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1.UVOD

Slobodno vrijeme predstavlja klju¢nu komponentu svakodnevnog zivota, posebno u
kontekstu razvoja zdravih zivotnih navika. U socioloSkom smislu, slobodno vrijeme se definira kao
vrijeme izvan drustveno obveznog rada koje pojedincu pruza moguénost da po vlastitom izboru
odabere aktivnosti koje ga opustaju, razvijaju, educiraju ili zabavljaju. Brojni autori ponudili su
razli¢ite definicije slobodnog vremena. Slobodno vrijeme neki smatraju da obuhvaca aktivnosti
koje osoba po slobodnoj volji odabire radi osobnog razvoja i odmora, neki ga vide kao prostor za
otkrivanje vlastitih interesa i ambicija, a neki u njegovoj definiciji naglasavaju odmor i zabavu, uz
slobodan izbor aktivnosti koje pojedinca ispunjavaju i opustaju. Proucavanje slobodnog vremena
vazno je jer ono ima direktan utjecaj na oblikovanje osobnosti i Zivotnog stila pojedinca.

Sociologija slobodnog vremena proucava ¢imbenike koji utjecu na to kako ljudi provode
svoje slobodno vrijeme te kako se ta aktivnost odrazava na njihov osobni razvoj i kvalitetu zivota.
Jedan od klju¢nih izazova u danaSnjem drustvu je uspostavljanje ravnoteze izmedu rada i
slobodnog vremena. Sve veca upotreba tehnologije i digitalnih medija smanjila je tjelesnu aktivnost
1 povecala mentalne izazove, osobito kod mladih ljudi. Ovaj trend stvara zabrinutost za mentalno i
tjelesno zdravlje studenata, Cije se slobodno vrijeme sve viSe ispunjava aktivnostima koje ne
zahtijevaju tjelesni napor, §to dugoro¢no moze negativno utjecati na zdravlje i sposobnosti mladih.
Kreiranje zdravih Zivotnih navika u slobodnom vremenu stoga postaje vazno pitanje u suvremenom
druStvu. Dobra organizacija slobodnog vremena klju¢na je za unapredenje Zivota pojedinca, jer
slobodno vrijeme moze biti prilika za razvoj sposobnosti, istrazivanje interesa, te stvaranje uvjeta
za tjelesno i mentalno blagostanje.

Studenti, kao specifi¢na druStvena skupina, suoCeni su s izazovima balansiranja obveza
studiranja i1 stvaranja/odrZavanja zdravih navika u slobodnom vremenu. Kreiranje zdravih Zivotnih
navika unutar njihovog slobodnog vremena moze dugorocno pozitivho utjecati na njihove
akademske uspjehe, ali 1 na opCe zdravlje 1 zadovoljstvo Zivotom. Zato je bitno analizirati kako
studenti koriste svoje slobodno vrijeme i koje su im aktivnosti dostupne u svrhu razvoja zdravih
navika. Slobodno vrijeme nudi priliku za razvijanje i njegovanje zdravih Zivotnih navika, no
istovremeno se suoCava s izazovima koji proizlaze iz modernog nacina zivota, poput povecane
upotrebe tehnologije 1 smanjene tjelesne aktivnosti. Kreiranje prostora u kojem ¢e mladi, a

pogotovo studenti, razvijati zdrave navike klju¢no je za njihov dugorocan uspjeh i dobrobiti.



Rad se sastoji od od tri dijela: teorijski, metodoloski i empirijski. Teorijski dio rada podijeljen je u
dva poglavlja.

U prvom poglavlju govori se odredenju i obiljezjima koncepta slobodnog vremena te
promjenama u njegovom shvacanju i razvoju. Zatim se raspravlja o znacaju slobodnog vremena za
mlade te se kroz prikaz nekoliko istrazivanja saznaje na koji nacin oni ispunjavaju i provode svoje
slobodno vrijeme.

Drugo poglavlje rada govori o povezanosti izmedu Zivotnog stila, kvalitete zivota 1 zdravih
navika. Isti¢e se kako zivotni stil oblikuje identitet pa tako i kvalitetu zivota pojedinca, a ovisi o
razli¢itim ¢imbenicima.

Metodoloski dio rada razraduje se u tre¢em poglavlju te se opisuju postavljeni istrazivacki
ciljevi, hipoteze, metoda i uzorak istrazivanja uz prikazane konceptualne i operacionalne okvire
istrazivanja.

Kroz Cetvrto poglavlje razraduje se empirijski dio rada te iznose se rezultati istrazivanja te
njegovi zakljucci.

Na samom kraju prikazani su popis koristene literature u istrazivanju, prilozi, sazetak te biljeske

0 autorici.



2. ODREDENJE | OBILJEZJA SLOBODNOG VREMENA

Sociologija slobodnog vremena se moze definirati kao sociologija koja se bavi ,,prou¢avanjem
relevantnih ¢imbenika koji uvjetuju promjene izmedu radnog i neradnog vremena, objektivnim
uvjetima koji modificiraju odnose izmedu segmenata slobodnog vremena te dokolicarskim
aktivnostima koje determiniraju razvoj linosti u okvirima slobodnog vremena (Todori¢ prema
Farkasg, 2014, 39). Slobodno vrijeme je namijenjeno za covjekove osobne potrebe van druStvenih
obveza. Ono obuhvaca aktivnosti koje pojedinac po slobodnoj volji odabire da bi se relaksirao,
odmorio, razveselio ili pak na neki na¢in educirao i usavrsavao na nekom podrucju svoje osobnosti
(Badri¢ i Prskalo prema Plenkovi¢, 2011).

Rosi¢ 1 Kuhar nude uzi pogled na definiciju slobodnog vremena. Rosi¢ ga opisuje kao prostor
za razvoj 1 ispitivanje vlastitth sposobnosti, otkrivanje interesa 1 ambicija, kao 1 za
samoproucavanje i prilagodavanje okolini vaznoj za osobno ostvarenje. S druge strane, Kuhar
smatra da slobodno vrijeme predstavlja periode kada pojedinac ne radi ni pohada Skolu, ve¢ se
opusta i zabavlja, biraju¢i aktivnosti koje ga ispunjavaju i vesele. Prva definicija ne ukljucuje
vremensku dimenziju, a druga izostavlja aspekte razvoja i unapredenja sposobnosti (Smajovic,
2023).

Najvaznije za razumijevanje slobodnog vremena je to da se ono u modernom kontekstu smatra
posljedicom Sire podjele rada koja je povezana s procesom modernizacije. Dok se raspravlja o tome
moze li se koncept slobodnog vremena primijeniti na predmoderna drustva i je li njihovo slobodno
vrijeme bilo drugacije, vazno je uociti da moderno slobodno vrijeme nije samo neka univerzalna
pojava. Ono je proizaslo iz promjena u organizaciji rada tijekom industrijske revolucije, kada je
rad postao strukturiran prema vremenskim standardima, pod strogim upravljanjem i ¢esto u okviru
specifi¢nih radnih odnosa. U suvremenom drustvu, slobodno vrijeme omogucava ljudima relativnu
slobodu da sami odabiru svoje aktivnosti i uzivaju u njima, iako nije nuzno da je cijelo to vrijeme
izvan radnog okruzenja (Roberts, 2015). Posljednjih 40 godina znacajan izazov dolazi iz
sociologije potrosnje. Ovaj izazov pojavio se u kontekstu rastué¢e potrosnje na slobodno vrijeme u
bogatijim zemljama, koja je rasla znatno brZe od samog slobodnog vremena (Roberts, 2015).

Pioniri sociologije slobodnog vremena 1960-ih bili su inspirirani povijes¢u rasta slobodnog
vremena. Kao najvazniji trend, uocili su smanjenje radnog vremena od industrijske revolucije
nadalje: od 12 na 10, pa na 8 sati radnog dana. Vikend se prosirio s jednog na dva puna dana, a

poraslo je 1 pravo na godiSnje odmore. Pritom su shvatili da radnici sve viSe vremena provode u
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slobodno vrijeme nego na poslu. No, bilo je 1 skeptika poput Harolda Wilenskog koji su upozoravali
da vec¢ina dodatnog slobodnog vremena ide mladima 1 umirovljenicima, dok se smanjenje radnih
sati odnosi uglavnom na radnike u proizvodnji (Roberts, 2015). Stanley Parker preimenovao je i
prosirio koncepte u tipologiju odnosa izmedu rada i slobodnog vremena - produzetak, neutralnost
i opozicija, tvrde¢i da je produzetak najvjerojatniji kad ljudi smatraju svoj posao zanimljivim, kad
se identificiraju sa svojim radnim ulogama i kolegama. S druge strane, opozicija je vjerojatna kad
ljudi smatraju svoj posao neugodnim te proslavljaju kraj smjene rade¢i stvari koje uzivaju
uglavnom zato $to su drugacije (Roberts, 2015).

Povecanje potrosnje i aktivnosti u slobodno vrijeme dovelo je do Sirenja industrije slobodnog
vremena, koja je postala glavni, ako ne i najvazniji izvor novih radnih mjesta u zemljama diljem
svijeta (Roberts, 2015). Slobodno vrijeme smatra se kao ,,promjenjiva drustvena pojava i moderan
fenomen* koji utjeCe na mnoga podrucja drustvenoga zivota (Vidulin-Orabi¢, 2008). Tijekom
dvadesetog stoljeca, a znacajnije nakon Drugog svjetskog rata, provodenje slobodnog vremena
zadobiva sadrzajniju i1 bogatiju formu kroz kazalista, knjiznice, Citaonice, Sportske aktivnosti,
raznovrsna udruzenja 1 sl. Obitelj 1 Skola izdizu se kao glavni nacin provodenja slobodnog
vremena. U suvremenom drustvu slobodno vrijeme predstavlja ,,prostor samoaktualizacije i
samoostvarenja osobnosti“ (Previs$i¢ prema Vidulin-Orbani¢, 2008) u kojem covjek slobodno
raspolaze svojim amaterskim aktivnostima. Rast slobodnog vremena nije rezultirao opustenim
zivotima za sve. Naprotiv, stvorio je podijeljena drustva. S jedne strane, tu su oni koji rade dugi
radni tjedan u dobro plac¢enim zanimanjima te su veliki potro$aci slobodnog vremena. S druge
strane, tu su oni koji rade u nisko placenim i nesigurnim zanimanjima ¢ije vlastito slobodno vrijeme
podlijeze ozbiljnim ograni¢enjima u pogledu vremena i novca (Roberts, 2015).

Slobodno vrijeme postaje sve popularnija tema u svakodnevnom Zivotu covjeka. U
proucavanju slobodnog vremena neodvojiv je njegov odnos s radom jer radna uloga dalje oblikuje
c¢ovjekovo slobodno vrijeme: hoce li Covjek odabrati radnje koje ne zahtijevaju aktivnost te ¢e ga
pasivno provoditi ili ¢e svoje slobodno vrijeme ispuniti kreativnim aktivnostima koje ¢e onda
indirektno utjecati na radnu ulogu (Martini¢ prema Farka§, 2014). Kroz rad i slobodno vrijeme
covjek oblikuje svoj nacin i stil Zivota.

Slobodno vrijeme pretpostavlja oslobodenje od stresa, pritisaka, velikih obveza, ispunjeno
aktivnostima i sadrzajima koje ¢ovjeka opustaju, izgraduju i omogucuju mladom ¢ovjeku da istrazi
1 otkrije svoje potencijale, interese i sposobnosti. U unapredenju Zivota pojedinca vaznu ulogu igra

dobra organizacija aktivnosti u slobodnom vremenu (Vrki¢ Dimi¢, 2005). Slobodno vrijeme je
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zna€ajno pod utjecajem virtualnog svijeta Sto za sobom vuce zabrinutost za mentalno zdravlje.
Globalizacija 1 tehnoloska dostignuca rezultiraju odabiranjem aktivnosti u slobodnom vremenu
koje traze minimalan tjelesni napor §to za posljedicu ima naruSavanje zdravlja i razvoja mladog
covjeka (Badri¢ i Prskalo, 2011).

Sve aktivnosti vezane uz slobodno vrijeme odvijaju se izvan obaveznog drustvenog rada,
omogucavajuci pojedincu slobodu izbora 1 visoku razinu intrinzi¢ne motivacije, bez obzira na to
jesu li fokusirane na odmor, razonodu ili osobni razvoj. Ne postoji univerzalno prihvacena
definicija slobodnog vremena, a koncept postaje sve manje jednostavan. Zarotis i Tokarski isti¢u
da slobodno vrijeme moze imati razlicita znacenja, ovisno o tome kako ga pojedinci doZivljavaju i
provode. Takoder, napominju da rad i slobodno vrijeme viSe nisu strogo odvojeni; rad se moze
pretvoriti u slobodno vrijeme i obrnuto. U vezi s odnosom izmedu slobodnog vremena i rada,
mozemo istaknuti tri teorijske perspektive: teoriju kontrasta (gdje je slobodno vrijeme suprotno
radu 1 sluzi kao vrijeme revitalizacije), teoriju proporcije (gdje slobodno vrijeme dijeli sli¢nosti s
radom) 1 teoriju neutralnosti (gdje su slobodno vrijeme 1 rad neovisne sfere zivota) (Smajovic,

2023).

1.2. Zene i slobodno vrijeme

Nedostaci Zena u slobodnom vremenu proizlaze iz dvostrukog radnog vremena, gdje kucanski
poslovi 1 briga o djeci ostaju primarno na zenama. Vremenski proracuni pokazuju da muskarci
obavljaju viSe kuc¢anskih poslova nego u proslosti, ali da Zene 1 dalje obavljaju znatno viSe poslova
od muskaraca. Vremenski prora¢uni konzistentno pokazuju da zene s plaéenim poslovima imaju
manje slobodnog vremena od svojih muskih partnera. Kada se ukljuce svi musSkarci i Zene, isti
vremenski proracuni pokazuju da ukupno gledano spolovi imaju otprilike jednako slobodnog
vremena: smanjeno slobodno vrijeme Zena s placenim poslovima nadoknadeno je proSirenjem
slobodnog vremena nezaposlenih Zena. Unato¢ tome, dokazi pokazuju da je ukupno gledano
slobodno vrijeme zena viSe fragmentirano (manje je vjerojatno da ¢e od musSkaraca uzivati u dugim,
neprekinutim razdobljima slobodnog vremena), i manje je vremena Zena u slobodnom vremenu

provedeno u situacijama koje su rezervirane samo za odrasle osobe (Roberts, 2015).



1.3. Slobodno vrijeme mladih

Nacin na koji pojedinac provodi svoje slobodno vrijeme ima vaznu ulogu u njegovom
cjelokupnom zivotu jer je to vrijeme kada osoba ima najvise kontrole nad tijekom slobodnog
vremena i kada radi ono $to joj najvise odgovara. Produktivno iskoristavanje slobodnog vremena
povezano je sa smanjenjem zivotnih stresora. Slobodno vrijeme je prostor u kojem se zadovoljavaju
potrebe pojedinca kroz razli¢ite aktivnosti koje bude pozitivne emocije te na taj nacin odmicu
covjeka od stresnih obveza.

Ispunjavanje slobodnog vremena kod mladih govori o njihovoj kreativnosti, radoznalosti 1
organizaciji $to moze utjecati na promjene u zivotu. Razvoj drustva, tehnike, tehnologije 1
komunikacije koje je donijela globalizacija poveéava prostor za provodenje slobodnog vremena
mladih. Kroz upoznavanje i istraZivanje razli¢itih podru¢ja i1 aktivnosti mladi razvijaju svoju
individualnost. Vazno je znati da je slobodno vrijeme odredeno drustvenim polozajem mladih,
njihovim Zzivotnim iskustvom, izgradenim navikama, potrebama i mogucénostima $to im pruza
sredina. Suvremeni nacin zivljenja donio je uzurbanost, napetost i brojne obveze Sto s druge strane
zahtijeva vrijeme u kojem ¢e se pojedinac opustiti, regenerirati i obnoviti svoju energiju (Vidulin-
Orbani¢, 2008). Vidulin-Orbani¢ u poimanju slobodnog vremena kod mladih uvida cetiri potrebe:
potreba za zabavom, za odmorom, rekreacijom 1 za kulturnim aspektom provodenja slobodnog
vremena (Vidulin-Orbani¢, 2008). Zabava i razonoda sluze ispunjavanju vremena koje ostaje
nakon uobicajenih zadataka i obveza.

Vrijeme odmora moze se provesti uz televiziju, €itanje knjiga, tehnikama opustanja i
slicnim aktivnostima bez intelektualnog napora. Mlade osobe koje odabiru svoje slobodno vrijeme
ispuniti produktivnim aktivnostima s razli€itim sadrzajem, pozitivno utjeCu na svoj razvoj. Ve
duze vremena u sklopu Skolskih aktivnosti postoje brojna okupljanja djece i mladih kroz Sport,
kulturno-umjetnicke, tehnicke aktivnosti, udruge, organizacije i slicno. U prvom desetlje¢u 21.
stolje¢ca mlade su prvenstveno zanimale aktivnosti u kojima osje¢aju ugodu, uzitak, zabavu,
relaksaciju, a one koje zahtijevaju intelektualni, emocionalni 1 tjelesni angazman nakon
kratkotrajnog zanosa, pocinju predstavljati napor (Vidulin-Orbani¢, 2008).

Kultura mladih i njihovo ponasanje u slobodnom vremenu otkrivaju $to mladi misle jer se
odnosi na ono Sto mladi osje¢aju, vrednuju i ¢emu daju na vaznosti, a §to se moze primijetiti u

njihovom Zzivotu, jeziku, glazbi, modi itd. Kultura predstavlja nain zivota nekog drustva te



ukljucuje znanje, vjerovanje, umjetnost, moral i obicaje (Eagleton prema Vidulin-Orbani¢, 2008).
Ona je ,,povijesna i drustvena kategorija“ koja se mijenja kao 1 drustvo te ujedno i prenosi tradiciju
(Vidulin-Orbani¢, 2008). Vrijeme koje provodimo razmisljaju¢i o drustvenoj dinamici i
oblikovanju kritickog misljenja prema istoj, odnosi se na kulturni aspekt slobodnog vremena, a s
kojim se povezuje obrazovni sustav koji treba obrazovati kako kvalitetno organizirati vrijeme
(Chauchard prema Vidulin-Orbani¢, 2008). Kultura provodenja slobodnog vremena odnosi se na
produktivan 1 konstruktivan aspekt koriStenja slobodnog vremena — to vrijeme je podrucje u kojem
se njeguje osobnost u svakom aspektu, razvijaju se vjestine, talenti, hobiji te se unapreduje kritic¢ko
promisljanje 1 kultura Zivljenja (Vidulin-Orbani¢, 2008).

Kroz istrazivanja saznalo se da mladi slobodno vrijeme provode u zabavnim, a manje u
obrazovnim i edukativnim aktivnostima (Brkljaci¢ i sur, 2012). U Hrvatskoj su istrazivanja takoder
pokazala poprili¢no stabilan obrazac provodenja slobodnog vremena kod mladih: druzenja, izlasci,
mediji, razonoda, a aktivnosti koje su vezane uz edukaciju i osobni razvoj su rjede zastupljene
(Ilisin prema Boulliet, 2008). Nestrukturirane aktivnosti kao i zabava mogu pridonijeti rizicnim
ponasanjem mladih zato je vazno da neki dio slobodnog vremena provode u strukturiranim
aktivnostima.

Istrazivanje studenata na SveuciliStu u Zagrebu pokazalo je da kao Zeljeni nacin provodenja
slobodnog ponajvise jest druZenje s prijateljima, djevojkom ili deckom (kao i druzenje s ¢lanovima
obitelji), izleti 1 boravak u prirodi, zatim odmor, opustanje, relaksacija (pasivan odmor, spavanje
itd.). U rijetke nacine provodenja slobodnog vremena navedene su aktivnosti poput putovanja,
Citanja, razli¢ite vrste edukacija te gledanje TV programa. Takoder je uocen slab interes za kina,
kazalista, izlozbe, koncerte i sli¢no. Isto tako, nezadovoljstvo izmedu uskladenosti idealnog 1
stvarnog slobodnog vremena znakovito je kod veceg broja studenata. Kao razlozi nezadovoljstva
navodeni su koli¢ina slobodnog vremena 1 novca, zatim vlastita neorganiziranost ili lijenost, umor,
slaba ponuda aktivnosti i druge (Boulliet, 2008).

Istrazivanjem zagrebackih studenata 2012. godine pokazalo se da studenti najvise slobodnog
vremena provode kod kuce, zatim u drugim razliitim zatvorenim mjestima (kuca prijatelja, kino,
kazaliste), zatim vani i/ili sportskim terenima te prirodi. Najvecu koli¢inu slobodnog vremena
provodili su u socijalnim kontaktima (vecinu s prijateljima), zatim gledaju¢i TV, proucavajuci
zanimljivosti 1 informativni sadrzaj, zatim izlezavaju¢i se i ne rade¢i niSta, u manjoj mjeri su Citali
knjige ili Casopise te su najmanje vremena posvecivali duhovnim/religioznim aktivnostima kao i

humanitarnom radu i politiCkim aktivnostima (Brkljaci¢ i sur, 2012). Takoder, istrazivanje je
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pokazalo da studenti koji imaju vise slobodnog vremena se vise bave strukturiranim aktivnostima
(druZenje, Setnje, informiranje, viSe vjezbanja, bavljenje hobijima i sli¢no), zadovoljniji su svojim
slobodnim vremenom, imaju vecu kontrolu nad slobodnim vremenom te se osjecaju sretnije

(Brkljaci¢ 1 sur, 2012).

1.4. Stvarne i Zeljene aktivnosti studenata

Empirijsko istrazivanje ,,Slobodno vrijeme studenata — organizacija, sadrzaji 1 provodenje*
imalo je za cilj utvrditi kojim aktivnostima studenti ispunjavaju slobodno vrijeme, ¢ime bi se
stvarno Zeljeli baviti u slobodnom vremenu te koji su razlozi neostvarenja vlastitih Zelja. Populacija
su bili studenti dodiplomskih studija. IstraZivanje je provedeno u svibnju 2003. godine na
Sveucilistu u Zadru. Oko 65% ispitanog uzorka bile su studentice, a oko 34% studenti. (Vrki¢
Dimié¢, 2005).

Prema istrazivanju, aktivnosti kojima studenti najces¢e ispunjavaju svoje slobodno vrijeme,
prema ucestalosti navodenja, uklju¢uju: druZenje s prijateljima, partnerom, susjedima i rodacima;
pracenje TV 1 radio-programa te sluSanje glazbe; Setnje gradom ili prirodom; cCitanje knjiga,
Casopisa, dnevnog tiska 1 stripova; te bavljenje sportom 1 rekreacijom. Spol se izdvaja kao
najznacajnije obiljezje koje utjece na izbor aktivnosti slobodnog vremena, odrazavajuéi razlike u
interesima izmedu muSkaraca i1 Zena. Muski studenti ceS¢e provode vrijeme u sportskim
aktivnostima, koriStenju racunala i interneta te konzumaciji droge i alkohola, dok se studentice
ces¢e druze, Setaju 1 Citaju. Socioekonomski status nije se pokazao znacajnim ¢imbenikom u
odabiru aktivnosti slobodnog vremena studenata.

Najcesce zeljene aktivnosti slobodnog vremena ukljucuju sport i rekreaciju, organizirano ili
samostalno ucenje, sudjelovanje u radionicama i tecajevima, putovanja te aktivno bavljenje
glazbom. I ovdje spol ima znacajan utjecaj: studentice preferiraju sport, ucenje i kreativno-
umjetnicke aktivnosti, dok studenti preferiraju druzenje, zabavu, stjecanje novih poznanstava i
potencijalnih partnerica te eS¢e smatraju da su vec¢ ostvarili svoje Zelje vezane uz slobodno vrijeme
(Vrki¢ Dimi¢, 2005).

Razlozi neostvarenja zelja vezanih uz aktivnosti slobodnog vremena ukljucuju neadekvatne
materijalne uvjete (nedostatak novcCanih sredstava i potrebne opreme), nedostatak slobodnog

vremena zbog studijskih i drugih obveza, manjak samopouzdanja, hrabrosti, volje i podrske obitelji
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1 partnera, strah od neuspjeha, nedostatak zainteresiranih poznatih osoba te neodgovaraju¢u ponudu
slobodnovremenskih aktivnosti (Vrki¢ Dimi¢, 2005).

Istrazivanje provedeno na Filozofskom fakultetu Univerziteta u Sarajevu tijekom ljetnog
semestra 2021/2022. i zimskog semestra 2022/2023 te je imalo za cilj ispitati kvalitetu provodenja
slobodnog vremena studenata i ponuditi smjernice za poboljSanje odgojno-obrazovnih efekata.
Anketiranje je provedeno putem online upitnika. Sudjelovalo je 120 studenata s raznih odsjeka, s
vec¢inom zenskih sudionika (82.5%). Istrazivanje je pokazalo da 44% studenata dnevno ima 2 do 3
sata slobodnog vremena, dok optimalan broj sati za aktivnosti u slobodnom vremenu studenti
procjenjuju na 3 do 4 sata dnevno. Studenti naje$¢e provode slobodno vrijeme u druzenju i
izlascima (82.5%), opustaju¢im aktivnostima (67.5%), te online aktivnostima i na druStvenim
mreZzama (64.2%). Preferiraju drustvo bliskih prijatelja (40%), samostalno provodenje vremena
(28.3%), ili s clanovima obitelji (21.7%). Planiranje slobodnog vremena prakticira 44.2%
studenata, Sto sugerira da strukturirane aktivnosti mogu imati zastitni u€inak. Nestrukturirane
aktivnosti poput gledanja televizije, surfanja internetom i druzenja u neformalnim okruzenjima
povezane su s rizinim ponaSanjem (Smajovic, 2023).

Istrazivanje je pokazalo da je pandemija COVID-19 znacajno promijenila nacine na koje
studenti provode slobodno vrijeme. Veéina sudionika istrazivanja primijetila je promjene,
provodeci vise vremena kod kuce, uc¢eci i razvijajuci nove vjestine. Pandemija je takoder rezultirala
povecanim osje¢ajem nelagode i besmisla u njihovom svakodnevnom zivotu (Smajovi¢, 2023).
Tijekom izolacije, studenti su ve¢inom provodili svoje slobodno vrijeme s obiteljima, Sto je dovelo
do porasta interesa za slobodno vrijeme i ponovnog vrednovanja tradicionalnih oblika dokolice.
Mjere karantene dovele su do fizickog preplitanja rada, ucenja i slobodnog vremena pod istim
krovom, §to je stvorilo izazove u balansiranju tih aktivnosti. Bez obzira na drustveni kontekst,
najveci izazovi u slobodnom vremenu ostaju organizacija i provedba aktivnosti u slobodno vrijeme

(Smajovi¢, 2023).
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2. ZIVOTNI STIL KAO PREPOZNATLJIV NACIN ZIVOTA

U kontekstu teme o kojoj se govori Zeli se ukazati na neke znacajke Zivotnog stila medu mladim
osobama. Zivotni stil obuhvaca interese, mi§ljenja, ponasanja i usmjerenja pojedinca, grupe ili
kulture. Stil zivota je kombinacija razli€itih faktora koji utje€u na nacin zivljenja, bilo da su ti
faktori materijalni ili emocionalni. Na primjer, ruralno okruzenje ima drugaciji stil zivota u
usporedbi s urbanim gradovima, a ¢ak i1 unutar urbanih sredina, lokacija u kojoj netko Zivi moze
znacajno utjecati na dostupne stilove zivota, ovisno o obilju i blizini prirodnih 1 kulturnih resursa.
Zivotni stil obi¢no odrazava stavove, nadin Zivota, vrijednosti ili svjetonazore pojedinca
(Sharlamanov 1 Petreska, 2020). Stoga, Zivotni stil sluzi kao na¢in oblikovanja osobnog identiteta
1 stvaranja kulturnih simbola koji rezoniraju s osobnom identifikacijom S obzirom da je slobodno
vrijeme ,,najsiri prostor za individualno ponaSanje* (Tomi¢-Koludrovi¢ i Leburi¢, 2002), nacini i
sadrzaji kojim se ono ispuni i iskoristi ukazuje na zivotni stil pojedinca.

Zivotni stil se moZe objasniti preko na¢ina Zivota pojedinca, nadina njegovog odijevanja,
prehrane, aktivnosti i hobija. Gradenje Zivotnog stila zapocinje od ranih dana u obitelji, gdje se
preuzimaju neke navike i obrasci, a dalje se nastavlja kroz Skolu, drustvo, medije. Takoder, Zivotni
stil je znacajno pod utjecajem kulture u kojoj pojedinac zivi, a s obzirom na globalizaciju taj stil je
esto promjenjiv i takoreéi nametljiv od strane suvremenih medija (Skutor, 2018). Stil Zivota se
moze uociti preko nadina provodenja slobodnog vremena, nacina potrosnje i zadovoljavanja
potreba te preko meduljudskih odnosa koje pojedinac uspostavlja (Kuzmani¢ prema Skutor, 2018).
Zdravi Zivotni stil podrazumijeva bavljenje tjelesnom aktivno$éu, sportom i rekreacijom. Zivotni
stil u konacnici govori o karakteristicnom nacinu zivota te utjece na kvalitetu zivota i sveukupno
zdravlje svakog pojedinca (Skutor, 2018).

Mladost je razdoblje u kojem se gradi vlastiti identitet, obrazuje i odgaja te mladi ¢esto odabiru
slobodno vrijeme provoditi u pasivnim aktivnostima. Mladi 1 njihovi Zivotni stilovi predstavljaju
vazan resurs u razvoju drustva (Skutor, 2018). Moderan naéin Zivota sa sobom je donio sedentaran
nacin zZivota. Slobodno vrijeme se ¢esto provodi ispred ekrana gdje je pruZzena neka vrsta zabave
koja se u sportskim aktivnostima ne prepoznaje. Hrana i aktivnost opskrbljuju energijom koja je
vazna za tjelesne funkcije i psihofizi¢ki razvoj (Skutor, 2018). Kao jedna od posljedica
globalizacije moZe se vidjeti u raSirenosti lanaca brze hrane i pekara koje se ¢esto nalaze u blizini

Skola te na taj nacin pridonose prekomjernim teZinama i zdravstvenim problemima velikog broja
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ljudi. Svakodnevne drustvene i Skolske obveze mladima ostavljaju malo slobodnog vremena, a tada
¢esto ne razmisljaju o vlastitoj dobrobiti te su Cest potrosac u fast food restoranima. Svakodnevna
tjelesna aktivnost i kvalitetna prehrana prediktori su zdravog razvoja djeteta i kvalitete njegovog
Zivota u buduénosti (Skutor, 2018).

Pocetkom 1930-ih godina termin "Zivotni stil" poceo se koristiti u drustvenim znanostima, ali
je neko vrijeme bio zasjenjen pojmovima i konceptima poput druStvene klase i druStvene
stratifikacije, koji su se smatrali vaznijima u tom kontekstu. Tijekom 1960-ih godina, termin
"Zivotni stil" znatno se prosirio i istraZivan je u ve¢oj mjeri tijekom 1980-ih godina (Sharlamanov
i Petreska, 2020). Zivotni stil je obrazac Zivota izrazen kroz aktivnosti, interese i misljenja. On
odrazava kako ljudi ostvaruju sebe, postizu, izrazavaju, vjeruju i bore se za svoje interese (Kotler
prema Sharlamanov i Petreska, 2020). Zivotni stil odnosi se na razli¢ite varijable poput prehrane,
stanovanja, nacina kretanja (biciklom, automobilom, javnim prijevozom, pjeSice), putovanja,
odijevanja u razli¢itim prilikama, navika zdravlja i vjerovanja, te preuzimanja rizika (Sharlamanov
1 Petreska, 2020).

Socioloski klasik, Georg Simmel, smatra kako je ,,stil zivota rezultat individualnog izbora i
djelovanja“ te na njega gleda kao proces oblikovanja zivota (Tomi¢-Koludrovi¢ i Leburi¢, 2002).
Pocetkom 80ih godina 20o0g stoljeca, s fragmentacijom industrijskih drustava i s ja¢anjem
individualizma, osobnih interesa i1 odluka, upravo individualni Zivotni stilovi zadobivaju
popularnost u analitickom kontekstu (Tomi¢-Koludrovi¢ i Leburi¢, 2002). Max Weber je Zivotne
stilove smatrao karakteristiénim elementima statusnih grupa, koji su usko povezani s priznavanjem
klase, 1 pokazuju koliko pojedinci vjeruju da uzivaju u prestizu ili koliko teze ka tome. Pierre
Bourdieu je obnovio ovaj pristup kompleksnijim modelom u kojem Zzivotni stilovi, koji se sastoje
od drusStvenih praksi i osobnih preferencija, predstavljaju klju¢nu tocku interakcije izmedu
strukture drustva 1 osobnih obrazaca ponasanja.

Prema teoriji slobodnog vremena Thorsteina Veblena, naglaseno je da postoji veza izmedu
drustvene klase, drustvenog statusa i zivotnog stila. Osnovna motivacija koja pokrece druStvenu
akciju prema Veblenu jest zelja pojedinaca za poStovanjem, odnosno Sto visSim drusStvenim
statusom. U druStvenim znanostima, status pojedinaca obi¢no se povezuje s koristima koje oni
mogu proizvesti za veliki broj ljudi ili za drustvo u cjelini. Medutim, Veblen isti¢e da je status vise
povezan s simbolickim nego s produktivnim aktivnostima pojedinaca (Sharlamanov i Petreska,

2020).
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Prema Weberu, statusi imaju vecu realnu Sansu formiranja zajednica u usporedbi s klasama
koje su viSe statisticke kategorije. Postoji jasna razlika izmedu drustvene klase i statusa, ali u op¢oj
javnosti, kao i u struénim krugovima, Cesto se drustvena klasa i drustveni status uzimaju kao
sinonimi. Status se temelji na o¢ekivanju pokazivanja postovanja, ili zbog posebnih kvaliteta osoba
koje pripadaju odredenoj statusnoj grupi, ili zbog klase kojoj pripadaju (Gerth i Mills prema
(Sharlamanov i Petreska, 2020). Cast se odnosi na diferencijaciju, postovanje i o¢ekivanje koje
drugi imaju prema odredenom pojedincu ili grupi. PoStovanje se odrazava u drustvenim odnosima,
u nacinu na koji uspostavljamo interakciju s drugima. Buduéi da je Cast povezana s ¢lanstvom u
odredenoj statusnoj grupi, a statusne grupe zahtijevaju specifican zivotni stil od svojih ¢lanova,
moze se reci da zivotni stil postaje opisna manifestacija pripadnosti statusnoj grupi. U Weberovoj
i statusa (Sorel prema Sharlamanov i Petreska, 2020). Prema Weberu, posjedovanje je vazna
osnova za formiranje statusne grupe, posebno u zemljama s jakom trziSnom ekonomijom. Oni koji
posjeduju znacajne koli¢ine imovine ili bogatstva imaju potrebne pretpostavke za formiranje
prepoznatljivog Zivotnog stila kojim drugi ne mogu slijediti. Zivotni stil temelji se na razlici u
potros$nji koja je karakteristicna za pojedine statusne grupe. PotroSnja ukazuje na pripadnost
odredenoj statusnoj grupi. Max Weber analizirao je zivotni stil kao karakteristican element
statusnih grupa. Zivotni stil je usko povezan s prepoznatljivos¢u i prestizom. On predstavlja
najvidljiviju manifestaciju drustvenih razlika koje postoje ¢ak i unutar iste drustvene klase. To je
odraz prestiza koji pojedinci smatraju da posjeduju ili teze tome (Sorel prema Sharlamanov 1
Petreska, 2020).

Prema Pierreu Bourdieuu, Zivotni stilovi su prije svega odraz drustvenih praksi koje su
povezane s ukusima pojedinaca. Bourdieuu govori kako pojedinci u drustvu imaju objektivnu
poziciju u druStvenom prostoru, tj. svoj portfelj ekonomskog i1 kulturnog kapitala.. Prema
Bourdieuu, drustvena mo¢ 1 dominacija povezane su ne samo s posjedovanjem materijalnih nego 1
s kulturnim 1 drustvenim resursima (Croosley prema Sharlamanov i Petreska, 2020). Osobe koje
imaju sli¢an obujam 1 strukturu kapitala vjerojatnije ¢e se susretati, razvijati interakcije i
uspostavljati odnose od onih koji se drasti¢no razlikuju u tom pogledu. Zivotni stil kao koncept
koristi se za razlikovanje odredenih druStvenih grupa od drugih, kao 1 za pruzanje uvjeta za

unutargrupnu solidarnost (Stevenson prema Sharlamanov i Petreska, 2020).
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Prema Giddensu, Zivotni stil nije luksuz koji si mogu priustiti samo bogatiji drustveni
slojevi, ve¢ svatko donosi vlastite izbore, odnosno bira svoje zivotne stilove, iako razli¢ite grupe
imaju razli¢ite izbore. Zivotni stil nije samo u vezi s poslom ili odredenom vrstom potrosnje, veé
je povezan s ponaSanjem, stavovima i vjerovanjima pojedinaca. Zivotni stilovi su predlosci za
pripovijedanje o sebi. Mogu biti povezani s gradskim ili ruralnim nacinom Zivota, izgradeni oko
radnog uspjeha, no¢nog izlaska, sporta, itd. Izbori o tome Sto jesti, Sto nositi, s kim se druziti,
pozicioniraju pojedince kao odredenu vrstu osobe i razlikuju ih od drugih. Zivotni izbori oblikuju
osobni identitet i povezuju pojedince s onima koji su im sli¢ni i koji donose slicne zivotne odluke
(Sharlamanov 1 Petreska, 2020).

Prema Giddensu, $to je drusStvo vise post-tradicionalno, to vise zivotni stil obuhvaca bit
samoidentifikacije. PonaSanja pojedinaca koji se identificiraju s odredenim zivotnim stilom, a idu
izvan ocekivanog ponasanja za njega, svrstavaju se u grupu ponasanja koje nije u skladu s
karakterom. Pojedinci mogu imati vise od jednog zivotnog stila, odnosno mogu imati razlicite
zivotne stilove pred razlic¢itim publikama. To je ono $to Giddens naziva "sektorima zivotnog stila".
Na primjer, pojedinci mogu imati razli¢ite zivotne stilove na poslu, kod kuce itd. (Sharlamanov 1

Petreska, 2020).

2.1. Zdrave navike kao dio Zivotnog stila

S obzirom da je danaSnje vrijeme obiljezeno jakom individualizacijom, usvajanje zdravog
zivotnog stila danas sve vise ovisi o izborima pojedinca te upravo stil zivota odreduje kvalitetu
zdravlja. NaglaSavanje vaznosti i podizanja svijesti o o€uvanju zdravlja kod pojedinca pa tako i
kod drustva potvrduje se 1 sve ve¢im socioloskim interesom za tu problematiku. Edukacija o
vaznosti ocuvanja i unapredenja zdravlja od rane mladosti do zrele dobi pomogle bi u postizanju
tog cilja (Suljug Vugica i dr., 2021).

Istrazivanje provedeno 2019. godine medu studentima Sveucili§ta u Splitu pokazalo je da
vecina je sudionika aktivna gotovo svaki dan u raznim aktivnostima poput nogometa, tenisa, joge,
teretane 1 sli¢no. Neki od razloga bavljenja tjelesnom aktivnosti jesu nezadovoljstvo izgledom,
poboljsanje zdravlja, produktivna iskoriStenost vremena te zelja za zdravijim na¢inom Zivota. Na
dnevnom meniju redovito su zastupljene namirnice poput voca, povrca, orasastih plodova, jaja i

sli¢no (Suljug Vugica i dr., 2021).
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Mnoga istrazivanja su pokazala pozitivan utjecaj tjelovjeZbe na noSenje sa stresnim situacijama
te su sudionici u istrazivanju iskazali kako im vjezbanje sluzi kao fizicka 1 psihicka relaksacija.
Citanje, druZenje s prijateljima, sluanje glazbe, gledanje filmova jo§ su neki na¢ini za prevenciju
nastajanja tjeskobe i anksioznosti (Suljug Vuéica i dr., 2021). Medu sudionicima vlada misljenje
daje za,zivjeti zdravo* potreban balans izmedu pravilne prehrane i tjelesne aktivnosti, ali isto tako
zdravom zivljenju pridonosi kvalitetan san i odmor te izbjegavanje stresnih situacija. Informacije
0 zdravim navikama sudionici pronalaze na Internetu i drustvenim mrezama poput Facebooka 1
Instagrama. Kao jedan od vaznijih elemenata utjecaja na stvaranje zdravih navika imaju mediji i
marketing koji svakodnevno produciraju (neprovjerene) informacije o poZeljnom tjelesnom
izgledu i popularnim dijetama te tako utjecu na stvaranje slike o sebi. S druge strane, informacije
o zdravim navikama postaju sve popularnije na internetu te tako pridonose podizanju svijesti o

vaznosti izgradnje zdravih navika (Suljug Vugica i dr., 2021).

2.2. Kvaliteta zivota

S obzirom da stil Zivota utjee na nacin Zivljenja pa tako u konacnici i na kvalitetu zivota, u
okviru teme korisno je spomenuti i upoznati se sa konceptom kvalitete Zivota. Koncept kvalitete
zivota popularan je koncept u istrazivanju, ali njegova precizna definicija kao takva ne postoji ve¢
ovisi o istrazivackom podrucju u kojem se istrazuje. Zdravstveni status, kvaliteta prehrane i
obrazovanja, uvjeti rada, kvaliteta stanovanja, slobodnog vremena, razina socijalne sigurnosti i
ljudske slobode uzimaju se kao indikatori kvalitete Zivota (Rattinger, 2018). Brojna istraZivanja
pokazala su da je slobodno vrijeme bitan ¢imbenik za razvoj mladog ¢ovjeka 1 da u tom vremenu
mladi stvaraju 1 oblikuju vlastite identitete te zivotne stilove pa se stoga da naslutiti da je slobodno
vrijeme vazno za kvalitetu Zivota. Slobodno vrijeme pretpostavlja oslobodenost od obveza te
samostalnost u izboru aktivnosti prema vlastitim Zeljama, interesima i potrebama (Rattinger, 2018).

Utjecaj medija i druStvenih mreza je jedan od znacajnijih aspekata u razvoju Zivota mladih
osoba. Suvremena tehnologija omogucila je daleko lakSu komunikaciju i suradnju medu akterima
kao 1 pristup brojnim informacijama. Medutim, vrlo vjerojatno TV programi, radio 1 sam internet
obiluje vise zabavnim, a ne obrazovnim/informativnim sadrzajem. U prvom desetljecu 21. stoljeca
dokolica mladih bila je ispunjena sadrzajima masovnih medija te su oni polako zauzimali glavnu

ulogu u socijalizaciji i oblikovanju vrijednosti i miSljenja mladih osoba nad Skolom 1 obitelji
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(Milisa i Milaci¢, 2010). Drustvene mreze i sam internetski sadrzaj lako privlace korisnike, a
najlaksa meta su upravo mladi. S obzirom da se danas dio obrazovnog procesa odvija putem
tehnologije, ne treba se iznenaditi $to su mladima drustvene mreze i tehnologija svakodnevni odabir
za dobivanje informacije, komunikaciju i razonodu. Kvaliteta Zivota generacije ,,digitalnih
urodenika“ (Prensky prema (Rattinger, 2018) nedvojbeno je povezana sa internetom i druStvenim
mrezama.

Istrazivanje 1z 2018. na ucenicima od 1. do 4. razreda srednje Skole, razli¢itith smjerova, iz
urbanih i ruralnih podrucja Zagreba i Zagrebacke zupanije pokazalo je da je 96% ucenika koristilo
drustvene mreZe. U najvec¢em postotku koristio se Instagram (Facebook je vode¢a mreza prema
broju korisnika u Hrvatskoj). Dnevni prosjek koriStenja drustvenim mrezama bio je 2,3 sata.
Takoder se pokazala statisticki znacajna povezanost izmedu spola i dnevnog vremena koristenja
druStvenim mrezama, ucenice su se vise koristile drustvene mreze od ucenika. Razlozi koristenja
drustvenih mreza bili su kontakti s prijateljima, pregledavanje slika i videozapisa. Mladi su smatrali
drustvene mreZe korisnima te kao sredstvo informiranja, nisu im izazivale nelagodu te nisu imali
straha/nesigurnosti sluze¢i se njima (Rattinger, 2018). Ucenici su tada bili zadovoljni kvalitetom
svog zivota, sa sobom i meduljudskim odnosima, drzali su da njihov zivot ima smisla, da su
informirani, da imaju dobre zivotne uvjete i kvalitetu zivota. Nezadovoljstvo se uocilo na spavanju,
Sto se moglo ocekivati s obzirom da adolescenti kasnije odlaze na spavanje zbog prvenstveno
Skolskih, ali i drugih obveza. Pokazao se statistiCki znaCajan utjecaj spola na samoprocjenu
kvalitete zivota — ucenici za razliku od ucenica su pokazali ve¢e zadovoljstvo kvalitetom Zivota
(Rattinger, 2018).

Kada se opisuje kvaliteta Zivota kao njezini elementi uzimaju se stanovanje, uvjeti rada,
obrazovanja, slobodnog vremena te prehrana i zdravlje (Svir¢i¢ Gotovac i1 Zlatar, 2007). U
socioloSkom pogledu zdravlje se proucava kroz Siri drustveni kontekst nastojeci uo€iti povezanost
1izmedu nacina Zivota, socioekonomskog poloZaja, dobi, spola, obrazovanja itd. i zdravlja. Da bi se
utvrdila kvaliteta prehrane prati se ucestalost koristenja pojedinih namirnica, konzumacija hrane
van kuce, konzumacija fast food hrane, razli¢iti utjecaji na nacin prehrane i slicno. Prehrana kao
proces pripreme 1 konzumacije hrane oblikuje se pod utjecajem drustva, kulture 1 tradicije te od
pocetka 200g stoljeca postaje sve popularnija tema u sociologiji (Svir¢i¢ Gotovac i1 Zlatar, 2007).
Prehrana uz tjelesnu aktivnost danas ima veliku vaznost za o¢uvanje zdravlja te se mnoge znanosti
i discipline u nekom aspektu sve vise bave ovim temama. Cesta konzumacija fast food hrane

pogoduje razvoju poremecaja u prehrani i pretilosti te anoreksije i bulimije koje su stvarni
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medicinski poremecaji s teSkim posljedicama na psihofizicko zdravlje (Svir¢i¢ Gotovac i Zlatar,

2007).
3. METODOLOSKI ASPEKT ISTRAZIVANJA

3.1. PREDMET ISTRAZIVANJA

Slobodno vrijeme postaje sve popularnija tema u svakodnevnom Zivotu ¢ovjeka. Slobodno
vrijeme pretpostavlja oslobodenje od stresa, pritisaka, velikih obveza, ispunjeno aktivnostima i
sadrzajima koje ¢ovjeka opustaju, izgraduju 1 omogucuju mladom Covjeku da istrazi i otkrije svoje
potencijale, interese i sposobnosti. Mladost je razdoblje u kojem se gradi vlastiti identitet, obrazuje
1 odgaja te je od drustvene vazZnosti istraziti kako studenti odabiru provesti svoje slobodno vrijeme,
kojim ga aktivnostima ispunjavaju te ¢ime su vodeni prilikom izbora aktivnosti.

3.2. ISTRAZIVACKI CILJEVI

Temeljni istrazivacki cilj:
U okviru temeljnog istrazivackog cilja navodimo kako je namjera istraziti prisutnost zdravih
zivotnih navika u slobodnom vremenu studenata.

Posebni istrazivacki ciljevi:
U okviru posebnih istrazivackih ciljeva Zeli se:
1. Istraziti koli¢inu slobodnog vremena kod studenata
Istraziti zadovoljstvo koli¢inom slobodnog vremena
Istraziti stav prema organiziranju slobodnog vremena
Istraziti najzastupljeniju aktivnosti u slobodnom vremenu
Istraziti mjesto pronalaska informacija o zdravom nacinu zivota

kb

3.3. HIPOTEZE U ISTRAZIVANJU

Temeljna hipoteza:
HO U slobodnom vremenu studenata zdrave Zivotne navike su nedovoljno prisutne.

Posebne hipoteze:
H1 U okviru dnevnog slobodnog vremena slobodno vrijeme kod studenata zastupljeno je izmedu
213 sata
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H2 Studenti su zadovoljniji koli¢inom slobodnom vremena u odnosu na studentice

H3 Studentice smatraju da je dobro organizirano vrijeme klju¢no za zdrav naCin Zivota u odnosu
na studente

H4 Studenti ¢eS¢e odabiru sport i fizicke aktivnosti u slobodnom vremenu u odnosu na studentice
koje ¢es¢e odabiru druzenje s prijateljima i partnerom/icom

HS Studenti informacije o zdravom nacinu Zivota najvise traZe na drustvenim mrezama

3.4. METODA ISTRAZIVANJA

U istrazivanju smo za prikupljanje podataka koristili najéesce koristenu metodu u drustvenim
znanostima — anketu. To je metoda kojom se prikupljaju podaci uz pomo¢ unaprijed pripremljenih
upitnika. Postoji nekoliko vrsta upitnika, a to su: samoispunjavajuc¢i upitnik, telefonski upitnik i
intervju licem u lice. Vrlo je vazno da se u upitnicima koristi jednostavan jezik, da se izbjegavaju
sugestivna 1 hipotetska pitanja. Pitanja trebaju biti zanimljiva i povezana te postavljena na kratak,
precizan i jasan nacin. Najc¢eS¢i tipovi pitanja su otvorena i zatvorena pitanja. Prednosti ove metode
jesu mogucnost pokrivanja veceg geografskog podruc¢ja uz manji trosak, veca brzina obavljanja,
ve¢a moguénost dobivanja visokih stopa odgovora, osigurana anonimnost sudionika. Nedostatci
ove metode jesu nemoguénost dostatnog motiviranja (moguca niska stopa odgovora), nemoguénost
kontrole (tko ¢e ispuniti anketu te o jasno¢i pitanja) (May, 2006).

U ovom istrazivanju smo anketu distribuirali onl/ine putem. Prethodno konstruiran upitnik smo
prebacili na Google forms te postavili na drustvene mreze za studente Sveucilista u Splitu. Pocetak
distribucije bio je 28.08.2024., a kraj 09.09.2024.

Upitnik se sastojao od 19 pitanja: 18 pitanja zatvorenog tipa (od toga 4 tablice) te 1 pitanje
otvorenog tipa. Prvi set pitanja se odnosio na strukturalne ¢imbenike (spol, mjesto stanovanja,
prihodi, odabir 1 godina studija). Drugi set pitanja odnosio se na slobodno vrijeme (definicija,
koli¢ina, zadovoljstvo, planiranje). U treCem setu pitanja ispitivale su se navike u slobodom
vremenu (vrste aktivnosti, motivacija u odabiru aktivnosti, prepreke u provodenju zdravih
aktivnosti). Posljednji set pitanja odnosio se na prehranu, tjelesnu aktivnosti, informiranje o
zdravom nacinu zivota kako bismo saznali o stilu Zivota sudionika.

3.5. Uzorak i uzorkovanje:
U ovom istrazivanju koristili smo prigodni ili slucajni uzorak, koji pripada neprobabilistickoj
strategiji uzorkovanja. U istrazivanju uzeto je 150 studenata SveuciliSta u Splitu. Do sudionika smo
dosli online putem, postavljaju¢i anketu na drustvene mreze.
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3.6. Operacionalni okvir istrazivanja

VARIJABLE

MAETODOLOSKE RAZINE

INDIKATORI

1.

Strukturalni ¢imbenici:

Sociodemografski:

Individualna

Spol, mjesto stanovanja, stupanj
obrazovanja, prihodi (izvor i visina)

2. Slobodno vrijeme

individualna

Definicija slobodnog vremena,
Koli¢ina slobodnog vremena,
Zadovoljstvo koli¢inom slobodnog
vremena,

Organizacija slobodnog vremena,
Planiranje slobodnog vremena,
Zadovoljstvo nakon provedenog
slobodnog vremena

3. Navike u slobodnom
vremenu

Individualna

Motivacija u izboru aktivnosti
(odmor, ucenje 1 usavrSavanje,
druzenje s prijateljima, zabava,
opustanje)

Prepreke u provodenju zdravih
navika (nedostatak ~ vremena,
motivacije, nedostatak financija,
prostora)

Odabir aktivnosti (sport, druZenje,
gledanje tv-a, koriStenje medija,
edukativne aktivnosti, kreativne
aktivnosti, izlet, boravak u prirodi,
pasivan odmor, razlozi za bavljenje
tjelesnom aktivnos¢u (poboljsanje
zdravlja, nezadovoljstvo izgledom,
produktivnost, relaksacija, zelja za
zdravijim na¢inom Zzivota),

Vrijeme u virtualnim aktivnostima

4. Stil zivota

Individualna

Prehrana, tjelesna aktivnost,
upotreba drustvenih mreza,
informiranje o zdravom nacinu
Zivota
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3.7. Konceptualni okvir istrazivanja

KREIRANJE ZDRAVIH ZIVOTNIH NAVIKA U SLOBODNOM VREMENU
STUDENATA

STRUKTURALNI
CIMBENICI

Sociodemografski

mjesto stanovanja

godina studija

prihodi (izvor i visina)

SLOBODNO VRUEME

definicija

koli¢ina

zadovoljstvo

organizacija

planiranje

NAVIKE U
SLOBODNOM
VREMENU

motivacija u izboru
aktivnosti

prepreke u
provodenju zdravih
navika

ucestalost odabira
aktivnosti

razlozi za bavljenje
tjelesnom aktivnoscu

vrijeme u virutalnim
aktivnostima

STIL ZIVOTA

prehrana

tjelesna aktivnost

upotreba drustvenih
mreza

infromiranje o
zdravom nacinu
Zivota

22



4. EMPIRIJSKI ASPEKT ISTRAZIVANJA

4.1. Strukturalna obiljezja sudionika/ica

Prvi dio upitnika prikupljao je podatke o sociodemografskim karakteristikama sudionika
Sto je ukljucivalo pitanja od spolu, mjestu stanovanja, vrstu 1 godinu studija te izvoru 1 iznosu
prihoda.

U istrazivanju je sudjelovalo 150 studenata/ica koji studiraju u Splitu. Rezultati prikazani
na grafu (Graficki prikaz 1.) pokazuju nejednaku distribuciju spola u istrazivanju: 77,3%
studentica naspram 22,7% studenata. Kao mjesto stanovanja 58,7% studenata navelo je stan,
zatim 25,3% kucu, a na tre€em mjestu 16% studenata navelo je studentski dom (Graficki

prikaz 2.)

Graficki prikaz I Spol sudionika

Spol

Graficki prikaz 2 Mjesto stanovanja

Mjesto stanovanja

m spudentshd dom ® stan W kuda
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Sto se ti¢e izbora studija sudionika, najvise studenata studira na Filozofskom fakultetu (28%),
zatim na Kemijsko-tehnoloSkom (16,7%) te Prirodoslovno-matematickom fakultetu (14%).
Slijede studenti Ekonomskog fakulteta (8,7%). Studenti Medicinskog fakulteta i Fakulteta
elektrotehnike, strojarstva i brodogradnje ¢ine 7,3%. Zatim slijede studenti sa Sveucilisnog
odjela zdravstvenih studija (5,3%), Pravnog fakulteta (4,7%) i Fakulteta gradevinarstva,
arhitekture 1 geodezije (4%). Po 1,3% ¢ine studenti Komunikacija i medija, Dizajna vizualnih
komunikacija 1 Katoli¢ko-bogoslovnog fakulteta (7ablica 1.). Takoder smo ispitali godinu
studija studenata. Najve¢i broj studenata (58) je na trecoj godini, zatim njih 34 na drugoj, a 15
na prvoj godini. Sto se ti¢e visih godina studija, njih 12 je na &etvrtoj godini, 27 na petoj, a 4

na Sestoj godini studija (Graficki prikaz 3.).

Tablica 1 Studij f %
FFST 42 | 28
KTF 25 | 16,7
PMF 21 | 14
EFST 13 | 8,7
MEFST 11 | 73
FESB 11 | 73
FGAG 6 4
0ZS 8 |53
PFST 7 14,7
DVK 2 |13
KIM 2 | 1,3
KBF 2 | 1,3
ukupno 150 | 100

Graficki prikaz 3 Godina studija

Godina studija
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Kao glavni iznos prihoda najveci postotak studenata naveo je roditeljski dzeparac (40,7%), a
slijede studenti kojima je glavni iznos prihoda studentski posao (37,3%). Zatim, studenti kojima
je stipendija glavni izvor prihoda ¢ine 17,3%. Manji broj ispitanika, njih 6 (4%), navelo je stalni
posao kao izvor prihoda, dok je samo jedan ispitanik (0,7%) imao socijalna primanja (7ablica
2). Prema podacima iz Tablice 3 vecina studenata (56%) ima iznos mjesecnih prihoda do 501€,
zatim 19,3% cine oni studenti sa mjeseCnim prihodima od 501€ do 600€. Samo 11,3%
sudionika ima prihode izmedu 601€ do 700€, a iznos viSe od 700€ mjesecno ima 13,3%

studenata (7ablica 3).

Tablica 2 Glavni izvor prihoda f %

stipendija 26 | 17,3
roditeljski dzeparac 61 | 40,7
studentski posao 56 | 37,3
stalni posao 6 4

socijalna primanja 1 0,7
ukupno 150 | 100

Tablica 3 1znos mjeseCnih prihoda | f %

do 501€ 84 | 56

od 501€ do 600€ 29 1193
od 601€ do 700€ 17 | 11,3
vise od 700€ 20 | 133
ukupno 150 | 100

4.2. Slobodno vrijeme

Kako bi se dobio uvid u tumacenje i definiranje slobodnog vremena, ispitan je stupanj procjene
slaganja studenata s nekoliko definicija slobodnog vremena. 83,3% studenata slozilo se s prvom
definicijom Vrijeme koje je namijenjeno za covjekove osobne potrebe van drustvenih obveza,
dok njih 12% nije moglo procijeniti, a nije se slozilo 4,7%. S idufom, ujedno i
najprihvacenijom definicijom o slobodnom vremenu koja glasi Viijeme za aktivnosti koje
pojedinac po slobodnoj volji odabire da bi se relaksirao, odmorio ili razveselio slozilo se ¢ak
91,3% studenata, 7,3% nije moglo procijeniti, a 1,3% se nije slozilo. S tre¢om definicijom
Vrijeme za aktivnosti koje pojedinac po slobodnoj volji odabire da bi se educirao i usavrsio na

nekom podrucju svoje osobnosti slozilo se samo 66,7% studenata, 22% nije moglo procijenit,
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anegiralo je 11,3%. Posljednja definicija Slobodno vrijeme je prostor u kojem se zadovoljavaju
potrebe pojedinca kroz razlicite aktivnosti koje bude pozitivne emocije te na taj nacin odmicu
covjeka od stresnih obveza dobila je prihvacenost od 82,7% studenata, a samo 2,7% ju je

negiralo (7ablica 4).

Tablica 4 Tumacenje slobodnog ne ne mogu procijeniti da ukupno
vremena
7.1. Vrijeme koje je namijenjeno | f 7 18 125 150

za covjekove osobne potrebe van

drustvenih obveza %o 47 12 83,3 100
7.2. Vrijeme za aktivnosti koje f 2 11 137 150
pojedinac po slobodnoj volji
odabire da bi se relaksirao, % 1,3 7,3 91,3 100
odmorio ili razveselio
7.3. Vrijeme za aktivnosti koje f 17 33 100 150
pojedinac po slobodnoj volji
odabire da bi se educirao i 5

%0 11,3 22 66,7 100

usavrsio na nekom podrucju
svoje osobnosti

7.4. Slobodno vrijeme je prostor | f 4 22 124 150
u kojem se zadovoljavaju

potrebe pojedinca kroz razlicite
aktivnosti koje bude pozitivne
emocije te na taj na¢in odmicu
covjeka od stresnih obveza

% 2,7 14,7 82,7 100

Graficki prikaz 4 prikazuje dnevni broj sati slobodnog vremena medu studentima. Vecina studenata
(50,7%) ima izmedu 2 i 3 sata slobodnog vremena na raspolaganju svakog dana. Cak 27,3%
studenata raspolaze s 4 do 5 sati slobodnog vremena svakog dana. Manje od 1 sat dnevno ima 8,7%

studenata, dok 13,3% studenata uziva u vise od 5 sati slobodnog vremena.
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Graficki prikaz 4 Dnevni broj sati slobodnog vremena

Dnevni broj sati slobodnog vremena

50
40
30
20
10
[7]
3 sata dnevino 4-5 sati dnevno

manjeod 1 satdnewne  2- vise od 5 sati dnevno

Tablica 5 prikazuje slaganje studenata s razliitim tvrdnjama o slobodnom vremenu. S prvom
tvrdnjom koja glasi Zadovoljan/a sam kolicinom svog slobodnog vremena u danu slozilo se 29,3%
studenata, u potpunosti se slaze 16%, niti se slaze niti se ne slaze 24%, a 30,7% njih je iskazalo
nezadovoljstvo. Organizacija slobodnog vremena vecini je studenata vazna — 42,7% studenata se
slaze, a 30% studenata se u potpunosti slaze. Planiranje slobodnog vremena unaprijed prakticira
34% studenata, 21,3% to ¢ini u potpunosti, dok 22,6% to ne radi. Sa tvrdnjom Smatram da su
aktivnosti koje provodim u slobodnom vremenu korisne za moj osobni razvoj se slaze 38,7%
studenata, a u potpunosti 30% studenata. 23,3% niti se slaze niti se ne slaze, a svega 8% iskazuje
neslaganje. 40,7% studenata se u potpunosti slaze sa tvrdnjom Osjecam se opusteno i revitalizirano
nakon provedenog slobodnog vremena, jos 40% njih se slaze, 13,3% je neutralno, a 6% se ne slaze
s ovom tvrdnjom. Na kraju, 48,7% studenata u potpunosti se slaze da je dobro organizirano vrijeme
kljucno za zdrav nacin Zivota, jo$ 33,3% dijeli slicno misSljenje, 12,7% sudionika je neutralno, a

5,3% se ne slaze sa posljednjom tvrdnjom.

Tablica 5 Slaganje | uopce se ne ne niti se slazem slazem se | u potpunosti | ukupno
s tvrdnjama slazem se slazem | niti se ne slazem se slazem

se
9.1. Zadovoljan/a f 15 31 36 44 24 150
sam koliCinom %| 10 20,7 24 293 16 100
svog slobodnog
vremena u danu
9.2. Vazna mi je f 5 12 24 64 45 150
organizacija % 3,3 8 16 42,7 30 100
slobodnog vremena
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9.3. Cesto £ 11 23 33 51 32 150
unaprijed planiram

slobodno vrijeme A 7,3 15,3 22 34 21,3 100
kako bih si

osigurao kvalitetne
aktivnosti

9.4. Smatramdasu | f 3 9 35 58 45 150
aktivnosti koje
provodim u

slobodnom % 2 6 23,3 38,7 30 100

vremenu korisne za
moj osobni razvoj

9.5. Osjecam se f 2 7 20 60 61 150
opusteno i -
revitalizirano /o 1.3 4,7 13,3 40 40,7 100

nakon provedenog
slobodnog vremena

9.6. Smatramdaje | f 2 6 19 50 73 150
dobro organizirano
vrijeme kljucno za | % | 13 4 12,7 33,3 48,7 100

zdrav nacin zivota

Kada je rijec¢ o razlozima nezadovoljstva koli¢inom slobodnog vremena, najveci postotak studenata
(46%) je navelo je umor ili iscrpljenost. Neorganiziranost ili lijenost kao razlog navodi 24%
studenata, nedostatak novca navodi 9,7% njih. Slaba ponuda aktivnosti je najmanje spominjani
razlog, s tek 3,3% studenata koji ga navode. Cak visokih 18% studenata izjavljuje da nema razloga

za nezadovoljstvo kolicinom svog slobodnog vremena (Graficki prikaz 5).

Graficki prikaz 5 Razlog nezadovoljstva koli¢inom slobodnog vremena

Razlog nezadovoljstvakolicinom slobodnog
vremena
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. —
ost umor ili

nedostatak novca neorganizirans slabaponuda nemam razlogaza
ili lijenost iscrplienost aktivnosti nezadovoljstvo
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4.3. Navike u slobodnom vremenu

Na pitanje $to ih najviSe motivira u izboru aktivnosti u slobodnom vremenu, najavise studenata
(35,3%) navelo je Zelju za usavrSavanjem 1 ucenjem. Potreba za odmorom, motivira 28,7%
studenata, a 30% studenata navodi druzenje s prijateljima kao motiv. Samo 4,7% studenata odabire
aktivnosti radi zabave i opustanja, dok neke druge obveze kao motiv je navelo 1,3% studenata

(Graficki prikaz 6).

Graficki prikaz 6 Motivacija u izboru aktivnosti u slobodnom vremenu

Motivacijauizboru aktivnostiu slobodnom
vremenu

25
20
15
10
5
; m

potreba za zelja za druZenje s zabavai druge obveze
odmorom usavrsavanjemi prijateljima opustanje

ucenjem

Zanimalo nas je koje su to glavne prepreke u pokusaju provodenja zdravih aktivnosti u slobodnom
vremenu. Kao dvi najvece prepreke izdvojile su se nedostatak vremena (44,7%) 1 nedostatak
motivacije (39,3%). Financijske prepreke navodi 8,7% studenata, nedostatak prostora navodi 4,7%
studenata. Najmanje navodene prepreke u provodenju aktivnosti su nedostatak podrske (2%) 1

umor sa svega 0,6% (Graficki prikaz 7).

Graficki prikaz 7 Prepreka u pokusSaju provodenja zdravih aktivnosti u slobodnom
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Prepreka u pokusaju provodenja zdravih aktivnosti
u slobodnom vremenu
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Koliko ¢esto studenti odabiru pojedine aktivnosti u svom slobodnom vremenu ispitali smo tablicom
ucestalosti. 36,7% studenata ponekad odabire sport i fizicke aktivnosti, 19,3% to ¢ini Cesto, 16%
uvijek. Sport 1 fizicke aktivnosti rijetko odabire 27,3% studenata, a 12% nikad. DruZenje s
prijateljima 1 partnerom/icom uvijek odabire (46,7%) studenata, 36,7% njih to ¢ini Cesto. Rijetko
ili nikad druzenje odabire mali broj studenata (2% 1 0,6%). Gledanje TV-a i koriStenje medija
ponekad odabire 34% studenata, 30% Cesto, 21,3% uvijek, a 13,3% i1 1,3% njih odabire rijetko ili
nikad. Sto se ti¢e edukativnih aktivnosti kao §to su gitanje ili u¢enje novih vjestina, 35,3%
studenata to odabire ponekad, 22% Cesto, a samo 8% uvijek. Rijetko ih odabire 28,7%, a 6% nikad.
Crtanje 1 pisanje kao kreativne aktivnosti ponekad odabire 28% studenata, samo 8% to odabire

cesto. Rijetko 1 nikad to odabire visok postotak studenata, 28,7% 1 30,7% (Graficki prikaz §).

Graficki prikaz 8 Ucestalost odabira aktivnosti u slobodnom vremenu
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Nadalje smo ispitali koji su glavni razlozi za bavljenje tjelesnom aktivno$éu. Kao najveéi motivi

istakli su se relaksacija i smanjenje stresa (25,3%) te Zelja za zdravijim nacinom Zivota (24,7%).
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Dalje se isti¢e nezadovoljstvo izgledom (23,3%) i poboljSanje zdravlja (20,7%). Zanimljivo je da
najmanyji broj studenata (6%) izabire tjelesnu aktivnost zbog produktivne iskoristenosti vremena

(Graficki prikaz 9).

Graficki prikaz 9 Glavni razlog za bavljenje tjelesnom aktivno$éu
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Nezaobilazan aspekt u slobodnom vremenu je uporaba virtualnog svijeta. Stoga smo ispitali
studente koliko dnevno vremena provode u virtualnim aktivnostima. U Grafickom prikazu 10
vidimo da dnevno vrijeme provedeno u virtualnim aktivnostima iznosi 2 do 3 sata za 59,3%
studenata. 19,3% studenata provodi 4 do 5 sati dnevno. Manji broj (11,3%) provodi manje od 1 sat

dnevno, a 10% studenata provodi viSe od 5 sati dnevno u virtualnim aktivnostima.

Graficki prikaz 10 Dnevno vrijeme u virtualnim aktivnostima
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Krucijalan dio zdravih navika vezan je uz nacin prehrane. Zato smo tablicom ucestalosti htjeli

istraziti konzumaciju razlicite vrste hrane. Voce i povrée ¢esto konzumira 48% studenata, uvijek
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22,7% studenata, ponekad to ¢ini 20,7%, a rijetko 7,3% 1 nikad 1,3%. Jaja Cesto jede 45,3%
studenata, a 10,7% uvijek, ponekad, 20,7%, rijetko 10,7%, a nikad 3,3% studenata. OraSaste
plodove ponekad jede polovina studenata, cesto njih 20%. Uvijek ih jede tek 6%, rijetko cak 19,3%
i nikad 4,7%. Cak 38% studenata &esto sami pripremaju hranu, 19,3% to &ini uvijek, ponekad
23,3% njih. Rijetko je pripremi 14%, a nikad 5,9% studenata. Sto se ti¢e brze hrane i hrane iz
pekare ponekad konzumira 44% studenata, 24% to ¢ini Cesto, a samo 4,7% uvijek. S druge strane,
takvu hranu rijetko konzumira 22,7% studenata, a nikad 4,7%. Kad su slatki$i u pitanju ponekad
se nadu kod 36,7% studenata, ¢esto kod 30,7% njih, a uvijek 11,3%. Rijetko jede slatkise 17,3%,
a nikad 4% studenata. Gazirana pica ponekad konzumira 25,3% studenata, Cesto ¢ak 17,3%, a 8%
uvijek. Visoki postotci pokazuju da kod 32,7% 1 16,7% studenata gazirana se pi¢a mogu naci rijetko
1 nikad. Dodatke prehrani ponekad uzima 28,7% studenata, ¢esto ih uzima 14,7%, a uvijek 11,3%.

S druge strane, 27,3% studenata ih koristi rijetko, a ¢ak 18% nikada (Graficki prikaz 11).

Graficki prikaz 11 Ucestalost konzumacije
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Na pitanje smatraju li studenti da njihov trenutni stil zivota pozitivno utje¢e na zdravlje potvrdno

je odgovorilo 35,3%. Nije sigurno 37,3% njih, odnosno ne moze procijeniti, a 27,3% smatra da

utjecaj trenutnog stila zivota nije pozitivan (Graficki prikaz 12).
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Graficki prikaz 12 Procjena utjecaja stila Zivota na zdravlje
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Isto tako, zanimalo nas kakva je procjena utjecaja medija i drustvenih mreZa na zdravlje 1 navike.
Skoro polovina (48%) studenata smatra da je utjecaj negativan, ne moZze procijeniti 39,3%

studenata, a tek 12,7% smatra da je utjecaj pozitivan (Zablica 6).

Tablica 6 Utjecaj medija i drustvenih f %
mreza na osobne zdravlje i navike

negativan 72 | 48
ne mogu procijeniti 59 1393
pozitivan 19 12,7
ukupno 150 | 100

Posljednje pitanje u upitniku odnosi se na izvor informiranja o zdravom nacinu zivota. 44%
studenata informacije na internetu. 21,3% studenata informacije pronalazi na druStvenim
mrezama, dok njih 17,3% uopce ne trazi informacije o zdravom nacinu Zivota (Graficki prikaz

13).

Graficki prikaz 13 Mjesto trazenja informacija o zdravom nacinu Zivota
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U ovom istraZivanju uz temeljnu hipotezu koja glasi U slobodnom vremenu studenata zdrave
Zivotne navike su nedovoljno prisutne, postavljeno je 1 pet posebnih hipoteza. Prva hipoteza glasi
(H1) U okviru dnevnog slobodnog vremena slobodno vrijeme kod studenata zastupljeno je izmedu
2 i 3 sata. 1z dobivenih rezultata deskriptivne statistike saznajemo da vecina studenata (50,7%) ima
izmedu 2 1 3 sata slobodnog vremena na raspolaganju svakog dana. 27,3% studenata raspolaze s 4
do 5 sati slobodnog vremena svakog dana. Manje od 1 sat dnevno ima 8,7% studenata, dok 13,3%

studenata uZiva u vise od 5 sati slobodnog vremena. Sukladno ovim rezultatima hipoteza H1 se

prihvaca.

Tablica 1. Koli¢ina slobodnog vremena kod f %

studenata

manje od 1 sat dnevno 13 | 8,7
2-3 sata dnevno 76 | 50,7
4-5 sati dnevno 41 | 27,3
viSe od 5 sati dnevno 20 | 13,3
ukupno 150 | 100

Druga hipoteza glasi (H2) Studenti su zadovoljniji kolicinom slobodnom vremena u odnosu na
studentice. Ova hipoteza dovodi u odnos spol i zadovoljstvo slobodnim vremenom. Za analizu
odabran je Mann-Whitney U test, neparametrijski test Cije €iji se rezultati nalaze u donjoj tablici, a
s obzirom na p vrijednost odredujemo postoji li statisticki znacajna razlika. U ovom slucaju p
vrijednost je vec¢a od 0,05 (p>0,05) stoga mozemo zakljuciti da ne postoji statisticki znacajna

razlika izmedu spola i zadovoljstva koli¢inom slobodnog vremena, stoga se hipoteza H2 odbacuje.

Tablica 2 Odnos spola i zadovoljstva koli¢inom slobodnog vremena

spol | N meanrank | U Z p
Zadovoljan/a sam koli¢inom svog M 34 66,62 1670,000 | -1,393 | 0,164
slobodnog vremena

Treca hipoteza glasi (H3) Studentice smatraju da je dobro organizirano vrijeme kljucno za zdrav
nacin zivota u odnosu na studente. Za analizu je ponovno KkoriSten Mann-Whitney U
neparametrijski test, a rezultati testa se mogu vidjeti u donjoj tablici. Nasa p vrijednost je manja od
0,05 (p<0,05) sto znaci da postoji statisticki znaCajna razlika izmedu spola i stava prema

organiziranju vremena te zbog toga hipotezu H3 prihva¢amo.
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Tablica 3 Odnos spola i stava prema organiziranju vremena
spol | N mean rank U 4 p
Smatram da je dobro organizirano M 34 62,53 1531,000 | -2,153 | 0,031
vrijeme klju¢no za zdrav naéin zivota | Z | 116 79,30

Pretposljednja hipoteza glasi (H4) Studenti cesée odabiru sport i fizicke aktivnosti u slobodnom
vremenu u odnosu na studentice koje cesc¢e odabiru druzenje s prijateljima i partnerom/icom. Ova
hipoteza dovodi u odnos spol i odabir aktivnosti. Odabir aktivnosti ispitivali smo preko dvije vrste
aktivnosti, takoder neparametrijskim Mann-Whitney U testom. Za sport 1 fizicke aktivnosti p
vrijednost je manja od 0,05 (p<0,05) Sto upucuje na to da postoji statisticki znacajna razlika. Za
druZenje s prijateljima i partnerom/icom p vrijednost je veca od 0,05 (p>0,05) Sto znaci da ne
postoji statisticki znacajna razlika. U ovom slucaju p vrijednost za sport i fizicke aktivnosti je manja
0d 0,05, a za druZenje s prijateljima i partnerom/icom $to nam ukazuje da postoji statisticko uporiste

te da hipotezu H4 potvrdujemo.

Tablica 4 Odnos spola 1 odabira aktivnosti

spol N mean rank U Z p
Sport i fizicke aktivnosti M 34 88,26 1538,000 | -2,030 | 0,042
Z 116 71,76
Druzenje s prijateljima i M 34 71,99 1852,500 | 2447,500 | 0,560
partnerom/icom Z 116 76,53

Posljednja hipoteza tvrdi (HS) Studenti informacije o zdravom nacinu Zivota najvise traze na
drustvenim mreZama. Deskriptivnom analizom dobili smo kako najveci broj studenata (44%)
informacije o zdravom nacinu Zivota trazi na internetu, a 21,3% njih trazi na druStvenim mrezama.
Cak 17,3% njih uopée ne trazi informacije o zdravom naéinu Zivota, a mali informacije traZi od
struénjaka (8,7%), prijatelja i obitelji (6%) te iz knjiga ili Casopisa (2,7%). Sukladno ovim

rezultatima hipotezu HS odbacujemo.

Tablica 5 Mjesto trazenja informacija f %
0 zdravom nacinu Zivota

internet 66 | 44
drustvene mreze 32 | 21,3
knjige ili Casopisi 4 | 2,7
strucnjaci 13 | 8,7
prijatelji ili obitelj 9 6
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5. ZAKLJUCAK

Sociologija slobodnog vremena proucava ¢imbenike koji odreduju razliku izmedu radnog 1
slobodnog vremena te aktivnosti koje doprinose razvoju li¢nosti. Slobodno vrijeme odnosi se na
aktivnosti koje pojedinci slobodno biraju kako bi se odmorili, zabavili ili razvijali. Slobodno
vrijeme nudi moguénost osobnog razvoja, ali kako ¢e biti iskoriSteno, ovisi o individualnim
izborima 1 motivaciji. Slobodno vrijeme mladih odrazava njihove interese i1 Zivotne navike, a nacin
na koji ga provode moze znacajno utjecati na njihov osobni razvoj. lako globalizacija i tehnologija
prosiruju mogucnosti za slobodno vrijeme, postoji opasnost od pasivnih aktivnosti koje ne
doprinose razvoju vjestina ili kritickog misljenja. Vazno je stvoriti ravnotezu izmedu zabave i
produktivnih aktivnosti kako bi slobodno vrijeme poticalo osobni rast, smanjivalo stres i
pridonosilo op¢oj dobrobiti.

U ovom radu su predstavljeni rezultati istrazivanja u kojem je sudjelovalo 150 studenata i
studentica Sveucilista u Splitu koje je provedeno tijekom kolovoza i rujna 2024. godine. Temeljni
cilj rada bio je istraziti prisutnosti zdravih Zivotnih navika u slobodnom vremenu studenata te se
kroz posebne ciljeve htjela istraziti kolicina slobodnog vremena, zadovoljstvo koli¢inom
slobodnog vremena, stav prema organiziranju vremena, odabir aktivnosti u slobodnom vremenu te
mjesto informiranja o zdravom nacinu zivota. Rezultati istrazivanja pokazali su da studenti dnevno
raspolazu sa 2 — 3 sata slobodnog vremena te da su zadovoljni koli¢inom svog slobodnog vremena
u danu. Ve€ina studenata smatra vaznom organizaciju slobodnog vremena. Polovina studenata
¢esto unaprijed planira slobodno vrijeme kako bi si osigurali kvalitetne aktivnosti. Visokih 80%
studenata osjeca se opusteno i revitalizirano nakon provedenog slobodnog vremena. Nedostatak
vremena i motivacije studenti su naveli kao prepreke u provodenju zdravih aktivnosti. Sto se tice
izbora aktivnosti u slobodnom vremenu istice se odabire druZenje s prijateljima i/ili
partnerom/icom. Informiranje o zdravom nacinu zivota studenti provode na Internetu i druStvenim
mrezama dok ¢ak njih 17,3% uopce ne trazi informacije.

Istrazivanja na ovu i sli¢nu tematiku potrebno je provoditi i pratiti rezultate, pogotovo medu
mladima jer slobodno vrijeme igra klju¢nu ulogu u Zivotu pojedinca jer omogucuje da se osoba
posveti aktivnostima koje najviSe odgovaraju njezinim potrebama i interesima, Sto doprinosi
smanjenju stresa. Dana$nja individualizacija povecava vaznost osobnih izbora u usvajanju zdravog
zivotnog stila, Sto direktno utjece na kvalitetu zivota. Kod mladih, ispunjavanje slobodnog vremena

kreativnim 1 produktivnim aktivnostima odraZava njihovu radoznalost i organiziranost, te moze
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pozitivno utjecati na njihov osobni razvoj. Slobodno vrijeme mladih ovisi 0 obavezama s kojima
se nose, posebice ako se govori o studentskoj populaciji, kojoj je mladost ispunjena stresnim
fakultetskim obvezama. Razvoj tehnologije i globalizacija proSirili su moguénosti provodenja
slobodnog vremena, $to mladima omogucuje istrazivanje i razvijanje individualnosti. Ipak, nacin
na koji mladi provode slobodno vrijeme Cesto je oblikovan njihovim drustvenim polozajem,
iskustvima 1 resursima koje im okolina pruza. U uzurbanom nacinu zivota, slobodno vrijeme
postaje prijeko potrebno za opustanje, regeneraciju 1 obnavljanje energije, a balans izmedu zabave,

odmora, rekreacije i kulturnih aktivnosti kljucan je za postizanje osobne ravnoteze i dugorocne

dobrobiti.
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/. PRILOZI

Anketni upitnik

Postovani kolege i kolegice,

Molim Vas za sudjelovanje u istrazivanju koje provodim kao studentica prijediplomskog studija
Odsjeka za sociologiju Filozofskog fakulteta u Splitu u svrhu izrade zavr$nog rada. Cilj istrazivanja
je istraziti prisutnost zdravih zivotnih navika u slobodnom vremenu studenata. Dobiveni podaci
koristiti ¢e se iskljucivo u znanstvene i istraZzivacke svrhe. Vase sudjelovanje je u potpunosti
anonimno i dobrovoljno. Od sudjelovanja mozete odustati u bilo kojem trenutku te samo
ispunjavanje ankete traje 3-4 minute.

Unaprijed Vam se zahvaljujem!

Andela Pili¢

1. Tvoj spol:

N —

w

W=

muski
zenski

Mjesto stanovanja:
studentski dom

stan

kuca

Navedi koji studij pohadas:

I el e

SnbhWD =0

Godina studija:

AN DN BN WD -

Glavni izvor prihoda:
stipendija

roditeljski dzeparac
studentski posao

stalni posao

socijalna primanja
neki drugi

Koliko imas$ prihoda mjese¢no?
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1. Do 500€

2. 0Od 501€ do 600€
3. Od 601€ do 700€
4. 701€1vise

7. Sto tebi predstavlja slobodno vrijeme? (oznafite ne, ne mogu procijeniti ili da)

ne ne mogu procijeniti da

1. Vrijeme koje je namijenjeno za

covjekove osobne potrebe van

druStvenih obveza
2. Vrijeme za aktivnosti koje pojedinac

po slobodnoj volji odabire da bi se

relaksirao, odmorio ili razveselio
3. Vrijeme za aktivnosti koje pojedinac

po slobodnoj volji odabire da bi se

educirao 1 wusavr$io na nekom

podrucju svoje osobnosti
4. Slobodno vrijeme je prostor u kojem

se zadovoljavaju potrebe pojedinca

kroz razliCite aktivnosti koje bude

pozitivhe emocije te na taj nacin

odmicu ¢ovjeka od stresnih obveza

8. Koliko dnevno sati slobodnog vremena imas?

1. Manje od 1 sat dnevno

2. 2-3 sata dnevno

3. 4-5 sata dnevno

4. Vise od 5 sati dnevno

9. Molim da oznaci§ svoj stupanj slaganja s navedenim tvrdnjama na ljestvici od 1

(uopce se ne slazem) do 5 (u potpunosti se slazem)
uopcée se ne | neslazem | niti se slazem niti | slazem | u potpunosti
slazem se se ne slazem se se slazem

8. Zadovoljan/a sam

koli¢inom svog

slobodnog

vremena u danu
9. VaZnami je

organizacija

slobodnog

vremena
10. Cesto unaprijed

planiram

slobodno vrijeme

kako bih si

osigurao
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kvalitetne
aktivnosti

11.

Smatram da su
aktivnosti koje
provodim u
slobodnom
vremenu korisne
za moj osobni
razvoj

12.

Osjecam se
opusteno i
revitalizirano
nakon
provedenog
slobodnog
vremena

13.

Smatram da je
dobro
organizirano
vrijeme klju¢no
za zdrav nacin
Zivota

10.

A e

=

SIS

13.

Koji je glavni razlog tvog nezadovoljstva koli¢inom slobodnog vremena?
nedostatak novca

neorganiziranost ili lijenost

umor ili iscrpljenost

slaba ponuda aktivnosti

nemam razloga za nezadovoljstvo

. Sto te najviSe motivira prilikom izbora aktivnosti u slobodnom vremenu?

potreba za odmorom

zelja za usavrSavanjem i ucenjem
druzenje s prijateljima

zabava i1 opustanje

nesto drugo, Sto

. Koje prepreke najcesée dozivljavas prilikom pokuSaja provodenja zdravih aktivnosti

u slobodnom vremenu?

nedostatak vremena

nedostatak motivacije

nedostatak podrske

financijske prepreke

nedostatak prostora ili infrastrukture (npr. sportski tereni)
nesto drugo, Sto

Koliko ¢esto odabires sljedece aktivnosti u svom slobodnom vremenu?
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nikad rijetko ponekad cesto uvijek

[a—

sport i fizicke aktivnosti

druzenje s prijateljima i/ili
partnerom/icom

gledanje tv 1 KkoriStenje
medija

edukativne aktivnosti
(¢itanje,  ucenje  novih
vjestina)

kreativne aktivnosti (crtanje,
pisanje)

AU el

15.

. Koji je tvoj glavni razlog za bavljenje tjelesnom aktivnoSéu?

poboljsanje zdravlja
nezadovoljstvo izgledom
produktivna iskoristenost vremena
relaksacija i smanjenje stresa
zelja za zdravijim nacinom zivota
nesto drugo, Sto

Koliko dnevno vremena provodi§ u virtualnim aktivnostima (drusStvene mreZe,
videoigre i sli¢no)

1. manje od 1 sat dnevno
2. 2-3 sata dnevno
3. 4-5 sati dnevno
4. ViSe od 5 sati dnevno
16. Koliko ¢esto konzumiras sljedece vrste hrane:
nikad rijetko ponekad cesto uvijek
1. voceipovrée
2. jaja
3. oraSasti plodovi
4. hranu koju si sam/a
pripremis
5. brza hrana 1 hrana iz
pekare
6. slatkisi
7. gazirana pica
8. dodatke prehrani
(vitamini, minerali)
17. Smatras li da tvoj trenutni stil Zivota (prehrana, tjelesna aktivnost, provodenje
slobodnog vremena) pozitivno utjece na tvoje zdravlje?
1. ne
2. ne mogu procijeniti
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da

. Smatras li da je utjecaj medija i drustvenih mreZa na tvoje zdravlje i navike:

negativan
ne mogu procijeniti
pozitivan

. Gdje najcescée trazis informacije o zdravom nacinu Zivota?

internet (web stranice, blogovi)

druStvene mreze (Facebook, Instagram, TikTok)
knjige ili Casopisi

struc¢njaci (lijecnici, nutricionisti)

prijatelji ili obitelj

ne trazim informacije
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8. SAZETAK

Znacenje slobodnog vremena pojedinca tijekom povijesti mijenjao zajedno s ljudskim razvojem.
Tako u suvremenom drustvu slobodno vrijeme pojedinac koristi za razliite oblike razonode u
kojima uziva, ne razmisljaju¢i o poslu, skoli i obvezama. Ne postoji tocno definirana definicija
slobodnog vremena, ali se generalno moze re¢i da to vrijeme obuhvaca ljudsku slobodu u kojoj
pojedinac sam odabire aktivnosti u kojima ¢e se odmoriti, zabaviti, educirati i obavljati sve ono §to
ne moze dok traju obveze. Slobodno vrijeme u zivotu pojedinca vrlo je vazno za njegovo zdravlje,
jer se u tom periodu tijelo ne izlaZze velikom stresu, nego se teZi sadrzajima koji su relaksirajuci i
opustajuci. Globalizacija i tehnoloska otkri¢a neki su od ¢imbenika koji su pridonijeli smanjenu
zdravih navika u slobodnom vremenu mladih jer je virtualni svijet zamijenio Setnje gradom i
prirodom. Slobodno vrijeme mladih ovisi 0 obavezama s kojima se nose, posebice ako se govori o
studentskoj populaciji, kojoj je mladost ispunjena stresnim fakultetskim obvezama. Glavni cilj
istrazivanja je istraziti prisutnost zdravih zivotnih navika u slobodnom vremenu studenata.
Istrazivanje je provedeno putem online ankete, pri ¢emu su prikupljeni podaci od 150 sudionika —
studenata Sveucilista u Splitu tijekom kolovoza i rujna 2024. godine. Rezultati ukazuju da dnevna
koli¢ina slobodnog vremena je izmedu 2 1 3 sata te da su studenti uglavnom zadovoljni koli¢inom
svog slobodnog vremena. Takoder organizaciju vremena procjenjuju vaznom, a u slobodnom

vremenu ponajvise odabiru druZenje s prijateljima ili parnterom/icom.

Kljucne rijeci: slobodno vrijeme, zdrave navike, studenti, grad Split
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9. SUMMARY

The meaning of an individual's free time has changed throughout history along with human
development. Thus, in modern society, an individual uses its free time for various forms of leisure
that he enjoys, without thinking about work, school and obligations. There is no precisely defined
definition of free time, but in general it can be said that this time includes human freedom in which
the individual chooses the activities in which he will rest, have fun, educate and do everything that
he cannot while the obligations last. Free time in an individual's life is very important for his health,
because during this period the body is not exposed to great stress, but strives for contents that are
relaxing and relaxing. Globalization and technological discoveries are some of the factors that have
contributed to the reduction of healthy habits in the free time of young people, because the virtual
world has replaced walks in the city and nature. The free time of young people depends on the
obligations they have to deal with, especially if we are talking about the student population, whose
youth is filled with stressful university obligations. The main goal of the research is to investigate
the presence of healthy lifestyle habits in students' free time. The research was conducted through
an online survey, where data was collected from 150 participants - students of the University of
Split during August and September 2024. The results indicate the daily amount of free time is
between 2 and 3 hours, and students are generally satisfied with the amount of free time they have.
They also consider time management important, and during their free time, they mostly choose to

spend time with friends or a partner.

Keywords: free time, healthy habits, students, city of Split

46



10.  BILJESKE O AUTORICI
ANDELA PILIC, rodena je 02. kolovoza 2000. godine u Sibeniku. Zavrsila je Osnovnu $kolu
Antun Mihanovi¢ Petropoljski Drinovci i srednju Medicinsku $kolu u Sibeniku. Trenutno je
studentica tre¢e godine preddiplomskog jednopredmetnog studija sociologije na Filozofskom
fakultetu u Splitu.

e-mail: apilic@ffst.hr

47


mailto:apilic@ffst.hr
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diplomskog/specijalisn’c’:kog/doldorskog rada - zaokruZite odgovarajuce) 1 da sadrZaj njegove
elekironicke inaice u potpunosti odgovara sadrZaju obranjenog i nakon obrane uredenog rada.
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i sveutiligne knjiznice u Zagrebu (u skladu s odredbama Zakona o visokom obrazovanju i znanstvenoj

djelatnosti (NN br. 119/22).
split, 20. (vjrel Jop4.

2
Potpis studenta/studentice: W

Napomena:
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Splitu.
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