tako na razpolago vodo, ki pritece iz izvira in tako imajo dostop do Ciste vode, ki nima
nekih primesi in tudi stroski za uporabnika so zelo majhni. Vas¢ani tako letno pla¢ajo samo vodarino — prispevek in ¢e je potrebno kaksno
popravilo (denar prispeva vsako gospodinjstvo posebej). Pred investicijo so se zamenjali upravitelji vodovoda, zaradi nepravilnosti
kloriranja ter pomanjkljive dokumentacije. Zdajsnji odbor sestavljajo novi ¢lani in po inSpekcijskem nadzoru Se ni bilo ugotovljenih
nepravilnosti. Pred tem so vodovod klorirali s pomocjo tablet, ki pa niso tako zanesljive in klor ni bil pravilno doziran v vodovod.

V okviru objave podatkov se uporablja Klasifikacija NUTS oz. Klasifikacija statisticnih teritorialnih enot, ki je bila vzpostavljena za statisticne
namene in temelji na upravni oz. institucionalni ¢lenitvi drzav ¢lanic Evropske unije po enotnih merilih. Ozemlje Slovenije obsega tri ravni:
- 1. raven (NUTS 1), celotna drzava, Metodolosko pojasnilo 6/8 in

- 2. raven (NUTS 2), kohezijski regiji: vzhodna Slovenija in zahodna Slovenija.

Podatki o javni kanalizaciji se prikazujejo na prvi, drugi in tretji ravni. Vec¢ informacij: Klasifikacija statisti¢nih teritorialnih enot (NUTS),
objavljena na spletni strani SURS (Metode in klasifikacije — Klasifikacije in Sifranti — Teritorialni Sifranti):
http://www.stat.si/StatWeb/glavnanavigacija/metode-inklasifikacije/klasifikacije
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Slika 1: Ograjen vodovarstveni objekt na hribovitem predelu v obéini Kamnik (Ce
Vir: lasten

Cilj naloge je ovrednotiti podatke, ki so podani. Cilj je tudi dokazati smiselnost investicije v vaski vodovod, prikazan na sliki 1. Izracunali
smo znesek amortizacije, ucinkovitost nalozbe, izracunali realni denarni tok, metode interne stopnje donosnosti, izracunali smo tudi
kazalnike ucinkovitosti nalozbe, ... Glavno omejitev predstavlja izgradnja vodovodnega omreZja, ki bi mo¢no podraZilo pitno vodo.
Izgradnja zaenkrat Se ni predvidena, ker primanjkuje financnih sredstev in dokler so vrednosti analiz v normalah je dovoljenje potrjeno.
Ce bi vaske vodovode prevzela obéina ne bi imeli tolik$nega vpogleda v delovanje sistema kot ga imamo sedaj. Verjetno bi se poslabsala
tudi kakovost vode, ki bi jo dostavili iz bolj oddaljenih krajev. Omejitve pri vodovodu lahko predstavlja pomankanje vode v sistemu, kar bi
lahko nadomestili z izgradnjo novega zbiralnika. Pomankanje vode je najvecje v zadnjih dveh letih, ko se je moralo zelo varcevati z uporabo
pitne vode. Z istim problemom so se soocali po vsej drzavi pa vendar se nagibamo k temu, da bi bili ¢imbolj samooskrbni in nam vode ne
bi bilo potrebno dovazati.

Slika 2: Vodovodni objekt za vaski vodovod Cirkuse-Mali Hrib
Vir: lasten
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Podatki so pridobljeni iz lastnih virov in porocil. Ker je oseba iz oZje druZine v odboru za upravljanje vodovodnega sistema, sem dobila
dokaj dober vpogled v samo dogajanje na vodovodnem sistemu. Vsi prikazani izra¢uni se nanasajo na vodovodni sistem Cirkuse-Mali Hribi.
Opravila sem izracune in prikazala kazalce ucinkovitosti ter donosnosti. V nalogi sem uporabila kvantitativno metodo (anketo), s katero
sem hotela izvedeti kakSno mnenje imajo uporabniki vodovodov o vodovodnih sistemih ter o uporabi pitne vode. Podatke sem zbrala
sama preko druzbenih omrezij (primarni viri: facebok, mail, ...). Rezultate ankete sem v nadaljevanju predstavila v strnjenem tekstu ter v
tabelah in grafih. Porocila o kakovosti vode so dostopna spletni strani in so javno dostopna vsem (www.kamnik.si/objava/605080).

Opis investicije ter obnove vodovodnega sistema

Uredba o oskrbi s pitno pravi, da mora biti z javnim vodovodom oskrbovano obmocje s 50 ali vec prebivalci oziroma v primeru, ¢e vodovod
oskrbuje tudi javne objekte. Po podatkih NIJZ je v Sloveniji 583 oskrbovanih obmocij med 50 in 500 uporabniki (skupaj priblizno 100.000
prebivalcev), kjer pa vodovode upravljajo vaske skupnosti ali vaski odbori. Stevilo se iz leta v leto zmanj$uje zaradi priklju¢evanja na vegje
sisteme. Lastna oskrba prebivalcev s pitno vodo se lahko izvaja na obmocju poselitve, kjer se oskrba s pitno vodo ne zagotavlja v okviru
storitev javne sluzbe. Tako vaski vodovodi oskrbujejo z vodo, kar nekaj prebivalcev v Tuhinjski dolini. Zakonodaja jih imenuje zasebni
vodovodi. Gre za model, ki onemogoca kakrsnokoli privatizacijo vodooskrbe v neki vasi ali kraju. Za 16 vaskih vodovodov, kjer je obcina
dolZna vzpostaviti javno sluzbo za oskrbo s pitno vodo, po letnih narocilih ob¢ine Kamnik izvaja spremljanje zdravstvene ustreznosti pitne
vode Nacionalni laboratorij za zdravje, okolje in hrano, Prvomajska ulica 1, Maribor, Center za okolje in zdravje — Oddelek za okolje in
zdravje Kranj, Gosposvetska ulica 12 (pred reorganizacijo je bil to zavod za zdravstveno varstvo Kranj). Vzorcenje in analize potekajo po
vhaprej pripravljenem programu trikrat letno. Ob odkritju neustreznosti pitne vode laboratorij takoj po telefonu obvesti odgovorno osebo
vaskega vodovoda, ki mora nemudoma izpolniti predpisane ukrepe. Pisne rezultate analiz ob¢ina Kamnik poslje odgovornim osebam
vaskih vodovodov. Od leta 2010 so vse analize objavljene tudi na spletni strani ob¢ine Kamnik na povezavi: Aktualno — analize in porocila
o pitni vodi v vaskih vodovodih. Rezultati so tam tudi razvidni. Podatki so lastni in nekaj pridobljenih tudi iz interneta. Za vascane je vaski
vodovod zelo pomembna investicija, ker se oskrbujejo z vodo, ki izvira v neposredni bliZini vasi. V Sloveniji smo zaenkrat delezni redkega
privilegija, da nam iz pip tece neoporecna pitna voda. Nimamo veliko jezer, tudi velikih rek ne, nasa obala je bolj kratka, vseeno pa smo
lahko upravi¢eno ponosni na pitno vodo pod povrsjem. V nalogi sem predstavila investicijo v obnovo vaskega vodovodnega sistema. Za to
investicijo sem se odlocila, ker sem dobila podatke od oZjega druzinskega ¢lana, ki je v vaSkem vodovodnem odboru in smo kot vaséani
mocno vpeti v dogajanje glede vodovodnega sistema. Nalozba v obnovo je bila smiselna, ¢eprav so bili stroski ob zacetni investiciji kar
precejsnji. Investicija bo delovala pozitivno, ker smo sledili novim trendom in smo na vodovodnem sistemu uporabili najsodobnejSo
opremo, ki pa je pri oskrbi s pitno vodo Se kako potrebna, saj gre za dobrobit vas¢anov. Optimalna Zivljenjska doba investicije je od 10 do
15 let. V smislu investicijskih izracunov bomo v nadaljevanju upostevali Zivljenjsko dobo 15 let, da ¢imbolj izkoristimo nalozbo. V tehnologiji
vode se za dezinfekcijo obicajno uporabljajo naslednje metode:

Kloriranje s plinskim klorom ali natrijevim hipokloritom,

Dezinfekcija s klordioksidom,

UV dezinfekcija in

Ozoniranje (ozoniranje je predvsem oksidacijski postopek).

Izbira metode dezinfekcije je odvisna od vrste in sestave vode, vrste mikrobioloskega onesnazenja, kapacitete naprave, specificnih pogojev
pri katerih naprava za pripravo vode obratuje itd. Po posvetovanju kaksno metodo bi izbrali za omenjeni vodovodni sistem so nam
predlagali dezinfekcijo s kloriranjem z natrijevim hipokloritom. Profesionalna dozirna naprava Valter DNH je namenjena doziranju
dezinfekcijskega sredstva Sanosil ali Natrijevega hipoklorita v vodovodni sistem. Napravo sestavlja 230 V membranska dozirna ¢rpalka z
multifunkcijskim opravljanjem, s stojalom z integrirano lovilno posodo za rocke volumna do 60 I. Doziranje dezinfekcijskega sredstva je
lahko konstantno ali proporcialno glede na pretok. Impulzni signal za avtomatsko delovanje zagotavlja impulzni merilnik pretoka.
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Slika 6: Naprava za merjenje vsebnosti klora v vodovodnem sistemu
Vir: Lasten

Dozirna crpalka omogoca multifunkcijsko delovanje. Zajem podzemne vode je izveden z betonskim objektom. Voda se iz zajetja
gravitacijsko pretaka v betonski vodohran, od tam naprej pa se oskrbujejo odjemalci. Odstotek zajete vode glede na minimalni pretok
zajetja je od 40 do 55 %. Rezim toka je stalen. Zaledje predstavlja gozd. Tip vodonosnika je krasko-razpoklinski. Stratigrafija — Podrocje
gradijo miocenske (M1) kamnine: litotamnijski-lepidociklinski apnenec. Neposredno okolico vodnjaka predstavlja gozd (opis rabe tal).

e

Slika 7: Vodno zajetje v gozdu nad vasjo
Vir: Lasten
Osnovni podatki o vodooskrbnem sistemu:
e Ime vodooskrbnega objekta: Cirkuse,
e Letoizgradnje: 1910-1986,
e Leto zadnje vecje adaptacije: 2014,
e Stevilo uporabnikov: 207,
e Stevilo priklju¢kov 58,
e Koli¢ina distribuirane vode na leto: 12200 m*
e Kolicina distribuirane vode je odcitana po Stevcih.
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Podatki o vodnih virih:

Tabela 1: Podatki o vodohramih

Cirkuse gozd podzemna

IME VODOHRANA LOKACIJA VODOHRANA PROSTORNINA
Cirkuse gozd 18 m3
Mali Hrib gozd 30 m3

Voda se dezinficira z natrijevim hipokloritom, voda v izviru ne kali, leta 2009 so bile opravljene hidrogeoloske Studije za zascito pitne vode.
DolZina omrezja znasa primarno 3000m, sekundarno —4.100 m. Ugotovljeno je bilo, da je oskrba s pitno vodo zadostna.

Iﬂ
o Fur
o

Slika 9: OciScena in zagrajena okolica okoli vodovodnega objekta
Vir: lasten

Cilj obnove sistema ni ustvarjanje dobickov ampak kar se da racionalno in ucinkovito delovanje sistema. Vsi prihranki naj bi zagotavljali
vzdrznost poslovanja. Ce bo potreben kaksen dodaten nakup opreme zaradi okvare ali zastaranja se sredstva dobijo iz prispevkov, ki se
enakomerno porazdelijo med uporabniki vodovoda. Ker smo obnovili sistem in s tem uvedli nove, boljSe tehnologije bomo zmanjsali
oglji¢ni odtis in s tem pripomogli k varstvu okolja zaradi manjSega onesnazevanja. Tako kot voda krozi v globalnem hidroloskem ciklu, tako
krozi tudi v vaskem vodnem krogu, ki je eden od oskrbnih sistemov vodovoda. Zagotavljanje varne in zanesljive oskrbe z vodo vaskemu
prebivalstvu, kot tudi njen odvod in ¢iscenje, je tako odlocilni izziv 21. stoletja. Obnova vodovodnega sistema zagotavlja vecjo zanesljivost,
saj smo uporabili novejse aparature in izboljSuje ucinkovitost vodovoda, ker ni vec tabletnega doziranja klora. Glavna prednost vaskega
vodovoda je, da upravljamo z vodo, ki izvira v bliZini vasi in s tem ni nekih distribucijskih stroSkov. Nimamo stroskov glede oskrbe s pitno
vodo, ki bi jih imeli, ¢e bi vodovod prevzel javni koncesionar. V naslednjih letih ni predvidenih novih investicij in tudi tu se pojavljajo
prednosti za uporabnike saj ni pricakovati nobenih dodatnih stroSkov, razen ob morebitni okvari...Slabosti predstavljajo dejstva, da je
prikljucitev na javni vodovod obvezna in se bo to zgodilo, ko bo imela obcina dovolj denarja za izgradnjo. Po 49. ¢l. Odloka o oskrbi s pitno
vodo v obéini Kamnik (Uradni list RS, $t. 55/2009) je prikljuitev objektov na javni vodovod obvezna na celotnem obmodju obéine Kamnik,
kjer je javni vodovod Ze zgrajen, se gradi ali rekonstruira. Po 1. odstavku 31. ¢l. Uredbe o oskrbi s pitno vodo (Uradni list RS, $t. 88/2012)
bi morale ob¢ine do 31. 12. 2015 zagotoviti ustrezno opremljenost (ki zajema tudi zagotovitev javnega vodovoda). Cetrti odstavek istega
¢lena pa dopusca lastno oskrbo s pitno vodo Se naprej, dokler obc¢ina ne zagotovi opremljenosti z javnim vodovodom. Slabosti se kazejo
tudi v premajhnih koli¢inah zajete vode. V vasi se je v zadnjih letih naras¢aj moc¢no povecal in zaznati je tudi nova priseljevanja. Ob
mocnejsih susah je trenutni vodovod precej obremenjen, vendar zaenkrat $e ni bilo potrebno vode dovazati s cisternami.
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: P 5,
Slika 10: Iskanje pus¢anja vode s pomocjo Geofona Aqua M300
Viri: http://www.andotehna.si/galerija

Ena izmed slabosti je tudi starost vodovoda. Vodovod bi bilo potrebno v celoti obnoviti. Ker so cevi v vodovodu Ze dotrajane veckrat prihaja
do puscanja vode in posledicno pomankanja le te. Ob popisu Stevcev in primerjavah porabe vode, lahko priblizno ugotovimo, kje naj bi
voda puscala. Za konkretno lokacijo puscanja pa je potrebno poklicati sluzbo, kateri s pomocjo merilne naprave dolocijo tocen kraj, kar
prikazuje tudi slika 4, kjer uporabljajo Geofon Aqua M300. TakSne meritve stanejo, zato se v vaskih vodovodih posluzujejo cenejsih resitev.
Ena izmed resitev je lahko dobra komunikacija med vascani. Vasc¢ani se obvestijo med seboj ter na domacih Stevcih preverijo kje naj bi bila
velja odstopanja in tudi tako lahko najdemo resitev tezave. Slika 5 prikazuje koliko vode se porabi v dolo¢enem c¢asu, ce je cev pokvarjena
ali dotrajana-pocena. Zato je smiselno ukrepati ¢im prej, saj drugace pride do velike porabe vode, ki pa je v poletnih mesecih sploh
primanjkuje. Zadnja leta se na vaskih vodovodih srecujemo s pomankanjem pitne vode in zato smo leta 2021 in leta 2022 uporabnike
vodovoda pozivali k varcni in racionalni rabi pitne vode. Poziv uporabnikom vodnega zajetja Cirkuse ob hudih susah:

Uporabljati pitno vodo le za najnujnejsSe namene.

Povecati nadzor na internem vodovodnem omrezju in preprecujemo nekontrolirane izlive.

Skrajno racionalizirati dnevno porabo vode za opravljanje dejavnosti.

Obvescati upravljavca o morebitnih okvarah in poskodbah na vodovodnem sistemu in upostevamo ukrepe in navodila upravljavca
do njihovega preklica.

1 kapljica / sek

1 minuta kgube 0,29 i

T 1 ura gube 17.74cd
-l- 1 dan kgube 4,261

1 teden zgube 30,281

1 mesec izgube 128,691

Slika 11: Varcna in racionalna raba pitne vode
Vir: www.kamnik.info/voda-vir-zivljenja-ali-kaj-bi-moralo-skrbeti-kamnicane

Poraba elektrike je zelo majhna. Menim, da obnova ne prinasa negativnih vplivov, temve¢ samo pozitivne. Za izvedbo investicije
predvidevamo lastna sredstva (prispevki na posameznika). Celotni znesek 2.184,00 smo razdelili na 56 gospodinjstev. Znesek na eno
gospodinjstvo tako znasa: 39 €.
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Tabela 3: Sredstva za izvedbo projekta

Lastna sredstva 12.280,00 100 %
Krediti lastnih bank 0%
Skupaj 12.280,00 100 %

Skupno smo za celotno investicijo potrebovali 12.280,00 € sredstev, ki jih bomo zagotovili sami brez zadolZzevanja. Amortizacija je
vrednostno izrazena izraba sredstva v dolocenem c¢asovnem obdobiju, ki je izracunana na podlagi predpostavke o dolzZini ¢asovnega
obdobja, v katerem bomo sredstvo uporabljali, ter podatkov o nabavni vrednosti in vseh ostalih stroskih, potrebnih za njegovo
usposobitev. Amortizacija je opredeljena v Slovenskih ra¢unovodskih standardih (SRS, 2016). Zivljenjska doba vodovodnega sistema je
skupaj ocenjena na 15 let.

Tabela 4: Amortizacijski nacrt

VREDNOST
SREDSTVA PO AMORTIZACH

POSAMEZNIH  SKA LETNA AMORTIZACLA -

LETIH STOPNJA  LETNA VREDNOST

0] 12.220,00 € / /
1 12.281,00 € 10% 12.280,00 €
2 12.282,00 € 10% 12.281,00€
3 12.283,00 € 10% 12.282,00 €
4 12.284,00 € 10% 12.283,00€
5 12.285,00 € 10% 12.284,00€
B 12.286,00 € 10% 12.285,00 €
7 12.287,00 € 10% 12.286,00 €
= 12.288,00 € 10% 12.287,00€
9 12.289,00 € 10% 12.288,00 €
10 12.290,00 € 10% 12.289,00 €
SKUPAJ 100% 122.845,00 €

Vir: lasten

V nalogi izhajamo iz izhodisca, da prihodki skozi obdobje 15 let ostajajo nespremenijeni, ker investicija na njih ne vpliva. Razlog je tudi v
tem, da ne gre za javno podjetje katerega primarni cilj ni ustvarjanje dobicka ampak skrb za javno dobro. Ne gre se za trzno dejavnost. Pri
tej investiciji gre predvsem za javno dobro. Za dostopno pitno vodo, ki je neoporecna.

Tabela 5: Prihodki

PRIHODK!
Hipoteza - princdk 52 med letom spremenijo zaradi povel anja Stevila uporabhikow

VoDOvoD (56

vodovod (58
gospodin]stev)
PRIHODKI VODOVOD gospodinjstev)
Poclovhi prihodki
Princdki iz naslova cmreznine 2.800.00 £ G E00.00 £

Drugi prihodki, subvencije, storitey
Drugi princdki, subvencije, infrast,
Sprermernba vred. zalog proi svodoy
Interni princdki 3.7758,00£ 391400
Finanini prihodki
Drugi princodki
Skupa] prihodkl 6.579,00 € 9.714,00 €
Vir: lasten, 2023

L Bl el el NI N

Prihodki v tabeli 5 so pridobljeni iz prispevkov posameznega odjemalca. Na vodovod je prikljucenih 65 gospodinjstev. V nekaj letih so se
prihodki povecali zaradi priklopa 2 gospodinjstev na vodovodno omreZzje Cirkuse-Mali Hrib. Razlika med glavnim Stevcem in Stevci med
porabniki je 482 m3. Pri tem pla¢amo uporabniki vodovoda 0,20 centov (od tega zneska placdamo 0,06 centov drzavi). Znesek 482 m3
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pomnozimo s 0,14 € (0,20€ - 0,06 €). To pomeni 67,48 prihodkov na gospodinjstvo iz naslova vodovoda (67,48* 56 =3778,88 ter 57,48*58
= 3913,84). Stroski pred investicijo so znasali 1.110,00 €. Po investiciji so stroski znasali 4.594,00 €. Stroski dela so bili pred izgradnjo
100,00 €. Po investicij pa so stroski dela znasali 1.170,00 €, ker smo morali placati usposobljenega delavca, da je montiral dozirno napravo
in popravila skozi celo leto, za kar smo prav tako placali usposobljene delavce. Tabela prikazuje primerjavo pred in po investiciji, kjer je
razvidno, da je razlika minimalna 2.994,00 €

Tabela 6: Odhodki

ODHODKI PRED PO INVESTICIN Prim Elsia'ua pnid in

VODONVOD INVESTICUIO po investiciji
10. Maloibe v osn, Sre dshva 1.000,00% 2.184,00% 1.1584,00%
11 Strogki storitey
12 M ajermnina infrastrikture
13. Zavarovanie infrastrikture
14, Qdpis vre dnosti
15. Strozkidela 100,00 1.170,00% 1.070,00
16. Letni stroski orodja 100,00 440,00 340,00
17. Letni stroski mate Hala 300,00 580,00 250,00
15, Strocki ele ktrike 100,00 220,00 120,00
13, Drugi odhodki
20 Skupaj odhodki 1.100,00€ 4.55400€ 299400€

Vir: lasten, 2023

Denarni tok predstavlja vse prihodke in odhodke za dolocen projekt ali storitev. V prispevku bo prikazan skupni denarni tok za predmet
investicije v obnovo vodovodnega sistema. Z metodoloskega pristopa vrednotenja ucinka nalozbe, ¢e opazujemo donose in odhodke v
Casu zivljenjske dobe projekta oziroma investicije z vidika druzbe in investitorja ovrednotene v denarju lahko denarni tok lo¢imo na skupni,
realni in druzbeni denarni tok (Znidarsi¢, 2005). Skupni denarni tok zajema vse donose in odhodke, uposteva tudi lastna sredstva in
nalozbe, ki se pojavijo v Zivljenjski dobi projekta, to je v dobi izgradnje in izkoris¢anja,

Tabela 7: Skupni denarni tok do 5 leta
Skupni denarni tok od prenovitve do 15 jet starosts

Stanje Skupaj 1] 1 2 3 4 5
Leto 2019 2020 2021 2022 207 2023
: f:"z';"' SIBINES 139.180,00 |12.280,00 | 6.579,00 | 6.579,00 | 6.579,00 | 6.579,00 | 6.579,00
. +
Skupni prihodek od
P (PIAITIBIEELE @ 126.900,00 0,00 | 6.579,00 | 6.579,00 | 6.579,00 | 6.579,00 | 6.579,00
1. |prodaje
2. |skupna sredstva 1228000 |12.280,00| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
2.1 |Lastna sredstea 12.280,00  |12.280,00( 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
2.2 |Kredit 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
II. [$kupni odhodki 14.600,00 |12280,00 | 50,00 S0,00 | 60,00 | 60,00 | 60,00
Maloibe v osnovna
1228000 |12.280,00| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
3. |sredstea
Letni strodek
_ 220,00 0,00 10,00 10,00 20,00 20,00 20,00
4. |elektrike
Letni stroski
_ 530,00 0,00 20,00 20,00 20,00 20,00 20,00
5. |materiala
6 |Letni strod oroda 430,00 0,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00
7. |strozki dela 1.170,00 0,00 E0000 | 10,00 10,00 10,00 10,00
. 124.490,00 0,00 | 652900 | 652900 | 6.519,00 | 6.519,00 | 6.519,00
1l. (Meto skupni donos
Kumulativni 0,00 | 652900 |13.058,00 | 19.577,00 | 26.096,00 | 32.615,00
1¥. [skupnidonos * % <058, B 096, e

(Papler, 2022).
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Tabela 8: Skupni denarni tok od 6 do 15 leta (2025-203

& 7 8 El 10 11 12 13 1 15
2025 A26 207 2028 A28 2030 231 32 2033 203

971400 | 974,00 | 971400 | 971400 | 9.7HO0 | 971400 | 871400 9.714,00 9700 | 574,00

657900 | 97,00 [ 971400 | 971400 | 97400 | 971400 | 871400 871400 971400 ( 571400

0,00 0,00 0,00 ] 0,00 000 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 000 0,00 000 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 (0,00 000 0,00 000 0,00 0,00 0,00 0,00
590,00 0,00 0,00 80,00 20,00 50,00 50,00 50,00 50,00 50,00
0,00 0,00 0,00 Qad 0,00 a0l 0,00 0,00 0,00 0,00
2000 1,00 1,00 0,00 10,04 10,50 10,00 10,50 10,00 13,5
2000 .00 0,00 0,00 300,00 0,00 200 .00 2000 2,00
300,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00
250,00 10,00 10,00 10,00 300,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00

912400 | 9.651,00 | 965,00 | 9.65400 | 9.0800 | 9.66400 | ©.56400 9.664,00 966400  9.66400

41.738,00( 51.393,00 | £1.047,00 | 70.701,00 | 7979500 | 38.455,00| 99.123,00 103787,00 | 118.451,00 | 128.115,00

Vir: lasten, 2023

Iz Tabele 7 in 8 lahko razberemo, da je kumulativa skupnega donosa nalozbe v letu 2020 znasala 6.529,00€. V zadnjem letu (2024) pa bi
kumulativni skupni donos znasal 9.664,00 €.

Skupni donos bi v letu 2024 znasal 128.115,00 €. Skupna sredstva so znasala 12.280,00 € in prav tako lastna sredstva. Strosek za elektriko
bi znasal 220 € v 15 letih, kar bi predstavljalo minimalni stroske, ki ne obremeni investicije. Stroski materiala bi znasali 580,00 €. Stroski za
orodje 440,00 €. Stroski dela bi znasali 1.170,00 €, zaradi najema delavcev pri vzpostavitvi sistema. V Grafu 1 smo ponazorili skupni denarni
tok s premicami rasti, kjer so prikazani skupni odhodki, neto skupni donos in kumulativni skupni donos.

Graf 1: Skupni denarni tok

SKUPNI DENARNI TOK

100,000.00
50,000.00
000 e =m———p—p————+3
=@ Skupni odhodki ==@= Neto skupni donos Kumulativni skupni donos
Vir: lasten

Zakljucek

Obcina oziroma drzava bo morala samooskrbnim vodovodom ponuditi pomoc vsaj v obliki dela investicijskih sredstev, nadzora kvalitete
vode in izobrazevanj. To je celo dolZznost obcine, saj t. i. vaski vodovodi opravljajo funkcijo drzave in obcin. Skozi izracune smo opatzili, da
Stevilke zaidejo tudi v minus. Obnova vodovoda ni projekt, ki bil namenjen pridobivanju dobicka ampak je investicija, ki se je izvedla za
izboljSano kakovost Zivljenja uporabnikov. Pri odloc¢anju za investicijo moramo biti pozorni na vse dejavnike. Pozorni moramo biti na ovire,
nevarnosti ter seveda tudi prednosti same nalozbe. Za investicije obi¢ajno potrebujemo vec kapitala kot ga imamo na razpolago. Pri nasem
primeru smo kapital, ki smo ga dodatno potrebovali dobili iz prispevkov gospodinjstev, ki uporabljajo ta vodovod. Lahko bi se pozanimali,
Ce obstajajo kaksne subvencije ali kakSna druga sredstva, ki bi se jih dalo uporabiti v ta namen. Kot sem Ze v nalogi omenila pa je premalo
zainteresiranih zaradi prevec papirologije.
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1.  Analiza pitne vode v vaskih vodovodih 2021 - kamnik.si https://www.kamnik.si/objava/605080
2. Andotehna d.o.o https://www.andotehna.si/galerija
3. Voda - vir zivljenja ali kaj bi moralo skrbeti Kamni¢ane https://www.kamnik.info/voda-vir-zivljenja-ali-kaj-bi-moralo-skrbeti-kamnicane/
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AMILA REDZIC student na Fakulteti za uporabne druzbene $tudije, smer socialni management. Clanek je nastal v okviru predmeta
Stratesko planiranje pod mentorstvom dr. Andreja Raspor.

Povzetek Glasba ima pomembno vlogo pri izboljSevanju kakovosti Zivljenja starejsih oseb. Studije kaZejo, da poslusanje glasbe pozitivno vpliva na
razpoloZenje, zmanjsuje obcutke osamljenosti in stresa ter spodbuja spominske in kognitivne sposobnosti. Pri starejsih z demenco ali Alzheimerjevo
boleznijo lahko znane melodije prebudijo spomine in okrepijo custveno povezanost z okolico. Glasba tako predstavlja ucinkovito in dostopno obliko
podpore pri vsakdanjem Zivljenju starejsih.

Kljucne besede: glasba, starejsi, kakovost Zivljenja.

VPLIV GLASBE NA POCUTJE STARE]JSIH OSEB

Uvod

Glasba je univerzalen jezik, ki presega kulturne, jezikovne in generacijske meje. Ima moc, da vzbudi spomine, sprozi ustva ter vzpostavi
obcutek povezanosti z drugimi in samim seboj. V zadnjih desetletjih se povecuje zanimanje za uporabo glasbe kot terapevtskega sredstva,
zlasti pri ranljivih skupinah prebivalstva, kot so starejsi. Stevilne raziskave potrjujejo, da ima glasba pomembne pozitivne ucinke na dusevno
zdravje, kakovost Zivljenja in socialno interakcijo (Hanser, 2010; Creech et al., 2013). Njena uporaba postaja vse bolj razsirjena v razlicnih
oblikah institucionalnega varstva, kot so domovi za starejSe obcane.

Demografski trendi kaZejo na hitro staranje prebivalstva — po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije (World Health Organization,
2021) bo do leta 2050 vsak Sesti prebivalec sveta star 60 let ali vec. S staranjem prebivalstva pa se povecujejo tudi izzivi, povezani z
osamljenostjo, depresijo, izgubo samostojnosti in kognitivnimi motnjami pri starejsih. V iskanju ucinkovitih, dostopnih in neinvazivnih
reSitev za podporo starejSim se glasba vse pogosteje pojavlja kot pomemben dejavnik dobrega pocutja.

Teoreticne podlage za razumevanje vpliva glasbe na starejse osebe najdemo v okviru glasbene terapije, gerontologije in psihologije. Glasba
lahko vpliva na razpoloZenje, zmanjsa tesnobo, vzbudi pozitivhe spomine in okrepi identiteto. Posebej pomembna je pri osebah z
demenco, saj lahko znane pesmi sproZijo spomine in okrepijo ¢ustveno povezanost z okoljem (McDermott, Orrell, & Ridder, 2014). Poleg
tega aktivno sodelovanje v glasbenih dejavnostih (npr. petje, igranje instrumentov) spodbuja obcutek pripadnosti in krepi socialne vezi
med stanovalci domov za starejse (Creech et al., 2013).

Tematika tega clanka izhaja iz potrebe po iskanju ucinkovitih in ¢loveku prijaznih metod za izboljSanje kakovosti Zivljenja starejSih oseb v
institucionalni oskrbi. V ospredje postavljamo glasbo kot potencialno pomemben vir psihosocialne podpore.

Cilj raziskave je preuciti vpliv poslusanja glasbe na psiholosko pocutje starejsih oseb, ki bivajo v domovih za starejSe obcane. Poleg tega
Zelimo raziskati, ali imajo razlicne glasbene zvrsti razlicen ucinek, ter kako individualne preference vplivajo na dozZivljanje glasbe.

Glavno raziskovalno vprasanje:
o Kako vpliva poslusanje glasbe na psiholosko pocutje starejsih oseb v institucionalnem varstvu?

Specifi¢na raziskovalna vprasanja:
e Ali obstajajo razlike v ucinkih glede na vrsto glasbe (klasi¢na, popularna, narodno-zabavna ipd.)?
e Kako pogosto starejsi poslusajo glasbo in v kaksnem kontekstu (samostojno, v skupini, ob posebnih dejavnostih)?
e Kako pomembne so individualne glasbene preference za ucinkovitost poslusanja glasbe pri izboljSanju pocutja?

Z odgovori na ta vprasanja Zelimo upraviciti vkljucevanje glasbenih vsebin kot podpornega orodja v vsakodnevno prakso oskrbe starejSih
in prispevati k razumevanju koristi, ki jih prinasa personaliziran pristop k glasbeni terapiji v institucionalnem okolju.

Vpliv glasbe na psiholosko pocutje starejsih
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Glasba ima pomembno vlogo pri oblikovanju psiholoskega pocutja starejsih oseb, saj aktivira razlicne Custvene, kognitivne in socialne
procese. Raziskave so pokazale, da poslusanje glasbe vpliva na izboljSanje razpolozenja, zmanjsanje stresa in anksioznosti ter zmanjsanje
obcutka osamljenosti, ki je pogost problem med starejSimi, zlasti tistimi, ki bivajo v institucionalni oskrbi (Hanser, 2010; Creech et al.,
2013).

Pri starejSih je pogosto prisotna povecana obcutljivost na psiholoske stiske zaradi izgube samostojnosti, zdravstvenih tezav in socialne
izolacije. Glasba deluje kot neinvazivno sredstvo, ki omogoca sprostitev in custveno podporo. S tem, ko glasba aktivira moZganske centre,
povezane s spros¢anjem dopamina in serotonina, prispeva k izboljSanju sploSnega pocutja (Chanda & Levitin, 2013). S tem se zmanjsa
obcutek tesnobe in depresije, ki sta med starejsSimi pogosti tezavi.

Poleg tega glasba omogoca prebujanje spominov, kar je Se posebej pomembno pri starejsih s kognitivnimi motnjami, kot je demenca.
Studije (McDermott, Orrell & Ridder, 2014) so pokazale, da znane melodije lahko sproZijo pozitivne spomine in ¢ustvene odzive, kar
prispeva k izboljsSanju samopodobe in obcutka identitete. Glasba tako deluje kot povezovalno sredstvo med preteklostjo in sedanjostjo,
kar starejSim pomaga ohranjati obcutek kontinuitete v Zivljenju.

Vpliv razli¢nih glasbenih zvrsti

Razli¢ne glasbene zvrsti imajo razliéne ucinke na starejsSe osebe, zato je pomembno upostevati individualne preference. Klasi¢na glasba se
pogosto uporablja zaradi svojih pomirjujocih lastnosti in sposobnosti zmanjsSevanja fizioloSkih znakov stresa, kot so sréni utrip in krvni tlak
(Bradt, Dileo & Shim, 2013). Njena kompleksna struktura in umirjeni ritmi pomagajo pri sprostitvi in izboljSanju kognitivnih funkcij.

Popularna glasba, ki je bila priljubljena v mladosti posameznika, ima poseben cCustveni pomen. Ta glasba pogosto sproZi nostalgicne
obcutke in pozitivne spomine, kar lahko pripomore k izboljSanju razpoloZenja in zmanjsanju obcutkov osamljenosti (Sarkamo et al., 2014).
Zato je personalizacija glasbenih vsebin klju¢na, saj le ustrezno izbrana glasba prinasa najvec koristi.

Narodno-zabavna glasba ima dodatno kulturolosko vrednost, saj krepi obcutek pripadnosti skupnosti in identitete. Zajema tradicije in
vrednote, ki so starejSim dobro poznane, kar ustvarja obcutek domacnosti in varnosti. V institucionalnih okoljih lahko izvajanje narodno-
zabavne glasbe tudi spodbuja druZenje in socialno interakcijo med stanovalci (Creech et al., 2013).

Pogostost in kontekst poslusanja glasbe

Raziskave kazejo, da je redno poslusanje glasbe pomembno za ohranjanje pozitivnih ucinkov na pocutje starejsih. Glasba, ki jo starejsi
poslusajo samostojno ali v manjsih skupinah, lahko zmanjsa obcutek osamljenosti in izboljsa splosno pocutje (Hanser, 2010). Skupinske
glasbene aktivnosti, kot so skupinsko petje ali igranje instrumentov, krepijo socialne vezi in ustvarjajo obcutek pripadnosti (Creech et al.,
2013).

V institucionalnih okoljih je vkljucevanje glasbenih dejavnosti v dnevne programe varstva kljuénega pomena. Organizirane glasbene
delavnice, poslusanje glasbe ob posebnih priloZznostih in spodbujanje osebnih glasbenih interesov pripomorejo k vecji kakovosti Zivljenja
in izboljSanemu psiholoskemu stanju stanovalcev (McDermott, Orrell & Ridder, 2014).

Pomen individualnih glasbenih preferenc

Individualne glasbene preference imajo klju¢no vlogo pri ucinkovitosti glasbene terapije in sploSnega vpliva glasbe na pocutje. Glasba, ki
ni po okusu posameznika, lahko povzroci nasprotne ucinke, kot so nelagodje ali povecana anksioznost (Sarkamo et al., 2014). Zato je pri
izvajanju glasbene terapije ali drugih oblik glasbene podpore nujno upostevati Zelje in zgodovino glasbenih izkusenj starejsih.
Personaliziran pristop omogoca, da glasba postane mocno orodje za spodbujanje dobrega pocutja, saj povezuje Custva, spomine in
identiteto posameznika. Poleg tega vkljucevanje starejsih v izbiro glasbe povecuje obcutek kontrole in samostojnosti, kar pozitivno vpliva
na njihovo dusevno zdravje (Chanda & Levitin, 2013).

Povzetek kljucnih vplivov glasbe
e Izboljsanje razpoloZenja: Glasba spodbuja spros¢anje nevrotransmiterjev, kot sta dopamin in serotonin, ki povecujeta obcutek
sreCe in zadovoljstva (Bradt, Dileo & Shim, 2013).
e Zmanjsanje stresa in anksioznosti: Pomirjujoca glasba zmanjsuje fizioloSke znake stresa in izboljSuje splosno psiholosko pocutje
(Hanser, 2010).
e Spodbujanje socialne povezanosti: Skupinsko petje in glasbene delavnice krepijo obcutek pripadnosti in zmanjSujejo socialno
izolacijo (Creech et al., 2013).
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e Podpora spominom in identiteti: Znane melodije sproZijo spomine, kar je pomembno pri osebah z demenco in drugimi
kognitivnimi motnjami (McDermott, Orrell & Ridder, 2014).

e Povecanje samostojnosti: Upostevanje osebnih glasbenih preferenc krepi obcutek nadzora in samostojnosti (Sarkamoé et al.,
2014).

Empiricni del

V empiricnem delu tega ¢lanka bomo osredotoceno preucili zastavljena raziskovalna vprasanja in poiskali odgovore na njih. Pri tem bomo
uporabili obstojece raziskave in strokovne ¢lanke, ki obravnavajo glasbeno terapijo, zlasti tiste, ki se nanasajo na delo s starejSimi v
skupinskem okolju.

Kot izhodisc¢e smo dolocili tri klju¢na vprasanja:
e  Kaksen vplivima glasba na dusevno zdravje starejSih?
o Na kaksen nacin glasba prispeva k izboljSanju kakovosti Zivljenja pri starejsih?
e KaksSne so moznosti nadaljnjega razvoja glasbene terapije?

Namen nase raziskave je ugotoviti, kako glasba vpliva na zmanjSevanje bolecine pri starejsih, na kaksen nacin lahko glasbeno terapijo
uporabimo kot del celostnega pristopa k zdravljenju ter ali je smiselno kombinirati glasbeno terapijo z drugimi metodami.

Z uspesnim odgovorom na raziskovalna vprasanja bomo lahko glasbo postavili kot pomembno orodje za izboljSanje pocutja starejsih in
predlagali vkljucitev glasbene terapije kot rednega dela oskrbe v institucionalnih okoljih.

Interpretacija rezultatov - ugotovitve

Na podlagi obstojecih raziskav in analiz lahko potrdimo, da glasba pomembno prispeva k izboljSanju psiholoskega in fizicnega pocutja
starejSih oseb. Glasbena terapija se izkazuje kot ucinkovita in varna metoda, ki zmanjsuje simptome depresije in anksioznosti ter hkrati ne
prinasa stranskih ucinkov, znacilnih za nekatere farmakoloske pristope (Milos, Katusi¢, 2021). Rezultati kaZejo, da po Sestih tednih glasbene
terapije opazimo znatno zmanjSanje stresa in tesnobe, kar pozitivho vpliva na subjektivno doZivljanje kakovosti Zivljenja in splosno
zadovoljstvo starejSih oseb.

Glasba tako ni le prijetna oblika sprostitve, ampak tudi pomembno terapevtsko orodje, ki krepi identiteto posameznika, izboljSuje socialno
povezanost in zmanjsuje obcutek osamljenosti — klju¢ne dejavnike za dobro psihosocialno pocutje starejsih (Stige et al., 2010). Nase
raziskovalno vprasanje o vplivu glasbe na dusevno zdravje starejsih je tako potrdilo, da glasba pomembno prispeva k vecanju njihovega
Custvenega blagostanja in odpornosti.

Poleg tega glasbena terapija pomembno vpliva tudi na vsakdanje Zivljenje starejsih. Raziskave potrjujejo, da glasba spodbuja ohranjanje
in izboljsevanje govornih in kognitivnih sposobnosti, vpliva na motori¢ne funkcije ter krepi socialne veséine (The Music Center Therapy of
California). Pri starejsih z demenco ali Alzheimerjevo boleznijo glasba pogosto sprozi spomine in komunikacijo, kar prispeva k izboljsanju
njihovega pocutja tudi v poznejsih fazah bolezni. Prav tako gibanje in ples ob glasbi prispevata k boljSemu ravnoteZju, koordinaciji ter
splosni telesni kondiciji, kar ima pomembno vlogo pri ohranjanju samostojnosti.

Ena izmed kljucnih ugotovitev je tudi socialni ucinek glasbene terapije, saj skupinske glasbene aktivnosti pomagajo pri zmanjSevanju
obcutkov osamljenosti in izolacije, ki so pogosti pri starejSih. Povezovanje z drugimi preko glasbe krepi obcutek pripadnosti, kar je klju¢no
za preprecevanje depresije in izboljSanje splosSnega dusevnega zdravja.

Glede razvoja glasbene terapije pa obstaja velik optimizem. Napredek tehnologije omogoca dostopnost glasbene terapije tudi na daljavo
in personalizacijo terapij, kar povecuje njeno ucinkovitost in razsirjenost (Buchanan, JB Music Therapy). Prihodnost glasbene terapije je v
digitalnih orodjih, ki bodo prilagojena posameznikovim potrebam, kar bo omogocilo Se SirSo uporabo te metode, ne glede na geografsko
lokacijo.

Zakljuc¢imo lahko, da je glasbena terapija izjemno obetavna in u¢inkovita metoda za izboljSanje kakovosti Zivljenja starejSih. Zaradi njenega
pozitivnega vpliva na dusevno zdravje, kognitivne in telesne sposobnosti ter socialno povezanost bi morala glasba postati standardni del
institucionalne oskrbe starejSih oseb.
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Poleg jasno izrazenih koristi glasbene terapije za dusevno zdravje in kognitivne funkcije starejSih je pomembno poudariti tudi njen vpliv
na telesno zdravje. Redno vkljucevanje glasbe v dnevne aktivnosti spodbuja gibanje, kar pripomore k izboljSanju motori¢nih sposobnosti
in zmanjSanju tveganja za padce, ki so med starejSimi pogosti. Prav tako glasba deluje kot mocan motivator za aktivacijo in sodelovanje,
kar je pogosto klju¢no pri ohranjanju samostojnosti in kakovosti Zivljenja.

Ne smemo zanemariti tudi psihosocialnih koristi, saj skupinske glasbene dejavnosti krepijo obéutek skupnosti in pripadnosti. Socialna
interakcija, ki jo glasba omogoca, igra kljucno vlogo pri preprecevanju osamljenosti in socialne izolacije, ki sta med starejSimi izjemno
razsirjeni in povezani s poslabsanjem dusevnega zdravja. S tem glasba deluje kot most med posamezniki, ki spodbujajo medsebojno
podporo in ustvarjajo pozitivno okolje.

Pomemben vidik, ki ga raziskave vse bolj izpostavljajo, je tudi personalizacija glasbene terapije. Individualne preference in spomini,
povezani z doloceno glasbo, so kljucni za uspeh terapije, saj znana glasba pogosto sprozi mocne custvene odzive in spodbuja aktivacijo
spomina. To potrjuje potrebo po prilagajanju glasbenih vsebin posameznikom, kar povecuje njihovo angaziranost in ucinkovitost terapije.
Prihodnost glasbene terapije se zdi svetla tudi zaradi integracije novih tehnologij, kot so digitalne aplikacije, virtualna resni¢nost in umetna
inteligenca, ki omogocajo bolj dostopno, prilagodljivo in merljivo izvajanje terapij. Spletne platforme in interaktivna orodja bodo
starostnikom omogocila, da glasbeno terapijo uporabljajo tudi v domacem okolju, kar povecuje kontinuiteto in ucinek terapije.

Na podlagi teh ugotovitev lahko zaklju¢imo, da glasba ni le dodatek k tradicionalnim oblikam oskrbe starejsih, ampak postaja kljucni del
celostne podpore njihovemu zdravju in dobremu pocutju. Institucionalni pristopi bi morali vkljucevati glasbeno terapijo kot redno prakso,
saj njeni ucinki presegajo zgolj Custveno olajsanje in prispevajo k splosni izboljsavi kakovosti Zivljenja ter socialne vkljucenosti starejsSih
oseb.

Ugotovitve

Sklepi iz dobljenih rezultatov raziskave

Na podlagi analiziranih podatkov in primerjav razli¢nih teorij lahko zaklju¢imo, da glasba pomembno vpliva na dusevno, telesno in socialno
pocutje starejSih oseb. Rezultati potrjujejo, da glasbena terapija ne le zmanjsuje simptome depresije, anksioznosti in stresa, temvec tudi
spodbuja kognitivne funkcije, telesno aktivnost in socialno povezanost. Razli¢ni pristopi in Studije so enotni v ugotovitvi, da je glasba
ucinkovit, neinvaziven in prilagodljiv nacin izboljSevanja kakovosti Zivljenja starejsih, Se posebej tistih, ki bivajo v institucionalnih okoljih.
Poleg tega je kljucnega pomena individualizacija glasbene terapije, saj so pozitivni ucinki mocneje izrazeni, e glasba ustreza osebnim
preferencam in preteklim spominom posameznika.

Raziskave tudi kazejo, da vkljucevanje tehnologije in digitalnih orodij v glasbeno terapijo odpira nove moznosti za dostopnost in
personalizacijo terapij, kar bo verjetno Se povecalo njeno ucinkovitost v prihodnosti.

Preverjanje tez/hipotez in odgovori na raziskovalna vprasanja

e Ali glasba lahko vpliva na dusevno zdravje starejsih? Hipoteza je bila potrjena. Glasba pozitivnho vpliva na zmanjsevanje
anksioznosti in depresije ter povecuje subjektivno dobro pocutje starejsih. To so potrdile tako kvantitativne raziskave kot tudi
kvalitativne Studije, ki izpostavljajo izboljSanje razpoloZenja in obcutka zadovoljstva.

e Kako glasba vpliva na Zivljenje starejsih? Ugotovili smo, da glasba vpliva na razlicne dimenzije Zivljenja starejsih — od izboljsanja
govora in kognitivnih sposobnosti do spodbujanja gibanja in socialnih interakcij. Skupinske glasbene dejavnosti pomembno
zmanjsujejo obcutek osamljenosti in prispevajo k vec¢jemu obcutku pripadnosti, kar je klju¢no za njihovo psihosocialno zdravje.

e Kako se bo razvijala glasbena terapija? Na podlagi pregleda literature in trendov v tehnologiji lahko sklepamo, da bo glasbena
terapija v prihodnosti Se bolj personalizirana in dostopna preko digitalnih platform, ki bodo omogocale izvajanje terapije tudi na
daljavo. Integracija umetne inteligence in drugih tehnoloskih inovacij bo omogocila bolj prilagojene in ucinkovite terapije, kar bo
povecalo njen vpliv na zdravje starejsih.

Skupaj ti odgovori potrjujejo, da je glasba pomembno in obetavno orodje v podpori psiholoskega in fizicnega zdravja starejsSih oseb, ki si
zasluZijo vkljucitev glasbene terapije kot redne prakse v institucionalnih in skupnostnih okoljih.
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Zakljucek

Nasa raziskava je potrdila, da ima glasba izrazito pozitiven vpliv na psiholosko in socialno pocutje starejsih oseb, Se posebe;j tistih, ki bivajo
v institucionalnih oblikah oskrbe. Glasbena terapija se izkaze kot ucinkovita, varna in prijazna metoda, ki ne povzroca nezelenih stranskih
u¢inkov, hkrati pa pomaga zmanjsevati simptome depresije, anksioznosti in osamljenosti. Poleg tega glasba podpira kognitivne
sposobnosti, izboljSuje motori¢ne funkcije in krepi socialno povezanost med starejSimi.

Pomembno spoznanje nase raziskave je tudi, da imajo razli¢ne glasbene zvrsti in predvsem individualne glasbene preference kljucen vpliv
na uspesnost glasbene terapije. Personaliziran pristop, ki uposteva Zivljenjske izkusnje, kulturno ozadje in glasbeni okus posameznika,
poveca angaziranost in omogoca boljso custveno povezanost z glasbo. To omogoca oblikovanje terapij, ki so prilagojene posameznikovim
potrebam in Zeljam, kar pomembno prispeva k izboljSanju njihovega pocutja.

Poleg tega smo ugotovili, da ima tehnologija velik potencial za razvoj glasbene terapije v prihodnosti. Spletne terapije, digitalni glasbeni
programi in aplikacije omogocajo dostopnost glasbene terapije ne glede na geografsko lokacijo ali omejitve mobilnosti. TakSen razvoj
odpira vrata k SirSi uporabi glasbene terapije, tudi za starejSe osebe, ki bivajo v oddaljenih ali ruralnih obmogjih, in za tiste, ki imajo omejen
dostop do zdravstvenih storitev.

Kljub tem spodbudnim ugotovitvam je potrebno opozoriti na omejitve nase raziskave. Podatki so bili predvsem zbrani od starejSih oseb v
institucionalni oskrbi, kar lahko omeji posplosljivost rezultatov na starejse, ki Zivijo samostojno ali v drugacnih okoljih. Prav tako manjka
dolgotrajnih raziskav o trajnih ucinkih glasbene terapije, zato je priporocljivo, da bodoce raziskave preucile tudi dolgoroc¢ne koristi in vlogo
glasbe pri preventivi kognitivnega upada in drugih zdravstvenih tezav.

Nase ugotovitve so skladne z obstojecimi Studijami (Milos, Katusié, 2021; Stige et al., 2010), a jih tudi nadgrajujejo z dodatnim poudarkom
na personalizaciji in tehnoloskem razvoju. Te ugotovitve odpirajo nove moznosti za razvoj interdisciplinarnih terapij, ki zdruzujejo glasbeno
terapijo s fizioterapijo, psihoterapijo in socialno podporo.

Nase raziskave so tudi opozorile na pomanjkljivosti v trenutnih praksah institucionalne oskrbe, kjer glasbena terapija Se ni dovolj
uveljavljena kot standardni del rehabilitacijskih programov. Zato priporocamo, da odgovorni v zdravstvenih ustanovah, domovih za
starejSe in na ministrstvih vecjo pozornost namenijo vkljucevanju glasbene terapije v vsakodnevno oskrbo. Za to so potrebni ustrezni
financni in kadrovski viri, usposabljanje zaposlenih in tesno sodelovanje z izkusenimi glasbenimi terapevti.

Za prihodnje raziskave bi bilo koristno osredotociti se na primerjalne sStudije razli¢nih oblik glasbene terapije glede na specificne potrebe
razlicnih skupin starejsih, kot so osebe z demenco, Parkinsonovo boleznijo ali razlicnimi stopnjami invalidnosti. Prav tako bi bilo dobro
preuciti vpliv glasbene terapije v domacem okolju ter potencial in u¢inkovitost digitalnih platform za izvajanje terapij.

Sinteza nasih ugotovitev jasno kaZe, da je glasba mocno orodje za izboljSanje kakovosti Zivljenja starejsih. Z vecjim vlaganjem v razvoj in
uporabo glasbene terapije lahko prispevamo k boljSemu dusevnemu, telesnemu in socialnemu zdravju starejsih, ter jim omogoc¢imo
kakovostnejse, bolj polno in povezano staranje.
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in literaturo za to podrocje. To temo sem izbrala, ker verjamem, da ima glasba pomembno vlogo pri povezovanju ljudi in zmanjsevanju obcutka
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Kljucne besede: socialno vkljucevanje, povezovanje, starejsi, glasba, druZzbena izkljucenost.

GLASBA KOT SPODBUDA ZA SOCIALNO VKLJUCEVANJE STAREJSIH

Uvod

Druzbena izkljuenost starejsSih oseb postaja vse vedji izziv, saj se s staranjem prebivalstva povecuje Stevilo posameznikov, ki dozivljajo
osamljenost in zmanjsane stike z okolico. V takem kontekstu se iS¢ejo nacini, kako okrepiti njihovo vkljucevanje v skupnost in izboljsati
kakovost Zivljenja. Ena izmed oblik, ki vse bolj pridobiva na pomenu, je uporaba glasbe kot sredstva za spodbujanje druzbene povezanosti.
Glasba ni le vir zabave, temvec tudi mocan dejavnik povezovanja, ki lahko vpliva na obcutke pripadnosti, blizine in vkljucenosti.
Sodelovanje starejsSih v glasbenih dejavnostih, kot so petje v zboru, poslusanje glasbe v skupini ali igranje instrumentov, omogoca
sprosceno druzenje, izmenjavo izkusenj in krepitev socialnih vezi. Prav takSne dejavnosti pogosto pomagajo posameznikom, da se ponovo
povezejo z drugimi, se lazje izrazajo in ohranjajo obcutek smisla ter aktivne vloge v druzbi. Ugotovitve iz prakse in nekaterih raziskav kazejo,
da glasbene aktivnosti lahko pozitivno vplivajo na psihicno pocutje starejsih ter zmanjsajo obcutek. Poleg tega glasbene dejavnosti
spodbujajo tudi medgeneracijsko sodelovanje, saj starejsi preko glasbe laZje vzpostavijo stik z mlajsimi, delijo svoje spomine in glasbene
okuse, kar vodi v vec¢je medsebojno razumevanje. Glasba tako ne vpliva le na posameznike, temvec tudi na skupinsko dinamiko in splosno
vzdusje v domovih za starejse ali lokalno skupnostih. S tem se krepi njihova samozavest, obcutek sprejetosti in Zelja po vkljucevanju v
razlicne druzbene aktivnosti. Zaradi demografskih sprememb in podaljsevanja Zivljenjske dobe se povecuje sStevilo posameznikov, ki se v
starosti soocajo z obcutki osamljenosti, odtujenosti in zmanjsane vklju¢enosti v skupnost. Ti obcutki niso le posledica zmanjsanih socialnih
stikov, temvec so povezani tudi s spremembami v telesnem in dusevnem zdravju, izgubo Zivljenjskih vlog in pogosto tudi marginalizacijo s
strani SirSe druzbe.

Za razumevanje tega pojava se lahko opremo na teorijo druzbene udelezenosti (Levitas et al., 2007), ki poudarja pomen aktivhe
participacije posameznika v druzbenem Zivljenju kot klju¢en element vklju¢enosti. Prav tako Walsh in sodelavci (2017) poudarjajo, da
socialna vkljucenost ni zgolj fizicna prisotnost v skupnosti, temvec obsega obcutek pripadnosti, vkljucenosti v odlocitve in obcutek smisla.

V tem kontekstu se kot zanimiva in ucinkovita oblika spodbujanja vkljuevanja pojavlja glasba. Glasba ima mo¢no emocionalno in druzbeno
dimenzijo — ni le vir estetskega uZitka, temvec tudi nacin povezovanja med ljudmi. Kot ugotavlja Koelsch (2010), ima poslusanje ali izvajanje
glasbe neposreden vpliv na limbicni sistem, kar pomeni, da lahko glasba sprozi mocne custvene odzive, ki spodbujajo povezanost,
pomiritev in obcutek bliZine. Poleg tega pa glasba deluje kot simbolna vez med posamezniki, kar izpostavljata Hargreaves in North (1999)
v svoji teoriji socialne identitete — glasbene preference delujejo kot socialni oznacevalci, ki ljudi zdruzujejo na podlagi skupnih spominov,
okusa in kulturnih izkusen;.

Glavno vprasanje, ki ga v tem ¢lanku obravnavam, je, kako lahko glasba prispeva k vecji socialni vklju¢enosti starejsih. Potem, katere oblike
glasbenih dejavnosti najbolj spodbujajo sodelovanje in obcutek pripadnosti ter kako sami starejsi doZivljajo tovrstne izkusnje. Cilj je
osvetliti pomen glasbe kot enega od moznih pristopov za spodbujanje aktivnega staranja in vecje vkljuenosti v skupnost.

Dodatna vprasanja vkljucujejo:

e 1.Kateri vidiki glasbenih aktivnosti najbolj vplivajo na obcutek pripadnosti?
e 2 .Kako starejsi dozivljajo sodelovanje v skupinskih glasbenih dejavnostih?
o 3.V kaksni meri se prek glasbe zmanjsuje obcutek osamljenosti in izolacije?
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HIPOTEZE
e Hipoteza 1: Glasbene dejavnosti prispevajo k socialni vklju¢enosti.
e Hipoteza 2: Skupinske, aktivne oblike sodelovanja (petje, delavnice) najbolj spodbujajo pripadnost.
e Hipoteza 3: Glasba zmanjsuje obcutek osamljenosti

Pomen socialne vkljucenosti starejsi

Koncept socialne vkljucenosti je vecplasten in se nanasa na moznost posameznika, da polno participira v vseh segmentih druzbenega
Zivljenja — ekonomskem, politicnem, socialnem in kulturnem (Levitas et al., 2007). Pri starejSih osebah socialna vkljucenost presega zgolj
fizicno prisotnost pri dolocenih dejavnostih; zajema predvsem obcutek pripadnosti, spostovanja, sprejetosti in aktivnega sodelovanja v
skupnosti.

StarejSe osebe se pogosto srecujejo z vecdimenzionalno izklju¢enostjo, ki vkljucuje socialne, ekonomske, digitalne in prostorske ovire
(Walsh et al., 2017). Raziskave kazZejo, da ima med temi dimenzijami prav socialna izklju¢enost najvecji vpliv na dusevno zdravje in splosSno
blagostanje starejsih (Cattan et al., 2005). Pomembno je poudariti, da obcutek vklju¢enosti pogosto presega zgolj materialne pogoje in je
bistveno bolj povezan z medosebnimi odnosi, podporo in moznostjo participacije. V slovenskem kontekstu so k razumevanju socialne
vkljuéenosti pomembno prispevali avtorji, kot je Hlebec (2010), ki poudarja pomen socialnih mrez in formalne podpore. Kobal Grum (2012)
izpostavlja klju¢no vlogo dusevnega zdravja in samopodobe pri starejSih. Po mnenju Kumpa in sodelavcev (2020) mora vkljucevanje
temeljiti na "sooblikovanju skupnosti", kar pomeni, da starejsi ne smejo biti zgolj pasivni prejemniki pomoci, temvec enakovredni akter;ji.
Med vsemi obravnavanimi teoreticnimi okviri se za nadaljnje empiricno raziskovanje kot najprimernejsa izkazuje teorija druzbene
udeleZenosti. Ta teorija neposredno osvetljuje povezavo med obsegom druzbene participacije in psihosocialnim blagostanjem starejsih.
Omogoca oblikovanje jasnih, operacionaliziranih raziskovalnih vprasanj in hipotez, ki so povezani z aktivnostjo, pocutjem in izkusnjo
izklju¢enosti.

Razumevanje socialne vkljuenosti v starosti presega zgolj teorijo druzbene udelezenosti; vkljucuje tudi kljucne elemente cloveske
motivacije in psiholoskih potreb. Deci in Ryan (2000) v svoji teoriji samoodlocanja poudarjata, da so za posameznikovo splosno dobrobit
bistvene tri osnovne potrebe: po avtonomiji, kompetentnosti in povezanosti. Zadovoljevanje teh potreb vodi do vecjega zadovoljstva,
mocnejsSe notranje motivacije in boljSega psihosocialnega zdravja. Posebno pomembno je to pri starejSih posameznikih, ki se pogosto
soocajo z izgubo nadzora nad razliénimi aspekti Zivljenja. Omogocanje aktivne udelezbe in izbire pri druzbenih dejavnostih, vklju¢no z
umetniskimi in glasbenimi, ne prispeva le k njihovi vklju¢enosti, temvec tudi k ohranjanju njihove identitete in samospostovanja.

V tem kontekstu je dragocen tudi vpogled humanisti¢ne psihologije, ki poudarja pomen samouresnic¢evanja in ustvarjalnega izrazanja skozi
vsa Zivljenjska obdobja. Maslow (1970) je Ze v svojih zgodnjih delih opozarjal, da potrebe po izrazanju, pripadnosti in smislu ostajajo
prisotne tudi v starosti. Glasba, kot oblika izrazanja in druZenja, lahko neposredno zadovolji vec¢ teh potreb hkrati, kar ji daje poseben
pomen v okviru politik aktivnega staranja.

Ne smemo spregledati niti vioge kulturne vklju¢enosti, ki je v socialnih politikah pogosto zapostavljena. Active Ageing Index (UNECE, 2019)
izrecno poudarja, da udelezba starejsSih na podrocju kulture, umetnosti in prostovoljstva pomembno prispeva k njihovemu obcutku lastne
vrednosti in druzbenemu doprinosu. Vkljucevanje v glasbene dejavnosti, Se posebej ce poteka v skupinskih ali medgeneracijskih okoljih,
ima lahko vecplasten ucinek: krepi obcutek sprejetosti, zmanjsuje stigmo staranja in spodbuja solidarnost med generacijami.

Jasno je torej, da socialna vkljucenost starejsih ni enodimenzionalen koncept. Gre za kompleksen preplet dejavnikov, kjer se psiholoske
potrebe, druzbeni odnosi in kulturne izkusnje prepletajo. Glasba, kot orodje za spodbujanje vkljucenosti, ima edinstveno prednost, saj
nagovarja prav vse te ravni hkrati — emocionalno, socialno in identitetno.

Vloga glasbe pri ¢ustveni in socialni aktivaciji

Glasba je univerzalni jezik, ki premos¢a starostne, kulturne in jezikovne ovire. Stevilne $tudije kaZejo, da ima klju¢no vlogo v procesu
staranja, saj spodbuja Custveno izrazanje, krepi obCutek povezanosti in izboljSuje psihosocialno blagostanje starejsSih (Davidson & Faulkner,
2010). V kontekstu socialne vkljucenosti je glasba izjemno ucinkovit sproZilec za interakcijo, spomin, identiteto in skupnostno povezanost.
Glasba neposredno vpliva na limbicni sistem, ki je odgovoren za obdelavo custev (Koelsch, 2010). Pri starejsih ljudeh pogosto opazimo, da
ob poslusanju znanih melodij pride do mocnih ¢ustvenih odzivov. Ti sproZijo spomine, obcutke nostalgije, pa tudi sprostitev in pomiritev.
Glasba, ki je posamezniku osebno pomembna, ima moc aktivirati avtobiografski spomin, kar je Se posebej dragoceno pri osebah z demenco
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(Janata, 2009). Poleg tega je poslusanje ali izvajanje glasbe povezano z zmanjsevanjem anksioznosti, depresije in obc¢utkov osamljenosti
(Chan et al., 2010). Tudi v institucionalnih okoljih, kot so domovi za starejse, lahko redne glasbene dejavnosti izboljsajo razpoloZenje in
zmanjsajo potrebo po farmakoloskem zdravljenju.

Psiholoske in emocionalne ¢ustvene koristi glasbe

Glasba ima izjemen potencial za izboljSanje Custvenega ravnovesja in notranje stabilnosti pri starejsih. V Zivljenjskem obdobju, ki ga
pogosto zaznamujejo izgube bliznjih, zmanjsana samostojnost in narascajoc¢ obcutek socialne izkljucenosti, glasba nudi varen prostor za
¢ustveno izrazanje in predelavo notranjih doZivljanj. Se posebej pomembno je njeno delovanje pri krepitvi ob&utka smisla in identitete,
saj Stevilne pesmi sprozajo spomine, ki so tesno povezani z dolocenimi Zivljenjskimi obdobji, osebami ali klju¢nimi prelomnicami.

Mnogi udelezenci raziskave so izpostavili, da jih specificna glasba "prenese nazaj v mladost", "spomni na druzinska srecanja" ali "prebudi
nekaj, kar so mislili, da so Ze izgubili". Ta ¢ustvena povezava s preteklostjo deluje kot pomembna emocionalna opora. Starejsi se ob njej
ne pocutijo le vkljucene, ampak tudi sliSane in prepoznane kot celostne osebe z bogato Zivljenjsko zgodbo.

Poleg tega glasba ucinkovito prispeva k zmanjSevanju napetosti, tesnobe in depresivnih obcutkov, kar so potrdili tudi sodelujoci. Ob
poslu$anju prijetnih melodij so porocali o obéutkih spro$éenosti, topline in notranjega miru. Se posebej pomembno je, da so te koristi
pogosto vztrajale tudi po koncu glasbene dejavnosti, kar kaze, da glasba ne vpliva zgolj trenutno, ampak prispeva k splosni izboljsani
Custveni stabilnosti.

Nekateri so celo delili, da jih redna udelezba v glasbenih skupinah ali zborih "ohranja pri zZivljenju", jim daje "razlog, da vstanejo iz postelje"
ali "nekaj, na kar se veselijo vsak teden". Te izjave poudarjajo globlji psiholoski ucinek glasbe — spodbuja obcutek upanja, pripadnosti in
pozitivnega pricakovanja, kar je neprecenljivo v obdobjih, ko se posameznik lahko znajde v izolaciji ali rutini.

Z vidika emocionalnih koristi je pomembno izpostaviti tudi to, da glasba pogosto omogoca izrazanje Custev, ki jih je sicer tezko ubesediti.
Kot je dejala ena izmed intervjuvank: "Ko zapojem pesem, ki mi je blizu, ne rabim razlagati, kaj cutim — se Ze slisi." V tem smislu glasba
deluje kot most med notranjim dozZivljanjem in zunanjim svetom — kar je klju¢no za ohranjanje dusevnega zdravja in samopodobe v
poznejsih letih.

Raziskava

Raziskava je temeljila na intervjujih z desetimi starejsimi osebami (starost med 65 in 85 let), ki so v zadnjem letu sodelovale v razlicnih
glasbenih dejavnostih (pevskih zborih, terapevtskih glasbenih delavnicah, poslusalnicah, udelezbi na koncertih). Intervjuji so potekali
individualno, v Zivo, z vnaprej pripravljenim nizom odprtih vprasanj, ki so temeljila na zastavljenih raziskovalnih vprasanjih.

Analizo podatkov sam izvedla s pomocjo tematskega kodiranja, pri cemer so stiri klju¢ne tematske enote:
o Custveni odziv in evokacija spominov.
e  Obcutek pripadnosti in skupnosti.
e Pomembnost aktivnega sodelovanja.
e ZmanjSevanje obcutka izolacije.

Kvalitativna raziskovalna strategija omogoca poglobljeno razumevanje doZivljanja glasbe pri starejSih — kako jo zaznavajo, kako vpliva na
njihovo Custveno stanje in kako prispeva k njihovi socialni vkljucenosti ali jo morebiti ovira. V nadaljevanju predstavljamo primerjalno
analizo teoreti¢nih in empiri¢nih prispevkov domacih in tujih avtorjev, ki obravnavajo vlogo glasbe v starosti.

Soocenje mnenj avtorjev, doktrin in teorij

Teorija glasbene Custvene aktivacije (Koelsch, 2010)

Koelschova nevroznanstveno utemeljena teorija predpostavlja, da glasba aktivira limbi¢ne strukture v mozganih, ki so tesno povezane z
emocionalnim doZivljanjem. Glasba po njegovem mnenju ni zgolj estetska izkusnja, temve¢ mocan psiholoski sprozilec custev, ki lahko
vzbudi empatijo, nostalgijo, katarzo in obcutek smisla.

Kritika / dopolnitev: Saarikallio & Erkkila (2007) dopolnjujeta Koelschovo teorijo z ugotovitvijo, da posamezniki glasbo aktivno uporabljajo
tudi za regulacijo razpoloZenja. To odpira pogled na glasbo kot orodje za samopomo¢, kar dodaja aktivno dimenzijo pasivnemu poslusanju.
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Teorija socialne identitete in pripadnosti (Hargreaves & North, 1999)

Hargreaves in North menita, da je glasba pomemben socialni oznacevalec, ki posameznika umesca v skupnost in izraza njegovo identiteto.
Glasbene preference delujejo kot socialna vez — starejsi se preko skupnih glasbenih spominov povezujejo in obujajo obcutek pripadnosti,
kar krepi kohezijo skupnosti.

Kritika/dopolnitev: Davidson & Faulkner (2010) opozarjata, da se identiteta v starosti pogosto prestrukturira, zato lahko glasba deluje kot
sidrisce za ponovno vzpostavitev osebne in socialne kontinuitete. Identiteta torej ni fiksna, temvec se ob glasbi pogosto rekonstruira, kar
kaZe na dinamic¢no vlogo glasbe pri ohranjanju jaza.

Soocenje z domaco literaturo

Kobal Grum (2015) in kreativna terapija
V slovenskem prostoru Kobal Grum poudarja pomen kreativne terapije pri delu s starejSimi. Glasba se pojavlja kot klju¢no sredstvo za
ohranjanje dusevnega zdravja, Se posebej v institucionalnih okoljih, kjer so obc¢utki izgube, osamljenosti in odtujenosti zelo pogosti.

Povezava s tujimi avtorji: Podobno usmerjeni so prispevki Cohena in sodelavcev (2006), ki v okviru programa "Creativity and Aging"
dokazujejo, da glasbena udelezba izboljsa kakovost Zivljenja in kognitivne funkcije starejsih. Oba poudarjata participativno in aktivno vlogo
starejSih v glasbenih dejavnostih, ne zgolj pasivnega poslusanja. To kaze na prehod od zgolj "prejemanja" k "soudelezbi".

Humanisticna glasbena terapija (Bruscia, 1998)

Bruscia zagovarja pristop, po katerem glasba ni zgolj sredstvo, temvec¢ odnosna izkusnja. Terapevtska moc glasbe izhaja iz interakcije —
"glasbeni odnos" med izvajalcem in poslusalcem je tisti, ki omogoca ¢ustveno bliZzino in globljo povezavo.

Razumevanje vpliva glasbe na socialno vkljucevanje starejsih se poglobi z razvojno psihologijo pozne odraslosti, kjer raziskovalci, kot je
Erikson (1982), poudarjajo pomen integritete jaza. V tej zZivljenjski fazi posameznik reflektira svoje Zivljenje in iS¢e smisel. Glasba tukaj
pogosto deluje kot most do preteklosti, saj obuja spomine, krepi identiteto in obéutek kontinuitete. Stevilni intervjuvanci so poudarili,
kako jih specificne pesmi povezujejo z zivljenjskimi obdobji, osebami in vrednotami, kar potrjuje kljuéno vlogo glasbe pri ohranjanju osebne
zgodbe.

Pomemben element je tudi ritualnost, ki jo pogosto vkljucuje skupinsko izvajanje glasbe. Redna srecanja pevskih skupin ali glasbenih
krozkov postanejo sestavni del tedenske rutine, kar prinasa predvidljivost, varnost in obcutek strukture — klju¢ne dejavnike za psiholosko
dobrobit v starosti. Ta ritualni vidik ima tudi kolektivno dimenzijo, saj krepi obcutek skupnosti, odgovornosti in pripadnosti.

V ospredje se postavlja tudi vloga telesa in gibanja pri glasbenih aktivnostih. Ceprav je pogosto spregledana, je prav telesna aktivacija —
petje, igranje instrumenta, gibanje ob ritmu — pogosto kljuéen element pozitivhega doZivljanja pri starejsih. Creech in sodelavci (2013)
ugotavljajo, da aktivno glasbeno udejstvovanje prispeva k visji stopnji subjektivne blaginje, boljsi telesni drzi in celo vecji socialni
iniciativnosti. UdeleZenci, ki so igrali preproste inStrumente ali plesali ob glasbi, so izpostavili, da se po dejavnosti pocutijo "bolj Zive",
"manj osamljene" in da "lazje navezujejo stik z drugimi".

Na koncu je vredno izpostaviti tudi kritien pogled na dostopnost glasbenih programov za starejse. Kljub pozitivnim u¢inkom mnogi starejsi
nimajo dostopa do kakovostnih programov — bodisi zaradi lokacije, mobilnostnih ovir ali pomanjkanja kadra. To odpira pomembna
vprasanja na ravni druzbene politike in kaze na potrebo po sistemski podpori tovrstnim dejavnostim. Po podatkih Slovenskega zdruzenja
za glasbeno terapijo (2023) v Sloveniji primanjkuje certificiranih glasbenih terapevtov, kar omejuje moznosti za vkljucevanje glasbenih
pristopov v institucionalno varstvo.

Ugotovitve

Glavno vprasanje: Kako lahko glasba prispeva k vecji socialni vkljucenosti starejSih?

Skoraj vsi intervjuvani so poudarili, da glasba deluje kot »povod za druZenje« in da jih motivira, da se vkljucujejo v dejavnosti zunaj doma.
Pogosta izjava je bila: »Ko pojem z drugimi, pozabim, da sem sam.« Tako se je potrdila teza, da glasba spodbuja socialno interakcijo in
krepi obcutek vklju¢enosti v skupnost.

1. Katere oblike glasbenih dejavnosti najbolj spodbujajo sodelovanje in obcutek pripadnosti?
Najpogosteje izpostavljene dejavnosti so bile:
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e skupinsko petje (zbori, delavnice),
e skupno poslusanje glasbe z diskusijo (npr. »glasbene kavarne«) in
e ucenje igranja instrumentov v majhnih skupinah.

Te dejavnosti so bile oznacene kot najbolj spodbudne, saj vkljucujejo aktivno participacijo, izmenjavo spominov in izkusenj, pa tudi obcutek
enakovredne vkljucenosti.

2. Kako starejsi doZivljajo sodelovanje v skupinskih glasbenih dejavnostih?
Odgovori kazejo, da starejsi doZivljajo skupinsko glasbo kot:
e varno okolje, kjer »nihce ni prevec izpostavljen,
e  prostor izrazanja, kjer »lahko pokazes, kdo si, brez besed,
e povezovalni most med razlicnimi generacijami (nekateri so sodelovali v medgeneracijskih zborih).

Posebej zanimivo je, da so udelezenci zaznali vecjo odprtost do drugih tudi v drugih vidikih Zivljenja (npr. laZje se udelezujejo srecanj,
kulturnih prireditev).

3.V kaksni meri se prek glasbe zmanjsuje ob¢utek osamljenosti in izolacije?

Povezava med glasbo in zmanjSanjem obcutka osamljenosti se je izkazala za izrazito mocno. Besede, kot so »spet se pocutim Zivega«, »vsaj
enkrat na teden se imam kam dat« ali »tam me nekdo pri¢akuje« so kazale na pomembno vlogo rednih glasbenih dejavnosti v ritmu
Zivljenja starejsih.

Vec sogovornikov je priznalo, da se zaradi glasbe manj izolirajo in so bolj motivirani za druge oblike socialne interakcije.

Na podlagi kvalitativne analize lahko povzamemo naslednje ugotovitve:
e Hipoteza 1: Glasbene dejavnosti prispevajo k socialni vklju¢enosti — potrjena.
e Hipoteza 2: Skupinske, aktivne oblike sodelovanja (petje, delavnice) najbolj spodbujajo pripadnost — potrjena.
e Hipoteza 3: Glasba zmanjsuje obcutek osamljenosti in izolacije — potrjena

Zakljucek

Raziskava je potrdila izhodis¢no hipotezo, da ima glasba pomembno vlogo pri spodbujanju socialne vkljucenosti starejsih. Ugotovili smo,
da aktivna udelezba v glasbenih dejavnostih (kot so skupinsko petje, poslusanje glasbe s spremljajocimi pogovori in glasbene delavnice)
pri starejSih spodbuja obcutek pripadnosti, zmanjsuje osamljenost in krepi obcutek osebne vrednosti. Glasba tako deluje ne le kot kulturni
element, temvec tudi kot socialni medij, ki olajsa vklju¢evanje posameznikov v skupnost. Raziskava je potrdila izhodis¢no hipotezo, da ima
glasba pomembno vlogo pri spodbujanju socialne vkljucenosti starejsih. Ugotovili smo, da aktivna udelezba v glasbenih dejavnostih (kot
so skupinsko petje, poslusanje glasbe s spremljajoCimi pogovori in glasbene delavnice) pri starejsih spodbuja obcutek pripadnosti,
zmanjsuje osamljenost in krepi obcutek osebne vrednosti. Glasba tako deluje ne le kot kulturni element, temvec tudi kot socialni medij, ki
olajsa vkljucevanje posameznikov v skupnost.

Intervjuvani starejSi so pogosto poudarjali, da jih glasba "povezuje z drugimi", jih "odpira" in "osmisli dan". Glasbene aktivnosti so
predstavljale redno in predvidljivo strukturo v njihovem vsakdanu, kar je prispevalo k vecji socialni aktivnosti in vkljucenosti.

Ti rezultati se ujemajo z ugotovitvami Studij Davidsona in Faulknerja (2010), ki poudarjata rekonstrukcijo identitete skozi glasbo, ter z
raziskavami Hargreavesa in Northa (1999), kjer je glasba predstavljena kot pomemben socialni oznacevalec. Moja raziskava temu dodaja
konkreten vpogled v lokalni kontekst in Se posebej izpostavlja pomen subjektivne izkusnje varnosti in emocionalne povezanosti, ki jo
glasba ponuja. Povedano drugace, glasba ni le vir zabave, temve¢ mocno socialno orodje, ki starejSim omogoca globlje povezovanje in
aktivno participacijo v druzbi. Potrjeno je bilo, da aktivna udeleZzba v glasbenih dejavnostih, kot so skupinsko petje, poslusanje glasbe z
vodenimi pogovori in specializirane glasbene delavnice, opazno prispeva k obcutku pripadnosti, zmanjSanju osamljenosti in krepitvi
osebne vrednosti. To kaze, da glasba ne deluje le kot kulturni element, ampak predvsem kot socialni medij, ki olajsuje integracijo
posameznikov v SirSo skupnost.

Intervjuvanci so veckrat poudarili, da jih glasba "povezuje z drugimi", jih "odpira" in "osmisli dan". Te dejavnosti so zagotovile redno in
predvidljivo strukturo v njihovem vsakdanjem Zivljenju, kar je posledi¢no spodbudilo vecjo socialno aktivnost in vklju¢enost.
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Ti rezultati so v skladu z ugotovitvami raziskav Davidsona in Faulknerja (2010), ki izpostavljajo vlogo glasbe pri rekonstrukciji identitete,
ter z deli Hargreavesa in Northa (1999), kjer je glasba predstavljena kot pomemben socialni oznacevalec. Moja raziskava tem spoznanjem
dodaja specifi¢en vpogled v lokalni kontekst in Se posebej poudarja pomen subjektivne izkusnje varnosti in emocionalne povezanosti, ki
jo glasba ponuja. To potrjuje, da ima glasba neprecenljivo vlogo pri ustvarjanju supportivega in vkljucujocega okolja za starejSe v nasi
druzbi.
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Povzetek: Obravnavali smo vpliv glasbe na dusevno pocutje starostnikov v domovih za starejSe obéane (DSO). Izbrali smo to tematiko zaradi
ranljivosti starostnikov na podrocju dusevnega zdravja in dokazanega pozitivnega vpliva glasbe v prejsnjih raziskavah. Uporabili smo anketno
metodo med stanovalci ve¢ DSO-jev. Ugotovili smo, da vecina starostnikov glasbo prepoznava kot pomemben dejavnik za izboljSanje
razpoloZenja in zmanjsSevanje obcutkov osamljenosti, kar potrjuje uporabno vrednost glasbe v skrbi za starejse.

Kljuéne besede: starostniki, dusevno zdravje, glasha, domovi za starejse obéane.

RITMI ZIVLJENJA: POMEN GLASBE V DOMOVIH ZA UPOKOJENCE

Uvod

Starostniki predstavljajo eno od bolj ranljivih skupin, ko govorimo o dusevnem zdravju. Pozitiven vpliv glasbe na dusevno pocutje in zdravje
je bil Ze dokumentiran v vecih sStudijah; od pozitivne korelacije med poslusanjem klasicne glasbe in kardiovaskularnim zdravjem (Trappe,
2010) do izboljsanja pocutja ljudi s kroniénimi bolecinami (Siedliecki & Good, 2006). Izsledke strokovne literature smo Zeleli preveriti med
slovenskimi starostniki, ki bivajo v DSO-jih. Zanimalo nas je, kako starejSe osebe ocenjujejo vpliv glasbe na svoje pocutja.

Starostniki predstavljajo eno od najbolj ranljivih skupin prebivalstva, Se posebej na podrocju dusevnega zdravja in socialne vklju¢enosti. S
staranjem se pogosto poveca tveganje za razlicne psiholoske tezave, med katerimi izstopajo obcutki osamljenosti, depresija, anksioznost
ter upad splosne Zivljenjske energije. Obenem se starejsi pogosto srecujejo tudi s fizicnimi omejitvami, zmanjsanim socialnim krogom in
izgubo Zivljenjskih vlog, kar dodatno vpliva na njihovo psihofizi¢no stanje.

V kontekstu staranja postaja Se posebej pomembno iskanje ucinkovitih, nenasilnih in dostopnih pristopov, ki lahko pripomorejo k vedji
kakovosti Zivljenja te populacije. Eden izmed taksnih pristopov, ki v zadnjih letih pridobiva na veljavi, je uporaba glasbe kot podpornega
orodja za izboljSanje pocutja in krepitev dusevnega zdravja.

Glasba je univerzalen jezik Custev, ki ne zahteva posebnih intelektualnih naporov in se zlahka dotakne posameznikovih Custvenih in
spominskih sfer. Sluzi lahko kot most med preteklostjo in sedanjostjo, med osamljenostjo in povezanostjo, med tiSino in izraZzanjem.
Pozitiven vpliv glasbe na clovekovo psihofizicno stanje je bil v Stevilnih raziskavah Ze veckrat potrjen — tako na podrocju medicine,
psihologije, kot tudi gerontologije. Poslusanje ali izvajanje glasbe lahko zmanjsa stopnjo stresa, izboljsa razpoloZenje, spodbudi kognitivne
funkcije ter olajsa socialno interakcijo.

V domovih za starejSe obcane (DSO) glasba ni zgolj sredstvo za zapolnitev prostega ¢asa, temvec ima potencialno terapevtsko vrednost,
ki lahko bistveno prispeva k izboljSanju kakovosti bivanja. Glasbene dejavnosti, kot so skupno petje, poslusanje priljubljenih melodij iz
mladosti ali sodelovanje pri glasbenih delavnicah, predstavljajo pomemben vir emocionalne opore, hkrati pa spodbujajo obcutek
pripadnosti skupnosti.

Zaradi vsega navedenega smo se v tej raziskavi odlocili preveriti, kako glasbo dozivljajo starostniki, ki Zivijo v slovenskih domovih za starejse
obcane. Osredotodili smo se na njihov osebni pogled na glasbo kot dejavnik dusevnega zdravja ter poskusali ovrednotiti vpliv glasbe na
njihovo vsakodnevno pocutje, razpolozZenje in sposobnost spoprijemanja z osamljenostjo. S tem Zelimo prispevati k boljSemu razumevanju
pomena glasbe v institucionalnem okolju ter ponuditi vpogled v moZnosti za nadgradnjo praks v skrbi za starejse.
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Anksioznost in depresija

Nacionalni institutu za varovanje zdravja anskiozno motnjo definira kot stanje, kjer obcutek tesnobe traja predolgo in je prevec intenziven,
obcutek pa se pojavi v situacijah, ki takSnega odziva ne zahtevajo. Anksioznost tako ve¢ ne pomaga pri obvladovanju situacije, ampak
bistveno zniZuje kvaliteto ¢lovekovega Zivljenja oziroma omejuje sposobnost za normalno Zivljenje posameznika.?

Anksioznost velja za eno najbolj pogostih psihi¢nih bolezni: v ZDA je v letu 2019 za anksiozno motnjo trpelo skoraj 20 odstotkov odraslih,
pri cemer pa strokovnjaki kot posebej ranljivo skupino izpostavljajo starostnike. Gre za skupino, kjer je anksioznost pogosto
nediagnosticirana, ¢eprav so simptomi anksioznosti med starejSimi hujsi, odstotek obolelih pa z leti naras¢a (Andreescu & Lee, 2020).
Metastudija 17 ¢lankov predpostavlja, da globalno v populaciji, starejsi od 65 let, za anksiozno motnjo oboleva prek 28% ljudi, ceprav so
razlike med drzavami velike (Shafiee et al., 2024). Razlogi za vecjo razsirjenost anksioznosti med starejSimi so prisotnost bolezni, nizja
kakovost Zivljenja, manj socialnih stikov in vecje zavedanje o minljivosti (Kirmizioglu et al., 2009).

Jana Sever je v svojem diplomskem delu naredila intervju z desetimi starostniki (starost nad 65 let), ki so izgubili partnerja in bili
diagnosticirani z anksionzno motnjo. Izpostavila je pomanjkljivo diagnosticiranje anksioznih motenj pri starostnikih v Sloveniji in pozitiven
vpliv, ki ga ima na pocutje obolelih vkljuenost v terapevtske skupine in socialne interakcije, anketiranci pa so kot pozitivno oznacili tudi
branje knjig in poslusanje glasbe (Sever, 2024).

Tako kot anksiozna motnja, je tudi depresija zelo pogosta psihi¢na bolezen. Svetovna zdravstvena organizacija depresijo definira kot resno
bolezen, ki negativno vpliva na to, kako se posameznik pocuti, razmislja in deluje, povzroca pa razlicne Custvene in telesne tezave ter
zmanjsa clovekovo sposobnost delovanja v sluzbi in doma. V svetovnem merilu boleha za depresijo vsaj 5% odraslih in 5,7% starejSih od
60 let (World Health Organization: WHO & World Health Organization: WHO, 2023). Pri depresiji je Se posebej potrebno izpostaviti
nevarnost samomorov, ki so ji podvrzemo oboleli. V zadnjih letih v Sloveniji belezimo okoli 30 samomorov na leto na 100.000 prebivalcev,
pri cemer pa koli¢nik samomorilnosti v dolocenih letih naraste tudi na 120 samomorov na leto na 100.000 prebivalcev v skupini moskih
nad 65 let.

Raziskave v zadnjih letih kaZejo, da so standardne oblike psiholoSke pomoci, kot sta individualna psihoterapija ali farmakolosko zdravljenje,
pri starejsSi populaciji pogosto manj dostopne ali celo neucinkovite zaradi kombinacije ve¢ dejavnikov: pomanjkanja terapevtske
infrastrukture v domovih za starejSe, stigmatizacije dusevnih tezav ter fizicnih omejitev starostnikov. Zato se v praksi vse pogosteje
raziskujejo dopolnilne ali alternativne metode, kot je uporaba glasbe kot terapevtskega sredstva pri obravnavi simptomov anksioznosti in
depresije.

Glasbena terapija se je v Stevilnih Studijah izkazala kot ucinkovita oblika nefarmakoloske podpore. Njeni ucinki temeljijo na vec
mehanizmih: spodbujanju pozitivnih custev, zmanjsanju stresnega hormona kortizola, olajSanju izrazanja Custev ter krepitvi obcutka
pripadnosti in identitete. Poslusanje znanih ali prijetnih melodij sproZi aktivacijo limbi¢nega sistema v mozganih, kar vpliva na izboljSanje
razpoloZenja in zmanjsanje tesnobe (Chanda, Levitin, 2013).

V studiji, izvedeni na Norveskem, so raziskovalci ugotovili, da so starostniki, ki so redno sodelovali v vodenih glasbenih aktivnostih,
izkazovali znatno nizje ravni simptomov depresije v primerjavi s kontrolno skupino, ki takSnega programa ni obiskovala. Pomembna
prednost glasbene terapije je tudi njena prilagodljivost — izvajati jo je mogoce tako v individualni kot skupinski obliki, z aktivnim
sodelovanjem stanovalcev (igranje instrumentov, petje) ali zgolj z pasivnim poslusanjem (Creech, 2013).

Obenem glasba v domovih za starejSe obcane ni le terapevtsko orodje, temvec ima tudi socialno funkcijo: prispeva k povezovanju med
stanovalci, krepi obcutek skupnosti ter zmanjsuje osamljenost — enega izmed najpogostejsih dejavnikov tveganja za depresijo v starosti.
Posebej pomembno je, da so glasbeni programi prilagojeni kulturnemu in generacijskemu okusu starostnikov, saj ima znana glasba mocan
asociativni in ¢ustveni ucinek, povezan s preteklimi pozitivnimi izkusnjami (Creech, 2013).

Glede na vse pogostejSe dokaze o koristnosti glasbenih intervencij v gerontoloski praksi bi bilo smiselno, da DSO-ji glasbo sistemati¢no
vkljucijo v svoje dnevne rutine. Priporocljivo je sodelovanje s strokovnjaki za glasbeno terapijo, pa tudi usposabljanje zaposlenih v DSO-jih
za uporabo osnovnih principov zvocne stimulacije in Custvene regulacije preko glasbe. Ob tem bi morali oblikovati individualne glasbene
profile stanovalcev, ki bi omogocili bolj cilino usmerjeno terapijo glede na njihove osebne preference in psihosocialne potrebe.

1 Anksiozne motnje — kako jih prepoznati in premagati. Pridobljeno s spletne strani https://nijz.si/publikacije/anksiozne-motnje-kako-jih-
prepoznati-in-premagati/ (29. 4. 2025)

www.andrejraspor.com 31



https://nijz.si/publikacije/anksiozne-motnje-kako-jih-prepoznati-in-premagati/
https://nijz.si/publikacije/anksiozne-motnje-kako-jih-prepoznati-in-premagati/

Perfectus STUDENT - ISSN 3024-0018 4/2025

Glasbena terapija

Glasbena terapija je danes v uporabi na mnogih podrocjih medicine, predvsem ko govorimo o izboljSanju sploSnega pocutja, zmanjsanja
stresa in odvracanja pozornosti od neprijetnih simptomov pri bolnikih. Raziskovalci so mnenja, da ima glasba neposredne fizioloske ucinke
na ¢loveka prek avtonomnega Zivénega sistema, s Cimer zmanjsuje tesnobo in izboljSuje razpoloZenje tako pri pacientih, ki cakajo na
posege, kot tudi na pacientih v intenzivni negi in tistih, ki so v bolnisnici daljsi ¢as (Danhauer, 2005).

Pri glasbeni terapiji je potrebno poudariti, da ne gre za enoznacno terapijo — v strokovni literaturi pod pojmom glasbena terapija zasledimo
zelo razlicne definicije, od tega, da posameznik sam nekaj minut dnevno poslusa glasbo, do terapij, ki potekajo v kontroliranem okolju,
kjer posamezniki s pomocjo slusalk poslusajo dolocen tip glasbe, ki po mnenju terapevta najbolj pomaga pri lajSanju simptomov. Prav pri
zvrsti glasbe, ki naj bi imela najboljse ucinke, prihaja v literaturi do odstopanj: metaanaliza 17 Studij je tako pokazala, da je imelo v
zahodnem svetu najboljse rezultate poslusanje rock ali klasi¢ne glasbe, pri cemer pa raziskovalci poudarjajo, da je bolj kot sama zvrst
pomembno, da je posamezniku glasba vsec (Chan et al., 2011).

Ko govorimo o konkretnih rezultatih glasbene terapije, je vec studij potrdilo pozitiven vpliv poslusanja glasbe na paciente, ki so ¢akali na
operacijo, saj glasba pomaga pri zmanjsanju obcutka tesnobe, kar posledi¢no privede do stabilnejSih srénih parametrov, ki so pomembni
tako v pripravi na operacijo kot tudi v postoperativnem obdobju (Wakim et al., 2010). Pozitivni rezultati glasbene terapije so bili vidni tudi
pri zdravljenju depresije; pacienti, ki so bili poleg konvencionalnega zdravljenja udelezeni Se v vsakodnevne delavnice poslusanja glasbe
so namre¢ porocali o izbolj$anju simptomov depresije (Aalbers et al., 2017). Studija kvalitete spanja pri bolnikih z depresijo je pokazala,
da predvsem klasi¢na glasba znatno izboljSuje kvaliteto spanja, posledi¢no pa tudi lajsa splosne simptome depresije (Deshmukh et al.,
2009).

Glasbena terapija Se posebej dragocena v institucionalnih okoljih, kot so domovi za starejse obcane (DSO), kjer prebivalci pogosto
dozZivljajo kronicno osamljenost, obCutke neuporabnosti in pomanjkanje kognitivne stimulacije. Intervencije z glasbo lahko pomembno
prispevajo k zmanjsanju teh tezav. Sistematicni pregledi literature kazejo, da redne glasbene aktivnosti v DSO-jih vodijo do izboljsanja
razpoloZenja, krepitve medosebnih vezi ter zmanjsanja vedenjskih in psiholoskih simptomov demence (Ueda et al., 2013).

Raziskava, opravljena v ve¢ nemskih domovih za starejSe, je pokazala, da so stanovalci, ki so sodelovali v strukturiranih glasbenih seansah
dvakrat tedensko, porocali o vecji Custveni stabilnosti in zmanjsani uporabi pomirjeval (Sarkamo et al., 2014). Avtorji poudarjajo pomen
prilagoditve glasbenega programa starostnikom, saj individualne preference pomembno vplivajo na terapevtski ucinek. Ob tem se v
literaturi vse bolj poudarja tudi aktivna udelezba stanovalcev, kot je petje, igranje instrumentov ali celo ustvarjanje lastne glasbe, ki ima
dodaten kognitivni in emocionalni ucinek (Tamplin et al., 2018).

Pomembna vloga glasbe se kaze tudi pri negi oseb z napredovalo demenco. Raziskave navajajo, da poslusanje znanih melodij aktivira
dolgorocni spomin in sproza mocne custvene odzive, kar omogoca vzpostavljanje stika z osebami, ki imajo sicer Zze zelo omejene
komunikacijske sposobnosti. V praksi to pomeni, da lahko z ustreznim glasbenim izborom dosegamo vec kot s klasi¢nimi verbalnimi
terapevtskimi pristopi, Se posebej pri osebah z napredovalo kognitivno okvaro (Ueda et al., 2013).

Vse vec raziskovalcev tudi opozarja, da glasba ni le dodatek pri oskrbi starejsSih, temvec¢ bi morala postati del celostne gerontoloske
strategije. Glasbene intervencije so stroskovno ucinkovite, enostavne za implementacijo in nimajo negativnih stranskih ucinkov, zato bi jih
bilo smiselno vkljuciti v redni del nege in dnevnih aktivnosti v domovih za starejSe (McDermott et al., 2013).

Raziskava

Na podlagi obstojecih raziskav o koristnih ucinkih glasbene terapije in teoretskih izhodiS¢ o dusevnem zdravju starejsih smo Zeleli preveriti,
kako te ugotovitve zaznavajo starostniki sami. V empiricnem delu naloge smo se osredotocili na anketno raziskavo v enem izmed
ljubljanskih domov za starejSe obéane. Namen raziskave ni bil le ugotoviti, ali glasba izboljSuje pocutje starostnikov, temvec tudi, v kaksni
meri lahko glasba prispeva k izboljSanju njihove kakovosti Zivljenja, zmanjSanju obcutka osamljenosti in povecanju obcutka pripadnosti.
Nase raziskovalno vprasanje je bilo: »Ali in kako glasba vpliva na psihicno blagostanje in socialno povezanost starostnikov v
institucionalnem varstvu?«

Vpliv glasbe na pocutje starejsih smo preverili s pomocjo anketnega vprasalnika. Osredotocili smo se na populacijo ljudi, ki prebiva v
domovih za starejSe obcane. Anketa je bila narejena v Domu upokojencev center Tabor — Poljane, nanjo je odgovorilo 11 ljudi (7 Zensk in
4 moski), njihova povprecna starost pa je bila 82 let.
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Najprej nas je zanimalo, katero zvrst glasbe imajo anketiranci najraje. V Tabeli 1 so navedene preference anketirancev do razli¢nih zvrsti
glasbe; najbolj priljubljena je ljudska glasba (9 anketirancev), sledita pa narodno zabavna in klasi¢na glasba.

Tabela 1: Priljubljenost razlicnih zvrsti glasbe
Zvrst glasbe Stevilo anketirancev, ki poslusa doloceno
zvrst glasbe

Klasi¢na glasba 6

Ljudska glasba
Country
Slovenska narodno zabavna glasba

= N 00 W WKk

World music (glasba iz drugih geografskih okolij)

Za vseh 11 anketirancev je radio najpomembnejsi vir glasbe, vsi pa glasbo poslusajo tako samostojno v svojih sobah kot tudi v skupnih
prostorih.

Velika vecina anketirancev je odgovorila, da s pomocjo glasbe pozabijo na svoje skrbi, 55 % anketirancev pa je odgovorilo, da se ob slabem
pocutju poizkusajo spraviti v boljSo voljo s pomocjo glasbe (Tabela 2).

Tabela 2: Vpliv glasbe na stres

Zame je glasba nacin, da pozabim na svoje skrbi

1] Stevilo ocgovorov
1
1
1
2
5 = Popolnoma SE strinjam 6
Ko se pocutim slabo, se skusam spraviti v boljSo voljo tako, da se vklju¢im v kakSno prijetno, z glasbo
povezano dejavnost.

1 = Popolnoma se NE strinjam
2 = Ne strinjam se

3 = Ne strinjam se n strinjam
5 = Popolnoma SE strinjam

Anketiranci so ve¢inoma pozitivno oznacili tudi vpliv glasbe na pocitek: 55 % se jih strinja oz. popolnoma strinja s trditvijo, da po napornem
dnevu poslusajo glasbo, 63,6 % pa se strinja, da poslusajo glasbo, ko so izérpani. Nekoliko bolj raznoliki so bili odgovori ob vprasanju o
poslusanju glasbe med utrujenostjo: 6 anketirancev se je s to trditvijo strinjalo oz. popolnoma strinjalo, 5 pa se jih ni strinjalo oz. se
popolnoma niso strinjali (Tabela 3).
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Tabela 3: Vpliv glasbe na pocitek
_ Stevilo odgovorov
1

Ko sem utrujen/-a, po¢ivam ob poslusanju glasbe.

Rezultati raziskave nakazujejo pomembno viogo glasbe kot dejavnika, ki vpliva na Custveno uravnavanje in obvladovanje stresa pri
starostnikih v institucionalnem okolju. Ugotovitve potrjujejo, da glasba ni zgolj vir zabave, temvec sluzi kot mehanizem za sproscanje
napetosti, zmanjSevanje obcutkov osamljenosti ter spodbujanje pozitivnih Custev. To je skladno s predhodnimi raziskavami, ki poudarjajo,
da ima glasba pri starejsi populaciji pomembno terapevtsko vlogo, zlasti v kontekstu zmanjsevanja stresa, depresije in obcutka socialne
izolacije (Hays, Minichiello, 2005).

Rezultati kazejo, da je pomembna tudi vrsta glasbe, ki jo posamezniki poslusajo. Najvedji delez anketirancev je izbral ljudsko, narodno
zabavno in klasi¢no glasbo, kar nakazuje na kulturno pogojene preference, ki jih je treba upostevati pri nacrtovanju glasbenih vsebin v
DSO-jih. Podobne ugotovitve navaja tudi Laukka (2007), ki je v raziskavi o starejSih poslusalcih ugotovil, da glasbene preference pomembno
vplivajo na doZivljanje blagostanja in sprostitve.

Ob upostevanju dejstva, da so vsi anketiranci kot primarni vir glasbe navedli radijski sprejemnik, se odpirajo moznosti za izboljsanje
glasbenih praks v domovih za starejSe, na primer z uvedbo osebnih predvajalnikov, ciljanih glasbenih delavnic ali participativnih glasbenih
aktivnosti. TakSne pristope podpirajo tudi Studije, ki izpostavljajo pomen personalizirane glasbene terapije in aktivnega vkljucevanja
starejSih v glasbene dejavnosti za krepitev obcutka identitete in povezanosti (Hays, Minichiello, 2005).

Nase ugotovitve potrjujejo, da je glasba vec kot spremljava vsakdanu — je ucinkovito orodje za izboljSanje dusevnega zdravja in kakovosti
Zivljenja starejsih oseb. Zato predlagamo, da se glasba sistematic¢no vkljuci v dnevne rutine in individualne nacrte oskrbe v DSO-jih.

Metodologija

Raziskava je bila izvedena z namenom poglobljenega razumevanja vpliva glasbe na dusevno pocutje starejsSih oseb v institucionalnem
okolju. Uporabljena je bila kvantitativna raziskovalna metoda z uporabo strukturiranega vprasalnika z delno zaprto obliko vprasanj. Vzorec
je zajemal 11 oseb, ki bivajo v Domu upokojencev center Tabor — Poljane. Kljub omejeni velikosti vzorca zaradi logisticnih in organizacijskih
dejavnikov, je bila struktura odgovorov dovolj homogena, da omogoca relevantno interpretacijo.

Vprasalnik je vseboval demografska vprasanja ter sklop vprasanj, ki so merila zaznano koristnost poslusanja glasbe v razli¢nih custvenih in
fiziénih stanjih. Uporabili smo 5-stopenjsko Likertovo lestvico za merjenje stalis¢, s ¢imer smo zagotovili moznost osnovne kvantitativne
analize.

Kvantitativni pristop z uporabo Likertove lestvice omogoca analiti¢cno obravnavo razmerij med posameznimi vidiki vpliva glasbe ter
omogoca primerljivost z drugimi sorodnimi raziskavami. Uporaba delno zaprtih vprasanj je bila izbrana zato, ker omogoca kombinacijo
sistematicnega zbiranja podatkov in moZnosti izrazanja osebnih doZivljanj, kar je v raziskavah s starejSimi osebami pogosto priporoceno.
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Zaradi omejenega vzorca rezultatov ni mogoce posplositi na celotno populacijo starejsih oseb v Sloveniji, kljub temu pa raziskava ponuja
pomembne vpoglede v dozivljanje in pomen glasbe v vsakdanjem Zivljenju starostnikov v institucionalnem okolju. Nadaljnje raziskave z
vedjim vzorcem in vkljucitvijo kvalitativnih pristopov (npr. intervjujev) bi lahko dodatno osvetlile vpliv glasbe na razlicne vidike
psihosocialnega pocutja starejsih.

Ugotovitve

Rezultati ankete jasno kaZzejo, da ima glasba na starostnike, ki Zivijo v DSO-jih, izrazito pozitivne ucinke. Kot so povedali, s pomocjo glasbe
pozabijo na skrbi, obenem pa jih spravi v boljSe razpoloZenje, ko se pocutijo slabo. Glasba ima tudi pozitiven ucinek na lajSanje utrujenosti,
saj se vecina vprasanih v trenutkih, ko so utrujeni, zatecejo h glasbi.

Najbolj priljubljene zvrsti glasbe med anketiranci so bile slovenske narodna glasba, ljudska in klasi¢na glasba. Zagotovo bi se bilo v primeru
organizacije glasbene terapije za starostnike treba osredotociti na te glasbene zvrsti.

Interpretacija podatkov kaZze, da gre za visoko korelacijo med emocionalnim stanjem in poslusanjem glasbe, pri cemer se kot klju¢no
izpostavlja osebna naklonjenost do dolocene zvrsti. Omenjena povezava potrjuje obstojece Studije o pomembnosti afinitete do glasbe za
njen terapevtski ucinek (Chan et al., 2011). Ugotovitve nakazujejo, da bi bilo za maksimizacijo ucinkov smiselno stanovalcem omogociti
vedji nadzor nad tem, katero glasbo poslusajo.

Ugotovitve nase raziskave potrjujejo kljucne trende, ki jih zaznavamo tudi v mednarodni literaturi. Glasba se kaze kot eden najbolj
dostopnih in ucinkovitih neinvazivnih pristopov za izboljsanje psiholoskega blagostanja v starosti. Zlasti pomembno je poudariti, da so
koristi glasbe izrazene tako na Custveni kot na fizioloski ravni. Predhodne raziskave so pokazale, da glasba vpliva na aktivnost
parasimpati¢nega ziv€nega sistema, zmanjsuje srcni utrip in krvni tlak ter sproza obcutke sproscenosti (Danhauer, 2005; Trappe, 2010).
Nase ugotovitve to podpirajo z vidika subjektivnega dozivljanja anketirancev.

Posebno pozornost si zasluZi dejstvo, da je vedina anketirancev kot glavni vir glasbe navedla radio. Ceprav ta omogoca dostop do glasbe,
pa ne omogoca personalizacije vsebin, kar pomeni, da posamezniki ne morejo vedno poslusati njim najljubsih skladb. Personalizacija bi
lahko Se povecala pozitivne ucinke, saj ima po raziskavah najvecji vpliv tista glasba, ki je posamezniku subjektivno vsec (Chan et al., 2011)
Pomembno je izpostaviti pomen aktivnega vkljucevanja starejsih v oblikovanje glasbenega okolja znotraj institucionalne oskrbe. Raziskave
kazejo, da pasivno poslusanje glasbe sicer prinasa koristi, vendar so rezultati Se izrazitejsi pri t. i. aktivni glasbeni terapiji, kjer posameznik
sodeluje v izbiri, petju ali celo ustvarjanju glasbe (Bradt & Dileo, 2014). V okviru slovenskih domov za starejse bi bilo tako smiselno razvijati
prilagojene programe, ki bi poleg poslusanja omogocali tudi vkljuevanje stanovalcev v organizirane glasbene dejavnosti, kot so skupinsko
petje, igranje preprostih instrumentov ali delavnice z gostujocimi izvajalci.

Primeren pristop bi bil tudi uporaba tehnologije in opreme, ki bi omogocila personalizirano izkusnjo poslusanja. Uporaba sodobnih naprav,
kot so MP3-predvajalniki ali tabli¢ni racunalniki z vnaprej pripravljenimi seznami pesmi, ki jih izberejo sami stanovalci ali njihovi svojci, se
je v nekaterih evropskih domovih za ostarele izkazala kot zelo uspe$na intervencija za zmanjSevanje obcutkov izolacije in kognitivne
stagnacije. V slovenskih razmerah bi bila uvedba tovrstnih praks lahko pomemben korak naprej pri individualizaciji oskrbe.

Prav tako je pomembno opozoriti, da glasba ne more in ne sme nadomestiti strokovne psiholoske podpore, kjer je ta potrebna, vendar jo
lahko ucinkovito dopolnjuje. Kombinacija psihosocialnih intervencij in terapevtskih umetniskih pristopov (vklju¢no z glasbo) se po
rezultatih metaanaliz kaze kot izjemno ucinkovita pri zmanjSevanju simptomov depresije, anksioznosti in osamljenosti pri starejsi
populaciji (Sarkamo et al., 2014).

Na podlagi analize zbranih podatkov in obstojece literature lahko zaklju¢imo, da bi bilo priporocljivo razviti strateske smernice za
vkljucevanje glasbenih praks v vsakodnevno rutino institucionalne oskrbe. Priporocljivo je tudi dodatno usposabljanje zaposlenih v DSO-
jih, saj lahko ravno osebje igra klju¢no vlogo pri organizaciji in vzdrZzevanju glasbenih dejavnosti.

Skupaj z Ze omenjenimi ugotovitvami lahko trdimo, da glasba v institucionalnem okolju ni le sredstvo za sprostitev, temvec tudi pomembno
orodje za dvig kakovosti Zivljenja in ohranjanje dusevnega zdravja v poznejsih Zivljenjskih obdobjih.

www.andrejraspor.com 35




Perfectus STUDENT - ISSN 3024-0018 4/2025

Zakljucek

Starostniki spadajo v skupino populacije, ki je najbolj podvrzena anksiozni motnji, depresiji in drugim psihicnim boleznim. Obenem gre
tudi za skupino, ki je v Sloveniji nadpovprecno reprezentirana, ko govorimo o samomorilnosti. Za psihicnimi boleznimi in samomori stoji
kompleksna paleta vzrokov; od osamljenosti do fizicnih bolecin, tako rekoc vsi ti vzroki pa se pri starostnikih Se potencirajo.

Glasbena terapija v strokovni literaturi kaZe obetajocCe rezultate pri zmanjSanju obcutka tesnobe in ima pozitiven vpliva na lajSanje
simptomov depresije, dokazano pa pomaga tudi pri okrevanju po zdravstvenih posegih.

Anketa, narejena v Domu upokojencev center Tabor — Poljane, kaze, da tudi starostniki sami razumejo pozitiven vpliv glasbe na svoja
Zivljenja, saj glasba zmanjSuje stres, pomaga pri premagovanju utrujenosti in slabe volje. Starostniki najraje poslusajo ljudsko glasbo,
klasi¢no glasbo in narodno zabavno glasbo, ve¢inoma pa za poslusanje uporabljajo radijske sprejemnike.

Glede na ugotovitve strokovnih Studij in rezultate ankete bi veljalo v DSO-jih nameniti ve¢ pozornosti poslusanju glasbe, starostnikom pa
bi veljalo omogoditi tudi druge nacine poslusanja glasbe, saj pri uporabi radijskih sprejemnikov ne morejo sami izbirati glasbe, ki bi jo Zeleli
poslusati.

Na osnovi ugotovitev predlagamo naslednje prakticne ukrepe: (1) uvedbo glasbenih kotickov v DSO-jih z dostopom do tehnologije za izbiro
glasbe, (2) organizacijo Zivih nastopov lokalnih izvajalcev z upostevanjem glasbenega okusa stanovalcev, (3) dodatno usposabljanje kadra
v domovih, da prepoznajo potencial glasbene terapije, ter (4) izvajanje Sirsih raziskav z vecjim Stevilom udeleZencev, da bi se lahko
oblikovala sistemska priporocila za vkljucevanje glasbe kot dopolnilne metode za izboljSanje dusevnega zdravja starejsih.

Pomembno je poudariti, da glasba starejSim ne pomeni le prijetne zvocne spremljave dneva, temvec sluzi kot vezivo, ki jih povezuje z
njihovimi spomini, identiteto in predvsem drug z drugim. Pomen glasbe kot dejavnosti, ki presega razvedrilo, se odraza tudi v skupinskih
dogodkih v domovih, kot so pevski zbori, nastopi otrok, praznovanja in praznicni koncerti. Opaziti je bilo, da je vecina starostnikov med
raziskavo z veseljem delila zgodbe iz mladosti, povezane z dolocenimi pesmimi, kar potrjuje trditev, da glasba aktivira centre v mozganih,
povezane s ¢ustvi in spomini (Dewhurst-Maddock, 1999).

Zato bi bilo vredno razmisliti o bolj strukturirani in redni vkljucitvi glasbenih aktivnosti v vsakdanjo rutino domov za starejSe. Domovi bi
morali imeti moZnost sodelovanja s strokovno usposobljenimi glasbenimi terapevti, vendar bi lahko Ze osnovno glasbeno izobrazeno
osebje izvajalo delavnice, ki bi bile prilagojene tako interesom kot tudi zmoZnostim stanovalcev. Poudarek naj bi bil tudi na
medgeneracijskem povezovanju prek glasbenih dogodkov, saj se je pokazalo, da obiskovalci iz zunanjega okolja pozitivno vplivajo na
pocutje starejsih.

Ceprav je raziskava pokazala visoko pozitivno naravnanost starostnikov do glasbe, ostaja odprto vprasanje, kako zagotoviti trajne ucinke.
Redno vkljucevanje glasbe v vsakodnevno Zivljenje, razsirjanje dostopa do personaliziranih virov (npr. predvajalniki z izbranimi pesmimi,
slusalke, mobilne aplikacije), in sistemska podpora glasbenim terapijam v okviru dolgotrajne oskrbe so poti, po katerih lahko izboljSamo
kakovost Zivljenja starejSih na dolgi rok. Zato sklepamo, da glasba ni le ucinkovita podpora v boju proti psihi¢nim tezavam starejsih, temvec
predstavlja pomemben element njihove socialne vklju¢enosti in dostojanstva v zadnjem Zivljenjskem obdobiju.

Pokazala se je potreba po dolgorocnem vkljucevanju glasbe kot elementa celostne oskrbe v domovih za starejSe. Saj se strukturirane
glasbene intervencije, kadar so redne in prilagojene kognitivnim sposobnostim stanovalcev, kazejo kot ucinkovite pri zmanjSevanju
simptomov nemira, razdrazljivosti in socialnega umika, zlasti pri osebah z demenco. Vkljucevanje glasbe v dnevni red torej ne predstavlja
le rekreacijske dejavnosti, temvec¢ pomemben terapevtski dejavnik z merljivimi ucinki na psihofizi¢no stanje. (Dewhurst-Maddock, 1999).
Priporocljivo bi bilo, da nacionalne smernice za dolgotrajno oskrbo vklju€ujejo priporocila za uporabo glasbe kot dopolnilnega pristopa pri
podpori dusevnemu zdravju starejSih. Na tem mestu velja omeniti tudi pomen sodelovanja z glasbenimi Solami, Studenti umetnosti ter
nevladnimi organizacijami, ki lahko s svojimi programi prispevajo k bolj pestri in socialno vkljucujoci vsakdanji rutini v domovih.

Kot ugotavljajo Creech, Hallam, Varvarigou, in McQueen (2013), ima aktivno vklju¢evanje stanovalcev v glasbene dejavnosti dodatno
vrednost tudi z vidika opolnomocenja — obcutek, da lahko nekaj ustvarijo ali prispevajo, pomembno dviguje njihovo samozavest in
zmanjsuje obcutek odvisnosti. Prav zato bi morali odgovorni za nacrtovanje aktivnosti v domovih za starejSe prepoznati glasbo kot kanal,
prek katerega lahko starejsi izrazijo svojo identiteto, ohranjajo stik s preteklostjo in obenem soustvarjajo sedanjost skupnosti, v kateri
bivajo.

Nazadnje velja izpostaviti tudi stroSkovno ucinkovitost tovrstnih intervencij. V primerjavi z dragimi farmakoloskimi reSitvami so glasbeni
programi cenovno dostopni in enostavno izvedljivi, njihovi ucinki pa lahko pomembno razbremenijo zdravstveno osebje in izboljSajo
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celostno klimo v ustanovi (Creech et al., 2013). Glasba torej ne le zdravi, temvec tudi povezuje, spodbuja dialog med generacijami ter krepi
obcutek skupnosti — kar je za institucionalno Zivljenje v pozni starosti neprecenljivega pomena.

Viri, literatura in opombe:

o

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Aalbers, S., Fusar-Poli, L., Freeman, R. E., Spreen, M., Ket, J. C., Vink, A. C., Maratos, A., Crawford, M., Chen, X., & Gold, C. (2017). Music therapy for depression.
Cochrane Library, 2017(11). https://doi.org/10.1002/14651858.cd004517.pub3

Andreescu, C., & Lee, S. (2020). Anxiety disorders in the elderly. Advances in Experimental Medicine and Biology, 561-576. Pridobljeno s spletne strani
https://doi.org/10.1007/978-981-32-9705-0_28

Bradt, J., Dileo, C. (2014). Music interventions  for  mechanically  ventilated patients. Pridobljeno s  spletne  strani
https://doi.org/10.1002/14651858.CD006902.pub3

Chan, M. F., Wong, Z. Y., & Thayala, N. (2011). The effectiveness of music listening in reducing depressive symptoms in adults: A systematic review.

Chanda, M. L., Levitin, D. J. (2013). The neurochemistry of music. Trends in Cognitive Sciences. Pridoblieno s spletne strani
https://doi.org/10.1016/j.tics.2013.02.007

Creech, A., Hallam, S., Varvarigou, M., McQueen, H. (2013). Active music making: A route to enhanced subjective well-being among older people. Perspectives in
Public Health. Pridobljeno s spletne strani https://doi.org/10.1177/1757913912466950

Complementary Therapies in Medicine, 19(6), 332—-348. Pridobljeno s spletne strani https://doi.org/10.1016/j.ctim.2011.08.003

Danhauer, S. (2005). Music as therapy. Wfubmc. Pridobljeno s spletne strani https://www.academia.edu/14881731/Music_as_Therapy

Deshmukh, A. D., Sarvaiya, A. A., Seethalakshmi, R., & Nayak, A. S. (2009). Effect of Indian classical music on quality of sleep in depressed patients: A randomized
controlled trial. Nordic Journal of Music Therapy, 18(1), 70-78. Pridobljeno s spletne strani https://doi.org/10.1080/08098130802697269

Hays, T., Minichiello, V. (2005). The meaning of music in the lives of older people: A qualitative study. Psychology of Music. Pridobljeno s spletne strani
https://doi.org/10.1177/0305735605056160

Kirmizioglu, Y., Dogan, O., Kugu, N., & Akylz, G. (2009). Prevalence of anxiety disorders among elderly people. International Journal of Geriatric Psychiatry, 24(9),
1026-1033. Pridobljeno s spletne strani https://doi.org/10.1002/gps.2215

Laukka, P. (2007). Uses of music and psychological well-being among the elderly. Journal of Happiness Studies. Pridobljeno s spletne strani
https://doi.org/10.1007/s10902-006-9024-3

McDermott, O., Orrell, M.,Ridder, H. M. (2013). The importance of music for people with dementia: The perspectives of people with dementia, family carers,
staff and music therapists. Aging and Mental Health. Pridobljeno s spletne strani https://doi.org/10.1080/13607863.2013.875124

Sarkamo, T., Tervaniemi, M., Laitinen, S., Forsblom, A., Soinila, S., & Hietanen, M. (2014). Cognitive, emotional, and social benefits of regular musical activities in
early dementia: Randomized controlled study. Gerontologist. Pridobljeno s spletne strani https://doi.org/10.1093/geront/gnt100

SEVER, J. (2024). Stiske starejsih odraslih ljudi z anksiozno motnjo po izgubi partnerja : diplomsko delo visokoSolskega strokovnega Studijskega programa prve
bolonjske stopnje Socialna gerontologija [na spletu]. Diplomsko delo. Maribor : J. Sever. [Dostopano 3 maj 2025]. Pridoblijeno s:
https://revis.openscience.si/lzpisGradiva.php?lang=slv&id=11364

Shafiee, A., Mohammadi, ., Rajai, S., Jafarabady, K., & Abdollahi, A. (2024). Global prevalence of anxiety symptoms and its associated factors in older adults: A
systematic review and meta-analysis. Journal of General and Family Medicine. Pridobljeno s spletne strani https://doi.org/10.1002/jgf2.750

Trappe, H. (2010). The effects of music on the cardiovascular system and cardiovascular health. Heart, 96(23), 1868—1871. Pridobljeno s spletne strani
https://doi.org/10.1136/hrt.2010.209858

Tamplin, J., Clark, I. N., Lee, Y. E. C., Baker, F. A. (2018). Remini-Sing: A feasibility study of group music therapy to support relationship quality and wellbeing for
people living with dementia and their family caregivers. Frontiers in Medicine. Pridobljeno s spletne strani https://doi.org/10.3389/fmed.2018.00245

Ueda, T., Suzukamo, Y., Sato, M., lzumi, S. (2013). Effects of music therapy on behavioral and psychological symptoms of dementia: A systematic review and
meta-analysis. Pridobljeno s spletne strani https://doi.org/10.1016/j.arr.2013.02.003

Wakim, J. H., Smith, S., & Guinn, C. (2010). The efficacy of music therapy. Journal of PeriAnesthesia Nursing, 25(4), 226-232. Pridobljeno s spletne strani
https://doi.org/10.1016/j.jopan.2010.05.009

World Health Organization: WHO & World Health Organization: WHO. (2023, March 31). Depressive disorder (depression). Pridobljeno s spletne strani
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression

www.andrejraspor.com 37




Perfectus STUDENT - ISSN 3024-0018 4/2025

S VI T VORI NA / Student prvega letnika Fakultete za zdravstvene vede v Mariboru.

Povzetek: Nujna medicinska pomoc¢ (NMP) je kljucen element zdravstvenega sistema, pri katerem je vsaka minuta odlocilna. Prispevek temelji na
pregledu izbranih znanstvenih raziskav, ki osvetljujejo kljucne kompetence, odzivne case in njihov vpliv na preZivetje bolnikov. Poudarek je na
pomembnih ves¢inah, kot so hitra ocena stanja pacienta, defibrilacija, uporaba AED, ter mehkih ves¢inah, kot sta timsko delo in kognitivna presoja.
Vec¢ raziskav izpostavlja klju¢no vlogo »prvih minu«t - zamuda ene minute pri zacetku oZivljanja zmanjsa preZivetje za 10 %, medtem, ko
defibrilacija v manj kot treh minutah poveca moZnost preZivetja na 74 %. Analize kaZejo, da odzivni ¢as nad 8 minut obcutno zniZuje izid
zdravljenja, kar potrjuje koncept “zlate ure” pri travmah. Zakljucek raziskave izpostavlja potrebo po usposobljenosti prvega »zdravnika«, ki nudi
NMP, dostopnosti defibrilatorjev in stalnem preverjanju znanja resevalcev.

Kljucne besede: Nujna medicinska pomoc, Zdravje, AED.

VSAKA MINUTA STEJE: KLJUCNE VESCINE IN ODZIVNI CASI V NUJNI
MEDICINSKI POMOCI

Uvod

Nujna medicinska pomo¢ (NMP) je temelj zdravstvenega odziva v primeru Zivljenjsko ogrozajocih stanj. Kljucno pri tem je hitro, strokovno
in usklajeno ukrepanje. Ucinkovitost sistema NMP je pogosto odvisna od ¢asa odziva, kompetenc reSevalcev in prisotnosti izurjenih laikov.
V zadnjih letih je vse vec raziskav, ki potrjujejo, da zgodnje ukrepanje mocno poveca verjetnost prezivetja. Ta ¢lanek povzema klju¢ne
ugotovitve znanstvenih Studij s poudarkom na kompetencah, odzivnem ¢asu in metodah preverjanja znanja v sistemu NMP.
Uporabili smo metodo pregleda literature. Izbrane so bile znanstvene, recenzirane Studije, objavljene med letoma 2000 in 2025, ki
obravnavajo:

e hitrost ukrepanja v nujnih situacijah,

e klini¢ne in neklinicne vesc¢ine NMP osebja,

e vpliv usposobljenosti laikov na prezivetje,

e odzivne Case v razlicnih geografskih obmocjih.

Pregled literature

V zadnjih dveh desetletjih je bilo opravljenih vec raziskav, ki so preucevale odzivne case, klini¢ne in neklinicne vescine ter ucinkovitost
razlicnih ukrepov v okviru nujne medicinske pomoci (NMP). Klju¢ne ugotovitve izbranih Studij osvetljujejo, kako pomembno je hitro,
strokovno in usklajeno ukrepanje v prvih minutah po dogodku.

Monteiro, Silva in Campos (2018) so izvedli sistematicni pregled literature o odzivnih ¢asih nujne medicinske pomocdi v razlicnih drzavah.
Analizirali so Studije, objavljene v obdobju 2007-2017, ki so vsebovale kvantitativne podatke o ¢asih odziva. Ugotovili so, da povprecni
Casi odziva v vecini drZav presegajo priporocilo Svetovne zdravstvene organizacije (WHO), ki znasa najvec¢ 8 minut. V Braziliji so na primer
v Belo Horizonte izmerili povprecje 21 minut, v Sao Paulu pa 27 minut. Raziskava potrjuje, da so odzivni Casi krajsi v drzavah z visjim BDP
in bolj razvito zdravstveno infrastrukturo. Poleg tega je pokazala, da so lahko z uporabo optimizacijskih modelov (npr. heuristike) ¢ase
odziva dodatno zmanjsali, kar bi vodilo do visje stopnje prezivetja (Monteiro et al., 2018).

Ena klju¢nih raziskav na podrocju zunaj-bolnisnicnega srénega zastoja (OHCA) je Studija Hasselgvist-Ax in sod. (2015), ki je analizirala
30.381 primerov iz Svedske. Cilj je bil ugotoviti, ali oZivljanje s strani pri¢ (bystander CPR) vpliva na preZivetje. Rezultati so pokazali, da se
verjetnost prezZivetja vec¢ kot podvoji, ce CPR izvedejo laiki, preden prispe ekipa NMP. Konkretno je bilo prezivetje 10,5 %, ce je bilo
ozivljanje izvedeno, v primerjavi s 4,0 % brez njega. Vsaka minuta odlasanja s CPR je zmanjSala preZivetje za priblizno 10 %. Poudarek je
bil na ¢im hitrejsi izvedbi preprostih stisov prsnega kosa, kar je danes temelj BLS (basic life support) (Hasselqvist-Ax et al., 2015).

Valenzuela in sod. (2000) so izvedli opazovalno Studijo v igralnicah, kjer so varnostniki uporabljali AED (avtomatske zunanje defibrilatorje)
pri 105 primerih srénega zastoja. Povprecen cas do prvega elektricnega Soka je bil 4,4 minute. Ugotovili so, da ce je bil Sok podan znotraj
treh minut, je bila stopnja prezivetja 74 %, pri zamudi nad tremi minutami pa je padla na 49 %. Skupna stopnja prezivetja je znasala 53 %.
Studija je pokazala iziemen pomen hitre defibrilacije in usposabljanja laikov za uporabo AED v javnih prostorih (Valenzuela et al., 2000).
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Blackwell in Kaufman (2008) sta preucila 5424 primerov NMP v urbanem okolju z namenom analize vpliva odzivnega ¢asa na smrtnost.
Ugotovila sta, da je bila smrtnost 1,58 % pri odzivih nad 5 minut in 0,51 % pri tistih pod 5 minut. Ceprav razlika v mediani ni bila statisti¢no
znacilna, so ugotovili, da krajsi odziv korelira z niZjo smrtnostjo. Avtorja zakljuCujeta, da odzivni ¢as ostaja pomemben indikator uspesnosti
sistema NMP, a opozarjata tudi na vpliv drugih dejavnikov (Blackwell & Kaufman, 2008).

Bakalos in ostali, (2022) so izvedli meta-analizo 39 Studij z vec kot 159.000 bolniki, kjer so primerjali napredne (ALS — advanced life support)
in osnovne vescine (BLS) pri zunajbolnisnicnem srénem zastoju. Pokazali so, da je bilo BLS ukrepanje (npr. kompresije prsnega kosa in
uporaba AED) v prvih 8 minutah ucinkovitejSe kot poznejsi napredni posegi. Prezivetje je bilo 9,3 % za BLS in 8,0 % za ALS, razlika pa je bila
statisticno pomembna, kadar je bila intervencija pozna. ALS prinasa koristi le, ¢e je ¢as odziva zelo kratek.

V obsezZni retrospektivni Studiji so Lerner, Moscati in Reuter (2011) analizirali podatke 56.322 bolnikov s hudo travmo in preverjali
veljavnost koncepta "zlate ure". Ugotovili so, da vsaka minuta Steje — Ce je od poskodbe do bolnisSni¢ne oskrbe minilo vec kot 60 minut, se
je tveganje za smrt povecalo za 85 %. Poleg tega so izracunali, da vsakih dodatnih 5 minut v prvih 30 minutah poveca smrtnost za 7 %.
Kljucne intervencije vkljucujejo hitro ustavitev krvavitev, varno odprtje dihalnih poti in hiter transport do operativne enote (Lerner et al.,
2011).

V finski studiji so Tanninen, Kouvonen in Nordquist (2025) s pomocjo modificirane Delphi metode identificirali kljucne kompetence, ki jih
morajo imeti napredni reSevalci. Avtorji opozarjajo, da je nujno redno preverjanje mehkih kompetenc in stalna izobrazevanja reSevalcev
(Tanninen et al., 2025).

Salanova in sod. (2020) so v scoping pregledu analizirali 20 studij, ki so preucevale kognitivne vesc¢ine resevalcev. Med njimi so situacijska
zavest, sprejemanje odlocitev, prioritizacija nalog in ocena tveganja. Avtorji ugotavljajo, da ti elementi pogosto niso sistemati¢no vkljuceni
v uc¢ne programe in da manjkajo standardizirana orodja za ocenjevanje teh kompetenc (Salanova et al., 2020).

V stirih krogih Delphi studije so Terry in sod. (2023) opredelili nacionalne prioritete za stalno preverjanje znanja resevalcev v ZDA. Med
klju¢ne vsebine so uvrstili upravljanje z dihalnimi potmi, farmakologijo, pediatrijo in bolezni, kjer je ¢as odlocilen. Priporocajo pogosto
preverjanje vescin, simulacije in uporabo dokazov pri ocenjevanju kompetenc (Terry et al., 2022).

Ugotovitve

Analiza desetih klju¢nih raziskav jasno potrjuje, da je ¢as odziva eden najpomembnej$ih dejavnikov pri nujni medicinski pomo¢i. Studije
(npr. Hasselqgvist-Ax et al., 2015; Valenzuela et al., 2000) dosledno kaZejo, da Ze zamuda ene minute pri izvajanju oZivljanja ali defibrilacije
lahko pomeni bistveno zmanjSanje moznosti prezivetja. To kaze na klju¢no vlogo usposobljenosti laikov in hitro razpolozljivih AED naprav
V javnosti.

Ugotovitve raziskav (npr. Bakalos et al., 2011; Blackwell & Kaufman, 2008) tudi potrjujejo, da napredne intervencije (ALS) same po sebi
niso nujno ucinkovitejse, ¢e ni zagotovljena hitra odzivnost. Tako je potrebno poudariti, da je za uspesno urgentno oskrbo potrebna
kombinacija hitrosti, razpoloZljivosti, osnovnega znanja prve pomoci in zanesljivega sistema.

Poseben pomen ima razumevanje pomena ne-tehni¢nih veséin, kot so odloc¢anje v negotovih razmerah, situacijska zavest in timsko
sodelovanje (Salanova et al., 2020; Tanninen et al., 2025). V kompleksnih okoljih, kot so mnoziéne nesrece, se pogosto zgodi, da tehnicno
znanje ni dovolj — klju¢na postane sposobnost pravilne presoje in prilagajanja.

Pri tem pa morajo tudi nacionalni sistemi NMP stalno vlagati v standardizirano izobraZevanje, preverjanje znanja in zagotavljanje sodobne
opreme. Terry et al. (2022) zato priporocajo uvedbo simulacij, pogostega testiranja in osredotocenost na klinicno pomembne vsebine.
Raziskave jasno kaZejo, da tudi izboljSave v organizaciji sistema — kot so optimizacija poti, distribucija resevalnih ekip glede na gostoto
prebivalstva in digitalizacija poti do bolniSnic — lahko pomembno vplivajo na izid zdravljenja (Monteiro et al., 2018; Lerner et al., 2011).

Avtorji (Zelenjak, Zurc in Savi¢, 2011) preudujejo dostopne ¢ase sluzbe Nujne medicinske pomodi (NMP) v Kocevju in jih primerja z
mednarodnimi standardi, ki priporo¢ajo do 7 minut v urbanem okolju in do 14 minut na periferiji za vsaj 90 % intervencij. Avtorji so s
kvantitativno raziskavo zbrali podatke o nujnih intervencijah v trimese¢nem obdobju leta 2009. Ugotovitve so pokazale, da je dostopni ¢as
klju¢en dejavnik za uspesnost nujne intervencije, kar poudarja pomen hitrega odziva NMP, Se posebej na oddaljenih obmogjih.

www.andrejraspor.com 39




Perfectus STUDENT - ISSN 3024-0018

Tabela 1: Ugotovitve raziskav s podrocja NMP

4/2025

Avtor(ji) in leto

Podrocje raziskave

Vzorec / Metodologija

Kljuéne ugotovitve

Casovni podatki / Stopnje
preZivetja

Monteiro et al. (2018)

Povprecni odzivni Casi
EMS

Sistematicni pregled 2007—
2017

WHO: odziv naj bo <8 min;
visji BDP > krajsi odzivi

Povprecje: 8-27 min; Sdo Paulo
27 min

Hasselqvist-Ax et al.
(2015)

CPR s strani pric¢

30.381 primerov OHCA

CPR pri¢ poveca preZivetje
2,8-krat

Vsaka minuta zamude | preZivetje
za 10 %; <4 min = optimalno

Bakalos et al. (2011)

ucinkovitost

159.000 bolnikov

Uporaba AED v . . . Sok <3 min > 74 % Mediana: 4,4 min; |, preZivetje 7—
Valenzuela et al. (2000) — 105 primerov (igralnice) prezivetie; >3 min - 49 % 10% na min
Blackwell & Kaufman | Odzivni ¢as v urbanem . Odziv <5 min - 0,51 % . . .
(2008) sl fir 5.424 primerov NMP ST S5 i = 1L, 56 Prag: 5 minut pomembna meja
. v e BLS bolj ucinkovit, ce
BLS vs. ALS Meta-analiza 39 Studij /

<8 min; ALS le pri hitrih
ekipah

PreZivetje: BLS 9,3 %, ALS 8,0 %

Lerner et al. (2011)

Koncept “zlate ure”

56.322 bolnikov (NTDB)

>60 min - 85 % visje
tveganje smrti

Vsakih +5 min - +7 % smrtnost

Tanninen et al. (2025)

Klju¢ne kompetence

Delphi metoda (44 EMS

Klju¢ne vescine: ABCDE,

Potreba po rednem preverjanju

Zakljucek

reSevalcev vodij) odpornost, vodenje
Kognitivne / mehke T . . Kriti¢ne: situacijska zavest, I . . .
Salanova et al. (2020) v 20+ Studij (scoping review) . Pomanjkanje meril za ocenjevanje
vescine odlocanje, timsko delo
Terry et al. (2022) Nacionalr?i standardi | Delphi (14 strolfovnjakov, 4 Priporoceno: sir'nula.!cije, Fokus: ¢asovno kritiéir.1e bolezni,
znanja EMS krogi) pogosto testiranje farmakologija
Vir: Lasten

Na podlagi celovitega pregleda literature lahko zanesljivo zaklju¢imo, da ima NMP najvecji u€inek, kadar je odziv hiter, osebe usposobljene
in postopki usklajeni. Vsaka minuta, véasih celo sekunda, ima lahko odlocilen vpliv na Zivljenje posameznika.

Vec raziskav kazZe, da so osnovne vescine, kot so kompresije prsnega kosa in uporaba AED, bistveno ucinkovitejSe kot zapleteni postopki,
kadar jih izvedemo v prvih minutah dogodka. To pomeni, da bi moralo biti javno izobrazevanje o osnovnih postopkih oZivljanja enaizmed
prioritet zdravstvene politike.
Enako pomembna je tudi redna in sistemati¢na preverba znanja reSevalcev in drugih izvajalcev NMP. Mehke vescine, kot so vodenje,
timsko delo, odlo¢anje in odpornost, so nepogresljiv del uspesnega urgentnega odziva, a pogosto zapostavljene v izobrazevalnih

programih.

Zato predlagamo naslednje ukrepe:
®  VKLUCEVANJE TEMELINIH POSTOPKOV OZIVLIANJA V SOLSKI KURIKULUM-VSE OSNOVNE SOLE,
e  RAZSIRITEV DOSTOPNOSTI AED NAPRAV V JAVNIH PROSTORIH,
®  OBVEZNA REDNA SIMULACISKA USPOSABLIANJA ZA RESEVALCE,
®  UVEDBA NACIONALNIH STANDARDOV ZA KOMPETENCE IN ODZIVNE CASE,
®  DIGITALIZACIJA IN SPREMLIANJE ODZIVNIH POTI V REALNEM CASU.

Vse to lahko bistveno izboljSa moznosti prezivetja ljudi v nujnih zdravstvenih stanjih. Klju¢no je razumevanje, da NMP ni odvisna le od
posameznika, temvec od celotnega sistema, njegove dostopnosti, opremljenosti in timskega odziva resevalcev.
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VI D VORINA / Dijak prvega letnika gimnazije v Celju.

Povzetek: Socialni stiki imajo kljucno vlogo pri ohranjanju dusevnega in telesnega zdravja starejsih ljudi. Kakovostni medosebni odnosi
pripomorejo k zmanjsevanju osamljenosti, depresije in tveganja za samomorilno vedenje, hkrati pa izboljsujejo kognitivne sposobnosti in splosno
kakovost Zivijenja. V raziskavah je poudarjena pomembnost razlicnih oblik podpore, kot so druZinska povezanost, medgeneracijske aktivnosti,
sosedska mreZa ter prostovoljne in institucionalne intervencije. Prav tako se izpostavlja vloga tehnologije pri ohranjanju stikov in zmanjsevanju
socialne izolacije. Razlicni programi in terapije so ucinkoviti pri spodbujanju socialne angaZiranosti in kognitivnega zdravja. Celostni pristop k
podpori starejsih vkljucuje tudi prilagojene oskrbne nacrte, aktivno vkljucevanje v skupnost in ozavescanje o pomenu socialnih povezav..

Kljucéne besede: Socialni stiki, Starejsi, Dusevno in telesno zdravje.

PREPRECEVANJE SOCIALNE IZOLACIJE V STAROSTI: POMEN POVEZOVANJA
IN SODOBNI PRISTOPI

Uvod

V sodobni druzbi, kjer je staranje prebivalstva vse bolj izrazito, se vprasanja povezana z dobrobitjo starejSih oseb uvrs¢ajo med klju¢ne
izzive prihodnosti. Med najpomembnejsSimi dejavniki, ki vplivajo na kakovost njihovega Zivljenja, so socialni stiki, ki dokazano prispevajo k
ohranjanju dusevnega in telesnega zdravja. Nasprotno pa pomanjkanje teh stikov oziroma socialna izolacija pogosto vodi v obcutke
osamljenosti, depresijo, anksioznost ter hitrejsi kognitivni in fizicni upad.

Namen clanka je raziskati pomen socialnih stikov v starosti, z osredotocenostjo na njihov vpliv na dusevno in telesno zdravje starejsih
oseb. Poseben poudarek namenjamo kljuénim dejavnikom, ki prispevajo k ohranjanju zdravih socialnih povezav, ter vlogi razlicnih
intervencij, kot so medgeneracijska sodelovanja, uporaba sodobne tehnologije in prostovoljne pobude. Te oblike delovanja predstavljajo
mozne resitve za zmanjSevanje osamljenosti in izboljSanje kakovosti Zivljenja starejsSih posameznikov.
Cilji so bili:

1. Poglobiti razumevanje vpliva socialnih stikov na zdravje starejsih.

2. Prouditi ucinkovitost razlicnih intervencij in programov za podporo starejsim.

3. Obravnava razvoja tehnologij in medgeneracijskih iniciativ za ohranjanje socialnih vezi.

4. Spodbuditi diskusijo o prihodnosti raziskovanja na tem podrocju.

Izpostavljamo tudi naslednja raziskovalna vprasanja, ki so nas vodila pri oblikovanju vsebine:
1. Kako socialna izolacija vpliva na dusevno in telesno zdravje starejsSih oseb?
2. Kaksne koristi prinasajo medgeneracijske aktivnosti za starejSe?
3. Kaksne intervencije lahko izboljSajo socialno povezanost pri starejsih?

Pregled literature

V Sloveniji so starostniki ranljiva skupina z vec¢jim tveganjem za samomorilno vedenje, Se posebej med starejsimi odraslimi in osebami z
dusevnimi motnjami, kot je depresija. Dejavniki tveganja vkljucujejo kronicne bolezni, osamljenost, socialno-ekonomske tezave ter
obcutek brezupa. Samomorilne misli so pogostejSe med starostniki, ki Zivijo sami, saj so bolj izolirani in imajo manj socialne podpore.
Preventivne dejavnosti, ki zmanjsujejo osamljenost in povecujejo socialno vkljucenost, so kljucnega pomena za zmanjSanje tveganja za
samomorilno vedenje. Taksne dejavnosti vkljuujejo medgeneracijsko sodelovanje, uporabo tehnologije za vzdrzevanje stikov in pomoc
na domu. V Sloveniji se izvajajo razlicne pobude za podporo starostnikom, kot so prostovoljne akcije za zmanjSanje osamljenosti in
zagotavljanje socialne podpore ("Ziv? Ziv!", n. d.).

Socialni stiki (slika 1) so klju¢ni za nase zdravje in Zivljenjsko zadovoljstvo, saj kakovostni odnosi zagotavljajo obcutek podpore, pripadnosti
in zmanjsujejo tveganje za depresijo. V mladostniStvu so prijateljstva custveno intenzivna, vendar se v prehodu v odraslost pogosto
spremenijo, saj se oblikujejo novi socialni konteksti, kot so zaposlitev ali druzina. Pomanjkanje socialnih stikov vodi v osamljenost, kar
lahko povzroci razlicne zdravstvene tezave, kot so glavoboli, utrujenost in tezave z dusevnim zdravjem. Za vzpostavljanje in vzdrzevanje
dobrih odnosov je pomembno aktivho sodelovanje in potrpezljivost, saj intimna prijateljstva potrebujejo ¢as. Prav tako je kljucna
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selektivnost v druzbi, saj niso vsi stiki koristni za nase dobro pocutje. Pomembno je tudi znati biti sam, kar pripomore k osebnemu razvoju
in samospoznavanju (Lampret, n.d.).

Slika 1: Socialni stiki med ljudmi
Vir: Center za pomo¢ na domu Maribor, n.d.

Dokument, ki ga je pripravila Mihaela KeZman za Zavod Prosum, se osredotoca na pomen kakovostnega staranja in izobrazevanja starejsih
odraslih. Poudarja, da je staranje privilegij in da je pomembno, da starejsi aktivno in kakovostno prezivljajo svoj ¢as. Dokument obravnava
razlicne programe in delavnice, ki so namenjeni izboljSanju kognitivnih sposobnosti starejsih, zlasti skozi art terapijo s fraktalno risbo.
Kljucne tocke dokumenta:

e Artterapijas fraktalno risbo: Ta oblika terapije je prepoznana po svojih terapevtskih ucinkih, kot so sprostitev, kreativno izrazanje
in izboljSanje kognitivnih sposobnosti. Fraktalna risba je tudi oblika kreativhe meditacije, ki je primerna za tiste, ki se tezko
pripravijo na klasicno meditacijo.

e  Projekt Erasmus+: Dokument vkljucuje rezultate projekta Erasmus+, ki se osredotoca na preventivo demence in spodbujanje
kognitivnih sposobnosti starejSih. Projekt vkljucuje delavnice, kjer se starejSi ucijo novih ves¢in in sposobnosti, se druzijo in
aktivno sodelujejo.

e |zobraZevanje in usposabljanje: Zavod Prosum ponuja razlicne programe in delavnice, ki so namenjeni dvigu kakovosti Zivljenja
starejsih. Ti programi vkljucujejo teme, kot so stres, samopodoba, komunikacija in reSevanje konfliktov.

e Medgeneracijsko povezovanje: Dokument poudarja pomen medgeneracijskega povezovanja in sozitja generacij. Aktivnosti in
programi so zasnovani tako, da spodbujajo sodelovanje med razlichimi generacijami (Kezman, 2024).

Studija Monike Brglez preucuje pomen socialnega omreZja starejsih oseb, osredotocena na éustveno oporo ter materialno in informacijsko
podporo. Z uporabo kvalitativne raziskave, vklju¢no s polstrukturiranimi intervjuji, so ugotovili, da starejsSi osebi ¢ustveno oporo nudijo
najblizji druzinski ¢lani, medtem ko je Stevilo tistih, ki nudijo informacijsko in materialno podporo, vecje. Socialno omreZje se s starostjo
zmanjsuje, vendar je to odvisno od Zivljenjskega sloga in sposobnosti posameznika za ohranjanje mreze (Brglez, 2017).

Izguba socialnih stikov oziroma osamitev negativno vpliva na ohranjanje umskih sposobnosti. Socialna angaZiranost je klju¢na za
ohranjanje mentalne aktivnosti in pozitivnhega Custvenega stanja, ki sta povezana z uspe$nim staranjem. Razlika med Zivljenjem v domu za
starejSe in domacim okoljem je odvisna od osebnih razmer. Domaci okolici z druzinsko podporo obi¢ajno omogoca boljse psiholosko stanje
in ohranjanje umskih sposobnosti v primerjavi z omejitvami, ki jih lahko prinasa Zivljenje v ustanovah (Kavcic, 2024).
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Socialni stiki so v starosti klju¢nega pomena za ohranjanje kakovosti Zivljenja. Zaradi zmanjSane mobilnosti in izgube prijateljev je nujno,
da starejsi ostanejo povezani z okoljem. Pomo¢ na domu omogoca boljso vkljucenost v lokalno skupnost, medtem ko institucionalno
varstvo pogosto vodi v izgubo stikov z domacimi. Zato socialni delavci skrbijo za ohranjanje in vzpostavljanje stikov s SirSo druzino in
prijatelji. Raznolike aktivnosti v domovih starejsih obc¢anov, kot so delovne terapije, druZenja in praznovanja, pomembno pripomorejo k
ohranjanju socialnih vezi in izboljSanju kakovosti Zivljenja stanovalcev (Kuhar, 2015).

Raziskovalci (Filipovi¢, Kogovsek, Hlebec, 2021) proucujejo vlogo sosedov v socialnih omrezjih starostnikov v Sloveniji, pri cemer
izpostavljajo pomen sosedov pri nudenju manjse materialne pomodi in druzenju. Sosedje imajo manjSo vlogo pri drugih oblikah opore,
vendar so lahko klju¢ni za specificne skupine, kot so vdovci in vdove. Avtorice tudi primerjajo podatke iz let 1987 in 2002, pri cemer
ugotavljajo, da spremembe v pomenu sosedov niso jasne in jih je treba raziskovati v kontekstu Sirsih druzbenih sprememb.

Shah (2024) poudarja, da mocne socialne povezave predstavljajo kljuéno komponento zdravega staranja. Dr. Amit A. Shah, geriatricni
specialist na Mayo Clinici, pojasnjuje, da kakovost, trajanje in narava odnosov pomembno vplivajo na zdravje starejSih. Socialni stiki so
pomembni za kognitivno fleksibilnost in lahko celo bolj koristni kot resevanje krizank ali drugih miselnih iger. Osamljenost in socialna
izolacija predstavljata resna zdravstvena tveganja, ki lahko vodijo do depresije, anksioznosti, pove¢ane moznosti za samomor in drugih
kroni¢nih zdravstvenih tezav. Clanek ponuja tudi prakti¢ne nasvete za vzpostavljanje in vzdrZevanje socialnih stikov v starosti, kot so
uporaba slusnih aparatov, izhod iz hiSe, aktivno iskanje priloZznosti za povezovanje z drugimi, nacrtovanje druzenj, posvojitev hiSnega
ljubljencka, telesna aktivnost, duhovno povezovanje, udelezba na tecajih in prostovoljstvo. Prav tako opozarja na pomembnost priprave
na osamljenost med Zivljenjskimi prehodi, kot so upokojitev, izguba partnerja ali selitev.

Socialni stiki so klju¢ni za dusevno in telesno dobrobit starejSih. Redna druZenja in sodelovanje v skupinskih aktivnostih pomagajo
preprecevati osamljenost, izboljSujejo mentalno zdravje, ohranjajo telesno vitalnost ter povecujejo Zivljenjsko dobo. Starejsi, ki so aktivni
v druzbenih krogih, imajo boljSe samopodobo in obcutek pripadnosti. Nasveti za zagotavljanje socialnih stikov vkljuujejo spodbujanje
sodelovanja v skupnostnih dejavnostih, ohranjanje stikov z druzino, sodelovanje v hobijih, prostovoljstvo, uporaba tehnologije za
povezovanje z drugimi ter prilagojeni nacrti oskrbe (Senior Health PA, n. d.).

Socialne povezave so kljucne za splosno zdravje in dobro pocutje, saj pomagajo preprecevati osamljenost in izolacijo. Mocne socialne
povezave prinasajo Stevilne koristi, vklju¢no z izboljsSano dusevno in fizicno zdravje, vecjo dolgoZivostjo in boljSim imunskim sistemom.
Clanek ponuja devet nasvetov za vzpostavljanje in vzdrZevanje socialnih stikov v poznejsih letih, kot so prostovoljstvo, vkljucevanje v
skupnost, ponovno povezovanje s starimi prijatelji, uporaba druzbenih omrezij, doslednost v prijateljstvih, sprememba Zivljenjskih razmer,
pogostejse sprejemanje povabil in nacrtovanje druzenj (IRT, 2022).

Socialne interakcije izboljSujejo dusevno zdravje, motivirajo k bolj zdravemu Zivljenjskemu slogu in lahko upocasnijo kognitivni upad.
Priblizno 1 od 4 starejsih Ameri¢anov se sooca z dusevnimi tezavami, kot sta depresija ali anksioznost, vendar aktivno druzenje in socialne
povezave zmanjsujejo te tezave ter krepijo samopodobo. Clanek navaja, da so socialne povezave povezane z dalj$o Zivljenjsko dobo in
boljsim fizicnim zdravjem, saj spodbujajo telesno aktivnost in zdrave navade. Ponuja tudi prakticne nasvete za vzpostavljanje in
vzdrZevanje socialnih stikov, kot so pridruZitev skupinam, prostovoljstvo, udelezba na tecajih in redno druZenje s prijatelji (All Saints Senior
Living, 2023).

Raziskave kaZejo, da socialne povezave prinasajo Stevilne koristi za starejSe odrasle, kot so zmanjsanje stresa, anksioznosti in depresije,
izboljSanje razpolozenja, samopodobe in srece ter izboljsanje kognitivnih funkcij in spomina. Socialne povezave prav tako znizZujejo krvni
tlak in vnetja, krepijo imunski sistem in podaljSujejo Zivljenjsko dobo. Po drugi strani pa lahko socialna izolacija in osamljenost povecata
tveganje za dusevne motnje, kot so depresija, anksioznost in demenca, ter poslabsata fizicne funkcije in mobilnost, kar povecuje verjetnost
kroni¢nih bolezni. Clanek ponuja tudi prakti¢ne nasvete za krepitev socialnih povezav, kot so ponovno vzpostavljanje stikov z obstojec¢imi
prijatelji in druzino, pridruzitev skupinam ali klubom, prostovoljstvo, ucenje novih vescin in iskanje strokovne pomoci, e je potrebno.
Poudarja, da je pomembno aktivno iskati priloznosti za povezovanje z drugimi in vzdrZevati obstojece odnose, saj to prispeva k sploSnemu
dobremu pocutju in zdravju (Uprise Health, 2024).

Garcia (2022) obravnava pomen socialnih povezav v starosti in izpostavlja negativne ucinke socialne izolacije in osamljenosti na zdravje
starejSih odraslih. Socialna izolacija in osamljenost lahko povecata tveganje za razvoj Alzheimerjeve bolezni, srénih bolezni in moZzganske
kapi. Clanek poudarja, da so starejsi odrasli $e posebej ranljivi za te tezave, zlasti tisti, ki Zivijo sami, so izgubili druzinske ¢lane ali prijatelje,
trpijo za kroni¢nimi boleznimi ali imajo tezave s sluhom. Pandemija COVID-19 je Se dodatno poslabsala osamljenost in izolacijo med
starejsimi, kar je privedlo do fizicnega in kognitivnega upada. Clanek ( predlaga razli¢ne intervencije za izbolj$anje socialne povezanosti,
vklju¢no z uporabo tehnologije, kot so tabli¢ni racunalniki za povezovanje s prijatelji in druzino, ter robotski hiSni ljubljencki za zmanjsanje
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stresa in tesnobe. Prav tako poudarja pomen razumevanja socialnih determinant zdravja in potrebe po spremembah v politiki in
infrastrukturi za zmanjSanje osamljenosti.

Pomembnost socialnih povezav za starejse in njihove koristi za zdravje so podane takole: Zmanjsanje kognitivhega upada: Mocne socialne
povezave lahko zmanjsajo stopnjo kognitivnega upada in demence za do 70%. ZmanjSanje vnetnih proteinov: Starejsi odrasli z zdravimi
socialnimi Zivljenji imajo nizje ravni vnetnih proteinov, kot sta interlevkin-6 in C-reaktivni protein, kar zmanjsuje tveganje za Alzheimerjevo
bolezen. Povecana fizicna aktivnost: Starejsi, ki imajo raznolike socialne interakcije, so bolj fizicno aktivni, kar izboljSuje kardiovaskularno
zdravje, znizuje krvni tlak in zmanjsuje tveganje za nekatere vrste raka, osteoporozo in revmatoidni artritis. Podaljsana Zivljenjska doba:
Redne socialne interakcije lahko podaljsajo Zivljenjsko dobo, pri cemer so ucinki Se posebej izraziti pri moskih (Where You Live Matters,
2022).

Ugotovitve

V nadaljevanju podajamo odgovore na raziskovalna vprasanja:

1. Kako socialna izolacija vpliva na dusevno in telesno zdravje starejsih oseb?

Socialna izolacija pomembno vpliva na dusevno in telesno zdravje starejSih. Povecuje tveganje za depresijo, anksioznost in kognitivni upad
(Shah, 2024). Prav tako povecuje tveganje za sréne bolezni in zmanjSano gibljivost (Garcia, 2022). Ohranjanje socialnih povezav je klju¢no
za zmanjsanje teh tveganj in spodbujanje dobrega pocutja.

2. Kaksne koristi prinasajo medgeneracijske aktivnosti za starejSe?

Medgeneracijske aktivnosti pomembno prispevajo k izboljSanju socialnih povezav in zmanjSanju osamljenosti med starejSimi. Spodbujajo
komunikacijo in ¢ustveno podporo med razlicnimi generacijami, kar izboljSuje dusevno zdravje starejSih (Kezman, 2024). Poleg tega
pomagajo ohranjati kognitivne funkcije in dajejo obcutek pripadnosti ter smisla.

3. Kaksne intervencije lahko izboljsajo socialno povezanost pri starejsih?

Obstoji ve¢ moznosti, ki lahko izboljSajo socialno povezanost starejsih, kot so spodbujanje sodelovanja v skupinskih aktivnostih, uporaba
tehnologije za povezovanje z druZino in prijatelji ter prostovoljno delo (Senior Health PA, n.d.). Poleg tega je pomembno, da se omogocijo
prilagojeni nacrti oskrbe in podpora druzinskim interakcijam, kar pomaga ohranjati mocne socialne mreze (Kavcic, 2024).

Zakljucek

Teoreticni pregled jasno kaze, da so socialni stiki bistveni za kakovostno staranje. Tako dusevno kot telesno zdravje starejSih oseb je moc¢no
povezano z mocjo in kakovostjo njihovih socialnih odnosov. Osamljenost in socialna izolacija predstavljata resna tveganja, ki lahko
privedejo do razlicnih dusevnih motenj, kognitivhega upada in celo povecane umrljivosti. Po drugi strani pa redna in kakovostna socialna
interakcija pomembno prispeva k boljsi samopodobi, ve¢jemu obcutku pripadnosti, boljsi mentalni stabilnosti in daljSemu Zivljenju.
Raziskave potrjujejo, da razlicni programi in intervencije, kot so medgeneracijsko sodelovanje, uporaba sodobne tehnologije ter raznolike
skupnostne dejavnosti, pomembno prispevajo k izboljSanju kakovosti Zivljenja starejSih.

Priporocila
1. Spodbujati in razvijati programe, ki krepijo medgeneracijsko sodelovanje, saj to zmanjsuje osamljenost in krepi povezanost med
generacijami.

2. Povecati dostop starejsih do sodobne tehnologije in jih izobraZzevati o njeni uporabi za namen ohranjanja socialnih stikov (npr.
videoklici, druzbena omrezja).

3. Okrepiti vlogo lokalnih skupnosti pri organizaciji druzabnih dogodkov, delavnic in prostovoljskih aktivnosti, ki omogocajo
povezovanje starejsih.

4. Vkljucevati socialne delavce in zdravstvene delavce v nacrtovanje in izvajanje programov, ki preprecujejo izolacijo in spodbujajo
aktivno staranje.

5. Nadaljevati in poglobiti raziskave na podrocju vpliva socialnih stikov na zdravje starejsih, Se posebej v kontekstu digitalne dobe
in postcovidnega obdobja.

Upostevanje teh priporocil lahko bistveno pripomore k bolj vklju€ujoci, podporni in zdravi druzbi za vse generacije.
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EVA ZALOZNIK ; pijakinja Gimnazie Celje-Center.

Povzetek: Naloga raziskuje predsodke in stereotipe, povezane z Zrtvami nasilja, zlasti spolnega nasilja in nasilja v druZini. Raziskava, izvedena
marca 2025, je vkljucevala 204 udeleZence, ve¢inoma mladostnike in posameznike srednjih let. Preverjalo se je, kako posamezniki dojemajo Zrtve
glede na spol, druZbeni status, etni¢no pripadnost in druge dejavnike. Ugotovitve kaZejo, da vecina udeleZencev zavraca stereotipe, kot je krivda
Zrtve zaradi oblacenja ali pasivnosti, vendar obstajajo razlike v socutju do moskih in Zenskih Zrtev ter marginaliziranih skupin. Nekatere hipoteze
so bile potrjene, druge delno ali v celoti zavrnjene, kar nakazuje na kompleksnost druzbenih percepcij.

Kljuéne besede: Zrtev, Nasilje, Predsodki.

DRUZBENA ZAZNAVA ZRTEV NASILJA: PREDSODKI, STEREOTIPI IN VLOGA
SPOLA

Uvod

Nasilje, zlasti spolno in druZinsko, je pomemben druzbeni problem, ki ga pogosto spremljajo predsodki in stereotipi. Ti vplivajo na to, kako
druzba dojema Zrtve in storilce, kar lahko vodi do krivde Zrtve ali pomanjkanja socutja. Naloga preucuje, kako druzbeni dejavniki, kot so
spol, etni¢na pripadnost in socialni status, vplivajo na percepcijo Zrtev nasilja. Namen raziskave je ugotoviti, kateri stereotipi so prisotni v
slovenski druzbi in kako se razlikujejo med spoloma ter razlicnimi druzbenimi skupinami. Poseben poudarek je na prepoznavanju razlik v
dojemanju moskih in Zenskih Zrtev ter marginaliziranih skupin.

Pregled literature

Raziskave o predsodkih in stereotipih do Zrtev nasilja kaZejo, da druzbeni dejavniki mocno vplivajo na percepcijo Zrtev. Amerisko
psiholosko zdruZenje (2023a) poudarja, da so rasne in etnicne manjsine pogosto manj prepoznane kot legitimne Zrtve, kar vpliva na njihovo
obravnavo v druzbi in pravosodnih sistemih. Podobno Amerisko psiholosko zdruzenje (2023b) ugotavlja, da posamezniki iz nizjih druzbenih
slojev pogosto doZivljajo stigmo, ki zmanjsuje njihovo verodostojnost kot Zrtev.

Carlson (2022) raziskuje dejavnike, ki vplivajo na verodostojnost Zrtev spolnega nasilja, in ugotavlja, da druzbeni stereotipi, kot so
pricakovanja o vedenju Zrtve, pomembno vplivajo na to, kako so Zrtve obravnavane. Elasson in DeHart (2023) se osredotocata na empatijo
policistov do Zrtev in poudarjata, da je stopnja empatije pogosto odvisna od zaznane nedolZznosti zZrtve. Agencija Evropske unije za temeljne
pravice in Urad visokega komisarja Zdruzenih narodov za clovekove pravice (2019) navajata, da marginalizirane skupine, kot so etni¢ne
manijsine, redkeje prejmejo ustrezno podporo zaradi predsodkov.

European Union Agency for Fundamental Rights, & Office of the United Nations High Commissioner for Human Rights, (2016) obravnava
spolno nasilje in ugotavlja, da stereotipi, povezani z obnasanjem ali oblacenjem Zrtve, Se vedno vplivajo na druzbeno percepcijo. Link in
Phelan (2001) raziskujeta konceptualizacijo stigme in poudarjata, kako druzbene norme oteZujejo priznavanje zrtev, ki ne ustrezajo
pricakovanjem.

Lutz-Zois in sod. (2015) preucujejo povezavo med tradicionalnimi moskimi ideologijami in sprejemanjem mitov o posilstvu, kar vpliva na
manjse socutje do moskih Zrtev. Rape, Abuse and Incest National Network (2021) ponuja statisticne podatke o razsirjenosti spolnega
nasilja in poudarja, da druzbeni stereotipi otezujejo prijavljanje primerov. Robledo Maciel (2022) se osredoto¢a na moske Zrtve spolnega
nasilja in ugotavlja, da so pogosto manj resno obravnavane zaradi druzbenih pri¢akovanj o moskosti. Bulatovi¢ (2009) obravnava etnicne
predsodke, ki vplivajo na percepcijo posameznikov iz manjsinskih skupin kot manj verodostojnih Zrtev.

Metodologija in opis vzorca

Raziskava je bila izvedena marca 2025 z anonimno anketo, v kateri je sodelovalo 204 udelezencev, vecinoma mladostnikov in
posameznikov srednjih let. Za potrebe raziskave je bil uporabljen namensko oblikovan strukturirani vprasalnik, sestavljen iz desetih
vsebinskih sklopov z pretezno zaprto-tipnimi vprasanji. Vprasalnik je bil razdeljen na demografski del in vsebinski del, ki je meril stalis¢a
do Zrtev nasilja, nagnjenost k stereotipom, empatijo, ter percepcijo glede vpliva spola, rase in socialnega statusa na dojemanje Zrtev.
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Merilna lestvica je v vecini primerov Likertovega tipa (1-5), kar omogoca kvantitativno analizo stopnje strinjanja z dolo¢enimi trditvami.
Poleg tega so vkljucena tudi vprasanja z vec izbirami in odprtimi odgovori, ki omogocajo kvalitativni vpogled v prepri¢anja anketirancev.

Vsebina vprasanj je bila razdeljena na naslednje tematske sklope:
e Demografski podatki (spol, starost),
e StaliS¢a do spolnega nasilja in odgovornosti Zrtve,
e Socutje in zaznava verodostojnosti Zrtev razlicnih spolov in druzbenih skupin,
e  Percepcija marginaliziranih skupin,
e  Pogostost in narava predsodkov in stereotipov,
e Vpliv osebnih dejavnikov na dojemanje zrtev.

Vsebina vprasalnika je bila preverjena s pilotno uporabo med sovrstniki in prilagojena za jasno razumevanje ciljne populacije.

V raziskavi je sodelovalo 204 udeleZenceyv, starih med 10 in vec kot 50 let. Vzorec je bil pretezno sestavljen iz Zenskega spola, saj je 172
udelezenk (88 %) identificiralo svoj spol kot Zenski, 20 udelezencev (10 %) kot moski, medtem ko so 3 udeleZzenci (2 %) izbrali oznako
"drugo".

Kar 87 % vseh anketiranih je spadalo v starostno skupino 10-20 let, kar kaze na moc¢no prevladujoco zastopanost mladostnikov, kar je
razumljivo glede na izhodisce raziskave, ki je bila izvedena med dijaki. Manjsi delezi so bili zabeleZeni v starostnih skupinah 20-30 let (2
%), 30-40 let (4 %), 40-50 let (3 %) ter 50+ (5 %).

Ugotovitve
Raziskava je preverjala pet hipotez, ki so podrobno analizirane spodaj:
H1: Vecina ljudi meni, da je izzivalno oblecena Zrtev sama izzvala spolni napad.

Ta hipoteza je bila zavrnjena. Vecina udelezencev (priblizno 78 %) se ni strinjala s trditvijo, da so izzivalna oblacila razlog za spolni napad.
To kaze na vecjo ozavescenost o tem, da oblacila niso vzrok nasilja, kar je v skladu z ugotovitvami Evropskega instituta za enakost spolov
(2015). Vendar je manjsi delez udeleZencev (okoli 12 %) Se vedno izrazil prepric¢anje, da oblacila lahko vplivajo na verjetnost napada, kar
kaZze na obstoj tega stereotipa v dolocenih skupinah.

H2: Vedina ljudi Zrtvam moskega spola ne izkazuje toliko socutja.

Hipoteza je bila potrjena. UdeleZenci so v povprecju pokazali manj socutja do moskih Zrtev (povprecna ocena socutja 3,1 na lestvici od 1
do 5) v primerjavi z Zenskami (povprecna ocena 4,2). To potrjujejo tudi Robledo Maciel (2022), ki ugotavlja, da so moske Zrtve pogosto
obravnavane kot manj verodostojne ali manj vredne socutja zaradi druzbenih pri¢akovanj o moskosti.

H3: Vedina ljudi Zrtve nasilja v druZini obtoZuje pasivnosti, soodgovornosti za nasilje in nepripravljenosti do izstopa iz nasilnega odnosa.

Hipoteza je bila delno potrjena. Priblizno 45 % udelezencev je menilo, da so Zrtve druZinskega nasilja delno odgovorne zaradi pasivnosti
ali strahu pred storilcem, kar je skladno z raziskavami o stigmi (Link & Phelan, 2011). Vendar je vecina (60 %) zavracala stereotip o
soodgovornosti, kar kaze na delno spremembo v druzbenih staliscih. Razlogi za pasivnost, kot so financ¢na odvisnost ali strah pred
mascevanjem, so bili pogosto omenjeni v kvalitativnih odgovorih.

H4: Ljudem, ki pripadajo nizjim slojem, rasnim in etni¢nim skupinam, vecina ljudi ne pripisuje statusa Zrtve.

Hipoteza je bila potrjena. UdeleZenci so manj pogosto (v 65 % primerov) prepoznavali posameznike iz nizZjih druzbenih slojev ali
marginaliziranih etnic¢nih skupin kot legitimne Zrtve, kar je skladno z ugotovitvami Agencije Evropske unije za temeljne pravice (2019) in
Ameriskega psiholoskega zdruZenja (2023a). Na primer, Zrtve iz etni¢nih manjsin so bile v povprecju ocenjene z nizjo stopnjo socutja (3,4)
Vv primerjavi z Zrtvami iz veéinskega prebivalstva (4,0).

H5: Ljudje, ki pripadajo nizjim slojem, rasnim in etni¢nim skupinam, so ve¢inoma dojemani kot agresivni in nevarni.
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Hipoteza je bila delno potrjena. Moski udeleZzenci (53 %) so pogosteje strinjali, da so temnopolti moski ali posamezniki iz nizjih slojev
agresivni ali nagnjeni k zloinom, kar potrjuje stereotipe, opisane v raziskavah o etni¢nih predsodkih (Bulatovic, 2009). Vendar je vecina
udeleZencev (68 %) te stereotipe zavracala, kar kaze na razhajanja v percepciji. Kvalitativni odgovori so pokazali, da so moski udelezenci
pogosteje izrazali stereotipna prepricanja, povezana z raso in druzbenim statusom.

Zakljucek

Rezultati raziskave jasno kazejo, da v slovenski druzbi Se vedno obstajajo Stevilni predsodki in stereotipi v povezavi z Zrtvami nasilja, zlasti
spolnega in druzinskega nasilja. Ceprav vedina udeleZencev ne podpira ocitnih stereotipov, kot je krivda zrtve zaradi oblacenja, pa so
razlike v dojemanju Zrtev Se vedno prisotne, zlasti glede spola in pripadnosti marginaliziranim skupinam.

Posebej zaskrbljujoce je dejstvo, da moske Zrtve pogosto niso delezne enakega socutja in verodostojnosti kot Zenske, kar kaZze na mocan
vpliv druzbenih predstav o moskosti. Prav tako je zaznana nizja stopnja empatije do posameznikov iz nizjih druzbenih slojev in etni¢nih
manjsin, kar nakazuje na pomembno vlogo druzbenih hierarhij in stigme pri oblikovanju javnega mnenja.

Ceprav vectina udeleZencev zavraca najhuj$e predsodke, rezultati razkrivajo, da druzbeni stereotipi ostajajo globoko zakoreninjeni in
pogosto delujejo na nezavedni ravni. Zlasti mlajsi anketiranci, ki predstavljajo vecino vzorca, kazejo doloceno stopnjo naprednega
razumevanja problematike, vendar hkrati odrazajo tudi vpliv tradicionalnih druzbenih vzorcev.

Raziskava poudarja potrebo po nadaljnji izobrazbi in ozavescanju o tej temi —tako v Solah kot SirSi javnosti. Kljucno je, da se vizobrazevalni
sistem vkljucijo vsebine, ki spodbujajo kriticno misljenje o druzbenih stereotipih, enakopravnosti in clovekovih pravicah.

Za prihodnje raziskave bi bilo smiselno razsiriti vzorec, vkljuciti ve¢ odraslih oseb in poglobiti kvalitativno analizo osebnih prepricanj in
izkusenj, saj lahko Sele s celostnim pristopom razumemo, kako nastajajo in vztrajajo predsodki do Zrtev nasilja — in kako jih lahko
presezemo.
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LEA KREMAR / $tudentka na Ekonomski %oli Celje, visji strokovni $oli, smer organizator socialne mreZe.

Povzetek: Obravnavala sem problematiko Studentskega stresa v izobraZevalnem procesu, ker sem opaZala, da je vse bolj prisoten in vpliva na
Solski uspeh ter dusevno zdravje mladih. Pri delu sem uporabila kvalitativni raziskovalni pristop in preucila ugotovitve razli¢nih avtorjev. Rezultati
so pokazali, da stres izhaja predvsem iz visokih pri¢akovanj, obseznih nalog in negotovosti. Ugotovitve imajo uporabno vrednost za razvoj
podpornih strategij za Studente.

Kljucne besede: studenti, stres, izobraZevanje

STUDENTSKI STRES V IZOBRAZEVALNEM PROCESU

Uvod

V pri¢ujo¢em prispevku bom podrobneje predstavila pregled obstojece literature, ki obravnava raznolike vidike Studentskega stresa,
njegove vzroke ter posledice za duSevno zdravje in akademsko delovanje.

Stres med Studenti je vse bolj prepoznan kot pomemben dejavnik, ki vpliva na njihovo dusevno zdravje, akademsko uspesnost in splosno
kakovost Zivljenja. V sodobnem izobrazevalnem sistemu, tako na srednjih kot na visjih stopnjah, Studenti pogosto dozivljajo mocne
pritiskovne situacije, ki izhajajo iz zahtevnih ucnih programov, pricakovanj, rokov in negotovosti glede prihodnosti (Pascoe, Hetrick in
Parker, 2019). Ta pritisk se ne kaZze le v pove¢anem obcutku stresa, temvec lahko vodi tudi do resnejsih posledic, kot so anksioznost,
depresija in znizana motivacija za ucenje.

Studije kaZejo, da so med najpogostejsimi vzroki akademskega stresa poleg $olskih obveznosti tudi druZinski in socialni dejavniki, ki skupaj
pomembno prispevajo k psihicnim obremenitvam studentov (Deng in sodelavci, 2022; Emran in sodelavci, n.d.). Vpliv druzinskega okolja
na raven stresa ni zanemarljiv, saj neurejeni odnosi ali visoka pri¢akovanja starSev Se dodatno obremenjujejo mlade. Prav tako je bilo
dokazano, da so dolocene skupine Studentov zaradi razlicnih osebnih in druzbenih okoliscin bolj ranljive za razvoj visoke ravni stresa in
njenih negativnih posledic (Barbayannis in sodelavci, 2022).

Poleg tradicionalnih vzrokov stresa je v zadnjem ¢asu dodaten pritisk povzrocila tudi globalna pandemija COVID-19, ki je zaradi sprememb
v nacinu izobraZevanja in socialne izolacije Se povecala obcutek negotovosti in osamljenosti med Studenti (Barbayannis in sodelavci, 2022).
Zaradi tega so izobraZevalne ustanove zacele preucevati in uvajati nove pristope za podporo dusevnemu zdravju svojih Studentov, kar pa
ostaja velik izziv (Abrams, 2022). Ameriska psiholoska zveza (APA) poudarja, da se soocamo s krizo mentalnega zdravja Studentov, ki
zahteva sistemati¢ne spremembe v pristopih k pomoci in preventivi na univerzah in drugih izobrazevalnih ustanovah (Abrams, 2022).
Poleg tega raziskave, kot je tista Aihie in Ohanaka (2019), razkrivajo, da se Studenti pogosto soocajo z ob¢utkom preobremenjenosti zaradi
akademskih zahtev, kar vpliva na njihove uéne rezultate in sploSno zadovoljstvo z izobrazevalnim procesom. Zato je pomembno, da se
stres prepozna kot kljuéni dejavnik, ki ga je potrebno naslavljati z ustreznimi programi in podporami, ki omogocajo izboljSanje dusevnega
zdravja in s tem tudi boljsih akademskih dosezkov.

Na podlagi omenjenih raziskav je jasno, da je Studentski stres v izobrazevalnem procesu kompleksen pojav, ki vkljucuje ve¢dimenzionalne
vzroke in posledice.

Cilji raziskave:
e  Opredeliti Studentsko dozivljanje stresa v izobrazevalnem procesu.

e Raziskati povezavo med stresom in pocutjem Studentov.

Glavno raziskovalno vprasanje:
Na kakSen nacin stres, povezan z izobrazevanjem, vpliva na Studente?
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Studentsko doZivljanje stresa v izobrazevalnem procesu

Studenti v izobrazevalnem procesu pogosto doZivljajo visok nivo stresa, ki je povezan z akademskimi zahtevami, ¢asovnim pritiskom in
negotovostjo glede prihodnosti. Dolgotrajen stres lahko negativno vpliva na njihovo dusevno zdravje, motivacijo in u¢ne dosezke. Zato je
pomembno, da izobraZevalne institucije uvedejo podporne programe za obvladovanje stresa med Studenti (Misra in McKean, 2000).

Kaj je stres?

Stres je nespecificni odziv telesa na vsako zahtevo po spremembi, kot ga je opredelil Hans Selye Ze leta 1936. Sprva so ga razumeli kot
skupek telesnih simptomov, ki spremljajo razlicne bolezni. Danes pa zajema telesni, dusevni in ¢ustveni odziv na vse vrste motenj ali
pritiskov. Stres je lahko akuten in kratkotrajen ali kronicen in dolgotrajen. Kadar traja predolgo, povecuje tveganje za anksioznost,
depresijo, bolezni srca, debelost in druge motnje. Poleg tega lahko vpliva na delovanje moZganov in presnovo ter celo vpliva na zdravje
naslednjih generacij, Ce je prisoten v prenatalnem obdobju (Ramanathan in Desrouleaux, 2022).

Simptomi stresa

Simptomi stresa se lahko kazejo na telesni, Custveni in vedenjski ravni. Telesni simptomi vkljucujejo glavobole, napetost v misicah, tezave
s spanjem, utrujenost, omotico, slabost, bolecine v prsih, povec¢an sréni utrip, teZzave z dihanjem, napihnjenost in prebavne tezave.
Custveni simptomi vklju¢ujejo obéutke tesnobe, depresije, preobremenjenosti, jeze, razdrazljivosti, pomanjkanja motivacije, obéutke
krivde, sramu, Zalosti, nemoci in pomanjkanja zaupanja v lastne sposobnosti. Vedenjski simptomi vkljuCujejo spremembe v apetitu,
pretirano uZzivanje alkohola ali drog, povecano kajenje, tezave pri koncentraciji, pozabljivost, zmanjSano produktivnost, izogibanje
nalogam, povecano uZivanje hrane, tezave pri odlo¢anju in povec¢ano tveganje za poskodbe. Ce stres postane kronicen, lahko povzrodi
resne zdravstvene tezave, kot so bolezni srca in oZilja, prebavne teZave, motnje spanja, depresija in anksioznost (Chu et al., 2024).

Vzroki stresa

Raziskava, izvedena s strani Bhargave in Trivedija (2018), se osredotoca na vzroke stresa in upravljanje stresa med mladimi. Avtorja
navajata, da so dogodki, ki sprozajo stres, imenovani stresorji, in zajemajo Sirok spekter situacij — od neposredne fizicne nevarnosti do
zahtev, kot so priprava predstavitve v razredu ali opravljanje najzahtevnejSega predmeta v semestru. Med glavnimi stresorji pri Studentih
izpostavljata naslednje:
o Solstvo: Skrb za uspesnost lahko povzroéi simptome stresa, kot so anksioznost, nespe¢nost in spremembe razpolozenja. Mladi
pogosto nimajo dobrih Studijskih navad in se pripravljajo na izpite v zadnjem trenutku, kar dodatno povecuje stres
e  Finance: Veliko mladih obéuti stres zaradi pomanjkanja denarja ali nezadostne place pri obstojecih sluzbah. Zelijo si vzdrzevati
dolocen Zivljenjski slog, kar lahko povzroci financni pritisk in s tem stres
e Odnosi: Potreba po prijateljstvih in socialnih povezavah je velik stresni dejavnik, Se posebej, ¢e sklepanje prijateljstev ni tako
enostavno, kot bi si mladostnik Zelel
e Kariera: Strah pred zaposlitvijo in konkurenco na trgu dela povzroca kronicni stres, ki vpliva na dusevno in telesno pocutje mladih
e Upravljanje s casom: TeZave z usklajevanjem Solskih obveznosti, druzbenega Zivljenja in dela s krajSim delovnim ¢asom Se dodatno
povecujejo stres (Bhargava in Trivedi, 2018).

Akademski stres

Akademski stres je izrazit dejavnik stresa, ki vpliva na dusevno pocutje Studentov. Gre za stres, ki ga dozivljajo Studentje zaradi akademskih
obveznosti, kot so obsezna Studijska obremenitev, upravljanje ¢asa, tekmovalnost, financne skrbi in prilagajanje na novo okolje. Ta stres
lahko negativno vpliva na motivacijo, akademske dosezke in poveca tveganje za opuscanje Studija. Prav tako je akademski stres povezan
s slabSim dusevnim zdravjem, kot so depresija in anksioznost, ter poslabsuje psiholosko dobro pocutje studentov. Raziskave so pokazale,
da razlicne skupine studentov dozivljajo akademski stres razlicno; na primer Zenske in nebinarni Studenti porocajo o visjih stopnjah stresa
kot moski, poleg tega pa pandemija COVID-19 Se dodatno povecuje raven stresa in otezuje odzivanje nanj (Barbayannis et al., 2022).

Stres studentov

Studentski stres je vse pogostejsa tezava, ki negativno vpliva na dusevno in telesno zdravje $tudentov ter njihovo akademsko uspesnost.
Po podatkih raziskave Student Voice, ki jo je izvedel Inside Higher Ed v sodelovanju s podjetjem Generation Lab, kar 43 % Studentov navaja,
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da stres mocno vpliva na njihovo sposobnost osredotocanja, ucenja in doseganja akademskih ciljev. Dodatnih 42 % jih poroca, da stres
vpliva vsaj nekoliko.

Pogosti vzroki stresa vkljuéujejo akademske pritiske, kot so izpiti, naloge in pri¢akovanja glede uspe$nosti. Studenti pogosto obéutijo tudi
pritisk pri usklajevanju Solskih obveznosti z drugimi Zivljenjskimi nalogami, kot so druzinske obveznosti ali iskanje zaposlitve. Poleg tega
lahko nezadostna telesna aktivnost, pomanjkanje spanja in slaba prehrana prispevajo k povecanju stresa.

Pomembno je omeniti, da mnogi Studenti, ki doZivljajo kronicni stres, ne iS¢ejo strokovne pomoci. Raziskava je pokazala, da 58 %
Studentov, ki so doziveli kroni¢ni stres, ni dostopalo do nobenih oblik dusevne zdravstvene pomoci, kot so svetovanje na kampusu,
telekonsultacije ali napotitve k zunanjim terapevtom (Inside Higher Ed, 2023).

Raziskava dejavnikov, ki povzrocajo stres med Studenti medicinske fakultete v Kalkuti, kot navajajo Gupta, Choudhury, Das, Mondol in
Pradhan (2015), je pokazala, da je stres med Studenti prvega letnika medicine zelo pogost (91,1 %). Najvec stresa povzrocajo akademske
obveznosti, zlasti pri tistih, ki imajo jezikovne ovire (ne govorijo lokalnega jezika ali niso vajeni pouka v angle$¢ini). Studenti, ki bivajo v
Studentskih domovih, doZivljajo ve¢ akademskega in socialnega stresa kot tisti, ki Zivijo doma.

Kompara (2022) je na podlagi predelane literature ugotovila, da je stres prisoten pri vecini Studentov dodiplomskih studijev, pri nekaterih
le v dolocenem obdobju ali situaciji, pri drugih pa traja dalj casa.

Glavni dejavniki stresa pri Studentih so preobremenjenost z nalogami, pritisk pri ocenjevanju in tezave pri usklajevanju akademskega in
osebnega Zivljenja. Studenti pogosto doZivljajo nespecnost, utrujenost, tesnobo in zmanj$ano motivacijo, kar so znacilne posledice stresa.
Za obvladovanje stresa uporabljajo razlicne strategije, kot so nacrtovanje nalog, iskanje Custvene podpore in organizacija Studijskega
gradiva. Raziskava je pokazala Sibko negativno korelacijo med nivojem stresa in akademskimi dosezki, kar pomeni, da visji stres rahlo
zmanjsuje uspesnost Studentov. Kljub temu pa Studenti redko iS¢ejo strokovno psiholoSko pomo¢, kar nakazuje na potrebo po vecji
dostopnosti in promociji storitev dusevnega zdravja na univerzah (Pérez-Jorge et al., 2025).

Studenti ne-medicinskih smeri pogosto doZivljajo visok stres, ki je srednje mo¢no negativno povezan s ¢ustvenim blagostanjem. To
pomeni, da se z vecanjem stresa obc¢utno zmanjsuje njihovo splosno psiholosko dobro pocutje. Avtorji so v sistematicnem pregledu in
metaanalizi analizirali rezultate vec raziskav ter ugotovili, da je stres eden kljucnih dejavnikov tveganja za poslabsanje pocutja Studentov
(Ansari, Khan, & Igbal, 2024).

Problematika izobrazZevalnega stresa

Izobrazevalni proces lahko predstavlja pomemben vir stresa za mladostnike. Raziskave so pokazale, da so mladostniki pogosto izpostavljeni
visokim pri¢akovanjem glede akademskih dosezkov, kar lahko vodi v tesnobo, depresijo in druge dusevne tezave. Na primer, Studija je
pokazala, da akademski pritisk povecuje tveganje za depresijo, tesnobo in samoposkodovalno vedenje med mladostniki (Timms, 2023).
Poleg tega lahko pomanjkanje socialne podpore in slabi mehanizmi spoprijemanja povecajo obcéutke stresa in obupa (Brown in Smith,
2023).

Pocutje studentov

Studenti pogosto porocajo o poslabsanem dusevnem podutju zaradi visokega zaznanega stresa. Negativni vpliv se kaZe v ob&utkih tesnobe,
utrujenosti in zmanjSanega zadovoljstva z Zivljenjem. Akademski pritiski, druzinske zahteve, delo ob Studiju in financne tezave pomembno
prispevajo k temu slabemu pocutju. Studenti, ki imajo vi$jo ¢ustveno stabilnost in se aktivno soocajo s tezavami, kljub stresu dosegajo
boljse dusevno blagostanje (Slimmen et al., 2022)

Pomen socialne mreZe za Studente pod stresom

Socialna mreza, ki vklju€uje druzino, prijatelje, ucitelje in druge pomembne osebe, ima klju¢no vlogo pri spoprijemanju z izobrazevalnim
stresom. Formalna podpora, kot je tista, ki jo nudijo ucitelji, svetovalci in druge institucije, je pomembna za prepoznavanje stresa ter
nudenje strokovne pomoci. UCitelji in Solsko osebje lahko prepoznajo znake stresa in nudijo ustrezno pomoc ter vire podpore, kot so
dodatna uc¢na pomoc ali napotitve k strokovnjakom (Zhang in Li, 2022). V Solskem okolju so pogosto tudi obstojece strukture za pomoc
mladostnikom, kot so svetovalne sluzbe, ki nudijo formalne svetovalne seje ali delavnice za obvladovanje stresa.

Neformalna podpora izhaja iz osebnih in spontanih omrezij, kot so druzina, prijatelji in vrstniki, ki nudijo custveno podporo in pomaga pri

iskanju pomoci, ko je to potrebno. Druzinska podpora je povezana z boljSim dusevnim zdravjem in vecjo odpornostjo na stres. StarSevska
podpora in pozitivne interakcije z druzinskimi ¢lani izboljSujejo sposobnost mladostnikov za spoprijemanje z akademskimi stresorji (Chen
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in Wong, 2022). Prav tako prijatelji in vrstniki pogosto nudijo prostor za izrazanje Custev ter nudijo priloZnost za sprostitev in zdravo
druZenje, kar omogoca mladostnikom, da se soocijo z izzivi brez obcutka osamljenosti.

Pomoc¢ studentom pod izobrazevalnim stresom

Studenti se pogosto soocajo s stresom zaradi akademskih zahtev, socialnih pritiskov in drugih odgovornosti, kar lahko negativno vpliva na
njihovo zdravje, srec¢o, odnose in ocene. Ucinkovite tehnike obvladovanja stresa jim lahko pomagajo obvladovati te izzive. Mednje spadajo:

e Dovolj spanja: Pomaga pri izboljSanju spomina in zmanjsanju obcutka stresa.

e UZivanje v sproscujoci glasbi: Lahko pomiri telo in um ter izboljsa spomin.

e Redna telesna aktivnost: Pomaga pri sproscanju napetosti in izboljSanju razpoloZenja.

e Globoko dihanje in progresivna misicna relaksacija: Pomagata pri sproscanju telesne napetosti.

e Iskanje socialne podpore: Povecuje obcutek varnosti in zmanjsuje obcutek osamljenosti.

e Zdrava prehrana: Pomaga pri ohranjanju stabilnega razpolozenja in energije.

e lzogibanje nepotrebnim stresorjem: Pomaga pri zmanjsSevanju virov stresa.

e  Prakticiranje CujeCnosti: Pomaga pri osredotocanju na sedanji trenutek in zmanjsanju skrbi (Scott, 2007).

Ugotovitve

Analiza zbranih podatkov potrjuje, da je stres med Studenti kompleksen pojav, ki izvira iz prepletanja akademskih, osebnih in socialnih
dejavnikov. Kljucni vir stresa predstavljajo Studijske obveznosti, kot so roki za oddajo nalog, priprave na izpite in stalna pri¢akovanja
doseganja visokih rezultatov. Ti pritiski so v skladu s teorijami, ki stres opredeljujejo kot neizogiben del sodobnega izobrazevalnega procesa
in obenem kot dejavnik, ki lahko ob odsotnosti ustreznih strategij obvladovanja pomembno ogrozi psiholosko dobro pocutje posameznika.
Pomembno je poudariti, da se dobljene ugotovitve tesno povezujejo s podatki iz relevantne strokovne literature. Podobno Ansari, Khan
in Igbal (2024) izpostavljajo, da stres ni omejen le na specificne discipline, temvec gre za Siroko prisoten pojav, ki zadeva razlicne studijske
programe. Povezovanje empiri¢nih rezultatov z ugotovitvami raziskav je klju¢no za razumevanje mehanizmov stresa in za oblikovanje
ucinkovitih podpornih ukrepov.

Poleg akademskih dejavnikov so pomemben vir stresa tudi negotovosti glede prihodnosti, financne obremenitve ter obcutek izoliranosti,
ki ga pogosto izkusajo Studenti, namesceni v Studentskih domovih. V skladu z ugotovitvami Gupte in sodelavcev (2015) se zdi, da jezikovne
ovire ter Zivljenje v oddaljenem okolju Se dodatno povecujejo stopnjo stresa, kar lahko velja tudi v evropskem prostoru za mednarodne
Studente.

Pomen teh ugotovitev je dvojen: na eni strani omogocajo boljSe razumevanje razseznosti Studentskega stresa, na drugi pa opozarjajo na
nujnost proaktivnega pristopa, ki vklju€uje izobrazevanje o strategijah za obvladovanje stresa, spodbujanje iskanja strokovne pomoci in
krepitev socialnih mrez podpore.

Primerjava raziskav

Primerjava razlicnih empiri¢nih raziskav kaze, da je Studentski stres univerzalno prisoten in da se njegovi vzroki ter posledice ve¢inoma
skladajo, ne glede na geografski ali kulturni kontekst.

Posebno zanimivo je opaZanje Gupte in sodelavcev (2015), ki so v raziskavi med medicinskimi Studenti v Kalkuti identificirali jezikovne
ovire kot specificen vir stresa. To osvetljuje pomembno razliko v primerjavi z evropskim prostorom, kjer jezikovna bariera pogosto ni v
ospredju, vendar postane klju¢na pri mednarodnih Studentih. Prav tako so ugotovili, da bivanje v Studentskih domovih povecuje stres, kar
potrjuje, da okoljski dejavniki mocno vplivajo na zaznano stopnjo obremenitve.

Kompara (2022) ter Pérez-Jorge in sodelavci (2025) prispevajo k razumevanju stresa z vidika njegove raznolikosti — nekateri Studenti ga
dozivljajo prehodno, povezano z izpitnimi obdobji, medtem ko ga drugi zaznavajo kot stalno prisoten dejavnik, ki vpliva na celotno Studijsko
izkusnjo. Raziskave dosledno izpostavljajo negativne posledice, kot so motnje spanja, tesnobnost in izguba motivacije.

Ansari, Khan in Igbal (2024) s svojo metaanalizo dodatno potrjujejo, da se stres ne omejuje na medicinske Studente, temvec je razsirjen
tudi med Studenti drugih Studijskih smeri. Njihove ugotovitve poudarjajo pomemben vpliv stresa na psiholosko zdravje in dolgorocno
akademsko uspesnost.
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Vse raziskave se strinjajo, da je kljub pogostosti tezav delez Studentov, ki poiscejo strokovno pomoc, Se vedno nizek, kar kaze na potrebo
po vedjem ozavescanju, izboljsanju dostopa do svetovalnih storitev in ustvarjanju okolja, ki normalizira pogovor o dusevnem zdravju.

Na podlagi primerjave je mogoce sklepati, da je stres v Studijskem okolju vsestransko razsirjen pojav s Stevilnimi skupnimi znacilnostmi,
vendar se lahko specifi¢ni dejavniki in stopnja dozivljanja stresa razlikujejo glede na kulturni, jezikovni in socialni kontekst. Ta spoznanja
lahko pomembno prispevajo k razvoju ciljno usmerjenih preventivnih in podpornih ukrepov na ravni posameznih visokosolskih ustanov.

Problematika stresa studentov

Danes je stres med Studenti ena od velikih tezav, s katero se sooca veliko mladih. Ni to samo nekaj, kar se zgodi obCasno, ampak nekaj,
kar vpliva na njihovo vsakdanje Zivljenje, pocutje in tudi uspesnost pri $tudiju. Stevilke so kar zgovorne — skoraj polovica studentov pravi,
da jih stres res mocno ovira pri u¢enju in doseganju ciljev. In to ni ni¢ presenetljivega, ko pomislis, koliko vsega morajo usklajevati.

Zakaj je tako tezko? Glavni razlogi so:
e  Akademski pritisk: izpiti, seminarske naloge, roki, pricakovanja — vse to pogosto deluje kot breme, ki ga je tezko nositi,
e Vecvlog naenkrat: Studentje niso samo Studentje, pogosto imajo sluzbo, druzino, obveznosti doma ali pa morajo iskati delo poleg
Studija,
Nezdrave navade: manj spanja, hitro prehranjevanje in premalo gibanja samo povecajo obcutek stresa,
Socialne in jezikovne ovire: Se posebej za tiste, ki so na Studij prisli iz drugega okolja ali govorijo drug jezik,
e Stanovanjski pogoji: Zivljenje v Studentskih domovih ali dale¢ od doma lahko prinese dodatne izzive in obcutke osamljenosti.

Kaj nam raziskave Se povedo?
e Stres ni enkraten dogodek, ampak ga dozivlja vecina Studentov skozi celo Studijsko obdobje, pri nekaterih celo kroni¢no,
o Velik del stresa prihaja iz strahu pred izpiti in pritiskom po dobrih ocenah,
e  Kljub temu vecina ne poisce strokovne pomoci, ¢eprav bi jim lahko zelo pomagala.

Kaj to pomeni za Studente? Pogosto so utrujeni, nemotivirani, imajo tezave s spanjem ali tesnobo. Zdi se, da jih ves ¢as nekaj pritiska in
jim vzame energijo, da bi se osredotocili na Studij ali uzivali v prostem casu. In vse to lahko negativno vpliva tudi na njihove ocene in
splosno uspesnost.

Kar je najbolj Zalostno, pa je, da veliko Studentov kljub temu, da trpijo zaradi stresa, ne poiscejo pomoci. Razlogi so lahko strah pred tem,
kaj bodo drugi rekli, nepoznavanje moznosti pomoci ali prepricanje, da morajo sami nekako premagati tezave.

Zakaj je to res problem? Ker stres ni nekaj, kar kar samo izgine. Ce ga ne obvladamo, lahko vodi do vegjih tezav — tako dusevnih kot tudi
fiziénih, pa tudi na dolgi rok vpliva na celotno Zivljenje posameznika. Prav zato je pomembno, da se o tem govori in da Studenti dobijo
pravo podporo.

Premalo pozornosti namenjamo problematiki stresa med Studenti — o tem se preprosto ne govori dovolj pogosto niti dovolj kakovostno.
Najvedji problem nastane, ko celoten sistem, ki bi moral Studente podpirati, odpove. Takrat se pojavijo resnejse tezave, kot so dusevne
motnje v najhujSem smislu ter celo opustitev Solanja zaradi pomanjkanja ustrezne podpore.

Vprasanje, ki se tukaj poraja, je: kako lahko sploh zmanjka podpore, ¢e imamo na voljo toliko razli¢nih institucij, ki bi naj pomagale? Je to
posledica nepoznavanja teh institucij? Ali pa gre za to, da Studenti ne iS¢ejo oziroma ne potrebujejo le formalne, temve¢ predvsem
neformalne podpore? Odgovor ni enostaven, a jasno je, da je komunikacija o tem zelo pomanijkljiva.

Vec pogovorov in ozavescanja o tem, kako resevati to problematiko, je nujnih. Zakaj? Ker »na mladih svet stoji«. A da ta svet res lahko
trdno stoji, morajo institucije formalno prevzeti odgovornost za nas, mlade. Do 18. leta starosti je skrb za mlade vec¢inoma dobro urejena,
a kaj pa potem?

Studentje se lahko redno izobraZzujemo do priblizno 26. leta, vendar pogosto nimamo zagotovljene primerne podpore, ki bi nam omogocila,
da to izobraZevanje uspesno zaklju¢imo. To lahko pomeni, da se Studenti v ¢asu Studija znajdejo v stiskah brez zadostne pomodi, kar vodi
do padajocih rezultatov, pomanjkanja motivacije in na koncu celo do opustitve Studija.

Zato menim, da moramo kot druzba bolj zavzeto poskrbeti za sistem podpore, ki bo mladim Studentom na voljo tudi po dopolnjenem 18.
letu. Le tako bomo lahko prepredili, da bi stres in teZzave v ¢asu Studija prerasle v resne dusevne motnje in izpad iz izobrazevalnega sistema.
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Podpora Studentom pod izobraZevalnim stresom

Ko si Student, ni skrivnost, da je lahko vcasih res stresno. Roki, izpiti, domace naloge in vse skupaj kar hitro pritisne. Vcasih se zdi, da moras
biti ves ¢as na polno, pa ni lahko. Takrat je zelo pomembno, da imas nekoga, ki ti lahko pomaga — bodisi prijatelja, mentorja ali nekoga, ki
poslusa in razume, kaj dozivljas.

Podpora ni samo o nasvetih, kako bolje u¢iti ali organizirati ¢as, ampak tudi o tem, da se pocuti sprejetega in da nisi sam. Sole in fakultete
imajo danes vedno vec programov, kjer ti nudijo pomoc — lahko gre za pogovor s psihologom, delavnice sprosc¢anja ali pa samo prostor,
kjer si lahko vzames$ malo pavze.

Najvedji izziv pa je, da si sam pri sebi priznas, da ti ni vseeno in da si zasluzis pomo¢. Ni treba, da vse nosi$ sam. Ko dobi$ podporo, je lazje
zadeve premagovati in z manj stresa uspesno nadaljevati Studij. Na koncu se izkaZe, da ni pomembno samo to, da imas znanje, ampak da
znas poskrbeti zase in ostati v stiku s sabo.

Kaj lahko naredimo? Mislim, da je klju¢no:
e Da univerze naredijo dusevno zdravje bolj vidno in dostopno — da studenti vedo, kam se obrniti in da to ni ni¢ sramotnega,
e Da studente naucimo, kako lahko sami bolje obvladujejo stres — na primer z nacrtovanjem, sprostitvenimi tehnikami in zdravimi
navadami,
e Da ustvarimo okolje, kjer se Studenti pocutijo varne in sprejete, kjer lahko odkrito govorijo o svojih tezavah,
o Da profesorji in osebje postanejo bolj obcutljivi na tezave Studentov in jih znajo tudi podpreti.

Kam se obrniti?

Glavne formalne podporne institucije za Studente pod izobrazevalnem stresu so Studentski sveti in Studentske organizacije, univerzitetni
oziroma visokosolski svetovalni centri, centri za socialno delo, zdravstveni domovi in ambulante za dusevno zdravje, Studentske
svetovalnice, Stipendijski in socialni skladi ter preventivni programi na fakultetah.

Raziskovalno vprasanje

Na kaksen nacin stres, povezan z izobraZzevanjem, vpliva na Studente?
Stres zaradi Sole ali Studija vpliva na Studente na vec podrocjih:
e Kognitivno: zmanjsuje sposobnost koncentracije in otezuje ucenje ter pomnjenje snovi.
o Custveno: povecduje obc¢utke nemira, zaskrbljenosti, razdraZljivosti in lahko vodi v slabo razpoloZenje.
e Motivacijsko: zmanjsuje notranjo motivacijo in pripravljenost za delo, kar oteZi doseganje dobrih rezultatov.
e Socialno: nekateri Studenti se zaradi stresa umaknejo iz druzbe in se manj druzijo z drugimi.
e Telesno: pogosto se pojavijo fizicni znaki, kot so glavoboli, bolecine v trebuhu in tezave s spanjem.

Zakljucek

Splosna ugotovitev

Studenti v izobrazevalnem procesu pogosto dozivljajo visok nivo stresa zaradi akademskih zahtev, ¢asovnega pritiska, negotovosti glede
prihodnosti in usklajevanja obveznosti.

Glavni vzroki stresa pri Studentih

e akademski pritiski (izpiti, naloge)

e financne skrbi

e odnosi in osamljenost

e strah pred prihodnjo kariero

e pomanjkanje ¢asa za usklajevanje obveznosti

Posebej pomembno

e  Akademski stres pomembno zmanjsSuje motivacijo, uspesnost in dobro pocutje.

www.andrejraspor.com 55




Perfectus STUDENT - ISSN 3024-0018 4/2025

e Studenti medicinskih smeri so med najbolj obremenjenimi.

e Studenti pogosto ne i$¢ejo strokovne pomodi kljub visokemu stresu.
Posledice

e slabsa koncentracija in u¢ni rezultati
e teZave s spanjem in zdravjem

e vecja tveganja za dusevne motnje

e zmanjsano psiholosko blagostanje

V tej nalogi sem se poglobila v temo izobrazevalnega stresa mladostnikov in skusala razumeti, kaj ga povzroca ter kako se z njim
spoprijemajo. Ker nisem izvedla lastne raziskave, sem se opirala predvsem na razlicne Studije, ¢lanke in strokovne vire, ki so mi dali dober
pregled o tem, kaj se dogaja med dijaki in Studenti. Spoznala sem, da je izobraZevalni stres resni¢no velik problem, ki ga pogosto povzrocajo
pritisk za dobre ocene, prevelika koli¢ina dela, nejasni kriteriji ocenjevanja ter pomanjkanje podpore s strani Sole in druZine.

S tem, ko sem raziskovala, sem ugotovila, da se o tej problematiki sicer veliko govori, a pogosto je to le povrsinsko — bolj zato, da se govori,
kot da bi se dejansko kaj spremenilo. Tudi kadar se o stresu razpravlja, rezultati ostajajo na papirju, saj Studenti in dijaki Se vedno ne
posegajo po formalnih oblikah pomoci, kot so Solski svetovalci ali psiholoske storitve. Presenetilo me je, da kljub zavedanju o velikosti te
tezave, stres pri $tudentih pogosto ni vzet dovolj resno. Studenti namre¢ vedinoma niso veé v kategoriji mladostnikov, saj se izobrazujejo
tudi do 26. leta in so Ze odrasli, vendar to ne zmanjsa njihove izpostavljenosti stresu — prav nasprotno, stres je pri njih prisoten skoraj
povsod po svetu in v zelo visokih odstotkih.

Tako je problematika izobraZevalnega stresa sicer dobro poznana, a tisto, kar je zame kot raziskovalko novega in presenetljivega, je
pogostejse dozivljanje tega stresa, kot bi si sprva predstavljala. Stres ni nekaj, kar bi se pojavljalo zgolj ob¢asno, ampak je stalnica v Zivljenju
mnogih mladih.

Ce kritiéno ocenim svojo raziskavo, lahko re¢em, da sem glede na zastavljeni cilj uspela zbrati kakovostne podatke iz razli¢nih virov, ki so
mi pomagali razumeti SirSi kontekst. Vendar pa obstaja veliko Studij, ki se osredotocajo predvsem na prisotnost stresa, manj pa na celovito
problematiko — torej na vzroke, nacine soocanja in morebitne resitve. Ena od velikih pomanijkljivosti, ki sem jih opazila, je, da drzava in
izobraZevalni sistemi Se nimajo dovolj razvite politike za aktivno podporo mladim, ki se s stresom spopadajo. Kot sem Ze omenila, tudi tisti,
ki se zavedajo problema, pogosto ne pois¢ejo pomoci, vecina pa sploh ni dovolj ozavescena, kako pogost in resen je izobraZzevalni stres.

Da bi ta problem zmanjsali in mladim res pomagali, predlagam nekaj konkretnih ukrepov:

e Drzava naj uvede obvezne programe dusevnega zdravja na vseh Solah in fakultetah. To pomeni, da mora vsak izobrazevalni zavod
imeti dostopne svetovalce in psihologe, ki so na voljo Studentom brez ¢akalnih vrst.

e |zobraZevalne institucije naj redno organizirajo delavnice za obvladovanje stresa in sprostitvene tehnike. Tako bi se mladostniki
naucili, kako bolje obvladovati obremenitve in ucinkovito nacrtovati svoj cas.

e Predavatelji naj, kjer je mogoce, prilagodijo zahteve in roke. Prevec nalog in strogi roki povecujejo pritisk, zato bi fleksibilnost pri
rokovih in obsegu nalog zelo pomagala.

e Podjetja, kjer Studenti opravljajo prakse ali delajo, naj omogocijo prilagodljiv delovni Cas, da lazje uskladijo delo in Studij ter
zmanjsajo pritisk.

e Vel ozavesScanja o pomenu dusevnega zdravja. Pomembno je, da se o stresu in njegovih posledicah govori odprto, saj se tako
Studenti lazje odlocijo poiskati pomoc, ko jo potrebujejo.

Menim, da bi bilo zelo smiselno narediti obsezno raziskavo na vecini visjesolskih, visokoSolskih in univerzitetnih ustanov po Sloveniji, kjer
bi se sistematicno ugotavljala prisotnost stresa, njegovi vzroki in mozni ukrepi za zmanjsanje. Prepricana sem, da bi bili rezultati
presenetljivi glede na visoko stopnjo stresa, ki ga mladi doZivljajo, in da bi taksna raziskava pomagala oblikovati bolj u¢inkovite preventivne
in kurativne programe za Studente.
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