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POVZETEK

Diplomsko delo obravnava pojav mentalne utrujenosti, zaspanosti in zdolgoCasenosti
med daljSimi teoreti¢nimi predavanji pri Studentih prvega letnika. Namen raziskave je
bil objektivizirati subjektivno dozivljanje teh treh dejavnikov ter oceniti njihovo €asovno
dinamiko v okviru Stiriurnega predavanja, ki je vsebovalo en 20-minutni odmor. V
raziskavo je bilo vklju€enih 27 Studentov; skupaj smo zbrali 147 popolnih podatkovnih
nizov. Rezultati so pokazali, da so se vse tri spremenljivke med predavanjem
pomembno spreminjale: po prvem delu predavanja so se zviSale, po odmoru so se
znizale, po drugem delu predavanja pa ponovno zviSale. Ugotovljena je bila tudi
statisticno pomembna negativna korelacija med Stevilom ur spanja pred predavanjem
in stopnjo subjektivhe mentalne utrujenosti na zaCetku predavanja. Analiza podatkov
iz vprasalnika indeksa mentalne obremenitve (NASA-TLX) je dodatno potrdila porast
zaznane miselne obremenitve, truda in frustracije po drugem delu predavanja.
Rezultati kaZejo na potrebo po ustreznem upravljanju s kognitivno obremenitvijo med
predavaniji, kar vklju€uje ucinkovito strukturirane odmore, spodbujanje kakovostnega
spanja in uporabo komunikacijskih strategij, ki zmanjSujejo zaznano dolgocasje. V
poslovnih in izobrazevalnih okoljih je zato smiselno razmisliti o strukturiranju daljSih
srecCanj z vklju€evanjem premisljenih premorov, interaktivnih elementov in jasnega
tempa komunikacije. To lahko pomaga zmanjSati utrujenost ter izboljSati kakovost
odlo¢anja in timskega sodelovanja. NaSa diplomska naloga opozarja, da subjektivna
stanja mentalne utrujenosti, zaspanosti in zdolgoCasenosti niso le akademski
problem, temvec tudi klju¢en dejavnik uspesne poslovnhe komunikacije in kognitivhe
ucinkovitosti posameznika.

KLJUCNE BESEDE

e Mentalna utrujenost

¢ Kognitivha obremenitev
¢ Dolgotrajno poslusanje
e Komuniciranje



SUMMARY

The thesis explores the phenomena of mental fatigue, sleepiness, and boredom
during extended theoretical lectures among first-year students. The aim of the
research was to objectify the subjective experience of these three factors and assess
their temporal dynamics within a four-hour lecture that included a single 20-minute
break. A total of 27 students participated in the study, and we collected 147 complete
data sets. The results showed that all three variables changed significantly throughout
the lecture: they increased after the first part, decreased following the break, and rose
again after the second part. A statistically significant negative correlation was also
found between the number of hours of sleep before the lecture and level of mental
fatigue at the beginning of the lecture. Data from the task load index (NASA-TLX)
questionnaire additionally confirmed an increase in perceived mental load, effort, and
frustration after the second part of the class. The findings highlight the importance of
managing cognitive load during lectures, including the use of well-structured breaks,
promoting quality sleep, and implementing communication strategies that reduce
perceived boredom. Thus, in business and educational settings, it is reasonable to
consider structuring longer meetings by incorporating thoughtful breaks, interactive
elements, and a clear pace of communication. This can not only reduce fatigue but
also enhance decision-making and team collaboration. Our thesis emphasizes that
subjective states of mental fatigue, sleepiness, and boredom are not only academic
concerns but also key factors influencing successful business communication and
individual cognitive efficiency.
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KRATICE IN AKRONIMI

M-VAS: Vizualna analogna skala za oceno mentalne utrujenosti (Mental Fatigue
Visual Analogue Scale)

B-VAS: Vizualna analogna skala za oceno zdolgoCasenosti (Boredom Visual
Analogue Scale)

S-VAS: Vizualna analogna skala za oceno zaspanosti (Sleepiness Visual Analogue
Scale)

NASA-TLX: Indeks mentalne obremenitve (NASA Task Load Index)

AX-CPT: Naloga neprekinjenega izvajanja (AX-Continuous Performance Task)
EEG: Elektroencefalografija (Electroencephalography)

ACC: Prednji cingulatni korteks (Anterior Cingulate Cortex)

SPSS: Programska oprema za statisti€no analizo v druzboslovju (Statistical Package
for the Social Sciences)

ANOVA: Analiza variance (Analysis of Variance)
SEM: Standardna napaka povprecja

SO: Standardni odklon
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1 uvoD

1.1 Predstavitev problema

V sodobnem akademskem in poslovnem okolju je sposobnost vzdrzevanja pozornosti
in u¢inkovitega komuniciranja kljuéna za uspesno izmenjavo informacij in doseganje
organizacijskih ciliev. Kljub temu pa dolgotrajna predavanja, usposabljanja ali
sestanki pogosto vodijo v postopno zmanjSevanje kognitivne ucinkovitosti
poslusalcev. Eden glavnih razlogov za to je pojav mentalne utrujenosti. To je
psihobiolosko stanje, ki nastane kot posledica daljSih obdobij intenzivne kognitivhe
aktivnosti in se kaze kot subjektivni ob¢utek utrujenosti ter zmanjSana sposobnost
koncentracije in obdelave informacij (Habay idr., 2021a).

Mentalna utrujenost se lahko pojavi pri razliénih dejavnostih, kot so intenzivno ucenje,
reSevanje problemov, dalj ¢asa trajajo¢a koncentracija ali profesionalne naloge brez
zadostnega pocitka. Zaradi svoje razSirjenosti je predmet Stevilnih raziskav, ki kazejo,
da MF negativno vpliva na kognitivho (Rozand idr., 2015), telesno (Van Cutsem idr.,
2017; McMorris idr., 2018) in tehni¢no ucinkovitost (Habay idr., 2021b). Taksen upad
zmogljivosti lahko vodi do povec€ane verjetnosti napak v delovnem okolju, pri Sportu
in celo v prostem Casu, s Cimer se poveCa tveganje za nezgode ter zmanjSata
posameznikova produktivnost in njegovo dobro pocutje (Boksem in Tops, 2008;
Proost idr., 2022).

Ceprav se v kontekstu mentalne utrujenosti obi¢ajno poudarjajo poklici, kot so vozniki,
kontrolorji zraCnega prometa, zdravniki in industrijski delavci (Swaen idr., 2003;
Dembe idr., 2005; McCormick idr., 2012), raziskave kaZejo, da so tudi Studenti — zlasti
v visokoSolskem okolju — izpostavljeni velikim kognitivnim obremenitvam. Zaradi
dolgotrajnega sedenja na teoreti¢nih predavanjih, pogostega preklaplijanja med
akademskimi in osebnimi nalogami ter prisotnega pritiska zaradi rokov, izpitov in
visokih pri¢akovanj se pri Studentih mentalna utrujenost pogosto pojavlja (Doerr idr.,
2015; Sievertsen, Gino in Piovesan, 2016).

Pandemija covida 19 je sprozila Stevilne raziskave, predvsem v kontekstu spletnega
izobrazevanja (on-line predavanja). Raziskave so pokazale, da so Studenti porocali o
digitalni utrujenosti, zmanj$ani motivaciji, motnjah spanja in poveCanem stresu
(Sawant idr., 2023; Bauducco idr., 2022). Kljub tem ugotovitvam pa ostaja vpliv
klasi¢nih fizicnih predavanj na pojav mentalne utrujenosti in z njo povezanih
dejavnikov, kot sta zdolgoCasenost in zaspanost, Se vedno raziskovalno podhranjen.
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Raziskave kazejo, da mentalna utrujenost neposredno vpliva na kognitivhe
sposobnosti, psihomotoricno ucinkovitost ter kakovost sprejemanja in prenosa
informacij (Van Cutsem idr., 2017). Ta vpliv ni prisoten le pri prejemnikih informacij
(Studentih ali zaposlenih), ampak tudi pri govorcih, ki ob pojavu utrujenosti pogosteje
skrenejo od strukturirane predstavitve, pospesSijo tempo govora ali zanemarijo
neverbalne signale, kar dodatno poslabsa kakovost komuniciranja (Lorist idr., 2005).

V kontekstu poslovnega komuniciranja ima raziskovanje tovrstnih pojavov dodano
vrednost. Uspesnost komunikacije v podjetjih je namre€ odvisna ne le od jasnosti in
strukture sporocil, temvec€ tudi od kognitivne pripravljenosti udelezencev. Dolgotrajni
sestanki brez ustreznih premorov pogosto vodijo v pojav informacijskega prenapora
in zmanjSano zmoznost poslusalcev za aktivho sodelovanje, kar lahko negativno
vpliva na sprejemanje odlocitev in medosebne odnose v timu (Kotler in Keller, 2016).

Kljub rastoemu zanimanju za tematiko mentalne utrujenosti med Studijem vecina
raziskav $e vedno obravnava spletna predavanja, medtem ko so klasi¢na teoreti¢na
predavanja fiziCno prisotnih Studentov pogosto spregledana. Namen nasega
diplomskega dela je zato objektivizirati zaznane spremembe mentalne utrujenosti,
zdolgocCasenosti in zaspanosti med 4-urnim fizi€nim predavanjem, ki vkljucuje 20-
minutni odmor. Poleg tega Zelimo preveriti povezavo med koli€¢ino spanja pred
predavanjem in zaznano utrujenostjo na zacetku ter obremenitvijo med posameznimi
deli predavanja. Nasa hipoteza je, da se med predavanjem stopnja mentalne
utrujenosti, zdolgo€asenosti in zaspanosti pove¢a, medtem ko odmor deluje kot
zaCasno protisredstvo za ublazitev teh ob¢utkov. Ugotovitve bodo uporabne tudi za
kontekst poslovnega komuniciranja, kjer lahko rezultati prispevajo k oblikovanju
ucinkovitejsih in kognitivho bolj vzdrznih izobrazevanj in sestankov.

1.2 Cilji naloge

Dolgotrajno posludanje lahko predstavlja dejavnik tveganja za pojav mentalne
utrujenosti pri posameznikih, kar vpliva na njihovo kognitivno u€inkovitost, zmoznost
ucinkovitega komuniciranja, pozornost in sploSno dojemanje vsebine. Mehanizmi
mentalne utrujenosti Se niso povsem raziskani in prav tako ni povsem jasno, kako se
posamezni parametri, kot so zdolgoCasenost, zaspanost in dojemanje tempa
predavanja, spreminjajo med predavanjem. Namen pri€ujoe raziskave je preuditi,
kako se mentalna utrujenost in drugi povezani parametri spreminjajo glede na
Casovne toCke predavanja ter ugotoviti, kateri dejavniki prispevajo k njihovim
spremembam.
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Cilji raziskave:

o Ugotoviti, ali se mentalna utrujenost spreminja med predavanjem in v katerih
Casovnih tockah je najbol;j izrazita.

o Raziskati spremembe v obc&utku zdolgoCasenosti in zaspanosti/pozornosti
med predavanjem.

e Preuciti, kako S&tudenti zaznavajo hitrost tempa predavanj ob razliénih
Casovnih to¢kah.

o Ugotoviti, ali spanje vpliva na zaznavanje mentalne utrujenosti.

e Prispevati k boljSemu razumevanju vpliva ¢asovne strukture predavanj na
Studentovo kognitivno stanje.

e Na podlagi rezultatov podati smernice za optimizacijo ne le akademskih
predavanj, ampak tudi poslovnih usposabljanj in sestankov z vidika izbolj$anja
poslovnega komuniciranja.

1.3 Predpostavke in omejitve

Mentalna utrujenost je kompleksen pojav, ki lahko negativno vpliva na kognitivho
zmogljivost, pozornost in uéno uspesnost Studentov. Dolgotrajna predavanja pogosto
zahtevajo intenzivno kognitivno angaziranost, zaradi Cesar lahko pride do postopnega
kopi€enja mentalne utrujenosti. To vodi do zmanjSane koncentracije, niZzje motivacije
in tezav pri obdelavi novih informacij. Kljub pomembnosti tega pojava je njegov vpliv
v akademskem okolju slabo raziskan.

Raziskave na podrocju mentalne utrujenosti so se ve€inoma osredotoCale na
Sportnike, vojake in poklice, kjer sta potrebna visoka raven koncentracije in
sprejemanje hitrih odlogitev. Manj raziskav pa se je posvetilo vprasanju, kako
mentalna utrujenost vpliva na posameznike med predavanji oziroma daljSim
poslusanjem in kako se €asovno razvija. Pomanjkanje razumevanja tega pojava
pomeni, da trenutni pristopi niso prilagojeni prepre€evanju utrujenosti, kar lahko vodi
v manj ucinkovito izobrazevanje in slabSe rezultate.

Cilj nasSe raziskave je ugotoviti, kako se mentalna utrujenost, zdolgoCasenost,
zaspanost in subjektivno dojemanje tempa predavanja spreminjajo v razlinih
Casovnih obdobjih predavanj. Izsledki raziskave bodo prispevali k razumevaniju vpliva
mentalne utrujenosti na dolgotrajno poslusanje, in sicer tako v akademskem kot v
poslovnem okolju. Posebna dodana vrednost pri€ujoCe raziskave je moznost prenosa
rezultatov na optimizacijo poslovnih predavanj, sestankov in usposabljanj, saj lahko
na podlagi ugotovitev podamo smernice za boljSo organizacijo in povecanje
pozornosti udelezencev. S tem bomo prispevali k ucinkovitejSemu poslovnemu
komuniciranju ter boljS§im delovnim rezultatom v podjetjih in izobrazevalnih
organizacijah.
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V okviru diplomskega dela smo dolo€ili nekaj predpostavk:

¢ Mentalna utrujenost se postopoma povecuje med predavanji in doseze visek
ob koncu predavanja.

e Kratek odmor zmanjSa mentalno utrujenost in izboljSa kognitivho ucinkovitost
Studentov.

e Stopnja zdolgocasenosti in zaspanosti se povecuje s trajanjem predavanja.

e Subjektivno dojemanje tempa predavanja se spreminja, Studenti pa ga proti
koncu predavanja zaznavajo kot hitrejSega ali poCasnejSega, odvisno od
njihove utrujenosti.

Diplomska naloga priznava tudi naslednje omejitve:

e Raziskava je omejena na Studente 1. letnika Univerze v Novem mestu, kar
pomeni, da rezultatov ni mogoCe neposredno posplositi na Studente visjih
letnikov ali drugih univerz.

e Meritve so bile izvedene na osmih predavanjih, kar kljub raznolikosti vsebin
predstavlja omejeno Stevilo podatkovnih tock.

o Podatki so bili pridobljeni s pomocjo subjektivnih ocen (vizualne analogne
skale), kar pomeni, da lahko nanje vplivajo osebna dojemanja in trenutno
razpolozenje Studentov.

¢ Raziskava je bila izvedena v specificnem ¢asovnem obdobju (april-maj 2025),
zato so sezonski dejavniki, kot so spremembe vremena ali izpitno obdobje,
lahko vplivali na rezultate.

o Studenti so bili predavanj delezni v razli¢nih okoljskih pogojih (npr. razliéne
teme predavanj), kar je lahko povzrocilo dodatne variacije v rezultatih.

1.4 Raziskovalna vprasanja in hipoteze

V sodobnem visokoSolskem izobrazevanju se Studenti pogosto soocajo z intenzivnimi
kognitivnimi obremenitvami, ki izhajajo iz dolgotrajnih predavanj, zahtevnih nalog in
nenehne potrebe po osredotocenosti. Med temi obremenitvami izstopa mentalna
utrujenost, ki se pojavi kot posledica dolgotrajne kognitivne aktivnosti in se kaze v
zmanjSani sposobnosti koncentracije in sposobnosti komuniciranja ter povecani
zaspanosti. Raziskave so pokazale, da mentalna utrujenost negativho vpliva na
kognitivne sposobnosti, psihomotoricne sposobnosti in  sploSno ucinkovitost
posameznika, kamor spada tudi uspeSnost komuniciranja (Boksem in Tops, 2008;
Tanaka idr., 2011).

Poleg mentalne utrujenosti Studenti med predavanji pogosto dozivljajo tudi
zdolgo€asenost in zaspanost, kar dodatno zmanjSuje njihovo pozornost in
sposobnost sledenja uéni snovi. Studije kaZejo, da se pozornost med predavanji s
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¢asom zmanjSuje, medtem ko se pogostost vedenj, kot je nemirno premikanje,
povecuje, kar negativno vpliva na pomnjenje in razumevanje (Farley idr., 2013).

Zaspanost, ki je pri Studentih pogosto povezana z neurejenim spalnim ritmom, je prav
tako pogost pojav, ki negativno vpliva na uspesnost (Hershner in Chervin, 2014).

Vpliv dolgotrajnega poslusanja se kaze tudi v dojemanju hitrosti podajanja informacij
oziroma tempa predavanj. Spremembe v tem dojemanju lahko vplivajo na
razumevanje, angaziranost ter kakovost komuniciranja med predavateljem in Studenti
(van Cutsem idr., 2017).

Razumevanje teh sprememb je zato kljuéno za oblikovanje ucinkovitejSih ucnih
strategij, ki bi izboljSale Studijsko izkuSnjo in zmanjSale pojav negativnih psiholoskih
ucinkov dolgotrajnega sedenja in poslusanja. Glede na navedeno je pomembno
raziskati, kako se mentalna utrujenost, zdolgo€asenost, zaspanost in dojemanje
tempa predavanj spreminjajo med predavanji. Na tem podro¢ju imamo veliko
neodgovorjenih vprasan;, ki jih zelimo v tej diplomski nalogi raziskati. V nadaljevanju
predstavljamo svoja raziskovalna vpra$anja in hipoteze.

Raziskovalna vprasanja
e RV1: Ali se mentalna utrujenost pri Studentih spreminja med predavanjem?
e RV2: Ali se zdolgoCasenost pri Studentih spreminja med predavanjem?
e RV3: Ali se zaspanost/pozornost pri Studentih spreminja med predavanjem?
e RV4: Ali obstaja sprememba v Studentovem dojemanju hitrosti tempa
predavanja po polovici in po koncu predavanj?
e RV5: Ali spanje vpliva na subjektivno dojemanje mentalne utrujenosti?

Hipoteze
e H1: Mentalna utrujenost bo na koncu predavanja veCja kot na zacetku
predavanja.

e H2: Mentalna utrujenost bo po odmoru manj$a kot pred odmorom.

e H3: Zdolgoasenost bo na koncu predavanja vecja kot na zaetku predavanja.

e H4: Zaspanost/pozornost bo na koncu predavanja vec€ja kot na zacetku
predavanja.

« H5: Studentovo dojemanje hitrosti tempa predavanja se po polovici in po
koncu predavanj razlikuje.

Predvideni rezultati
Pri¢akujemo, da bomo z raziskavo pridobili koristne podatke o spremembah mentalne
utrujenosti, zdolgo€asenosti, zaspanosti in dojemanja tempa predavanj v razli¢nih
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Casovnih obdobjih. Ti podatki bodo prispevali k razumevanju, kako se posamezniki
odzivajo na dolgotrajno posludanje. Na podlagi rezultatov bomo lahko oblikovali
priporo€ila za optimizacijo akademskih in poslovnih predavanj ter sestankov, Ki bi
pomagala zmanjSati mentalno utrujenost in povecati angaziranost udelezencev ter
posledicno omogocila u€inkovitejSe poslovno komuniciranje.

1.5 Metode dela

Pri izdelavi diplomskega dela smo uporabili kombinacijo opisne metode, metode
zdruzZevanja (sinteticna metoda), analiticne metode in metode anketiranja, saj se te
metode najbolj smiselno ujemajo z zacrtanimi cilji raziskave.

V teoreticnem delu diplomske naloge je uporabljena opisna metoda, s katero smo
predstavili pojave, povezane z mentalno utrujenostjo, zdolgo¢asenostjo, zaspanostjo
ter vplivom teh pojavov na komuniciranje v akademskem in poslovnem okolju.
Uporabljena je bila tudi metoda zdruzevanja, saj smo zdruzili in povzemali ugotovitve
razlicnih avtorjev, zbrane iz znanstvenih ¢lankov, strokovne literature in raziskav s
podrocja kognitivne psihologije, pedagogike in poslovnega komuniciranja.

V empiricnem delu naloge je uporabljena analitiéna metoda, s katero smo preudili
spremembe v zaznavi utrujenosti, zdolgo€asenosti, zaspanosti in hitrosti podajanja
snovi pri Studentih med 4-urnim predavanjem (5 Solskih ur po 45 min). Podatke smo
zbrali z metodo anketiranja, in sicer z uporabo strukturiranega vpra$alnika, ki so ga
Studenti izpolnili ob razli¢nih ¢asovnih to¢kah predavanja (na zacetku, po odmoru, na
koncu). Anketni vprasalnik je vklju€eval vizualne analogne skale za oceno
posameznih parametrov. Pridobljene podatke smo obdelali s pomocjo programa
Excel in jih grafi¢no predstavili. Tako smo primerjali zaznane spremembe v €asu in
preverili postavljene hipoteze.

V zakljuénem delu smo z uporabo sinteticne metode povezali kljuéne ugotovitve
raziskovalnega dela s teoreticnimi izhodiS¢i. Na tej podlagi smo oblikovali priporocila
za izboljSanje ucéne izkusnje Studentov ter predloge za optimizacijo poslovnih
sestankov in izobrazevanj z vidika prepre€evanja mentalne utrujenosti in izboljSanja
komuniciranja.

1.5.1 Udelezenci raziskave
Udelezenci raziskave so bili Studenti 1. letnika Univerze v Novem mestu. Merila za

vkljuCitev so bila: status Studenta 1. letnika, tekoCe znanje slovenscine ter starost med
18 in 30 let. V raziskavi je prostovoljno sodelovalo 27 Studentov (11 moskih in 16
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zensk; povprec€na starost 21,4 + 2,5 let, povprecna viSina 172 + 9,3 cm, povprecna
telesna teza 65 + 13,7 kg).

Pred zaCetkom sodelovanja so vsi udeleZzenci podpisali obrazec o informirani
privolitvi. UdeleZenci za sodelovanje niso prejeli nobenega nadomestila. Zbiranje
podatkov je potekalo v ¢asu rednih predavan;.

1.5.2 Nacrt raziskave in njen potek

Raziskava je bila izvedena z uporabo opazovalnega raziskovalnega pristopa. Zbiranje
podatkov je potekalo v poletnem semestru (april-maj 2025) na Univerzi v Novem
mestu. UdeleZenci so bili rekrutirani z ustnimi in pisnimi obvestili. Predavateljica je
raziskavo predstavila vsem potencialnim udeleZzencem prvi dan predavanj. Pred
zaCetkom zbiranja podatkov so udelezenci izpolnili vpraSalnik z demografskimi
podatki, kjer so poro€ali o svoji starosti, spolu, telesni visini in telesni tezi. Nato so bili
seznanjeni z vpraSalniki in lestvicami, ki so se uporabljali kot izhodne meritve.
Predavanja so potekala med 16:00 in 20:00, zbiranje podatkov pa je potekalo v osmih
predavanjih. Pred zaletkom vsakega predavanja je bila izpolnjena pred-testna
kontrolna lista, s katero smo preverili morebitne izklju€itvene dejavnike (trajanje
spanja, kakovost spanja in vnos kofeina).

Izbrana predavanja so bila izklju¢no teoreti¢na. Merjenje izhodnih parametrov je
potekalo na stirih Casovnih to¢kah: na zacetku predavanja, po prvem delu predavanja
(pred odmorom), po 20-minutnem odmoru in po zaklju¢ku drugega dela predavanja.
Studenti, ki so predavanje zapustili pred koncem, so bili izkljueni iz nadaljnje analize.
Vsak del predavanja je trajal 1 uro in 50 minut.

1.5.3 Merski instrumenti

V raziskavi smo uporabili ve€ merskih instrumentov (v prilogah), katerih veljavnost in
zanesljivost so potrdile predhodne raziskave:

o Vprasalnik o demografskih podatkih: z njimi smo zbirali informacije o starosti,
spolu, telesni visini, telesni tezi ter telesni dejavnosti.

e Vizualna analogna skala za mentalno utrujenost (M-VAS): udelezenci so na
10 cm dolgi vodoravni &rti oznadili, kako mentalno utrujeni se pocutijo v
dolo€enem trenutku — od »sploh nisem utrujen« do »zelo utrujen«. Veljavnost
in zanesljivost je potrjena v Studiji Lee idr. (1991).
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e Vizualna analogna skala za zdolgoCasenost (B-VAS): vprasanje »Kako
zdolgocCaseni ste?«, odgovor na skali od »sploh ne« do »zelo dolgo¢asno«.

e Vizualna analogna skala za zaspanost (S-VAS): vprasanje »Kako se pocutite
sedaj?«, z vrednotenjem od »zelo buden« do »izjemno zaspan, komaj ostajam
buden«.

e Indeks mentalne obremenitve NASA (NASA Task Load Index; NASA-TLX): z
njim smo merili subjektivno mentalno obremenitev predavanj (povprasSevanje
po miselni dejavnosti, Casovna obremenitev, vioZen trud in stopnja frustracije).
Vpra$alnik so izpolnili dvakrat — pred odmorom in po zaklju¢ku predavanja
(Hart in Staveland, 1988).

Vse zgoraj navedene skale smo Studentom predstavili pred zaCetkom prvega
merjenja, da bi zagotovili razumevanje in zanesljivo izpolnjevanje.

1.5.4 Casovne toéke merjenja

Podatke smo zbirali v §tirih ¢asovnih to¢kah:
e T1: pred zaCetkom predavanja,
e T2: po prvem delu, pred odmorom,
e T3: po odmoru, pred zacetkom drugega dela,
e T4: po zaklju€ku predavanja.

Na vseh €asovnih to¢kah so bili izvedeni M-VAS, S-VAS in B-VAS; NASA-TLX pa na
T2 in T4.

1.5.5 Obdelava podatkov

Podatke smo analizirali s statisticnim programom IBM SPSS Statistics 26.0. Za
preverjanje normalnosti smo uporabili Shapiro-Wilk test, opisno statistiko pa za
demografske podatke.

Za analizo ¢asovnih sprememb zaznanih parametrov (utrujenost, zdolgoCasenost,
zaspanost) smo uporabili analizo variance za ponavljajoe se meritve (repeated
measures ANOVA). Za ugotavljanje razlik med posameznimi asovnimi to¢kami smo
izvedli Bonferronijev post-hoc test. Za analizo povezanosti med Stevilom ur spanja v
noci pred predavanjem in subjektivno mentalno utrujenostjo ob zacetku predavanja
(T1) smo uporabili Pearsonov korelacijski koeficient. Za rezultate NASA-TLX lestvice
smo uporabili parni t-test (t-test za odvisne vzorce). StatistiCna znacilnost je bila
dolocena pri p < 0,05.

stran 8 od 30



B&B Visja strokovna Sola

2 TEORETICNE OSNOVE

2.1 Mentalna utrujenost

Mentalna utrujenost je psihobiolosko stanje, ki nastane kot posledica dolgotrajne in
zahtevne Kkognitivne aktivnosti. Zanj so znacilni subjektivni obcutki utrujenosti,
zmanjSana pozornost, slabSa sposobnost obdelave informacij in upad kognitivhe
zmogljivosti. To stanje lahko vodi do zmanj$ane ucinkovitosti posameznika v u¢nem,
delovnem in druzbenem okolju (Van Cutsem idr., 2017).

Pomembno je razlikovati med mentalno utrujenostjo in zaspanostjo. Mentalno
utrujenost lahko omilimo s kraj§im odmorom ali spremembo dejavnosti, medtem ko
zaspanost zahteva spanje kot osnovno obliko regeneracije. Kljub razlikam pa obe
stanji delno izhajata iz skupnih nevrobioloSkih mehanizmov, kot je kopienje
adenozina v mozganih, ki vpliva na nevronsko aktivacijo (Porkka-Heiskanen idr.,
2000).

V raziskavah se mentalna utrujenost pogosto inducira z uporabo dolgotrajnih
racunalniskih nalog, kot sta Stroopov test ali naloga neprekinjenega izvajanja (AX-
Continuous Performance Task; AX-CPT), ki zahtevata neprestano pozornost, delovni
spomin in inhibicijsko kontrolo. Dolgotrajna vkljuCenost v te naloge aktivira predvsem
anteriorni cingulatni korteks (ACC), podrocje v prefrontalni skorji, povezano z
zaznavanjem napora in procesiranjem kognitivnih konfliktov (Lorist idr., 2005).

UcCinki mentalne utrujenosti so odvisni od trajanja in zahtevnosti naloge ter od stopnje
vkljuenosti oziroma angaziranosti posameznika. Zanimivo je, da lahko tudi krajse, a
kognitivno zelo zahtevne naloge povzrocijo znatno utrujenost, e zahtevajo visoko
stopnjo pozornosti in miselnega napora. Po drugi strani pa lahko dolgotrajne,
monotone naloge povzro€ijo manjSo utrujenost, ¢e posameznik v njih ne vidi smisla
ali ni aktivno vklju¢en. To kaze, da ni samo trajanje naloge tisto, kar vpliva na razvoj
mentalne utrujenosti, temvec predvsem to, koliko duSsevnega napora in koncentracije
posameznik vlozi vanjo. Ravno zaradi tega pride med posamezniki do razlik v tem,
kako hitro in mo¢no obcutijo utrujenost. (Boksem in Tops, 2008).

Ker gre za stanje, ki ga je tezko objektivno izmeriti, raziskovalci uporabljajo
kombinacijo subjektivnih (npr. VAS-skale), vedenjskih (npr. kognitivni upad) in
fizioloSkih kazalnikov (npr. EEG aktivnost). Za zdaj ni enotnega zlatega standarda za
njeno merjenje, zato velja kombinacija razlicnih kazalnikov za najzanesljivejSi pristop
(Ackerman, 2011).
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Mentalna utrujenost ima lahko velik vpliv na ucni proces in delovno ucinkovitost, saj
vpliva na kognitivno fleksibilnost, pozornost in sposobnost odlo¢anja. ZmanjSuje se
namre¢ kakovost komuniciranja, posamezniki se teZje osredoto€ajo in odzivi so
pocasnejsi, kar je Se posebej obremenjujoce v okoljih, kjer so koncentracija, odzivnost
in sprejemanje informacij kljuénega pomena — na primer med dolgimi predavaniji ali
intenzivnimi delovnimi sestanki (Van Cutsem idr., 2017).

2.2 Oblike komuniciranja

Komuniciranje je temeljna sestavina vsake organizacije in nepogresljiv proces pri
usklajevanju nalog, vzpostavljanju odnosov in doseganju ciliev. Razlicne oblike
komuniciranja omogo€ajo prenos informacij med posamezniki ter vplivajo na
dinamiko dela in u€inkovitost timskega sodelovanja (Clampitt, 2016).

Najpogosteje se komunikacija razvr§€a v tri osnovne oblike: pisno, ustno in
neverbalno komuniciranje.

2.21 Pisno komuniciranje

Pisna komunikacija temelji na uporabi simbolov, predvsem besednega zapisa, ki
omogoc€a dokumentiranje, arhiviranje in veckratno interpretacijo sporocila. Glavni
prednosti pisne oblike sta njena trajnost in moznost premisljenega oblikovanja
besedila, medtem medtem ko so njene slabosti odsotnost takojSnjega odziva in
moznostjo napacne interpretacije (Kunz in DeLuca, 2021).

Oblike pisnega komuniciranja vklju€ujejo razli€na sredstva, kot so dopisi, elektronska
posta, porocila, obvestila, plakati, pa tudi digitalni komunikacijski kanali. V poslovnem
okolju ima pisna komunikacija Se dodatno vrednost zaradi svoje formalnosti in
dokazne vrednosti (Locker in Kienzler, 2015).

2.2.2 Ustno komuniciranje

Ustna komunikacija poteka v Zivo — bodisi iz o€i v o€i bodisi prek tehnologij (npr.
telefonski klic, videokonferenca). Kljuéna prednost ustnega komuniciranja je
neposredna interakcija, ki omogoc€a povratno informacijo, prilagajanje tonu in
izrazanju; ter hitrejSe reSevanje nesporazumov (Berger, 2014). V delovhem okolju se
ustna komunikacija najpogosteje uporablja pri sestankih, predstavitvah, telefonskih
pogovorih in v neformalnem vsakdanjem komuniciranju.
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2.2.3 Neverbalno komuniciranje

Neverbalna komunikacija zajema izrazanje brez uporabe besed — vkljuuje obrazno
mimiko, govorico telesa, o€esni stik, ton glasu, drZo in celo razporeditev v prostoru.
Gre za pomembno obliko sporo€anja, ki pogosto podpira ali dopolnjuje verbalna
sporocila, v nekaterih primerih pa jih tudi nadomes¢a. Raziskave kazejo, da vecino
informacij v neposredni interakciji posamezniki sprejmejo prav preko neverbalnih
kanalov (Burgoon, Guerrero in Floyd, 2016).

V poslovnem okolju je poznavanje in zavestna uporaba neverbalne komunikacije
klju€na, saj vpliva na vzdusje, gradnjo zaupanja in interpretacijo verbalnega sporocila.
Kultura organizacije, medosebni odnosi in psiholodko stanje posameznika se pogosto
odrazajo prav skozi neverbalne znake (Knapp, Hall in Horgan, 2013).

2.3 Poslovno komuniciranje

V sodobnem poslovnem in akademskem okolju je ucinkovito komuniciranje temel;
uspesnega prenosa informacij, odlo€anja in sodelovanja. Kljub temu pa dolgotrajna
poslusanja, bodisi v obliki predavanj, sestankov ali usposabljanj, predstavljajo izziv
za vzdrzevanje pozornosti in kognitivne ucinkovitosti udelezencev. Mentalna
utrujenost, ki nastane kot posledica intenzivne kognitivhe obremenitve, lahko bistveno
zmanjSa sposobnost posameznika za obdelavo informacij, kar negativno vpliva tako
na akademsko uspesnost kot na poslovno produktivnost (Van Cutsem idr., 2017).
Pomembno je razumeti, kako se ta pojav razvija skozi daljSa €asovna obdobja.
Neustrezno strukturirane vsebine in premalo premorov lahko namre¢ vodijo v
postopno kopi€enje utrujenosti, kar zmanjSuje angaZiranost in zniZuje produktivnost.

2.3.1 Teoreti¢ni okvir poslovnega komuniciranja

Za uspesno komuniciranje je kljuéno razumeti komunikacijski model, ki opredeljuje
odgovornosti tako poSiljatelja kot prejemnika sporocila. Po Shannon-Weaverjevem
modelu (1949) je komuniciranje proces, ki vkljuCuje kodiranje in dekodiranje informacij
ter prepre€evanje Suma (npr. motenj v prenosu). PoSiljatelj mora zagotoviti jasno in
jedrnato sporocilo, prilagojeno kontekstu in publiki, medtem ko je odgovornost
prejemnika aktivno posluSanje ter preverjanje razumevanja s povratnimi informacijami
(Kotler in Keller, 2016). V praksi to pomeni, da mora govorec (npr. predavatelj ali vodja
sestanka) upoStevati Casovni okvir, se izogibati prevelikim koli¢inam informacij
(informacijska preobremenjenost) in uporabljati verbalne (besedne) ter neverbalne
(ton glasu, geste) elemente za ucinkovito prenos vsebine.
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Poleg tega komunikacijska pot (kanal) igra kljuéno viogo. Na primer, dolga in
hierarhicna pot v organizacijah lahko povzroCi izkrivljanje sporo€ila, medtem ko
neposredna interakcija (npr. video konference) omogoca hitrejSe odzive. Slabi govorci
pogosto zanemarjajo prilagajanje jezika cilini publiki ali uporabo vizualnih
pripomockov, kar vodi v nesporazume. Nasprotno dobri govorci izkoris€ajo empati¢no
poslusanje in povratne zanke (npr. vprasanja: »Ali je to smiselno?«) za zagotavljanje,
da je sporocilo pravilno interpretirano (Shannon in Weaver, 1949).

2.4 Povezava med komuniciranjem in mentalno utrujenostjo

Mentalna utrujenost ne vpliva le na prejemnika (npr. Studenta ali udelezenca
sestanka), temvec€ tudi na poSiljatelja. Utrujen govorec lahko izgubi sposobnost
strukturiranega izraZanja, pospesi tempo govora ali zanemari neverbalne signale, kar
poslab3a kakovost komuniciranja. Prejemnik pa se zaradi utrujenosti soofa z
zmanjSano pozornostjo, tezavami pri pomnjenju informacij in zmanjSano
sposobnostjo kritinega razmisljanja (Lorist idr., 2005). Studije kaZejo, da prevelike
koli¢ine informacij (»informacijski prenapor«) in pomanjkanje premorov pospesijo
pojav utrujenosti, kar vodi v pasivno posludanje in zmanjSano retencijo znanja
(Sievertsen idr., 2016).

V kontekstu dolgotrajnega poslu$anja postanejo ti dejavniki Se bolj kriti¢ni. Na primer,
Student, ki posluSa dvourno predavanje brez odmora, se lahko sooCi s padajoco
koncentracijo, kar vpliva na njegovo sposobnost sledenja strukturi sporocila. Podobno
udelezenci poslovnih sestankov, ki trajajo ve¢ ur, pogosto porocajo o obcutku
»izgubljenosti« v informacijah, €e govorci ne uporabljajo jasnih prehodov ali
povzetkov.

Optimizacija trajanja sestankov, vklju¢evanje interaktivnih elementov (npr. vprasanja
in odgovori) ter prilagajanje tempa govora lahko zmanjSajo utrujenost udelezencev.
Kot nakazujejo Studije (Kotler in Keller, 2016), je kakovost komuniciranja neposredno
povezana z motivacijo zaposlenih in uspesnostjo projektov.

V poslovnem svetu je komunikacija pogosto vecnivojska — od formalnih porocil do
neformalnih pogovorov. Nepravilno upravljanje z mentalno utrujenostjo lahko povzrodi
napake v odloCanju, nesporazume in celo konflikte med zaposlenimi. Na primer,
vodja, ki ignorira znake utrujenosti med sestankom (npr. upadanje pozornosti), lahko
nehote spregleda pomembne povratne informacije. S tega vidika je klju¢no, da
organizacije razvijejo preventivne prakse, kot so:

o krajsi, a pogostejsi sestanki,

e uporaba vizualnih pripomoc¢kov za zmanjSanje kognitivhe obremenitve,
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e vklju€evanje interaktivnih metod (delovne skupine, kvizi),
e redni premori za »resetiranje« pozornosti.
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3 REZULTATI RAZISKAVE

Podatki so bili zbrani v okviru raziskave, ki je potekala na Univerzi v Novem mestu. V
raziskavi so sodelovali Studentje, ki so izpolnjevali vpradalnike na Stirih ¢asovnih
to¢kah med 4-urnim teoretiénim predavanjem. Namen raziskave je bil preuciti kako
se pocutje udelezencev spreminja med trajanjem predavanja in kak3en je vpliv 20-
minutnega odmora. Skupno smo zbrali 147 popolnih podatkov od 27 udelezencev.
Uporabljeni so bili validirani merski instrumenti, vkljuéno z VAS skalami in lestvico
NASA-TLX, za oceno mentalne utrujenosti, zdolgoCasenosti, zaspanosti ter
kognitivne obremenitve. PodrobnejSi opis raziskovalnega nacrta, poteka meritev ter
uporabljenih statisticnih metod je na voljo v poglavju 1.5 Metode dela.

Za M-VAS smo ugotovili pomemben glavni ucinek ¢asa (F(1,142) = 1041, p < 0,001).
Zacetna vrednost M-VAS v T1 je znaSala 49,11 + 25,64 in se je do T2 pomembno
zviSala na 53,87 £ 23,29 (p = 0,022). V T3, torej po odmoru, je M-VAS pomembno
upadel na 46,81 + 21,91 (p < 0,001). Po drugem delu predavanja (T4) pa je bila
vrednost M-VAS (59,01 + 23,38) pomembno visja v primerjavi s T1in T3 (p < 0,001).

Rezultate povprecnih vrednosti + standardna napaka povprecja (SEM) skozi ¢as s
prikazano statisticno znacilnostjo grafi¢no prikazuje Slika 1.

M-VAS
65
**#
60
55
50
45
40
35

T1 T2 T3 T4

Slika 1: Rezultati M-VAS v vseh ¢asovnih tockah?
(Lastni vir)

'Opomba: Rezultati so prikazani kot povprecje + standardna napaka povpredja (SEM). *
oznacuje statisticno znacilno razliko p < 0,05 med T1 in T2. § oznacuje statisticno znacilno
razliko p < 0,001 med T2 in T3. ** oznacuje statisticno znacilno razliko p < 0,001 med T1 in
T4. # oznaduje statisticno znacilno razliko p < 0,001 med T3 in T4.
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Poleg tega smo ugotovili tudi pomembno korelacijo (r = -0,326; p < 0,001) med
Stevilom ur spanja v noCi pred predavanjem in stopnjo subjektivhe mentalne
utrujenosti na zacetku predavanja (T1). To kaze, da posamezniki, ki so spali manj, ob
zaCetku predavanja poroCajo o vi§ji stopnji subjektivne mentalne utrujenosti.
Korelacijski koeficient -0,326 nakazuje zmerno negativnho povezanost med
spremenljivkama.

Za B-VAS smo prav tako ugotovili pomemben glavni u€inek ¢asa (F(1,143) = 839, p
< 0,001). Vrednost B-VAS v T1 je znaSala 41,21 + 24,76 in se v T2 ni statisti¢no
znacilno spremenila (44,56 + 22,87). Po odmoru (T3) se je vrednost B-VAS znizala
na 40,12 + 21,47, po drugem delu predavanja (T4) pa se je pomembno zviSala na
48,65 + 23,70. Povprecne vrednosti £ SEM skozi ¢as z oznacéenimi statistiCnimi
razlikami prikazuje Slika 2.

B-VAS
55
*#
50
45
40
35

30

25
T1 T2 T3 T4

Slika 2: Rezultati B-VAS v vseh ¢asovnih to&kah?
(Lastni vir)

Za S-VAS je bil prav tako potrjen pomemben glavni ucinek ¢asa (F(1,143) = 1120, p
< 0,001). Vrednost S-VAS v T1 je bila 46,18 + 23,68 in se je pomembno povecala na

20Opomba: Rezultati so prikazani kot povprecje + standardna napaka povpredja (SEM). *
oznacuje statisti¢no znadcilno razliko p < 0,01 med T1 in T4. # oznacuje statisticno znacilno
razliko p < 0,001 med T3 in T4.
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51,83 +22,27 v T2 (p=0,017). Od T2 do T3 je pomembno upadla na 45,45 + 22,77
(p < 0,001). V T4 pa je bila vrednost S-VAS (60,44 + 23,57) pomembno visja v
primerjavi s T1in T3 (p < 0,001). Povprecne vrednosti + SEM skozi ¢as s prikazom
pomembnih sprememb vizualno prikazuje Slika 3.

S-VAS

65 Kok
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Slika 3: Rezultati S-VAS v vseh ¢asovnih toékah®
(Lastni vir)

Tabela 1 prikazuje rezultate podlestvic NASA-TLX, ki kazejo, da so se mentalna
obremenitev, vlozen trud in frustracija po drugem delu predavanja pomembno
povedali. Casovna obremenitev oziroma to, kako posamezniki dojemajo hitrost tempa
predavanja se ni znacilno spremenila, kar pomeni da je bila subjektivha ¢asovna
zaznava obeh delov predavanja enaka.

3Opomba: Rezultati so prikazani kot povpredje + standardna napaka povprecja (SEM). *
oznacuje statisticno znacilno razliko p < 0,05 med T1 in T2. § oznacuje statisticno znacilno
razliko p < 0,001 med T2 in T3. ** oznacuje statisti¢no znacilno razliko p < 0,001 med T1 in
T4. # oznacuje statisticno znacilno razliko p < 0,001 med T3 in T4.
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N Povpredje £ SO p
Mentalna obremenitev_T2 147 34,29 + 17,01 0.001
< Lt
Mentalna obremenitev_T4 147 42,19 + 19,39
Casovna obremenitev_T2 147 47,07 + 16,36 0.951
Casovna obremenitev_T4 147 47,16 £ 16,79 ’
Vlozen trud_T2 147 41,62 £ 22,59
0,002
Vlozen trud_T4 147 46,72 + 23,14
Frustracija_T2 147 40,98 + 22,98
0,027
Frustracija_T4 147 45,19 + 24,03

OkrajSave: SO — standardni odklon

Tabela 1: Rezultati lestvice NASA-TLX v T2 (pred odmorom) in T4 (na koncu
predavanja)
(Lastni vir)
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4 RAZPRAVA

Namen diplomske naloge je bil objektivizirati dozivljanje mentalne utrujenosti,
zdolgoC€asenosti in zaspanosti med 4-urnim teoretiCnim predavanjem z vmesnim 20-
minutnim odmorom pri Studentih. Kot sekundarni cilj smo zeleli preveriti povezavo
med Stevilom ur spanja v no€i pred predavanjem in zaznano mentalno utrujenostjo
na zacCetku predavanja ter ugotoviti kognitivho obremenitev prvega in drugega dela
predavanja. Rezultati raziskave potrjujejo, da se zaznani parametri mentalne
utrujenosti, zdolgo€asenosti in zaspanosti med predavanjem pomembno spreminjajo.
V skladu s pri¢akovaniji je vmesni odmor te obCutke zaCasno omilil.

Rezultati lestvice M-VAS so pokazali statisticno znacilno povecanje mentalne
utrujenosti po vsakem delu predavanja (T2 in T4) v primerjavi z za¢etno vrednostjo
(T1) in pomemben upad po odmoru (T3). To potrjuje, da kognitivna zahtevnost
predavanja pomembno prispeva k razvoju mentalne utrujenosti (Van Cutsem idr.,
2017). Poleg tega je poveCana mentalna obremenitev po odmoru potrjena tudi z
rezultati lestvice NASA-TLX, kar nakazuje, da je bil drugi del predavanja Se posebej
obremenjujo¢. Raziskave potrjujejo, da so prekinitve, kot je odmor, ucinkovite pri
obnavljanju kognitivnih virov in ponovni orientaciji na cilje naloge (Qi idr., 2020).
Podobno so ugotovili tudi Sievertsen idr. (2016), ki so porocali, da 20- do 30-minutni
odmor ugodno vpliva na kognitivno zmogljivost Studentov. Lim in Dinges (2008) sta
pokazala, da krajSe spanje ali pomanjkanje pocitka vodi v slab$e rezultate pri nalogah,
kjer je pomembna pozornos, kar podpira nase ugotovitve o0 pomenu odmora.

V pri€ujoci diplomski nalogi smo ugotovili zmerno negativno korelacijo med Stevilom
ur spanja in zacetno mentalno utrujenostjo, kar pomeni, da so Studenti z manj spanja
dozivljali visje stopnje utrujenosti ze na zaCetku predavanja. Pomanjkanje spanja med
Studenti je pogosto posledica akademskega stresa, urnikov in usklajevanja
zasebnega Zivljenja (Bauducco idr., 2022). Dawson in McCulloch (2005) ter Belenky
idr. (2003) opozarjajo, da Ze ena no¢ s premalo spanja vodi v ve¢jo zaspanost, niZjo
budnost in slabso kognitivno u€inkovitost. Zhuang idr. (2023) so dodatno poudarili, da
pomanjkanje spanja zmanjSuje akademsko angaziranost.

Pri zaznavi zdolgo€asenosti smo ugotovili pove€anje Sele po zaklju¢ku drugega dela
predavanja (T4), kar lahko nakazuje kumulativni u¢inek trajanja, monotonosti vsebine
ali zmanj$ane angaziranosti ucitelja v drugem delu. Tze, Daniels in Klassen (2016)
so v metaanalizi ugotovili, da je dolgoCasje med predavanji povezano s slabSimi
akademskimi rezultati in zmanjSano notranjo motivacijo.

Tudi v zaznavanju zaspanosti (S-VAS) so se pokazale pomembne spremembe —
povecanje po prvem delu (T2), znizanje po odmoru (T3) ter ponovno povecanje do
konca predavanja (T4). To kaze, da sta kognitivne zahteve in ¢€asovni okvir
pomembna dejavnika, ki vplivata na ob&utek zaspanosti. Hosteng idr. (2019) so
pokazali, da neprekinjeno sedenje Ze po 15 minutah pove€a zaznano zaspanost.
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Pomembno je, da svoje ugotovitve postavimo tudi v kontekst poslovnega
komuniciranja. Dolgotrajni sestanki brez odmorov vodijo do informacijskega
prenapora, zmanjSanja angaziranosti in ve€je moznosti napanega razumevanja
sporocCil. Mentalna utrujenost pomembno vpliva na zmoznost jasnega izrazanja,
aktivnega poslu$anja in nudenja povratnih informacij, kar poslabsa kakovost prenosa
informacij med sodelujo€imi (McEwen, 2006).

V poslovnih in izobrazevalnih okoljih je zato smiselno razmisliti o strukturiranju daljSih
srecCanj z vklju€evanjem premisljenih premorov, interaktivnih elementov in jasnega
tempa komunikacije. To lahko zmanjSa utrujenost, ter tudi izboljSa kakovost odloanja
in timskega sodelovanja. Nasa diplomska naloga opozarja, da subjektivna stanja
mentalne utrujenosti, zdolgoCasenosti in zaspanosti niso le akademski problem,
temvel tudi klju¢en dejavnik, ki vpliva na uspeSnost poslovne komunikacije in
kognitivne u€inkovitosti posameznika.

4.1 Povzetek raziskave

V okviru raziskave smo Zzeleli objektivizirati subjektivno dozivljanje mentalne
utrujenosti, zdolgo&asenosti in zaspanosti med dalj8im teoreti¢nim predavanjem. Z
uporabo vizualno-analogne lestvice (VAS) ter vprasalnika NASA-TLX smo analizirali,
kako se te zaznave spreminjajo Cez Cas, ter v kolikSni meri na njih vpliva trajanje
predavanja in koli¢ina spanja preteklo noc.
Rezultati so pokazali, da 4-urno predavanje pomembno pove€a zaznano mentalno
utrujenost, zaspanost in (v manj8i meri) tudi zdolgoCasenost. Vmesni 20-minutni
odmor je statisti¢cno znacilno zmanjsal utrujenost in zaspanost, vendar se ti obZutki
po nadaljevanju predavanja znova izrazito povecajo. Korelacijska analiza je razkrila,
da je manj spanja v no€i pred predavanjem povezano z vi§jo stopnjo subjektivne
utrujenosti ze na zacetku predavanja. Pove€ana mentalna obremenitev po odmoru
(NASA-TLX) kaze na kumulativni u€inek kognitivhe zahtevnosti.
Raziskovalna vpra$anja so bila potriena — Studenti poroc¢ajo o naras€ajoc€i utrujenosti
in zaspanosti med predavanjem, kar potrjuje tudi postavljene hipoteze. Ugotovili smo,
da ze en odmor pomaga pri zaCasnem izboljSanju stanja, vendar ni zadosten za trajno
prepreCevanje kognitivne iz€rpanosti.
Na podlagi teh ugotovitev predlagamo naslednje izboljSave:
o Uvedba ve€ krajSih odmorov (npr. vsakih 45—60 minut): Studije in na$i rezultati
kazejo, da lahko ze 10-20 minut odmora izboljSa pozornost in zmanjsa utrujenost.
e Vecja dinamika v izvedbi predavanj: uporaba interaktivnih metod pouéevanja ter
menjavanje govorcev ali aktivnosti lahko zmanj3ajo pojav dolgocasja in spodbudi
vec€jo angaziranost.
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e Spodbujanje higiene spanja pri Studentih: znotraj predmetnikov ali uvodnih
te€ajev bi lahko Studente ozave&€ali o pomenu spanja za akademsko uspesnost
in dobro pocutje.

Uvajanje aktivnih odmorov: krajSi odmori z vklju€evanjem gibanja ali vaj za sprostitev

bi lahko imeli Se vedji u€inek kot pasivni pocitek.

MozZne ovire pri uvedbi predlaganih izboljSav vklju€ujejo rigidnost urnikov, odpor do

sprememb pri izvajalcih predavanj in pomanjkanje ustreznih prostorov za aktivne

odmore. Vendar pa dolgoro¢no prinasajo visjo kakovost pouka, ve&jo zbranost

Studentov ter izboljSano delovno klimo.

4.2 Preverjanje hipotez

Na podlagi rezultatov meritev subjektivne utrujenosti, zdolgo&asenosti, zaspanosti in

ocene tempa predavanj smo preverili pet zastavljenih hipotez:

e H1: Mentalna utrujenost bo na koncu predavanja vecja kot na zaetku predavanja.
Hipoteza je potrijena. Rezultati M-VAS kaZejo statisticno znacilno povecanje
mentalne utrujenosti ob koncu predavanja (T4) v primerjavi z zacetkom (T1) (p <
0,001).

e H2: Mentalna utrujenost bo po odmoru manjSa kot pred odmorom.
Hipoteza je potriena. Po 20-minutnem odmoru (T3) je bila zaznana stopnja
mentalne utrujenosti statisticno znacilno niZja kot pred odmorom (T2) (p < 0,001),
kar potriuje ucinkovitost krajSega premora pri zmanjSevanju subjektivne
utrujenosti.

e Ha3: Zdolgo&asenost bo na koncu predavanja vecja kot na zaCetku predavanja.
Hipoteza je potrjena. Vrednosti B-VAS so se proti koncu predavanja (T4)
statisticno znacilno povecale v primerjavi z zaCetkom (T1) (p < 0,001), kar kaze
na kumulativni uc¢inek trajanja predavanja na zaznano dolgocasje.

e H4: Zaspanost/pozornost bo na koncu predavanja ve€ja kot na zacetku
predavanja.
Hipoteza je potriena. S-VAS rezultati kazejo statisticno znacilno povecanje
zaznane zaspanosti na koncu predavanja (T4) v primerjavi z zaCetkom (T1) (p <
0,001).

e H5: Studentovo dojemanje hitrosti tempa predavanja se po polovici in po koncu
predavanj razlikuje. Hipoteza je ovrzena. Statisticna analiza ni pokazala znacilnih
razlik v dojemanju hitrosti tempa predavanja med T2 in T4 (Casovna obremenitev
na NASA-TLX).
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5 ZAKLJUCKI

Namen diplomskega dela je bil raziskati, kako Studenti doZivljajo mentalno utrujenost,
zdolgoC€asenost in zaspanost med dolgim, 4-urnim teoretiénim predavanjem, ter kako
na te ob&utke vpliva krajSi vmesni odmor. Sekundarno sta nas zanimala tudi vpliv
spanja preteklo noc¢ in subjektivna ocena hitrosti tempa predavanja. S pomoc¢jo VAS
lestvic in vpraSalnika NASA-TLX smo pridobili podatke od 27 Studentov. Ugotovitve
jasno kazZejo, da se z dolzino trajanja predavanja zaznana utrujenost in zaspanost
povecujeta, medtem ko kratek odmor zaCasno izboljSa kognitivho stanje Studentov.
NasSa zaCetna predpostavka, da teoreti¢na predavanja brez ustreznih prekinitev vodijo
v upad kognitivhe u€inkovitosti in pove€ano psiholodko obremenjenost, se je izkazala
za pravilno. Posebej pomembna ugotovitev je bila tudi zmerno negativna korelacija
med Stevilom ur spanja in zaCetno stopnjo utrujenosti, kar kaze na pomen dobrih
spalnih navad za uspesno delovanje v uénem okolju.

Na podlagi rezultatov predlagamo vpeljavo veC krajSih, strukturiranih odmorov v
primeru daljSih predavanj, 3e posebej v popoldanskem in velernem ¢asu.
Priporo€amo tudi razmislek o bolj dinami¢nih in interaktivnih oblikah izvedbe
predavanj, ki vkljuCujejo izmenjavo mnenj, aktivno sodelovanje Studentov in
spremembo nacina komuniciranja med predavateljem in posluSalci.

Raziskava ima pomembno dodano vrednost tudi z vidika komuniciranja, in sicer — ne
le v pedagoskem, temve¢ tudi v SirSem poslovnem kontekstu. Dolgotrajno pasivno
poslusanje brez aktivacije kognitivnih virov vodi v zmanjSanje pozornosti, slabSo
zmoznost interpretacije informacij ter nizjo u€inkovitost povratne informacije. To velja
tako za ucilnice kot za sejne sobe. Kadar Zelimo doseci ucinkovit prenos sporogil,
moramo razmisliti o prilagoditvi Casa in prostora za krajSe kognitivne regeneracije.
Aktivno posluSanje, zbranost in jasna komunikacija so tesno povezani s stopnjo
kognitivhe obremenitve posameznika.

Kljub pomembnim ugotovitvam raziskava ni brez omejitev. Vzorec je bil razmeroma
majhen in homogeno sestavljen iz Studentov prvega letnika. Poleg tega smo se
zanasali le na subjektivne ocene udelezencev. V prihodnje bi bilo smiselno vkljugiti
vecje in bolj raznolike vzorce ter dopolniti meritve z objektivnimi kazalniki (npr. EEG,
merjenje hitrosti reakcij; itd.).

Predlagane reSitve so relativnho enostavne za uvedbo in imajo lahko ze kratkoro¢no
pozitiven uCinek na pocutje in uspesnost Studentov. Dolgoro¢no pa lahko prispevajo
k izbolj8anju izobraZevalnega procesa, vecji ucinkovitosti timskega dela ter boljsi
kakovosti komuniciranja v vseh okoljih, kjer se =zahteva daljSa kognitivha
osredoto¢enost.

stran 21 od 30



B&B Visja strokovna Sola

6 LITERATURAIN VIRI

Ackerman, P. L. (2011). Cognitive fatigue: Multidisciplinary perspectives on current
research and future applications. Washington, DC: American Psychological
Association.

Bauducco, S. V., Ozdemir, M., Gradisar, M., Boersma, K. in Bayram-Ozdemir, S.
(2022). Trajectories of insomnia symptoms and insufficient sleep duration in
early adolescents: Associations with school stress. Sleep Advances, 3(1), 1-
11. https://doi.org/10.1093/sleepadvances/zpac018

Belenky, G., Wesensten, N. J., Thorne, D. R., Thomas, M. L., Sing, H. C.,
Redmond, D. P., Russo, M. B. in Balkin, T. J. (2003). Patterns of
performance degradation and restoration during sleep restriction and
subsequent recovery: A sleep dose-response study. Journal of Sleep
Research, 12(1), 1-12. https://doi.org/10.1046/j.1365-2869.2003.00337.x

Berger, C. R. (2014). Interpersonal Communication. Berlin: De Gruyter Mouton.

Boksem, M. A. S. in Tops, M. (2008). Mental fatigue: Costs and benefits. Brain
Research Reviews, 59(1), 125-139.
https://doi.org/10.1016/j.brainresrev.2008.07.001

Burgoon, J. K., Guerrero, L. K. in Floyd, K. (2016). Nonverbal Communication. New
York: Routledge.

Clampitt, P. G. (2016). Communicating for Managerial Effectiveness (6th ed.). New
York: Sage Publications.

Dawson, D. in McCulloch, K. (2005). Managing fatigue: It's about sleep. Sleep
Medicine Reviews, 9(5), 365—-380. https://doi.org/10.1016/j.smrv.2005.03.002

Dembe, A. E., Erickson, J. B., Delbos, R. G. in Banks, S. M. (2005). The impact of
overtime and long work hours on occupational injuries and illnesses: New
evidence from the United States. Occupational and Environmental Medicine,
62(9), 588—-597. https://doi.org/10.1136/0em.2004.016667

Doerr, J. M., Ditzen, B., Strahler, J., Linnemann, A., Ziemek, J., Skoluda, N.,
Hoppmann, C. A. in Nater, U. M. (2015). Reciprocal relationship between
acute stress and acute fatigue in everyday life in a sample of university
students. Biological psychology, 110, 42—49.
https://doi.org/10.1016/j.biopsycho.2015.06.009

Farley, J., Risko, E. F. in Kingstone, A. (2013). Everyday attention and lecture
retention: The effects of time, fidgeting, and mind wandering. Frontiers in
Psychology, 4, 619. https://doi.org/10.3389/fpsyq.2013.00619

stran 22 od 30


https://doi.org/10.1093/sleepadvances/zpac018
https://doi.org/10.1046/j.1365-2869.2003.00337.x
https://doi.org/10.1016/j.brainresrev.2008.07.001
https://doi.org/10.1016/j.smrv.2005.03.002
https://doi.org/10.1136/oem.2004.016667
https://doi.org/10.1016/j.biopsycho.2015.06.009
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2013.00619

B&B Visja strokovna Sola

Ferguson, C. J. (2009). An effect size primer: A guide for clinicians and researchers.
Professional Psychology: Research and Practice, 40(5), 532-538.
https://doi.org/10.1037/a0015808

Fradkin, A. J., Zazryn, T. R. in Smoliga, J. M. (2010). Effects of warming-up on
physical performance: A systematic review with meta-analysis. Journal of
Strength and Conditioning Research, 24(1), 140-148.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181c643a0

Habay, J., Proost, M., De Wachter, J., Diaz-Garcia, J., De Pauw, K., Meeusen, R.,
Van Cutsem, J. in Roelands, B. (2021). Mental fatigue-associated decrease
in table tennis performance: Is there an electrophysiological signature?
International Journal of Environmental Research and Public Health, 18(24),
12906. https://doi.org/10.3390/ijerph182412906

Habay, J., Van Cutsem, J., Verschueren, J., De Bock, S., Proost, M., De Wachter,
J., Tassignon, B., Meeusen, R. in Roelands, B. (2021). Mental Fatigue and
Sport-Specific Psychomotor Performance: A Systematic Review. Sports
Medicine, 51(7), 1527-1548. https://doi.org/10.1007/s40279-021-01429-6

Habay, J., Uylenbroeck, R., Van Droogenbroeck, R., De Wachter, J., Proost, M.,
Tassignon, B., De Pauw, K., Meeusen, R., Pattyn, N., Van Cutsem, J. in
Roelands, B. (2023). Interindividual Variability in Mental Fatigue-Related
Impairments in Endurance Performance: A Systematic Review and Multiple
Meta-regression. Sports medicine - open, 9(1), 14.
https://doi.org/10.1186/s40798-023-00559-7

Hart, S. G. in Staveland, L. E. (1988). Development of NASA-TLX (Task Load
Index): Results of empirical and theoretical research. V P. A. Hancock in N.
Meshkati (ur.), Human mental workload (str. 139—183). North-Holland.

Hershner, S. D. in Chervin, R. D. (2014). Causes and consequences of sleepiness
among college students. Nature and Science of Sleep, 6, 73-84.
https://doi.org/10.2147/NSS.562907

Hosteng, T. I., Yung, M. G. in Gallagher, K. M. (2019). The effects of uninterrupted
sitting on discomfort and sleepiness among college students. Journal of
American College Health, 67(6), 497-502.
https://doi.org/10.1080/07448481.2018.1499655

Knapp, M. L., Hall, J. A. in Horgan, T. G. (2013). Nonverbal Communication in
Human Interaction (8th ed.). Boston: Cengage Learning.

Kotler, P. in Keller, K. L. (2016). Marketing management (15th ed.). London:
Pearson.

stran 23 od 30


https://doi.org/10.1037/a0015808
https://doi.org/10.3390/ijerph182412906
https://doi.org/10.1007/s40279-021-01429-6
https://doi.org/10.2147/NSS.S62907
https://doi.org/10.1080/07448481.2018.1499655

B&B Visja strokovna Sola

Kunz, M. B. in DeLuca, D. A. (2021). Business Communication: Rhetorical
Situations. Houston: OpenStax.

Lee, K. A, Hicks, G. in Nino-Murcia, G. (1991). Validity and reliability of a scale to
assess fatigue. Psychiatry Research, 36(3), 291-298.
https://doi.org/10.1016/0165-1781(91)90027-M

Lim, J. in Dinges, D. F. (2008). Sleep deprivation and vigilant attention. Annals of
the New York Academy of Sciences, 1129(1), 305-322.
https://doi.org/10.1196/annals.1417.002

Locker, K. O. in Kienzler, D. S. (2015). Business and Administrative Communication
(11th ed.). New York: McGraw-Hill Education.

Lorist, M. M., Boksem, M. A. S. in Ridderinkhof, K. R. (2005). Impaired cognitive
control and reduced cingulate activity during mental fatigue. Cognitive Brain
Research, 24(2), 199-215. https://doi.org/10.1016/j.cogbrainres.2005.01.018

McCormick, F., Kadzielski, J., Landrigan, C. P., Evans, B., Herndon, J. H. in
Rubash, H. E. (2012). Surgeon fatigue: A prospective analysis of the
incidence, risk, and intervals of predicted fatigue-related impairment in
residents. Archives of Surgery, 147(5), 430—435.
https://doi.org/10.1001/archsurg.2012.84

McEwen, B. S. (2006). Protective and damaging effects of stress mediators: Central
role of the brain. Dialogues in Clinical Neuroscience, 8(4), 367—381.
https://doi.org/10.31887/DCNS.2006.8.4/bmcewen

McMorris, T., Barwood, M., Hale, B. J., Dicks, M. in Corbett, J. (2018). Cognitive
fatigue effects on physical performance: A systematic review and meta-
analysis. Physiology & Behavior, 188, 103—-107.
https://doi.org/10.1016/j.physbeh.2018.01.029

Porkka-Heiskanen, T., Strecker, R. E., Thakkar, M., Bjorkum, A. A., Greene, R. W.
in McCarley, R. W. (2000). Adenosine: A mediator of the sleep-inducing
effects of prolonged wakefulness. Science, 288(5474), 538-541.
https://doi.org/10.1126/science.288.5474.538

Proost, M., Habay, J., De Wachter, J., De Pauw, K., Rattray, B., Meeusen, R.,
Roelands, B. in Van Cutsem, J. (2022). How to Tackle Mental Fatigue: A
Systematic Review of Potential Countermeasures and Their Underlying
Mechanisms. Sports medicine, 52(9), 2129-2158.
https://doi.org/10.1007/s40279-022-01678-z

Qi, M., Gao, C. in Wang, Z. (2020). Temporal efficiency during breaks contributes to
post-break behavioral improvement. Cognitive, Affective in Behavioral
Neuroscience, 20(1), 64—75. https://doi.org/10.3758/s13415-019-00741-y

stran 24 od 30


https://doi.org/10.1016/0165-1781(91)90027-M
https://doi.org/10.1196/annals.1417.002
https://doi.org/10.1016/j.cogbrainres.2005.01.018
https://doi.org/10.1001/archsurg.2012.84
https://doi.org/10.31887/DCNS.2006.8.4/bmcewen
https://doi.org/10.1016/j.physbeh.2018.01.029
https://doi.org/10.1126/science.288.5474.538
https://doi.org/10.3758/s13415-019-00741-y

B&B Visja strokovna Sola

Rozand, V., Lebon, F., Papaxanthis, C. in Lepers, R. (2015). Effect of mental fatigue
on speed-accuracy trade-off. Neuroscience, 297, 219-230.
https://doi.org/10.1016/j.neuroscience.2015.03.066

Sawant, N. S., Vinchurkar, P., Kolwankar, S., Patil, T., Rathi, K. in Urkude, J. (2023).
Online teaching, learning, and health outcomes: Impact on medical
undergraduate students. Industrial Psychiatry Journal, 32(1), 59—-64.
https://doi.org/10.4103/ipj.ipj 52 22

Shannon, C. E. in Weaver, W. (1949). The mathematical theory of communication.
Urbana: University of lllinois Press.

Sievertsen, H. H., Gino, F. in Piovesan, M. (2016). Cognitive fatigue influences
students’ performance on standardized tests. Proceedings of the National
Academy of Sciences, 113(10), 2621-2624.
https://doi.org/10.1073/pnas.1516947113

Swaen, G. M. H., Van Amelsvoort, L. G. P. M., Blltmann, U. in Kant, I. J. (2003).
Fatigue as a risk factor for being injured in an occupational accident: Results
from the Maastricht Cohort Study. Occupational and Environmental
Medicine, 60, 88-92. https://doi.org/10.1136/0em.60.suppl 1.i88

Tanaka, M., Ishii, A. in Watanabe, Y. (2011). Mental fatigue caused by prolonged
cognitive load associated with sympathetic hyperactivity. Behavioral and
Brain Functions, 7, 17. https://doi.org/10.1186/1744-9081-7-17

Tze, V. M. C., Daniels, L. M. in Klassen, R. M. (2016). Evaluating the relationship
between boredom and academic outcomes: A meta-analysis. Educational
Psychology Review, 28(1), 119—144. https://doi.org/10.1007/s10648-015-

9301-y

Van Cutsem, J., Marcora, S., De Pauw, K., Bailey, S., Meeusen, R. in Roelands, B.
(2017). The effects of mental fatigue on physical performance: A systematic
review. Sports Medicine, 47(8), 1569—-1588. https://doi.org/10.1007/s40279-
016-0672-0

Zhuang, Y., Qi, M., Chen, J. in Wang, Z. (2023). Sleep deprivation, academic
performance, and engagement in college students: A longitudinal study.
Journal of Adolescence, 99, 48-58.
https://doi.org/10.1016/j.adolescence.2022.12.003

stran 25 od 30


https://doi.org/10.1016/j.neuroscience.2015.03.066
https://doi.org/10.4103/ipj.ipj_52_22
https://doi.org/10.1073/pnas.1516947113
https://doi.org/10.1136/oem.60.suppl_1.i88
https://doi.org/10.1186/1744-9081-7-17
https://doi.org/10.1007/s10648-015-9301-y
https://doi.org/10.1007/s10648-015-9301-y
https://doi.org/10.1007/s40279-016-0672-0
https://doi.org/10.1007/s40279-016-0672-0

B&B Visja strokovna Sola

PRILOGE

Priloga 1: Izjava in dovoljenje za upravljanje s podatki

IZJAVA O ZAVESTNI IN SVOBODNI PRIVOLITVI ZA SODELOVANJE V RAZISKAVI

Spodaj podpisani , rojen dne ,

podajam zavestno in svobodno privolitev za sodelovanje v raziskavi z naslovom Zaznavanje
parametrov utrujenosti tekom daljSega poslusanja.

O RAZISKAVI

Raziskava z naslovom Zaznavanje parametrov utrujenosti tekom daljSega posluSanja bo
potekala na Univerzi v Novem mestu Fakultete za zdravstvene vede.

Namen in cilj raziskave je preucevati kako se mentalna utrujenost in drugi parametri povezani s
Studentovim dojemanjem predavanj, spreminjajo glede na c&asovne tocke predavanja.
Raziskava bo potekala na nacin, da boste tekom predavanja ocenili svoje pocutje s pomocjo
vpra$alnikov in vizualnih analognih skal. Parametre bomo preverjali v tirih ¢asovnih to¢kah:
pred pricetkom predavanj, pred odmorom, po odmoru in po zaklju¢ku predavan;.

Raziskava je skladna z eticnim kodeksom Univerze v Novem mestu in Evropskim kodeksom
ravnanja za raziskovalno integriteto, ki ga je izdala ALLEA — Zveza evropskih akademij.
Raziskava ima pridobljeno etiéno soglasje Komisije UNM za etiko v raziskavah, ki vkljucujejo
delo z ljudmi.

Razumem, kak$en je namen, cilji in potek raziskave. V zvezi z raziskavo lahko kadarkoli
zaprosim za dodatne informacije Tjaso Bizovi€ar, tjasa.bizovicar@gmail.com, ki mi bo
odgovorila na moja vprasanja.

Seznanjen sem, da bo moje sodelovanje v raziskavi zajemalo: izpolnjevanje vprasalnikov in
ocena trenutnega pocutja tekom predavanj. Seznanjen sem, da bo poskrbljeno za mojo
varnost. Udelezba v raziskavi zame ne predstavlja posebnih tvegan;.

Pred podpisom te izjave sem bil:
— ustno in pisno seznanjen s potekom, namenom in cilji raziskave.

— seznanjen, katere moje osebne podatke se bo zbiralo in obdelovalo ter kakSne so moje

pravice v zvezi s posredovanimi osebnimi podatki.

Na obrazcu uporabljeni izrazi, zapisani v moski slovnicni obliki, so uporabljeni kot nevtralni in veljajo
enakovredno za oba spola.
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UPRAVLJANJE Z OSEBNIMI PODATKI V RAZISKAVI

V raziskavi se bo zbiralo le tiste osebne podatke, ki so za raziskavo nujno potrebni. To so:
starost (leta), spol, telesna viSina (centimetri), telesna teza (kilogrami). Osebni podatki bodo
varno hranjeni in v najkrajSem moznem &asu uni€eni. Skrbnik zbirke osebnih podatkov projekta
je TjaSa Bizovicar. Identiteta udelezencev raziskave v nobenem primeru ne bo razkrita.

Podatki, ki bodo od udelezencev pridobljeni tekom meritev in opazovanj (raziskovalni podatki),
bodo Sifrirani (psevdonimizirani) in hranjeni lo€eno od osebnih podatkov oseb, od katerih so
bili pridobljeni. Na ta nacin podatki, pridobljeni iz meritev in opazovanj, niso povezani s
posameznikom. Javno bodo predstavljeni le skupinski rezultati raziskave.

Dovoljujem, da se moji podatki uporabijo v pedagoske in znanstveno-raziskovalne namene.

Privolitev dajem prostovoljno in jo lahko kadarkoli prekli¢em, ne da bi moral preklic
utemeljiti in ne da bi prenehanje sodelovanja v raziskavi name kakorkoli vplivalo. Preklic
ima za posledico izbris podatkov ali vzorcev, ki so bili pridobljeni tekom raziskave, ¢e je to

mogoce.

S podpisom jam¢€im, da sem izjavo prebral in razumel ter da sem dobil priloznost za

postavitev vprasan] v zvezi z raziskavo. Obrazec podpisujem v navzoénosti raziskovalca.

Datum:

Podpis udeleZenca raziskave
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Priloga 2: Demografski vprasalnik

ID Stevilka:

Starost:

Spol: V4 M

Visina:

Teza:

Ali ste pred predavanjem opravljali placano delo? DA NE St. ur:

Ste bili danes telesno aktivni? DA NE koliko ¢asa: min

Ste imeli danes ze kakSno predavanje/vaje? DA NE St. ur:

Koliko ur ste danes spali:

Kolikokrat ste se ponoci zbudili:

Ocena kakovosti spanja: 1 2 3 4 5
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Priloga 3: Vizualno-analogne skale

Visual Analogue Scale for Boredom (B-VAS)

Kako zdolgocCaseni ste?

Sploh ne
Izjemno dolgoc¢asno/uspavalno

Mental Fatigue Visual Analogue Scale (M-VAS)

Kako mentalno utrujeno se pocutite?

Sploh ne Popolnoma
izCrpan

Visual Analogue Scale for Sleepiness (S-VAS)

Oznacite kako se trenutno pocutite na spodnji lestvici

Izjemno pozoren/
prisoten Izjemno zaspan
Nemogoce ostati buden
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Priloga 4: Indeks mentalne utrujenosti NASA

NASA TLX scale

Jis Datum:

Mentalna zahtevmost Kako psibi¢no/mentalne zahtevoo je bilo predavanje?
Zelo mzko Zelo visoko

Casovna zahtevnost Kako hiter je bil tempo predavanja?
Zelo pofasno Zelo hitro

Trud Koliko truda ste morali vleziti, da ste sledili

predavanju?

Zelo malo Zelo vehiko

Frustracija Kako negotovi, maloduini, razdrazeni, pod

stresom ali zdolgoéaseni ste bili med predavanjem?

Zelo malo Zelo vehiko
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